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Friends & Family -

Mitglieder werben Mitglieder

25 Euro Pramie fiir jedes neue Mitglied

Die TUI BKK hat eine Menge zu bieten. Mit BKK Gesund-
heitsPlus bezuschussen wir z.B. professionelle Zahnreini-
gung, Osteopathie oder sportmedizinische Beratung mit
75 % bis zu 400 Euro jahrlich. Weitere Topleistungen sind
beispielsweise kostenlose Auslandsschutzimpfungen und
vieles mehr.

Uberzeugen Sie Ihre Familie, Freunde und Arbeitskollegen
von unseren Vorzliigen. Wer kdnnte besser Giber uns berich-
ten als ein zufriedenes Mitglied? Fiir jedes von Ihnen emp-
fohlene Mitglied, erhalten Sie eine Pramie von 25 Euro.
Sobald uns die Anmeldung des Interessenten (meist durch
den Arbeitgeber) vorliegt, Gberweisen wir lhnen den Be-
trag automatisch auf Ihr Konto.

Mehr unter www.tui-bkk.de/friends-family
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Die Digitalisierung des Gesundheits-
wesens schreitet voran

MIT DER ELEKTRONISCHEN ARBEITSUNFAHIGKEITSBESCHEINIGUNG (EAU) UND KUNFTIG MIT DEM E-REZEPT

SPAREN SIE ZEIT, GELD UND PAPIER.

Der Schutz Ihrer Daten geniel3t dabei héchste Prioritat. Des-
halb beno6tigen Sie zum einen eine elektronische Gesund-
heitskarte (eGK) der Generation 2.1. Zum anderen die PIN
(Personliche Identifikationsnummer) fiir Inre eGK. Beides
zusammen ist der Schliissel fur viele der neuen digitalen
Dienste. Die E-Rezept-App funktioniert zwar auch ohne Re-
gistrierung, aber den vollen Funktionsumfang bietet sie nur
nach Identifizierung mit eGK und PIN. Dafur halten Sie |h-
re eGK nach Aufforderung durch die App an lhr Smartpho-
ne und geben die PIN der eGK ein. Smartphone und eGK
kommunizieren dabei tiber die Near-Field-Communication-
Schnittstelle (,NFC-Schnittstelle”). Diese Technologie wird
bspw. bereits seit Jahren zum kontaktlosen Bezahlen ein-
gesetzt. Alle eGK der TUI BKK der Generation 2.1 sind be-
reits NFC-fahig.

So beantragen Sie die PIN flr Ihre eGK

So gewahrleisten wir, dass Sie lhre PIN sicher erhalten.

In der Geschaftsstelle

Kommen Sie mit Ihrem Personalausweis oder Reisepass in
eine unserer Geschaftsstellen. So identifizieren wir Sie und
senden lhnen im Anschluss einen Brief mit der PIN zu lhrer
eGK. Alle Standorte und Offnungszeiten unserer Geschafts-
stellen finden Sie unter
https://www.tui-bkk.de/geschaeftsstellen.
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POSTIDENT-Verfahren

Haben Sie nicht die Moglichkeit, in eine unserer Geschafts-
stellen zu kommen, versenden wir lhnen die PIN im soge-
nannten Postident-Verfahren. Unser PIN-Brief wird in einem
speziell daflir von der Deutschen Post entwickelten Verfah-
ren zu lhnen gesandt. Nur Sie selbst kdnnen den Brief ent-
gegennehmen. Sollten Sie nicht persdnlich zu Hause sein,
konnen Sie sich den Brief anschlieend in lhrer nachsten
Postfiliale abholen. Egal ob an derTiir oder in der Postfilia-
le, Sie missen sich durch Vorlage lhres Personalausweises
oder Reisepasses legitimieren.

Elektronische Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung (eAU)

Dank der elektronischen Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung
(eAU) mussen Sie seit Januar 2023 |hre Krankmeldung
nicht mehr selbst bei derTUI BKK einreichen.

Wurden Sie bisher vom Arzt krankgeschrieben, bekamen
Sie die Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (AU) in dreifa-
cher Ausfertigung: fiir die eigenen Unterlagen, fiir die Kran-
kenkasse und flr den Arbeitgeber. Sie waren verpflichtet,
diese dann selbst an uns und lhren Arbeitgeber zu lber-
mitteln. Die eAU wird nun von der Arztpraxis direkt an uns
weitergeleitet. Bequem, sicher und umweltschonend. Seit
Jahresbeginn ist Ihr Arbeitgeber zudem verpflichtet, Ihre
Arbeitsunfahigkeitszeiten elektronisch bei uns abzurufen.



Er erhalt auch weiterhin lediglich die Dauer lhrer Erkran-
kung, nicht den Grund der Krankschreibung. Nach dem
Arztbesuch kdnnen Sie sich also ganz auf lhre Genesung
konzentrieren.

Wichtiger Hinweis: Die eAU ersetzt nicht die Verpflichtung
zur telefonischen Krankmeldung beim Arbeitgeber.

VVom Papier zur App: das E-Rezept
soll kommen

Die Zeit der verlorenen oder vergessenen Papierverord-
nungen ist bald vorbei. Die bundesweite Einflihrung des
E-Rezeptes ist jedoch verschoben, die Testphase geht auch
in 2023 weiter.

Die App , Das E-Rezept"

Um das elektronische Rezept nutzen zu kdnnen, bendtigen
Sie zunachst die App ,Das E-Rezept” der Gematik GmbH.
Die Gematik GmbH wurde vom Bund mit der Umsetzung
einer digitalen Gesundheitsinfrastruktur beauftragt. Die
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App gibt es kostenlos in den App Stores von Google, Apple
sowie Huawei.

Fir die Anmeldung in der App bendtigen Sie dann Ihre eGK
sowie die zugehorige PIN. Alternativ kdnnen Sie sich auch
ohne eGK und PIN fir die E-Rezept-App registrieren: Ha-
ben Sie sich bereits an unserer elektronischen Patienten-
akte (ePA) angemeldet, konnen Sie sich damit auch fiir die
E-Rezept-App registrieren.

Wer Kinder hat oder regelmaf3ig Rezepte fliir Angehorige
einlost, kann in der E-Rezept-App auch weitere Familien-
mitglieder hinzufliigen. Nutzen Sie dafiir einfach die Famili-
enfunktion der App.

Unsere OnlineServices

Wir arbeiten stetig an der Erweiterung unseres digitalen
Angebots. Kennen Sie schon unsere Online-Geschaftsstelle
inklusive eigener App? Weitere Informationen dazu erhal-
ten Sie auf unserer Internetseite
www.tui-bkk.de/online-kundencenter.

1.2023
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Alles fur den perfekten Start ins

Berufsleben

Hallo Berufsstarter*in,

Du hast Deinen Ausbildungsvertrag schon in der Tasche?
Oder Dich fiir ein Studium oder eine zusatzliche schulische
Ausbildung entschieden? Bisher bist Du liber Deine Familie
bei uns kostenlos versichert - flir Schiiler und Studenten bis
25 bleibt das auch so.

Wenn Du im Sommer mit einer Ausbildung beginnst oder
eine Arbeit aufnimmst, brauchst Du eine eigene Kranken-
versicherung. Klar, dass Du bei uns versichert bleibst! Dann
erhaltst Du Dir alle Vorteile.

TOP Leistungen bei uns!

Beispielsweise kostenlose Auslandsschutzimpfungen, Zu-
schuss zur professionellen Zahnreinigung zweimal jahrlich
(je 48,75 Euro, macht 97,50 Euro pro Jahr), Osteopathie 135

Euro/Jahr und vieles mehr. Gesundheitsbewusstes Verhal-
ten belohnen wir mit unserem BKK AktivPlus Bonus.

Wenn Du keine Leistungen bendtigst und Dich fiir unseren
Tarif BKK CashPlus Pramie entscheidest, bekommst Du von
uns einen Monatsbeitrag zurtck.

Online-Geschaftsstelle und App

Unsere Online-Geschéftsstelle und die meine TUI BKK App
bieten Dir viele Moglichkeiten, mit uns digital zu kommuni-
zieren. Dazu gehdren beispielsweise das Senden datenge-
schiitzter Nachrichten, Anderung Deiner Bankverbindung
oder Adresse, die Ubermittlung von Rechnungen z.B. fiir
Deine Zahnreinigung oder Bonusbelegen und Deine Mit-
gliedsbescheinigung kannst Du Dir direkt selbst erstellen.

Weitere attraktive Onlineservices wie Online Videobera-
tung oder Online Hautcheck.

Werde selbst Mitglied derTUI BKK. Einfach online beitreten
www.tui-bkk.de/mitgliedwerden oder nutze den QR-Code.
Um den Rest kimmern wir uns.

25 Euro fur die Familie mit unserer Aktion

FRIENDS & FAMILY -
Mitglieder werben Mitglieder

Liebe Eltern,
bei Aufnahme einer Ausbildung oder Beschaftigung
braucht ihr Kind eine eigene Krankenversicherung — natiir-
lich bei uns!

Und mit unserer Aktion Friends & Family erhalten Sie fir
die Familie 25 Euro, wenn Sie |hr Kind fir die BKK werben.

Infos unter www.tui-bkk.de/friends-family

1.2023
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Familienversicherung

i

Ab Mai 2023 erfolgt wie in jedem Jahr die regelmalige Bestandspflege fir die Familienversicherung des Vorjahres. Dieses
Verfahren ist uns vom Gesetzgeber vorgeschrieben um die RechtmalRigkeit der jeweiligen Familienversicherungsverhalt-
nisse nachzuweisen. Alle betroffenen Versicherten werden hierzu von uns schriftlich kontaktiert. Bitte helfen Sie dabei mit
diese Uberpriifung unkompliziert und schnell abzuschlieRen. Wir danken Ihnen bereits jetzt fiir lhre Unterstiitzung.

Bekanntmachungen

Selbsthilfe

Die TUI BKK stellt im Rahmen der gesetzlich vorgeschriebenen Selbsthilfeférderung im Kalenderjahr 2023 fiir die kassen-
artenindividuelle Forderung auf der ortlichen Ebene 3.900 € zur Verfligung. Darliber hinaus werden auch Gelder fir die
Landes- und Bundesebene bzw. fiir die kassenarteniibergreifende Gemeinschaftsforderung bereitgestellt.

Vorstandsvergiitung

Veroffentlichung der Hohe derVorstandsverglitung einschlie3lich aller Nebenleistungen und samtlicher Versorgungsrege-
lungen gem. § 35a Absatz 6 Satz 2 SGB IV (Jahresbetrage)

Im Vorjahr gezahlte Gesamt-

Versorgungsregelungen

Sonstige Weitere Regelungen

Vergiitungen Vergiitungsbestandteile vergii-
tung
Funk- | Grund- Variable | Zusatzver Zuschuss Dienstwa- weitere Ver- | Ubergangs- Regelungen
tion* | vergltung | Bestand- | sorgung/ zur privaten | gen auch gutungsbe- | regelungen fiir den Fall
teile Betriebsrenten | Versorgung | zur priva- standteile nach dem der Amts-
ten Nut- (u.a. private | Ausscheiden | enthebung/
zung Unfallversi- | aus dem Amt | - entbindung
cherung) bzw. bei
Fusionen
Vor- 41.793,00 |/ / / / / / /
stand | Euro

1.2023

7



Sport

8

Fit in den Frahling -

C 0 -

so motivieren Sie sich fur den Sport

WENN ES UM SPORT GEHT, HABEN VIELE MENSCHEN MIT IHREM INNEREN SCHWEINHUND ZU KAMPFEN.
SCHLIESSLICH IST ES AUF DER COUCH JA AUCH GEMUTLICH. WIR HABEN SECHSTIPPS
ZUSAMMENGESTELLT, DIE IHNEN HELFEN SICH FUR DEN SPORT ZU MOTIVIEREN.

1. Die passende Sportart

Joggen oder Radfahren machen lhnen keinen Spal3?
Kein Problem. Es gibt schlie8lich noch unzéahlige ande-
re Sportarten. Damit Sie sich fiir den Sport motivieren
kénnen, suchen Sie sich eine Sportart aus, die wirk-
lich zu Ihnen passt und lhnen Freude bereitet. Ob Sie
schwimmen, Mountainbike fahren, Volleyball spielen,
tanzen, wandern oder lieberTennis spielen — die Haupt-
sache ist, Sie bewegen sich gerne. Probieren Sie ruhig
verschiedene Dinge aus, bis Sie einen Sport gefunden
haben, den Sie sich auch langerfristig vorstellen konnen.

2. Die richtige Einstellung

Wer nur Sport treibt, weil es gesund ist und keinen
Spald daran hat, wird vermutlich nicht lange durchhal-
ten. Sport sollte nicht als Zwang empfunden werden.
Vielmehr sind positive Emotionen wichtig, die Sie mit
dem Sport verknlipfen und die dafiir sorgen, dass Sie
jedes Mal gern zum Sport gehen. Denken Sie an das
Vogelgezwitscher, wenn Sie morgens joggen, an die
netten Leute in lhrem Fitnesskurs, an die Entspannung
nach demYoga oder an das Zufriedenheitsgefiihl, wenn
Sie sich so richtig ausgepowert haben. Halten Sie sich
dieses Geflihl immer dann vor Augen, wenn Sie nicht
so motiviert sind sich zu bewegen.

3. Konkrete Planung

Planen Sie den Sport genauso ein wie andere Termi-
ne und notieren lhre Sportzeiten im Kalender. Dadurch
raumen Sie lhren Bewegungszeiten mehr Bedeutung

1.2023

ein. Und das hilft, sich trotz schlechten Wetters oder ei-
nes stressigenTages zu motivieren.

4. Gemeinsam ist man starker

Gemeinsam mit anderen macht Sport oft mehr Spal3
als allein. Und wenn man sich zum Sport verabredet,
sagt man auch nicht so leicht ab, sondern rafft sich eher
dazu auf. Und wenn an der Haustlir schon der Jog-
gingpartner wartet, um Sie abzuholen, hat der innere
Schweinehund kaum eine Chance.

5. Keine zu hohen Ziele setzen

Wer bislang kaum Sport getrieben hat, jetzt damit an-
fangt und glaubt, in drei Monaten einen Marathon lau-
fen zu kénnen, wird ziemlich sicher enttduscht werden.
Setzen Sie sich lieber realistische Ziele und freuen Sie
sich auch an kleinen Erfolgen. Sind Sie schon etwas
beweglicher als zu Beginn lhrer sportlichen Aktivitat?
Sind Sie ausdauernder geworden? Gliickwunsch! Blei-
ben Sie einfach dran!

6. Sportangebote in der Nahe

Je mehr Aufwand Sie betreiben miissen, um zum Sport
zu gelangen, desto hoher ist die Hiirde auch wirklich
hinzugehen. Suchen Sie sich daher ein Angebot in Ihrer
Nahe oder treiben Sie zu Hause Sport. Wenn Sie den
Gang zum Sport als nicht besonders miihsam empfin-
den, fallt es lhnen auch leichter, dabei zu bleiben und
lhre Leistung zu steigern.
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Friuhjahrsmudigkeit — was steckt

dahinter?

GERADE IM FRUHLING, WENN DIE NATUR ZU NEUEM LEBEN ERWACHT, HABEN VIELE MENSCHEN MIT FRUHJAHRSMU-
DIGKEIT ZU KAMPFEN. WOHER KOMMT DIESES PHANOMEN? UND WAS KANN MAN GEGEN DIE SCHLAPPHEITTUN?

Die Tage werden wieder langer, die Temperaturen klettern
in die Hohe, die ersten Pflanzen blihen — und trotzdem ist
vielen Menschen nur nach Schlafen zumute. Einige leiden
auch unter Schwindel oder Kopfschmerzen. Friihjahrsmu-
digkeit ist aber keine Krankheit, sondern eine typische und
haufige Form der Wetterfuhligkeit.

Woher kommt die Frihjahrsmudigkeit?

Die Ursache der Frihjahrsmidigkeit sehen Expertinnen
und Experten in der Umstellung des Korpers auf die sich
verandernden Licht- und Warmeverhaltnisse im Frihling.
Wenn das winterliche Klima von warmeren Temperaturen
abgeldst wird, muss sich der Korper langsam daran ge-
wohnen. Unsere Hormone und die Botenstoffe in unserem
Gehirn reagieren auf die klimatischen Veranderungen und
sorgen dafiir, dass die Produktion des ,Schlafhormons”
Melatonin nach dem Winter heruntergefahren und statt-
dessen eine grolRere Menge des ,Gliickshormons” Sero-
tonin ausgeschittet wird. Viele Menschen empfinden diese
Prozesse im Hormonhaushalt als ermtdend.

Auch die hoherenTemperaturen im Frihling haben Auswir-
kungen auf unseren Organismus. Durch die Warme weiten
sich die BlutgefalRe, dadurch sinkt der Blutdruck leicht ab.
Und das kann Mudigkeit und Schwindelgefiihle zur Folge
haben.

Typischerweise treten die Symptome einer Friihjahrsm-
digkeit im Marz und April auf. Wie stark ausgepragt sie sind,
ist individuell unterschiedlich. Sobald die ,innere Uhr” wie-
der richtig eingestellt ist, lassen die Symptome wieder nach.

Was hilft gegen Frihjahrsmudigkeit?

Wer etwas gegen die Schlappheit im Frihling tun méchte,
sollte sich tagstiber viel im Freien aufhalten und sich bewe-
gen. Das bringt Kreislauf und Blutdruck in Schwung. Und
die Sonne hilft zusatzlich gegen die Midigkeit. Am besten
tanken Sie jeden Tag Sonnenlicht, indem Sie Gesicht, De-
kolleté und Arme etwa 20 Minuten lang direkter Sonnen-
strahlung aussetzen.

AulRerdem konnen Sie folgende Tipps aus-
probieren:

e Wechselduschen regen den Kreislauf an
und helfen gegen Midigkeit.

Frisches Obst und Gemise liefern dem
Korper wertvolle Vitamine, Mineral- und
Mikronahrstoffe, die helfen, fit und ge-
sund zu bleiben — auch wenn unsere
Nahrstoff-Speicher nicht, wie man friiher
dachte, nach dem Winter leer sind.

Auch ausreichend trinken hilft. Erwach-
sene sollten zwischen 1,5 und zwei Litern
proTag trinken — am besten Wasser oder
ungeslif3tenTee.

1.2023



Umwelt

Antarktis — Kontinent der Extreme

KALTEREKORDE, FROSTIGE STURME UND EISMASSEN, SOWEIT DAS AUGE REICHT. DIE ANTARKTIS UMFASST
DEN KONTINENT ANTARKTIKA UND DAS SUDPOLARMEER. SIE GILT NICHT NUR'ALS GROSSTES NATURSCHUTZ-
GEBIET DER WELT, SONDERN AUCH ALS GROSSTE EISWUSTE — UND ZIEHT FORSCHENDE SEIT MEHR ALS
100 JAHREN IN IHREN BANN.

Wettrennen zum Stdpol

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts lieferten sich ehrgeizige
Polarforscher und mutige Abenteurer ein Wettrennen durch
die Antarktis: Jeder von ihnen wollte als erster Mensch der
Welt den Siidpol betreten. Am 14. Dezember 1911 erreichte
der norwegische Polarforscher Roald Amundsen den Siid-
pol gemeinsam mit seinen vier Begleitern als erstes — noch
vor seinem britischen Konkurrenten Robert Falcon Scott.

Blutroter Wasserfall

Die Temperaturen im Gletschereis der Antarktis liegen
durchschnittlich bei -17 °C. Trotzdem ergiel3t sich aus dem
Taylor-Gletscher ein Wasserfall — und zwar mit blutrotem
Wasser. Das Wasser der ,,Blutfalle” stasmmt aus einer be-
sonders salzhaltigen Quelle unter dem Gletscher. Weil Salz-
wasser einen geringeren Gefrierpunkt als reines Wasser
hat und beim Gefrieren Warme abgibt, bringt es das umlie-
gende Gletschereis zum Schmelzen und kann trotz der Kal-
te weiter flieBen. Das Wasser der , Blutfalle” ist aul3erdem
sehr eisenhaltig — und das sorgt flir die ungewdhnliche rote
Farbe.

’IO 1.2023

Operation im ewigen Eis

1961 wurde Leonid Rogosow, der als Arzt eine sowjetische
Antarktisexpedition begleitete, selbst zum medizinischen
Notfall — und dadurch weltberiihmt. Denn der Mediziner er-
litt mitten in der Antarktis eine Blinddarmentziindung und
operierte sich notgedrungen selbst. Nach dem US-ameri-
kanischen Chirurgen Evan O’Neill Kane war Rogosow der
zweite Mensch, der an sich selbst eine Blinddarm-Opera-
tion unter lokaler Betaubung durchfiihrte.

Weltweiter Kalterekord

Der wohl frostigste Arbeitsplatz der Welt ist die russische
Polarstation Wostok in der Antarktis. Ganz in der Nahe
wurden im Jahr 2004 extreme Temperaturen gemessen,
die jedoch erst 2018 in einer Studie veroffentlicht wurden:
Damals wurde mithilfe eines Satelliten nordwestlich der
Wostok-Station eine Temperatur von — 98,6 °C gemessen —
ein weltweiter Kalterekord.



Wasserdepot und eisige Winde

Die groBten SiiBwasserreserven der Erde — namlich 70
Prozent des weltweit verfligbaren Trinkwassers — stecken
im Eis der Antarktis. Da es nie regnet oder schneit, ist der
Kontinent Antarktika aber gleichzeitig auch der trockenste.
AulBerdem gilt die Antarktis mit Windstarken von bis zu
327 km/h als windstéarkster Ort der Erde.

Vom Regenwald zur Eislandschaft

Auch in der Antarktis lebten einst Dinosaurier. Das bewei-
sen Fossilien aus der Kreidezeit vor rund 90 Millionen Jah-
ren. Damals war es in der Antarktis allerdings wesentlich
warmer als heute. Forschende haben anhand von Pflanzen-
undTierlberresten herausgefunden, dass zumindest in der
Westantarktis vor rund 90 Millionen Jahren ein Regenwald
wuchs.

Umwelt

Polarnacht und Mitternachtssonne

Wenn die Sonne auch nachts noch Giber dem Horizont steht,
spricht man von der ,,Mitternachtssonne” Dieses Naturpha-
nomen kann man nur an den nordlichen und stdlichen Po-
larkreisen erleben. Direkt an den Polen dauert die Mitter-
nachtssonne etwa ein halbes Jahr lang. Am Sidpol in der
Antarktis bleibt die Sonne in der Zeit von September bis
Marz Gber dem Horizont, die nachsten sechs Monate tber
herrscht Polarnacht und die Sonne ist nicht zu sehen. Des-
halb gibt es in der Antarktis auch nur zwei Jahreszeiten:
Sommer und Winter.

Jreffpunkt™ der Zeitzonen

Europa erstreckt sich von den Azoren bis nach Russland
Uber insgesamt sieben Zeitzonen, die Vereinigten Staaten
Uber elf und Australien hat — die umliegenden Inseln nicht
mitgerechnet — drei Zeitzonen. Die Antarktis hingegen er-
streckt sich Uber alle 24 Zeitzonen der Erde; am Siidpol
,flieBen” alle Zeitzonen zusammen. Dort kbnnte man al-
so jede Zeitzone wahlen — sie ware immer richtig. Um sich
trotzdem an einer Uhrzeit orientieren zu kdnnen, richten sich
die meisten Menschen dort nach der Zeit in ihrer Heimat.
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Erfinderland Deutschland:
Wie Sie den Tuftlergeist in sich wecken

IN PUNCTO ERFINDUNGSREICHTUM SPIELT DEUTSCHLAND INTERNATIONAL IN DER ERSTEN LIGA: NIRGENDWO
SONST IN EUROPA WERDEN SO VIELE PATENTE ANGEMELDET WIE HIER. ABER WIE KOMMT MAN EIGENTLICH AUF
EINE BAHNBRECHENDE IDEE?

Ob Auto, Computer, Heizung oder Medikamente — viele der
Dinge, die uns heute selbstverstéandlich erscheinen, waren
zu friiheren Zeiten undenkbar. Sie mussten erst von klugen
Koépfen erfunden werden. Dabei stammen viele bahnbre-
chende Erfindungen urspriinglich aus Deutschland.

Das gilt nicht nur fiir die Haribo-Gummibarchen des Bonbon-
kochers Hans Riegel, sondern zum Beispiel auch fiir Erfin-
dungen wie das Telefon, das 1859 von Johann Phillipp Reis
entwickelt wurde. Oder flir den Dynamo, mit dem Werner
von Siemens 1866 den Grundstein flr die Erzeugung von
Strom legte. Etwa 20 Jahre spater revolutionierten Carl
Benz und Gottlieb Daimler die Welt mit der Erfindung des
Autos. Und Albert Einstein stellte 1915 mit der allgemeinen
Relativitatstheorie das damalige Verstandnis von Raum
und Zeit auf den Kopf. Konrad Zuse schuf 1938 die Basis
fir den ersten frei programmierbaren Computer. Und auch
heute noch bringen Wissenschaftlerinnen, Entwickler und
Menschen mit innovativen Ideen hierzulande weltveran-
dernde Produkte und Technologien auf den Markt - so wie
das Team des Mainzer Biotech-Unternehmens Biontech, das
einen der mRNA-Impfstoffe gegen Covid-19 entwickelt hat.
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Wie weit derTiftlergeist in Deutschland verbreitet ist, zeigt
auch die Zahl der vielen Patentanmeldungen. Beim Euro-
paischen Patentamt (EPA) wurden 2021 insgesamt 188.600
Patentanmeldungen eingereicht, 26.000 davon von deut-
scher Seite. Nur die USA haben mit rund 46.500 Patenten
mehr beantragt. Damit liegt Deutschland in puncto Patent-
anmeldungen weltweit auf dem zweiten Platz — gefolgt von
Japan, China und Frankreich — und belegt innerhalb Euro-
pas den ersten Rang. Die meisten Patente wurden 2021
in den Bereichen Digitale Kommunikation, Medizintech-
nik und Computertechnik beim EPA eingereicht. Aber wie
kommt man eigentlich auf eine innovative ldee?

So helfen Sie Erfindungen auf die Spriinge:

1. Bestimmt fallen lhnen manchmal Dinge auf, die Sie im
Alltag als storend, nervig oder umsténdlich empfinden.
Genau da kénnen Sie ansetzen und sich eine Losung
Uberlegen, wie sich diese Sache besser oder einfacher
gestalten lasst.



. Ist die Idee einmal geboren, finden Sie heraus, ob auch
andere Menschen von der Losung profitieren kénnten.
Besteht tatsachlich ein Bedarf dafiir? Und was haélt Ihr
Umfeld von der Idee?

. Bevor Sie sich voll und ganz der Verwirklichung lhres
Geistesblitzes widmen, prifen Sie, ob es bereits etwas
Vergleichbares auf dem Markt gibt. Uber ahnliche Pro-
dukte informiert das Deutsche Patent- und Markenamt
(www.dpma.de).

. Recherchieren Sie griindlich und bringen alles Uber lhr
geplantes Produkt, seine Einsatzmoéglichkeiten und not-
wendige technische Details in Erfahrung. Wollen Sie al-
so zum Beispiel einen neuartigen Tennisschlager entwi-
ckeln, sollten Sie sich auch gut mit demTennissport und
der dazugehorigen Ausstattung auskennen.

. Uberlegen Sie genau, welche Eigenschaften |hr Produkt
erflillen muss und notieren Sie alles, was Ihnen einfallt.
Muss es besonders leicht sein? Biegsam? Oder braucht
es eine wasserfeste Oberflache?

. Zeichnen Sie eine Skizze |hres Produkts oder erstellen
ein Konzept oder Modell am Computer. Verfeinern Sie
es, bis es Form annimmt und tberprifen dann, ob es al-
le nétigen Eigenschaften erfiillt, oder ob Sie noch etwas
verbessern wollen.

. Ein Erfahrungsaustausch kann neuen Input bringen und
bei Problemen helfen. In vielen deutschen Stadten gibt
es dazu Erfinderstammtische oder -klubs. Weitere Infos
dazu gibt es unter

www.deutscher-erfinder-verband.de.

Service :

Erst patentieren, dann verdéffentlichen

Wer ein neues Produkt entwickelt hat und es auf den Markt
bringen will, sollte es beim Patentamt anmelden, um es
vor moglichen ungewollten Nachahmern zu schiitzen. Han-
delt es sich bei der Erfindung um eine technische Neuheit
oder ein neues Verfahren, kann man beim Patentamt den
sogenannten Patentschutz beantragen. Soll eine Erfindung
besonders schnell geschiitzt werden, ist eine Gebrauchs-
muster-Anmeldung maoglich. Ein neues Design, also die
aulere Gestaltung eines Produkts, sowie Markennamen
lassen sich ebenfalls durch eine Eintragung beim Patent-
amt schiitzen.

Wichtig ist auch, ein neues Produkt oder Verfahren zuerst
beim Patentamt anzumelden und erst anschlieRend zu ver-
offentlichen. Denn wenn eine Erfindung vor ihrer Anmel-
dung etwa bei einem Forschungswettbewerb oder in der
Zeitung prasentiert wird, lasst sie sich nicht mehr paten-
tieren.

Férdermoglichkeiten fur Erfinderinnen
und Tuftler

Oft fehlt es kreativen Kopfen, die eine Erfindung auf den
Markt bringen wollen, vor allem an einem: Geld. Das zeigt
sich beispielsweise an der TV-Sendung ,,Die H6hle der L6-
wen’ bei der Erfinder und Unternehmensgriinderinnen
ihre Produkte vorstellen und auf eine Finanzspritze eines
Investors hoffen. Fir ein Klima, in dem Erfindungen ge-
deihen kénnen, sorgen aber auch verschiedene Forderpro-
gramme und Forschungswettbewerbe, die es sowohl von
staatlicher Seite gibt — etwa von den Bundeslandern - als
auch von Stiftungen und Unternehmen.

Weitere Tipps fur Erfinderinnen und Erfinder:

Forderberatung des Bundes, Forschung und Innovation:
www.foerderinfo.bund.de/foerderinfo

WIPANO - Wissens- und Technologietransfer durch Patente
und Normen“:
www.innovation-beratung-foerderung.de/INNO/Navigati-
on/DE/WIPANO/wipano.html

Férderdatenbank des BMWi: www.foerderdatenbank.de

Existenzgriinderportal des BMWi (Patentplaner):
www.existenzgruender.de
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Erndhrung

Personalisierte Ernahifiling Bt wag stecldt

dah_[nter?

DIE PERSONALISIERTE ERNAHRUNG GEHORT ZU DEN WICHTIGSTEN TRENDS,WENN ES U

WOHNHEITEN GEHT. ABER WAS GENAU VE
INDIVIDUALISIERTE ERNAHRUNG? T\

Ob regionale Lebensmittel, Bio- oder vegane Produkte — im-
mer mehr Menschen achten bewusst darauf, was sie kaufen
und essen. Dabei spielen nicht nur gesundheitliche Griinde
eine Rolle, sondern auch die Produktions- undTransportbe-
dingungen eines Lebensmittels und deren Auswirkungen
auf die Umwelt. Das ist eines der Ergebnisse des ,Trendre-
port Erndhrung 20227 der vom Bundeszentrum fiir Ernah-
rung und der Erndhrungsplattform Nutrition Hub heraus-
gegeben wurde.

Der Bericht zeigt auch, dass die sogenannte Personalisierte
Erndhrung in den kommenden Jahren eine immer wich-
tigere Rolle spielen wird. Gemeint ist damit eine mal3ge-
schneiderte Erndhrungsform, die sich an den individuellen
Bedlrfnissen des eigenen Korpers orientiert. Denn nicht je-
der Mensch vertragt dieselben Lebensmittel gleich gut, im-
mer mehr haben mit Unvertraglichkeiten zu kampfen und
auch der Stoffwechsel arbeitet individuell unterschiedlich.

Im Profisport setzt man schon lange auf eine Personalisier-
te Erndhrung, damit Sportlerinnen und Sportler ihre volle
Leistung erbringen kénnen. Und auch in der Breite der Ge-
sellschaft wachst das Interesse an einer malRgeschneider-
ten Ernahrung stetig.

Fiir die Wahl der passenden Lebensmittel und Erndhrungs-
gewohnheiten kdnnen neben Parametern wie Geschlecht
oder Alter auch medizinische Daten wie Blutdruck oder
Cholesterinspiegel sowie der allgemeine Gesundheitszu-
stand berlcksichtigt werden. Auf Grundlage dieser Daten
werden individualisierte Erndahrungsplane erstellt. Denkbar
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sind auch genetische Analysen, aus denen Ernadhrungs-
empfehlungen abgeleitet werden kdnnen. Hier steht die
Wissenschaft aber noch am Anfang und verfligt tber zu
wenige belastbare Erkenntnisse, um Empfehlungen aus-
zusprechen. Auch die Arbeitsgruppe ,Personalisierte Er-
nahrung” der Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung (DGE)
kommt in ihrem ersten Bericht vom Sommer 2022 zu dem
Schluss, dass Erndhrungsempfehlungen auf der Basis von
Blutwerten, Genanalysen oder Mikrobiom-Daten ,meist
keine statistisch sicherbaren Verbesserungen des Ernah-
rungsverhaltens oder des Lebensstils” ergeben.

Schon heute kann die Personalisierte Erndhrung Menschen
bei einer gesunden Erndhrung unterstitzen, zum Beispiel
bei der Wahl der passenden Lebensmittel oder bei der Zu-
bereitung gesunder Gerichte. In Zukunft wird nach Ansicht
von Expertinnen und Experten aber noch viel mehr méglich
sein — vor allem dank digitaler Anwendungen und Kiinstli-
cher Intelligenz.

Das zeigt eine Studie der Forschungsgruppe ,Personali-
sierte Ernahrung” der Dualen Hochschule Baden-Wirttem-
berg, die im November 2022 veroffentlicht wurde (https://
www.food-management.online/). Damit personalisierte
Ernahrung tatsachlich funktioniert, miissen der Studie zu-
folge Lebensmittelbranche, Gesundheitsforschung, Wis-
senschaft und Technologie ineinandergreifen. AulBerdem
kann jede und jeder Einzelne Uber das Smartphone oder
einen Fitnesstracker seine eigenen Gesundheitsdaten sam-
meln und verwalten. Auch dadurch kénnten sich in Zukunft
vielversprechende Mdglichkeiten fiir die Entwicklung indi-
vidueller Erndhrungsempfehlungen ergeben.



Positiv denken!

Psychologie

OB CORONA-PANDEMIE, UKRAINE-KRIEG ODER STEIGENDE ENERGIEKOSTEN - KRISEN GIBT ES DERZEIT MEHR ALS
GENUG IN DER WELT. HOCHSTE ZEIT, MAL WIEDER POSITIV ZU DENKEN. VERSUCHEN SIE’'S DOCH MAL MIT DIESEN

TIPPS.

1. Geben Sie positiven Gedanken Raum

Wenn Sie Sorgen oder negative Gedanken haben, versu-
chen Sie lhre Konzentration auf positive Dinge zu lenken.
Haben Sie zum Beispiel Angst vor einem bevorstehenden
Vorstellungsgesprach oder einem Treffen mit dem oder der
Ex, malen Sie sich nicht das Schlimmste aus, was passie-
ren kdnnte, sondern fokussieren Sie sich auf das, was gut
laufen kdnnte. Das hilft, optimistischer auf die Dinge zu bli-
cken.

2. Ziehen Sie aus Rickschlagen Positives

Wenn uns Negatives widerfahrt oder wir schlechte Nach-
richten erhalten, ist das meist belastend. Aber oft haben
Situationen, die auf den ersten Blick niederschmetternd er-
scheinen, am Ende auch etwas Positives. Sie haben den
Job nicht bekommen, um den Sie sich beworben hatten?
Vielleicht ist das eine Chance, eine Stelle zu finden, die
noch besser zu lhnen passt! Oder haben Sie bei einem Vor-
trag gepatzt? Dann ist das auch nicht weiter schlimm. Ler-
nen Sie lieber aus Fehlern, dann wird Ihnen derselbe Patzer
beim nachsten Mal sicher nicht mehr passieren.

3. Setzen Sie sich realistische Ziele

Gerade wenn es um den Spagat zwischen Beruf und Fa-
milienleben geht, kommen viele Menschen an ihre Belas-
tungsgrenze. Uberfrachten Sie lhre To-do-Liste nicht und
nehmen Sie sich nicht mehr vor, als Sie realistisch schaffen
kénnen —im Job wie zu Hause. Erledigen Sie Dinge, die nur
wenig Zeit erfordern, am besten gleich. Dadurch verkiirzt
sich die To-do-Liste schnell und das gibt ein gutes Gefiihl.
Uberlegen Sie, welche Dinge Sie auch noch am néchsten
Tag erledigen kénnen, anstatt sich bis zum Abend abzuhet-
zen. Unrealistische Ziele, die Sie am Ende nicht erreichen,
sorgen nur flir Frust. Setzen Sie sich also lieber kleinere,
realistische Ziele. Das steigert die Zufriedenheit und hilft,
die Zukunft positiver zu sehen.

4. Machen Sie anderen Komplimente

Haben Sie lhrer Kollegin schon gesagt, wie schon Sie ihre
neue Bluse finden? Oder haben Sie Ihren Freund fir seine
zuverlassige Art gelobt? Wenn nicht, tun Sie es! Anderen
Menschen nette Dinge zu sagen, tut nicht nur dem Gegen-
Uber gut, sondern lenkt auch unsere eigene Aufmerksam-
keit auf Positives. Und freundliches Verhalten zahlt sich
letztlich immer aus.

5. Bewegen Sie sich

Sport und korperliche Bewegung sorgen daflir, dass unser
Gehirn verstarkt Endorphine, also Gliickshormone, aus-
schittet und sich unsere Stimmung verbessert. Daher ist
Sport eine gute Mdglichkeit, um auf andere Gedanken zu
kommen und den Gute-Laune-Akku wieder komplett auf-
zuladen.
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Gesundheit

Einer von 10.000:
Seltene Erkrankungen

ALLEIN IN DEUTSCHLAND LEBEN'ETWA VIER MILLIONEN MENSCHEN MIT EINER SELTENEN ERKRAN-
KUNG. SEIT 2008 GIBT ES DEN ,RARE DISEASE DAY’ DEN ,TAG DER SELTENEN ERKRANKUNGEN": IMMER
AM LETZTEN FEBRUARTAG MACHEN MENSCHEN WELTWEIT AUF DIE KRANKHEITSBILDER UND DIE ANLIE-
GEN VON BETROFFENEN AUFMERKSAM.

Das Asperger-Syndrom, Mukoviszidose und die sogenann-
te ,Bluterkrankheit” (Hdmophilie) gehdoren noch zu den
bekanntesten seltenen Erkrankungen. Doch es gibt noch
viele mehr. Etwa 7000 seltene Erkrankungen sind bislang
bekannt — und regelméRig wird in der Forschungsliteratur
Uber neue Krankheiten berichtet.

Eine Erkrankung gilt innerhalb der Europaischen Union als
selten, wenn nicht mehr als fiinf von 10.000 Menschen von
ihr betroffen sind. Aufgrund der Vielzahl seltener Erkran-
kungen gibt es jedoch eine ganze Menge Menschen, die
an einer seltenen Erkrankung leiden. Allein in Deutschland
sind es nach Angaben des Bundesgesundheitsministeri-
ums etwa vier Millionen, in der gesamten EU gibt es dem-
nach rund 30 Millionen Betroffene.

Wie auBern sich seltene Erkrankungen?

Aufgrund der Vielzahl von seltenen Erkrankungen sind die
Krankheitsbilder sehr unterschiedlich und haufig komplex.
Meistens verlaufen seltene Erkrankungen chronisch, viele
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sind nicht heilbar. Zwar lassen sich ein paar seltene Erkran-
kungen gut behandeln, manchmal versterben die Betroffe-
nen aber auch schon im Kindes- oder Jugendalter. Oft sind
die Ursachen dieser Krankheiten noch nicht geklart.

Etwa 80 Prozent der seltenen Erkrankungen sind genetisch
bedingt oder zumindest mitbedingt. Ein Beispiel ist die Mu-
koviszidose. Hier sind durch einen Gendefekt die Korper-
flissigkeiten deutlich zahflliissiger als Ublich, beispielswei-
se der Schleim in der Lunge. Dadurch entstehen in den
betroffenen Organen chronische Entziindungen.

Beispiele flir seltene Erkrankungen

Zu den seltenen Erkrankungen gehort beispielsweise auch
das Angelman-Syndrom, eine seltene genetisch bedingte
Erkrankung, die mit starken geistigen und korperlichen Be-
eintrachtigungen und Entwicklungsverzogerungen einher-
geht. Bei einer Ebstein-Anomalie handelt es sich um einen
seltenen angeborenen Herzfehler. Patientinnen und Patien-
ten mit Chorea Huntington leiden unter Bewegungsstérun-



gen und einer allmahlichen Zerstérung bestimmter Gehirn-
bereiche. Und hinter dem Kallmann-Syndrom verbirgt sich
eine Erkrankung, bei der nur wenig oder keine Geschlechts-
hormone produziert werden, wodurch die Pubertat bei Be-
troffenen ausbleibt. Wird die Erkrankung nicht behandelt,
ist Unfruchtbarkeit die Folge.

Was ist so problematisch bei seltenen
Erkrankungen?

Zum einen sind von seltenen Erkrankungen vergleichs-
weise wenige Menschen betroffen, zum anderen sind die
Betroffenen oft lUber unterschiedliche Regionen oder Lan-
der verteilt. Dadurch gibt es haufig schlicht zu wenige Pa-
tientinnen und Patienten, um eine aussagekraftige Studie
durchzufiihren. Hinzu kommt, dass die Expertinnen und
Experten fir bestimmte Krankheitsbilder, die Betroffene
versorgen und die Erkrankung weiter erforschen kénnen,
rar gesat sind. Dadurch kann es deutlich langer dauern, bis
tberhaupt die richtige Diagnose gestellt wird. Und flir die
Entwicklung und Herstellung wirksamer Medikamente und

Gesundheit

Therapien fehlt bei Erkrankungen, von denen nur wenige
Menschen betroffen sind, mitunter auch der wirtschaftliche
Anreiz.

Seltene Erkrankungen sind daher eine grofR3e Herausforde-
rung fiir alle Beteiligten — fiir die Betroffenen und deren
Angehérige auf der einen Seite, fir Arztinnen, Arzte und
andere medizinische Fachkrafte auf der anderen.

Lassen sich seltene Erkrankungen heilen?

Die meisten seltenen Krankheiten sind bislang nicht heil-
bar. Allerdings haben sich bei Erkrankungen wie Mukoviszi-
dose die Behandlungsmaoglichkeiten in den letzten Jahren
verbessert, so dass viele Mukoviszidose-Betroffene heute
deutlich langer leben als noch vor 20 Jahren. AuRerdem
konnen manche angeborenen seltenen Erkrankungen in-
zwischen friihzeitig erkannt und gut behandelt werden.
Deshalb werden Neugeborene in Deutschland im Rahmen
eines Screenings auf einige seltene Erkrankungen getes-
tet. Dazu gehdren zum Beispiel bestimmte Fettsdurestoff-
wechseldefekte oder die Sichelzellkrankheit, bei der sich
die roten Blutkdrperchen verkrimmen und die unbehan-
delt zu Blutarmut und Sauerstoffmangel im Kérper fihrt.

Was wird flr Betroffene getan?

Damit Menschen mit seltenen Erkrankungen besser me-
dizinisch versorgt werden koénnen, hat die Européische
Union bereits im Jahr 2000 eine Verordnung tber Arznei-
mittel fir seltene Leiden, die sogenannte ,Orphan Drug-
Verordnung” erlassen. Sie soll Anreize fiir die Erforschung
seltener Erkrankungen und fiir die Entwicklung von Arz-
neimitteln schaffen. AuBerdem ermaoglicht die Verordnung
beispielsweise, Arzneimittel fir seltene Krankheiten kos-
tenglinstiger zuzulassen.

Auch das vom Bundesgesundheitsministerium, dem Bun-
desministerium fiir Bildung und Forschung (BMBF) und
dem Verein Allianz Chronischer Seltener Erkrankungen
(ACHSE e.V.) gegriindete Nationale Aktionsblindnis fur
Menschen mit seltenen Erkrankungen (NAMSE) will die Si-
tuation fur Betroffene verbessern. Im Rahmen des Bind-
nisses sollen unter anderem die Forschung sowie speziel-
le Zentren fiir seltene Erkrankungen geférdert werden. Ein
europaisches Referenznetzwerk soll zudem die Diagnose
und Therapie seltener Erkrankungen erleichtern.

Wo finden Betroffene Hilfe und
Informationen?

Fir Menschen mit seltenen Erkrankungen und deren Ange-
horige gibt es verschiedene Selbsthilfegruppen und Infor-
mationsangebote, zum Beispiel beim Nationalen Aktions-
blindnis fiir Menschen mit seltenen Erkrankungen unter
www.namse.de, im Portal flir seltene Erkrankungen unter
www.orpha.net oder beim Versorgungsatlas flir Menschen
mit Seltenen Erkrankungen unter www.se-atlas.de.
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Schon gewusst?

DIE WISSENSCHAFT BRINGT IMMER WIEDER INTERESSANTE UND UBERRASCHENDE ERKENNTNISSE HERVOR.

ZUM BEISPIEL DIESE...

Neuer Test zur Friherkennung von Krebs

Ein internationales Forschungsteam hat einen neuartigen
Test zur Fruherkennung von 14 verschiedenen Krebsarten
entwickelt. Dabei werden spezielle Zuckerverbindungen, so
genannte Glykosaminoglykane (GAGs), analysiert, deren
Struktur sich bei einer Krebserkrankung verandert. Diese
Veranderungen lassen sich mit dem neuenTest im Blut und
im Urin nachweisen. lhre Studienergebnisse haben die For-
schenden um Francesco Gatto von der Chalmers Universi-
ty of Technology im schwedischen Goéteborg in der Fach-
zeitschrift ,,PNAS” veroffentlicht.

Bei demTest handelt es sich um eine so genannte Fliissigbi-
opsie, das heil3t, es wird kein Gewebe aus dem Korper ent-
nommen, sondern lediglich Korperfliissigkeiten wie Blut
und Urin, die anschlieBend analysiert werden. Im Rahmen
ihrer Studie konnten die Forschenden mittels Blutproben
und einer zusatzlichen Urinprobe sechs von zehn Krebsfal-
le korrekt diagnostizieren, bei vier Erkrankten schlug die
Untersuchung nicht an. Flr die Zukunft konnte die Analyse
von GAGs eine einfache und kostenglinstige Testmethode
fiir Krebserkrankungen sein. Die Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler betonen aber, dass derTest noch weit ent-
fernt davon sei, in der Breite eingesetzt zu werden. Dazu
seien noch weitere, umfangreiche Studien noétig.
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Neue Saurierart entdeckt

In Rumanien hat ein internationalesTeam von Forschenden
der Universitaten Tibingen, Zurich und Bukarest eine bis-
lang unbekannte Dinosaurierart entdeckt: Der nach seinem
Fundort in Transsylvanien benannte Transylvanosaurus
platycephalus lebte den Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftlern zufolge vor etwa 70 Millionen Jahren und war
ein Pflanzenfresser. Der Saurier soll etwa zwei Meter lang
gewesen und auf zwei Beinen gelaufen sein und gehorte
zur Gruppe der sogenannten Rhabdodontiden. Der Fund
wurde in der Fachzeitschrift ,,Journal of Vertebrate Paleon-
tology” veroffentlicht. Die entdeckten Schadelknochen des
Sauriers, so das Forschungsteam, geben neue Einblicke in
die Fauna der damaligen Zeit, kurz bevor die Dinosaurier
ausgestorben sind.

Klarspuler kann dem Darm schaden

Klarspuler kann chronische Erkrankungen im Darm verur-
sachen. Das zeigt eine Studie der Universitat Ziirich. Dem-
nach kann Klarspiler zum gesundheitlichen Risiko wer-
den, wenn die Geschirrsplilmaschine den Klarspiler nicht
rickstandslos vom Geschirr abwascht und sogenannte Al-
koholethoxylate zurtlickbleiben. Denn diese schadigen die
schutzende Zellschicht des Darms, das Darmepithel. Und
das kann den Forschenden zufolge zu unterschiedlichen Er-
krankungen flihren — von Gastritis iber Nahrungsmittelal-
lergien, Fettleibigkeit bis hin zu Leberzirrhose und Alzhei-
mer. Problematisch sind den Studienergebnissen zufolge
vor allem gewerblich genutzte, professionelle Geschirrspu-
ler, die das Geschirr nur kurz mit hohen Temperaturen spu-
len. Denn hier ist die Wassermenge zu gering, um den Klar-
spller — und damit die Alkoholethoxylate — vom Geschirr
abzuwaschen.
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30g
159

50 ml

1 Becher
2

400 g

1 Stange

2 kleine
2 kleine
3/4 1

9 Stk.

1 kg

2 EL
1/2 1
11/2 EL
150 g
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Butter

Weizenmehl
trockener WeilBwein
Creme fraiche
Eigelbe

frischer Barlauch
weilder Lauch
Zwiebeln

Kartoffeln in Wiirfeln
Fleischbriihe

Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss

Lasagneblatter
griiner Spargel
Butter

Milch

Mehl
Parmesan

Salz

Pfeffer
Muskatnuss
Basilikum
Oregano

Erdbeeren
weilde Kuvertlre
Sahne
Puderzucker
Limette

Ricotta

Zubereitung:

Barlauch waschen und klein schneiden. Den Lauch mit der Zwiebel und den Wiir-
felkartoffeln in der Butter glasig anschwitzen, anschlieBned den Béarlauch dazu
geben. Alles mit wenig Mehl stduben, ca. 1 Minute weiter , schwitzen” lassen.
Die Brithe und den WeiBwein dazu geben, glatt riihren und ca. 6-8 Minuten leise
kécheln lassen. Alles mit dem Stabmixer fein plrieren. Mit Créme fraiche noch
einmal aufkochen und abschmecken. Die Eigelbe mit der Sahne verquirlen und
die Suppe legieren, nicht mehr kochen lassen.

X Xk Xk X Xk

Zubereitung:

Spargel in Salzwasser mit 1 TL Butter geben und bissfest kochen. Aus Butter,
Mehl und Milch eine Bechamelsauce herstellen und mit Salz, Pfeffer, Muskat-
nuss, Basilikum und Oregano wiirzen. Eine Auflaufform befetten und abwech-
selnd Lasagneblatter, Spargel und Bechamelsauce einschichten. Diesen Vor-
gang dreimal wiederholen. Mit einer Schicht Sauce abschlieen und diese mit
Parmesan bestreuen. Bei ca. 200 °C etwa 20-30 Minuten Uberbacken.

X XK kK X Xk

Zubereitung:

In einer Schiissel die gewaschenen Erdbeeren mit dem Puderzucker plirieren.
100 g Sahne in einem Topf erwdrmen und die zerkleinerte Kuvertiire darin auf-
I6sen. Die restliche Sahne steif schlagen. Die Limette auspressen und mit dem
Ricotta glatt riihren. Erdbeerplree und Schokosahne unterriihren. Geschlagene
Sahne unter die Erdbeermasse ziehen. Die Erdbeercreme in vier Glaser flillen
und bis zum Essen kiihl stellen.
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Uber das Gehalt spricht man (nicht) -

IN DEUTSCHLAND SPRECHEN DIE MENSCHEN NUR SELTEN OFFEN UBER GELD UND DAS EIGENE GEHALT. ABER DARF
MAN MIT SEINEN KOLLEGINNEN UND KOLLEGEN UBERHAUPT UBER DAS GEHALT REDEN? UND WELCHE VOR- ODER

NACHTEILE HAT DAS?

In vielen Arbeitsvertragen steht eine Klausel, die Beschéaf-
tigte dazu verpflichten soll, Kolleginnen und Kollegen
gegenuber Stillschweigen liber das eigene Gehalt zu be-
wahren. Entsprechend halten sich viele an diese Geheim-
haltungsvereinbarung. Aber darf der Arbeitgeber (iber-
haupt verbieten, dass sich Kolleginnen und Kollegen tber
ihr Gehalt austauschen?

Gehaltsgesprache sind meist erlaubt

~Von juristischer Seite ist die Geheimhaltungsvereinbarung
in puncto Gehalt in den meisten Fallen nicht glltig; sagt
Rechtsanwalt Hartwig Leibfritz aus dem baden-wiirttem-
bergischen Waiblingen. ,Der Arbeitgeber darf Mitarbei-
tende nur dann zur Verschwiegenheit verpflichten, wenn
er ein berechtigtes Interesse begrinden kann! Nach gel-
tendem Recht sei das nur der Fall, wenn das Gehalt einen
,wettbewerblich relevanten Faktor” darstellt, wenn also
zum Beispiel das Gehalt einer Managerin oder eines Ma-
nagers Rickschlisse auf die wirtschaftliche Lage des Un-
ternehmens zulasst. Die meisten Beschaftigten kénnen die
Geheimhaltungsvereinbarung also getrost ignorieren und
dirfen sich mit Kolleginnen und Kollegen lber das Gehalt
austauschen, ohne eine Kiindigung oder Abmahnung be-
flrchten zu missen. Denn sie haben wiederum das Recht
auf Gleichbehandlung.

Gleiche Rechte fur Beschaftigte

Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer in Deutschland ha-
ben nach dem ,Allgemeinen Gleichbehandlungsgrund-
satz” einen Anspruch auf Gleichberechtigung. Wenn es
ums Gehalt geht, kann dieser Anspruch aber nur geltend
gemacht werden, wenn man das Gehalt der anderen kennt.
Entsprechend verliert eine Geheimhaltungsvereinbarung
in puncto Gehalt im Arbeitsvertrag schnell ihre Gultigkeit.
Zusatzlich dirfen Beschaftigte Auskunft darliber verlangen,
was die Kollegin oder der Kollege in einer vergleichbaren
Position verdient. ,Auf Anfrage muss der Arbeitgeber laut
dem Entgelttransparenzgesetz (ETG) Auskunft geben’ so
Leibfritz. ,Lediglich fir Mitarbeitende der Personalabtei-
lung und Menschen im Betriebsrat gilt: Sie diirfen keine
Ausklnfte Uber die Gehalter anderer Beschéftigter geben”

Geld ist ein sensibles Thema

Ein Gehaltsgesprach unter Kolleginnen und Kollegen kann
zu mehr Gleichberechtigung im Unternehmen beitragen —
vor allem zugunsten von Frauen, die nach Zahlen des Sta-
tistischen Bundesamtes im Jahr 2021 im Schnitt 18 Pro-
zent weniger verdient haben als Manner. Trotzdem kénnen
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Gesprache uUber Lohne auch negative Folgen haben, derer
man sich bewusst sein sollte. Sie konnen Neid schiiren, fir
mehr Konkurrenzkdmpfe sorgen oder dazu fiihren, dass ein
Beschaftigter, der weniger gut bezahlt wird, an seiner Leis-
tung zweifelt und sich ,wertlos” flihlt. Daher sollte man sol-
che Gesprache stets sensibel angehen und die mdglichen
Konsequenzen einkalkulieren.



Partnerschaft

Die haufigsten Scheidungsgrunde

IM JAHR 2021 WURDEN IN DEUTSCHLAND NACH ZAHLEN DES STATISTISCHEN BUNDESAMTES RUND 142.800 EHEN
GESCHIEDEN. DIE GRUNDE FUR EINE SCHEIDUNG AHNELN SICH DABEI HAUFIG.

Wenn die Unzufriedenheit in der Ehe so grol3 wird, dass
ein Zusammenleben mit der Partnerin oder dem Partner
nicht mehr moglich erscheint, ist haufig eine Scheidung die
letzte Konsequenz. Die Ursachen, weshalb sich Menschen
scheiden lassen, sind natirlich individuell unterschiedlich.
Oft stecken aber dieselben Beweggriinde dahinter. Zum
Beispiel diese:

Mangel an Kommunikation

,Besonders fiir Frauen ist mangelhafte oder fehlende Kom-
munikation in der Ehe oft der Hauptgrund flir eine Schei-
dung’ erklart Rechtsanwalt Hartwig Leibfritz aus Waib-
lingen bei Stuttgart. ,Manner hingegen lassen sich eher
scheiden, nachdem sie von ihrer Ehefrau betrogen wurden
oder wenn es Streit Gber Geld gibt.”

Untreue

Doch nicht nur flir Manner ist Untreue ein Scheidungs-
grund. Auch viele Frauen akzeptieren keine Affare, sondern
beenden die Ehe lieber, als moglicherweise weiterhin be-
trogen zu werden. Denn oft ist das gegenseitige Vertrauen
nach dem Fremdgehen des Partners dahin.

Zu groBe Differenzen

Vor allem Menschen, die sehr schnell nach dem Kennen-
lernen oder Uberstlrzt heiraten, stellen haufig nach einer
gewissen Zeit fest, dass sie doch nicht so gut zueinander

passen, wie sie dachten. Dann kommt es oft zu Konflikten
und Streit. Manche Paare leben sich auch im Laufe der Jah-
re immer mehr auseinander und finden irgendwann keinen
gemeinsamen Nenner mehr. Auch in diesem Fall kann die
Scheidung die Folge sein.

Fehlende koérperliche Nahe

Gerade in langeren Partnerschaften kann es vorkommen,
dass die korperliche Nahe mit der Zeit nachlasst und man
weniger sexuelle Lust auf den Partner oder die Partnerin
versplrt. In solchen Fallen kann es helfen, bewusst mit
dem Gegenliber zu sprechen, um madgliche Konflikte aus
der Welt zu rdaumen, oder sich paartherapeutisch beraten
lassen. Hilft das nicht, kann auch die fehlende korperliche
Zuneigung ein Scheidungsgrund sein.

Sucht und Gewalt

Neben psychischer und physischer Gewalt ist auch Dro-
gen- oder Alkoholsucht ein triftiger Scheidungsgrund — vor
allem, wenn sich der oder die Sichtige nicht helfen lasst.
Bei Gewalt oder Suchtproblemen in der Ehe — so genann-
ten Hartefallen — muss das normalerweise bei Scheidungen
vorgesehene Trennungsjahr nicht unbedingt eingehalten
werden. Die Entscheidung dartber trifft das zustandige Fa-
miliengericht. ,Da sich solche Hartefalle aber oft nur schwer
nachweisen lassen’; so Rechtsanwalt Leibfritz, ,empfiehlt
es sich, das Trennungsjahr einzuhalten, damit die Schei-
dung anschlieBend vollzogen werden kann!”
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Anzeige

Wichtiges Angebot |hrer
TUI BKK:

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

Unser konkreter Vorschlag
zur Optimierung lhres
Gesundheitsschutzes heute:

Sie erhalten mit unserem

Tarif Mehr Zahn 80 immer

80 % Kostenerstattung
inklusive Vorleistung Ihrer BKK:

> Zahnersatz, z. B. Implantate, Kronen,
Briicken und Prothesen

> Zahnersatz GKV-Regelversorgung
(100 % inkl. Vorleistung der GKV)

> Inlays

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

> Knochenaufbau

> Funktionsanalyse und -diagnostik [, ' @
- *--- :J ’ .
.'&

> Keramikverblendungen (fiir alle Zahne,
auch im nicht sichtbaren Bereich)

EI""#-:I-‘ﬁl_E] Einfach direkt online abschlieBen unter

: Barmeni;

Sk www.extra-plus.de/mehrzahn

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.




