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politisch wird derzeit viel Uber uns Krankenkassen
und die bloBe Anzahl gesprochen! Dabei gerdt leicht
aus dem Blick, worauf es im Kern ankommt: auf die
Gesundheit jedes Einzelnen und auf eine Versor-
gung, die den Menschen in seiner ganz personlichen
Lebenssituation erreicht. Genau daflr stehen wir
als Merck BKK und arbeiten jeden Tag hart an einer
optimalen Betreuung und einem auBergewdhnlichen
Service!

Wir sind mehr als eine Krankenkasse. Wir sind
jederzeit personlich fur Sie da, l6sungsorientiert und
verlasslich - ganz gleich, ob es um einen schnellen
Bearbeitungsweg geht, eine dringende Pflegefrage
oder eine Situation, in der Sie sich verstanden fuhlen
mdchten. Bei uns zahlt nicht nur die Vorgangsnum-
mer, sondern Ihre individuelle Lebenswirklichkeit.
Und das wissen wir, denn dies alles basiert auf den
Rickmeldungen unserer Versicherten - von Ihnen!
Wir lassen niemanden im Stich, wenn man uns
braucht.

Wir kennen die Herausforderungen im Alltag und Ihre
ganz personliche Situation. Diese Nahe ist unser kla-
rer Vorteil: Klare Ansprechpartner, kurze Wege und
maBgeschneiderte Losungen, die zu IThrem Leben

IMPRESSUMN

passen. Wir handeln heute,
morgen und immer dann,
wenn Sie Unterstutzung
brauchen.

Und deshalb ist die Viel-
falt der Krankenkassen
auch kein Zufall, sondern
Starke. Sie ermdglicht Wahlfreiheit, Wettbewerb und Innovation - alles

mit dem gemeinsamen Ziel: eine hochwertige, regional verankerte Ge-
sundheitsversorgung und wenn es erforderlich in ganz Deutschland und im
Ausland. Wir arbeiten daran, dass Sie jederzeit die passende Unterstitzung
finden - dort, wo Sie sie brauchen, sei es im Betrieb, in regionalen Netz-
werken oder im Austausch mit Arztinnen, Arzten, Kliniken und Therapeu-
ten. Wir greifen einfach zum Telefon und klaren Ihre Fragen, um Sorgen zu
mildern und Lésungen zu prasentieren.

Genau dafur stehen wir. Mit der Uberzeugung, dass echte Nahe ein unver-
zichtbarer Baustein guter Gesundheitsversorgung ist - heute, morgen und
auch in Zukunft. Wir kimmern uns um Sie - zuverldssig, verstandnisvoll
und ganz individuell.

Herzlichst,

Dirk Sulzmann
Vorstand
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RUNTER VON DER TOUCH,
REIN INS HERBSTGEFUNL

Was wirklich gegen das Herbstloch hilft

Warum Licht, Bewegung und Routinen wertvoller sind
als ein weiterer Abend auf der Couch!

Der Wecker klingelt, drauBen ist es noch dunkel und .
der Tag kommt nur langsam in Schwung. Viele Men- ,,Df/" b@'éﬁ WaCthachef 24 He/ﬂbﬁf
schen greifen dann erst einmal zum Kaffee. Trotz- . .

ist kein Kaffee, sondern

dem bleibt man mide, kommt schwer in die Gange
und fuhlt sich irgendwie noch auf Stand-by. Kennen 7‘" . .
Sie das Gefiihl? Wir zeigen Ihnen, was wirklich ge- 695&6}”5, BéW@?L{Vly wnd en
gen das Herbstloch hilft. . 7/‘ 4
stabiler ayesr#yéhmus.

Warum Licht so wichtig ist
Licht am Morgen wirkt auf unseren Kérper wie ein natdrlicher
Wecker. Es hilft bei der Regulierung des Schlaf-Wach-Rhythmus Warum wir im Herbst miider sind

und bereitet uns auf Aktivitat vor. Fehlt dieses Signal, bleiben Herbstmudigkeit hat nichts mit Faulheit zu tun. Wenn die Tage
wir ldnger im Ruhemodus. Kaffee kann zwar kurzfristig Energie kirzer und dunkler werden, reagiert unser Kérper auf:

liefern, ersetzt aber kein Tageslicht. Zu viel Koffein kann zudem e Weniger Tageslicht: Der Kérper produziert mehr Melatonin,
den Schlaf storen. ein Hormon, das muide macht.

e Weniger Bewegung: Bei schlechtem Wetter verbringen
viele Menschen mehr Zeit zuhause und bewegen sich weniger.
Dadurch wird weniger Serotonin gebildet, was unsere Stim-
mung und unser Energielevel beeinflusst.

e Mehr Zeit in geschlossenen Raumen: Trockene Hei-
zungsluft und wenig frische Luft kdnnen das Wohlbefinden
beeintrachtigen und Erkaltungen beglnstigen.

e Infekte als Energierdauber: Wer eine Erkdltung oder Grippe
nicht vollstéandig auskuriert, fuhlt sich oft noch ldnger mtde
und erschopft.

Fit durch den Herbst

Wir bezuschussen zertifizierte Praventions-
kurse rund um Bewegung, Ernahrung und
mentale Gesundheit oder Sie finden ein Ange-
bot der Gesundheitskurse in diesem Heft.

https://www.merck-bkk.

de/gesundheit/ Kleine Gewohnheiten fiir mehr Energie
praeventionsleistungen/ e Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung. Vollkornpro-
praeventionskurse dukte und eiweiBreiche Lebensmittel wie Quark, Joghurt oder

Hulsenfrlichte sattigen lange und helfen, das Energielevel
stabil zu halten. Gemuse und Obst liefern wichtige Vitamine
und Nahrstoffe. Auch Vitamin-D-haltige Lebensmittel wie Eier,

Saison

DER 3-LICHT-PLAN

1. Morgens raus 2. Mittagspause nutzen 3. Abends dimmen
Gehen Sie innerhalb < Ein kurzer Spazier- : Reduzieren Sie Licht
der ersten 90 Minuten %ﬂ; gang nach dem Essen -:Q:-k\ und Bildschirmhelligkeit
nach dem Aufstehen B bringt den Kreislauf in \.-((-" am Abend und verwen-
10-20 Minuten nach Schwung und sorgt fur
drauBen. Vielleicht einen kleinen Energie- schen Gerdte vor dem
kénnen Sie es ja in kick zwischendurch. Schlafengehen. So fallt
den Alltag einbauen es dem Korper leichter,
und mit dem Fahrrad wieder in den Ruhemo-
fahren oder eine Stati- dus zu wechseln.
on vorher aussteigen.
Auch graues Tageslicht
ist heller als die meis-
ten Innenrdume.

den Sie keine elektroni-

Fisch oder Pilze sind wichtig, wenn der Kérper durch das
geringe Sonnenlicht weniger Vitamin D bildet.

e Trinken Sie ausreichend. Schon ein leichter Flussigkeitsmangel
kann mude machen.

e Bauen Sie taglich etwas Bewegung ein. Schon 10-15 Minuten Spazieren-
gehen, Radfahren oder Treppensteigen kénnen den Kreislauf ankurbeln.
e Halten Sie feste Schlafenszeiten ein und stehen Sie maoglichst jeden Tag zur ahnlichen

Zeit auf. Achten Sie dabei auf ausreichend Schlaf, denn Schlafmangel ist einer der groBten

Energierduber im Herbst.
e Planen Sie Verabredungen mit Freunden oder gemeinsame Aktivitaten. Soziale Kontakte bringen

oft mehr Energie als ein weiterer Kaffee.
e Behalten Sie Ihre gewohnten Aktivitaten bei. Feste Tagesablaufe und kleine Wohlfthlri-

tuale helfen IThrem Kérper, im Rhythmus zu bleiben. Dufte wie Melisse, Lavendel

oder Sandelholz helfen, die Produktion von Gluckshormonen anzukurbeln. Lichttherapie

Tageslichtlampen kénnen bei saiso-
nalen Stimmungstiefs helfen, Symptome
zu lindern. Wichtig sind Qualitdt, Anwendung und

Vorsicht bei Augenkrankheiten oder bestimmten Medika-
Tages wacher. menten. Wer unsicher ist, lasst sich arztlich beraten. Flur viele
reicht bereits mehr Tageslicht im Alltag.

Herbstmiidigkeit oder Warnzeichen?
Normale Herbstmudigkeit fuhlt sich oft so an:
e Sie kommen schwerer hoch, werden aber im Laufe des

e Bewegung und Tageslicht tun splrbar gut.
e Sie kdnnen sich Uber Dinge freuen, auch wenn der Start
zah ist. Der 5-Minuten-Start fiir morgen

Legen Sie heute Abend Schuhe und Jacke bereit. Morgen gehen
Schauen Sie genauer hin, wenn: Sie nach dem Aufstehen nur einmal um den Block. Wer danach
e Niedergeschlagenheit ldnger als 2 Wochen anhalt. immer noch mude ist, darf trotzdem Kaffee trinken. Nur eben
e Sie kaum noch Freude empfinden. nicht als einzigen Plan.
e Schlaf, Appetit oder Konzentration stark verandert sind.
e Alltag, Arbeit, Schule oder Familie deutlich leiden. Herbstmudigkeit braucht selten groBe Heldentaten. Oft hel-
fen kleine Dinge, konsequent wiederholt: morgens Licht tan-
ken, regelmaBig in Bewegung kommen und auf einen stabilen
Tagesrhythmus achten. So verbringen Sie die kalte Jahreszeit
Beratungsstelle. nicht im Energiesparmodus.

Dann bitte nicht abwarten. Sprechen Sie mit Threm
Hausarzt, einer psychotherapeutischen Praxis oder einer



Saison

DOS & DON'TS
BEI
ERKALTUNGEN

S PHRASEN

DER ERKALTUNG .. |
— SO STOPPT MRN SIE | | Y T

e Viel trinken, besonders Wasser oder
Tee (z.B. mit Ingwer)
e Naturliche Vitamine und Nahrstoffe
durch Obst oder Gemuse
e Ausreichend Schlaf
e In die Armbeuge husten oder niesen
e RegelmaBiges Handewaschen

Erst kratzt der Hals. Dann ist da dieses ,Ich glaube,

So lindern Sie gezielt Erkaltungsbeschwerden
ich werde krank™-Geflihl. Und am nachsten Morgen
klingt die eigene Stimme wie ein kaputtes Radio.

S Laufe des
Willkommen in der Erkaltungssaison. Wenn die Tage .
kthler werden, verbringen wir mehr Zeit in geschlos- L@bems }/l/m(,h'(f en Memsch

senen Raumen - ideale Bedingungen fur Viren. 7 )
durchschnittich 200 his ) :
Vs 3, _ ; Stress
300 Efkﬂ/ﬂmy&m Wm o N q e Saunieren oder Erkaltungsbad
) S ————— g - _ _ N e Antibiotika oder haufiger Gebrauch von
- MS?&SCU/VIL‘ Wd/ Bjdhl’& 3 -~ w N\ < Nasenspray
(;f _S.Ch H d \ \ g ' j P e Schwere oder fettige Mahlzeiten
m mp/em, usten un '

e Kraftiges Schnauzen (Hochziehen vermeidet
174
Halsschwer.

Don’ts:

e Sport, korperliche Anstrengung oder
Warum Herbst Erkdltungszeit ist

Kalte allein macht nicht krank. Entscheidend sind Viren. Im
Herbst und Winter treffen sie auf ideale Bedingungen: trockene
Heizungsluft reizt die Schleimhdute, Rdume werden seltener
gellftet und Erreger verbreiten sich leichter Uber Trépfchen,
Aerosole und Hande.

Druck in der Nasenhohle)

DIE 6 PHRSEN DER ERKALTUNG

Der Verlauf einer Erkaltung folgt oft einem dhnlichen Muster.

PHRSE 1

Schlapp und miide (Tag 1)
Erkaltungsviren sind Uber eingeat-
mete Virustropfchen oder Uber die
Schleimhdaute in den Kérper ge-
langt und suchen Zellen, in denen
sie sich vermehren kénnen. Die
erste Abwehrlinie auf den Schleim-
hauten wird aktiv.

Erndhrungstipp
Vitamin-C-reiche Lebensmittel wie
Moosbeeren (6-mal tdglich eine
Handvoll) oder ein Granatapfel

Geheimrezept

Morgens und nachmittags ein gri-
ner Saft aus Grinkohl, 1 Stangel
Zitronengras, Selleriegrin, Petersi-
lie und 6 Tropfen Zedernkerndl

PHRASE 2

Hals kratzt,

Kopf- und Gelenkschmerzen
(Tag 2 + 3)

Die Viren vermehren sich in den
Korperzellen und breiten sich wei-
ter aus. Entziindungsbotenstoffe
werden ausgeschuttet.

Erndhrungstipp

Tagliche Vitamin-K-Aufnahme
durch 50 g Radieschen und 2 EL
Weizenkeime

Geheimrezept

Salat aus 2 Rote-Bete-Knollen,

4 geraspelten Mohren, 6 EL Leindl,
1 EL Zitronensaft, 1 TL Honig,
Dill, Pfeffer und Salz (30 Minuten
ziehen lassen)

PHRSE 3

Voll verschnupft

(Tag 4 + 5)

Die Viren reizen die Schleimhaute
der oberen Atemwege.

Die Nase produziert mehr Sekret,
um Erreger auszuspllen. Niesen
gehdrt zu den natlrlichen Abwehr-
reaktionen.

Erndhrungstipp
Tagliche Vitamin-B6-Einnahme
durch 1 Handvoll Pistazien und
200 g Blumenkohl.

Geheimrezept

3-4 Tassen Holundertee aus
Fliederbeerblattern (3 TL fein
geschnitten) und 150 ml kochen-
dem Wasser.

Was schiitzt im Alltag?

Der beste Schutz vor Erkaltungen sind regelmaBiges Hande-
waschen, ausreichend Schlaf, Bewegung an der frischen Luft

und eine ausgewogene Erndhrung.

Wann zum Arzt?

Arztlicher Rat ist sinnvoll, wenn hohes Fieber, Atemnot, star-
ke Schmerzen oder Beschwerden Uber mehr als 7 bis 10 Tage
auftreten. Das gilt besonders fUr Sduglinge, altere Menschen,
Schwangere und Personen mit chronischen Erkrankungen.

PHRSE 4

Stimme krachzt,

Hals kribbelt, Husten bellt
(Tag 6 + 7)

Die Entztindung kann sich in
Richtung Hals und Bronchien
ausbreiten. Die Schleimhdute
schwellen an und bilden Schleim.
Husten hilft, die Atemwege von
Sekret und Krankheitserregern zu
befreien.

Ernahrungstipp

Tagliche Vitamin-B12-Einnahme
durch Camembert oder Mager-
quark.

Geheimtipp

Morgens und abends 2 | Was-

ser mit 3 Zitronenschalen, 2 EL
Koriandersamen, Ingwerscheiben,
Ingwer und Koriander 10 Minuten
kochen. Den Dampf 5 Minuten
unter einem Handtuch durch die
Nase einatmen.

PHRSE S

Fest sitzender Husten,
warme Stirn, SchweiB kalt
(Tag 8 + 9)

Die Viren haben sich stark
vermehrt und die Beschwerden
erreichen ihren Hohepunkt.
Mudigkeit, Erschépfung und
manchmal auch Fieber zeigen,
dass der Korper viel Energie fur die
Bekampfung der Erreger bendtigt.

Ernahrungstipp

Tagliches MUsli aus Haferflocken,
Birne, Apfel, getrockneten Apri-
kosen, Datteln, Kiwi, WalnUssen,
Honig, Orangensaft, Hafermilch
und Hanfol.

Geheimrezept

Zwiebel hacken und 5 Minuten ste-
hen lassen, 2 Knoblauchzehen in
dunnen Scheiben mit 100 ml Was-
ser UbergieBen, 20 Minuten ziehen
lassen, 1 EL Honig zugeben und
stlindlich einen Schluck trinken.

PHRSE 6

Erreger weg,

Korper repariert (Tag 10)
Die meisten Viren sind inzwischen
beseitigt. Der Kérper repariert
Schleimhdute und Gewebe. Die
Beschwerden lassen nach, auch
wenn Husten oder Mudigkeit noch
anhalten kénnen.

Erndhrungstipp

Tagliche Vitamin-C-Aufnahme
durch 1 Glas Sanddorn gemischt
mit Bio-Hagebutten-Saft sowie 5
Gabeln Sauerkraut.

Geheimrezept

Zerdrlckte Avocado und Knob-
lauchzehe, 2 geschnittene
Tomaten und 2 TL Limettensaft
mit 150 g Joghurt, Salz, Cayenne-
pfeffer und 2 TL Ingwer vermen-
gen.



Bewegung

FRANG BESSER FRUHN AN
GESUND RLT WERDEN

Muskeln — mehr als
nur ein Schonheitsideal

Wer méchte nicht mdglichst lange
gesund bleiben? Doch was entscheidet
eigentlich darlber, wie fit wir mit 70,

80 oder 90 Jahren noch sind? Viele den-
ken an Blutwerte, Herzgesundheit oder
Erndhrung. Ein weiterer entscheidender
Faktor wird dabei jedoch oft libersehen:
unsere Muskeln.

Der stille Muskelverlust

Ab dem 30. Lebensjahr baut der Kérper pro Jahrzehnt

etwa 3 bis 5 % seiner Muskelmasse ab. Zunehmendes

Alter sowie Bewegungs- und Schlafmangel, chronischer
Stress, hormonelle Veranderungen, EiweiBmangel und

Gewichtsabnahmen beschleunigen diesen Prozess.

Warum Muskeln mehr kénnen

als stark aussehen

Viele verbinden Muskelaufbau mit einem attraktiven
Erscheinungsbild. Tatsachlich gilt Muskelmasse jedoch als
einer der wichtigsten Faktoren flr gesundes Altern. Denn

sie untersttzt den Stoffwechsel, schitzt Knochen und

Gelenke und tragt dazu bei:

e Bewegungen sicher auszufihren

e Gelenke zu entlasten

e Stlrze besser abzufangen

e |anger selbststandig zu bleiben

Zudem kann regelmaBiges Krafttraining die Durchblutung for-
dern und sich positiv auf Konzentration und Gedachtnis auswir-
ken. Muskelmasse ist daher nicht nur ein ,nice to have”, sondern
eine wertvolle Investition in die Gesundheit.

Muskeln lassen sich trainieren

Muskeln kénnen in nahezu jedem Lebensalter aufgebaut wer-
den. Wer sich regelmaBig bewegt, signalisiert dem Kérper, dass
die Muskulatur gebraucht wird. Darauf reagiert er, indem er sie
erhalt oder starkt.

Moglichkeiten, um die Muskulatur zu starken:

e Training mit dem eigenen Korpergewicht

e Ubungen mit Widerstandsbéndern

e Krafttraining im Fitnessstudio

e Gymnastik

e Functional Training

e Yoga oder Pilates

JMuskelmasse yi[zf als
dver der wAchtigsten faktoren
feir ein langes wnd
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Bewegung

DIESE UBUNGEN GELINGEN FRST UBERRALL

FUr Gesundheit und Fitness empfiehlt sich eine Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining.
Wer einfach starten mochte, kann bereits mit einfachen Eigengewichtibungen beginnen.

Kniebeugen

Fiir Beine und Gesan
Stellen Sie sich huftbreit

hin, strecken Sie die Arme
waagrecht nach vorne, beu-
gen Sie die Knie und schieben
Sie das Gesal nach hinten
unten, als wlrden Sie sich auf
einen Stuhl setzen. Anschlie-
Bend richten Sie sich wieder
auf. Beginnen Sie mit 2 bis 3
Sé&tzen a 10 bis 15 Wiederholungen.

Liegestiitze an der Wand
Fiir Brust-, Schulter- und Armmuskulatur

Stellen Sie sich eine Armlange vor eine Wand und stltzen Sie
sich mit beiden Handen dagegen. Beugen Sie die Arme, bis sich
Ihr Oberkoérper der Wand
nahert, und dricken Sie
sich anschlieBend wieder zu-
rdck. Beginnen Sie mit 2 bis
3 S&tzen a 10 bis 15 Wie-
derholungen. Durch einen
groBeren Abstand kénnen
Sie die Intensitat steigern.

Wandsitz
Fiir Oberschenkel und Unterarmstiitz (Plank)
Rumpf Fiir Bauch, Riicken und Rumpf

Lehnen Sie sich mit dem
Rucken an eine Wand und
rutschen Sie nach unten, als
wlrden Sie auf einem unsicht-
baren Stuhl sitzen. Halten Sie
diese Position fur 20 bis 60
Sekunden. Wiederholen Sie die
Ubung 2 bis 3 Mal.

Legen Sie sich auf den Bauch und stltzen Sie sich auf Ihre Un-
terarme und Zehenspitzen. Heben Sie den Kérper an und halten
Sie ihn moglichst
gerade. Halten Sie die
Position fur 20 bis 60
Sekunden und wieder-
holen Sie die Ubung 2
bis 3 Mal.

Wann Vorsicht sinnvoll ist
Wer unter Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, der
Gelenke oder des Bewegungsapparats leidet, sollte vor dem
1. RegelmaBigkeit Trainingsstart arztlichen Rat einholen. Besonders flr Einsteiger
Der wichtigste Hebel, um Muskelmasse zu erhalten, ist regel- kann eine sportmedizinische Untersuchung oder ein professi-
maBiges Training. Bereits 2 bis 3 Trainingseinheiten pro Woche oneller Fitness-Check sinnvoll sein. So lasst sich die Belastung
kénnen enorme gesundheitliche Vorteile bringen. individuell anpassen und das Verletzungsrisiko reduzieren.
2. Grof3e Muskelgruppen Treten wahrend des Trainings Schmerzen auf, sollte die Belastung
Ubungen fiir groBe Muskelgruppen wie Beine, Riicken und reduziert und die Ausfihrung Uberprift werden. Halten die Beschwer-
Rumpf sind besonders effektiv und bilden die Grundlage fir den an, sollten Sie pausieren und arztlichen Rat einholen.
viele Alltagsbewegungen.
3. Belastung steigern
Ob mit Hanteln, Maschinen oder Eigengewichtibungen
- Muskeln passen sich an neue Reize an. Deshalb sollte
die Belastung nach und nach erhéht werden.
4. EiweiBreiche Erndhrung
Muskeln bendtigen EiweiB als Baustoff. Erwachsene
sollten taglich 0,8 bis 1,2 g Eiweil3 pro Kilogramm
Koérpergewicht aufnehmen. Gute Quellen sind Hul-
senfriichte, Milchprodukte, Fisch, Eier oder Nisse.
5. Erholung einplanen
Muskeln wachsen nicht wahrend des Trainings,
sondern in den Erholungsphasen danach. In

QUICK GUIDE

Die 5 goldenen Regeln fiir starke Muskeln

Stark bleiben — heute und morgen
Muskelmasse begleitet uns nicht nur im Fitnessstudio, sondern durch
das ganze Leben. Sie hilft dabei, aktiv, beweglich und selbststandig zu
bleiben. Wer heute in seine Muskeln investiert, zahlt auf eine der wert-
vollsten Lebensversicherungen ein: die eigene Gesundheit.

Gesund altern

Wir bezuschussen zertifizierte Praventions-
und Bewegungskurse.

Weitere Informationen finden Sie auf
unserer Website.
https://www.merck-bkk.de/
gesundheit/praeventionsleistungen/
praeventionskurse

dieser Zeit repariert und starkt der Korper die
beanspruchte Muskulatur.


https://www.merck-bkk.de/
gesundheit/praeventionsleistungen/praeventionskurse

Gesundheit
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BKK GESUNDHEITSKURSE

HERBST 2026

Ob Spazierengehen, Joggen, Fitness oder Mannschaftssport: Bleiben Sie auch im Herbst in Bewegung.
Falls Sie sich fiir nichts mit Leidenschaft begeistern konnen, spricht Sie ja vielleicht eines unserer
Angebote an. Wir wiinschen Ihnen jedenfalls eine aktive Jahreszeit.

%) Prasenzkurse

Aqua Training - flieBend in Bewegung
Ausdauer, Muskelkraft, Flexibilitdt, Koordination und Herz-Kreis-
lauf, all diese Eigenschaften kénnen Sie mit dem Widerstand des
Wassers besonders gut trainieren. Sie schonen Ihre Gelenke und
erleben die besonderen Vorteile eines Aqua-Training-Kurses. Ein
Training fur alle, die ihrem Korper was Gutes tun wollen.

Kurs 1

© Ab 27. Oktober, 17 - 18 Uhr
jeweils dienstags an 8 Abenden
im Jugendstilbad Darmstadt

€ Eigenanteil 45 Euro

Kurs 2

© Ab 28. Oktober, 9 - 10 Uhr
jeweils mittwochs an 8 Vormittagen
im Jugendstilbad Darmstadt

€ Eigenanteil 45 Euro

Kurs 3

© Ab 29. Oktober, 17 - 18 Uhr
jeweils donnerstags an 8 Abenden
im Jugendstilbad Darmstadt

€ Eigenanteil 45 Euro

Kurs 4

© Ab 23. Oktober, 7.30 - 8.30 Uhr
jeweils freitags an 8 Vormittagen
in der Diakonie Nieder-Ramstadt

€ Eigenanteil 45 Euro

® Kochkurse

Erntedank um die Welt,
gesund und bunt

Wenn die Natur ihre Schatze mit uns teilt,
feiern Menschen auf der ganzen Welt die
Vielfalt der Ernte. In diesem Kochkurs entdecken wir gesunde,
farbenfrohe Gerichte inspiriert von internationalen Erntedank-Tra-
ditionen und bereiten gemeinsam saisonale Kostlichkeiten voller
Geschmack, Frische und Lebensfreude zu.

Kurs 5

© rm Dienstag, 3. November, 18.30 Uhr
im Tasting-Room Darmstadt

€ Eigenanteil 49 Euro

Wohlig warme Winterkiiche

Wenn die Tage kUrzer und die Temperaturen kihler werden, gibt
es kaum etwas Schoneres als ein warmes, hausgemachtes Ge-
richt. In diesem Kochkurs zaubern wir herzhafte Winterrezepte,
aromatische Suppen und gemutliche Wohlfuhlgerichte, die Kérper
und Seele warmen und die kalte Jahreszeit von ihrer genussvolls-
ten Seite zeigen.

Kurs 6

© Am Mittwoch, 2. Dezember, 18.30 Uhr
im Tasting-Room Darmstadt

€ Eigenanteil 49 Euro

Informationen
und Anmeldung

bkk@merckgroup.com, Tel. 06151 72 2256 oder Uber Teams.

G Kursorte

e Jugendstilbad, Am Mercksplatz 1, Darmstadt
o Nieder-Ramstadter Diakonie, Fliednerweg 13, 64367 Muhltal
e Tasting-Room, MerckstraBe 3, 64283 Darmstadt

Mehr Service, weniger Blrokratie!

REHRSPORT UND FUNKTIONSTRRINING
STRRTEN ODHNE WRARTEZEIT

Ab sofort verzichten wir auf das bisherige Geneh-
migungsverfahren bei Rehasport und Funktionstrai-
ning. Flr Sie bedeutet das: Sie missen Ihre arztli-
che Verordnung nicht mehr vorab bei uns einreichen
und auf eine Bewilligung warten. So sparen Sie
wertvolle Zeit und kénnen sofort mit Ihrem Training
beginnen.

So einfach funktioniert Ihr Weg

zur Genesung

Wir haben den Ablauf fir Sie nun maximal unkompliziert gestal-

tet. Nur drei Schritte bis zum Start.

1. Arztbesuch
Thre Arztpraxis stellt Thnen bei Vorliegen einer medizinischen
Notwendigkeit die entsprechende Verordnung aus.

2. Anbieter wdhlen
Sie suchen sich direkt einen zugelassenen Partner fur Ihren
Rehasport oder Funktionstraining in Ihrer Nahe.

3. Schon geht es los
Sie geben die Verordnung einfach direkt beim Anbieter ab und
starten Ihr Training.

/ Gesundheit

PRSSENDE RNGEBOTE
DIREKT IN IHRER NRHE

Damit Sie schnell die richtige Einrichtung finden,
unterstitzen wir Sie zusatzlich noch bei der Suche.

Zugelassene Anbieter finden Sie ganz einfach Uber
diese Plattformen:
o Rehasport-Angebote
Finden Sie Thren Kurs auf dein-rehasport.de.
e Funktionstraining
Passende Gruppen der Rheuma-Liga finden Sie
unter rheuma-liga.de.
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Personalie

Die Merck BKK stellt sich vor
In dieser Ausgabe

MIRIAM
FRANITZR

Mein Name ist Miriam Franitza, ich bin
39 Jahre alt und lebe in GroB-Bieberau.

Mein beruflicher Weg begann mit einer Ausbil-
dung zur Arzthelferin. AnschlieBend absolvierte
ich die Ausbildung zur Sozialversicherungsfachan-
gestellten bei der BARMER. Nach der Ausbildung
war ich dort sieben Jahre im Beitragsbereich
sowie in der personlichen Kundenberatung vor
Ort tatig.

In dieser Zeit sammelte ich viele wertvolle Erfah-
rungen und merkte, wie viel Freude es mir berei-
tet, Menschen kompetent zu beraten, individuelle
Lésungen zu finden und sie bei ihrem Anliegen zu
unterstitzen.

Nach vielen Jahren bei einer groBen Kranken-
kasse entschied ich mich bewusst fur den
Wechsel in eine familiar gepragte
BKK. Der Unterschied ist wie
Tag und Nacht - es ist so
viel personlicher, und die
Arbeit hat einen familiaren
Charakter. Das schatze ich
sicher genauso wie unsere
Kunden und das spire ich im
taglichen Umgang!

Ich freue mich darauf, mein
Wissen und meine Erfah-
rungen in der Pflegeversi-
cherung einzubringen, neue
Perspektiven kennenzulernen
und Teil eines Teams zu
sein, in dem Zusammenar-
beit und personlicher Aus-
tausch einen hohen Stellen-
wert haben.

Besonders schatze ich die
Kombination aus verant-
wortungsvollen Aufgaben,
personlichem Kontakt und
der Moglichkeit, Menschen in
wichtigen Lebenssituationen
ZU begleiten.

Ich freue mich auf eine gute
Zusammenarbeit!

Personalle.

MRARTIN HOFMRANN

RUSBILDUNG ERFOLGREICH BEENDET

Hurra, bestanden!

Nach drei Jahren habe ich meine Ausbildung zum
Sozialversicherungsfachangestellten erfolgreich ab-

geschlossen und starte nun voller Vorfreude in einen

neuen Lebensabschnitt.

Wahrend meiner Ausbildung konnte ich wertvolle
Erfahrungen in den unterschiedlichen Bereichen
einer Krankenkasse sammeln. Nun fUhrt mich mein
beruflicher Weg in den Bereich der Pflegeversiche-
rung. Dort kann ich mein bisher erworbenes Wissen

einbringen und gleichzeitig neue fachliche Erfah-
rungen sammeln.

Mit viel Motivation, Neugier und Freude
gehe ich diese neue Herausforderung an.
Ich freue mich darauf, mich fachlich

und personlich weiterzuentwickeln

und Menschen rund um das Thema
Pflegeversicherung kompetent zu
beraten.
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Gesundheit Gesundheit

IHR HERZL

IM SICHEREN RHYTHMUS

WIE KANN ICH
TEILNEHMEN?

1. Sie erhalten von der Merck BKK einen Zugangscode fir Preventicus

Wie das Vorsorgeprogramm 4 N\ L Heartbeats.
PP ; £ : _ : WAL 2. Sie melden sich an und beginnen unmittelbar mit den Messungen.
” Rhyth mus-Leben” Sie und Ihre Gesundheit g G X 3. Bei Abweichungen informiert Preventicus Heartbeats Sie.

4. Uber die integrierte Kardiologen-Suche finden Sie zeitnah einen Kardiologen

im A”tag verlasslich beg|e|tet : 7 5 - in Threr Nahe.
= | 5. Dort wird ein kabelloses Langzeit-EKG durchgefihrt (bis zu 14 Tage),

um eine sichere Diagnose zu ermdglichen.
6. Ihr Arzt erstellt bei Bedarf einen individuellen Behandlungsplan.

WER KANN TEILNEHMEN?

« Versicherte der Merck BKK, ab 65 Jahren jederzeit moglich.

~Rhythmus-Leben” ist ein digitales Vorsorgeprogramm zur Friiherken-
nung von Vorhofflimmern, das mittels der zertifizierten Medizin-App
das Risiko fiir Schlaganfalle verringert. Das Programm verbindet die « Risikofaktoren wie Bluthochdruck oder Diabetes kénnen eine Teilnahme bereits ab 55 Jahren
einfache Selbstmessung per Smartphone mit einer direkten tele- erméglichen.

medizinischen und kardiologischen Betreuung. .. N « Erforderlich: Smartphone mit Kamera und Internetzugang.

Vorsorge einfach und direkt SO MELDEN SIE SICTH AN

Das Angebot der Merck BKK ermdglicht es Thnen, Ihren Herzrhythmus selbst- ¢ _I 0y .. il \  Zugangscode anfordern unter

standig zu Uberwachen. Daflr nutzen Sie die Medizin-App Preventicus Heart- ' . L’ 06151 72-8942 oder per E-Mail

beats auf Ihrem Smartphone. Die Messungen erfolgen bequem mit der Han- A ' T L 4 ; an bkk-leistungen@merckgroup.com.

dy-Kamera und werden automatisch vom Programm geprft. Bei auffalligen : | ) : « Nach der Anmeldung starten Sie direkt mit den Messungen.
Werten erhalten Sie umgehend Unterstltzung von Spezialisten. ' ; e ,

Sicherheit und Datenschutz

So einfach funktioniert es! - . RhythmusLeben erfiillt alle Anforderungen an Datenschutz und Datensicherheit.
» 2-mal taglich je 1 Minute messen < : i Preventicus Heartbeats ist klinisch geprift und erkennt Anzeichen von Vorhofflimmern
» Messung erfolgt Uber Preventicus Heartbeats ' o mit hoher Genauigkeit.

(Nutzung der Smartphone-Kamera)
» Automatische Prifung der Messergebnisse
« Bei Verdacht auf Vorhofflimmern besteht Zugang zu
Kardiologen und weiterfihrender Diagnostik
Schutzen Sie sich und senken Sie Ihr Schlaganfall-Risiko durch
regelmaBige Messungen und zeitnahe medizinische Abklarung.
Rhythmus-Leben begleitet Sie sicher und unkompliziert
- damit Sie Ihr Leben unbeschwert genieBen kénnen.

Warum das Angebot so wertvoll ist

Das Vorsorgeprogramm bietet Ihnen im Alltag entscheidende Vortei-

le, die Ihnen ein rundum gutes Gefthl geben:

 Sicherheit im Alltag: RegelmaBige Messungen schenken Ihnen
tagliche Gewissheit. Die kurze Uberpriifung lasst sich leicht in
Ihren Tag integrieren - fast so selbstverstandlich wie das Zahne-
putzen.

- Schnelle Diagnose: Sie sind in besten Handen. Wenn die App
auffallige Werte anzeigt, werden diese sofort erkannt und zeit-
nah von erfahrenen Kardiologen fachmedizinisch Uberpruft.

- Ihr personliches Frithwarnsystem: Unbemerktes Vor-
hofflimmern kann das Schlaganfall-Risiko erhéhen. Durch eine
rechtzeitige Diagnose und die passende Behandlung schitzen
Sie Ihre Gesundheit und gewinnen spirbar an Lebensqualitat.

- Komplett kostenfrei fiir Sie: Als Versicherte der Merck BKK
profitieren Sie von diesem exklusiven Schutz ganz ohne zusdatz-
liche Kosten. Die Nutzung der App Preventicus Heartbeats, die
Experten-Auswertungen sowie die gesamte notwendige Diagnostik
sind fir Sie vollstandig als Versicherungsleistung abgedeckt.
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Makellose Haut. Definierte Bauchmuskeln. Gesun-
de Bowls. Fitnessroutinen. Traumurlaube. Ein Blick
auf Instagram, TikTok oder Snapchat genlgt oft,
um auf scheinbar perfekte Welten zu treffen. Viele
dieser Inhalte wirken mihelos, attraktiv und benei-
denswert. Deshalb vergleichen sich Jugendliche oft
unbewusst mit diesen Bildern. Doch welche Folgen
kann das haben?

Das Problem hinter der perfekten Welt
Soziale Medien sind aus dem Alltag vieler Jugendlicher nicht
mehr wegzudenken. Sie bieten Inspiration, Unterhaltung und die
Moglichkeit, mit Freunden in Kontakt zu bleiben.

Gleichzeitig zeigen soziale Medien meist nur einen sehr sorgfaltig
ausgewahlten und optimierten Ausschnitt der Realitat. Was dabei
oft unsichtbar bleibt, sind Inszenierung, Filter, Bildbearbeitung
und zunehmend auch mithilfe kiinstlicher Intelligenz bearbeitete
oder sogar vollstéandig erzeugte Inhalte. Dadurch wird es immer
schwieriger zu erkennen, was echt und was klnstlich geschaffen
wurde.

Wer taglich perfekte Kérper sieht, beginnt schnell zu glauben,
dass diese die Norm sind. Das kann dazu fUhren, dass man sich
selbst nicht gut genug fuhlt und einem Schoénheitsideal hinterher-
zulaufen versucht, das oft gar nicht real ist.

Wenn Likes das Essverhalten beeinflussen
Besonders in der Jugend, einer Phase der Identitatsfindung und
Selbstsuche, kénnen Vergleiche mit Schénheitsidealen einen
starken Einfluss auf das eigene Kdrperbild haben. Der Wunsch,
einem bestimmten Schonheitsideal zu entsprechen, kann Aus-
wirkungen auf das Essverhalten haben. Manche Jugendliche
beginnen beispielsweise:

e bestimmte Lebensmittel strikt zu vermeiden

e standig Kalorien zu zahlen

e sich nach dem Essen schuldig zu fuhlen

e Mahlzeiten auszulassen

Nicht jeder Vergleich fuhrt automatisch zu Problemen. Werden
Aussehen, Gewicht oder Ernahrung jedoch zum standigen Mittel-
punkt der Gedanken, kann das belastend werden.

Warnzeichen erkennen

Veranderungen entwickeln sich haufig schleichend.
Wer sich immer wieder mit idealisierten Inhalten ver-
gleicht, verandert seinen Blick auf den eigenen Kérper
und oft auch das Verhalten. Eltern und Angehdrige

sollten aufmerksam werden, wenn Jugendliche:

e Mahlzeiten zunehmend vermeiden

e starke Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper
zeigen

e starke Gewichtsveranderungen haben

e sich sozial zurtickziehen

Diese Anzeichen bedeuten nicht automatisch eine
Essstérung. Sie kdnnen jedoch Hinweise darauf
sein, dass Unterstltzung hilfreich ware.

Was Jugendliche starkt
Familien kénnen viel dazu beitragen, einen gesun
den Umgang mit sozialen Medien zu férdern.

1. Uber perfekte Bilder sprechen
Sprechen Sie mit Threm Kind Uber Filter, Bildbear-
beitung und Inszenierung in sozialen Medien. So
lernt es, Inhalte kritischer zu hinterfragen und un-
realistische Schonheitsideale besser einzuordnen.
2. Interesse zeigen und Vielfalt fordern
Lassen Sie sich zeigen, welchen Accounts Ihr
Kind folgt und welche Inhalte es besonders
gerne anschaut. So kénnen Sie gemeinsam
darUber sprechen, welche Bilder und Botschaf-
ten vermittelt werden. Ermutigen Sie Ihr Kind,
auch Accounts zu folgen, die Vielfalt zeigen und
nicht nur einem bestimmten Schénheitsideal
entsprechen.
3. Selbstwert jenseits von Likes
starken
Unterstitzen Sie Ihr Kind dabei, eigene In-
teressen, Talente und Starken zu entdecken.
Hobbys, Freundschaften, Kreativitdt oder
sportliche Aktivitaten helfen Jugendlichen,
ihren Selbstwert nicht ausschlieBlich vom
Aussehen oder der Zustimmung anderer
abhangig zu machen.

Mele /uyemdléche my/ec’chem ir Leben
wiit einer /oafe/d inszevierten Version
des Lebens anderer;

Wann professionelle Hilfe wichtig ist
Wenn sich das Essverhalten deutlich verandert, starke Gewichtsverande-
rungen auftreten oder sich die Gedanken dauerhaft um Essen, Gewicht
und Aussehen drehen, sollte professionelle Unterstltzung in Anspruch
genommen werden. Hausarzte, Kinder- und Jugendarzte oder psychologi-
sche Beratungsstellen kénnen erste Ansprechpartner sein.

Mehr Realitit statt Perfektion

Wer versteht, dass viele Bilder bearbeitet, gefiltert oder bewusst in-
szeniert sind, kann Inhalte kritischer einordnen und Vergleiche realis-
tischer bewerten. Das hilft dabei, unrealistische Schonheitsideale oder
vermeintlich perfekte Lebensentwdirfe nicht als MaBstab fur das eigene
Leben zu Ubernehmen.

Nicht Perfektion macht Menschen interessant, sondern ihre Personlich-
keit, ihre Erfahrungen und ihre Individualitat.

Gesundheit
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Familie
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Jetzt zur Merck BKK!

FRMILIENVERSICHERUNG
— ALLE UNTER EIN VERTRRUTES DRCH

Wer darf in die
Familienversicherung?

In der gesetzlichen Krankenversicherung kénnen
Ehepartnerinnen/Ehepartner, Lebenspartnerinnen/
Lebenspartner und Kinder kostenfrei mitversi-
chert werden, wenn bestimmte Voraussetzungen
erfUllt sind. Wichtig ist, dass das Einkommen des
Partners familienversicherungspflichtig ist oder
kein eigenes Einkommen Uber festgelegte Grenzen
vorliegt. Fur Kinder gilt meist eine Altersgrenze
(z. B. bis 18 Jahre, in Ausbildung/Studium bis 23

Anleitung: Antrag zur Familienversicherung

e Waihlen Sie

o Gehen Sie auf 9 Wihlen Sie

€ Antrige zur Versicherung

Mighedsiescheiniung beantragen

Beondiung orer frafailigen
Vs

Moing Krankmeldungen enseben
Betrtiung von cer
Versichenngspiic

Gewndheitskarte [sGH)

HTEN |

Jahre); bei Behinderung kann die Mitversicherung oo Enmeray SIS DI

Erstattung von Boltriigen

langer sein.

Benrage ur Versichorung
s M i S s g e s

[y Fardasinarsichaning |
g sur Privantion/forserge

o Sie haben den Pfad zum Antrag auf Familienversicherung gefunden.

Neu! Familienversicherung -
jetzt einfach online beantragen
Uber die Online-Geschéftsstelle (OGS) der Merck
BKK kénnen Sie den Antrag auf Familienversicherung schnell und
bequem online stellen.

1. Melden Sie sich in der Online-Geschdiftsstelle (OGS) der
Merck BKK an.

. Wahlen Sie auf der Startseite die Kachel ,,Service".

. Klicken Sie auf ,,Antrage zur Versicherung”.

. Offnen Sie den Bereich ,,Familienversicherung”.

. Fullen Sie den Antrag vollstandig aus und senden Sie ihn
direkt online ab.

Ihr Vorteil: Der Antrag kommt schnell bei uns an und kann

zUgig bearbeitet werden.

uh~ W N

Lassen Sie auch Ihre Liebsten von dem be-

sonderen Versorgungs- und Leistungsangebot der
Merck BKK profitieren. In der Familienversicherung
erhalt jeder Versicherte den vollen Umfang unseres
umfangreichen Portfolios - so bleibt der Versicherungs-
schutz fur die ganze Familie einfach, zuverlassig und
personlich.

Gonnen Sie auch Ihrer Familie den vollen Schutz und lassen sie
alle von den vielen Vorteilen profitieren.

Der Antrag geht einfach und nun sogar online. Wir beraten Sie gerne
personlich - telefonisch unter 06151 72-8940, per MS-Teams
oder per E-Mail an bkk@merckgroup.com.

Intern

Kennwort vergessen?
So einfach geht es wieder!

ONUINE-
GESCHAFTS-
STELLE
(0OGS)

Sie mochten sich in unserer Online-
Geschaftsstelle anmelden, aber Ihr
Passwort ist unauffindbar?

Keine Sorge, das passiert jedem
von uns einmal.

Bei der Merck BKK sind Sie nur zwei Minuten
von der Losung entfernt.

Sie kénnen sich Ihr Kennwort in zwei einfa-
chen Schritten selbst neu einrichten - ganz
ohne Papierkram und absolut sicher.

Schritt 1: Daten eingeben

e Klicken Sie beim Login einfach auf
~Passwort vergessen”.

e Halten Sie Thre Gesundheitskarte bereit.

e Tippen Sie Ihre Versicherten-
nummer ein.

e Erganzen Sie die letzten 6 Stellen der
Kennnummer (zu finden links unten auf
der Ruckseite Threr Gesundheitskarte).

e Geben Sie in das letzte Feld Ihre Postleitzahl ein.

Schritt 2: Neues Passwort wahlen

® Suchen Sie sich ein neues, sicheres Passwort aus.

® Sje erhalten zeitgleich eine SMS mit einer Zahlenkombination
auf Ihr Mobiltelefon.

® Tippen Sie diese Nummer ein und bestatigen Sie den Vorgang.

Fertig! Durch diese doppelte Prifung (Gesundheitskarte plus Mobil-
telefon) sind Ihre persodnlichen Daten bei uns geschitzt wie in einem
Tresor. Der gesamte Vorgang dauert nur einen Augenblick, und Sie
haben sofort wieder vollen Zugriff auf Ihre Online-Geschaftsstelle und
alle Serviceangebote.

Weitere Informationen dazu erhalten Sie auch unter 06151 72-2256.
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DRRUMNM IST
LANGEWEILE

WICHTIG FUR

KINDER

Ein unterschatzter Entwicklungsmotor

»~Mir ist sooo langweilig!™ Fir viele Eltern ist das einer der Satze,
die sofort Handlungsbedarf auslésen. Schnell muss eine Idee
her, ein Spiel, ein Ausflug oder zumindest irgendeine Beschafti-
gung. Hauptsache, die Langeweile verschwindet und die Stim-
mung ist gut. Doch was, wenn Langeweile gar kein Problem ist,
das gelost werden muss?

Warum Langeweile fast verschwunden ist

Die Maglichkeiten, Kinder zu beschaftigen, waren noch nie so vielfaltig wie
heute. Gleichzeitig mdchten viele Eltern ihre Kinder bestmadglich férdern und
sie moglichst sinnvoll beschaftigen. Denn auch sie selbst leben in einem Alltag,
der von Terminen, Produktivitat und Leistung gepragt ist. Kinder Ubernehmen
dieses Verhalten oft unbewusst, sodass Langeweile wie etwas wirkt, das ver-
mieden werden muss.

Was passiert, wenn Kindern langweilig wird?
Langeweile kann sich unangenehm anfihlen. Deshalb haben Eltern den Ein-
druck, jede Minute sinnvoll nutzen zu mussen. Gleichzeitig ist sie ein zentraler
Motivator, der Entwicklung anstéBt. In Momenten der Langeweile beginnt das
Gehirn, eigene Ideen zu entwickeln und nach Beschaftigungsmaglichkeiten zu
suchen:

Plotzlich wird aus einer Decke eine Hohle oder aus einem Karton ein Piraten-
schiff. Kinder lernen, sich selbst zu beschaftigen, Ideen zu entwickeln und ihrer
Fantasie zu vertrauen.

Langeweile sieht in jedem Alter anders aus

Wie Kinder mit Langeweile umgehen, hangt auch vom Alter ab. Wahrend Babys
noch auf Anregungen und Begleitung durch ihre Bezugspersonen angewiesen
sind, kénnen Kleinkinder und Kindergartenkinder bereits zunehmend eigene
Spielideen entwickeln. Besonders im Kindergarten- und Grundschulalter kann
Langeweile Kreativitat, Selbststandigkeit und Problemldsefahigkeiten férdern.

Kinder miissen
n hrer elgenen
LamyeWec’/e versinken,
dawiit die Welt
wm sie herum so still
wird, dass sie sich
selst boron kommen.”

Familie

7 FRHIGKEITEN, DIE DURCTH LANGEWEILE WATHSEN

o Kreativitat
Wenn Kinder nicht sofort beschaftigt werden, beginnen sie oft,
eigene Spiele, Geschichten oder Bauprojekte zu erfinden. Das
regt Fantasie und kreatives Denken an.
e Selbststindigkeit
Kinder lernen, sich selbst zu beschaftigen und Lésungen fir
ihre Langeweile zu finden. Dadurch entwickeln sie Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten.
e Frustrationstoleranz
Langeweile auszuhalten ist nicht immer angenehm. Wer je-
doch lernt, dieses Gefiihl auszuhalten, entwickelt Geduld
und kann besser mit Herausforderungen umgehen.
e Problemlosungsfahigkeit
Aus der Frage ,Was soll ich jetzt machen?” ent-
steht oft die Suche nach eigenen Antworten.
Genau dabei werden wichtige Denk- und
Losungsstrategien trainiert.

e Entscheidungsfahigkeit
Kinder mussen selbst Uberlegen, womit sie sich beschaftigen
mochten. Dadurch dben sie, Entscheidungen zu treffen und
Verantwortung flr ihr Handeln zu Ubernehmen.
Wahrnehmung von innerer Ruhe
Kinder lernen, auch stille Momente zu genieBen. Gleichzeitig
nutzt das Gehirn ruhige Momente, um Erlebtes zu verarbei-
ten, was die geistige und emotionale Entwicklung unterstitzen
kann.
Reduzierte Abhdngigkeit von Bildschirmen und
Entdecken neuer Hobbys
Wer lernt, sich selbst zu beschaftigen, greift weniger
zu digitalen Medien. In freien Momenten entdecken
Kinder, was ihnen wirklich SpaB macht. So kénnen
neue Hobbys und Leidenschaften entstehen.

Wenn Beschaftigung zum Dauerprogramm wird
Gemeinsame Aktivitaten und Férderung sind wichtig. Problematisch wird es jedoch,
: wenn jeder freie Moment verplant ist oder standig neue Unterhaltung bereitsteht.

Kinder gewohnen sich daran, dass Beschaftigung von auBen kommt. Dadurch fallt
es ihnen schwerer, eigene Ideen zu entwickeln und sich selbst zu beschaf-
tigen.

Diese Beobachtungen kénnen ein Hinweis darauf

sein, dass Ihrem Kind etwas mehr Freiraum guttun

wulrde:

e Das Kind erwartet dauerhaft Unterhaltung von
auBen.

e Freie Zeit fuhrt schnell zu Unruhe.

e Figene Spielideen entstehen kaum noch.

e Digitale Medien werden zur Lésung gegen
Langeweile.

Wie Eltern mit Langeweile
umgehen kénnen

Geben Sie Threm Kind keine Beschaftigung vor.
Lassen Sie stattdessen bewusst Zeiten entstehen, in
denen Ihr Kind selbst eine Losung finden muss. Oft
dauert es eine Weile, doch genau dieser Prozess ist
wertvoll und Iasst die kreativsten Ideen entstehen.

Weniger Programm,

mehr Entwicklung

Langeweile bietet einen wichtigen Raum fur Entwick-
lung. Sie schafft Platz fUr Kreativitat, Fantasie und
selbststandiges Handeln. Denn genau dort, wo nichts
vorgegeben wird, entstehen haufig die spannendsten
Ideen.
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‘ ' Basteln
e WIR BASTELN EINE
Zahle, wie viele Kiirbisse es von jeder Sorte gibt, und trage die Zahlen ein. (1)

Mit bunten Blattern
wird es zu Hause
richtig gemdutlich! Aus
Papierblattern oder e - By
echten Herbstblattern : : :
kannst du ganz einfach
eine schone Girlan-

de basteln und dein
Zimmer, ein Fenster
oder die Tir herbstlich
schmicken.

Das brauchst du

Eine Schnur oder ein Band,
kleine Wascheklammern,
buntes Papier in Herbst-
farben oder getrocknete
Blatter, eine Schere und
eventuell einen Stift zum
Vorzeichnen.

Hast Du

Blatter

uibrig?

Dann mach dazu einfach
= —goch einen hibschen

— BLATTER-

ZRHLENLOGIK VERBINDE
Ziel des Spiels ist es, alle Felder des Spielfelds mit DIE DUNKTE

Zahlen so auszufiillen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in
jeder Zeile, jeder Spalte und jedem hervorgehobenen und lass Dich
Teilquadrat des Spielfelds genau einmal vorkommt. iiberraschen,

So geht’s

S welches Tier zum STR a uss Sammle zuerst schéne Herbstblatter oder schneide aus buntem Papier
Schwierigkeits- Vorschein kommt. Blattformen aus. Besonders schén wirken Farben wie Orange, Gelb,
grad: mittel 3 1 5 6 ' . v ) : .

" Rot und Braun. Wenn du Papier verwendest, kannst du die Blatter auch

Tipp: Beginne mit Punkt 1 leicht falten, damit sie echter aussehen. Lege die Schnur vor dich auf
den Tisch und befestige die Blatter nacheinander mit kleinen Wasche-
klammern daran. Du kannst groBe und kleine Blatter abwechseln oder
verschiedene Farben mischen. Wenn deine Girlande lang genug ist,
kannst du sie aufhangen: zum Beispiel am Fenster, an der Tur, Uber

einem Regal oder an der Wand.

(0]
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-

Tipp: Wenn du echte Blatter verwendest, lass sie vorher gut trocknen.
Lege sie dazu zwischen zwei Lagen Kichenkrepp und beschwere sie mit
einem dicken Buch, damit sie sich beim Trocknen nicht einrollen. Dann
halt deine Girlande langer und sieht besonders naturlich aus.
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Merck

€) Merck BKK
Frankfurter StraBe 129
64293 Darmstadt

O Offnungszeiten

Mo bis Do 8 bis 16 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

‘) Telefonische Erreichbarkeit
Mo bis Do 8 bis 17 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

Alle Ansprechpartner finden Sie

auch unter dem QR-Code oder dem
folgenden Link:
www.merck-bkk.de/ansprechpartner

Kundenservice
M 06151 72-2256
bkk@merckgroup.com

Neukunden, Gesundheit, Prévention,
Sport, private Zusatzversicherung und
Zahnersatz

Servicebereich Pflege
® 06151 72-8799
bkk-pflege@merckgroup.com

Pflegeversicherung und
hausliche Krankenpflege

Servicebereich

Leistungen 1

M 06151 72-8941
bkk-reha@merckgroup.com

Heil- und Hilfsmittel, Krankengeld
und Reha

Versichertenservice
® 06151 72-8940
bkk-mbf@merckgroup.com

Beitrdge und Mitgliedschaften

Servicebereich

Leistungen 2

M 06151 72-8942
bkk-leistungen@merckgroup.com

arztliche Leistungen, Arzneimittel,
Befreiung von Zuzahlungen, Fahrkosten,
Krankenhaus, Mutterschaftsgeld,
Schwangerschaft

Arbeitgeberservice
M 06151 72-62922
bkk-ags@merckgroup.com

Arbeitgeberservice und
Finanzbuchhaltung

FUP DRINR ganze Famllle

Hier geht es zu unserem Mitgliedschaftsantrag:
www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online



https://www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online
https://www.merck-bkk.de/ansprechpartner

