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Liebe Versicherte,

Lieber Versicherter,

die aktuelle Ausgabe informiert Sie zum Jahresausklang mit interessanten Artikeln.

Gesundheit ist unser hochstes Gut, das hat uns nicht zuletzt die Corona-Pandemie vor
Augen gefiihrt. Den meisten Menschen in Deutschland ist gesund zu sein wichtiger als
alles andere. Allerdings sind nur wenige mit der eigenen Gesundheit wirklich zufrie-
den. Dabei kénnen wir selbst viel fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden tun.
Tatsachlich aktiv zu werden, ist die erste Hiirde, am Ball zu bleiben, die zweite.

In unseren Artikeln Bewegung, Erndhrung und Entspannung méchten wir Sie unterstiit-
zen, die eigene Gesundheit zu starken. Impulse, wie Sie selbst aktiv werden kénnen,

finden Sie ab Seite b.

Viel Vergnligen beim Lesen unserer neuen ,IN Punkt Gesundheit”

Zum Ausklang des Jahres wiinschen wir lhnen und Ihrer Familie ein frohes, besinnliches
Weihnachtsfest und fiir das neue Jahr vor allen Dingen Gesundheit.
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Gesetzliche Anderung der Minijob-Grenze und Geringfiigigkeits-Richtlinien

Zum 01.10.2022 wurde die Minijob-Grenze vom Gesetzgeber von 450,00 € auf 520,00 € angehoben. Geringfligig Beschaf-
tigte kdnnen somit bis zu 520,00 € im Monat verdienen, ohne kranken- und pflegeversicherungspflichtig zu werden. Statt-
dessen besteht fur sie unter Umstanden die Moglichkeit einer kostenfreien Familienversicherung tiber einen selbstversi-
cherten Ehepartner oder bei Kindern tber ein Elternteil. Personen, die keinen Anspruch auf Familienversicherung haben
und deren Arbeitsentgelt zwischen 450,01 € und 520,00 € liegt, bleiben in der Ubergangszeit bis zum 31.12.2023 selbst
versichert. Wer dieses nicht wiinscht, kann sich bis zum 02.01.2023 von der Versicherungspflicht bei seiner Krankenkas-
se befreien lassen. Des Weiteren wurde in den Geringfligigkeits-Richtlinien geregelt, dass kiinftig ein unvorhersehbares
Uberschreiten bis zum Doppelten der Minijob-Grenze fiir maximal zwei Monate innerhalb eines Zeitjahres méglich ist.
Bei Fragen helfen wir gerne weiter.
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Kennen Sie schon unsere neue
Briefpostanschrift?

Damit Ihre Anliegen schnellstmdglich bearbeitet werden, senden Sie bitte Ihre Briefe an unsere Briefpostadresse

TUI BKK
30645 Hannover

Noch schneller und bequemer Uber unser Online-Kundencenter meine TUI BKK

v’ sparen Sie Porto, indem Sie Ihre Bonusbelege oder uns Rechnungen fiir besondere Leistungen wie professionelle
Zahnreinigung oder Osteopathie papierlos zusenden
v versenden wir Briefe und unser Kundenmagazin digital und umweltschonend an Sie

v sind wir immer erreichbar

v konnen Sie sicher Kontakt mit uns aufnehmen

Infos, weitere Vorteile und Registrierung unter www.tui-bkk.de/online-kundencenter.

Nutzen Sie unser Online-Kundencenter als App auf Ihrem Smartphone. Einfach dieTUI BKK APP per QR Code suchen und
auf dem Smartphone installieren.
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Bewegung

Zum Glick Bewegung

Fir jede Bewegung beansprucht ein gesunder Mensch
mindestens einen von 656 Muskeln im Korper. Manche von
ihnen arbeiten, ohne dass wir darliber nachdenken mussen
— etwa Herz oder BlutgefaRRe. Die meisten Muskeln kénnen
wir aber aktiv steuern. Allen Muskeln ist gemeinsam: Sie
brauchen Training. Wer sich regelmaRig bewegt, kann sich
nicht nur Gber einen ,sportlicheren” Kérperbau sowie tber
gesteigerte Kraft und Ausdauer freuen. Sport macht auch
gliicklich.

Gut fur Koérper und Geist

Die Vorteile von Bewegung liegen auf der Hand: Ein aktiver
Lebensstil starkt die Immunabwehr sowie Herz und Kreis-
lauf, und er verbessert den Stoffwechsel. Dadurch flihlen
Sie sich nicht nur gesiinder, Sie sind auch weniger anfallig
fir zum Beispiel Erkaltungen oder Grippe. Gleichzeitig sinkt
das Risiko fir die sogenannten Volkskrankheiten Bluthoch-
druck, Diabetes, Ubergewicht und Herzinfarkt. Auch man-
chen Krebsarten kénnen Sie durch einen aktiven Lebensstil
vorbeugen.

Doch nicht nur dem Kérper tut die Bewegung gut, sondern
auch dem Geist. Durch sportliche Aktivitdt werden ver-
mehrt Glickshormone ausgeschittet. Das steigert die Zu-
friedenheit und baut Stress ab. Vor allem nach harten Ar-
beitstagen kann es also helfen, wenn Sie sich zumindest fiir
ein paar Minuten korperlich betatigen, statt sofort erschopft
auf die Couch zu sinken. Wer regelmaRig fiir diesen kleinen
Glucks-Kick sorgt, leidet zudem seltener unter depressiven
Verstimmungen.

Umgekehrt kann bei Bewegungsmangel ein Teufelskreis
einsetzen: Sie flhlen sich haufiger gestresst, mide und
krank, kdnnen sich schwerer zu Aktivitaten motivieren und
bewegen sich dadurch noch weniger. Korperlich aktive
Menschen haben dagegen weniger Probleme mit Riicken-,
Glieder- und Kopfschmerzen. Sie flihlen sich generell erhol-
ter und gesiinder. Das motiviert zu mehr Aktionismus. Wer
sich regelmalig bewegt, kann sich auch langfristig fir ei-
nen gesunden Lebensstil begeistern. Davon profitiert man
bis ins hohe Alter.

Mit Schwung durch den Alltag

Sorgen Sie fur mehr Bewegung im Alltag! Machen Sie
mehr Erledigungen zu Ful3 oder mit dem Rad, nutzen Sie
die Mittagspause flir einen Spaziergang. Erwachsene soll-
ten sich pro Woche mindestens 150 Minuten moderat oder
75 Minuten mit hoher Intensitat bewegen. Im Durchschnitt
entspricht das etwa einem zligigen halbstlindigen Spazier-
gang oder einer Viertelstunde Ausdauertraining an finfTa-
gen in der Woche, zum Beispiel Radfahren oder Joggen.

Vor allem die Ricken- und Bauchmuskulatur braucht aber
auch gezielte Kraftigung. SchlieRlich hélt sie uns den gan-
zen Tag Uber aufrecht. Nehmen Sie sich zweimal pro Wo-
che ein paar Minuten fiir muskelkraftigende Ubungen wie
Sit-ups, Liegestlitz oder Planks. Daflir benétigen Sie nicht
mehr als etwas Platz auf dem Boden. Wer mehr will, kann
auch Ubungen mit dem Thera-Band oder kleinen Hanteln
zu Hause durchfiihren. Unabhéangig davon, ob Sie das
empfohlene wochentliche Pensum schaffen, sollten Sie
aber eines im Hinterkopf behalten: Jede Bewegung ist bes-
ser als gar keine.

4.2022
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Ernahrung

Gesund essen — ohne Verzicht!

Tipps und Trends fiir eine gesunde Erndhrung gibt es wie
Halme auf dem Kornfeld. Low Carb, Mischkost, Paldo oder
vegan? Aber worauf kommt es wirklich an? Eine gesunde
Ernahrung deckt unseren Bedarf an wichtigen Nahrstoffen
und liefert genligend Energie fir den Tag. Kohlenhydrate,
Eiweil3e, Fette und Vitamine, aber auch Mineralstoffe sind
unverzichtbar fiir den Korper. Da in einem einzelnen Le-
bensmittel nicht alle Nahrstoffe auf einmal zu finden sind,
sollten Sie abwechslungsreich essen und die Breite des Le-
bensmittelangebots nutzen.

Die Basis ist pflanzlich

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln machen rund
zwei Drittel einer gesunden Erndhrung aus. Sie enthalten
reichlich Kohlenhydrate, hochwertiges Eiweil3, Mineralien
wie Eisen, Zink und Magnesium, Ballaststoffe und B-Vita-
mine. Durch sie wird unser Kérper mit Energie und einer
guten Nahrstoffbasis versorgt. Greifen Sie am besten zu
Vollkorn!

Auch frisches Obst und Gemdlise sollten téglich gegessen
werden. Dabei gilt die Regel: drei Hande voll Gemiise, aber
nur zwei Hande voll Obst. Beides enthélt viele Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe. Gemiise sattigt anhaltend und
lasst den Blutzucker nicht steigen. Friichte haben hingegen
einen hohen Fruchtzuckeranteil. Deshalb sollten Sie taglich
nicht mehr als rund 250 Gramm Obst verzehren.

Als Energielieferant, aber auch als Bindemittel flir Vitamine,
sind Fette unverzichtbar. Sie enthalten zudem lebenswichti-
ge Fettsauren, die der Korper selbst nicht herstellen kann.
Besonders wertvoll sind ungesattigte Fettsauren, wie sie in
Oliven- oder Leindl stecken oder auch in Hering. Der hohe
Kaloriengehalt ist ein Grund, warum Fette und Ole nur ei-
nen geringenTeil unserer Nahrung ausmachen sollten.

Tierisch gut, aber in MaBen

Tierische Produkte enthalten viel Eiwei3. 250 Milliliter
Milch oder Joghurt und eine Scheibe Kase dirfen taglich
auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern dem Koérper zusatz-
lich Vitamine und wichtige Mineralstoffe wie Kalzium, das
fir den Aufbau von Knochen und Muskeln benotigt wird.

Auch Fleisch und Wurst diirfen hin und wieder auf den Tel-
ler, aber nicht téaglich. Empfohlen werden zwischen 300 und
600 Gramm pro Woche — mdglichst fettarm. Denn neben
wertvollem Eiweild und wichtigen B-Vitaminen enthalten
Fleisch und Wurst viele gesattigte Fettsauren wie Choleste-
rin. Ein hoher Fleischkonsum wird unter anderem mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht.
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Essen mit Genuss

Die empfohlenen Mengen miissen Sie nicht auf die Gold-
waage legen, wenn lhr wéchentlicher Speiseplan in etwa
den Empfehlungen entspricht. Den Flissigkeitsbedarf von
1,6 Litern sollten Sie aber unbedingt taglich decken, am
besten mitWasser, Saftschorlen oder ungestiRtenTees. Das
sind die besten Durstloscher.

Seine Erndhrung umzustellen, braucht etwas Zeit und
Raum, um sich auszuprobieren. SchlieBlich soll der Genuss
nicht auf der Strecke bleiben. Entdecken Sie neue Rezepte
und Lebensmittel, die bisher nicht in Ihrem Einkaufskorb
gelandet sind. Oder laden Sie doch Freunde zum gemein-
samen Kochen ein.



Entspannung

Stress - ein Urinstinkt, mit dem wir
entspannt leben kdénnen

Nicht nur im Beruf stellen wir uns tagtaglich Herausforde-
rungen. Auch in der Familie, der Partnerschaft oder bei der
Freizeitgestaltung jonglieren wir oft mehrere Anspriiche
und Aufgaben. Anspannung gehort zum Alltag. Wird der
Druck jedoch zu grof3, reagiert der Korper mit Stress.

Unseren Vorfahren hat Stress geholfen, sich gegen Feinde
zu wehren oder erfolgreich aus bedrohlichen Situationen zu
fliehen. Denn angesichts von Gefahr mobilisiert der Kérper
mehr Ressourcen als gewdhnlich und ist zu Hochstleistun-
gen fahig. Dieser Urinstinkt funktioniert auch heute noch
und hilft uns, besondere Herausforderungen zu meistern.
Wichtig ist aber, dass Stress nicht zum Dauerzustand wird.

Ausgleich ist der Schlussel

Wer dem eigenen Korper zwischen Phasen der Anspan-
nung Ruhepausen und Entspannung goénnt, kann die An-
forderungen des Alltags besser meistern und sorgt fir
seine korperliche und seelische Gesundheit. Bleibt der
Adrenalinspiegel dauerhaft hoch, werden wir nervos und
gereizt, schlafen schlecht und bauen Verspannungen auf.
Zudem leiden Herz und Blutgefal3e. Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Schlafstorungen kénnen die
Folgen sein. Der innerliche Alarmzustand flihrt auf Dauer
zu Erschopfung bis hin zu Burn-out, die Belastung kann De-
pressionen hervorrufen.

Intern TUI BKK

Um dem vorzubeugen, sollten Sie regelmalRig fir Ihren
personlichen Ausgleich sorgen: Bewegung hilft dabei, kor-
perliche Anspannung wieder abzubauen. Sie ist ein guter
Ausgleich gerade fiir diejenigen, die viel am Schreibtisch
sitzen. Wer sich rund um die Uhr mit anderen Menschen
austauscht, kann sich vielleicht am besten allein in der Na-
tur entspannen. Die Abwechslung zu lauten Gerduschen
kann absolute Stille sein, ein warmes Bad vom vollen Ter-
minkalender ablenken. Auch Musik, ein gutes Buch oder
eine Tasse Tee helfen lhnen maoglicherweise abzuschalten.
Sorgen Sie flir einen Gegenpol zu den Dingen, die bei lhnen
Stress verursachen. Probieren Sie aus, was lhnen guttut.w

Kurz mal entspannen

Entspannungsibungen flr zwischendurch kdnnen kurzfris-
tig kleine Inseln der Ruhe schaffen. Man kann sie nahezu
Uberall durchfiihren, wo man ungestort sein kann. Setzen
oder stellen Sie sich bequem hin, schlieBen Sie die Augen
und konzentrieren Sie sich nur auf lhre Atmung. Atmen
Sie bewusst und tief in den Bauch ein und langsam durch
die Nase aus. Lassen Sie den Atem ruhig flieBen. Bringen
Sie nach einer oder zwei Minuten allmahlich wieder Bewe-
gung in den Korper, strecken und rakeln Sie sich. Sie wer-
den merken, dass Sie danach ruhiger und konzentrierter
sind. Mit etwas Ubung kénnen Sie so ein wenig Abstand
vom stressigen Alltag gewinnen, bevor Sie gestarkt dahin
zurickkehren.

4.2022
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Gesundheit

Hohe Blutdruckwerte -
das steckt dahinter

EIN NORMALER BLUTDRUCK ISTWICHTIG FUR EIN GESUNDES LEBEN.
DENN ZU HOHE BLUTDRUCKWERTE KONNEN GEFAHRLICHE ERKRAN-
KUNGEN NACH SICH ZIEHEN -VON NIEREI\MEN BIS ZUM HERZ-
INFARKT ODER SCHLAGANFALL.
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Jedes Mal, wenn unser Herz schlagt, zieht sich der Herz-
muskel zusammen und pumpt Blut in die grof3en Blutgefa-
Be unseres Korpers. Dabei wird Druck auf die GefaRwande
ausgelibt — deshalb spricht man hierbei vom Blutdruck.

Was sagen die Blutdruckwerte aus?

Bei der Blutdruck-Messung misst man zwei Werte, die im-
mer paarweise angegeben werden: den systolischen und
den diastolischen Blutdruck.

¢ Der systolische Blutdruck zeigt den Druck wahrend des
Herzschlags, also wenn sich der Herzmuskel zusammen-
zieht.

¢ Der diastolische Blutdruck zeigt den Druck auf die Gefa-
Be, wenn der Herzmuskel erschlafft.

Der systolische Blutdruckwert ist hoher als der diastolische.
Gemessen wird der Blutdruck in der Einheit , Millimeter
Quecksilbersaule” (mmHg). Der hohere systolische Wert
wird immer als erstes genannt und der niedrigere diastoli-
sche als zweites. Hat jemand also zum Beispiel einen sys-
tolischen Blutdruck von 129 und einen diastolischen von 82,
so wird der Wert mit 129/82 mmHg angegeben.

Ubrigens:

Gesundheit

Normale, zu niedrige oder zu hohe Werte?

Ein Blutdruck zwischen 120/80 und 130/85 mmHg gilt als
normal. Von einem sogenannten hochnormalen Blutdruck
spricht man, wenn die Werte zwischen 130/85 und 140/90
mmHg liegen. Ein niedriger Blutdruck (Hypotonie) liegt vor,
wenn die Werte unter 100 /60 mmHg liegen. Blutdruckwerte
von Uber 140/90 mmHg gelten als zu hoch.

Die Messung des Blutdrucks sollte stets an mehreren Ta-
gen und in Ruhe erfolgen. Sind die Werte mehrere Male zu
hoch, spricht man von einem erhoéhten Blutdruck. Das gilt
auch dann, wenn nur einer der beiden Werte — der systoli-
sche oder der diastolische — erhoht ist. Werden wiederholt
Werte von 140/90 mmHg und mehr gemessen, gilt das als
Bluthochdruck (Hypertonie).

Was geschieht bei Bluthochdruck?

Bei einer Hypertonie ist der Druck in den Blutgefal3en er-
hoht. Halt dieser Zustand langfristig an, so werden das
Herz und andere Organe zu sehr belastet. Dadurch erhoht
sich das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzin-
farkt, Schlaganfall, Herz- oder Nierenschwache.

Doch die meisten Betroffenen sptiren von ihrem Bluthoch-
druck zunachst nichts. Deshalb wird er oft erst spat erkannt.
Erst, wenn der Blutdruck extrem hoch ist, treten hin und
wieder Symptome wie Kopfschmerzen oder Schwindel auf.
Im Falle eines erhohten Blutdrucks empfiehlt es sich daher
dringend, den Blutdruck im Auge zu behalten und regelma-
Big zu messen.

Was kann man gegen einen zu hohen
Blutdruck tun?

Die beste Medizin gegen einen zu hohen Blutdruck ist ein
gesundes Leben. Denn eine unausgewogene Erndhrung,
Ubergewicht, Rauchen, zu viel Alkohol, dauerhafter Stress
und zu wenig korperliche Aktivitat konnen Bluthochdruck
beglinstigen. Reicht ein gesunder Lebensstil nicht aus, um
die Werte zu senken, kann der Arzt oder die Arztin auch blut-

cksen edikamente verschreiben. Wichtig ist bei
> in jedem Fall eine regelmafRige arztliche

fo tionen zu Bluthochdruck sind auf der Web-
ochdruckliga zu finden: www.hochdruckliga.de

Von Bluthochdruck sind nicht nur altere Menschen betroffen. Auch bei jungen Leuten kommt eine Hypertonie immer
haufiger vor. Schatzungen zufolge haben etwa flinf Prozent der Kinder in Deutschland einen zu hohen Blutdruck.

Allerdings gelten Blutdruckwerte von 120/80 mmHg nur bei Erwachsenen als normal. Wie Studien zeigen, ist der Blut-
druck bei Kindern vom Geschlecht, der KérpergrofRe und dem Alter abhangig. Wenn ein Kind grof3er und alter wird,
steigt auch der Blutdruck. Und ab dem 14. Lebensjahr haben Jungen hohere Blutdruckwerte als Madchen.
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Erndhrung

Ernahrung in der Schwangerschaft

EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT IST WICHTIG FUR EINE GESUNDE ENTWICKLUNG
DES BABYS. ABER WELCHE NAHRSTOFFE BRAUCHEN MUTTER UND KIND IN DER SCHWANGERSCHAFT? UND AUF
WELCHE LEBENSMITTEL SOLLTEN WERDENDE MUTTER LIEBER VERZICHTEN?

Nehmen Sie wahrend der Schwangerschaft besser flnf
kleinere Mahlzeiten amTag zu sich anstatt drei grof3e. So
sinkt der Blutzucker zwischen den Mahlzeiten nicht so
stark ab. AuRerdem kann der Magen kleinere Mahlzeiten
leichter verdauen — vor allem gegen Ende der Schwan-
gerschaft, wenn das Baby immer mehr Platz in Anspruch
nimmt. Wer unter Sodbrennen leidet, sollte am Abend
nicht zu spat und nur eine kleine Portion essen.

Einige Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
sind in der Schwangerschaft besonders wichtig. Das gilt
vor allem fiir Magnesium, Eisen, Folsdure und Jod. Bei

’IO 4.2022

Bedarf kann die Frauenarztin oder der Frauenarzt ent-
sprechende Mittel verschreiben.

Der Korper einer werdenden Mutter braucht Energie,
deshalb sollte man auf geniigend Kohlenhydrate achten.
Kuchen, Schokolade und Co. sollten aber die Ausnahme
sein. Greifen Sie lieber zu Vollkornprodukten, Obst, Ge-
miuse oder Kartoffeln. All diese Produkte haben wesent-
lich weniger Kalorien als SiRigkeiten, sind geslinder
und sie halten deutlich langer satt.

e Waschen Sie alles Obst und Gem{se griindlich unter flie-

Bendem Wasser, bevor Sie zubeilen. So entfernen Sie



Erndhrung

¢ \Werdende Miitter haben zwar einen hoheren Nahrstoff-

einen GrofRteil von Keimen, die auch an Obst und Ge-
muse haften konnen. Und: Verzehren Sie Friichte und Co.
direkt nach dem Waschen. Denn auch im Kiihlschrank
kénnen sich Keime vermehren.

Gentigend Eiweil} ist wichtig, damit sich Muskeln und
Organe des Babys gesund entwickeln konnen. Deshalb
sollten werdende Miitter ausreichend Proteine zu sich
nehmen, die etwa in Milchprodukten, Fisch oder Hilsen-
friichten vorkommen. Mindestens die Halfte des Eiwei-
Res sollte pflanzlichen Ursprungs sein. Auch bei Fetten
sollten Sie auf einen hohen Anteil an pflanzlichen Pro-
dukten achten.

Auch fiir Schwangere gilt: Ausreichend trinken! Und
zwar mindestens zwei Liter am Tag. Am besten greifen
Sie zu kalorienarmen Getrdanken wie Mineralwasser,
Krautertee oder einer Saftschorle. Mit dem Kaffeetrinken
sollten Sie es nicht tbertreiben und nicht mehr als drei
Tassen proTag zu sich nehmen. Zu viel Kaffee kann sich
zum Beispiel negativ auf das Geburtsgewicht des Kindes
auswirken.

bedarf, weil sie das Ungeborene miternahren miissen.
Das bedeutet aber nicht, dass sie von der Menge her ,, fur
zwei” essen sollten. In den ersten Monaten der Schwan-
gerschaft braucht der Kérper kaum mehr Energie als vor-
her. Und in der zweiten Schwangerschaftshalfte sollten
hochstens 200 bis 300 Kilokalorien mehr amTag auf dem
Teller landen.

Auf Alkohol sollten Sie in der Schwangerschaft unbe-
dingt verzichten. Denn Alkohol ist ein Zellgift und stort
die Zellteilung. Das kann zu schweren Entwicklungssto-
rungen und Fehlbildungen des Babys fiihren.

Das Rauchen sollte in der Schwangerschaft ebenfalls ta-
bu sein. Studien zeigen, dass das Risiko einer Friihge-
burt bei Raucherinnen um 39 Prozent erh6ht ist.

Auch die folgenden Lebensmittel sollten Sie in der
Schwangerschaft meiden:

— rohe und nicht durchgegarte Fleisch- und Wurstwaren
sowie Innereien

roher oder geraucherter Fisch bzw. Meeresfriichte

rohe oder weichgekochte Eier sowie Speisen mit
rohem Ei

Rohmilchkase, Weichkase oder Edelschimmelkase

Salat von Salatbars oder Buffets

Vegetarische und vegane Ernahrung:

Eine fleischlose Erndhrung in der Schwanger-
schaft ist grundsatzlich kein Problem. Wichtig ist
nur, dass schwangere Vegetarierinnen auf eine
ausreichende EiweiBzufuhr achten. Auch der Be-
darf an manchen Vitaminen und Mineralstoffen
wie Vitamin B12 und Eisen ist in der Schwanger-
schaft hoher. Daher empfiehlt es sich, die Ernéh-
rungsgewohnheiten und den maoglichen Nahr-
stoffbedarf mit Arzt oder Arztin zu besprechen.

Auch Schwangere, die vegan leben, sollten sich
unbedingt arztlich beraten lassen. Denn nach
Ansicht von Experten ist eine vegane Ernahrung
in der Schwangerschaft ohne die Einnahme von
Nahrungsergénzungsmitteln immer mit der Ge-
fahr eines Nahrstoffmangels verbunden. Deshalb
sollten schwangere Veganerinnen ihre Blutwer-
te regelmalBig Uberprifen lassen und zusatzlich
Nahrstoffe einnehmen.
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Weihnachtsbrauche rund um die Welt

JEDES JAHR WIRD IN MEHR ALS 60 LANDERN WELTWEIT WEIHNACHTEN GEFEIERT. DIETRADITIONEN RUND UM DAS
FEST SIND DABEI UBERALL UNTERSCHIEDLICH. UND MANCHE BRAUCHE SIND ZIEMLICH UNGEWOHNLICH...

Hexen ohne Besen

In Norwegen ist der Aberglaube verbreitet, dass am Weih-
nachtsabend Hexen und bdse Geister erscheinen und
nachts durch die StralRen ziehen, um ihr Unwesen zu trei-
ben. Deshalb werden dort an Weihnachten vorsichtshalber
alle Besen und Wischmopps versteckt. Denn wie jedes Kind
weil3, reiten Hexen auf Besen. Und damit diese an ihrem
weihnachtlichen Streifzug gehindert werden, rdumen die
Norweger lieber alle ,Vehikel” weg, die die Hexen heimlich
stehlen kénnten.

Pudding an der Zimmerdecke

Pudding ist nicht nur ein beliebtes Dessert. In der Slowakei
hat der sogenannte , Loksa“-Pudding an Weihnachten eine
ganz besondere Bedeutung. Er landet aber nicht, wie man
glauben konnte, im Mund der Weihnachtsgaste. Der Tradi-
tion nach wirft ihn das alteste mannliche Familienmitglied
mit einem Loffel an die Zimmerdecke. Je mehr Pudding an
der Decke kleben bleibt, desto mehr Gliick soll die Familie
im nachsten Jahr haben.
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Auf Rollen durch Caracas

In Venezuelas Hauptstadt Caracas ist es Ublich, auf Roll-
schuhen zur Weihnachtsmesse in die Kirche zu fahren. In
den 1950er-Jahren begannen die Menschen dort, Weih-
nachten unter freiem Himmel mit Familie, Nachbarn und
anderen zu feiern. Dazu wurden die StralRen rundherum
abgesperrt. Fur die Kinder und Jugendlichen eine einmali-
ge Gelegenheit: Sie schnallten ihre Rollschuhe an und flitz-
ten durch die abgesperrten Stral3en. Diese Tradition setzte
sich durch — und heute sind an WeihnachtenTausende Men-
schen auf Rollen durch die Stadt unterwegs. Naturlich wer-
den die StraRen dafiir auch heute noch abgesperrt.

Der Erfinder des Weihnachtsmanns

Ohne den Weihnachtsmann ware Weihnachten nur halb so
schon. Dabei sieht der Weihnachtsmann, wie wir ihn heute
kennen, immer recht ahnlich aus: Er hat einen Rauschebart,
Pausbacken, einen dicken Bauch und tréagt einen Mantel.
Diese Merkmale verdankt er dem Karikaturisten Thomas
Nast, der 1846 von Deutschland in die USA auswanderte
und 1863 in der amerikanischen Zeitschrift ,Harper’s Week-
ly” eine Zeichnung des Weihnachtsmanns veroffentlichte.
Nast ist auch als Erfinder der politischen Karikatur bekannt.
Seine beliebteste Figur aber ist nach wie vor ,Santa Claus”



Uberraschung fiir Schwangere

In Tschechien ist Weihnachten besonders flir Schwangere
ein spannender Termin. Der Tradition nach erfahren wer-
dende Mdtter in Tschechien an Heiligabend das Geschlecht
ihres Babys: Ist der erste Gast, der an diesem Abend die
Wohnung betritt, mannlich, so wird das Kind angeblich ein
Junge. Ist er weiblich, wird es ein Madchen.

Kohle fir unartige Kinder

In Italien bekommen Kinder nicht nur an Weihnachten Ge-
schenke, sondern auch am 6. Januar. An diesem Tag be-
sucht traditionell die gutmiitige Weihnachtshexe Befana
die Kinder zu Hause und bringt ihnen Geschenke und Sui-
RBigkeiten. Allerdings nur den braven unter ihnen. Die unar-
tigen Kinder bekommen ein Stiick Kohle. StiRe Kohle, um
genau zu sein. Denn nattrlich mussen sich die Kinder nicht
mit echter Kohle zufriedengeben, sondern bekommen eine
schwarz gefarbte Zuckermasse, die wie ein Kohlestlick aus-
sieht. Und die soll die Kinder daran erinnern, im nachsten
Jahr besser auf ihre Eltern zu horen.

Service

Sprechende Tiere

Der Legende nach geschieht in Polen jedes Jahr an Weih-
nachten Wundersames. Denn in der Weihnachtsnacht, so
glauben viele, ist es dort moglich, dassTiere sprechen kon-
nen. Deshalb héren vor allem die Kinder an Weihnachten
besonders genau hin, wenn Hund oder Katze in der Nahe
sind. In vielen Familien werden sogar die typischen Weih-
nachtsoblaten mit dem Haustier geteilt.

Ubelriechendes Festmahl

In manchen Hausern in Island riecht es an Weihnachten
ziemlich streng. Denn dort serviert man zum Fest gerne ein
traditionelles Weihnachtsgericht namens ,kaest skata”: fer-
mentierten Rochen, auch ,,Gammelrochen” genannt. Frisch
ware der Fisch gar nicht essbar, denn er ist eigentlich hoch-
giftig. Der Rochen scheidet seine Harnsaure namlich nicht
tber die Nieren aus, sondern speichert die Giftstoffe im ei-
genen Fleisch ab. Deshalb muss der Fisch mindestens vier
Wochen gelagert und fermentiert werden, damit die Gift-
stoffe entweichen kdnnen. Erst dann ist der Rochen zum
Verzehr bereit. Na dann: Guten Appetit!
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Weihnachten - Feiern statt Streiten

AN WEIHNACHTEN VERBRINGEN DIE MEISTEN MENSCHEN IHRE ZEIT AM LIEBSTEN MIT DER FAMILIE. DOCH NICHT
IMMER VERLAUFT DAS FEST BESINNLICH. IN VIELEN FAMILIEN GIBT ES AN WEIHNACHTEN STREIT. HIER SIND SECHS
TIPPS FUR FRIEDLICHE FEIERTAGE.

1. Besprechen Sie vor dem Fest am besten mit allen Betei-

ligten, wie das Weihnachtsfest ablaufen soll. Was soll es 4. Geschenke sollten von Herzen kommen. Aber nicht im-

zum Essen geben? Wollen Sie zusammen Weihnachtslie-
der singen oder einen Gottesdienst besuchen? Geben Sie
den anderen die Chance bei der Festgestaltung mitzure-
den. Dann kommt es an Heiligabend nicht zu unschonen
Diskussionen.

. Damit derVorbereitungsstress nicht an einer Person han-
genbleibt, sollten Sie die Aufgaben von vornherein auf-
teilen. Jeder kann zum Fest etwas beitragen und etwa
einkaufen, Geschenke einpacken oder den Baum deko-
rieren. Und auch die Zubereitung des Essens kann gut
auf mehrere Personen verteilt werden. Wenn einer fur
dieVorspeise sorgt, der nachste fiir das Hauptgericht und
jemand fiirs Dessert, halt sich auch der Stress fiir den
Einzelnen in Grenzen.

.Vermeiden Sie Themen am Weihnachtstisch, von denen
Sie wissen, dass Sie fiir Streit oder hitzige Diskussionen
sorgen kénnen. Sprechen Sie lieber Dinge an, die unver-
fanglich sind und vertagen Sie Problemgesprache auf ei-
nen anderenTermin.

mer treffen Weihnachtsprasente der Verwandtschaft auch
unseren Geschmack. Wenn lhnen ein Geschenk nicht ge-
fallt, durfen Sie das ruhig sagen, aber bleiben Sie dabei
bitte sachlich und héflich — auch dann, wennTante Gerda
lhnen dieses Jahr schon wieder selbstgestrickte Socken
schenkt.

. Gibt es in |hrer Familie einen Weihnachtsmuffel, der an

den Feiertagen immer schlechte Laune hat? Zum Feiern
sollte niemand gezwungen werden. Wer also partout kei-
ne Lust auf Zeit mit der Verwandtschaft hat, sollte auch
die Moglichkeit haben, sich aus dem Weihnachtstrubel
herauszunehmen.

. Je nachdem, wie weit die Familie entfernt wohnt, ver-

bringen manche nur einen Nachmittag bei der Verwandt-
schaft, andere bleiben gleich eine ganze Woche aufWeih-
nachtsbesuch. Wenn Sie Streit befilirchten, halten Sie die
gemeinsame Zeit lieber etwas kiirzer oder nehmen Sie
sich bei einem Spaziergang zwischendurch eine klei-

ne Auszeit. Das schont die Nerven und die frische Luft
macht auch gleich wieder bessere Laune. Und eines ist
sicher: Auch die unangenehmsten Weihnachtstage ha-
ben irgendwann ein Ende.




Spring dich fit!

Sport

IN VIELEN FITNESS- UND SPORTCLUBS STEHT JUMPING FITNESS SCHON LANGE AUF DEM KURSPLAN. DENN DAS
WORKOUT AUF DEM MINI-TRAMPOLIN MACHT NICHT NUR SPASS, SONDERNTRAINIERT AUCH DEN GANZEN KORPER.

Man flhlt sich federleicht, springt zu mitreiBender Musik
in die Hohe — und tut gleichzeitig etwas fiir Muskeln, Ko-
ordination und Wohlbefinden. Jumping Fitness wird fiir
immer mehr Menschen zum Lieblingssport. Dabei trainiert
man auf einem kleinen, sechseckigen Trampolin, an dem
fir die bessere Balance eine Haltestange befestigt ist. Die
Choreografie beim Jumping Fitness orientiert sich am klas-
sischen Aerobic und beinhaltet — je nach begleitender Mu-
sik — schnellere und langsamere Spriinge. Die Schritte und
Ubungen sind leicht zu erlernen, daher ist der Trendsport
auch fur Einsteigerinnen und Einsteiger geeignet.

Woflr ist Jumping-Fitness gut?

Das Spring-Training mit Trampolin ist ein echtes Ganzkor-
per-Workout: Sage und schreibe rund 400 Muskeln werden
dabei beansprucht. Das gilt besonders fiir die Muskeln an
Bauch, Po, Beinen, Armen und Rumpf. Auch die Kniemus-
kulatur wird gestarkt. Korperfett und Blutfette verringern
sich. Die Gelenke werden durch das Trampolin geschont
und gewinnen an Dehnbarkeit und Flexibilitat. AuBerdem
sorgt ein regelmaRiges Workout fir mehr Ausdauer und
starkt die Balance, Koordination und Beweglichkeit.

Wer abnehmen maochte, hat mit Jumping Fitness ebenfalls
gute Karten: Pro Stunde kann man zwischen 250 und 800
Kalorien verbrennen - je nach Intensitat des Trainings und
Fitnessgrad des Trainierenden. Denn je trainierter jemand

ist, desto mehr Kalorien verbraucht er. Wer gerne ein paar
Kilos verlieren méchte, sollte aber nicht nur Sport treiben,
sondern gegebenenfalls auch seine Erndhrungsgewohn-
heiten umstellen.

Wie oft sollte man trainieren?

Damit der Sport Wirkung zeigt, empfehlen Expertinnen
und Experten zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche.
So macht das Workout nicht nur Spal3, sondern verbessert
auch die Leistungsfahigkeit und die korperliche Fitness.

FUr wen ist Jumping Fitness geeignet?

Das Springen auf dem Trampolin ist grundsatzlich fiir alle
geeignet — ob Jung oder Alt. Wer lbergewichtig ist, kann
mit Jumping Fitness Gewicht verlieren, ohne seine Gelen-
ke zu stark zu belasten. Allerdings wird der Beckenboden
beim Springen stark beansprucht. Frauen, die einen durch
Schwangerschaft und Geburt geschwachten Beckenboden
haben, kénnen daher beim Training ungewollt Urin verlie-
ren. Sie sollten im Zweifel also lieber etwas zuriickhalten-
der springen und ihren Beckenboden mit speziellen Ubun-
gen starken. Fiir Menschen mit schweren oder chronischen
Erkrankungen empfiehlt es sich, zunachst mit der Arztin
oder dem Arzt zu klaren, ob das Trampolinspringen fiir sie
eine geeignete Sportart ist.
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In welchem Alter sind wir am
gllcklichsten?

OB MIT 20, 50 ODER 70 JAHREN - GLUCKLICHE MOMENTE KONNEN WIR IN JEDEM ALTER ERLEBEN. ABER WELCHE
LEBENSPHASE IST DIE GLUCKLICHSTE? MIT DIESER FRAGE HABEN SICH SCHON EINIGE STUDIEN BESCHAFTIGT.
UND DABEI KAMEN INTERESSANTE DETAILS ZUM VORSCHEIN.

Sind wir in unserer Kindheit besonders gliicklich? Wenn wir
uns zum ersten Mal verlieben? Oder, wenn wir eine Fami-
lie grinden? Oder gewinnen wir erst im Alter an Zufrie-
denheit? Mit diesen Fragen haben sich in den vergangenen
Jahren viele Forschende beschaftigt. Flr eine Studie, die
2021 veroffentlicht wurde, haben Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler der spanischen Universitat Vigo die Daten
von knapp 27.000 Menschen im Alter zwischen 50 und 80
Jahren aus 13 europaischen Landern analysiert. Die Teil-
nehmenden sollten angeben, welche Lebensphase fir sie
bisher die gliicklichste war.

Dabei wurde die Kindheit in den wenigsten Fallen ge-
nannt. Die Ergebnisse uber alle Lander, Altersgruppen und
Geschlechter hinweg kann man sich als eine umgekehrte
U-Kurve vorstellen: Im Alter von 20 Jahren stieg das Mal3
an Zufriedenheit der Befragten kontinuierlich an. Als gltck-
lichste Phase stuften die meisten Teilnehmenden die Zeit
zwischen 30 und 34 ein. Ab einem Alter von 35 Jahren
nahm die Zufriedenheit dann wieder ab.
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Erklaren lasst sich das wachsende Glicksgefiihl in den
20ern den Forschenden zufolge mit den groBeren Freihei-
ten, die junge Menschen ab der Volljdhrigkeit genielRen
kénnen. Dadurch steige das Wohlbefinden bis zu einem
Hohepunkt in den 30ern. AnschlieBend lasse die Zufrieden-
heit langsam wieder nach. Vor allem in Landern mit einem
schwaécheren Sozialsystem nahm das Gliick jenseits der 35
ab. Aber auch, wenn die spateren Lebensabschnitte nur sel-
ten als die gliicklichsten genannt wurden — fiir viele derTeil-
nehmenden hielt ihre gliicklichste Lebensphase viele Jahre
oder sogar Jahrzehnte lang an.



Andere Studien - andere Ergebnisse

Wer seine 30er schon hinter sich hat, muss sich also kei-
ne Sorgen machen. Auch, weil andere Studien mit anderen
Vorgehensweisen zu véllig anderen Ergebnissen kommen.
So wurden fiir eine Studie von 2013 im Auftrag des eng-
lischen Centre for Economic Performance beispielsweise
rund 23.000 Menschen zwischen 17 und 85 Jahren gefragt,
wie zufrieden sie aktuell sind. AulRerdem sollten sie ein-
schatzen, wie gllcklich sie fliinf Jahre spater sein werden.
Nach finf Jahren wurden dieselben Teilnehmenden noch
einmal befragt.

Dabei wurde deutlich, dass die Jiingeren ihr Glick in der
Zukunft Uberschéatzt hatten und eher unzufriedener wur-
den. Die alteren Befragten schatzten ihre zukilinftige Zufrie-
denheit hingegen schlechter ein und wurden eher positiv
tberrascht. Sie wurden mit steigendem Alter also gltckli-
cher. So ergab die Analyse der Daten, dass die Menschen
im Alter von 23 und 69 Jahren am zufriedensten sind.
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Gllck gibt's auch im Alter

Dass wir uns auch noch jenseits der 70 gut fliihlen kénnen,
legt eine weitere Studie aus dem Jahr 2016 nahe, die vom
Office for National Statistics, also der britischen Statistik-
behorde veroffentlicht wurde. Dazu wurden in GroR3britan-
nien mehr als 300.000 Erwachsene befragt. Hier kamen
die Forschenden zu dem Ergebnis, dass die Menschen ihre
glicklichste Zeit erst im Alter zwischen 65 und 79 Jahren
erleben. Und sogar diejenigen, die bereits tiber 90 Jahre alt
waren, gaben an, zufriedener zu sein als im mittleren Alter.
So ganz geklart scheint die Frage nach der gliicklichsten Le-
benszeit also noch nicht zu sein. Aber das hat auch sein
Gutes. Denn schlieBlich zeigen die unterschiedlichen Er-
gebnisse, dass man offenbar in fast jeder Lebensphase
gltcklich sein kann. Freuen wir uns also ruhig auf die Jahre,
die noch vor uns liegen.
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Schon gewusst?

DIE WISSENSCHAFT BRINGT IMMER WIEDER INTERESSANTE UND UBERRASCHENDE ERKENNTNISSE HERVOR.

ZUM BEISPIEL DIESE...

Amputation in der Steinzeit

Australische Archéologinnen und Archdologen haben auf
der siidostasiatischen Insel Borneo den bislang éltesten
Beweis fiir eine Gliedmalen-Amputation bei einem Men-
schen gefunden: ein 31.000 Jahre altes Skelett mit sauber
abgetrenntem Ful3. Wie die Forschenden der Griffith Uni-
versity im australischen Queensland im Fachmagazin ,,Na-
ture” berichten, war der Steinzeitmensch im Alter von et-
wa 20 Jahren gestorben - allerdings nicht an den Folgen
der Amputation. Offenbar lebte er nach der Operation noch
sechs bis neun Jahre weiter. Vermutlich, meint das Archao-
logen-Team, wurde der Fuld mit einer aus Stein geschlif-
fenen Klinge entfernt, fiir die Behandlung der Wunde und
des Stumpfes nutzten die Steinzeitmenschen wahrschein-
lich Heilpflanzen. Bis zu dem Fund war der alteste Nachweis
fiir eine Amputation ein 7000 Jahren altes Skelett, das in
Frankreich gefunden wurde.

GroBter Saurier Europas

Auch in Portugal sorgte ein Skelett-Fund fiir Aufsehen:
Nachdem ein Mann bei Bauarbeiten im Hinterhof seines
Hauses auf Saurierknochen gestof3en war, gruben Paldon-
tologinnen und Paldontologen im August 2022 an dersel-
ben Stelle weitere Uberreste des Sauriers aus, darunter
auch eine etwa drei Meter lange Rippe. Das Skelett stammt
dem internationalen Forschungsteam zufolge von einem
Brachiosaurus, der zur Gattung der Sauropoden zahlt. Der
Dinosaurier lebte vor etwa 150 Millionen Jahren, wurde bis
zu zwolf Meter hoch und bis zu 25 Meter lang. Damit zahlt
er zu den groBten Tieren, die jemals auf der Erde gelebt
haben.
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Schlafmangel macht unsozial

Ausreichend Schlaf ist flir unseren Kérper und unser Ge-
hirn wichtig, damit sie sich regenerieren konnen. Und auch
unsere Psyche braucht geniigend Ruhephasen. Schlafen
wir zu wenig, sind wir oft gereizt und unkonzentriert — und
offenbar auch weniger sozial. Das zeigt eine Studie der Uni-
versity of California in Berkeley. Dabei hatten Forschende
untersucht, ob positive soziale Verhaltensweisen wie Mitge-
fihl, Hilfsbereitschaft oder die Bereitwilligkeit zu Spenden
durch zu wenig Schlaf beeinflusst werden. Tatsachlich zeig-
ten fast alle Probandinnen und Probanden der Studie nach
einer schlaflosen Nacht ein wesentlich unsozialeres Verhal-
ten. lhre Hilfsbereitschaft und Empathie nahmen deutlich
ab — egal, ob es sich bei der Person, die Hilfe brauchte, um
einen Fremden oder ein Familienmitglied handelte. Auch
Hirnscans der Testpersonen zeigten nach einer Nacht oh-
ne Schlaf eine deutlich schwéachere Aktivitat in denjenigen
Bereichen des Gehirns, die fiir prosoziale Verhaltenswei-
sen zustandig sind. Aus Sicht der Forschenden sollte dem
Schlaf und der Nachtruhe daher eine groBere Beachtung
geschenkt werden — gerade in Industrienationen, in denen
Schlaf haufig zu kurz kommt.
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rote Zwiebel
Rote Bete
Knollensellerie
Ingwer

Birnen
Olivenol
Gemtusebrihe
grobe Kokosraspel
Kokosmilch
Salz

Pfeffer

Zimt

Doraden
Olivenol

rote Zwiebeln
Knoblauchzehen
Bio-Zitronen

getrocknete Aprikosen

Walniisse

Senf (kornig)
Senfkorner
Paprika edelsiif3

Kreuzkiimmel (gemahlen)

Cayennepfeffer

Mandelmilch
Kokosmilch
Bio-Orange
Honig
Chiasamen
Joghurt
Pistazienkerne

Zubereitung:

Ingwer und Zwiebel schélen und fein hacken. Rote Bete, Sellerie und Birnen wa-
schen und in kleine Wiirfel schneiden. Halfte der Birnen sehr klein wiirfeln und
zur Seite stellen. Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel sowie Ingwer da-
rin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten glasig dlnsten. Rote Bete, Sellerie und Birne
zur Zwiebel-Ingwer-Mischung geben. Kurz mitdiinsten, dann mit Gemisebrihe
abloschen. Suppe 30 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. In der Zwi-
schenzeit Kokosraspel in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze unter Riihren
anrodsten bis sie duften und goldbraun sind. Dann aus der Pfanne nehmen und
abkiihlen lassen. Nach Ablauf der Garzeit die Suppe fein plrieren und Kokos-
milch unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zimt wiirzen.

Suppe auf Schalchen oder Teller verteilen und mit Birnenwdrfel, Kokosraspeln
und Zimt bestreut servieren.

X K Xk kK X

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. 1 Zitro-
ne schalen, achtenl und fein wiirfeln, anschlieRend mit Aprikosen, Walnlissen,
Senf, Gewtrzen und 1-2TL Zitronensaft verriihren.

Fische waschen, innen salzen. Jeden Fisch auf ein groes Blatt Kochpergament
geben und mit der Masse fiillen. Die Fische mit je 1TL Olivendl betrdufeln und
im vorgeheizten Backofen ca. 30-35 Minuten backen.

X K Xk kK X

Zubereitung:

Mandelmilch und Kokosmilch 1 Minute aufkochen. Orange waschen und Scha-
le abreiben. Saft auspressen und kiihl stellen. Orangenschale, Honig und 5 EL
Chiasamen in den Mandel-Kokos-Mix einriihren und 10 Minuten abkuhlen las-
sen. Dann Joghurt untermengen und tiber Nacht in den KiihIschrank stellen.

Am néchstenTag Orangensaft unterriihren und Creme in Schisseln fiillen. Pista-
zien grob hacken und die Creme damit und mit restlichen Chiasamen bestreuen.
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MANCHE BERUFE KOMMEN NIE AUS DER MODE, ANDERE ENTSTEHEN GANZ NEU, BEISPIELSWEISE IM BEREICH DER

NACHHALTIGKEIT. ABER WELCHE FACHKRAFTE SIND BESONDERS GEFRAGT?

Der Fachkraftemangel ist schon heute in vielen Branchen
allgegenwartig. Einer Studie des Instituts der deutschen
Wirtschaft (IW) in Kéln zufolge fehlten zwischen Juli 2021
und Juli 2022 Gber alle Berufe hinweg mehr als eine halbe
Million Fachkrafte in Deutschland. Demnach ist der Mangel
an Personal vor allem im sozialen Bereich ein Problem — ob
in der Kinderbetreuung, in der Schule, in der Jugendarbeit,
in Seniorenheimen oder in der Suchtberatung. Dasselbe
gilt fiir den Gesundheitsbereich, in dem sowohl Arztinnen
und Arzte als auch Pflegekrafte handeringend gesucht wer-
den.

Auch Unternehmen der Sanitar-, Heizungs- und Klimatech-
nik tun sich laut der Studie schwer bei der Personalsuche.
Und auch bei Physiotherapeutinnen und -therapeuten, in
der Kraftfahrzeugtechnik und unter Berufskraftfahrerinnen
und -fahrern herrscht offenbar Personalmangel.

Aber auch in anderen, teils jlingeren und zukunftstrachti-
gen Berufsfeldern werden Fachkrédfte dringend benétigt,
zum Beispiel in diesen:
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Biotechnologie

Cloud Engineering

Data Engineering

Datenanalyse

Elektrotechnik

Energie- und Gebaudetechnik

Erneuerbare Energien

Geschaftsentwicklung

IT-Security und Cybersicherheit

Kinstliche Intelligenz

Lebensmittelproduktion und -entwicklung

Nachhaltigkeitsmanagement

Online Marketing-Management

Produktanalyse

Robotik

Social Media Management

Webdesign

User Experience




Partnerschaft

Zusammenziehen — was Paare beachten

sollten

DIE ERSTE GEMEINSAME WOHNUNG IST FUR PAARE EIN BEDEUTENDER MEILENSTEIN IN IHRER BEZIEHUNG. DAMIT
BEIDE ZUFRIEDEN SIND UND ES MIT DEM ZUSAMMENLEBEN KLAPPT, SOLLTEN SIEVOR DEM ZUSAMMENZIEHEN EIN

PAAR DINGE KLAREN.

1. Die passende Wohnung

Stecken Sie vor dem Zusammenziehen das gemeinsame
Budget fiir die Wohnung ab und liberlegen Sie, in welcher
Gegend Sie sich beide wohlfiihlen. Besprechen Sie auch,
ob etwa die Entfernung zum Arbeitsplatz fiir beide in Ord-
nung ist. Denn wenn einer standig pendeln muss, kostet
das nicht nur viel Zeit, sondern womaoglich auch Nerven.
Sprechen Sie auch liber die gewlinschte Zimmerzahl, die
die gemeinsame Wohnung haben soll. Brauchen Sie einen
Rickzugsort flir sich, ein Arbeitszimmer oder einen Raum,
um Sport zu machen oder kreativ zu werden? Oder planen
Sie in nachster Zeit Nachwuchs? Dann bietet es sich an,
diese Wiinsche in die Wohnungssuche mit einflieRen zu
lassen, damit sich hinterher auch jeder wohlfiihlt und man
nicht gleich wieder umziehen muss.

2. Die Finanzen

Besprechen Sie, wie Sie die gemeinsame Wohnung finan-
zieren: Teilen Sie sich Miete und Nebenkosten jeweils zur
Halfte? Oder verdient einer mehr als der andere und liber-
nimmt daher einen gréReren Teil der Kosten? Viele Paare
eroffnen beim Zusammenziehen ein gemeinsames Haus-
haltskonto, auf das beide monatlich einen gewissen Betrag
einzahlen, um davon etwa die Miete, Strom oder Lebens-
mittel zu finanzieren.

3. Der Mietvertrag

Im Mietvertrag sollten immer die Namen von beiden Per-
sonen stehen. Dann kdnnen beide nur gemeinsam kiindi-
gen und keiner kann den anderen einfach ,auf die StraRe”
setzen, wenn das Zusammenleben doch nicht funktioniert.
Auch haften so beide fiir eventuelle Schaden in der Woh-
nung. Ein gemeinsamer Mietvertrag ist auch mdglich,
wenn er oder sie in die Wohnung des Partners oder der
Partnerin zieht. Den bestehenden Mietvertrag kann man in
der Regel problemlos um eine zweite Person erganzen. Da-
zu genugt es, ein formloses Schreiben aufzusetzen, das von
Vermieterin oder Vermieter und den mietenden Personen
unterschrieben wird.

Tipp:

neuen Input.

Unternehmen Sie als Paar auch nach dem Zusammenziehen weiterhin gemeinsame Dinge und ,, versump-
fen” Sie nicht zu Hause auf dem Sofa. Aktivitdten zu zweit halten die Beziehung langer frisch und geben ihr

4. Der Haushalt

Damit der Haussegen nicht schon nach kurzer Zeit schief
hangt, klaren Sie vor dem Zusammenziehen, wie wichtig
lhnen Dinge wie Sauberkeit sind und wer welche Aufga-
ben im Haushalt iibernimmt. Ein Putzplan, wie man ihn aus
WGs kennt, kann helfen, die Aufgaben fair zu verteilen und
Streitigkeiten zu vermeiden.
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Anzeige

Wichtiges Angebot Ihrer
TUI BKK:

Der Gesetzgeber hat uns die Mdaglichkeit
gegeben, lhnen ein Angebot flr noch
bessere Absicherung lhrer Gesundheit
anzubieten. Um lhren Schutz zu optimie-
ren, haben wir eine Kooperation mit der
Barmenia geschlossen. Wir empfehlen
Ihnen, diese Mdglichkeit zu nutzen.

Unser konkreter Vorschlag
zur Optimierung lhres
Gesundheitsschutzes heute:

Sie erhalten mit unserem
Tarif Mehr Sehen
100 % Kostenerstattung fir:

> Brillen und Kontaktlinsen, bis zu 300 EUR
innerhalb von zwei Kalenderjahren
(inklusive z. B. Brillenreparaturen und
Sehstarkenbestimmung)

> Operationen zur Behebung von Fehlsichtigkeit
(z. B. LASIK), einmalig insgesamt 1.000 EUR
fiir beide Augen*

Barmenia

> Soforthilfe bei Erblindung durch einen Unfall, R

einmalig 10.000 EUR h

> Vorsorgeuntersuchungen durch Augenérzte N\

* friihestens nach Ablauf von zwei Jahren

J [w] Einfach direkt online abschlieBen unter

.--;#' .-ll.l..l"'

Gk www.extra-plus.de/mehrsehen

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.



