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Rundum
vorbeugen.

Pravention - ein Wort in aller Munde. Worum geht's?
Es geht um Vermeidung von Risikofaktoren.

Gesundheit ist kein Zufall - sie ist das Ergebnis von
Entscheidungen, die wir taglich treffen. Pravention
bedeutet, Wahrscheinlichkeiten zu beeinflussen: die
Wahrscheinlichkeit, an einer chronischen Erkrankung
zu leiden, einen Herzinfarkt zu erleiden oder psychisch
zu erkranken. Wer vorbeugt, handelt nicht gegen ein
konkretes Problem, sondern gegen ein mogliches

- und das ist eine der klligsten Investitionen in die
eigene Zukunft.

Pravention ist kein Garant fiir ewige Gesundheit, aber
sie verschiebt die Wahrscheinlichkeiten zu unseren
Gunsten. Und genau darin liegt ihre Starke: Sie gibt
uns Einfluss auf das, was sonst dem Zufall Gberlassen
ware. Sie ist kein Verzicht, sondern ein Gewinn: an Le-
bensqualitat, Selbstbestimmung und Zukunft. Lassen
Sie sich inspirieren, neue Wege zu gehen - fur lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

In dieser Ausgabe zeigen wir, wie sich Risiken erken-
nen, bewerten und gezielt senken lassen. Ob durch
Bewegung, Ernahrung, Stressmanagement oder
Vorsorgeuntersuchungen: Praventive MaBnahmen
konnen die Eintrittswahrscheinlichkeit vieler Krankhei-
ten deutlich reduzieren - wissenschaftlich belegt und
individuell umsetzbar.

Bleiben Sie neugierig, bleiben Sie aktiv - und gestal-
ten Sie lhre Gesundheit mit.

Herzlichst

Voo, [t

Direktor
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Pharmalnfo: Zuverlassiges
Medikamentenwissen

m Zeitalter der kiinstlichen Intelligenz und der stidndig
wachsenden Zahl teils unzuverlassiger Informationsquel-
len kommt eine wissenschaftlich fundierte, aktuelle und fiir
alle zugangliche Plattform genau richtig. Pharmalnfo liefert
versténdliche und lbersichtliche Informationen zu Ihren

Medikamenten.

Pharmalnfo ist ein Angebot der Foderalagentur flr Arzneimittel ‘
und Gesundheitsprodukte (AFMPS). Die Website (auf Fran-

zdsisch und Niederlandisch verfiigbar), stellt der Offentlich-

keit wissenschaftlich fundierte und aktuelle Informationen zu -
Medikamenten und Gesundheitsprodukten zur Verfligung. Dort
findet man praktische Infos wie Packungsbeilagen, Preise, Er-
stattungen und die Verfligbarkeit von Medikamenten in Belgien.
AuBerdem gibt es Informationen zu bestimmten Arzneimitteln
und medizinischen Geraten sowie Hinweise auf praktische
Neuerungen flr Patienten.

Pharmalnfo bietet auch niitzliche Tipps fir den Alltag: Was ma-
che ich mit abgelaufenen Medikamenten? Wie finde ich einen
Bereitschaftsdienst, also eine Apotheke, einen Arzt oder einen
Zahnarzt im Notdienst? Lesen Sie die

ganze
News hier: \j

E-Zigaretten-Konsum bringt
Jugendliche in Gefahr

er Hohe Gesundheitsrat fordert eine drastische Einschran-

kung der Geschmacksrichtungen von E-Zigaretten. Ihr Kon-
sum erreicht aktuell einen Hohepunkt - besonders bei Jugendli-
chen ist das Vapen sehr beliebt. Gerade fiir diese Altersgruppe
konnen die Gesundheitsrisiken noch groBer sein als fiir Erwach-
sene, da sich der Korper noch in der Entwicklung befindet.

Eine Umfrage in Flandern (2023-2024) zeigt, dass 29 % der 12- bis
18-Jahrigen bereits das Vapen ausprobiert haben und dass sich die
Zahl der Jugendlichen, die regelméaRBig vapen, in 5 Jahren vervier-
facht hat. Die groBe Auswahl an Geschmacksrichtungen, vor allem
sliBe Aromen, macht E-Zigaretten besonders attraktiv.

Weltweit sind mehr als 7000 E-Zigaretten-Aromen erhaltlich, be-
stehend aus Hunderten aromatisierten Substanzen. Zwar sind viele
Aromastoffe flir Lebensmittel zugelassen, doch noch ist unklar, wel-
che Risiken ihre Inhalation fiir die Gesundheit birgt. Studien zeigen,
dass zahlreiche Aromastoffe die Atemwege reizen oder entziinden
und die DNA-Zellen beeintrachtigen kdnnen. Langfristig kann dies
das Krebsrisiko erhohen.

Obwohl die kurzfristigen Risiken von E-Zigaretten geringer erschei-
nen als die von klassischen Zigaretten, gibt es inzwischen ausrei-
chend Hinweise, dass Vape-Konsumenten ein erhoéhtes Risiko fiir
schwere Lungenerkrankungen, darunter COPD, tragen.

Erfahren Sie mehr dazu

v auf unserer Website:
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Warum ist das
Mikrobiom so
bedeutend? - . -

At
e
i

nur eine Ansammlung
Organismen. Es ist ein
dynamisches System, d
vielerlei Hinsicht unters
gesundes, vielfaltiges
eine wichtige Grundlage
Wohlbefinden. Es hilft
er Verdauung, sonder

Rundum vorbeugen

Das menschliche
Mikrobiom:

I§in unterschatztes
Okosystem

n unserem Korper leben Billionen von Mikroorganis-
men, die zusammen das sogenannte Mikrobiom bil-
den. Dazu zahlen vor allem Bakterien, aber auch Viren,
Pilze und andere Mikroben. Obwohl wir sie mit bloBem
Auge nicht sehen kdnnen, sind sie eine Art heimliches

Okosystem, das eine entscheidende Rolle fiir unsere
Gesundheit spielt. Noch vor wenigen Jahrzehnten wur-
de dem Mikrobiom kaum Beachtung geschenkt, doch
durch neue Forschungsmethoden erkennen Wissen-
schaftler heute immer besser, wie eng wir mit diesen
kleinen Mitbewohnern verbunden sind.

Das Wort ,,Mikrobiom" beschreibt die Gesamtheit aller
Mikroorganismen, die in und auf unserem Korper leben,
sowie deren genetisches Material. Schatzungen zufolge
beherbergt der menschliche Korper rund 39 Billionen
Mikroben - das ist ungefahr genauso viel wie die Anzahl
unserer eigenen Zellen.

Die Zusammensetzung des Mikrobioms ist an verschie-
denen Korperstellen sehr unterschiedlich: So sieht das
Mikrobiom in unserem Darm ganz anders aus als auf der
Haut oder in der Mundhohle. Jede Korperregion hat also
ihr eigenes kleines Okosystem, das sich aus unterschied-
lichen Arten und Mengen von Mikroorganismen zusam-
mensetzt.
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Die Funktionen des Mikrobioms sind breit gefachert und wirken sich auf zahlreiche Prozesse im Korper aus:

Verdauung und
Nahrstoffaufnahme

Besonders im Darm helfen
die Mikroorganismen dabei,
Nahrungsbestandteile zu
zersetzen, die wir selbst
nicht verdauen konnen
(z.B. Ballaststoffe). Dabei
entstehen wichtige kurz-
kettige Fettsauren, die den
Darmzellen Energie liefern
und entzindungshemmend
wirken. Ohne diese Hilfe
kénnten viele Nahrstoffe gar
nicht richtig aufgenommen
werden.

Schutz vor schad-
lichen Keimen

Das Mikrobiom sorgt dafir,
dass schadliche Krank-
heitserreger keine Chance
haben. Es konkurriert mit
ihnen um Lebensraum und
Nahrstoffe und produ-
ziert Substanzen, die das
Wachstum von Erregern
hemmen. So tragt es aktiv
zum Schutz vor Infektionen
bei.

Modulation des
Immunsystems

Die Mikroben kommunizie-
ren mit unserem Immun-
system und helfen dabei,
es richtig zu trainieren. Sie
sorgen daflr, dass unser
Immunsystem einerseits
aggressiv gegen Krank-
heitserreger vorgeht,
andererseits aber auch
liberméaBige Reaktionen
wie Allergien oder Auto-
immunerkrankungen ver-
meidet.

1
Das sensible Gleichgewicht des Mikrobioms

Ein gesundes Mikrobiom zeichnet sich durch seine Vielfalt und ein stabiles Gleichgewicht aus. Wenn dieses Gleichgewicht
gestort ist, spricht man von Dysbiose. Dysbiose wird mit einer Reihe von Erkrankungen in Verbindung gebracht, darunter:

Einfluss auf Stoff-
wechsel und Hormone

Das Mikrobiom produziert
wichtige Vitamine wie Vitamin
Kund verschiedene B-Vitamine
und beeinflusst die Produktion
von Hormonen. AuBerdem gibt
es Hinweise, dass das Mikrobiom
durch die Herstellung bestimmter
Botenstoffe sogar unsere Stim-
mung, unser Verhalten und unser
Gehirn beeinflussen kann.

« Allergien und Asthma: Ein unausgeglichenes Mikro-

« Entziindliche Darmerkrankungen: Morbus Crohn und

Colitis ulcerosa sind Beispiele flir chronische Entzilin-
dungen im Darm, bei denen eine gestorte Mikrobiom-
Zusammensetzung eine Rolle spielt.

Reizdarmsyndrom: Haufig leiden Menschen mit Reiz-
darmsyndrom an einem Ungleichgewicht im Mikrobiom,
das die Symptome verstarken kann.

Ubergewicht und Stoffwechselstérungen: Verinde-
rungen im Mikrobiom scheinen auch Einfluss auf den
Stoffwechsel zu haben und kénnen Ubergewicht oder
Diabetes begtinstigen.

biom kann das Immunsystem in Richtung Uberempfind-
lichkeit lenken.

Autoimmunerkrankungen: Auch hier gibt es Hinweise,
dass Dysbiosen an der Entstehung beteiligt sein konnen.



Wie das Mikrobiom unsere
Psyche beeinflusst

Das Darmmikrobiom hat eine erstaunliche Verbindung zu un-
serem Gehirn - Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse. Dieses
Netzwerk ermdglicht eine Kommunikation zwischen Darm und
Gehirn, bei der Signale in beide Richtungen flieBen.

Die Mikroben im Darm produzieren Botenstoffe, welche als
Neurotransmitter fungieren, wie Serotonin oder Dopamin, die
eine wichtige Rolle fiir unsere Stimmung und unser Wohlbefinden
spielen. Ein gestortes Mikrobiom kann chronische Entziindungen
fordern, die wiederum mit psychischen Erkrankungen wie De-
pressionen, Angststorungen und weiteren neuropsychiatrischen
Problemen in Verbindung gebracht werden.

Studien zeigen, dass Menschen mit Depressionen oft ein veran-
dertes Mikrobiom haben. In Tierversuchen konnte beobachtet
werden, dass das Ubertragen eines veranderten Mikrobioms von
kranken Tieren auf gesunde Tiere ahnliche Verhaltensanderungen
hervorruft, etwa ein verstarktes Angstverhalten.

Diese Erkenntnisse legen nahe, dass ein ausgewogenes Mikro-
biom dazu beitragen kann, die psychische Gesundheit zu stabili-
sieren und die Belastbarkeit gegentber Stress zu erhohen.

Rundum vorbeugen

Faktoren, die das
Mikrobiom pragen

Das Mikrobiom wird von vielen Einfllissen
gepragt - einige beginnen bereits bei der

Geburt:

o

P

Da das Mikrobiom eine so zentrale Rolle fiir unsere Gesundheit spielt, gewinnen
Therapien, die das Mikrobiom positiv beeinflussen, immer mehr an Bedeutung:

Probiotika

Diese lebenden Mikroorganismen werden tber
Lebensmittel wie Joghurt oder als Nahrungs-
erganzungsmittel aufgenommen und konnen
helfen, das Mikrobiom zu stabilisieren oder
aufzubauen.

Fakale Mikrobiota-
Transplantation (FMT)

Dabei wird das Mikrobiom eines
gesunden Spenders in den Darm
eines Patienten libertragen. Diese
Methode wird vor allem bei

schweren Infektionen mit dem

Prabiotika

Bakterium Clostridium difficile

erfolgreich eingesetzt und zeigt

Ballaststoffe und spezielle Nahrstoffe fordern
das Wachstum der guten Bakterien im Darm
und unterstlitzen so das Mikrobiom.

ebenfalls vielversprechende
Ansatze flr weitere Erkrankungen
wie psychische Leiden.

Geburt: Babys werden zum ersten
Mal mit Mikroorganismen besiedelt,
wenn sie den Geburtskanal durch-
laufen. Babys, die per Kaiserschnitt
geboren werden, erhalten eine an-
dere Mikrobiom-Zusammensetzung,
was spater Auswirkungen auf das
Immunsystem haben kann.

Ernahrung: Eine abwechslungsrei-
che, ballaststoffreiche und pflan-
zenbasierte Ernahrung fordert eine
gesunde, vielfaltige Darmflora. Da-
gegen konnen zu viel Zucker (siehe
Seite 24), Fett und stark verarbeitete
Lebensmittel die Vielfalt der Mikro-
organismen einschranken.

Antibiotika: Antibiotika greifen
nicht nur schadliche Bakterien

an, sondern auch wichtige, nutz-
liche Mikroben. Eine haufige oder
langfristige Einnahme kann das
Mikrobiom aus dem Gleichgewicht
bringen.

Lebensstil: Stress, Schlafmangel,
Rauchen und Umweltgifte haben
ebenfalls einen Einfluss auf die Zu-
sammensetzung und Funktion des
Mikrobioms.

Die Forschung rund
um das Mikrobiom
steckt zwar noch in
den Kinderschuhen,
aber die Fortschritte
sind beeindruckend. In
Zukunft konnten per-
sonalisierte Therapien
moglich werden, bei
denen das individuelle
Mikrobiom analysiert
und gezielt optimiert
wird, um Krankheiten
vorzubeugen oder zu
behandeln.



_Der @ktive Patient:
Gesundheit selbst gestalten’;

esundheit passﬁht nebenbei. Sie wachst aus E‘e% bewussten Entscheic :
taglich treffen. Der,aktive Patient" versteht genau da immt seine Ge heit selbs
in die Hand, ohne den"AnsSpruch, alles richtig zu machen: na T ehrlichzu
und tibernimmt Verantwortung fiir den eigenen Korper.' i “der Wer
Gesundheit entsteht, WEP beginnen, uns selbst als P
zu handeln, wenn die Folgen unsere bisherigen,keben

N

Pravention beginnt im Alltag Vom Behandelten zum

Der aktive Patient versteht, dass Vorsorge nicht nur aus Ha ndel nden

Arztbesuchen besteht, sondern aus einer Vielzahl kleiner . o L
Handlungen, die den Koérper stirken, das Immunsystem Viele Menschen verlassen sich im Alltag verstandlicher-
unterstiitzen und die Lebensqualitit nachhaltig verbessern, ~ Weise auf medizinische Unterstiitzung, wenn Beschwerden
Denn Gesundheit ist kein Zustand, den wir passiv empfan- auftreten. Gleichzeitig zeigt sich: Wer selbst aktiv wird,

gen. Sie entsteht in jedem Moment unseres Alltags, den wir starkt seine Gesundheit auf einfache Weise - erganzend zur
bewusst gesta|ten_ arztlichen Betreuung.

Bewegung, ausgewogene Ernahrung, ausreichend Schiaf Ein aktiver Patient trifft bewusste Entscheidungen, in-

und ein bewusster Umgang mit Stress bilden dabei das formiert sich gut und integriert kleine, alltagstaugliche

Fundament. Jeder Schritt, jede gesunde Mahlzeit, jede Stun- ~ Gewohnheiten in sein Leben. Ob ofter die Treppe nehmen,
de Schlaf und jede kurze Entspannungsiibung beeinflussen  regelmaBig Wasser trinken, eine Extraportion Obst und

direkt unser Wohlbefinden. Wer bewusst handelt, kann Be- Gemise essen oder kurze Pausen einbauen - schon kleine
schwerden vorbeugen, bevor sie entstehen, und legt somit Schritte konnen viel bewirken. Jede dieser MaBnahmen ist
den Grundstein fiir ein starkeres, gesiinderes Leben. eine Investition in das eigene Wohlbefinden und tragt dazu

bei, langfristig gesund zu bleiben.

Gesundheit als Gemeinschaftsaufgabe

Eigenverantwortung hat auch eine gesellschaftliche Dimension. Wer auf sich achtet, fordert
Pravention und schont das Gesundheitssystem - ein Beitrag, der das Gemeinwohl starkt.

Gesundheit ist kein isoliertes Gut. Sie entsteht durch das Zusammenspiel von individuellem
Handeln, sozialem Umfeld und gesellschaftlicher Unterstltzung. Wer friih in seine Gesund-
heit investiert, reduziert nicht nur das personliche Krankheitsrisiko, sondern entlastet auch
Arzte, Pflegepersonal und die 6ffentlichen Ressourcen. Vorsorge ist damit weit mehr als nur
Selbstflirsorge - sie ist ein Gewinn fir alle.




Rundum vorbeugen

Aktiv zu werden ist unbequem. Es erfordert Motivation, Ausdauer und die Bereitschaft, '_Gewohnheiten zu hinterfragen.
Studien belegen, dass sich langfristige Verhaltensanderungen nur durch wiederholtes Uben und bewusste Selbstreflexion
festigen lassen.

In einer Welt, in der Bequemlichkeit oft die Oberhand gewinnt, fallt es vielen schwer, ins Handeln zu kommen. Doch wer
den ersten Schritt macht, wird schnell feststellen, dass es sich lohnt: mehr Energie, mehr Lebensqualitat und ein gro3eres
Geflihl von Selbstbestimmung. Gesundheit ist ein Projekt, das gelebt werden will.

Ein aktiver Patient gestaltet seine Gesundheit auf mehreren Ebenen bewusst mit. Er integriert regelmaf3ige
Bewegung in den Alltag, sei es durch Spaziergange, Treppensteigen oder gezielte Sporteinheiten, und sorgt so
dafiir, dass Korper und Kreislauf in Schwung bleiben. Gleichzeitig achtet er auf eine ausgewogene Erndhrung,
ohne dabei den Genuss aus den Augen zu verlieren, und stérkt seinen Koérper durch nahrstoffreiche Mahlzeiten.
Ausreichender Schlaf und bewusste Erholungsphasen sind flir ihn ebenso selbstverstandlich wie die bewusste
Reflexion Uber Stresssituationen, aus denen er Strategien entwickelt, um Belastungen zu reduzieren. Darliber
hinaus informiert er sich kritisch iber medizinische Empfehlungen und wégt eigenverantwortlich ab, welche
MaBnahmen fiir ihn sinnvoll sind, um langfristig sein Wohlbefinden zu sichern.

/d@‘ww lm/wlﬁ WAZ/ y&@w WM

Ideen, die sich sofort umsetzen lassen

die Verdauung und hilft dem Korper, Nahrstoffe optimal
aufzunehmen.

Jede Stunde kurz aufstehen: bringt den Kreislauf in
Schwung, aktiviert die Muskulatur und beugt Verspan-
nungen vor.

2 Portionen Obst oder Gemiise zusatzlich am Tag
essen: versorgt den Korper mit wichtigen Vitaminen und
starkt das Immunsystem.

Feste Schlafenszeiten einhalten: starkt den nattirlichen
Biorhythmus und verbessert die Schlafqualitat deutlich.

Mit Bewegung in den Tag starten (z.B. 10 Kniebeugen,
verschiedene Dehnilibungen, ein kurzer Spaziergang):
bringt Stoffwechsel und Kreislauf in Gang und erhoht die
mentale Widerstandskraft fiir den Tag.

Einen ,stressfreien Moment" fest einplanen: schafft
Ruheinseln im Alltag und senkt das Stressniveau spir-
bar.

« 1Glas Wasser vor jeder Mahlzeit trinken: unterstiitzt « 1Lebensmittel pro Woche langfristig ersetzen (z.B.

Vollkornbrot statt Weil3brot, Wasser statt Softdrinks,
Nisse statt StiBigkeiten): trdgt ohne groBen Aufwand
zu einer besseren Ernahrung bei.

Ein medizinisches Thema im Jahr bewusst vertiefen
(z.B. Herzgesundheit, Darmflora): scharft das Bewusst-
sein fiir den eigenen Korper und erleichtert Entschei-
dungen im Gesprach mit Arzten.

Licht und frische Luft bewusst nutzen: hellt die Stim-
mung auf, reguliert den Vitamin D-Haushalt und starkt
das Immunsystem.

Ein personliches Gesundheitsziel definieren (z.B.
,6.000 Schritte am Tag", ,morgens 5 Minuten dehnen”
oder ,5 alkoholfreie Tage pro Woche"): gibt Orientierung,
schafft Erfolgserlebnisse und motiviert langfristig.

Wer heute beginnt, bewusst
auf seinen Korper zu achten,
legt den Grundstein fiir ein
gesiinderes, starkeres
Morgen.
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Die unscheinbaren Risiken
unseres Alltags

E s beginnt oft unbemerkt: ein dumpfer Kopfschmerz am Abend, unruhiger Schlaf oder
gereizte Atemwege im Winter. Die meisten fiihren solche Beschwerden auf Stress, Wetter
oder den hektischen Alltag zuriick. Doch haufig steckt etwas anderes dahinter - Einfliisse aus
unserer Umwelt, die auf den ersten Blick unscheinbar sind, aber tief in unseren Kérper eingrei-
fen. Larm, Lichtverschmutzung, schlechte Luftqualitdt und Schimmel in Innenrdumen - sie alle
konnen uns starker belasten, als wir glauben.

Larm - der unsichtbare Stressor

Wir leben in einer lauten Welt. Verkehr, Maschinen, Nachbarn, das standige Brummen von Geraten:
Gerausche begleiten uns rund um die Uhr. Unser Gehor gewohnt sich daran - unser Korper nicht.
Dauerhafter Larm aktiviert das Stresssystem: Adrenalin und Cortisol steigen, Blutdruck und Herz-
frequenz ebenfalls. Wer in larmbelasteten Gebieten wohnt, hat ein hoheres Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Schlafstérungen und Depressionen.

Besonders nachts ist der Schaden groR. Schon ab etwa 40 dB - das entspricht leiser Zimmerlaut-
starke - reagiert der Korper mit Weckreaktionen. Das Herz schlagt schneller, die Muskeln spannen
sich an, die Regeneration bleibt aus. Schlafmediziner sprechen von ,nicht wahrgenommenem
Stress", weil Betroffene oft glauben, sie hatten durchgeschlafen, obwohl ihr Kérper in Alarmbereit-
schaft war.

Langzeitstudien zeigen, dass Menschen, die in der Nahe stark befahrener StraBen oder Flughafen
leben, haufiger an Bluthochdruck, Herzinfarkten oder Schlaganfallen leiden. Kinder, die in lauten
Umgebungen aufwachsen, schneiden zudem bei Konzentrations- und Lernaufgaben schlechter ab.
Selbst in Schulen lasst sich das messen: Jedes zuséatzliche Dezibel kann die Lernleistung nach-
weislich beeintrachtigen.

» Bereits ab 60 dB tagstiber spricht die
WHO von einer Belastung flir den
Korper. Das entspricht bspw. den
Gerauschen von Staubsauger oder
Wasserkocher oder Verkehrslarm.

« Nachts sollte der Larmpegel unter
40 dB bleiben, um den Schlaf zu

schitzen. Das Ticken einer Uhr, die
Gerausche eines Kiihlschranks oder .
eine geflisterte Unterhaltung kdnnen Ljﬂ/&
demnach schon den Schlaf storen

und Weckreaktionen verursachen.
Ein bewusster Umgang mit

« Dauerlarm kann das Risiko fiir Herz- Larm beginnt bei kleinen
infarkte um bis zu 30 % erhdhen. Schritten: Fenster schlieBen
zur StoRzeit, leisere Gerate
« Auch in ruhigen Wohngebieten sind wahlen, Iérmarme Zeiten in
Innenrdume durch Haushaltsgera- den Alltag einbauen.

te, Heizungen oder Ventilatoren oft
lauter, als man denkt.




Rundum vorbeugen

Licht - wenn die Nacht
verschwindet

Wahrend wir den Tag immer heller machen, verschwindet
die Nacht. StraBenlaternen, Werbetafeln, Schaufensterbe-
leuchtungen oder Displays in unseren Schlafzimmern - sie
alle erzeugen kunstliches Licht, das unseren biologischen
Rhythmus stort. Der Korper richtet sich seit Jahrtausenden
nach Licht und Dunkelheit. Fallt dieser Taktgeber weg, gerat
das innere Gleichgewicht ins Wanken.

Das Hormon Melatonin, das bei Dunkelheit gebildet wird
und den Schlaf einleitet, wird durch kiinstliches Licht un-
terdruckt. Besonders blaues Licht von Bildschirmen wirkt
wie ein Tagessignal. Die Folge: Einschlafprobleme, unruhige
Néachte, erhohte Reizbarkeit. Langfristig kann eine gestorte
Melatoninproduktion das Risiko fiir Stoffwechselstorungen,
Ubergewicht, Depressionen und sogar bestimmte Krebsar-
ten erhohen.

Auch Tiere und Pflanzen leiden unter der stéandigen Be-
leuchtung. Nachtaktive Insekten verlieren ihre Orientierung,
Zugvogel kollidieren mit beleuchteten Gebauden, Baume
treiben friiher aus. Was als SicherheitsmaBnahme begann,
hat sich zu einem globalen 6kologischen Problem entwickelt
- und trifft den Menschen tiber Umwege zurtick.

o In Europa lebt tiber 80 % der Bevolkerung
unter kunstlich aufgehelltem Nachthimmel.

o Blaues Licht von Smartphones hemmt die
Melatoninbildung um bis zu 20 %.

« Menschen mit Schlafstérungen zeigen haufi-
ger Symptome von Bluthochdruck.

g

Am Abend sorgt warmes, gedampftes Licht

fiir eine entspannte Atmosphare und bereitet
den Korper auf die Nachtruhe vor. Helle Dis-
plays sollte man spatestens 1 Stunde vor dem
Schlafengehen meiden - oder zumindest den
Blaulichtfilter aktivieren. Verdunkelungsvorhange
helfen, die natiirliche Dunkelheit zu bewahren.
Ein regelmaBiger Schlafrhythmus und bewusste
Ruhephasen sind einfache, aber wirkungsvol-

le Gegenmittel in einer Welt, die kaum noch
stillsteht.

n
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Luftqualitat - was wir atmen, bestimmt unser Wohlbefinden

Die Luft, die wir atmen, ist unsichtbar
- und gerade deshalb wird ihr Wert oft
unterschatzt. Doch mit jedem Atemzug
nehmen wir nicht nur Sauerstoff auf,
sondern auch Feinstaub, Stickoxide,
Ozon und andere Schadstoffe. Diese
winzigen Partikel dringen tief in die
Lunge ein, gelangen in den Blutkreis-
lauf und reizen das Immunsystem. Sie
beeinflussen damit unbemerkt unsere
Gesundheit.

« Stickoxide stammen zu rund 60 % aus dem

Verkehr.

« Menschen, die in Stadten mit hoher
Feinstaubbelastung leben, haben ein 15 %
hoheres Risiko flir Schlaganfalle.

« Kinder, die an stark befahrenen Stral3en
aufwachsen, entwickeln haufiger Asthma.

Feinstaub gilt heute als einer der
gefahrlichsten Umweltfaktoren welt-
weit. Er steht im Zusammenhang mit
Atemwegserkrankungen, Herz-Kreis-
lauf-Problemen, Diabetes und sogar
neurodegenerativen Erkrankungen

wie Alzheimer. Besonders empfindlich
reagieren Kinder, altere Menschen und
Personen mit Vorerkrankungen. Bei ih-
nen flihren bereits geringe Belastungen

Auch in landlichen Regionen ist die Luft
nicht immer besser. Landwirtschaftli-
che Emissionen - etwa Ammoniak aus
Diingemitteln oder Tierhaltung - tragen
zur Feinstaubbildung bei. Hinzu kommt
der Verkehr, der trotz E-Mobilitat weiter
Schadstoffe freisetzt. Selbst Holzofen
und Kaminfeuer, die fur viele als ge-
mutlich gelten, belasten die Luft in
Innenrdumen stark.

zu messbaren Gesundheitsfolgen.

e

Luftreiniger, Zimmerpflanzen oder regelmafi-
ges Liften konnen die Belastung in Innenréu-
men deutlich reduzieren. Auch das Meiden von
StoBzeiten im StraBenverkehr oder das Radfah-
ren abseits groBer Verkehrsachsen kann helfen,
die personliche Belastung zu senken.

Innenraumluft und Schimmel -

Gefahr in den eigenen 4 Wanden

Im Winter verbringen wir bis zu 90 % unserer Zeit in geschlossenen Raumen. Wir
heizen mehr, llften seltener - und schaffen damit ideale Bedingungen flir Schadstoffe
und Schimmel. Die Luft in Innenrdumen kann bis zu 5 Mal starker belastet sein als die

Luft drauBen.

Besonders problematisch ist Schimmel. Er entsteht, wenn Feuchtigkeit nicht entwei-
chen kann - hinter Mdbeln, in schlecht geddmmten Ecken oder nach Wasserschaden.
Seine Sporen verbreiten sich unbemerkt und konnen Allergien, Asthma oder chro-
nische Entziindungen der Atemwege auslosen. Flir Menschen mit geschwachtem
Immunsystem kann Schimmel sogar lebensgefahrlich werden.

e Inrund 17 % der euro-
paischen Haushalte
wird Schimmelbefall
festgestellt.

« Eine Luftfeuchtigkeit
Uber 60 % erhoht das
Risiko deutlich.

Tl

Fiir mehr
Bewusstsein

Unsere Umgebung pragt
unsere Gesundheit -
leise, aber spiirbar. Larm,
kiinstliches Licht und
belastete Luft lassen sich
nicht vollstandig vermei-
den, doch ihr Einfluss
lasst sich verringern,
wenn wir die Faktoren
bewusst wahrnehmen.
Oft genligen schon kleine
Veranderungen: mehr
Ruhe, Dunkelheit und
frische Luft. Gesundheit
entsteht nicht erst im
Behandlungszimmer,
sondern in dem Umfeld,
das wir uns jeden Tag
schaffen.

o

2 bis 3 Mal taglich sollte stoBgelif-
tet werden. Raume sollten gleich-
maBig beheizt werden und Mobel
nicht direkt an AuBenwanden
stehen. Nach dem Duschen oder
Kochen sollten die Fenster kurz
geoffnet werden, damit Feuchtig-
keit entweichen kann.



Rundum vorbeugen

Stressbewaltigung durch Mikropausen
und Achtsamkeit im Alltag

I n unserem schnelllebigen Alltag ist Stress fiir viele zum standigen Begleiter geworden. Umso wichtiger

ist es, friihzeitig Strategien zu entwickeln, die helfen, innere Ruhe zu bewahren und die Belastungen gar
nicht erst chronisch werden zu lassen. Schon kleine Verdnderungen im Tagesablauf konnen einen gro3en
Unterschied machen und sich positiv auf die Gesundheit auswirken. Genau hier setzen Mikropausen und

Achtsamkeit an - einfache Methoden, mit denen sich Stress im Alltag effektiv reduzieren und das Nerven-
system gezielt unterstiitzen lasst.

Was passiert im Korper bei Stress?

Stress ist grundsatzlich nichts Negatives - im Gegenteil: Er ist eine natiirliche Reaktion des Korpers auf Anforderungen, die
unsere Aufmerksamkeit, Energie oder Anpassung verlangen. Kurzfristig kann Stress sogar leistungsfordernd wirken. Pro-
blematisch wird er jedoch, wenn er dauerhaft anhalt und keine ausreichenden Erholungsphasen mehr moglich sind. Dann
bleibt der Korper in einem Zustand standiger Alarmbereitschaft. Das belastet das Herz-Kreislauf-System, das Immunsystem
und die Psyche. Typische Folgen sind Schlafstorungen, Konzentrationsprobleme, Reizbarkeit oder kdrperliche Beschwerden
wie Verspannungen und Magenprobleme.

Um den belastenden Auswirkungen von Stress auf Gesundheit und Lebensqualitat vorzubeugen, ist es wichtig, friihzeitig
entgegenzusteuern und wirksame Strategien zur Stressbewaltigung fest in den Alltag zu integrieren.

Mikropausen und Achtsamkeit
als Stresshelfer

Mikropausen sind keine klassischen Pausen, bei denen
man sich flir langere Zeit zuriickzieht, sondern kurze
Unterbrechungen des Alltagsgeschehens - von oft nur
30 Sekunden bis maximal 5 Minuten. Sie bieten Korper
und Geist die Moglichkeit, kurz durchzuatmen, den
Stresspegel zu senken und die innere Balance wieder-
herzustellen. Gerade weil sie so kurz sind, lassen sie
sich ohne groBen Aufwand oder Planung leicht in den
Alltag einfligen - sei es zu Hause, bei der Arbeit oder
zwischendurch. Entscheidend ist nicht die Lange, son-
dern die bewusste Unterbrechung des Tuns und

das Innehalten im Moment.

Durch diese Minipausen kann der Koérper aus dem
Autopilot-Modus heraustreten, den Parasympathikus
- das ist der beruhigende Teil des Nervensystems -
aktivieren und das Stresslevel splirbar reduzieren.
Regelmalig angewendet, fordern Mikropausen
Konzentration, Kreativitat und Wohlbefinden.

13
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Achtsamkeit bedeutet, den gegenwartigen Moment bewusst,
offen und ohne Bewertung wahrzunehmen. Statt gedanklich in der
Vergangenheit zu verweilen oder sich Sorgen um die Zukunft zu
machen, lenkt Achtsamkeit die Aufmerksamkeit ganz gezielt auf
das Hier und Jetzt - auf das, was gerade geschieht, im AuBBen wie
im Innen.

Diese bewusste Haltung fordert einen klareren Blick auf die eige-
nen Gedanken, Geflihle und Korperempfindungen. So kann man
erkennen, wann sich Stress, Anspannung oder negative Gedan-
kenmuster einschleichen, bevor sie sich verstarken. Statt automa-
tisch zu reagieren oder sich in Sorgen zu verlieren, schafft Acht-
samkeit Raum fir eine gelassenere und bewusste Entscheidung,
wie man mit der Situation umgehen mochte.

Die Wirkung von Mikropausen
und Achtsamkeit

Mikropausen und Achtsamkeit erganzen sich ideal, um im
Alltag effektiv Stress abzubauen und das innere Gleichgewicht
zu fordern. Wahrend Mikropausen den Korper durch kurze Ent-
spannungsimpulse aus der Anspannung holen, vertieft Acht-
samkeit die bewusste Wahrnehmung und hilft, mental zur Ruhe
zu kommen.

Gemeinsam unterstiitzen Mikropausen und Achtsamkeit das
Nervensystem dabei, vom sympathischen ,Stressmodus" in den
parasympathischen ,Ruhemodus” umzuschalten. Dies senkt
den Herzschlag, entspannt die Muskulatur und stabilisiert die
Atmung - wichtige Faktoren fiir die korperliche und psychische
Gesundheit.

Die Kombination aus regelmaBigen Mikropausen und achtsa-
mer Haltung fiihrt langfristig zu:

« mehr Gelassenheit im Umgang mit Herausforderungen,

« besserer Konzentrationsfahigkeit und Kreativitat,

« einer verbesserten Selbstwahrnehmung und emotionaler
Balance,

« einer gesteigerten Widerstandskraft gegenlber Belastun-
gen.

Schon kleine, bewusste Momente tragen so nachhaltig dazu bei,
die eigene Stressresistenz zu erhohen und die Lebensqualitat zu
verbessern.




Rundum vorbeugen

Mit diesen Ubungen bringen Sie mehr
Ruhe und Ausgeglichenheit in Ihren Alltag

« Nehmen Sie einige bewusste, tiefe Atemzlige - am besten mit geschlossenen Augen.

« Schauen Sie fiir einen Moment aus dem Fenster und lassen Sie den Blick in die Ferne schweifen.

« Kreisen Sie die Schultern, dehnen Sie den Nacken oder stehen Sie kurz auf und strecken Sie sich.

» Legen Sie die Hande auf den Bauch und spliren Sie bewusst Ihre Atmung.

« SchlieBen Sie die Augen und rollen Sie sie fiir 30 Sekunden sanft in alle Richtungen.

« Reiben Sie die Hande aneinander, bis sie warm sind. Massieren Sie anschlieBend Finger, Handflachen und Handrlicken.
« Spannen Sie fiir 1 bis 2 Minuten einzelne Muskeln an (z.B. Fauste ballen), um sie danach wieder bewusst zu entspannen.
» Drehen Sie den Oberkorper langsam nach links und rechts oder strecken Sie die Arme mit einem tiefen Atemzug nach

oben.

Wichtig ist, diese Momente ganz bewusst zu erleben - ohne Ablenkung durch Smartphone oder Gedankenkarussell. Mikro-
pausen laden dazu ein, sich regelmaBig mit sich selbst zu verbinden und dadurch einen heilsamen Gegenpol zur standigen

Reizuberflutung zu schaffen.

Achtsames Atmen

Setzen Sie sich bequem hin, schlieBen Sie Ihre Augen und
richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Atmung. Nehmen
Sie jeden Atemzug bewusst wahr, ohne ihn zu verandern.
Wenn lhre Gedanken abschweifen, dann bringen Sie sie
sanft zurlick. Nehmen Sie sich 1 bis 3 Minuten Zeit fir diese
Ubung.

Achtsames Gehen

Gehen Sie langsam und bewusst. Spliren Sie bei jedem
Schritt den Kontakt zwischen Boden und FiilBen. Nehmen
Sie die Bewegungen lhres Korpers und die Umgebung um
Sie herum wahr.

Gedanken beobachten

Setzen Sie sich ruhig hin und betrachten Sie lhre Gedan-
ken, als wirden sie wie Wolken am Himmel voriiberziehen.
Versuchen Sie nicht, sie zu bewerten oder zu beeinflussen,
sondern lassen Sie sie einfach ziehen.

Body-Scan

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit langsam von den FiiBen
bis zum Kopf nacheinander auf jede Korperregion. Nehmen
Sie wahr, wie sich jede Stelle anfiihlt - ob angenehm, ange-
spannt oder neutral - und lassen Sie mogliche Spannungen
los.

Dankbarkeitsmoment

Nehmen Sie sich kurz Zeit und tberlegen Sie sich 3 Dinge,
flir die Sie gerade dankbar sind. Schreiben Sie sie idealer-
weise auf oder wiederholen Sie sie mental - das fordert eine
positive Grundhaltung.

Bewusstes Essen oder Trinken

Nehmen Sie einen kleinen Bissen oder Schluck und konzen-
trieren Sie sich ganz auf den Geschmack, die Textur und das
Empfinden im Mund. Essen und trinken Sie langsam und
ohne Ablenkung.

5-4-3-2-1-Ubung

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und fokussieren Sie
sich bewusst auf:

e 5 Sachen, die Sie sehen konnen,

e 4 Sachen, die Sie flihlen konnen,

e 3 Sachen, die Sie horen konnen,

e 2 Sachen, die Sie riechen konnen,

« 1Sache, die Sie schmecken konnen.

Diese Ubung hilft Ihnen, sich im Hier und Jetzt zu verankern
und lhre Sinne gezielt wahrzunehmen.

Zusatzliche Dienste

Fir Achtsamkeits- oder Mindfulness-
kurse, die von einer ausgebildeten
Fachkraft geleitet werden, erstatten wir
50 % der Kosten, bis zu 100 € pro Jahr.
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D emenzformen wie Alzheimer oder Kré
generativen Erkrankungen und sind
schiitzen: Neben korperlicher, mentaler
Schutzschild, der den Ausbruch oder dg
Doch wie kdnnen wir unsere kognitive

Was sind neurodegenerative
Erkrankungen?

Neurodegenerative Erkrankungen haben eines gemein-
sam: Neuronen, also Nervenzellen, im Gehirn werden
fortschreitend geschadigt und sterben ab. Je nach betrof-
fener Hirnregion zeigen sich unterschiedliche Symptome.
Mit dem Nervenzellverlust schwinden kognitive, soziale
und motorische Fahigkeiten, haufig auch die Personlich-
keit und das Geflihlsleben. Da das Gehirn die Schaden
nicht mehr ausgleichen kann, nehmen die Beeintrachti-
gungen stetig zu - bis hin zum Verlust lebenswichtiger
Funktionen wie Atmung oder Schlucken.

Das menschliche Gehirn enthélt rund 100
Milliarden Nervenzellen. Die meisten abgestor-
benen Nervenzellen im Gehirn konnen - im
Gegensatz zu z.B. Hautzellen - nicht erneuert
werden.

Was sind die Ausloser?

Die Ursachen von neurodegenerativen Erkrankungen
sind je nach Krankheitsbild unterschiedlich und stehen
oft in einem Wechselspiel zueinander. Bis heute konnten
noch immer nicht alle ganzlich geklart werden. Zu den
haufigsten zahlen Alter, Genetik, Entziindungen und Vi-
ren, Proteinablagerungen, oxidativer Stress, ungesunder
Lebensstil, Bluthochdruck und Stoffwechselstorungen.

Lassen sich neurodegenerative
Krankheiten vorbeugen?

Neben den kaum beeinflussbaren Auslosern gibt es auch
Faktoren, die wir selbst positiv steuern konnen. Ein ge-
sunder Lebensstil mit ausreichend Schlaf, ausgewogener
Ernahrung, Bewegung, sozialer Aktivitat und mentalem
Gleichgewicht beugt Krankheiten vor. Bei neurodegene-
rativen Erkrankungen kann zusétzlich direkt im Gehirn
angesetzt werden - durch den Aufbau sogenannter
kognitiver Reserven.

(e St bk e gt

So bauen Sie Ihre kognitiven
Reserven auf!

Geistige Fitness lasst sich ein Leben lang trainieren. Unser
Gehirn bleibt formbar, wenn wir es regelméaBig fordern und
neuen Reizen aussetzen. Das hilft dabei, kognitive Reserven
aufzubauen und zu erhalten.

Im Folgenden finden Sie einige praktische Tipps, mit denen Sie
Ihr Gehirn gezielt fordern konnen. Kiirzere, regelmaBig tber
den Tag verteilte Einheiten sind meist wirksamer, motivierender
und leichter in den Alltag zu integrieren als lange, sporadische
Trainings. Hilfreich sind kleine Handyerinnerungen - so wird
das Uben Schritt fiir Schritt zur Routine. Wichtig dabei: Lernen
Sie mit Freude und beziehen Sie alle Sinne mit ein - so veran-
kert sich Neues besser im Gedachtnis.

Lesen Sie ein neues Buch oder ein Wissensmagazin. Wenn Sie
sonst selten lesen, starten Sie mit 5 bis 10 Seiten pro Tag.

Ob Kreuzwortratsel, Sudoku, Reim- oder Logikratsel oder
auch mal ein Reaktionsspiel am Computer - wichtig ist die
Abwechslung. Legen Sie sich ein Ratselbuch mit unterschied-
lichen Aufgaben zu oder nutzen Sie Online-Plattformen mit
Ubungsspielen. Steigern Sie nach und nach den Schwierig-
keitsgrad, um lhr Gehirn kontinuierlich zu fordern.

Lassen Sie vor dem Schlafengehen den Tag Revue passieren.
Notieren Sie sich 5 schone kleine Erlebnisse oder einfach 3
Dinge, die Sie neu gelernt haben - oder gehen Sie sie einfach
im Kopf durch.



Rundum vorbeugen
Warum das Ganze? Kognitive Reserven aufzubauen:
Wie unsere Muskeln braucht auch das Gehirn et neue.neuronale YR e et
lebenslanges Training. Studien zeigen: Wer sein verbessert die Durchblutung,
Gehirn regelmaBig fordert, bleibt geistig langer starkt die Gehirnstruktur, -funktion und -vernetzung,

fit, stark und leistungsfahiger - idealerweise be-
ginnt man damit schon in jungen Jahren, denn
der Effekt lasst mit den Lebensjahren nach.

hilft dem Gehirn, Funktionsverluste besser auszugleichen,
verlangsamt den Abbau von Nervenzellen,
schiitzt Nervenzellen,

mindert Stress, was sich wiederum positiv auf den Blut-
druck auswirkt,

fordert Lebensfreude und Erfolgserlebnisse.

Verfassen Sie eine Geschichte, ein Gedicht oder halten Sie lhre Traume schriftlich fest.

Suchen Sie sich eine neue Freizeitaktivitat - idealerweise etwas, das lhnen Freude bereitet. Das kann eine Sportart sein
oder ein eher kognitives Hobby wie Schach oder das Erlernen eines Musikinstruments. Besonders in der Gruppe macht das
Lernen nicht nur mehr Spal3, sondern halt auch langfristig motiviert.

Lernen Sie eine neue Sprache, indem Sie taglich 5 bis 10 Minuten bspw. mit einer Sprach-App liben. Wenden Sie die neuen
Worter anschlieBend im Alltag an oder schreiben Sie bereits erlernte Worter in ein Tagebuch.

Wenn lhnen im Alltag etwas Unbekanntes begegnet, hinterfragen Sie es und recherchieren Sie - dadurch entstehen weitere
neue neuronale Verbindungen.

Musik fordert die Vernetzung der Nervenzellen und aktiviert gleichzeitig verschiedene Hirnareale - etwa jene flir Emotionen,
Bewegung, Horen und Gedachtnis.

Versuchen Sie, sich Alltagliches zu merken - etwa Einkaufslisten, Telefonnummern oder Autokennzeichen. Fragen Sie sich
selbst Dinge ab, die Sie sonst kaum hinterfragen: Wie viele Fenster hat mein Haus? Welche Farben haben die Kerzen zu
Hause? Wie viele Dorfer gehoren zu meiner Gemeinde?

Passives Zuhoren oder Schauen von Wissensinhalten ist zwar besser als gar kein Training, ersetzt aber natirlich kein aktives
Mitdenken. Notieren Sie sich interessante Fakten oder fragen Sie sich im Anschluss selbst ab - so bleibt mehr héangen.

Probieren Sie ein neues Spiel aus und spielen Sie gemeinsam mit anderen - das regt lhr Gedachtnis an und starkt zugleich
Ihre soziale Reserve. Wenn gerade kein Spielpartner verfligbar ist, konnen Sie sich auch alleine beschaftigen, z.B. mit einem
Fragespiel, bei dem Sie Ihr Wissen auf die Probe stellen.
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betrachtet, die zwischen Arbeit, Terminen und Er
noch Platz finden muss. Dabei verandert sich die
man erkennt, wie vielschichtig Bewegung wirkt.

1

Warum Pravention heute wichtiger ist denn je

Moderne Lebensstile sind haufig gepragt durch Sitzen, Bildschirmarbeit, Stress und Schlaf-
mangel. All diese Faktoren beglinstigen Erkrankungen, die lange unbemerkt bleiben:
Herz-Kreislauf-Probleme, Stoffwechselstorungen, mentale Erschépfung. Sport wirkt diesen
Entwicklungen aktiv entgegen: Er ist ein Gegengewicht zum Bewegungsmangel und ein
Ausgleich gegen Stress.

Er beeinflusst Prozesse, die oft unbemerkt im Hintergrund laufen, wie z.B. Stoffwechsel,
Hormonsystem, Schlafqualitat und Resilienz. Pravention beginnt lange bevor Krankheiten
sichtbar werden und dort entfaltet Sport seine grof3te Kraft.

Wirkung auf die Psyche

Besonders prasent ist der psychische Effekt. Sport kann depressive Symptome reduzieren, indem er das Gleichgewicht der
Botenstoffe Serotonin, Dopamin und Noradrenalin verbessert. Diese Stoffe beeinflussen Stimmung, Motivation und Stress-
verarbeitung. Bewegung schafft eine Pause im Kopf, wodurch alltagliche Belastungen an Bedeutung verlieren. Flr Men-
schen, die unter chronischem Stress leiden, wird Sport so zu einem mentalen Anker: Ein Ritual, das Stabilitat gibt und den
Blick auf das Wesentliche zurlickholt.

Krafttraining tber alle Lebensphasen

Dass Krafttraining heute einen festen Platz in der Pravention hat,
hangt vor allem mit seinem Einfluss auf die langfristige Mobilitat
zusammen. In jungen Jahren dient es als Basis fiir einen gesunden,

belastbaren Korper. Muskelaufbau schiitzt die Gelenke, verbessert Krafttraining starkt nicht nur die Mus-
Haltung und Balance und gleicht die Effekte langer Sitzzeiten aus. keln, sondern auch die Knochen: Es
erhoht die Knochendichte, verlangsamt
Seine Bedeutung steigt mit zunehmendem Alter sogar noch: Be- den altersbedingten Knochenabbau
reits ab etwa dem 30. Lebensjahr verliert der Kérper jedes Jahr an und senkt das Risiko fiir Osteoporose.
Muskulatur - ein Prozess, der sich beschleunigt, wenn man passiv Besonders fiir Frauen ist dies relevant,
bleibt. Krafttraining wirkt diesem Verlust aktiv entgegen. Es halt denn bereits ab Mitte 20 sinkt bei ihnen
grundlegende Fahigkeiten wie Heben, Tragen, Steigen und Aufste- langsam die Knochendichte.
hen aufrecht. Das klingt banal, ist aber ein zentrales Element fiir ein Am effektivsten wirkt
selbstbestimmtes Leben. Menschen, die im Alter kraftig bleiben, man dem mit Kraft-
stlirzen seltener, handeln sicherer und bleiben im Alltag unab- training entgegen.

hangiger. Jede Trainingseinheit ist somit ein kleines Investment in
zukinftige Beweglichkeit.
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Ausdauertraining fur ein starkes Herz

Das Herz reagiert unmittelbar auf Bewegung. Schon wenige Wochen mit regelmafBigen Ausdauereinheiten reichen aus, um
den Ruhepuls zu senken, die Sauerstoffaufnahme zu verbessern und die BlutgefaR3e elastischer zu machen. Ausdauertraining
ist deshalb eine der starksten praventiven MalBnahmen gegen Herzinfarkte, Schlaganfalle und Bluthochdruck.

Es muss nicht unbedingt intensiv sein: zligiges Gehen, lockeres Radfahren oder moderate Schwimmeinheiten konnen schon
ausreichen, um die gewlinschten Effekte zu erzielen. Entscheidend ist die RegelmaRBigkeit - wie bspw. der Spaziergang in der
Mittagspause - und das Verstandnis, dass Ausdauertraining nicht nur das Herz starkt, sondern die gesamte Lebensenergie

beeinflusst. Wer sich regelmaBig bewegt, flihlt sich wacher und profitiert von einem Kérper, der Belastungen besser wegste-
cken kann.

Der Schlissel zur Kontinuitat

Trotz aller Vorteile bleibt der schwierigste Teil das Dranbleiben: Der Korper verandert sich nicht von einer Woche
auf die andere - Pravention ist ein Langzeitprojekt. Erfolg entsteht, wenn Bewegung im Alltag verankert wird,
statt als Zusatzaufgabe nebenbei zu laufen. Viele schaffen das Uiber feste Trainingstage, kurze aber konsequen-
te Einheiten oder kleine Rituale, die den Start erleichtern. So kann man bspw. die Sporttasche schon morgens
packen und bereitstellen, um nach der Arbeit direkt loszukonnen, oder man schreibt sich in einen Kurs ein, der
jede Woche zur gleichen Zeit stattfindet.

Und auch soziale Faktoren spielen eine Rolle. Wer mit Freunden trainiert oder sich einer Gruppe anschlieR3t,
bleibt leichter motiviert. Ein weiterer Treiber ist Freude an der ausgesuchten Aktivitat: Menschen, die ihre Be-
wegungsform mogen, halten langer durch. Es lohnt sich deshalb, verschiedene Formate zu testen, bis man das
findet, was sich wirklich stimmig und richtig anfiihlt und die meiste Freude bereitet.
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Fruhzeitig unterstutzen

Im Gesprach mit...

fo Felklp Qalya

Die Friihhilfe Ostbelgien begleitet seit 1985 Familien mit kleinen Kindern

im Alter von 0 bis 6 Jahren, die eine Entwicklungsauffilligkeit oder Be-
eintrachtigung aufweisen. Ziel ist es, die Entwicklungschancen dieser Kinder
bestmaglich zu starken - durch eine ganzheitliche, niederschwellige, transdis-
ziplindre und familienorientierte Unterstiitzung. Dabei setzt die Friihhilfe Ostbel-

gien auf praventive MaBnahmen, um Entwicklungsrisiken friihzeitig zu erkennen und

gezielt zu fordern. Das Team arbeitet eng mit den Familien zusammen, entwickelt individuelle Forder-

plane und begleitet die Kinder im vertrauten Umfeld ihrer Familie.

Wir haben mit Francoise Bock und Erica Margraff, Leiterinnen der Friihhilfe Ostbelgien, liber die wertvolle Arbeit, die
bediirfnisorientierten Angebote und die Bedeutung friihzeitiger Unterstiitzung fiir Kinder und ihre Familien gespro-
chen. Dabei erfahren wir, wie Pravention, Entwicklungsdiagnostik, Forderung und Begleitung Hand in Hand gehen,

um Kinder stark und Familien sicher zu machen.

A% Seit wann gibt es die Friihhilfe Ostbelgien und was ist
ihr Anliegen?

Die Friihhilfe wurde 1985 gestartet. Bis dahin gab es in Ostbelgien
fur kleine Kinder mit einer Behinderung oder einer Entwicklungsverzégerung
keine Moglichkeiten, an Friihférderprogrammen teilzunehmen.

#a% Wer arbeitet bei der Friihhilfe Ostbelgien?

Heute arbeitet ein 12-kdpfiges Therapeutenteam im Norden und Stiden
Ostbelgiens. Es besteht aus klinischen Psychologinnen, Familienpsychothe-
rapeutinnen, Logopadinnen, Kinesitherapeutinnen, Psychomotorikerinnen,
Heilpddagoginnen, Erzieherinnen, einer Musiktherapeutin, einer Ergotherapeu-
tin und einer Hebamme.

Alle haben verschiedenste Zusatzqualifikationen, um aktuelle Entwicklungen
in der Frithforderung und der Elternarbeit einzubringen - z.B. padiatrische Ess-
und Schluckstérungen, Autismus-Spektrum, Frithchenentwicklung, standar-
disierte Entwicklungstests sowie Gesprachsfiihrung und systemische Eltern-
beratung. So gewabhrleisten wir eine fachlich fundierte Forderung und eine
professionelle, ressourcenorientierte Begleitung

,@! Wann und wie konnen Familien Kontakt zur Friihhilfe
Ostbelgien aufnehmen?

Eltern konnen jederzeit Kontakt zur Frihhilfe aufnehmen, sobald
sie Fragen zur Entwicklung ihres Kindes haben oder der Verdacht auf Entwick-
lungsauffalligkeiten bzw. genetische Diagnosen besteht.

Der Erstkontakt erfolgt sehr niederschwellig - telefonisch oder per E-Mail.
Bereits auf der Neonatologie, der Geburtsstation oder beim Kinderarzt konnen
Eltern auf unser Angebot aufmerksam gemacht werden.

Im Erstgesprach geben wir den Eltern Raum zum Erzahlen. Wir evaluieren ge-
meinsam auf Basis der Entwicklungsdiagnostik den Unterstlitzungsbedarf von
Kind und Familie und arbeiten bei Bedarf mit qualifizierten Dolmetschern.

;'H Wie sieht die konkrete
w3 Arbeit der Friihhilfe
Ostbelgien aus?

Die Forderung wird individu-
ell und ressourcenorientiert auf die
Bediirfnisse des Kindes und seiner
Familie abgestimmt und findet in
Form von 1-stlindigen Spielférder-
sitzungen statt. Parallel dazu bieten
wir regelmaRBige Elterngesprache zu
allen Themen rund um das Familien-
leben mit einem Kind mit besonde-
ren BedUrfnissen an. Wir begleiten
die Eltern ebenfalls zu spezialisierten
arztlichen Terminen (Neuropéadiater,
genetischer Diagnostik usw.).

Die ganzheitliche padagogisch-the-
rapeutische Begleitung umfasst alle
Entwicklungsbereiche: Grob- und
Feinmotorik, aktive und rezeptive
Sprache, kognitive und sozio-emo-
tionale Entwicklung, Interaktion
und Kommunikation, Selbststandig-
keit, Selbstwirksamkeit sowie die
Starkung der Eltern-Kind-Bindung.
Durch das spielzentrierte Angebot
werden alle Entwicklungsbereiche
gezielt unterstitzt.

Gttt daden
Joehe frobe |-frndln



Y Wie werden Eltern und
Geschwister in die For-
derung einbezogen?

D)

In all unseren Angeboten
ist immer ein Elternteil aktiv dabei und
die Forderziele werden gemeinsam
festgelegt. So unterstiitzen wir die
Eltern, entwicklungsférdernde Impulse
nachhaltig in den Alltag zu integrieren.

Auch Geschwister werden beruck-
sichtigt, da sie oft zusatzliche Heraus-
forderungen erleben. Dieses Thema
besprechen wir sowohl in den Spielfor-
dersitzungen als auch in den Elternge-
sprachen.

Was passiert nach dem
? 6. Geburtstag?

Der Arbeitsauftrag endet mit
dem 6. Geburtstag oder friiher nach
Bedarf. Bereits vorher besprechen wir
mit Eltern und Kind, welche Unterstut-
zung notig ist, damit Teilhabe im Alltag
weiterhin bestmaglich gelingt.

- @ Was sind derzeit die

Ledl groBten Herausforderun-
gen der Frihhilfe Ostbel-
gien?

Junge Eltern stehen beson-
ders mit Kindern, die Entwicklungs-
unterstiitzung brauchen, vor groBen
Herausforderungen. Sie missen Beruf,
Familie und Betreuung ihres Kindes
miteinander vereinbaren und stehen
dabei unter hohem Erwartungsdruck.
Entlastungsmaoglichkeiten abends,
nachts, an Wochenenden oder wenn
die Eltern selbst erkranken oder er-
schopft sind, sind nur begrenzt verflig-
bar. Fehlt ein unterstitzendes familia-
res Netzwerk, steigt die Belastung bis
hin zum Eltern-Burnout.

Dies erschwert die Erholung der Eltern
und beeinflusst zugleich die kindliche

Entwicklung und familidaren Beziehun-
gen.

Die ersten 1.000 Tage sind entschei-
dend. Viele Familien finden erst spéat
zur Frihhilfe, was friihzeitige Forde-
rung, praventive Elternstarkung und
Begleitung im Rhythmus von Eltern

und Kind erschwert.

Rundum vorbeugen

Der gesellschaftliche Stellenwert klei-
ner Kinder und praventiver Familien-
arbeit wird oft unterschatzt, was aus
diversen Studien hervorgeht. Friihzeiti-
ge Unterstltzung starkt Eltern, fordert
die kindliche Entwicklung und sichert
Chancengerechtigkeit sowie Teilhabe.

Finanzielle Kiirzungen im Behinderten-
und Familienbereich sowie Fach-
kraftemangel erschweren jedoch die
Qualitat und Kontinuitat des Frihfor-
derauftrags und erfordern kontinuierli-
che Konzeptanpassungen und gezielte
Weiterbildungen, um die Begleitung
weiterhin auf hohem fachlichem Ni-
veau sicherzustellen.

Die Warteliste stellt das Frihhilfe-
team vor groBe Herausforderungen,
erschwert die zeitnahe Forderung der
Kinder sowie die Begleitung der Eltern
und erfordert eine standige Priorisie-
rung und kontinuierliche organisato-
rische Anpassungen, um trotz hoher
Nachfrage eine qualitativ hochwertige
Betreuung zu gewabhrleisten.

Welche Chancen oder Trends sehen Sie fiir die Zukunft der Friihhilfe Ostbelgien?

Frihforderung tragt wesentlich zu Pravention, Chancengleichheit, Teilhabe und Ressourcenstarkung von Kindern und
Familien bei, wie internationale Studien belegen. Durch unsere niederschwellige Arbeit sind wir nah am gesellschaftlichen
Wandel, konnen schnell reagieren, unser Konzept anpassen und Erfahrungen gesellschaftspolitisch einbringen.

“\e
_IRK
FRUHHILFE OSTBELGIEN

Eupen
Marktplatz 2-4

Biitgenbach
Zum Walkerstal 22

QQ +32(0)80440342 Q) +32(0)87 556 262

’A.v‘@ fruehhilfe@begleitzentrum.be

@ www.begleitzentrum.be/
®  fruhhilfe-ostbelgien

Anerkannt und finanziert durch die Dienststelle fiir Selbstbestimmtes Leben.
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Benefiz-Marathon 2026

Teder Shall, 4411

ewegung muss nicht kompliziert sein. Oft sind es die kleinen Dinge im Alltag, die

den groBten Unterschied machen: den Arbeitsweg zu Ful3 zuriicklegen, eine kurze
Runde in der Mittagspause drehen, die Treppe statt des Aufzugs nehmen. Jeder Schritt
bringt uns in Bewegung - fiir unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und manchmal
sogar fiir den guten Zweck.

Beim Benefiz-Marathon bekommt jeder Schritt eine zusatzliche Bedeutung: Bewegung wird zur Spende. Ob zu Ful3, mit dem
Fahrrad oder im Schwimmbad - jede zurlickgelegte Strecke tragt dazu bei, etwas Gutes zu tun. Schritte, die wir fiir unsere
eigene Gesundheit gehen, kommen so auch anderen zugute.

Mit unserer diesjahrigen Aktion ,Jeder Schritt zahlt!" méchten wir im Rahmen des Benefiz-Marathons dazu motivieren, aktiv
zu werden, dranzubleiben und bewusst Bewegung in den Alltag einzubauen - und das langfristig.

Zum Start in ein bewegungsreiches Leben haben wir uns deshalb eine besondere Challenge tiberlegt - die gleichzeitig un-
sere Spende an den Benefiz-Marathon bestimmt: Gemeinsam mit Ihnen mochten wir 2.000.000 Schritte sammeln.

Dafiir braucht es keine besondere Ausriistung, kein spezielles Training und auch keine Vorkenntnisse. Einfach losgehen, sich
bewegen, Schritte sammeln - alleine, mit der Familie, mit Freunden oder als Team. Je mehr Menschen mitmachen, desto
hoher wird unsere Spendensumme.

Gemeinsam konnen wir zeigen, dass Gesundheit im Alltag beginnt - Schritt flir Schritt - und dass jeder Schritt zahlt, um
Gutes zu bewirken.

»Wir sammeln 2.000.000 Schritte fiir den guten Zweck!”

9% f+

Ziel: 2.000.000 Schritte Zeitraum: 23. bis 30. Januar 2026 Gadget: Freie-Socken

Jeder Schrittesammler darf sich ({ AnschlieBend muss das
ab dem 12. Januar 2026 in einer Die zuriickgelegten Kilometer 5 Kor:;c\?k;fc?{mular agflﬁnse&
unserer Kontaktstellen sein D wEEEn e aler e et rer Website ausgefullt un

Gadget abholen kommen. von LOS eingetragen: ein Foto mit Gadget hoch-
geladen werden, damit

wir unser gemeinsames
Schritteziel erreichen und
die Kilometer zusatzlich

ko g
In der Benefiz-Woche heilst es e Ll

dann: Schritte sammeln, Kilome-
ter zurlicklegen und das Gadget
gekonnt in Szene setzen.




") Themenabende 2026

Koo serbongon

nsere Themenabende schenken Raum fiir Wissen, Austausch und neue

Impulse - kostenlos, fiir jeden offen und unverbindlich. Wir sind {iber-
zeugt: Wer versteht, wie wichtig die eigene Gesundheit ist, findet schneller
Zugang zu einem aktiven, bewussten Lebensstil. Dabei mochten wir Sie
unterstiitzen. Kommen Sie vorbei - es lohnt sich!

Wohlbefinden:
Gesunder Riicken

Fast jeder Mensch erlebt im Laufe seines Lebens akute
oder chronische Riickenbeschwerden. Die Ursachen da-
fur sind vielfaltig: von altersbedingtem VerschleiB tber
unglinstige Bewegungsablaufe bis hin zu dauerhaften gt gt
Fehl- und Uberbelastungen. Das Ergebnis ist haufig 24, Februar 2026 25. Februar 2026
dasselbe - ein schmerzender Ricken, der den Alltag
erheblich beeintrachtigen kann.

© 1.00-2100unr @) 19.00 - 21.00 Unr
Bei unserem Themenabend gibt ein Kinesitherapeut

einen klaren Uberblick iiber den Aufbau des Riickens

und die Entstehung von Beschwerden. Er stellt haufige Pfarrheim Meet Us
Erkrankungen wie Bandscheibenvorfalle oder Arthrose Marktplatz GospertstraBe 57
vor und zeigt, wie jeder seinen Rucken wirksam schiit- 4750 Biitgenbach 4700 Eupen

zen und starken kann.

Natirliche Helfer:
Mit Pflanzenkraft vorbeugen

U*U
12. Mérz 2026 19. Marz 2026

In unserer heutigen, schnelllebigen Zeit ist vieles verloren
gegangen, was friiher selbstverstandlich von Generation zu
Generation weitergegeben wurde. Dazu gehort auch das
Wissen um die Heilkraft verschiedener Pflanzen und Krauter.

0 19.00 - 21.00 Uhr o 19.00 - 21.00 Uhr

Seit Jahrtausenden nutzen Menschen die Natur nicht nur
@ Meet Us @ Pfarrheim zur Behandlung von Beschwerden, sondern vor allem auch
Gospertstra3e 57 BleichstraBe 6-8 zur Vorbeugung.
4700 Eupen 4780 Sankt Vith

Bei unserem Themenabend gibt eine Expertin den Teilneh-
mern einen umfassenden Einblick in die Welt der Heilpflan-
zen und Krauter und erklart, wie diese uns in unserem Alltag
begleiten konnen.

Weitere Details zu unseren Themenabenden finden Sie auf
unserer Website unter www.freie.be > Aktuelles > Aktionen >

Themenabende
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ucker ist aus unserem Alltag

kaum wegzudenken. Ob in
SiiBigkeiten, Getréanken oder sogar
in vielen verarbeiteten Lebensmit-

teln - Zucker findet sich fast tiberall.

Doch trotz seiner allgegenwartigen
Prasenz wissen viele Menschen nur
wenig liber ihn.

as ist eigentlich
ucker?

Zucker gehort zur Gruppe der
Kohlenhydrate. Wenn wir von
Zucker sprechen, meinen wir
meistens Saccharose - den
Haushaltszucker. Saccharose
besteht aus 2 einfachen Zucker-
arten: Glukose (Traubenzucker)
und Fruktose (Fruchtzucker).
Beide sind Monosaccharide,
also Einfachzucker, die unser
Korper direkt aufnehmen kann.
Beim Verzehr wird Saccharose
im Darm in Glukose und Frukto-
se aufgespalten.

Glukose ist die wichtigste Ener-
giequelle fiir unseren Korper,
wird schnell ins Blut aufgenom-
men und versorgt Gehirn, Mus-
keln und Organe mit Energie.
Bei dauerhaft hohem Konsum
steigt allerdings das Risiko fur
eine Insulinresistenz.

Fruktose hingegen wird in der
Leber verarbeitet und wirkt me-
tabolisch anders als Glukose. In
groBen Mengen kann Fruktose
gesundheitliche Probleme wie
eine Fettleber fordern.

teckt Zucker nur
in stiBen Lebens-
mitteln?

Viele denken bei Zucker vor
allem an SiBigkeiten, Kuchen
oder Softdrinks. Doch Zucker
steckt auch in vielen vermeint-
lich herzhaften Produkten.
Fertiggerichte, verarbeitete
Lebensmittel wie Aufschnitt,
Aufstriche, Brot, Joghurts oder
sogar Salatdressings enthalten
oft viel zugesetzten Zucker.

Warum? Zucker verbessert
Geschmack und Konsistenz,
verlangert die Haltbarkeit und
hilft, den Sauregehalt zu regu-
lieren. Das flihrt dazu, dass wir
oft unbewusst grof3e Mengen
Zucker zu uns nehmen.

Ein Blick auf die Zutatenliste
hilft, versteckten Zucker zu
enttarnen. Aber Achtung: Zucker
kann viele Namen tragen, etwa
Glukosesirup, Dextrose, Maltose
oder Honig. Auch Fruchtsaftkon-
zentrate, Dicksafte oder Sirupe
sind nichts anderes als Zucker.



Macht Zucker
suchtig?

Zucker aktiviert ahnlich wie
viele Drogen das Belohnungs-
system im Gehirn. Beim Verzehr
wird Dopamin ausgeschttet,
ein Botenstoff, der Gliicksgefiih-
le erzeugt. Dieses Phanomen
erklart, warum viele Menschen
HeiBhunger auf StiBes haben
und nur schwer darauf verzich-
ten kénnen.

Studien zeigen, dass regelmaf3i-
ger Zuckerkonsum das Verlan-
gen nach mehr Zucker verstar-
ken kann. So entsteht leicht ein
Teufelskreis, der zu Ubergewicht
und anderen Gesundheitspro-
blemen flihren kann.

Was macht zu
viel Zucker mit
unserem Korper?

Ein hoher Zuckerkonsum steht
in Zusammenhang mit ver-
schiedenen gesundheitlichen
Problemen. Zuckerhaltige Le-
bensmittel liefern viele Kalorien,
sattigen aber oft nicht richtig,
was Ubergewicht und Adipo-
sitas fordert.

Zudem kann zu viel Zucker die
Insulinwirkung beeintrachti-
gen und zur Entstehung von
Typ-2-Diabetes beitragen. Auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
werden durch hohen Zucker-
konsum beglinstigt, da Zucker
die Blutfettwerte und den Blut-
druck negativ beeinflusst.

Zucker ist auBerdem der Haupt-
nahrstoff fiir kariesverursachen-
de Bakterien und kann die Darm-
flora storen, indem er das Wachs-
tum schlechter Bakterien fordert
und gute verdrangt.

Faktencheck

Ist Zucker per se
schlecht?

Zucker hat oft einen schlechten
Ruf, doch eigentlich ist er eine
wichtige Energiequelle. Beson-
ders fiir Leistungssportler ist Zu-
cker unverzichtbar, da er schnell
verfligbare Energie liefert. Bei
intensiven Trainingseinheiten
oder Wettkampfen verbraucht
der Korper viel Kraft, und die
Glykogenspeicher in Muskeln
und Leber sind begrenzt. Zucker
hilft, den Blutzuckerspiegel stabil
zu halten und so die Leistungsfa-
higkeit zu sichern.

Die meisten Menschen sind
jedoch keine Leistungssportler.
Hier gilt: Die Menge macht den
Unterschied. Probleme entste-
hen meist durch ibermaRigen
Konsum von Zucker, vor allem
von raffiniertem Zucker in stark
verarbeiteten Lebensmitteln.

Die WHO empfiehlt, hochstens
10 % der taglichen Energiezufuhr
aus sogenannten freien Zuckern
zu konsumieren - fir zusatzliche
gesundheitliche Vorteile sogar
nur 5 %. Das entspricht bei ei-
nem durchschnittlichen Erwach-
senen etwa 50 bzw. 25 g Zucker
pro Tag. Ein bewusster Umgang
und MaRBhalten sind deshalb ent-
scheidend, um negative Effekte
zu vermeiden.

[
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Wie der neue Wohnort zur Heimat wird

m eigenen Leben angekommen sein? Das gestaltet sich nach einem Umzug manchmal gar nicht so leicht. Viele Men-
schen fiihlen sich zunachst fremd in ihrer neuen Lebenssituation - selbst dann, wenn der Wechsel eigentlich freudig
erwartet wurde. Worauf es ankommt beim Sich-zuhause-Fiihlen und was ,,Dritte Orte” damit zu tun haben, kénnen Sie

im Folgenden lesen.

Das Gehirn liebt Vorhersehbares

Im Prinzip flhrt ein Umzug dazu, dass uns Vertrautes ver-
loren geht und wir uns Neuem anpassen missen. Warum
das eine Hirde darstellen kann? Der Mensch strebt nach
Sicherheit und Kontrolle - das ist fest in unserem Gehirn
verankert: Die Vorhersehbarkeit, die in bekannten Orten und
Gesichtern steckt, wirkt entspannend und energiespendend
auf unser Gehirn. Im Gegensatz dazu stehen unbekannte
und schwer kontrollierbare Situationen, die mit Geflihlen wie
Stress und Angst verkniipft werden. Solche emotionalen Be-
wertungen von Reizen werden in der Amygdala verarbeitet.

Heimweh
ist okay

Wenn Sie merken, wie sehr Sie lhr

Zusatzlich zu den neurologischen Ursachen bekommt das
Neue einen bitteren Beigeschmack, weil vertraute soziale
Bindungen, alte Gewohnheiten, bisherige Bequemlichkeiten
und ein Stlick des eigenen Selbstverstandnisses abhanden-
kommen.

Tipps fir ein schnelles
Ankommen

Es ist also keineswegs unnormal, wenn nach einem Umzug
erst einmal gemischte bis negative Geflihle aufkommen. Wir
haben ein paar Tipps, wie Sie dem Heimatgefiihl schnell
Platz machen konnen:

Neue Erinnerungen\/@—\/

altes Leben und damit verbun-

Wenn Sie schnell ein Heimatgefiihl spliren mochten, dann

sollten Sie positive Erlebnisse mit dem neuen Ort verkniipfen.
Schaffen Sie bleibende Erinnerungen, indem Sie kulturelle Ver-
anstaltungen besuchen, einen Lieblingsspazierweg ausfindig

. . . machen oder sich mit einer neuen Bekanntschaft auf einen
nicht gleich zu Beginn und vor

. . . Kaffee verabreden.
allem nicht, wenn sich sowieso

zunachst nichts andern lasst.
Flhlen Sie alle Emotionen, schrei-
ben Sie sie auf, damit sie weiter-
ziehen konnen. Machen Sie sich

klar, was genau Sie vermissen,
und finden Sie dhnliche Elemente

dene alte Orte vermissen, ist das
okay. Stellen Sie lhre Entschei-
dung nicht in Frage, zumindest

am neuen Ort.

- (C?ZQ/ ¢

Gemiitlichkeit und
Gewohnheiten

Hangen Sie gleich zu Anfang
Ihre Lieblingsbilder auf, ziinden
Sie Kerzen an oder richten Sie
sich eine kuschelige Ecke ein,
um ein familidres, gemitliches
Gefihl in den neuen 4 Wanden
zu schaffen. Ubernehmen Sie
Routinen aus der alten Umge-
bung, wie z.B. die Tasse Kaffee
am Morgen oder das Lesen vor

dem Zubettgehen.

7

Umgebung
erkunden

[ W—

Bewegen Sie sich zu FuB
durch Ihr neues Viertel.
Lassen Sie die Gegend
auf sich wirken, so be-
kommen Sie ein Geflihl
flr die Wege, Gertliche

und Gerausche. Machen

Sie sich gleich mit neuen
Lieblingsorten vertraut:

Suchen Sie sich ein
gemdtliches Café, den le-
ckersten Backer und den

schonsten Wanderweg.

\ Soziale

=

Kontakte

Grifen Sie lhre Nach-
barn und beginnen
Sie kurze Gesprache
mit ihnen. Suchen Sie
sich ein Hobby in einer
Gruppe gleichgesinnter
Menschen, verlieren Sie
aber nicht den Kontakt
zu wichtigen Menschen
aus der alten Heimat.
Wenn ein Geflihl der
Einsamkeit aufkommt,
vereinbaren Sie ein
kurzes Treffen oder
einen Videoanruf mit
Menschen, die lhnen
ein Zuhause-Gefiihl
vermitteln.



~ Gesellschaft

Das Konzept der ,,Dritten Orte”

.Dritte Orte" sind ein sozialwissenschaftliches Konzept des US-Soziologen Ray Oldenburg. Im Personlichkeitskonstrukt des
Bei-sich-Ankommens, das im Falle eines dauerhaften Ortswechsels ins Wanken kommen kann, spielen sie eine zentrale
Rolle. ,Dritte Orte" sind solche Orte, an denen - zwischen Zuhause (erster Ort) und Arbeit (zweiter Ort) - Gemeinschaft
entsteht.

Das Besondere an einem ,Dritten Ort" ist, dass er 6ffentlich und ungezwungen zuganglich ist. Es gibt keinen Gastgeber, was
die Sache der Verpflichtung auflost und das Ganze unverbindlich macht. Warum sind diese Orte im Prozess des Ankom-
mens nach einem Umzug so wichtig?

7 Schaffen von Vertrautheit: Das wiederholte Betreten desselben Orts sorgt dafiir, dass man Sie wiederer-
’ kennt. Sie werden Teil eines Mikrokosmos, in dem Sie nicht fremd sind.

Fordern von sozialen Bindungen: Sie lernen Menschen ganz zwanglos kennen durch einen kleinen
Plausch oder ein Lacheln - das sind kleine, aber oft sehr wichtige soziale Anker.

Strukturierung des Alltags: Nach einem Umzug erscheint einiges unklar. Ein fester, wiederkehrender Ort
gibt Rhythmus und Orientierung.

Vermitteln von Zugehorigkeit: Sie haben das Geflihl, gekannt zu sein, was zentraler Bestandteil fiir ein
Heimatgefihl ist.

Fillen von emotionalen Liicken: Wenn Familie oder Freunde nicht mehr in der Nahe sind, kann der ,Dritte
Ort" ein Ersatznetzwerk bieten - kleine Alltagskontakte reichen manchmal schon aus.

— Slhsenolieding

Wahrend des Ankommens im eigenen Leben ist es wichtig, den Halt bei sich selbst zu finden. Nattrlich sind
soziale Kontakte essenziell fiir das eigene Wohlbefinden. Wenn aber zu hohe Erwartungen in bestehende
Beziehungen gelegt werden, kann das zu Enttauschung flihren. Das wiederum ruft ein Gefuihl hervor, im
Raum des Neuen verloren zu gehen. Hier fiigt sich das Konzept des ,Dritten Orts" perfekt ein: Seine Zwang-
losigkeit und gleichzeitige Vertrautheit konnen letztlich dazu flihren, aus einem neuen Wohnort den ersehn-
ten Ort eines Zuhauses zu schaffen.

/
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Schlussel zur Forderung
von Vielfalt und Talenten

Was bedeutet es eigentlich, ,intelligent” zu
sein? Lange wurde Intelligenz vor allem
mit Logik, Sprache und messbaren Leistungen
gleichgesetzt. Doch der Mensch ist weitaus
vielschichtiger. Howard Gardners Theorie der
multiplen Intelligenzen erweitert den Blick:
Menschen denken, lernen, fithlen und handeln
auf vielféltige Weise - und genau diese Vielfalt
ist eine gro3e Chance fiir unser gemeinschaftli-
ches Leben.

Jeder Mensch bringt besondere Fahigkeiten mit.
Entscheidend ist, diese unterschiedlichen Intelli-
genzen zu erkennen und sie sinnvoll einzusetzen.
Denn Intelligenz ist keine EinbahnstraBe mit festem
Ziel, sondern ein lebendiges Netzwerk verschiede-
ner Kompetenzen, die sich gegenseitig erganzen
und bereichern. Wenn wir verstehen, dass es viele
Wege gibt, klug zu sein, 6ffnen sich neue Horizonte
flr Kreativitat, Wachstum, Respekt, Zusammenhalt
und Erfolg.

Die 8 Intelligenzen

Der US-amerikanische Professor flir Erziehungs-
wissenschaften, Psychologie und Neurologie
Howard Gardner stellte in den 1980er Jahren die
Theorie der multiplen Intelligenzen auf. Diese
besagt, dass Menschen verschiedene Arten von
Intelligenzen besitzen. Dabei identifizierte Gard-
ner 8 verschiedene Intelligenzformen, die jeweils
unterschiedliche Fahigkeiten und Begabungen
reprasentieren.
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Linguistische
Intelligenz

Diese Form der Intelligenz duBert sich im sicheren Umgang
mit Sprache - sei es beim Schreiben, Lesen oder miindli-
chen Ausdruck. Menschen mit ausgepragter linguistischer
Intelligenz drucken sich klar und kreativ aus, verstehen
feine sprachliche Nuancen und konnen andere durch Worte
begeistern.

Raumliche
Intelligenz

Menschen mit raumlicher Intelligenz haben ein gutes
Vorstellungsvermogen flir Formen, GréBen und raumliche
Beziehungen. Sie denken oft in Bildern und sind kreativ
im Gestalten, Planen oder Visualisieren von Rdumen und
Objekten.

Korperlich-kinasthetische
Intelligenz

Menschen mit dieser Intelligenz sind in der Lage, ihren
Korper geschickt und bewusst einzusetzen. Sie haben ein
gutes Korpergefihl, sind beweglich und koordinieren ihre
Bewegungen prazise.

Intrapersonale
Intelligenz

Diese Intelligenz steht fiir ein tiefes Verstandnis der eigenen
Gefiihle, Gedanken und Motivationen. Menschen mit dieser
Fahigkeit reflektieren ihr Innenleben und konnen ihre Ziele
bewusst steuern.

Gesellschaft

Logisch-mathematische
Intelligenz

Wer diese Intelligenz besitzt, denkt analytisch, erkennt
Muster, I6st komplexe Probleme und arbeitet gerne mit
Zahlen und Formeln. Solche Personen verfiigen lber eine
strukturierte Denkweise und sind geschickt im Planen und
Experimentieren.

Musikalische
Intelligenz

Diese Intelligenz driickt sich in einem feinen Gehor flr
Klange, Rhythmen und Melodien aus. Personen mit mu-
sikalischer Begabung konnen Tone differenzieren, Musik
komponieren oder Instrumente gekonnt bespielen.

Interpersonale
Intelligenz

Personen, die liber diese Intelligenz verfligen, verstehen
andere Menschen gut, nehmen deren Geflihle und Bedirf-
nisse wahr und konnen einflihlsam kommunizieren. Sie sind
oft gute Vermittler und Teamplayer.

Naturalistische
Intelligenz

Diese Intelligenz beschreibt die Fahigkeit, Muster in der
Natur zu erkennen und ein Gesplir flir Pflanzen, Tiere und
Umwelt zu haben. Menschen mit naturalistischer Intelligenz
sind oft besonders aufmerksam flir 6kologische Zusam-
menhange.

N
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Bereicherung fiir unsere
Gesellschaft

Die Vielfalt dieser Intelligenzen zeigt uns, dass ,Intel-
ligenz" kein starres Konzept ist, sondern sich in vielen
Facetten ausdriickt. Das Anerkennen und Fordern dieser
vielfaltigen Begabungen eroffnet zahlreiche Chancen

fur eine gerechtere, kreativere und integrativere Gesell-
schaft.

&8

Jeder Mensch bringt einzigartige Talente mit sich, die in ver-
schiedenen Lebensbereichen wertvoll sind - sei es im zwi-
schenmenschlichen Umgang, bei kreativen Projekten oder
im Umgang mit analytischen Herausforderungen. Indem

wir unterschiedliche Intelligenzen wertschatzen, schaffen
wir Raum fur mehr Vielfalt und Inklusion. Menschen kénnen
sich so entsprechend ihrer Starken entfalten, was sowohl ihr
Wohlbefinden als auch ihre Leistungsfahigkeit steigert.

i

Das Verstandnis der multiplen Intelligenzen regt dazu an,

Lern- und Arbeitsformen flexibler zu gestalten. So kdnnen
etwa Gruppen von Menschen mit unterschiedlichen Intelli-
genzprofilen von vielféaltigen Perspektiven und Kompeten-
zen profitieren. Auch in Sachen Weiterbildung und berufli-

cher Entwicklung eréffnen sich neue Maéglichkeiten, wenn
individuelle Potenziale gezielt gefordert werden.
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Das Bewusstsein fir die verschiedenen Arten von Intelligenz
legt den Grundstein flir ein Miteinander, das Vielfalt nicht
nur duldet, sondern als Quelle neuer Chancen, Perspektiven
und Losungsansatze nutzt. Dieses gemeinsame Verstandnis
starkt den sozialen Zusammenbhalt, indem es Vorurteile ab-
baut und den Respekt gegentiber Andersartigkeit fordert. In
einer zunehmend komplexen und vernetzten Welt kann so
Raum flir Kooperation, Empathie und Entfaltung geschaffen
werden. Das wiederum lasst eine Gemeinschaft entstehen,
die auf gegenseitiger Wertschatzung basiert und Herausfor-
derungen gemeinsam meistert - mit Toleranz, Gestaltungs-
kraft und Solidaritat.

Personlicher
Entdeckungsweg

Es lohnt sich, die eigenen Fahigkeiten einmal
genauer unter die Lupe zu nehmen. Wer die
verschiedenen Intelligenzen kennt, kann
gezielt beobachten, wo die eigenen Starken
liegen. Praktisch kann dies wie folgt ausse-
hen: Sie notieren eine Woche lang, bei wel-
chen Tatigkeiten das Gefiihl von Leichtigkeit
und Freude am groBten ist. Auf diese Weise
entsteht ein personliches Profil, das Ihnen
hilft, die eigenen Begabungen bewusster zu
nutzen und weiterzuentwickeln. Im Alltag
kann das bedeuten, sich mehr Zeit fiir Tatig-
keiten zu nehmen, die Freude bereiten und
die eigenen Starken ansprechen - sei es das
kreative Schreiben, das Experimentieren mit
Zahlen, das Spielen eines Instruments oder
der Austausch mit anderen Menschen.

Ressource zu mehr
Wohlbefinden

Die Vielfalt der Intelligenzen ist nicht nur ein Schatz flr
Entwicklung und Erfolg, sondern auch eine wichtige
Ressource fiir das personliche Wohlbefinden. Wer seine
individuellen Starken kennt und nutzt, kann Stress und
Uberforderung besser begegnen, denn das Leben fiihlt
sich leichter und erflillender an, wenn man in Bereichen
aktiv ist, die einem wirklich liegen.

Dartiber hinaus fordert die Anerkennung verschiedener
Intelligenzformen auch die Akzeptanz der eigenen Gren-
zen und Unterschiede zu anderen. Diese Selbst- und
Fremdwahrnehmung schafft Raum flir mehr Selbstmit-
gefiihl und gegenseitige Unterstlitzung. So tragt das
Konzept der multiplen Intelligenzen dazu bei, nicht nur
kliiger, sondern auch zufriedener und gestinder zu leben.

In vielen Schulen und Unternehmen gewinnen die multiplen Intelligenzen zunehmend an Bedeutung. So werden etwa
Unterrichtsmethoden angewendet, die unterschiedliche Lernstile beriicksichtigen (z.B. Projektarbeit, Gruppenarbeiten
oder kreative Aufgaben), oder Teams bewusst nach komplementéaren Intelligenzen zusammengestelit. Dies schafft eine
Umgebung, in der Talente individuell gefordert werden und jeder seine Stéarken einbringen kann. Fiir den Einzelnen
bietet das auch die Chance, eigene Begabungen besser zu erkennen und weiterzuentwickeln - sei es durch gezielte
Forderung, Selbstreflexion oder das Ausprobieren neuer Aktivitaten. Dies wirkt sich positiv auf Wissen, Selbstvertrauen
und Motivation aus.



Anderungen und Neuerungen ab 2026

D urch unsere Zusatzlichen Dienste iibernehmen wir Kosten, die nicht oder
nur teilweise von der gesetzlichen Krankenversicherung gedeckt sind.
Mit diesem Plus mdchten wir Sie bestmoglich unterstiitzen.

Besondere Erstattung fur
Schwerpflegebediirftige

&,

Ab dem 1. Januar 2026 wird die Erstattung fiir Schwerpflege-
bediirftige, die zu Hause betreut werden, nicht mehr anhand
einzelner Ausgaben (z.B. flir Inkontinenz- oder Pflegemate-
rial) vorgenommen. Stattdessen zahlen wir eine monatliche

Pauschale aus, wodurch das Einreichen von Belegen entfallt.

Die Hohe der Erstattung richtet sich nach der jeweiligen
Pflegestufe:

« Pflegestufe A: 50 € pro Monat,
» Pflegestufe B: 75 € pro Monat,
» Pflegestufe C: 100 € pro Monat.

Die Auszahlung erfolgt jeweils vierteljahrlich fiir die vergan-
genen 3 Monate. Die betroffenen Mitglieder brauchen nichts
zu unternehmen.

Verhutungsmittel und
Periodenprodukte

Unsere Mitglieder konnen die Erstattung fiir Verhlitungsmit-
tel in Hohe von 60 € pro Jahr seit Jahresbeginn auch fiir wie-
derverwendbare Periodenprodukte nutzen. Die Auszahlung
nehmen wir auf Vorlage des Kaufbelegs oder der Lieferbe-
scheinigung der Apotheke (BVAC) vor.

.\ \Psychologische
Betreuung

Wir dehnen unsere Erstattung flir psychologische Betreuung
aus: Neben Behandlungen bei einem anerkannten selbst-
standigen Psychologen bzw. Therapeuten tibernehmen wir
auch einen Teil der Kosten flr Sitzungen bei einem selbst-
standigen Orthopadagogen sowie flir Sitzungen bei einem
selbststandigen Sexologen. Fiir die ersten 20 Sitzungen
betragt die Erstattung 20 €, fiir jede weitere Sitzung

15 €, ohne Begrenzung der Anzahl Sitzungen pro Jahr.

> Das Plus der Freien

des AfK.

Versicherung

12 € / Monat

Mitversicherte
inbegriffen.
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Wir erhohen die Pramie, die wir anlasslich der Geburt oder

Adoption eines Kindes auszahlen, und zwar von 350 € auf
400 €.

Geburts- oder
Adoptionspramie

Perliicke und Kopftlicher

Fir Personen, die aus medizinischen Griinden eine Perlicke
benotigen, welche nicht durch die gesetzliche Krankenver-
sicherung erstattet wird, sehen wir eine Kosteniibernahme
von 75 % vor, bis zu 180 € pro Person, mit einer Erneuerungs-
frist von 2 Jahren. Wir zahlen diese Erstattung nun wahlweise
auch flir Kopftlicher aus.

?
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Flir Achtsamkeits- oder Mindfulnesskurse, die von einer
ausgebildeten Fachkraft geleitet werden, erstatten wir 50 %
der Kosten, bis zu 100 € pro Jahr.

Rickenschule

Wir erstatten bis zu 100 € pro Jahr fiir alle Riicken-
schulen oder -trainings, die von einem Kinesi-
therapeuten und/oder einer anderen speziell aus-
gebildeten Fachkraft durchgefiihrt werden.

Achtsamkeit und
Mindfulness

% Krankentransport

Wir ibernehmen 80 % der Ausleihgebihren fiir ein speziell
umgebautes Fahrzeug, das im Rahmen einer ambulanten
oder stationaren Behandlung flir den Transport des Patien-
ten angemietet wird.

Einen Uberblick liber alle Leistungen und Erstattungen unserer Zusétzlichen Dienste fin-
den Sie auf unserer Website unter www.freie.be > Versicherungen > Zusatzliche Dienste

Alle Anderungen und Neuerungen fiir Leistungen ab dem 1. Januar 2026 gelten unter Vorbehalt der Genehmigung
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Krankenkasse einfach erklart:

oty wod Lollory o flegladiny

anchmal strecken Sie die Kosten Ihres Besuchs bei einem Pflegeleistenden vor und erhalten im Anschluss eine

Teilerstattung, in anderen Fallen libernimmt die Krankenkasse die Kosten direkt. Hinzu kommt, dass manche
Bescheinigungen elektronisch iibermittelt werden, andere noch in Papierform eingereicht werden miissen. Das kann
verwirrend sein - wir erkldaren, warum das so ist und wie die verschiedenen Systeme funktionieren.

2 Systeme moglich

In Belgien sind grundsatzlich 2 Wege maglich, wie Pflegeleistungen abgerechnet werden kdnnen: Zum einen gibt es das
klassische Vorstrecken durch den Patienten, bei dem Sie die Kosten erst selbst tragen und anschlieBend eine Bescheinigung
bei der Krankenkasse einreichen, um eine Teilerstattung zu erhalten. Zum anderen gibt es das Drittzahlersystem, bei dem
der Pflegeleistende direkt mit der Krankenkasse abrechnet. Sie als Patient zahlen nur den gesetzlich festgelegten Eigenan-
teil sowie eventuelle Zuschlage, die berechnet werden, wenn der Arzt nicht konventioniert ist.

Die Summe der Eigenanteile und Zuschlage ist das, was zu lhren Lasten bleibt. Einen gewissen Betrag der beanspruchten
Leistungen mussen Sie somit in beiden Systemen Ubernehmen. Wie hoch dieser ist, hangt von der Art der Leistungen und
Ihrem Versicherungsstatus ab.

Die moglichen Erstattungssysteme

uatie: \
b

Drittzahlersystem

Zahlung des
Eigenanteils

Erstattung der Pflegeleistung nach

Abzug des Eigenanteils

Zahlung der

vollen Summe

. ) . Pfl leistender
eAttest: elektronisch Gibermittelte Info egeleistende
zu der geleisteten Pflege

¢ eFact: elektronische Einforderung des
gesetzlichen Tarifs flr die geleistete Pflege

Bezahlung des gesetzlich festgelegten
Tarifs der Pflegeleistung



Klassisches System

Nach einem Arzt- oder Facharztbesuch zahlen Sie in der
Regel die volle Summe. Nachdem Sie die Pflegebescheini-
gung bei lhrer Krankenkasse eingereicht haben, erhalten Sie
die gesetzlich vorgesehene Riickerstattung.

Seit September 2025 sind fast alle Arzte und Zahnérzte, die
das klassische System anwenden, dazu verpflichtet, elektro-
nisch per eAttest abzurechnen. D.h. Sie als Patient strecken
die Kosten weiterhin vor, die Behandlungsbescheinigung
wird aber elektronisch an die Krankenkasse tubermittelt und
Sie erhalten die gesetzlich vorgesehene Erstattung auf Ihr
Konto zuriick, ohne die Behandlungsbescheinigung bei uns
einreichen zu missen.

Paramediziner wie Kinesitherapeuten haben zwar die
Maglichkeit, sind derzeit allerdings noch nicht verpflichtet,
das eAttest zu benutzen. Oft erhalten Sie als Patient daher
weiterhin eine Papierbescheinigung, die Sie fiir eine Ruick-
erstattung bei der Krankenkasse einreichen mussen. Bei
anderen Paramedizinern wie Logopaden wurde das eAttest
bisher noch nicht eingefiihrt.

7 Jahren mehr elektronische
verwenden bereits das eAttest.
der Zahnarzte nutzen es.

Zahlen zum eAttest
Quittungen eingereicht als

ol Ende 2025
wurden zum ersten Mal seit
Einflihrung des eAttests vor
° Papierbescheinigungen.
Uber 72 % @ S
der Facharzte und Hausarzte m
Mehr als 91 %
Bei Kinesitherapeuten
liegt die Nutzung erst bei
rund 8 %.

Leistungen ohne Eigenanteil

Versicherung

Drittzahlersystem

Beim Drittzahlersystem rechnet der Pflegeleistende die
Kosten direkt mit der Krankenkasse ab. Sie zahlen nur den
gesetzlich festgelegten Eigenanteil. Fiir unterschiedliche
Gesundheitsleistungen ist dieses System verpflichtend:

» Krankenhausaufenthalt: Der Betrag auf Ihrer Kranken-
hausrechnung kommt lhrem gesetzlich festgelegten
Eigenanteil gleich - hinzu kdnnen Zimmer- und Honorar-
zuschlage kommen, falls Sie bei Ihrem Aufenthalt ein
Einzelzimmer gewahlt haben. Diese zusatzlichen Kosten
konnen lediglich durch eine Krankenhausversicherung
erstattet werden.

» Laboruntersuchung: Bei Rechnungen von Blutanalysen
oder Analysen anderer Proben ist ein Grof3teil der Kos-
ten bereits durch die Krankenkasse abgedeckt. Wenn
die Leistung nicht mit einem Krankenhausaufenthalt in
Verbindung steht und Sie keine Krankenhausversiche-
rung abgeschlossen haben, bleibt der Rechnungsbetrag
zu lhren Lasten.

» Apothekenankauf: Fiir erstattbare Medikamente wird
ebenfalls das Drittzahlersystem angewendet, sodass
Sie in der Apotheke nur den gesetzlich festgelegten
Eigenanteil zahlen. Wenn die Medikamente in Verbin-
dung mit einem Krankenhausaufenthalt oder einer
anerkannten schweren Krankheit stehen und Sie eine
Krankenhausversicherung haben, konnen Sie die Belege
zusatzlich bei uns einreichen.

« Besuch beim Hausarzt: Personen mit Anrecht auf
den Vorzugstarif miissen bei ihrem Hausarztbesuch nur
den gesetzlich festgelegten Eigenanteil zahlen, die ande-
ren Kosten rechnet der Hausarzt direkt mit der Kranken-
kasse ab. Bei Normalversicherten ist der Hausarzt nicht
dazu verpflichtet, das System anzuwenden.

» Telekonsultation: Pflegeleistende, die eine Pflegeleis-
tung auf Distanz durchfiihren, miissen das Drittzahler-
system anwenden.

Andere Pflegeleistende dirfen das Drittzahlersystem an-
wenden, sind aber nicht dazu verpflichtet. Manche Facharz-
te, vor allem in Krankenhausern, senden Rechnungen utber
das Krankenhaus. In diesem Fall wird meist das Drittzahler-
system angewendet, sodass der auf der Rechnung aufge-
fihrte Betrag in der Regel zu Ihren Lasten bleibt.

eFact ermoglicht es, dass Abrechnungen lber das Drittzah-
lersystem elektronisch zwischen Pflegeleistenden und Kran-
kenkasse Ubermittelt werden. Die Anzahl der Papierbeschei-
nigungen wird reduziert und die Bearbeitung beschleunigt.

Wenn lIhr Hausarzt in einem Arztehaus mit pauschalem Bezahlsystem arbeitet, zahlen Sie als Patient nichts bei lhrem
Arztbesuch. Jedoch fordert das Arztehaus eine monatliche Pauschale pro eingetragenem Patienten iiber das Drittzahler-
system bei der Krankenkasse ein. Bei Pflegeleistungen flir unter 19-Jahrige sieht die gesetzliche Krankenversicherung in
vielen Bereichen eine vollstandige Erstattung der Kosten vor, so bspw. fiir Zahnarztleistungen - vorausgesetzt Ihr Zahnarzt
ist konventioniert und halt sich an die gesetzlich festgelegten Tarife. Wenn dies der Fall ist, strecken Sie die Kosten vor und
erhalten dank des eAttests eine vollstdndige Erstattung von uns.
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Hospitalia und Hospitalia Medium
andern ithre Namen!

um 1. Januar 2026 éandern die Versicherungsprodukte von MLOZ Insurance Hospitalia und Hospitalia Medium ihre
Namen. Doch keine Sorge: Der Anspruch, Sie bestmdglich abzusichern, bleibt!

Hospitalia wird I Hospitalia

Hospitalia Smart ist eine kluge Wahl, um sich auf das Wesentliche o S m O rT
zu konzentrieren, ohne unangenehme Uberraschungen. Mit dem
neuen Namen geht eine verbesserte Kosteniibernahme einher -
und das ohne Preiserhohung:

Ihre medizinischen Kosten im Zusammenhang mit einem
Krankenhausaufenthalt werden nun bis zu 60 Tage vor (statt
bisher 30 Tage) und 120 Tage nach (statt bisher 90 Tage) Ihrem
Aufenthalt ibernommen.

Ihr Kind muss ins Krankenhaus? Sie kdnnen bei ihm tbernach-
ten und erhalten bis zu 60 € pro Tag flir die Aufenthaltskosten
des begleitenden Elternteils - bisher waren es 25 € pro Tag.

Wenn Sie ins Krankenhaus miissen und eine erwachsene Be-
gleitperson bei lhnen lGbernachtet, erhalten Sie eine Erstattung
von 30 € pro Tag.

Hospitalia Medium wird | HOSpiTCI”C]

Hospitalia Care stellt Pflege und Komfort in den Mittelpunkt > 4 CG re
Ihres Versicherungsschutzes. Ab 2026 profitieren Sie von einem

neuen Vorteil:

Wenn Sie ins Krankenhaus missen und eine erwachsene
Begleitperson bei Ihnen libernachtet, erhalten Sie eine
Erstattung von 30 € pro Tag.

Je nach Situation konnen Sie eine erhohte Erstattung Fiir Hospitalia Smart
auf Zimmerzuschlage bei Tagesaufenthalten erhalten. Care und Plus betrégt (liie

Wartezeit nur noch

3 Monate.

Details zu allen Ver-
sicherungsprodukten
von MLOZ Insurance finden
Sie auf unserer Website unter
. www.freie.be > Versicherungen
Gut zu wissen > Weitere Versicherungen

Die Anderungen treten mit dem

1. Januar 2026 in Kraft. D.h. von nun
an wird der neue Name in all unseren
Mitteilungen an Sie verwendet.
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Plus
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Ein Krankenhausaufenthalt
kann schnell teuer werden. Mit
Hospitalia Plus sind Sie optimal
abgesichert: Die Zusatzversi-
cherung iibernimmt zahlreiche
Kosten, die bei einem Aufent-
halt im Krankenhaus anfallen

Anschluss kénnen - und bietet Ihnen damit
bis 67 Jahre einen umfassenden finanziellen
Erstattung T Schutz.
Erstattung von bis zu des

Bis zu fiir €

bei Wahl eines
Einzelzimmers

gesetzlichen Tarifs fiir

wahrend eines Aufenthalts

mit Ubernachtung im

~]

Option ,,Garantie
schwere Krankheiten”

Zu allen Hospitalia-Produkten konnen
Sie den zusiatzlichen Schutz ,,Garantie
schwere Krankheiten" hinzuwahlen.

Wenn Sie nach Abschluss der Option
von einer schweren oder chronischen
Krankheit betroffen sind, konnen Sie

bis zu 10.000 € jahrlich fiir gesetzlich

vorgesehene Eigenanteile ambulanter
Pflegeleistungen in Zusammenhang

mit lhrer Erkrankung in Anspruch
nehmen.

Erstattung zahlrei-
cher

, wie z.B.
arztliche Vorbe-
sprechungen die
in Zusammenhang
mit einem Kran-
kenhausaufenthalt
stehen - bis zu

Erstattung von

, wie z.B. Nach-
untersuchungen oder Ki-
nesitherapie, die in Zusam-
menhang mit einem Kran-
kenhausaufenthalt stehen
- bis zu

fir die

einer erwachse-

SN

Sie haben eine Frage zu ihrem Versicherungsverhaltnis?
Sie bendtigen eine Auskunft Gber die Rickerstattung Ihres Krankenhausaufenthalts?
Sie mochten Mitglied unserer Krankenkasse werden, um sich einem Hospitalia-Podukten anzuschlieBen?

Kontaktieren Sie die Mitarbeiter unserer Kontaktstellen. Sie sind lhnen gerne behilflich.

Lv‘ info@freie.be

\. +32 (0)80 640 515 Hg

www.freie.be/termine




Gemeinsam aktiv fiir das Wohl der
Ostbelgier in Not

Als langjahriger Partner des Benefiz-Marathons laden wir Sie ein:
Werden Sie im Januar aktiv und sammeln Sie mit uns Spenden fir
Menschen in Not aus unserer Region. Ob zu Ful3, auf dem Fahrrad
oder im Wasser - aus Bewegung wird Unterstiitzung.

Auch wir sind am Start mit unserer Aktion ,,Jeder Schritt zahlt!"
(mehr dazu auf Seite 22).

Alle wichtigen Infos zum Benefiz-Marathon
finden Sie unter www.benefizmarathon.be.
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Rundum immer da.

Fir weitere Informationen stehen wir gerne zu lhrer Verfligung.
Unsere Kontaktstellen:

4760 Biillingen 4700 Eupen 4720 Kelmis

HauptstraBe 2 Vervierser StraBe 6A KirchstraBe 6
+32 (0)80 640 545 +32 (0)87 598 660 +32 (0)87 558 169

@ @freie.be

4730 Raeren 4780 St. Vith
HauptstraBe 73A Schwarzer Weg 1
+32(0)87 853 464 +32 (0)80 799 515



