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Liebe Leserinnen und Leser,

nun ist es amtlich: Zum 01. Januar 2011 wird der
Einheitsbeitrag in der gesetzlichen Krankenversicherung
von 14,9 % auf 15,5 % steigen. Wir sind wie Sie nicht
gliicklich dartiber. Denn neben der Mehrbelastung fir
Versicherte wird auch das sogenannte paritatische Prin-
zip aufgehoben, nach dem Arbeitgeber und -nehmer
sich die Sozialversicherungsbeitrége hélftig teilen. Nicht
nur, dass Arbeitnehmer mit 8,2 % wie bisher 0,9 %
mehr bezahlen: Die Arbeitgeberbeitrdge wurden zudem
.eingefroren”. Zukiinftige Beitragserhéhungen gehen damit komplett zulas-
ten der Versicherten, ebenso wie Zusatzbeitrdge einzelner Kassen, die laut
Gesetzgeber zukUinftig bis zu 2 % des Bruttoeinkommens betragen drfen.
Waéhrend viele Arbeitnehmer aufgrund hoher Lohnabzlige um ihre Existenz.
bangen, wird in Deutschland scheinbar unbeeindruckt mit millionenschwe-
ren Diagnosegeréten weiter aufgeristet und eine Versorgung von mehr

als 660.000 Krankenhausbetten, (iber 300.000 Arzten und tiber 100.000
Tabletten pro Einwohner aufrechterhalten. Folge sind jahrliche Gesund-
heitsausgaben von ca. 270 Mrd. Euro, ohne dass sich die im internationalen
Vergleich verschwenderische Mehrversorgung auf Lebenserwartung oder zu-
mindest die Zufriedenheit auswirken wurde. Unbestritten bietet der Gesund-
heitssektor einen wichtigen Arbeitsmarkt, doch darf dies nicht zulasten von
Lebensstandard, Bildung oder Forschung gehen. Immerhin: Als besonders
glinstige Krankenkasse starten wir ohne Zusatzbeitrag ins Jahr 2011! Zahlen
und Daten der Sozialversicherung 2011 finden Sie auf den Folgeseiten.

Stress lass nach! Unter diesem Motto haben wir die wichtigsten MaBnah-
men gegen krankmachende Belastungen im Alltag fir Sie zusammenge-
fasst. Naturlich fehlen auch in dieser Ausgabe unsere Rezepttipps nicht,
diesmal mit leckerem und gesundem Weihnachtsgebdck. Wie Sie auch im
Winter zu allen wichtigen Vitaminen kommen, stellen wir lhnen ebenso vor
wie die besten Tipps fir den Winterurlaub und den gesunden Saunabesuch.
Kennen Sie schon unser Onlineangebot AktivBleiber, mit dem Sie neben Ge-
sundheitsaktivitdten neue Leute kennenlernen kénnen? Wenn nicht, finden
Sie alle wichtigen Informationen ebenfalls im Heft.

Wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof wiinschen Ihnen ein frohes,

gesegnetes Weihnachtsfest und einen gesunden Start ins neue Jahr 2011!

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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Die neuen Zahlen und Daten

Krankenversicherung 2011

Aktuell

Bedingt durch die Konjunktur und den Gesundheitskompromiss der schwarz-gelben Koalition

haben sich viele RechengréBen in der Sozialversicherung mit Wirkung zum 01.01.2011

geandert. Wir haben die wichtigsten Zahlen und Daten far 2011 far Sie zusammengefasst,

basierend auf dem Stand bei Redaktionsschluss (15.11.2010). Uber mégliche weitere

Anderungen und Neuregelungen werden wir Sie wie immer aktuell informieren.

Beitrage zur Krankenversicherung

Wie Sie sicherlich bereits aus den Me-
dien und unserem Magazin erfahren
haben, hat die Bundesregierung den
Beitrag zur gesetzlichen Krankenver-
sicherung (GKV) mit Wirkung zum
01.01.2011 von 14,9 % auf 15,5 %
des Bruttoeinkommens angehoben,
um das erwartete GKV-Defizit von

10 Mrd. Euro fur 2011 zu decken.

Grundsétzlich tragen Arbeitnehmer
und Arbeitgeber die Sozialversiche-
rungsbeitrage je zur Halfte. In der
GKV fallt allerdings ein Zusatzbeitrag
in Hohe von 0,9 % an, der vom Mit-
glied allein zu tragen ist. Damit Uber-
nehmen vom neuen GKV-Beitragssatz
in Hohe von 15,5 % Arbeitnehmer
8,2 % und Arbeitgeber 7,3 %. Zu-
kinftige Beitragserhohungen sollen
laut dem Willen der Bundesregierung
nur noch zulasten der Arbeitnehmer
gehen. Seit 01.01.2009 gibt es in der
gesetzlichen Krankenversicherung,
und damit in allen Sozialversiche-
rungszweigen, bundeseinheitliche
Beitragssatze. Wie bisher gilt fur
besondere Personenkreise ein erma-
Bigter Beitragssatz, 2011: 14,9 %
(Arbeitnehmeranteil: 7,9 %). Dieser
gilt grundsatzlich fur Mitglieder ohne
Krankengeldanspruch, ausgenom-
men sind u. a. gesetzliche Rente und
Versorgungsbeziige. In den meisten
Fallen Gbernimmt die beitragsabfih-
rende Stelle wie Arbeitgeber, Renten-
versicherung oder Bundesagentur die
Berechnung und Uberweisung der
SoziaIversicheruwsbeitrége.

Seit 2009 werden die GKV-Beitrage,
erganzt durch Steuermittel, taggleich
an den Gesundheitsfonds weiter-
geleitet, aus dem dann pauschale
Zuweisungen an die Krankenkassen
zurtckflieBen, die sich aus Alter,
Geschlecht und Diagnosen jedes
Versicherten errechnen. Reichen die
Mittelzuweisungen aus dem Gesund-
heitsfonds nicht aus, ist neben dem
bundeseinheitlichen Beitragssatz ein
kassenindividueller Zusatzbeitrag zu
erheben, der von den Mitgliedern
allein zu tragen ist. Werden Uber-
schisse erwirtschaftet, sind diese in
Form von Préamien an die Mitglieder
zurtickzuzahlen oder fr eine Aus-
weitung des Leistungsangebots zu
Die gute Nachricht: Die

BKK Textilgruppe Hof startet 2011
ohne Zusatzbeitrag.

Jahresarbeitsentgelt und
Versicherungspflicht der
Arbeitnehmer

Von 2007 bis 2010 waren Arbeit-
nehmer erst dann krankenversiche-
rungsfrei, wenn ihr regelmaBiges
Jahresarbeitsentgelt in drei aufein-
anderfolgenden Kalenderjahren die
sogenannte Jahresarbeitsentgeltgren-
ze Uberschritten hatte. Dieser Wert
bezeichnet das Jahresbruttoeinkom-
men, bis zu dem Arbeitnehmer in der
gesetzlichen Krankenversicherung
pflichtversichert sind. Ab 2011 reicht
wieder das einmalige Uberschreiten
flr eine Befreiung aus. In diesem

Fall steht es Ihnen frei, ob und bei
welchem Ver‘s_ichegr Sie sich kranken-

versichern. NatUrlich kann bei einem
Ausscheiden aus der Versicherungs-
pflicht die Mitgliedschaft bei der BKK
Textilgruppe Hof freiwillig fortgesetzt
werden, mit klaren Vorteilen: Sie

sind damit auch bei Anderung der
Lebens- und Einkommensverhaltnisse
gesetzlich abgesichert, zahlen bei
Gesundheitsrisiken wie Krankheit oder
Alter keine erhéhten Beitrédge und
kdnnen gesetzliche Leistungen wie
Krebsvorsorge oder Psychotherapie in
Anspruch nehmen, die in der privaten
Krankenversicherung nicht einheitlich
geregelt sind. Die Jahresarbeitsent-
geltgrenze fur das Jahr 2011 betragt
49.500 € (2010: 49.950 €), fur seit
dem 31.12.2002 in der privaten Kran-
kenversicherung (PKV) Versicherte
44.550 € (2010: 45.000 €).

Beitragsbemessungsgrenzen

Fur die einzelnen Zweige der Sozial-
versicherung gibt es unterschiedliche
Beitragsbemessungsgrenzen (BBG).
Diese legen das Einkommen fest,

das in die Berechnung der Beitrage
hochstens einflieBt. So werden z. B.
bei einem monatlichen Bruttoeinkom-
men von 4.500 € nur aus 3.712,50 €
GKV-Beitrage abgefuhrt. Die BBG in
der Kranken- und Pflegeversicherung
gelten einheitlich fur das gesamte
Bundesgebiet. In der Rentenversiche-
rung und Arbeitsférderung gibt es
nach wie vor unterschiedliche Werte
fur ,Ost” und , West”.

4/2010



Aktuell
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Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen (BBG) ab 01.01.2011 in €

Versicherungszweig  Beitragssatz in % BBG West BBG Ost

jahrlich  monatlich jahrlich monatlich

Krankenversicherung 15,5 44550 3.712,50 44550 3.712,50

Pflegeversicherung 1,95/2,2 44550 3.712,50 44.550
Rentenversicherung 19,9 66.000

3.712,50
5.500 57.600 4.800

Arbeitslosenversicherung 3,0 66.000 5.500 57.600 4.800

Weitere Grenzwerte in der GKV

¢ Jahresarbeitsentgeltgrenze: 49.500 € (monatlich 4.125 €)
° seit 31.12.2002 PKV-versichert: 44.550 € (monatlich: 3.712,50)
* Geringfugigkeitsgrenze (monatlich): 400 €
® Geringverdienergrenze (monatlich): 325 €
* Mindestbemessungsgrundlage:
° hauptberuflich Selbststandige: 1.916,25 €
° Existenzgrinder: 1.277,50 €
° andere freiwillig Versicherte: 851,67 €.
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Ursachen, Symptome, Losungen bei Stressbelastungen

Stress lass nach!

Wenn jemand klagt, ,Ich hatte heute wieder Stress!”, meint er damit meist Uberlastung,
Druck oder Hektik. Medizinisch bedeutet Stress jedoch schlicht eine Phase erhéhter Auf-

merksamkeit und Reaktionsbereitschaft. Ob Belastungen einen Menschen ,,umwerfen”

oder stimulieren, liegt haufig in Einstellung und Lebensweise begriindet.

Stress bedeutet ,Ja tun”
und ,Nein denken”

Ob Waut, Verliebtsein, Behauptung,
Freude, Angst oder Abwehr: Sie alle
bedeuten korperlichen Stress. Ein
Cocktail aus Hormonen, Zucker und
Fettsauren wird dabei in die Blutbahn
ausgeschittet und macht uns bereit,
aufzuspringen und zu handeln. War
diese Angriff-oder-Flucht-Reaktion
(fight or flight) unter historischen
Umstanden lebensrettend, so schief3t
sie im heutigen Alltag meist Uber ihr
Ziel hinaus: Statt gegen ein wildes
Tier mUssen wir uns gegen unse-

ren Chef, Kollegen, Nachbarn oder
Angehorige behaupten. Und anstatt
uns korperlich zu bewegen, verrich-
ten wir abstrakte Tatigkeiten in Buro
oder Wohnraumen. Doch: Wenn
Stress nicht ausagiert wird, staut er
sich auf und kann zu Blockade und
Frustration flihren — auf Dauer auch
ernsthaft krank machen. Hier kommt
es vor allem auf Umfeld, Einstellung
und Lebensgestaltung an, um ein
Gleichgewicht zwischen Belastung
und Entlastung, Energieraubern und
-quellen zu finden. Das Interessante
dabei: Negativer Stress (z. B. durch
Berufstatigkeit oder Kindererziehung)
hat wenig damit zu tun, was und wie
viel wir tun, sondern vielmehr, wie wir
es bewerten. Insbesondere bedeutet
Stress: ,Ja tun” und ,Nein denken”.

Individualisierung und hohe
Erwartungen als Krankmacher

Unsere zunehmend individualisierte
Gesellschaft bietet Stresserkrankun-
gen einen ,idealen” Nahrboden.
Haufig beglnstigen wir sie auch
selbst, ohne es zu bemerken. Selbst-
zweifel, hohe Erwartungen an uns
selbst und andere, Kontrollbedurfnis
oder depressive Stimmungslage lassen
Frustration und Konflikte regelmaBig
hochkochen und Beziehungen aller

BKK Textilgruppe Hof

Art leiden. Der Wunsch nach Behaup-
tung, Geborgenheit und Anerken-
nung ist einerseits die Haupttriebfeder
fur Leistung und Sozialverhalten, fihrt
aber bei einer zu starken Auspragung
unweigerlich in die Stressfalle. Sehr
gewissenhafte Menschen sind ebenso
stressgefahrdet wie ehrgeizige, selbst-
unsichere — oder ,unangepasste”,
welche die Umwelt ihren eigenen
MaBstdben anpassen wollen statt
umgekehrt.

Zu den haufigsten Stresskandidaten
zahlen Menschen die immer schon
etwas bewegen oder verbessern
wollten, die als Kind mehr fur ihre
Leistung als ihre Person geliebt wur-
den oder die nie ,,ankommen”.

Selbstwertgefiihl vertreibt
negativen Stress
Selbstwertgefuhl, basierend auf

sorgsamer Selbst- und Fremdein-
schatzung, ist das wichtigste Ge-

gengewicht zum negativen Stress.
Wer durch sich selbst oder andere
ausgegrenzt oder abgewertet wird,
kann nur schwer , zu sich kommen*,
sondern wird starker kontrollieren,
beobachten, mehr leisten wollen und
standig auf der Suche nach Anerken-
nung sein, jedoch auf das Schlimmste
gefasst — Stress pur!

GleichermaBen wird negativer Stress
von auBen geschaffen, zum einen
durch Traumata (Tod, Krankheit,
Trennung, Gewalt, Missbrauch

etc.), zum anderen sozial: Wenn der
Mensch nicht mehr verbindlich in
eine Gemeinschaft eingebunden ist
(z. B. durch instabile Beziehungen,
Ausgrenzung, Arbeitslosigkeit, Alter,
Krankheit etc.) oder ihm seine Wrde,
Eigenstandigkeit oder die Freude an
seiner Arbeit genommen werden,
laufen seine sozialen Bedurfnisse und
Kompetenzen ins Leere.
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Entscheidend ist, wie wir
arbeiten, nicht wie viel

Am haufigsten stresskrank machen
Sozial- und Gesundheitsberufe. Zwar
verstarkt hohe Arbeitsbelastung den
Stress, primar entsteht er aber meist
durch Ubertriebene Hierarchien, aus-
bleibendes Lob, Mobbing, Uber- oder
Unterforderung (zeitlich, inhaltlich),
Unterbezahlung, Entfremdung und
Herabwurdigung im Betrieb — Um-
stande, die in vielen Branchen keine
Ausnahme mehr darstellen.

20 Millionen Menschen
von Armut bedroht

Eine wichtige Stressquelle der letzten
Jahre: Real sinkende Einkommen
haben Millionen Menschen — auch in
Zeiten des Wirtschaftswachstums — in
finanzielle Not gebracht: Etwa 20 Mil-
lionen Menschen sind in Deutschland
von Armut bedroht oder betroffen,
die Leidtragenden der Finanzkrise
noch nicht mit eingerechnet. Rund

3 Millionen Privathaushalte kdnnen
ihre Schulden nicht mehr bezahlen.
Laut einer Forsa-Umfrage befurch-
ten fast drei Viertel der Menschen in
Deutschland, bald nicht mehr genug
Geld zum Leben zu haben —ein
Viertel ist hingegen bestens gestellt.
Dabei sind nicht Hunger, Krankheit
oder Obdachlosigkeit zu befurchten,
sondern der zunehmende Ausschluss
aus dem gesellschaftlichen Leben.

Wie stressgefdhrdet sind Sie?

Priifen Sie anhand der Checkliste,
welche Faktoren in lhrem Leben Stress
beglnstigen oder bremsen. Wenn
mehrere der genannten Stresssympto-
me auf Sie zutreffen, sollten Sie unbe-
dingt die aufgefuhrten Energiequellen
starker nutzen.

Alarmzeichen fir
krankmachenden Dauerstress

* Midigkeit trotz ausreichenden
Schlafs

* Alkohol/Tabletten zur Entspannung
oder zum Einschlafen

* Infektanfalligkeit (z. B. haufige
Erkaltungen)

* Ruhepuls von tber 80/Min.
® erhohter Blutdruck (Uber 135/85)

® Probleme beim Ein- oder
Durchschlafen

* Uber- oder Untergewicht

® Konzentrations- und
Gedachtnisstérungen

* Haufung von Alltagsunfallen

* Kommunikationszwang (standige
Erreichbarkeit und Kommunikation
per Handy, E-Mail etc.)

® Rickzugswunsch

* haufige korperliche Symptome:
Zittern, Schwitzen, Magenschmer-
zen, Blahungen, Durchfalle, Kopf-,
Nacken- oder Rickenschmerzen

* Reizbarkeit, Nervositat, Hektik,
Angst

® keine ausreichende Erholung mehr
durch Wochenende oder Urlaub

* Stau unerledigter Aufgaben

* haufiges Zuspatkommen.

Energiequellen gegen den Stress

* Fahigkeit zu Freude und Genuss

* Freude auf den nachsten Tag

* abschalten kénnen

* SpaB an taglichen Aufgaben

¢ versdhnliche Einigung bei Konflikten

* religioser Glaube

¢ erfullte Sexualitat und Partnerschaft

* mehrmals wochentlich Sport und
Entspannung

¢ erfullte, regelmaBige soziale
Kontakte

* gesicherte materielle Existenz

¢ ,Nein” sagen und delegieren
kénnen

* mindestens zwei Stunden taglich
freie Zeit

* Gelassenheit, Spontaneitat

* Offenheit, Toleranz, Mitgefuhl

* regelmaBiger Lebensrhythmus
(Essen, Schlafen, Freizeit, Gewohn-
heiten)

* Geborgenheits- und Sicherheits-
geflhl, Vertrauen

* haufiges Lacheln und Lachen
(auch Uber sich selbst)

® Zeit- und Arbeitsmanagement

* regelmaBige Freizeitunternehmun-
gen (Konzert, Kino, Wellnesstag,
Urlaubswochenenden etc.)

* Selbstliebe

* nehmen und geben, fiihren und
sich fuhren lassen kénnen.

Gesund leben

Psychotherapie als Wegweiser

Wenn seelische Probleme das Leben
deutlich beeintrachtigen und sich
—auch Uber Wochen — nicht aus
eigener Kraft l6sen lassen, bietet

sich eine Psychotherapie an. Diese ist
keineswegs ein Tabuthema, sondern
ein Zeichen, dass man Probleme er-
kennt und in Angriff nimmt. Bei einer
entsprechenden Diagnose werden die
Therapiekosten fir Verhaltensthera-
pie, analytische Psychotherapie oder
tiefenpsychologisch fundierte Psycho-
therapie eines psychologischen oder
arztlichen Psychotherapeuten von
lhrer BKK Gbernommen. Sie bezahlen
lediglich die Praxisgebuhr.

Schritte kann man nur selbst tun

Vielen Belastungen kénnen Sie

— besonders durch Nutzung der
genannten Energiequellen — durch
lhre Einstellung und Lebensweise
entsprechend begegnen. Lassen sich
externe Stressquellen (z. B. Mobbing
in Betrieb oder Familie) nicht ausschal-
ten, sollten Sie sich schitzen, auch
wenn dies notfalls einen Wechsel

von Arbeitsplatz oder Lebensform
bedeuten kann. Gleichzeitig bedeutet
ein entspanntes Leben meist auch ein
gemeinsames Leben, was eine hohe
Bereitschaft zu Toleranz, Aufmerk-
samkeit und Geduld gegenlber dem
jeweils anderen voraussetzt.

Schaffen Sie sich inneren Freiraum,
um eigene Kreativitat, Kraft und Ideen
zu entwickeln. Gehen Sie gelassener
in jeden Tag. Wenn Sie offenbar keine
Zeit fur AntistressmaBnahmen wie
Sport, Entspannung, regelmaBigen
Tagesrhythmus und Regeneration
haben, nehmen Sie diese erst recht

in Angriff. , Zeit haben” hangt im
Alltag eng mit Zeit- und Arbeitsma-
nagement zusammen — ob im Betrieb
oder im Haushalt: Strukturieren und
planen Sie lhre Aufgaben, delegie-
ren Sie, vermeiden Sie Ablagen und
Aufgabenstaus, tun Sie deutlich mehr
Hauptsachliches als Nebensdchliches,
schopfen Sie aus den hierdurch frei-
werdenden Ressourcen. So bleiben Sie
nicht nur gesund und leistungsfahig,
sondern werden sich auch in Ihrer
Haut deutlich wohler fthlen.

4/2010



Ernahrung

Jetzt zur Weihnachtszeit duftet es hier und dort himmlisch verfthrerisch

nach stfBen Leckereien, wie Lebkuchen und Platzchen. ,Endlich!”, wird so

Von Claudia Gerisch

Backvergnugen fUr und mit Kindern

Gesunde
Weihnachtsbackerei

A

manch einer denken. Doch schlagt sich der Weihnachtsgenuss leicht auf der

Waage nieder. Claudia Gerisch verrat Ihnen, wie Sie mit der ganzen Familie leckeres

und gesundes Weihnachtsgeback zubereiten, das Sie ohne Reue genieBen kénnen.

Damit die SuBigkeiten nicht direkt auf
den Huften landen und wir auch ge-
sund durch die Weihnachtszeit kom-
men, habe ich fur Sie einige gesunde
Rezepte fur die Weihnachtsbackerei
zusammengestellt, die Sie mit wenig
Aufwand schnell und , kinderleicht”
nachbacken kénnen. Alle Rezepte
wurden von mir und meiner kleinen
Tochter ausprobiert und haben den
Geschmackstest mit Auszeichnung
bestanden.

Es bedarf nur einiger weniger Tricks,
um einigen , Weihnachtssiinden” aus
dem Weg zu gehen. Die benttigten
Zutaten erhalten Sie problemlos in
jedem gut sortierten Supermarkt, in
Drogerien mit Naturkostsortiment
oder Reformhausfilialen. Wichtigste
Zutat ist hierbei Vollkornmehl, denn
es enthalt mit 12 Prozent drei Mal so
viele Ballaststoffe wie Ubliches Wei-
zenmehl (Typ 405), kurbelt so die Ver-
dauung an, spart Kalorien und kann
sogar das Darmkrebsrisiko senken.

Heilsame Gewlirze

Gewdrze sind aus der Weihnachts-
backerei nicht wegzudenken.
Setzen Sie diese so ein, dass sie
dem Gebackenen den Geschmack
verleihen, der sonst durch die StBe
des Zuckers erreicht wird. Positi-
ver Nebeneffekt: Viele Gewlrze
wirken sich gesund auf den Kérper
aus. So enthalt z. B. Zimt den Bio-
aktivstoff MHCP, der Blutfette und
Blutzucker um bis zu 30 Prozent
senken kann. Allergiker sollten
allerdings vorsichtig bei Gewurzen
sein. Vor allem Gewurzmischungen
wie Lebkuchengewdirz kénnen Be-
standteile enthalten, die allergische
Reaktionen ausldsen, insbesondere
Fenchel, Anis und Koriander. Am
besten verwenden Sie alle Gewdir-
ze einzeln. Zimt und Vanille 16sen
selten Allergien aus.
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BKK Textilgruppe Hof

Friichte statt Schokolade

Verwenden Sie anstelle von
Schokostlickchen in Platzchen
oder Kuchen lieber Rosinen oder
Dattelsttickchen. Friichte schme-
cken genauso stB und lecker

wie Schokolade, stellen aber die
gesiindere Alternative dar. Statt
Fullungen aus Nuss-Nougat-Creme
oder einem Schokoladentberzug
kann man Marmelade verwenden.
Sollten Sie nicht auf Schokolade
verzichten wollen, dann nehmen
Sie dunkle Schokolade mit einem
Kakaoanteil von mindestens

70 Prozent oder Zartbitterscho-
kolade. Verwenden Sie keine
Vollmilchschokolade, diese ent-
halt zu viel Zucker und weniger
gesunden Kakao.



Haferflockenkekse

Zutaten:

° 100 g gemahlene Mandeln

° 125 g Butter

° 125 g Honig

° 100 g Weizen-Vollkornmehl
(auch Dinkel-Vollkornmehl)

* 100 g Haferflocken

° 1Pr. Salz

° 1 Msp. Zimt und Nelken.

Zubereitung:

Butter, Honig und Gewrze mit dem
Ruhrgerat solange rihren, bis eine
schaumige Masse entsteht. Anschlie-
Bend Mandeln, Mehl und Haferflo-
cken dazugeben und vermengen.
Danach mit einem Loffel aus dem Teig
kleine Kugeln formen und auf einem
Backblech im vorgeheizten Backofen
bei 175 Grad ca. 10-15 min backen,
bis die Kekse goldbraun sind.

Weihnachtskipferl

Zutaten:

* 200 g Weizen-Vollkornmehl
° 100 g gemahlene Mandeln
° 4 EL Honig

° 150 g Butter

° % TL gemahlener Zimt

° 1 Msp. Backpulver.

Zubereitung:

Aus allen Zutaten einen MUrbeteig
herstellen und diesen 60 min im
Kuhlschrank kalt stellen. Danach
den Teig zu einer langen Rolle
formen und in Scheiben schneiden.
Die Kekse zu Kipferl formen und im
180 Grad heif3en Backofen 10 min
backen.

Niisse

Nusse sind mit ca. 60 Prozent Fett
zwar nicht gerade kalorienarm aber
wichtige Lieferanten von ungesat-
tigten Fettsauren, die vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen schiitzen
und die Blutfettwerte sogar senken.
Sie enthalten Uberdies reichlich B-
Vitamine fur starke Nerven, gerade
in der hektischen Vorweihnachtszeit
von Bedeutung!

Fett einsparen

Tipp: Lassen Sie von den angegebe-
nen Buttermengen einfach einige
Gramm (ca. 10 bis 20 Prozent) weg
oder ersetzen Sie sie durch einen
Teil Buttermilch. Oder verwenden
Sie stattdessen einfach Pflanzendl.
Grundsatzlich sind Rezepte auf
Hefe-, Biskuit- und Quark-Ol-Teig-
Basis eher fettarm. Durch das Ver-
wenden von Backpapier kann man
ebenfalls Fett einsparen.

Weihnachtsmuffins

Zutaten:

* 2 geraspelte Apfel (ohne Schale)
° 250 g Vollkornmehl

° 2 TL Backpulver

* %2 TL Natron

° 1% TL Zimtpulver

° 80 g gemahlene HaselnUsse
°1Ei

° 150 g Honig

° 100 ml Sonnenblumendl

° 300 ml Buttermilch.

Zubereitung:

Aus Vollkornmehl, Backpulver, Natron,
Zimt, Apfeln und Nissen einen Teig
herstellen. Das Ei mit einem Quirl
schlagen und mit dem Ol und der
Buttermilch solange verrihren, bis
eine homogene Masse entstanden ist.
Dann diese mit dem Teig vermengen,
alles in Muffinformen fillen und bei
175 Grad 25-30 min backen. Fertig
sind die Muffins, wenn sie goldbraun
gebacken sind.

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB beim
Nachbacken fiir und mit lhren
Kindern und natiirlich auch beim
Naschen.

Claudia Gerisch arbeitet
seit 2000 bei der BKK
Textilgruppe Hof in der
Leistungsabteilung mit
den Aufgabenbereichen
Krankengeld, Kieferor-
thopddie, Kuren und
sonstige Leistungen.
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Vitamine beugen Infekten vor

Bunte Ernahrung
im Winter

In der kalten Jahreszeit spielt die Aufnahme von Vitamin A, C und E eine besondere Rolle.

Eine ausreichende Zufuhr von Vitamin C und E schitzt die Zellen, und Vitamin A ist wichtig

fur intakte Schleimhaute, die im Kérper die erste Barriere gegen Infekte von auBBen bilden.

Wenn Sie auBerdem noch viel trinken und trockene Heizungsluft vermeiden, ist schon eine

Menge Nutzliches getan.

Neben Vitamin C wird vor allem
Vitamin E fur den Zellschutz benétigt.
Es verhindert die Oxidation unserer
Zellmembranen — ohne Vitamin E ros-
ten wir sozusagen wie ,altes Eisen”.
Deshalb kann es im Zusammenwirken
mit anderen Vitalstoffen schwere In-
fekte verhindern. Zudem regt Vitamin
E Antikorper an, die vor eindringen-
den Krankheitserregern schitzen. An-
zeichen eines Mangels sind Mudigkeit
und Reizbarkeit. Wichtigste Vitamin-
E-Lieferanten sind neben Erbsen und
Mahren vor allem pflanzliche Ole

— insbesondere von Weizenkeimen,
Sonnenblumen, Nissen, Avocados
sowie Oliven —, die sich bestens zum
Anmachen eines knackigen Salates

eignen. Dazu enthalt der Salat selbst
noch jede Menge Vitamin C. Zink
erganzt die Wintervitamine optimal.
Es verhindert, dass sich Erkaltungs-
viren im Korper festsetzen. Zink ist
vor allem in magerem Fleisch, Leber,
Milch, Eiern und auch in Kartoffeln,
Blumenkohl und Méhren enthalten.

Obst - eine bunte
vitaminreiche Mischung

Uberall prasent in dieser Jahreszeit
sind Zitrusfriichte. Die bekanntes-
ten und beliebtesten Vertreter sind
Orangen, Mandarinen, Zitronen und
Grapefruits. Zitrusfrtichte tragen
besonders im Winter zur Bedarfsde-
ckung von Vitamin C bei. Bereits eine
Grapefruit oder 1% Orangen liefern
die von der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung e. V. (DGE) empfohlene
Tageszufuhr von 100 mg Vitamin C.
Neben Zitrusfrichten und Exoten wie
Ananas, Bananen und Kiwis stehen
den ganzen Winter Gber auch Birnen
und Apfel aus heimischer Erzeugung
als Vitamin-C-Quelle zur Verflgung.

Wintergemiise macht fit

Beim GemuUse ist es fast noch einfa-
cher. Hier lockt eine groBe Vielfalt an
Wintergemdase in allen Farben: Allen
voran samtliche Kohlarten, von Wir-
sing Uber Grin-, WeiB- und Rotkohl
bis Rosenkohl, aber auch Schwarz-
wurzeln, Rote Bete oder Pastinaken.
Kohl ist reich an Glucosinolaten sowie
den Vitaminen B, Folat und Ballast-
stoffen. Im Winter kann er daher
zu unserer Fitness und Immun-
abwehr einiges beitragen. Tipp:
Kochen Sie doch einmal einen

bunten Gemuseeintopf. Dafur kénnen
Sie so viele Gemisesorten verwenden,
wie Sie mochten. Die Suppe bringt
den nétigen Kick Energie und warmt
nach einem langen Winterspazier-
gang auf. Eine Alternative zu Frisch-
produkten bieten Safte. Eine Portion
Obst oder Gemise pro Tag kann
durch ein Glas (200 ml) Gemdise-
oder Fruchtsaft ersetzt werden. Fir
weihnachtliche Stimmung kann ein
leicht erwarmter Johannisbeer- oder
Holundersaft mit Glihpunschgewiirz
sorgen.

Die Alternative zu Schokolade:
Trockenfriichte und Niisse

Trockenfriichte, z. B. in Platzchen und
Kuchen oder als Fullung fur die Weih-
nachtsgans, stillen unser Bedurfnis
nach StBem und enthalten gleich-
zeitig Vitamine und Mineralstoffe

in konzentrierter Form. Auch NUs-

se, insbesondere WalnUsse, werden
wegen ihren gesundheitsfordernden,
mehrfach ungesattigten Fettsauren
geschatzt, darunter auch ein hoher
Anteil antientzindlich wirkender
Omega-3-Fettsauren. Allerdings
sollte eine Tagesmenge von 25 g
aufgrund des hohen Energie- und
Fettgehalts nicht Gberschritten
werden.




Wintervergnugen? Aber sicher!

Tipps fur

den

Winterurlaub

Was fur den Sommer gilt, ist auch im Winter unerlasslich:

Die richtige Vorbereitung auf eine Reise spart im Nachhinein

viel Nerven und Aufregung und erhéht den Spal3 wahrend

des Urlaubs.

Anreise mit dem Auto

Das Wichtigste fur eine sichere Fahrt
sind Winterreifen, auch wenn die
StraBen bei Reiseantritt aufgrund
milder Witterung schnee- und eisfrei
sind. Denn das Wetter kann rasch um-
schlagen. Vergessen Sie die Schnee-
ketten nicht und tben Sie die Mon-
tage vorher zu Hause in der Garage,
damit Sie im Ernstfall keine unliebsa-
me Uberraschung erleben (Unterlage
fir die Montage mitnehmen). Weiter
sollten im Gepadck sein: Eiskratzer,
Starthilfekabel und Frostschutz fur die
Scheibenwaschanlage. Montieren Sie
Skitrager und Dachboxen nach Her-
stelleranleitung. Die Skier werden auf
dem Dachtrager mit den Spitzen nach
hinten und nach unten befestigt.

Kleidung fiir den Winterurlaub

Trotz Sonne kihlt man beim Skifahren
schneller aus, als man denkt (z. B. am
Skilift). Daher ist warmeisolierende
Kleidung wichtig. Mehrere dinne
Schichten Funktionskleidung tber-
einander speichern Kérperwarme
besonders gut (,,Zwiebellook”). Da bis
zu drei Viertel der Kérperwarme Uber
den Kopf verloren gehen, tragen Sie
bitte immer eine Mitze.

Denken Sie als Brillentrager daran,
dass Sie Ihre Sehhilfe auch beim Ski-
fahren bendétigen. Wenn diese nicht
mehr unter die Skibrille passt, bietet
sich die Kombination Kontaktlinsen
und Skibrille an.

Wintersportgerate

Entscheidend fur die Sicherheit beim
Skifahren, Langlauf oder Snowboar-
den sind richtig eingestellte Bindun-
gen. Das ist leider nicht immer der
Fall und dann duBerst gefahrlich.

Denn der Zeitpunkt, zu dem sich die
Bindung |6st, entscheidet beim Sturz
Uber die Schwere einer Verletzung.
Lassen Sie deshalb lhre Ausristung
vor dem Winterurlaub in einem
Fachgeschaft auf ihre Funktion
Uberprufen. Achten Sie beim Neukauf
besonders auf TUV- oder GS-Siegel
(Geprufte Sicherheit). Ein Helm
schtzt zudem wirkungsvoll bei Stur-
zen und ist gut angelegtes Kapital.
Bitte denken Sie vor dem ersten Start
daran, sich nicht zu Uberschatzen,
wenn Sie schon langer keinen Sport
mehr getrieben haben. Lassen Sie

es langsam angehen und fahren Sie
vorausschauend.

Sonnenschutz im Winter

Fast alle Wintersportler hatten

schon einmal einen schmerzhaften
Sonnenbrand im Gesicht. Denn die
scheinbar schwache Wintersonne

hat mit ungeschitzten Gesichtern
leichtes Spiel. AuBerdem tauscht das
Kaltegefuhl Gber den Sonnenbrand im
Winter hinweg. Der Sonnenschutz fur
den Sommer reicht im Winterurlaub
nicht aus und kann zu erheblichen
Hautschadigungen fuhren. Die Haut
muss im Winter nicht nur vor den
schadlichen UVA- und UVB-Strahlen
geschutzt werden, sondern vor allem
auch vor Kalte.

Sonnenschutzprodukte fur Win-
tersportler sollten wasserarm und
fetthaltig sein. Denn ihr Wasseranteil
kann gefrieren und der Haut Schaden
zufligen. Des Weiteren produziert die
Haut bei extremer Kalte kein eigenes
Fett mehr. Da Schnee und Héhenla-
ge im Gebirge die Sonnenstrahlung
intensivieren, sollten Sie einen hohen
Lichtschutzfaktor wahlen.

Haftpflichtversicherung
im Winterurlaub

Eine private Haftpflichtversicherung,
die das ganze Jahr Uber gilt, deckt
Behandlungskosten und Schmerzens-
geld sowie Schadenersatzanspriche
wegen Verdienstausfall oder bleiben-
der Gesundheitsschaden des Winter-
sportunfallopfers ab. AuBerdem deckt
sie auch alle weiteren Haftungsrisiken
im Zusammenhang mit lhren Winter-
sportaktivitaten ab.

Auslandsreisekrankenversicherung

Durch Sozialabkommen besteht
grundsatzlich Krankenversicherungs-
schutz in allen Mitgliedsstaaten der
Europdischen Union, in der Schweiz,
in Tunesien, Island, Liechtenstein,
Norwegen und der Turkei. Der Versi-
cherungsschutz richtet sich nach den
Bestimmungen des Gastlandes. Der
Rucktransport bei schweren Erkran-
kungen ist keine Leistung der ge-
setzlichen Krankenversicherung. Aus
diesem Grund empfehlen wir in jedem
Fall den Abschluss einer zusatzlichen
Auslandsreisekrankenversicherung.

Zusatzversicherungen

Wir haben unter den vielen An-
bietern von Zusatzversicherungen
die Barmenia Krankenversicherung
a. G. als unseren Partner fur Sie
ausgesucht. Durch den abgeschlos-
senen Gruppenvertrag ist es moglich,
lhnen die besonders glnstigen Tarife
,BKK Extra Plus” anzubieten. Damit
kénnen Sie lhre Gesundheit beim
Auslandskrankenversicherungsschutz
zusatzlich absichern. Rufen Sie ein-
fach an unter (0800) 2 55 84 40
oder schreiben Sie eine E-Mail:
info@bkk-textilgruppe-hof.de.
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Pravention

Nordischer Gesundmacher

Mit Sauna die Abwehr stirken

Winterzeit ist Saunazeit. RegelmaBiges Schwitzen wirkt auf Kérper und Seele gleichermal3en.

Die kérpereigenen Abwehrkrafte werden durch die extremen Temperaturreize stimuliert.

Zugleich kommt der Geist mitten im hektischen Alltag bei einem Saunagang zur Ruhe.

Die Wirkungsweise der finnischen
Sauna beruht auf dem gezielten
Wechsel von extremer Kélte und
Warme. Bei einer Hitze von bis zu

100 Grad Celsius steigt die Kérper-
temperatur um etwa ein Grad und die
Hauttemperatur um etwa zehn Grad
an. Die Durchblutung wird angeregt,
und die GefaBe weiten sich. Nach
jedem Schwitzgang ziehen sie sich bei
einer kalten Dusche oder im Tauchbad
wieder zusammen. Dieser Wechsel
trainiert die Elastizitat der GefaBe

und regt den Stoffwechsel an. Zudem
wird durch regelmaBige Saunagange
die Bildung von Abwehrzellen im Blut
verstarkt.

Nach dem Sport nicht gleich
in die Sauna

Unmittelbar nach korperlicher An-
strengung und Sport ist ein Saunabe-
such tabu. Ein Saunagang stellt eine
extreme Belastung fur den Kérper dar.
Ist der Korper schon vorher ausgepo-
wert, wird aus der Belastung schnell
eine Uberlastung. Die Folge: Erkal-
tungskrankheiten und Infekte haben
leichtes Spiel und kénnen Sie schon
am nachsten Tag erwischen. Auch fur
akut Kranke mit Fieber und Entzin-
dungen kommt ein Saunabesuch
nicht in Frage. Bei Herzkrankheiten
und Venenleiden missen Sie in jedem
Fall zunachst einen Arzt kontaktieren.

Die wichtigsten Regeln

Wenn ansonsten nichts dagegen-
spricht, sind ein bis zwei Saunabe-
suche pro Woche ideal. Damit das
heiB-kalte Vergnigen seine optimale
Wirkung entfalten kann, sollten Sie
sich jeweils mindestens zwei Stunden
Zeit nehmen und vor dem Saunabe-
such keine schweren Mahlzeiten zu
sich nehmen. Duschen Sie vor dem
ersten Saunagang und trocknen Sie
sich grindlich ab. Wenn Sie nass

12 BKK Textilgruppe Hof

in die Sauna gehen, muss erst das
Duschwasser verdunsten, bevor Sie
mit dem Schwitzen anfangen.

Bevorzugen Sie in der Schwitzkabine
die Liegeposition, damit sich der ge-
samte Korper in einer Temperaturzone
befindet. Gegen Ende des Sauna-
ganges sollten Sie sich eine Stufe
tiefer setzen und etwa zwei Minuten
aufrichten, um den Organismus auf
das Aufstehen einzustimmen. Die
Dauer des ersten Ganges sollte 8-12
Minuten betragen, die des zweiten bis
zu 15 Minuten. Mehr als drei Sauna-
gange sind nicht ratsam.

Direkt nach dem Saunagang, noch vor
dem Abkuhlen mit Wasser, braucht
der Korper Sauerstoff. Gehen Sie

an die frische Luft oder ans offene
Fenster. Bewegen Sie sich, um den
Kreislauf anzuregen. GieBen Sie sich
dann — immer in Richtung des Her-
zens — kalt ab. Wenn Sie topfit sind,
dann koénnen Sie anschlieBend noch
ins Tauchbecken gehen. Nun gilt es
auch, sich auszuruhen. Legen Sie sich
mindestens 15 Minuten ruhig und
warm eingepackt hin und entspannen
Sie sich. Routinierte wiederholen den
Saunagang noch 1-2 Mal. Versuchen

Sie, wahrend des Saunierens nicht
zu trinken, um den Abtransport von
Stoffwechselendprodukten nicht zu
behindern. Danach sollten Sie hin-
gegen so viel Wasser trinken, wie Sie
mochten — Fruchtgetranke, Limona-
den oder gar Alkohol wirden den
Korper belasten.

Zu lhrer Sicherheit

® Gehen Sie nur bei guter
Gesundheit und nicht allein
in die Sauna.

e Lassen Sie sich einweisen und
beginnen Sie als Einsteiger mit
klrzeren Einheiten.

e Bei Schwindel, Ubelkeit, Herz-
schmerzen oder Unwohlsein
den Saunagang sofort ab-
brechen und einer dritten
Person Bescheid geben.

e Saunieren wirkt nur praventiv.
Besteht ein Infekt, lasst sich die-
ser nicht damit kurieren. Fieber
wird sogar haufig noch verstarkt.

e Bei chronischen Erkrankungen
wie Asthma, Herz-Kreislauf-
Problemen oder starken Krampf-
adern befragen Sie in jedem Fall
zuvor lhren Hausarzt.



Neu: www.aktivbleiber.de

Neues Community-Angebot
der BKK Textilgruppe Hof

Aktiv bleiben — das ist oftmals leichter
gesagt, als getan. Welche Sportart ist
die richtige fir mich, und kann ich
meinem Korper nach einigen Jahren
ohne regelmaBige Bewegung Sport
Uberhaupt noch zumuten? Was ist
das richtige Maf3 an Entspannung
und welche Erndhrung halt mich

fit? Diese und viele weitere Fragen
beantwortet das neue Internet-
portal der BKK Textilgruppe Hof,
www.aktivbleiber.de. Neben konkre-
ten Hilfestellungen zum Aktivbleiben
wird mit einem verstarkten Einsatz
von multimedialen Elementen wie
Videos und Animationen gearbeitet.
Virtuelle Begleiter unterstitzen die
Besucher mit hilfreichen Tipps.

Die AktivBleiber-Community

Unser Portal ist nicht einfach eine wei-
tere Ratgeberseite, sondern ladt Sie
zum Mitmachen ein, wird sogar von
Ihnen erst richtig gestaltet und zum
Leben erweckt. Wer sich in der Ak-
tivBleiber-Community registriert, dem
eroffnet sich die komplette Bandbreite
moderner Kommunikation: Jedes
angemeldete Mitglied kann sich ein
Profil anlegen, virtuelle Freundschaf-
ten kntpfen und die Profile anderer
AktivBleiber ansehen. Es lassen sich
eigene Bilder, Veranstaltungen und
Links veréffentlichen. Uber Beitrage in
einzelnen Gruppen kénnen die Nutzer
aktiv an der inhaltlichen Gestaltung
des Portals mitwirken. Dartber hinaus
kdnnen Sie sich in Chats austauschen,
redaktionelle Inhalte kommentieren
und anderen Mitgliedern Nachrichten
senden. Anhand der eingegebenen
Interessen werden die Informationen
herausgefiltert, die Sie wirklich interes-
sieren. Einen regionalen Bezug schafft
die Eingabe der Postleitzahl: Lokale
Veranstaltungen, Routen in der Region
sowie Gruppen und Mitglieder aus der
Nahe lassen sich per Klick anzeigen.

Praktische Helfer:
Die Gesundheitsmodule

Damit der Ubergang von der Theorie
in die Praxis reibungslos funktioniert,
geben viele verschiedene Gesund-
heitsmodule wertvolle Tipps und
Hinweise. So errechnet der Herzfre-
guenzmesser die ideale Herzfrequenz
fdr Ihr Training. Dazu gibt es Infor-
mationen zu Sport und Gesundheit.
Zu einer intakten Rickenmuskulatur
verhilft der interaktive Rlckentrainer:
Uber einen Riicken-Lotsen kénnen
die Stellen am Ricken bestimmt
werden, die trainiert werden sollen.
Der Ruckentrainer wahlt jeweils zehn
verschiedene Rickentbungen aus,
die mit Text und Video vorgestellt
werden. Der Gedachtnistrainer bringt
die grauen Zellen in Schwung und
halt den Kopf fit.

Aber auch in Sachen Pravention wer-
den die Gesundheitsmodule aktiv: Ein
Sehbehinderungs-Simulator verdeut-
licht Krankheitsverlaufe verschiedener
Augenerkrankungen anschaulich. Zu
jeder Krankheit werden wichtige Tipps
zur Friherkennung und Behandlung
gegeben. Sie kdnnen dariber hinaus
lhren Body-Mass-Index bestimmen,
der Auskunft gibt, ob Sie unter-, Gber-
oder normalgewichtig sind, Errechnen
Sie mithilfe der Seite Ihr biologisches
Alter. Denn die Alterung des Korpers
ist neben dem Kalender vor allem
von Lebensweise und Risikofakto-
ren abhangig: Wer gesund lebt
und aus einer gesunden Familie
kommt, ist biologisch deutlich
junger, als das Geburtsdatum im
Personalausweis vermuten lasst.

Kann man schon im Februar Heu-
schnupfensymptome entwickeln,
und wann fliegen eigentlich Bir-
kenpollen? Dartber

informiert Sie unser
Pollenflugkalender ﬁ
immer aktuell. e

4}_

Stress lass nach?

Auch dafur kénnen Sie auf
www.aktivbleiber.de etwas tun, z. B.
individuelle Tipps fur einen entspann-
ten Tag erhalten oder mit unserem
personlichen Test herausfinden, wel-
cher Entspannungstyp Sie sind. Die
Module werden regelmaBig erweitert
und erganzt. Schauen Sie doch ein-
mal vorbei.
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Gewinnratsel

Toller Preis — exklusiv fur Mitglieder der BKK Textilgruppe Hof
Gewinnen Sie ein Philips HiFi-
Microsystem NMCM 305 im Wert
von ca. 120 €. 1

Das Gerat eignet sich fur MP3, WMA-CD, CD und CD-RW,
verfugt Uber einen hervorragenden Sound und direkte USB-
Wiedergabe. Extras wie Holzdesign, Radio Data System,
MP3 Link, Weckfunktion sowie die 2 x 30 W Musikleistung
machen die MCM 305 zu einem Renner unter den
Mini-Anlagen. Den Preis stiftet der FKM Verlag.

Mitmachen lohnt sich. Viel Gluck!
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Senden Sie bis 15.02.2011 (Einsendeschluss) die Lésung und Ihre Anschrift per Postkarte an: FKM Verlag GmbH, BKK Textilgruppe Hof,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe oder per E-Mail an: gewinnspiel@fkm-verlag.com. Losung des letzten Gewinnratsels: GEHIRNJOGGING.
Ein Spiel ,Dr. Kawashima: Mehr Gehirn-Jogging” fur Nintendo DS haben gewonnen: Lisa Heine und Edda Bergholz aus Hof, Andreas Peter

aus Schauenstein, Manuela Luderer aus Freising und T. + M. Trautmann aus Regnitzlosau. ) /
el Jliick .

14 BKK Textilgruppe Hof



'

Unsere Exklusiv-Leistungen: genau richtig fiir Sie!

e  Hallo Baby"” fur werdende e Starke Kids" — spezielle
Mdatter Vorsorgeleistungen fr Kinder
e Gesundheitsférderung — ¢ GUnstig bestellen bei
Top Kursangebote Versandapotheken
* Hausarztzentrierte Versorgung e Wahltarife — fir mehr Wahlfreiheit
e Haushaltshilfe/Hausliche ° Zusatzversicherungen zum
Krankenpflege — erweiterte Sondertarif
Leistungen . e Zahnersatz zum Nulltarif
* Hautkrebsscreening * BKK Aktivwoche & Well Aktiv:
* Homaoopathische Versorgung Gesundheitsurlaub an
e Akupunktur den schonsten Kurorten

e Integrierte Versorgungsvertrage  Deutschlands.

Ja,

20 18IS

ss'einer rechtskraf

www.bkk-textilgruppe-hof.de

BKK

Textilgruppe Hof

Top Service!

e Personliche und freundliche Beratung
e Telefonische Erreichbarkeit —

| Jetzt Mitglieder werben
und 20 € Pramie erhalten.

kostenlos unter (0800) 2 55 84 40 i

e |[nternetprdsenz unter

www.bkk-textilgruppe-hof.de

¢ Mitgliederzeitschrift
e Service fur Betriebe
e Berufsstarter-Service

e Gesundheitstipps sowie Vergiins-
tigungen und Einkaufsmaglichkeiten
im ,,Club Gesundheit” Service.

BKK

Textilgruppe Hof



BKK

Textilgruppe Hof

Ein starkes Team fir Ihre Gesundheit

www.bkk-textilgruppe-hof.de

So erreichen Sie uns:



