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www.bgkk.at
Auf unserer Website finden Sie alles Wissenswerte über unser 
Service-Angebot sowie zahlreiche Tipps und Informationen zu 

gesundheitlichen und sozialen Themen.

Editorial

Vor wenigen Wochen hat die Gene-
ralversammlung der Burgenländi-
schen Gebietskrankenkasse den
Rechnungsabschluss für das Ge-
schäftsjahr 2010 beschlossen. 

Bei einem Jahresumsatz von knapp
300 Mio. Euro ergab das Betriebser-
gebnis einen Abgang von 10,5 Mio.
Euro. Durch Ausgleichszahlungen für
Strukturnachteile in Höhe von 17,7
Mio. Euro konnte letztendlich ein Bi-
lanzgewinn von 7,2 Mio. Euro erzielt
werden. Dieser Betrag wurde zur
Gänze zum Abbau von Schulden aus
der Vergangenheit verwendet. 

Damit befindet sich die BGKK ent-
sprechend der Vorgaben des Gesund-
heitsministeriums am richtigen Kurs
für eine nachhaltige Finanzkonsoli-
dierung. So können die Vorausset-
zungen geschaffen werden, um auch
in Zukunft alle notwendigen und
dem Stand der Wissenschaft entspre-
chenden Leistungen für unsere Versi-
cherten finanzieren zu können, meint 

Ihr Josef Grafl 
Obmann

» Inhalt



Wahlärzte sind nicht an die Kassen-
tarife gebunden und können somit
ihre Honorare frei bestimmen. Wei-
ters sind Wahlärzte – im Gegensatz zu
den Vertragsärzten – nicht verpflich-

mal 80% jenes Honorartarifes, den
ein vergleichbarer Vertragsarzt für die
gleiche Leistung bekommen würde.

Für Leistungen, die nicht im Leis-
tungskatalog der Krankenversiche-
rung enthalten sind (Prophylaxe-
bzw. Screeningleistungen, sportmedi-
zinische Untersuchungen usw.), darf
die Krankenkasse keine Kosten er-
statten. Gleiches gilt für Leistungen,
für die es keine vereinbarten Tarife
mit den Vertragsärzten gibt.

Darüber hinaus gilt die Regelung,
dass ein Versicherter in einem Quar-
tal nur einen Arzt für Allgemeinmedi-
zin und drei Fachärzte unterschiedli-
cher Fachrichtung auf direktem We-
ge und ohne Überweisung in An-
spruch nehmen darf. Werden mehre-
re Honorarnoten von Ärzten gleicher
Fachrichtung eingereicht, darf die
Kasse nur die Kosten für die erste ein-
langende Honorarnote erstatten.

Im Sinne ihrer Versicherten ist die
BGKK bemüht, eine möglichst
schnelle Bearbeitung der eingereich-
ten Honorarnoten zu gewährleisten.
Aufgrund der erforderlichen Über-
prüfungen und unter Berücksichti-
gung der Vertragspartnerabrechnun-
gen, die quartalsweise erfolgen, kann
es jedoch durchaus einige Wochen
dauern, bis das Geld tatsächlich am
Konto des Versicherten einlangt.
Der Versicherte kann aber bei Be-
rücksichtigung nachfolgender Punkte
dazu beitragen, die Abläufe zu be-
schleunigen, damit das Geld schneller
am Konto ist.

» Rasche Einsendung der 
vollständigen Unterlagen

Die Versicherten haben 42 Monate
ab Leistungserbringung Zeit, die voll-
ständigen Unterlagen einzureichen.
Es ist aber ratsam, die Unterlagen un-
verzüglich nach Rechnungslegung
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Privat zum Arzt – 
wann gibt es eine 
Kostenerstattung?

tet, die „Richtlinien über die Berück-
sichtigung ökonomischer Grundsät-
ze bei der Krankenbehandlung gemäß
§ 31 Abs. 5 Z 10 ASVG“ einzuhal-
ten. Diese Richtlinien regeln für die
Vertragsärzte die ökonomischen
Grundsätze, nach denen die ärztliche
Hilfe als ausreichend, zweckmäßig
und das Maß des Notwendigen nicht
übersteigend zu beurteilen ist und un-
ter anderem auch, dass die Kranken-
versicherungsträger die Tätigkeiten
der Leistungserbringer bezüglich der
Einhaltung dieser Grundsätze prüfen
müssen. Im Sinne dieses gesetzlichen
Auftrages werden die erbrachten Leis-
tungen durch unsere Kasse geprüft.

Warum liegt der Erstattungs-
betrag der Kasse oft weit unter
dem Rechnungsbetrag des
Wahlarztes?

Bei Inanspruchnahme eines Wahlarz-
tes hat der Versicherte die erbrach-
ten Leistungen zunächst selbst zu be-
zahlen. Nach Vorlage der vollständi-
gen Unterlagen erhält er dann von der
Kasse eine Kostenrückerstattung. Er-
setzt werden – unabhängig vom tat-
sächlichen Rechnungsbetrag – maxi-

Alle Versicherten der sozialen Krankenversicherung haben 
das Recht, im Erkrankungsfall einen Arzt ihres Vertrauens zu
konsultieren – also auch einen Arzt, der mit der Krankenkasse
keinen Kassenvertrag hat. Diese Ärzte sind freiberuflich 
tätig und werden als Wahlärzte bezeichnet.
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und Bezahlung abzugeben. Zur Kos-
tenerstattung benötigt die Kasse die
detaillierte Originalhonorarnote mit
dem Nachweis über die erfolgte Zah-
lung (Zahlungsabschnitt, Kontoaus-
zug, von der Bank bestätigte Sammel-
anweisung oder Saldierungsvermerk
auf der Honorarnote). Auch die An-
gabe der Versicherungsnummer er-
leichtert und beschleunigt die Bear-
beitung.

» Bankverbindung
Die BGKK hat in vielen Fällen die
Bankverbindung des Versicherten für

geht’s 4/2011Wie

die Überweisung des Geldes bereits
gespeichert. Wird auf der Honorar-
note eine Bankverbindung angeführt,
so muss geprüft werden, ob diese
übereinstimmen. Daher sollte eine
Bankverbindung nur dann angegeben
werden, wenn diese für die Kasse neu
ist bzw. eine Änderung gewünscht
wird.

» Medizinische Angaben
Je genauer die Angaben über die er-
brachten medizinischen Leistungen
(Datum der Ordinationen, Visiten,
Sonderleistungen, Diagnosen sowie

Stampiglie des Leistungserbringers)
auf der Honorarnote sind, desto ra-
scher kann die Kostenerstattung er-
folgen. Darüber hinaus kann sich da-
durch auch der Erstattungsbetrag er-
höhen, wenn mehrere Tarifpositio-
nen erstattet werden können.

Infos dazu finden Sie auch auf unse-
rer Website unter www.bgkk.at >
Leistungen > wieder gesund werden
> ärztliche Hilfe > Wahlärzte so-
wie unter > Online Services > For-
mulare das Formular „Antrag auf
Kostenerstattung“.                         

Schweiz
Die Schweiz steht vor einem System-
wechsel in der Spitalsfinanzierung.
Ab Jahresbeginn 2012 wird es auch
bei den Eidgenossen eine Abrechnung
über diagnosebezogene Fallpauscha-
len (Swiss-DRG) geben. Auch die
Aufteilung der Kosten wurde neu ge-
regelt. Das Krankenversicherungsge-
setz schreibt vor, dass die Kantone
mindestens 55% und die Kranken-
versicherungen höchstens 45% der
Spitalskosten zu tragen haben. Die
Umstellung wird für die meisten Ver-
sicherten zu einer Verteuerung füh-
ren. Durchschnittlich wird mit einem
Anstieg der Prämien um 1,6% ge-
rechnet. In manchen Kantonen wird
der Prozentsatz aber auch deutlich
höher liegen. So sollen die Prämien
in Basel um 7,6% und in Appenzell
um 6,1% steigen. Kein einziger Kan-
ton hat sich bisher dazu durchgerun-
gen, bei der Finanzierung mehr als die

gesetzlich vorgeschriebenen 55% zu
übernehmen, um damit die Prämien-
zahler zu entlasten.

Deutschland
Die Schließung der bankrotten Kran-
kenkasse CITY BKK hat in Deutsch-
land zu heftigen Diskussionen ge-
führt. Für empörte Reaktionen in Po-
litik und Öffentlichkeit hatte vor al-
lem gesorgt, dass alte und kranke
Versicherte der CITY BKK bei der
Suche nach einer neuen Versicherung
offenbar mit unfeinen Mitteln abge-
wimmelt wurden. Gesundheitsminis-
ter Daniel Bahr (FDP) denkt deshalb

an Sanktionen für Krankenkassen,
die versuchen, die freie Kassenwahl
zu unterlaufen. So soll die Aufsichts-
behörde in solchen Fällen Geldstrafen
gegen Vorstände der Krankenkassen
verhängen können. Notfalls sollte es
sogar möglich sein, Vorstandsmitglie-
der abzuberufen. Der Spitzenverband
der Krankenkassen hält solche Maß-
nahmen für überzogen, bezeichnete
die Abwimmelei aber auch als unent-
schuldbar. Die CITY BKK mit zuletzt
168.000 Versicherten und rund 400
Mitarbeitern wurde von der Auf-
sichtsbehörde Ende Juni 2011 ge-
schlossen.                                       

Blick über 
die Grenzen



an alle Menschen heran-
kommen kann. Aber dass
man vielleicht mit Musik
und etwas Humor doch Zu-
gang zu dem einen oder anderen Un-
belehrbaren findet.

Prim. Prof. Dr. Herbert Laimer ist als
Kardiologe und Facharzt für Innere
Medizin seit 1980 in der Sonderkran-
kenanstalt Rehabilitationszentrum
Bad Tatzmannsdorf tätig, der er seit
1992 als ärztlicher Leiter vorsteht.

Die CD können Sie unter folgender
Kontaktadresse bestellen: 

Willy Fantel
Wiesengasse 15 
7400 Oberwart        

6

» BGKK Aktuell

geht’s 4/2011Wie

Seit 2009 sind die Regionalmanager-
Innen des Vereins für Prophylakti-
sche Gesundheitsarbeit (PGA) be-
traut, die „Gesunden Dörfer“ im
Burgenland aufzubauen und zu be-
treuen. 

Derzeit werden diese 30 „Gesunden
Dörfer“ aktiv bei der Umsetzung von
gesundheitsfördernden Maßnahmen
unterstützt, wobei laufend interessier-
te Gemeinden in das Projekt aufge-
nommen werden. Melden Sie sich an
und leben auch Sie in einem „Gesun-
den Dorf“! 
Das Anmeldeformular für die kosten-
lose Regionalbetreuung finden Sie
unter www.burgenland.at. Nähere
Informationen erhalten Sie von der
Regionalmanagerin Mag. Brigitte
Wolf (Telefon 0699/13777766 oder
brigitte.wolf@pga.at).                    

Das Projekt „Gesundes
Dorf“ Burgenland wächst!        

… ist der Titel der CD, die den
Menschen helfen soll, ein gesün-
deres Leben zu führen. 

Prim. Prof. Dr. Herbert Laimer hat
erkannt, dass man mit Reden nicht Gewinnen Sie eine CD!

Sie können eine von 20 CD’s gewin-
nen, wenn Sie folgende Frage richtig
beantworten: Wie nennt man einen
Facharzt für Herzkrankheiten?
1. Kardiologist    
2. Kardiologe     
3. Kardinal

Einsendungen an: 
Burgenländische Gebietskrankenkasse,
7000 Eisenstadt, Esterhazyplatz 3
oder per E-Mail: wie.gehts@bgkk.at
Kennwort: Herzdoktor, Einsende-
schluss: 31. Jänner 2012                

Seit 2009 Seit 2010 Seit 2011
„Gesundes Dorf“ „Gesundes Dorf“ „Gesundes Dorf“

Gattendorf Donnerskirchen Edelstal
St. Andrä am Zicksee Zillingtal Zurndorf
Mörbisch am See Lackenbach Neusiedl am See
Trausdorf Horitschon Lackendorf
Forchtenstein Litzelsdorf Unterfrauenhaid
Sigleß Stegersbach Draßmarkt
Oberloisdorf Minihof-Liebau Oberpullendorf
Großmürbisch St. Martin an der Raab Frankenau-Unterpullendorf
St. Michael Stinatz
Mühlgraben Ollersdorf 
Rudersdorf Neuhaus am Klausenbach

Für Patienten und solche, die 
keine werden wollen …

Willy Fantel mit 
Prim. Prof. Dr. Herbert Laimer
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Unfälle im Zusammenhang mit Sport
und Touristik (wie z.B. alle Winter-
sportarten, Wandern, Mountain-
biken, Klettern etc.) zählen neben me-
dizinischen Notfällen und Verkehrs-
unfällen zu den häufigsten Ursachen

für den Einsatz von Flugrettungen.
Neben den körperlichen Schäden
können in Folge solcher Sport- und
Freizeitunfälle auch noch finanzielle
Belastungen entstehen, weil die ge-
setzliche Krankenversicherung man-
gels rechtlicher Grundlage nicht für

alle Kosten aufkommen
darf. Die Kosten für Flug-
transporte nach Sport-
und Freizeitunfällen im al-

pinen Gelände bewegen sich – je nach
Einsatzdauer – erfahrungsgemäß
zwischen € 2.500,00 und € 4.000,00.
Eine Kostenübernahme durch die
Burgenländische Gebietskrankenkasse
ist grundsätzlich nicht vorgesehen. Ei-
nen Zuschuss zu den entstandenen
Kosten leistet die Kasse jedoch dann,
wenn wegen der Schwere der Verlet-
zung ein Flugtransport auch bei ei-
nem Unfall im Tal notwendig gewe-
sen wäre. Eine teilweise Zuständig-
keit der Kasse ist dann gegeben, wenn
durch die Schwere der Verletzung
oder Körperschädigung akute Le-
bensgefahr besteht und der Patient
auf schnellstem Wege ins Kranken-
haus gebracht werden muss. Die
Kostenbeteiligung der Krankenkas-
se beträgt in diesen Fällen € 894,93. 

Die verbleibenden Kosten müssen
vom Patienten bzw. von dessen Pri-
vatversicherung getragen werden. Es
empfiehlt sich daher, zur Absicherung
dieses Risikos eine eigene Versiche-
rung abzuschließen bzw. abzuklären,

ob es durch eine Kreditkarte bzw.
eine Mitgliedschaft bei bestimmten
Organisationen, z.B. Autofahrerclubs,
Alpenverein usw. gedeckt ist.         

Kurz notiert 
» Kinderimpfungen 

Ab dem Jahr 2012 wird das Impfkonzept
für Kinder bis zum 15. Lebensjahr um
zwei Gratis-Impfungen erweitert. Bereits
seit dem Jahr 2004 wird die Pneumokok-
kenimpfung für Risikokinder kostenfrei
zur Verfügung gestellt. Ab Beginn des
nächsten Jahres können alle Kinder kos-
tenlos gegen Pneumokokken geimpft
werden. Pro Jahr meldet die nationale
Referenzzentrale österreichweit mehr als
300 Erkrankungen, die durch Pneumo-
kokken verursacht wurden – die Sterb-
lichkeit liegt bei 7%. 
Zusätzlich steht die Impfung gegen Me-
ningokokken für Schulkinder im Rahmen
des Burgenländischen Impfprogramms
gratis zur Verfügung. In Österreich tre-
ten jährlich bis zu 100 schwere Meningo-
kokkenerkrankungen, insbesondere bei
Kleinkindern und Jugendlichen, auf. Bis zu
13 dieser Patienten sterben an den Fol-
gen ihrer Infektion. 
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Neue Vertragspartner
Leistungen der sozialen Krankenver-
sicherung bieten Ihnen folgende neue 
Partner der BGKK an:

Dr. Monika NEUWIRTh-STRüMPF
Fachärztin für Frauenheilkunde 
und Geburtshilfe
7000 Eisenstadt, Rusterstraße 62/1/7
Telefon: 02682/64071

Nur  Vorsorgeuntersuchungen

Dr. Annike BREIDLER 
Ärztin für Allgemeinmedizin 
7444 Mannersdorf, Hauptstraße 68 
Telefon: 0650/8211685
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Der Berg ruft
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Nicht gemeldete 
Beschäftigung

Der Verwaltungsgerichtshof hat am
27. April 2011 für Recht erkannt,
dass eine arbeitslose Person, die Ar-
beitslosengeld oder Notstandshilfe
bezieht, jede Tätigkeit – Dienstver-
hältnis, selbstständige Tätigkeit oder
familienhafte Mitarbeit – unverzüg-
lich der zuständigen Geschäftsstelle
des Arbeitsmarktservices melden
muss. Wird diese Person von öffent-
lichen Organen bei einer Beschäfti-
gung angetroffen, die nicht unverzüg-
lich gemeldet wurde, gilt die unwi-
derlegliche Rechtsvermutung, dass
diese Beschäftigung über der Gering-
fügigkeitsgrenze entlohnt wird. Das
Arbeitslosengeld bzw. die Notstands-
hilfe ist für mindestens vier Wochen
zurückzufordern. Handelt es sich tat-
sächlich um eine sozialversicherungs-
pflichtige Beschäftigung, die der
Dienstgeber dem zuständigen Kran-
kenversicherungsträger nicht zeitge-
recht vor Beginn der Beschäftigung
gemeldet hat, schreibt das AMS die-
sem Dienstgeber einen Sonderbeitrag
in doppelter Höhe des Dienstgeber-
und des Dienstnehmeranteils zur Ar-

beitslosenversicherung für die Dauer
von sechs Wochen vor. 

Auslandsrenten

Mit dem 2. Sozialversicherungs-Än-
derungsgesetz 2010 wurden die ent-
sprechenden Rechtsgrundlagen prä-
zisiert, um ab 1. Mai 2010 auch von
ausländischen Renten Krankenversi-
cherungsbeiträge in Höhe von 5,1%
einzuheben. Lediglich der Beginn der
Einhebungen stand noch nicht fest,
weil die technischen Voraussetzun-
gen geschaffen werden mussten. Nun
hat der Bundesminister für Arbeit,
Soziales und Konsumentenschutz
durch Verordnung kundgemacht,
dass ab 1. Oktober 2011 die Kran-
kenversicherungsbeiträge von der
Pensionsversicherungsanstalt einge-
hoben werden.

Zahnersatz

Die Burgenländische Gebietskranken-
kasse leistet den so genannten unent-
behrlichen Zahnersatz. Darunter wird
ein abnehmbarer Zahnersatz samt
medizinisch notwendiger Halte-
elemente (Klammerzahnkronen) ver-
standen, der notwendig ist, um eine
Gesundheitsstörung zu vermeiden
oder zu beseitigen bzw. eine wesent-
liche Störung der Berufsfähigkeit
hintanzuhalten. Ein festsitzender

Zahnersatz (Kronen, Brücken, gegos-
sene Stiftaufbauten und Implantate)
wird nur dann erbracht, wenn ein ab-
nehmbarer Zahnersatz aus medizini-
schen Gründen nicht möglich ist. In
einem aktuellen Fall wird von einem
Versicherten die Versorgung mit ei-
nem abnehmbaren Zahnersatz abge-
lehnt, obwohl dieser medizinisch ver-
tretbar ist. Stattdessen möchte der
Versicherte einen festsitzenden Zahn-
ersatz und fordert die „fiktiven Kos-
ten“ des nicht in Anspruch genom-
menen abnehmbaren Zahnersatzes.
Mit der Gewährung eines festsitzen-
den Zahnersatzes würde jedoch der
Grundsatz, dass die Krankenbehand-
lung ausreichend und zweckmäßig
sein muss und das Maß des Notwen-
digen nicht überschreiten darf, nicht
eingehalten werden. Der Oberste Ge-
richtshof hat daraufhin am 3. Mai
2011 Folgendes entschieden: Ist ein
festsitzender Zahnersatz aus medizi-
nischen Gründen nicht notwendig,
besteht kein Anspruch auf Ersatz der
„fiktiven Kosten“ für einen (nicht in
Anspruch genommenen) abnehmba-
ren Zahnersatz. Diese Mischverrech-
nung wird abgelehnt, weil das Kran-
kenversicherungsrecht zwar eine freie
Ärztewahl einräumt, aber nicht vor-
sieht, dass die Versicherten die Me-
thoden oder Therapieformen frei
wählen dürfen (OGH 3. 5. 2011, 10
ObS 38/11b).                                  

Die Burgenländische Gebietskrankenkasse wünscht allen Versicherten,
Dienstgebern und Vertragspartnern ein gesegnetes Weihnachtsfest 
und ein erfolgreiches und vor allem gesundes Neues Jahr!
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Guter Schlaf ist für uns alle – vom
Baby bis zum alten Menschen – eine
ganz zentrale Voraussetzung für Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Wobei
die moderne Schlafforschung längst
aufgezeigt hat, dass es sich dabei
nicht um ein ganzheitliches Ruhen
unseres Organismus handelt. Im Ge-
genteil: Während wir schlafen, läuft
ein höchst aktiver, dynamischer und
komplexer Prozess ab!

Im Schlaf werden Wachstumshormo-
ne produziert, die in sämtlichen Zel-
len des Körpers wichtige regulieren-
de, regenerierende und reparierende
Funktionen wahrnehmen; sie sind für
die Gesundheit und Vitalität sämtli-
cher Organe verantwortlich, ebenso
für geistige Fitness und psychisches
Wohlgefühl.

Wenn wir schlafen, ist unser Immun-
system hochaktiv, das zentrale Ner-
vensystem erholt sich und das Gehirn
verarbeitet Informationen und Erleb-
tes.

Angesichts dieser vielfältigen Vorgän-
ge im Organismus liegt es klar auf
der Hand, warum Schlafstörungen
für die Betroffenen nicht nur eine ein-
schneidende Beeinträchtigung ihrer
Lebensqualität, sondern vor allem
auch eine ganz erhebliche Gefähr-
dung ihrer Gesundheit bedeuten.

Stress, Ärger und Sorgen 
lassen uns nicht schlafen

Die häufigste Ursache für Schlafstö-
rungen ist die Lebensweise, die viele
von uns heute führen, und die Anfor-
derungen, die der Alltag an uns stellt. 

Druck im Job, Angst um den Arbeits-
platz, finanzielle Sorgen, private und
familiäre Probleme, soziale Einsam-
keit, dauernde Reizüberflutung und
dazu vielleicht auch noch Freizeitak-

tivitäten, die mehr Stress erzeugen als
sie Erholung bringen – das sind die
Zutaten, die Schlaflosigkeit (Insom-
nie) entstehen lassen.

Schlafstörungen können drei Ausprä-
gungen haben, die auch kombiniert
auftreten:

» Einschlafstörungen
» Durchschlafstörungen
» Ausschlafstörungen

Zu dem höchst unangenehmen Ge-
fühl, nachts im Bett zu liegen und sich

schlaflos von einer Seite auf die ande-
re zu wälzen, gesellt sich schon bald
eine unendliche Müdigkeit tagsüber,
die den Betroffenen daran hindert,
die üblichen Herausforderungen mit
der gewohnten Routine und Kompe-
tenz, Ruhe und Konzentration zu
meistern. 

Der Betroffene fühlt sich leicht über-
fordert und gestresst – was in der
Nacht wiederum zu Schlafstörungen
führt, wenn Liegengebliebenes und
Ungelöstes mit ins Bett genommen
werden.

» Spezial

9

Schlafen Sie gut!
Schlaf ist lebenswichtig! Er bringt regelmäßige 
Erholung für Körper, Geist und Seele. Er erhält uns 
gesund, fit und vital. Aber: Jede zweite Frau und 
jeder vierte Mann klagen über Schlafstörungen – 
eine typische Krankheit unserer Zeit …

geht’s 4/2011Wie

Fo
to

: F
o
to

lia



10

» Spezial

Ein Teufelskreis beginnt …

Medizinisch wird diese Form der
Schlaflosigkeit als „erlernte oder psy-
chophysiologische Insomnie“ be-
zeichnet. Von den rund ein Drittel der
ÖsterreicherInnen, die über Schlaf-
störungen klagen, leidet der überwie-
gende Teil der Betroffenen (ca. zwei
Drittel) an dieser stressbedingten Art
von Schlaflosigkeit.

Allein schon die Angst vor dem Schla-
fengehen bzw. die Angst davor, wie-
der nicht schlafen zu können, kann
rasch zu einer chronischen Schlafstö-
rung führen.

Gutes Schlafen wieder lernen!

Genauso wie Schlafstörungen „er-
lernt“ werden können, kann man
auch guten Schlaf „wieder lernen“,
sozusagen antrainieren. 

Wichtig ist es, in diesem Zusammen-
hang zu wissen, wie man den Orga-

nismus langsam (!) wieder „herunter-
fahren“ kann, um ihn optimal für den
Schlaf vorzubereiten!

Ängste, Sorgen und Stress, aber auch
alle Tätigkeiten, die uns in einen Zu-
stand der Aktivität versetzen, schaf-
fen keine idealen Voraussetzungen
für erholsamen Schlaf. Dazu gehören
z.B. Sport, aber auch Computerspie-
le und Fernsehen.

Eine psychotherapeutische Behand-
lung kann dabei helfen, Konflikte
und Probleme zu lösen, die einen am
Abend zum Grübeln bringen, Stress
abzubauen, der Körper und Geist auf
Hochtouren hält sowie Einstellungen
zu verändern, die Unzufriedenheit
und Frust erzeugen. 

Entspannungstechniken wie Autoge-
nes Training unterstützen dabei, zur
Ruhe zu kommen. Rituale signalisie-
ren dem vegetativen Nervensystem,
dass es sich – nach einem Tag im be-
ruflichen und privaten Dauerstress –

„in Sicherheit wiegen“ und Schläfrig-
keit/Schlaf „zulassen darf“. 

Achtung: Auch ein Lauftraining am
Abend kann bei sensiblen Menschen
Stress erzeugen – hier bekommt das
Nervensystem negative Signale: Mein
Mensch läuft – er läuft vor einer Be-
drohung davon? Vor einer Gefahr?
Läuft er gar um sein Leben? Das Sys-
tem schaltet auf Alarm – nicht gera-
de günstige Bedingungen für ein ent-
spanntes Einschlafen danach.

Körperliche Ursachen von
Schlafstörungen 

Während Schlafstörungen in jünge-
ren Jahren zumeist die eben beschrie-
benen seelischen Ursachen (Stress,
Sorgen etc.) haben, können auch –
vor allem im fortgeschrittenen Alter –
körperliche Veränderungen Schlaf-
probleme verursachen.

In Österreich haben rund 40% der
über 50-Jährigen Schlafstörungen,
wobei Frauen etwas stärker betrof-
fen sind als Männer. 

Ältere Menschen brauchen vielfach
länger, um einzuschlafen. Sie schla-
fen nicht mehr so tief wie früher und
sie wachen öfter auf. Außerdem ha-
ben sie oft Schwierigkeiten auszu-
schlafen und werden unfreiwillig zu
Frühaufstehern. 
Schlafräuber bei älteren Männern ist
häufig die altersbedingte – oder durch
zunehmenden Alkoholkonsum verur-
sachte – Erschlaffung der Rachen-
muskulatur, die zu einem Verschluss
der oberen Luftwege führen kann.
Schnarchen – als erstes Warnsignal –
und vor allem auch Unregelmäßig-
keiten beim Atmen bis hin zu wieder-
kehrendem Aussetzen der Atmung
(sogenannte Schlafapnoe = vorüber-
gehender Atemstillstand im Schlaf)
können die Folge sein.

geht’s 4/2011Wie
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Bei Frauen im späteren Alter macht
oft das – auf einer Hirnstoffwechsel-
störung beruhende – sogenannte Rest-
less-Legs-Syndrom guten und erhol-
samen Schlaf unmöglich. Dabei
kommt es zu wiederkehrenden un-
willkürlichen Bewegungen der Arme

und Beine und teilweise weiteren un-
angenehmen Symptomen wie Ste-
chen, Brennen oder Kribbeln speziell
in Ruhephasen und damit vor allem
auch während der Nachtruhe.

Weitere Ursachen für Schlafstörun-
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Was hilft gegen
Schlafstörungen? 
Einige Tipps ...

» Sorgen Sie vor dem Schlafengehen für 
Entspannung – mindestens eine halbe
Stunde vorher sollten Sie bewusst zur
Ruhe kommen!

Dazu eignen sich insbesonders:
– das Hören von ruhiger, entspannender 

Musik
– gemütliches Kuscheln und Plaudern 

über angenehme Themen
– ein kleiner Abendspaziergang mit 

dem Hund
– das Lesen eines guten Buches mit 

positivem Inhalt
– das Trinken von (nicht zu heißem) be-

ruhigendem Früchte- oder Kräutertee
– ein (nicht zu heißes) Vollbad oder Fuß-

bad mit entspannendem Badezusatz 
(gibt’s fertig gemischt in der Apotheke 
oder im Drogeriemarkt)

Meiden sollten Sie demgegenüber
alles, was wach macht/hält, 
zum Beispiel:
– Aktivitäten am Computer (Spiele, 

Facebook, Ebay u.ä.)
– Fernsehen (hier wird das Gesehene 

und Gehörte dann erst im Schlaf 
verarbeitet!)

– Bücher, die aufregen (z.B. brutale 
Krimis, spannende Psychothriller)

– Sportliche Aktivitäten
– Negative Gesprächsthemen und 

Problemdiskussionen

» Führen Sie ein abendliches Ritual ein –
einen Spaziergang, eine Tasse Tee, den
Griff zum Buch, das warme Vollbad! Wie-
derholen Sie dieses Ritual täglich – da-

durch wird der Körper darauf „program-
miert“, auf Entspannung „umzuschalten“,
sobald das Ritual beginnt!

» Halten Sie einen möglichst regelmäßigen 
Schlafrhythmus ein – d.h. gehen Sie immer
zu einem bestimmten Zeitpunkt ins Bett
und stehen Sie auch zu einer bestimmten
Uhrzeit wieder auf.

» Achten Sie auf die richtige Atmosphäre/
optimale Rahmenbedingungen im Schlaf-
zimmer:
– durch Jalousien oder Vorhänge gut 

abdunkeln
– sanftes Licht einsetzen
– unangenehme Geräusche und Lärm 

meiden
– vor dem Schlafengehen gut durchlüften; 

für Frischluftzufuhr (ohne Zug) und 
angenehme Raumtemperatur (nicht zu 
warm und nicht zu kalt) sorgen

– Schlafzimmer aufgeräumt halten, 
regelmäßig putzen

– Schlafzimmer in beruhigenden Farben 
einrichten (Grün-, Blau- und Violett-
Töne)

– Elektrosmog (TV, Radio, Handy) im 
Schlafzimmer vermeiden!

» Bett, Lattenrost, Matratze, Kopfkissen, 
Bettdecke – das richtige Bett ist nicht für
jeden Menschen gleich, achten Sie auf Ih-
re individuellen Bedürfnisse! Lassen Sie
sich zu diesen Themen eventuell von ei-
nem Experten beraten.

» Bettwäsche und Pyjama aus Naturfasern 
verwenden und regelmäßig wechseln!

» Nützen Sie das Bett nur zum Schlafen – 
andere Aktivitäten wie Fernsehen, Disku-
tieren oder Laptop-Arbeiten sollten au-
ßerhalb des Schlafzimmers stattfinden.

» Gehen Sie nicht mit vollem Magen, aber
auch nicht hungrig ins Bett.

» Durst in der Nacht vermeiden – daher
Wasser in der Nähe bereitstellen.

» Koffein (Kaffee, schwarzer Tee, Cola, 
Energydrinks) und Nikotin (Rauchen)
am Abend meiden; ebenso Alkohol in
größeren Mengen – Alkohol erleichtert
zwar das Einschlafen, verschlechtert
aber die Schlafqualität.

» Schwierige/wichtige Dinge tagsüber klä-
ren/erledigen! 

» Ungeklärtes und Unerledigtes vor dem 
Schlafengehen aufschreiben und ganz
bewusst und mit gutem Gewissen auf
morgen verschieben.

» Pressen Sie sich selbst nicht in fixe Vor-
stellungen, wann, wie und wie lange Sie
schlafen sollten! Guter Schlaf ist für je-
den Menschen individuell! Wenn Sie so
schlafen, dass Sie sich tagsüber ausge-
ruht, fit und leistungsfähig fühlen, dann
haben Sie kein Schlafproblem!

» Entspannungsübungen (Meditationen,
Phantasiereisen, Yoga) können hilfreich
sein, den Tag ausklingen zu lassen und
den Organismus langsam „herunterzu-
fahren“.

» Wenn Sie nächtliche Schlafstörungen 
haben, sollten Sie auf Ihr Mittagsschläf-
chen verzichten (ansonsten ist ein kur-
zes Nickerchen von 10 bis maximal 20
Minuten die ideale Erholung für Ihr
Nervensystem!).

» Schöne Bilder visualisieren! Mit ange-
nehmen Gedanken einschlafen!

gen bei älteren Menschen sind Ver-
änderungen in der Hormonproduk-
tion (Reduktion von Östrogenen und
Gestagenen bei der Frau = Wech-
sel/Menopause; Reduktion von Tes-
tosteron beim Mann) sowie eine al-
tersbedingte Verminderung jener che-
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mischen Botenstoffe im Gehirn (Neu-
rotransmitter), die für die Schlaf- und
Wachfunktionen zuständig sind.

Darüber hinaus können die – mit
dem Alter verbundenen – Verände-
rungen der körperlichen Leistungs-
kraft und generell der Lebensverhält-
nisse zu Angstgefühlen und depressi-
ven Verstimmungen führen, die wie-
derum die Entstehung von Schlafstö-
rungen fördern. 

Therapeutische 
Möglichkeiten

Wenn Schlafstörungen über mehrere
Wochen (vier bis sechs Wochen) re-
gelmäßig (zwei- bis dreimal pro Wo-
che oder sogar öfter) vorkommen,
dann empfiehlt es sich, ärztliche Hilfe
in Anspruch zu nehmen.
Es gibt heute zahlreiche wirksame
Möglichkeiten, Schlafstörungen zu
behandeln.
Vielfach erfolgen Diagnose und Fest-
legung der therapeutischen Maßnah-
men in einem sogenannten Schlafla-
bor: Hier verbringt die/der Patient/in
zumeist zwei bis drei Nächte, in de-
nen die Art der Schlafstörung be-
obachtet und analysiert wird, um dann
anhand der vorliegenden exakten Er-
gebnisse eine gezielte Therapie einlei-
ten zu können.

Das therapeutische Spektrum:

» Gewichtsreduktion, Verringerung 
des Alkoholkonsums, ideale Schlaf-
lage (Seiten- oder Bauchlage) bei
Schnarchen und Schlafapnoe (=
wiederkehrender Atemstillstand im
Schlaf – siehe oben)

» Atemmasken, Schnarchschienen 
und andere spezielle apparative
Maßnahmen bei Schnarchen mit
Schlafapnoe; im Einzelfall auch
Operation 

» Wirksame medikamentöse Thera-
pien (z.B. beim Restless-Legs-Syn-
drom)

» Medikamentöse/hormonelle The-
rapie von Wechselbeschwerden 

» Antidepressiv wirksame Medika-
mente

» Vorübergehender Einsatz von
Schlaf fördernden Medikamenten
in schweren Fällen

» Psychotherapien

» Erlernen von Entspannungstech-
niken wie Autogenes Training oder
Progressive Muskelentspannung

Schlafstörungen 
machen krank!

Bei länger anhaltenden Schlafstörun-
gen sollte man auf keinen Fall versu-
chen, diese zu ignorieren! Denn
Schlafstörungen können eine Reihe
schwerwiegender psychischer und
physischer Folgen nach sich ziehen.

Unter dem Dauerstress, den chroni-
sche Schlaflosigkeit verursacht, leidet
der gesamte Organismus – Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabe-
tes können dadurch ebenso ausgelöst
werden wie starkes Übergewicht und
Depressionen oder eine Schwächung
des Immunsystems und erhöhte In-
fektanfälligkeit. 

Eine ganz wesentliche Problematik
liegt zudem in der Tagesmüdigkeit,
verminderten Leistungsfähigkeit und
schlechten Laune bis hin zu höhe-
rer Aggressionsneigung, unter de-
nen Personen mit Schlafstörungen
oft leiden. 
Dies bedeutet für die Betroffenen ei-
ne deutliche Verschlechterung der Le-
bensqualität – nicht zuletzt auch
durch die Probleme und Konflikte im
Beruf, in der Familie und im Freun-

deskreis, die sich daraus ergeben
können.
Tagsüber erschöpfte und müde Men-
schen sind darüber hinaus einem hö-
heren Unfallrisiko im Beruf, im Haus-
halt und auch in der Freizeit ausge-
setzt. Besonders gefährlich ist die Ta-
gesmüdigkeit im Straßenverkehr (Ein-
schlafzwang, Sekundenschlaf), wobei
man hier von einer ähnlichen Beein-
trächtigung wie durch Alkohol ausge-
hen kann: Vermutet wird, dass bis zu
30% aller tödlichen Unfälle auf Au-
tobahnen durch Einschlafen am Steu-
er herbeigeführt werden. 

Für PatientInnen mit Schlafapnoe
stellt zum einen dieses erhöhte Un-
fallrisiko (Arbeit, Auto) eine große
Gefahr dar. Zum anderen weiß die
Medizin heute, dass Menschen mit
Störungen der Atemfunktion beim
Schlafen nicht nur einen reduzierten
Sauerstoffgehalt im Blut und damit
eine Sauerstoffunterversorgung des
Organismus aufweisen, sondern in
weiterer Folge mit einem deutlich ge-
steigerten Risiko für eine Reihe
schwerer Erkrankungen konfrontiert
sind. Dazu gehören insbesondere:

» Bluthochdruck
» Herzinfarkt
» Herzinsuffizienz
» Herzrhythmusstörungen
» Schlaganfall

Daher: Gehen Sie zum Arzt!

Abschließend sei also noch einmal be-
tont: Schlafstörungen gehören in ärzt-
liche Hand! 

Erste Anlaufstelle ist wie immer der
Hausarzt, der bei Bedarf die Patien-
tin/den Patienten zum zuständigen
Facharzt überweisen oder die Kon-
sultation eines anderen kompetenten
Experten (z.B. Psychotherapeut) emp-
fehlen wird.                                     
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» BGKK Aktuell

Gleichzeitig haben die Österreichische
Agentur für Gesundheit und Ernäh-
rungssicherheit GmbH, das Bundes-
ministerium für Gesundheit und der
Hauptverband der österreichischen
Sozialversicherungsträger im Rahmen
des Gemeinschaftsprojektes „Richtig

essen von Anfang an!“ neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse auf dem Ge-
biet der Säuglings- und Kleinkinder-
nährung sowie der Ernährung für
Schwangere und Stillende erarbeitet.
Denn in der Schwangerschaft ist rich-
tige Ernährung besonders wichtig,

weil der Grundstein für gesunde Er-
nährungsgewohnheiten bereits im
Mutterleib gelegt wird. 

Um den werdenden Müttern die er-
arbeiteten wissenschaftlichen Er-
kenntnisse näher zu bringen, plant
die Burgenländische Gebietskranken-
kasse, ab März 2012 burgenlandweit
kostenlose Ernährungsworkshops für
Frauen während der Schwanger-
schaft  und deren Angehörige anzu-
bieten. 

Derzeit wird das Projekt im Detail
ausgearbeitet und festgelegt, wo die
Ernährungsworkshops stattfinden
werden. Ab Jänner 2012 wird es de-
taillierte Informationen geben; dann
werden auch die Anmeldungen für
die Workshops ausgeschrieben.      

Richtig essen von Anfang an
Ab März 2012 werden kostenlose Ernährungsworkshops für
Schwangere sowie deren Angehörige flächendeckend in ganz 
Burgenland angeboten. Damit greift die Burgenländische Gebiets-
krankenkasse dieses aktuelle Thema auf, weil gerade durch die 
Zunahme ernährungs- und lebensstilbedingter Erkrankungen –
insbesondere von Übergewicht und Adipositas im Kindes- und 
Jugendalter – großer Handlungsbedarf besteht.
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Es gibt kaum eine andere Freizeitbe-
schäftigung, die so vielfältig wirkt wie
das Tanzen: Rhythmische Bewegun-
gen zur Musik beeinflussen positiv
Körper, Geist und Seele. Daher ent-
decken immer mehr Menschen dieses
ganz besondere Hobby für sich – und
stellen nach kürzester Zeit fest: Tan-
zen macht gesund und glücklich!

Und weil es sich hier um eine Sport-
art handelt, die – wenn man gesund
ist – auch im fortgeschrittenen Alter
noch begonnen bzw. bis ins hohe Al-
ter praktiziert werden kann, wird das
Tanzen zunehmend auch zu einem
beliebten Bewegungstraining in der
Generation 50plus.

Was das Tanzen alles bewirkt…

Die positiven Wirkungen des Tanzens
sind so vielfältig, dass man es kaum
glauben kann!

»Förderung von Ausdauer, Koordi-
nation, Konzentration und Balance

»Stärkung des Herz-Kreislauf-
Systems

»Verbesserung der Durchblutung 
und der Sauerstoffversorgung im 
ganzen Körper

»Stärkung der Lunge
»Kräftigung des Rückens und der 

Muskulatur unter Schonung der 
Gelenke

»Förderung der Beweglichkeit von 

Wirbelsäule   und Gelenken; Verbes-
serung von Haltungsproblemen – 
Vorbeugung von Bandscheiben-
schäden; Gelenksschutz durch 
gesteigerte Durchblutung von 
Sehnen und Bändern

»Förderung des gezielten Muskelein-
satzes, Verbesserung der Feinmo-
torik, Lösung von Muskelverspan-
nungen

»Gewichtsreduktion durch vermehr-
ten Energieverbrauch (eine Stunde
Tanzen = Verbrauch von ca. 360 
Kalorien) und Aktivierung Fett ver-
brennender Enzyme

»Stärkung des Immunsystems
»Verbesserung der geistigen Fitness

und des Gedächtnisses (Gehirntrai-
ning durch Erlernen und Merken 
der Schrittkombinationen); ver-
stärkte Produktion des Kreativitäts-
hormons ACTH in der Hypophyse

»Stressabbau und Förderung der Le-
bensfreude durch die Bewegung 
zur Musik; verstärkte Ausschüttung
von Glückshormonen (Endorphine,
Serotonin)

»Gesellige Sportart: Unterhaltung, 
Spaß und Kommunikation!

Der ideale Sport 
für SeniorInnen

Speziell ältere Menschen profitieren
darüber hinaus von einer Steigerung
der Mobilität und Geschicklichkeit
sowie – durch das regelmäßige Trai-
ning des Gleichgewichts – Verringe-
rung der Sturzgefahr.

Neben der Verbesserung der Gehirn-
funktionen spielt mit zunehmendem
Alter auch die Vorbeugung gegen De-
menzerkrankungen eine wichtige
Rolle (verbesserte Durchblutung und
Sauerstoffversorgung des Gehirns;
„Gehirnjogging“ durch geistiges Trai-
ning). Sogar bereits verkümmerte
Hirnareale können durch regelmäßi-
ges Tanzen wiederbelebt werden!

» Wohlbefinden

geht’s 4/2011Wie

Tanzen wird immer beliebter. Kein Wunder: Nirgendwo 
sonst kann man sich so einfach mit Gleichgesinnten amüsieren
und dabei auch noch eine ganze Menge für die Gesundheit 
tun. Und das in jedem Alter!

Tanzen – sportliches
Vergnügen für Jung & Alt
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Das Burgenland im
Tanz-Fieber
ZUMBA im Burgenland
Anbieter und Kurse finden Sie z.B. unter:

ZUMBA FITNESS Austria
www.zumba-austria.at

POWER GYM Eisenstadt
www.power-gym.at

BODY FIT Studio in Neusiedl am See
www.bodyfitstudio.net

Bauchtanz im Burgenland
Anbieter und Kurse finden Sie z.B. unter:

Frauenberatungsstelle Oberwart
www.frauenberatung-oberwart.at

BODY FIT Studio in Neusiedl am See
www.bodyfitstudio.net

Tanzschulen im Burgenland
Tanzschule Nora, Eisenstadt
www.tanzschule-nora.at

Move – Deine Tanzschule, Oberwart
www.tz-move.at

Tanzschule Schweiger, Neusiedl am See
www.burgenlandtanzt.at
u.v.m.

Tanzurlaub im hotel Burgenland
www.austria-hotels.at
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Wissenschafter gehen davon aus, dass
sich damit das Risiko, an einer De-
menz zu erkranken, um bis zu 70%
reduziert!

Ein weiterer wichtiger Faktor für
Menschen fortgeschrittenen Alters ist
das Beisammensein mit anderen
Tanzbegeisterten – eine Aktivität al-
so, die der sozialen Vereinsamung
entgegenwirkt und die kommunikati-
ven Fähigkeiten fördert. Dementspre-
chend eignen sich für SeniorInnen vor
allem Gesellschaftstänze wie Walzer,
Foxtrott oder Rumba – dies nicht zu-
letzt auch, weil hier die ruhigen und
sanften Bewegungen der oft schon
eingeschränkten körperlichen Leis-
tungsfähigkeit optimal entsprechen.

Zumba – der neueste 
Tanz-Sporttrend

Zumba ist ein Workout, das vom ko-
lumbianischen Tänzer Alberto Perez

erfunden wurde. Das Wort „Zumba“
bedeutet „sich schnell und freudig be-
wegen“. 

Die neue Sportart kombiniert Aero-
bic-Elemente mit lateinamerikani-
schen Tänzen, wobei die Schritte
ganz leicht erlernbar sind und die mo-
tivierende Musik einen wichtigen Teil
des Trainings ausmacht: Durch die
mitreißenden Rhythmen vergisst man
ganz darauf, dass man gerade ein an-
strengendes und effektives Ganzkör-
per-Training absolviert, bei dem die
überflüssigen Kilos – angesichts des
beträchtlichen Kalorienverbrauchs –
nur so purzeln! 

Der hohe Spaß-Faktor macht Zumba
auch zum perfekten Sport für alle bis-
herigen Fitness-Muffel!

Orientalischer Tanz

Auch der Orientalische Tanz bzw.
Bauchtanz ist eine Sportart, die stark
im Trend liegt. Frauen und auch
Männer (!) aller Altersklassen sind
eingeladen, dieses umfassende Bewe-
gungskonzept für den ganzen Körper
auszuprobieren.

Neben Ausdauer und Muskulatur
(Muskelkraft und Muskelentspan-
nung/-entkrampfung) werden hier
auch Beweglichkeit, Haltung, Gleich-
gewichtssinn, Koordination und Mo-
bilisierung der Wirbelsäule trainiert
sowie zusätzlich ein völlig neues Kör-
pergefühl vermittelt. 

Ebenfalls wieder im 
Trend: Stepptanz

Auch „Steppen“ ist mehr als nur ein
Sport. Zu einem wirksamen Herz-
Kreislauf-Training (mit gezielter Vor-
beugung gegen Venenerkrankungen
und Krampfadern) gesellt sich hier

» Wohlbefinden
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die Musik, zu deren Teil man – mit
dem eigenen Körper, den Füßen mit
den klackernden Schuhen als Instru-
ment – wird. 
Gefördert werden außerdem Beweg-
lichkeit, Koordination und Körper-
gefühl sowie – durch die erforderli-
che Konzentration auf die Schrittfol-
gen, aber auch auf die Musik wie
eben beim Spielen eines Musikinstru-
mentes – auch der Intellekt. 

Eine enorme konditionelle und auch
geistige Herausforderung, bei der der
Spaß jedoch niemals auf der Strecke
bleibt!                                             Fo
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Buch-Tipps
Die hier präsentierten Bücher können entweder direkt beim
Verlagshaus der Ärzte, Nibelungengasse 13, 1010 Wien,
Tel. 01/5124486-19 (www.aerzteverlagshaus.at) oder bei
der BGKK unter 02682/608-1003 bzw. per E-Mail:
wie.gehts@bgkk.at bestellt werden. 

Unter den ersten 10 Bestellungen bei der BGKK bis 
16.12.2011 werden je zwei Gratisexemplare verlost!

Porta, Hlatky
Die Kraft der Pause
Wege aus dem Burn-out

Heutzutage werden Pausen im stetigen
Arbeitskampf oft verdrängt und somit
setzt uns chronischer Stress immer mehr
zu. Die Autoren zeigen den Wert geziel-
ter Pausen auf und informieren, wie und
wo Pausen gemacht werden sollten.

178 Seiten / � 17,90 / ISBN 978-3-902552-77-8

Chibici
Alle reden – keiner hört zu
Die neuen Wege zu Aufmerksamkeit 
und Erfolg

Das Buch beschäftigt sich auf spannen-
de Weise damit, wie man für Anliegen,
Unternehmen und Menschen auch im
Zeitalter von Informationsüberlastung
und Reizüberflutung erfolgreich Auf-
merksamkeit erzielen kann.

160 Seiten / � 14,90 / ISBN 978-3-902552-36-5 

Faschinger, Schmut
Brille – oder? 
Linsen, Laser & Co

Ursachen und Behandlungen der Fehl-
sichtigkeit werden hier leicht verständ-
lich erklärt. Betroffene erhalten wert-
volle Tipps zu ihrer Brille bis hin zu
umfangreichen Informationen über

Möglichkeiten und Risiken von operativen Eingriffen.

176 Seiten / � 14,90 / ISBN 978-3-902552-90-7

» Wohlbefinden
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Wir schlucken 

unsere Nahrung runter – und was passiert dann?

Zerkaut und eingespeichelt gelangt unsere Nahrung über die

Speiseröhre in den Magen – dieser fasst 1,5 bis 2 Liter. Dort wird

sie durch kleine Wellenbewegungen geknetet und mit Hilfe von

Säure und Enzymen zersetzt. Der Nahrungsbrei wandert dann in

den 4 bis 5 Meter langen Dünndarm, wo er durch Sekrete aus

der Bauchspeicheldrüse und der Galle weiter aufgespalten wird:

Fette, Eiweiße und Kohlehydrate gelangen über die Darmwand

in den Blutkreislauf. Der übrige Nahrungsbrei kommt dann in

den Dickdarm. Hier leisten Bakterien die restliche Verdau-

ungsarbeit. Der unverdauliche Rest gelangt schließlich in den

Mastdarm, wo er ausgeschieden wird. Im Laufe eines Men-

schenlebens werden rund 30 Tonnen Nahrung und 50.000

Liter Flüssigkeit durch den Körper 

geschleust – wow!

Bennos 
Gewinnspiel

Meine Gewinnfrage:  Welche Länge
hat der Dünndarm ungefähr?

Brief, Karte oder E-Mail schickst du an:
Burgenländische Gebietskranken-
kasse, Esterhazyplatz 3, 7000 Eisenstadt;
wie.gehts@bgkk.at Kennwort: BENNO
BIBER, Einsendeschluss: 31. Jänner 2012

Gewinner aus Wie geht’s 3/11:

Kindertheater-Karten haben gewonnen:
» Sophie Berger, 7082 Donnerskirchen
» Moritz Dittrich, 7024 Hirm
» Tobias Hafner, 7542 Gerersdorf
» Michael Kaplan, 7344 Stoob
» Matthias Klenner, 7053 Hornstein
» Andreas Meidl, 7210 Mattersburg
» Louis Milisits, 7400 Oberwart
» Mavie Neidert, 7032 Sigleß
» Philip Rosenecker, 7535 St. Michael
» Miriam Schendl, 7511 Mischendorf

Ein Kindertheater-Abo hat gewonnen:
» Amelie Matz, 7472 Dürnbach 

Benno Biber gratuliert!
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wunderwelt

wissen

Bennos 

Dessert-Tipp

geht’s 4/2011Wie

Wie wäre es mit einer leichten Nachspeise nach einem schweren 

Weihnachtsessen? Zum Beispiel „Obstspieße mit Sauce und Nüssen“:

Obst nach deiner Wahl (Äpfel, Birnen, Orangen, Kiwi, …) waschen, schälen und put-

zen, in mundgerechte Stücke schneiden und abwechselnd

auf Holzspieße stecken. Die Sauce (Naturjoghurt mit

Honig und Zitronensaft verrühren) und grob gehackte

Nüsse (Mandeln, Wal- oder Haselnüsse) dazu servieren.

Schnell fertig, aber sehr gesund und lecker!

Quelle: www.essen-und-trinken.de

» Hallo an alle!

hallo ihr Lieben!

Was werdet ihr am Weihnachtsabend Leckeres essen? Bei uns gibt es
immer Omas knusprig gebratene Gans mit Erdäpfelknödel und

Rotkraut, auf die freuen wir uns schon alle. Und ich darf meiner Oma
immer beim Knödel machen helfen! Nach dem Essen sagt meine Mama
dann immer, dass man so eine fette Gans eh nur ein Mal im Jahr essen
sollte, weil die sei ja so schwer verdaulich. Aber was passiert bei der

Verdauung eigentlich? Mach dich schlau und beantworte meine 
Frage – du kannst Bücher von Thomas Brezina gewinnen!

Fröhliche Weihnachten und einen tollen Winter wünscht

Euer Benno Biber
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Sobald sich im Winter die erste Schnee-
decke über das Burgenland legt, ist
die Rodelwiese in Wiesen für alle
Schneeliebhaber geöffnet. Rodler,
Bobfahrer und Snowboarder können
bei günstiger Witterung nach Belie-
ben den Hang abwärts sausen – und
das nicht nur bei Tageslicht. Ab der
Dämmerung wird die Wiese beleuch-
tet und man kann bei guter Sicht in
den Abend rodeln.

Auch Schifahrer kommen in Wiesen
nicht zu kurz. Auf der Seehöhe von
300 Metern befindet sich die Talsta-
tion des Schleppliftes, mit dem man
auf einen besonders für Kinder und
Anfänger geeigneten Schihang ge-
langt. 

Auf der rund 300 Meter langen Piste
finden aber auch verschiedene, be-
reits zur Tradition gewordene Veran-
staltungen wie das Zipfelbob-Ren-
nen, Clubwettkämpfe und Rodelren-
nen statt. Diese äußerst unterhaltsa-
men Events sind bei den Teilnehmern
wie bei den Zuschauern gleicherma-
ßen beliebt und machen allen viel

Spaß. Zum Verschnaufen, Aufwär-
men und Stärken zwischendurch
steht die Schihütte Wiesen zur Ver-
fügung.

Infos zu Öffnungszeiten und zu den
Veranstaltungen erhalten Sie bei:
Gemeindeamt Wiesen, Rathausplatz 1,
7203 Wiesen, Tel. 02626/81636

» Wohlbefinden

IMPRESSUM Medieninhaber, Herausgeber: Burgenländische Gebietskrankenkasse, Esterhazyplatz 3, 7000 Eisenstadt, www.bgkk.at, Redaktion: Mag. Christian Moder, E-Mail: wie.gehts@bgkk.at, Konzeption: Care Company GmbH, Am Modenapark 10/24, 1030 Wien,
Grafische Gestaltung: RABOLD UND CO., www.rabold.at, Hersteller: Druckerei Ferdinand Berger & Söhne GmbH, 3580 Horn, Verlagsort: 7000 Eisenstadt • „Wie geht’s“ informiert seine Leser auf lustvolle, lebensfrohe Art darüber, was die BGKK und man selbst für Gesund heit
und Wohlbefinden tun kann und unterstützt damit den Vor sorgegedanken. „Wie geht’s“ berichtet auch über Produkte, die im Leistungsumfang der gesetzlichen Krankenversicherung nicht enthalten sind. Die Leser sollen aber auch darüber umfassende Informationen erhalten.

Zeit für uns
Viel Spaß im Schnee

Wer sich gerne in angenehm-familiä-
rer Atmosphäre verwöhnen lassen
möchte, ist im Gasthof „Zur Trau-
be“ jedenfalls an der richtigen Adres-
se. Der im Ortszentrum von Necken-
markt, mitten im Blaufränkischland,
liegende Gasthof bietet seinen Gästen
neben köstlicher burgenländischer
Hausmannskost und pannonischen
Schmankerln auch internationale
Spezialitäten. Saisonale Gerichte und
das Angebot der Genussregionen ste-
hen im Mittelpunkt der Speisekarten-
gestaltung.

Auch die umfangreiche Weinkarte
kann sich sehen lassen: Rund 100
hervorragende Sorten aus dem Blau-
fränkischland stehen Genießern zur
Verfügung. Für Weinliebhaber wer-
den auf Wunsch Weinverkostungen
in der hauseigenen Vinothek oder
auch Weindegustationen – mit fachli-
cher Dokumentation von Weinbauern
oder vom Hausherrn – angeboten.
Für Gäste, die sich einen längeren
Aufenthalt im Gasthof „Zur Traube“
gönnen möchten, ist mit liebevoll ein-
gerichteten Gästezimmern, einem
hauseigenen Saunabereich und vielen

Kulinarisches Burgenland
Gasthof „Zur Traube“

Rundum familiäre 
Gastlichkeit

Einsendungen an: BGKK, Esterhazyplatz 3, 

7000 Eisenstadt oder wie.gehts@bgkk.at, Kennwort: 

„Kulinarisches Burgenland“, Einsendeschluss: 31.01.2012

Gewinner des Preisrätsels aus 
Wie geht’s 3  /11:
Maria   Titz, 7210 Mattersburg

Gewinnen Sie ein Abendessen für 2 Personen!
Gewinnfrage: In welchem Weinbaugebiet liegt der Gasthof „Zur Traube“?

Freizeitmöglichkeiten in der Umge-
bung ebenfalls rundum gesorgt!

Gasthof „Zur Traube“
Herrengasse 42, 7311 Neckenmarkt
Telefon: 02610/42256, E-Mail: 
info@gasthof-zur-traube.at
Web: www.gasthof-zur-traube.at

geht’s 4/2011Wie
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* Unser Angebot an Sie:
Sie schließen einen Bausparvertrag mit der Raiffeisen Bausparkasse im Spartarif ab. Bei Vertragsbeginn vom 14.11. bis 31.12.2011 erhalten Sie den Aktions-
zinssatz von 5 % p.a. Dieser gilt bis 30.06.2012 und für eine maximale Einzahlungssumme von EUR 1.200,–. Für darüber hinausgehende Beträge erhalten Sie 
einen Zinssatz von 3,125 % p.a. Dieser Zinssatz gilt dann auch vom 01.07.2012 bis 30.11.2012 (Vertragsbeginn November) bzw. 31.12.2012 (Vertragsbeginn 
Dezember). Danach wird der Zinssatz jährlich anhand des 12-Monats-EURIBOR ermittelt und beträgt maximal 4 %, mindestens 1 % p.a. Voraussetzung für die 
vorgenannten Zinssätze ist die Einhaltung einer 6-jährigen Sparzeit. 2011 und 2012 beträgt die staatliche Bausparprämie 3 %, danach maximal 8 % und mindes-
tens 3 %. Am Beispiel monatlicher Einzahlung von EUR 100,–, Vertragsbeginn sowie erster Einzahlung am 01.12.2011 und einer Sparzeit von 6 Jahren ergibt 
dies einen effektiven Jahreszinssatz vor KESt von maximal 6,1 % und mindestens 1,9 %.

Wenn’s ums Bausparen geht,

ist nur eine Bank meine Bank.

Gut zu wissen, wo mein Geld zuhause ist:

www.bausparen.at
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