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Liebe Leserinnen und Leser,

bescheren auch lhnen die Schuldkrisen sudlicher Euro-
lander ein mulmiges Gefiihl? Das kénnen wir nachvoll-
ziehen und haben dennoch gute Nachrichten fur Sie:
Zum Januar 2012 bleiben alle Beitrdge in der Sozialversi-
cherung stabil, der Rentenbeitrag wird sogar um 0,3 %
auf 19,6 % abgesenkt. Wir haben alle aktuellen Zahlen
fur Sie zusammengefasst.

Sicherlich haben Sie von der SchlieBung der CITY BKK
(30.06.2011) und der BKK fir Heilberufe (31.12.2011) erfahren. Aufgrund
finanzieller Engpésse dieser und weiterer Kassen befindet sich ein neues
Finanzierungssystem in Arbeit, das weitere SchlieBungen verhindern soll.
Wir informieren Sie wie immer aktuell. Wie das Ergebnis auch ausfallt: Mit
der BKK Textilgruppe Hof sind Sie auf der sicheren Seite. Denn wir sind
wirtschaftlich weiterhin optimal aufgestellt, was fir Sie bedeutet: sorgen-
freie Mitgliedschaft und auch 2012 alle Leistungen ohne Zusatzbeitrag.
2011 konnten wir sogar einen Beitragsanteil in Form einer Prémie an alle
Mitglieder zurtickzahlen und haben dies auch néchstes Jahr vor.

Geht es lhnen auch so: Eine Erkéltung l6st die andere ab? Dann finden Sie
in dieser Ausgabe die wichtigsten Tipps, um dies zu dndern. Doch der Win-
ter bringt nicht nur verschnupfte Nasen: Skilanglauf zahlt zu den gestindes-
ten Sportarten, trainiert den ganzen Kérper und ist bei fester Schneedecke
allerorts méglich. Wir erkléren, was Sie dazu brauchen.

. Stress lass nach” ist auBerdem unser Motto, denn Winterzeit ist oft
Stresszeit: Ungeachtet des Winterschlafs der Natur und der fahlen Licht-
verhéltnisse soll der Alltag weiterhin perfekt und auf Hochtouren laufen,
von Weihnachtsvorbereitungen ganz zu schweigen. Wir haben deshalb
die wichtigsten Tipps fur sie zusammengefasst, mit denen sich auch in
turbulenten Zeiten Entspannung und Freude an den taglichen Aufgaben
einstellen.

Naturlich fehlen auch unsere Winterrezepte nicht, die sich auch fur Eilige
bestens eignen: Zaubern Sie — vielleicht mit Ihren Kindern oder Enkeln? —
stBe Winterleckereien und nahrhafte Wintersuppen.

Wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof, wiinschen Ihnen ein frohes und
- gesegnetes Weihnachtsfest und einen guten und gesunden Start ins neue
" Jahr2012!

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

www.bkk-textilgruppe-hof.de
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Meldungen

Die elektronische Gesund-
heitskarte (eGK) ist da!

Die Ausgabe der elektronischen
Gesundheitskarte eGK an unsere
Versicherten hat begonnen. Wah-
rend andere Kassen noch murren

und gemaB der gesetzlichen Min-
destanforderung die Karte lediglich
portionsweise ausgeben, haben wir
uns gleich fir eine Gesamtversorgung
entschieden: Jede/r Versicherte erhélt
in den nachsten Wochen die neue
eGK, sofern er/sie uns das zugehérige
Lichtbild geschickt hat — wenn nicht,
bitte gleich nachholen, damit Sie auch
weiterhin versorgt sind! Ausgenom-
men sind Kinder und Jugendliche bis
zur Vollendung des 15. Lebensjahres
sowie Versicherte, die nicht in der
Lage sind, ein Foto zu beschaffen,

z. B. Schwerstpflegebedurftige.

Zunachst wird sich fur Sie — auBBer
Ihrem Lichtbild auf der Karte — nichts
andern: Wie bisher sind Ihre Stamm-

daten — Name, Geburtsdatum, An-
schrift, Krankenversichertennummer
und Versichertenstatus — gespeichert.
Auf der Ruckseite finden Sie weiterhin
die Europaische Krankenversicherten-
karte EHIC als Sichtausweis flir Reisen
ins europaische Ausland.

Dariber hinaus birgt die eGK jedoch
reichlich Potenzial fir die Zukunft,
denn sie verfugt Uber einen intelligen-
ten Prozessorchip, der eine sichere
und komplexe Datenspeicherung,
-Ubertragung und -verarbeitung
erméglicht. Uber diese kénnen in
Zukunft Notfalldaten (z. B. Allergien,
Erkrankungen, Ansprechpartner),
Rezepte und ein Organspenderaus-
weis hinterlegt sowie Daten zwischen
Leistungserbringern ausgetauscht
werden, z. B. um unnétige oder
belastende Doppelbehandlungen oder
-untersuchungen zu vermeiden. Die

A123456780

Versichertennummer

Versicherung

Datensicherheit Ubertrifft hierbei das
Online-Banking. Denn erst mit Ihrer
eGK, dem Heilberufsausweis des Arz-
tes sowie lhrer PIN kénnen Aktionen
ausgefihrt werden. Man spricht von
Zwei-Schlissel-Prinzip. Dies bedeutet
auch: Jede einzelne Ubertragung oder
Veranderung von Daten geschieht nur
mit lhrem Einverstandnis! Wann aller-
dings diese Zusatzfunktionen aktiviert
werden, steht derzeit noch nicht fest.
Experten sprechen von einer Vorlauf-
zeit bis zu einigen Jahren. Wir werden
Sie wie immer rechtzeitig informieren.

Hinweis: Da nicht jeder Arzt bereits
Uber das notwendige Lesegerat
verfligt, sollten Sie zunachst noch die
alte Versichertenkarte mit sich fuhren.

Erfolgreiche Verhandlungen fur optimale

zahnmedizinische Versorgung

Bereits zwei Monate vor Jahresende
einigten sich die Kassenzahnarztliche
Vereinigung Bayerns (KZVB) und der
Landesverband der Betriebskranken-
kassen (BKK Landesverband Bayern)
Uber die Hohe der Gesamtvergltung
und die Punktwerte, also das Budget,
fur das kommende Jahr. Ergebnis:
Beide Werte steigen um 1,48 Prozent.
Das ist die maximale gesetzlich zulas-
sige Erhéhung.

Fur Versicherte der BKK Textilgrup-
pe Hof ist damit sichergestellt, dass
sie auch 2012 mit jedem zahnme-
dizinischen Problem oder auch zur
Vorsorge uneingeschrankt ihren
Zahnarzt aufsuchen kénnen. In den
VergUtungsverhandlungen 2012
wollen die Vertragspartner auBerdem
die hochwertige kieferorthopadische
Versorgung der BKK-Versicherten auf
die Agenda setzen.

Der BKK Landesverband Bayern vertritt
die Interessen seiner 17 Mitgliedskas-
sen mit Sitz in Bayern sowie 120 Be-

triebskrankenkassen mit Versicherten
im Freistaat. Uber 2,4 Mio. Menschen
in Bayern sind bei einer Betriebskran-
kenkasse versichert. Damit verfiigen
die Betriebskrankenkassen dort Uiber
einen Marktanteil von 24 Prozent.

Mitglieder der KZVB sind die rund
9.400 bayerischen Vertragszahnéarz-
te, also Zahnarzte, die berechtigt
sind, Leistungen Uber die gesetzliche
Krankenversicherung abzurechnen.
Die KZVB stellt die flachendeckende
zahnmedizinische Versorgung fur

die mehr als zehn Millionen gesetz-
lich Krankenversicherten in Bayern
sicher, organisiert den zahnarztlichen
Notdienst und rechnet die zahnarztli-
chen Leistungen mit den gesetzlichen
Krankenkassen ab.

4/2011
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Die neuen Zahlen und Daten

Krankenversicherung 2012

Zum Jahreswechsel werden sich wieder viele RechengréBen in der Sozialversicherung

mit Wirkung zum 01.01.2012 verandern. Wir haben die wichtigsten Zahlen und Daten

far 2012 far Sie zusammengefasst, basierend auf dem Stand bei Redaktionsschluss

(15.11.2011). Uber mégliche weitere Anderungen und Neuregelungen werden wir Sie

wie immer aktuell informieren.

Beitrdge zur Krankenversicherung

Zum Jahreswechsel 2011/2012 blei-
ben alle Beitragssatze in der Sozial-
versicherung stabil, der Rentenbeitrag
sinkt sogar von 19,9 auf 19,6 %. Der
Einheitsbeitrag zur gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV) liegt
weiterhin bei 15,5 % des Bruttoein-
kommens.

Grundsatzlich 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
Mitglied allein zu tragen ist. Damit
Ubernehmen vom GKV-Beitragssatz
Arbeitnehmer 8,2 % und Arbeitgeber
7.3 %. 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, 2012: 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 beitragsabfiih-
rende Stelle wie Arbeitgeber, Renten-
versicherung oder Bundesagentur fur
Arbeit die Berechnung und Uberwei-
sung der Sozialversicherungsbeitrage.

Seit 2009 werden die GKV-Beitrage,
erganzt durch Steuermittel, taggleich
an den Gesundheitsfonds weiter-
geleitet, aus dem dann pauschale
Zuweisungen an die Krankenkassen
zuriickflieBen, die sich aus Alter,
Geschlecht und Diagnosen jedes
Versicherten errechnen. Reichen die
Mittelzuweisungen aus dem Gesund-
heitsfonds nicht aus, ist neben dem

BKK Textilgruppe Hof

bundeseinheitlichen Beitragssatz ein
kassenindividueller Zusatzbeitrag zu
erheben, der von den Mitgliedern
allein zu tragen ist. Werden Uber-
schisse erwirtschaftet, sind diese in
Form von Pramien an die Mitglie-
der zurlickzuzahlen oder fur eine
Ausweitung des Leistungsangebots
zu verwenden. Die gute Nachricht:
Die BKK Textilgruppe Hof zéhlt zu den
wenigen Krankenkassen, die 2011
sogar Beitrage zurtickbezahlt haben.
Wir werden diese Moglichkeit auch
im Jahr 2012 wieder fUr Sie prifen.

Beitrage zur Pflegeversicherung

In der Pflegeversicherung gilt unver-
andert ein Beitragssatz von 1,95 %
bzw. 2,2 % fur Kinderlose ab dem 23.
Lebensjahr. Hier werden die Beitrdge
wie auch in anderen Zweigen der
Sozialversicherung halftig von Arbeit-
nehmer und Arbeitgeber getragen.
Mitglieder der Geburtsjahrgange vor
1940 sind von der Zahlung des Bei-
tragszuschlags ausgenommen, ebenso
Bezieher/innen von Arbeitslosengeld |l
sowie Wehr- und Zivildienstleistende.
Ob und wie die fir 2012 geplante
Pflegereform umgesetzt wird, stand
bei Redaktionsschluss noch nicht fest.
Geplant ist u. a. eine erganzende
private Vorsorge, auch als ,, Pflege-
Riester” bezeichnet. Wir werden Sie
wie immer rechtzeitig Gber Anderun-
gen informieren.

Jahresarbeitsentgelt- und
Versicherungspflichtgrenze

Von 2007 bis 2010 waren Arbeitneh-
mer/innen erst dann krankenversi-
cherungsfrei, wenn ihr regelmaBiges
Jahresarbeitsentgelt in drei aufein-
anderfolgenden Kalenderjahren die
sogenannte Jahresarbeitsentgeltgren-
ze oder Versicherungspflichtgrenze

Uberschritten hatte. Dieser Wert
bezeichnet das Jahresbruttoeinkom-
men, bis zu dem Arbeitnehmer in der
gesetzlichen Krankenversicherung
pflichtversichert sind. Seit 2011 reicht
wieder das einmalige Uberschreiten
fur eine Befreiung aus. In diesem

Fall steht es Ihnen frei, ob und bei
welchem Versicherer 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 Beitrage 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 2012 betragt
50.850 € (2011: 49.500). Sonderrege-
lung: Fur Versicherte, die am 31. De-
zember 2002 wegen Uberschreitens
der an diesem Tag geltenden Jahres-
arbeitsentgeltgrenze versicherungsfrei
waren und bei einer privat versichert
sind, gilt ein abgesenkter Betrag von
45.900 € (2011: 44.550).

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 3.825 €
GKV-Beitrage abgefuhrt. Die BBG in
der Kranken- und Pflegeversicherung



gelten einheitlich fur das gesamte
Bundesgebiet. In der Rentenversiche-
rung und Arbeitsforderung gibt es
nach wie vor unterschiedliche Werte
fir Ost und West.

Beitrdge zur Renten- und
Arbeitslosenversicherung

In der Rentenversicherung sinkt der
bundeseinheitliche Beitragssatz von
19,9 auf 19,6 %. Sonderfall: Die
Hohe der Beitrage zur Rentenversiche-
rung fur Pflegepersonen richtet sich
nach der Pflegestufe der gepflegten
Person und dem tatsdchlichen Pfle-
geaufwand. Der bundeseinheitliche
Beitragssatz in der Arbeitslosenversi-
cherung liegt unverandert bei 3,0 %.
Beide Beitrage werden im Fall von
Arbeitnehmern und Empfangern
gesetzlicher Rente je halftig von
Beitragszahler und abfuhrender
Stelle getragen.

Beitragsberechnung fiir
freiwillig Versicherte

Bei der Ermittlung der monatlichen
Beitrage fur freiwillig Versicherte wer-
den beitragspflichtige Einnahmen von
mindestens 875 € (Mindestbemes-

Versicherungszweig

Krankenversicherung 15,5
Pflegeversicherung 1,95/2,2
Rentenversicherung 19,6
Arbeitslosenversicherung 3,0

Weitere Grenzwerte in der GKV (monatlich)

Beitragssatz in %

Aktuell

Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen (BBG) ab 01.01.2012 in €

BBG West BBG Ost
jahrlich  monatlich jahrlich monatlich
45900 3.825 45900 3.825
45900 3.825 45900 3.825
67.200 5.600 57.600 4.800
67.200 5.600 57.600 4.800

* Jahresarbeitsentgeltgrenze: 4.237,50 € (jahrlich 50.850 €)
> seit 31.12.2002 PKV-versichert: 3.825 € (jghrlich 45.900 €)
* Geringfugigkeitsgrenze fur den Anspruch auf Familienversicherung: 400 €

°* Geringverdienergrenze: 325 €
* Mindestbemessungsgrundlage:

> hauptberuflich Selbststandige: 1.968,75 €

> Existenzgrunder: 1.312,50 €

sungsgrundlage) angenommen. Fur
freiwillig versicherte, hauptberuflich

Selbststandige werden 1.968,75 €, fur

Existenzgriinder 1.312,50 € zugrunde
gelegt.

Beitrage aus Pensionen, Betriebs-
renten oder dhnlichen Beziigen

Versicherungspflichtige, die neben
ihrem Arbeitsentgelt oder der gesetz-
lichen Rente noch eine Pension oder
eine Betriebsrente erhalten, missen
auch aus diesen Bezligen Beitrage zur
Kranken- und Pflegeversicherung zah-
len. Dies gilt unabhéngig davon, ob
diese Versorgungsbezuge als einmali-
ge Kapitalabfindung oder als monat-
liche Rente gezahlt werden oder aus
dem Ausland stammen.

Studentische Krankenversicherung

Die Beitrage zur studentischen Kran-
kenversicherung liegen 2012 bei
64,77 € im Monat zuzlglich 11,64 €
zur Pflegeversicherung bzw. 13,13 €
fur Kinderlose ab dem 23. Lebensjahr.
Anspruch auf die studentische Kran-
kenversicherung haben Studenten bis
zum Abschluss des 14. Fachsemes-
ters oder dem 30. Geburtstag. Eine

> freiwillige Mitglieder allgemein: 875 €

Verlangerung kann u. a. bei Geburt
eines Kindes, Behinderung, zweitem
Bildungsweg, langerer Erkrankung,
Wehr- oder Zivildienst, Wartezeiten
oder Betreuung behinderter Familien-
angehoriger gewahrt werden. Neben
dem Studium ist eine nicht berufs-
maBige Beschaftigung von bis zu 2
Monaten oder 50 Tagen pro Kalender-
jahr von der Sozialversicherungspflicht
befreit (z. B. , Ferienbeschaftigung”).

Familienversicherung

Die Gesamteinkommensgrenze fur
familienversicherte Angehorige liegt
auch 2012 bei 375 € monatlich. Ubt
der Angehérige eine geringfugig ent-
lohnte Beschéaftigung (,, Minijob*) aus,
erhoht sich die Einkommensgrenze
auf 400 €.

Interessieren Sie sich fir unsere Leis-
tungen, Besonderheiten oder haben
weitere Fragen? Dann besuchen Sie
uns auf unserer Internetseite unter
www.bkk-textilgruppe-hof.de, rufen
Sie uns an unter (0800) 2 55 84 40*
oder schreiben Sie uns: info@bkk-
textilgruppe-hof.de.

*kostenfrei aus dem deutschen Festnetz,
abweichende Preise aus dem Mobilfunk

4/2011
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Schnupfen, Husten, Mudigkeit

Dauerlﬁ
erkaltet?

Tun Sie
TETH

Kennen Sie das: Kaum ist die kalte Jahreszeit angebrochen, kratzt oder brennt es im Hals,

die Nase lauft, Krankheitsgefihl und Mudigkeit driicken die Stimmung — und dies immer

wieder oder in einem durch? Dann zahlen Sie méglicherweise zu den Millionen von Men-

schen, die sich mit Infektanfalligkeit oder Glberempfindlichen Atemwegen herumplagen.

Mit einigen Tricks bekommen Sie beides in den Griff.

Manche Menschen scheinen tber-
haupt nie krank zu werden, andere
nur einmal im Jahr: von Januar bis
Dezember. Besonders durch das Ab-
kdhlen des Kérpers im Winterhalbjahr
sinkt die Temperatur und Abwehrkraft
der Schleimhaute in Nase, Hals und
Bronchien. Nicht von ungefahr spricht
man von ,Erkaltung”. Die Halfte

des Warmeverlusts geschieht dabei
Uber FBe, Hande und Kopf. Unter

12 °C AuBentemperatur empfehlen
sich daher im Freien Winterschuhe
und Mutze, unter 6 °C Handschuhe.
Auch zu Hause sollte man die FuBe
durch Hausschuhe und/oder warme
(Funktions-)Socken warm halten,
denn Boden und bodennahe Raumluft
sind kihler als der Rest eines Raums.
Sitzen oder stehen Sie nicht langer auf
kalten Oberflachen und vermeiden Sie
feuchte Haare oder Kleidung, denn
Wasser entzieht dem Korper Warme
20 Mal schneller als Luft.

BKK Textilgruppe Hof

Den Korper von innen warmen

Haben Sie standig kalte FuBe oder
frosteln schnell? Dann stellen Sie
einfach die FiiBe 2-3 Mal taglich

10 min in eine flache Wanne oder
Schissel mit 20 cm sehr warmem
Wasser (evtl. heiBes Wasser zugieBen),
danach luftig und warm einpacken.
Dies halt den ganzen Koérper Uber
Stunden warm. Auch eine frisch
aufgegossene Tasse LindenblUtentee
warmt stark, der schon seit Jahrhun-
derten als Schwitztee zur Vorbeugung
und Behandlung von Grippe und
Erkaltung verwendet wird, ebenso
herzhafte Wirzmittel wie Meerrettich,
Ingwer, Curry oder Chili, wobei sie

im UbermaB die Magen-und Darm-
schleimhaut reizen.

Bei kaltem oder windigem Wetter
kénnen Gbliche Hosen wie Jeans
oder Nylonstrumpfhosen die Kérper-
warme nicht halten. Daher erleben

Kniestrimpfe, Wollstrumpfhosen und
-socken, Leggins oder lange Unter-
hosen ein Comeback, durchaus in
schicken, sportlichen Ausfihrungen.
Wer allerdings Raume Uber 22 °C
aufheizt, unter drei Decken schlaft
oder sich auch bei mildem Wetter dick
einpackt, senkt die Warmeproduktion
und Widerstandskraft des Korpers.
Dies gilt auch fir einen Schlafbereich
Uber 18 °C sowie fur Kinder, die zu
warm angezogen oder zugedeckt
werden. Hingegen wird der Orga-
nismus durch Kaltereize erst richtig
fit, besonders Bewegung im Freien,
kihles Abduschen und kalte Gusse
Uber Arme und Beine, evtl. sogar den
ganzen Korper.

Bei kaltem, feuchtem Wetter halten
sich mehr Menschen drinnen auf,
schlieBen die Fenster und heizen

— ,ideal” fur die Verbreitung von
Erkaltungs- oder Grippeviren. Daher



sollte man Uberfullte Raume mog-
lichst meiden und regelmaBig Hande
waschen — denn viele Viren werden
Uber Turgriffe, Aufzugknopfe, Telefo-
ne, Tastaturen, Handeschitteln etc.
Ubertragen. Einmal an Augen, Mund
oder Nase gefasst, schon haben sie ihr
Ziel erreicht.

Trockene Atemwege durch
Winter- und Heizungsluft

Die Winterluft trocknet verstarkt
Nase, Hals und Bronchien aus, ebenso
wie Heizungsluft aus Gebldsen oder
den verbreiteten Flachheizkdrpern
mit Abdeckgitter. Wandheizungen
oder herkdbmmliche Platten- oder
Roéhrenheizkorper schneiden mit ihrer
behaglichen Warmestrahlung besser
ab, wohingegen Bodenheizungen fur
Staubverwirbelung und tUberwarmte
FuBe sorgen kdnnen. Gegen trockene
Luft kann man einfach ein feuchtes
Handtuch im Raum aufhangen, bei
Bedarf direkt Gber den Heizkorper.
Auch Trinken hélt die Schleimhaute
feucht, am besten bei jeder Gele-
genheit einen Schluck Wasser oder
Krautertee. Zudem sollten Radume
nicht zu schnell und nur bis maximal
22 °C erwarmt werden.

Bewegung, buntes Essen
und ,Niesabstand”

Bewegung, mdglichst im Freien,
unterstitzt das Immunsystem. Denn
wenn der Kérper in Schwung kommt,
vermehren sich die Abwehrzellen (v. a.
T-Lymphozyten), und die Atemwege
werden besser beltftet und gereinigt.
Radfahren, Fitnessstudio, Langlauf,
Nordic Walking, Schwimmen, Cross-
trainer, Ballsport, lange Wanderungen
— oder einfach Laufschuhe anziehen
und loslaufen: Suchen Sie sich Ihr Trai-
ning aus — Hauptsache bewegen.

Die Erndhrung sollte reichhaltig und
abwechslungsreich ausfallen -, frisch
und von jeder Farbe etwas” —, um
genug Vitamine und Mineralien zu

liefern (z. B. Vitamin D, Folsaure,
Magnesium), die fur Fitness, Immun-
system, aber auch Haut und Haare
notwendig sind. Auch im Winter

gibt es jede Menge frisches Gemdise
aus der Region: Kirbis, Rosenkohl,
Feldsalat, Wirsing, Chicorée, Rot- und
Grinkohl, Lauch, Rote Bete, Schwarz-
wurzel, Pastinake sowie Lagerapfel-
und kartoffeln - sie alle zéhlen zu
den vitamin- und mineralienreichsten
Nahrungsmitteln und sind Importwa-
ren in jeder Hinsicht vorzuziehen.

Es geht auch leichter:
Tipps bei Erkdltung

Wer durch Schnupfen oder Husten
geplagt wird, sollte gut luften, ofter
an die frische Luft gehen, viel trinken,
den Korper warm halten (vor allem
FUBe) und ausreichend schlafen. Beim
Niesen und Ausschnauzen die Nase
nicht zudrticken, um den infektidsen
Nasenschleim nicht in die Nebenhoh-
len zu pressen. Bei Schnupfen ist Sport
in der Regel unbedenklich, bei Husten
oder Fieber hingegen ein Herzrisiko!

Salbeitee (2-3 x tagl. gurgeln),
Nasenspray mit physiologischer
Kochsalzlésung und Nasensalbe auf
Fettbasis (Apotheke) besanftigen die
Schleimhaute ebenso wie Teeanwen-
dungen (s. Kasten). Abschwellende
Nasensprays sollten nur bei starken
Atemproblemen und héchstens Uber
finf Tage verwendet werden, da sie
sonst selbst zu dauerndem Schnupfen
fahren. Zu den bewahrten Hausmit-
teln bei Erkaltung zahlt klein gewur-
felte Zwiebel, die sich als Zwiebel-
sirup (20 min in Honig legen, dann
absieben) teeltffelweise einnehmen
oder erwarmt in einem kleinen Tuch
auf Hals, Ohren oder Brust legen

[&sst (15 min). Zum Schutz der nicht
Infizierten gilt: Abstand zu anderen
halten, Niesen und Husten abgewandt
in den Ellenbogen, Handehygiene
und im Zweifelsfall drei Tage zu Hause
bleiben.

Gesundheit

Einfache Teeanwendungen
bei Schnupfen & Husten

Erkaltungstees (3 x tagl. 1 Tasse)
lassen sich einfach selbst zubereiten:
Die getrockneten Einzelkrauter (z. B.
je 50 g) in der Apotheke kaufen, mi-
schen, 2 TL pro Tasse in einer Kanne
mit kochendem Wasser tUbergiel3en,
abdecken, nach 5 min mit Tee- oder
Kaffeefilter absieben, evtl. mit einem
Loffel Honig.

e Warmender Schnupfentee,
auch zur Vorbeugung: Lindenbluten,
Hagebutten, Thymian (Kraut)

¢ Standard-Hustentee: Fenchel
(Frachte), Thymian, Spitzwegerich-,
und Huflattichblatter

¢ Reizhustentee: Huflattich,
Spitzwegerich, Malvenbliten,
Eibisch- und StiBholzwurzel

¢ Tee bei Halsschmerzen:
Eibischwurzel, Islandisch Moos
(sehr bitter), Malvenbltten, Fenchel

¢ Inhalieren: 3 EL Kamillenblten
und Thymian in einem Topf mit
1 | kochendem Wasser tbergieBen
und 2-3 x tagl. 10 min den Dampf
unter einem Handtuch einatmen.

¢ Brustwickel: Tuch mit Kamillen-
Thymian-Tee (1 EL auf 1 Tasse)
tranken (wer es gut vertragt: mit
1-3 Tropfen Eukalyptus- oder
Minzol), sehr warm 15 min auf die
Brust legen und ein groBes Bade-
tuch darumwickeln.

e Erkaltungsbad: 3 EL einer
Mischung aus Salbeiblattern,
Thymian, Kamille-, Holunder- und
Lavendelbltten mit 2 | kochendem
Wasser UbergieBen, 10 min abge-
deckt ziehen lassen und ins Bade-
wasser absieben (20 min baden).

Medikamente sind bei Erkdltung meist
UberflUssig, da sie gegen Viren nichts
ausrichten und sogar schaden kon-
nen, z. B. weil Hustenstiller das Ab-
husten verhindern, zu viel Minzol die
Atemwege reizt oder Nasensprays auf
Dauer selbst Schnupfen verursachen.
Achtung: Hohes Fieber, Schittelfrost,
rasselnder Husten oder schweres
Krankheitsgefihl (z. B. bei Influenza,
Bronchitis, Lungenentzindung) sollten
immer durch einen Arzt abgeklart
werden, ebenso wie Schnupfen oder
Husten Uber mehr als vier Wochen.
Ansonsten sind Selbstbehandlung und
Vorbeugung der Kénigsweg.

4/2011
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JEiskalt genief3en”

Naturerlebnis

Skilanglauf

Skilanglauf kommt urspriinglich aus Skandinavien und ist wie Nordic Walking eine effektive

Ganzkorpersportart, die sich bei gemaBigtem Ausdauertraining aufbauend und schitzend

auf das Herz-Kreislauf-System und Muskulatur auswirkt, Fett verbrennt sowie Bluthochdruck

und Diabetes vorbeugt.

8

Neben der heilsamen Wirkung auf
Herz, Kreislauf und Stoffwechsel
trainiert Skilanglauf alle groBen Mus-
kelgruppen, und dies rickenfreund-
lich, gelenkschonend und genussvoll
in der winterlichen Landschaft. Der
gleichmaBige Bewegungsablauf beugt
Zerrungen und Muskelfaserrissen vor.
Skilanglauf dient damit als optimaler
korperlicher Ausgleich zu Bewegungs-
mangel im sitzlastigen Alltag, aktiviert
den Hormonhaushalt und fordert
Immunabwehr, Stressabbau und
emotionales Gleichgewicht. Auch die
koordinativen Fahigkeiten kommen

BKK Textilgruppe Hof

nicht zu kurz sowie die Schulung der
Kreuzkoordination beider Gehirn-
halften. Das Verletzungsrisiko bei
Anfangern ist in Ebenen und leichten
Hanglagen gering. Doch Uberfordern
Sie sich nicht nach ersten sportlichen
Erfolgen! Am besten beginnen Sie
bereits im Sommer mit regelmaBigem
Ausdauertraining, um fur den Winter
fit zu sein.

Skilanglauftechniken

Klassik (siehe Foto rechts): Die Ski
werden in paralleler Grundstellung
in den gespurten Loipen gefihrt und

sollten dazu Uber Steigwachs oder
Steighilfen (siehe Ausrtstung) verfu-
gen. Zum Anschub werden beide St6-
cke gleichzeitig eingesetzt (Doppel-
stockschub). Der Stil ist besonders fur
Einsteiger und Personen mit Gelenk-
beschwerden geeignet und aktiviert
die groBen Muskelgruppen im Bereich
Beine, Po, Bauch und Arme.

Beim Cruising geht es nicht um per-
fekte Technik, sondern um sicheres
Bewegen mit kiirzeren, breiteren Ski
und abwechslungsreiche, kraftvolle
Bewegung im naturlichen Kreuzschritt



(rechtes Bein und linker Stock gleich-
zeitig vorne bzw. hinten), auch abseits
gespurter Loipen.

Skating (siehe Foto links) ist die
sportlichere und schnellere Variante
mit gegenlber dem Klassikstil etwas
klrzeren Ski und langeren Stocken. Er
wurde aus dem Eislauf nachgeahmt.
Der charakteristische Schlittschuh-
schritt macht die Sportart anstrengen-
der, aber auch faszinierender.

Ausriistung: Ski und Stocke

Im Vergleich zum Ski alpin ist die
Ausrilstung preiswert, kann aber auch
vor Ort ausgeliehen werden. Wahlen
Sie Ski und Stocke entsprechend des
Technik- und Laufniveaus, denn die
Modelle unterscheiden sich enorm:

e Klassikski: Sportliche nutzen gerne
Wachsski mit Steighilfen (gewachste
Kontaktflache zum AbstoBen im
Mittelbereich). Die Lange liegt meist
ca. 20 cm Uber der KorpergroBe.

e Nowaxski: In der Laufflache des
Skis befinden sich mechanische oder

chemische Steighilfen, die das Ruick-
wartsrutschen verhindern — ideal fiir
Einsteiger und Freizeitsportler.

e Skatingski: Fur erfahrenere Sportler
bietet diese freie Technik Abwechs-
lung und Spal. Die Skilange liegt
meist 5-10 cm Uber der KorpergroBe.

Die optimale Stocklange ist nicht
nur fur den Antrieb wichtig, son-
dern beugt auch Fehlbelastungen
mit Verspannungen oder Arthrose
vor. Die Stockauswahl héngt von der
gewdhlten Technik und der Armkraft
des Laufers ab. Klassikstocke errei-
chen etwa Achselhohe (Faustregel:
0,85 x KorpergroBe). Skatingstocke
sind etwas langer und erreichen etwa
Kinnhohe (0,9 x KorpergroéBe), damit
sie ausreichend Schwung geben.

Kleidung

Tragen Sie lange Funktionsunterwa-
sche, eine enge, wintergeeignete
Funktionshose und eine atmungsakti-
ve, wasserabweisende Jacke. Je nach
Witterung kénnen Sie Funktionsklei-

dung auch nach dem , Zwiebelsys-
tem” Ubereinanderziehen. Nicht zu
vergessen: Sonnenbrille und Wechsel-
kleidung fur danach.

Schuhe

Ein perfekt sitzender Schuh unter-
stutzt die Bewegungen und erhoht
die aktive und passive Sicherheit. Zur
richtigen Auswahl muss der Einsatz-
zweck genau festgelegt werden: Sie
konnen wahlen unter Klassikschuhen,
halb hohen oder flachen Modellen,
Skatingschuhen oder Kombimodellen.
Bei vielen Fachhandlern mit Skischule
oder -verleih konnen Sie Modelle vor
dem Kauf in der Praxis testen. Der
Schuh sollte fest am Fuf3 anliegen,
aber nicht dricken, und die Zehen
vorne einen knappen Zentimeter Platz
haben.

Tipp:

Die verschiedenen Techniken erlernt
man am besten in einem Einfuh-
rungskurs bei einem ausgebildeten
Nordic Instructor des Deutschen Ski-
Verbands.
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Rezepte zum Nachbacken mit und far
Kinder — einfach, schnell und lecker

Backe, backe

Kuchen ...

Von Claudia Gerisch

In der Vorweihnachtszeit umweht uns allerorts stiBer Duft. ,,Ich sollte wieder einmal

etwas backen”, denkt man sich reflexartig, aber eine Fiille von Terminen vereitelt

alsbald das Vorhaben. Deshalb stellen wir Ihnen heute ebenso einfache wie leckere

Rezepte vor, mit denen Sie mit wenigen Minuten Zeitaufwand stiBe Weihnachts-

leckereien zaubern kénnen.

Geht es lhnen auch so? In der Vor-
weihnachtszeit haufen sich Aufgaben

und Termine, sodass fir Besinnlichkeit,

Genuss und duftende Weihnachtsba-
ckerei kaum Zeit bleibt. Damit Sie sich
die Zeit dennoch ein wenig verstiBen
kdnnen und dazu nicht auf gekaufte
Backwaren zurtickgreifen mussen,
habe ich fur Sie einige Rezepte
zusammengestellt, die einfach und
schnell von Ihnen und lhren Kindern
nachgebacken werden kénnen und
Lust auf ,, mehr” machen.

Brownie

Im Gegensatz zu uns ist es in den
USA Ublich, zum Dessert Kuchen zu
reichen. Hier finden Sie ein Rezept
dazu, das auch schon in der Advents-
zeit schmeckt. Brownie — ein tief-
brauner Schokoladenkuchen — lasst
sich schnell zubereitet und schmeckt
Kindern wie auch Erwachsenen!

Zutaten (fiir eine Springform mit
26 cm Durchmesser, entspricht
12 Stiicken):

* 175 g Zartbitter-Kuvertire

* je 100 g Haselnuss und
Walnusskerne

* 125 g weiche Butter

* 150 g Zucker

* Mark einer Vanilleschote

1 Prise Salz

* 5 Eier (GroBe M)

* 125 g Mehl

» Kakaopulver zum Bestreuen

e Fett fur die Form

Ubrigens: Die echte Vanille ist die
schlauchférmige Fruchtkapsel einer
Kletterorchidee, die auf den Inseln des
Indischen Ozeans und in Mittelameri-
ka angebaut wird.

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die Kuverttre zerkleinern und in
einer Schissel im heiBen Wasserbad
schmelzen lassen. Wahrenddessen
hacken Sie die NUsse.

Die Butter, den Zucker, das Vanille-
mark und das Salz mit dem Schnee-
besen des Handriihrgerates in ca.

5 Minuten schaumig schlagen. Die
geschmolzene Kuvertlre vorsichtig
einriihren, Nusse und Mehl unter-
rihren. Den Teig nun in die gefettete
Springform fullen. Den Kuchen auf
mittlerer Schiene 35 Minuten backen,
dann auskUhlen lassen, aus der Form
nehmen und mit Kakao betreuen.
Ganz nach Belieben kénnen Sie ihn
auch mit Schokoherzen oder Ahnli-
chem verzieren.

Tipp: Anstelle der Hasel- und WalnUs-
se konnen Sie auch andere Nisse wie
z. B. MacadamianUsse verwenden.
Auch das Verhaltnis der verwendeten
Nusse kdnnen Sie beliebig variieren.

Ubrigens: Im Jahre 1828, nachdem
die Kakaobohnen von Mexiko nach
Europa gelangt waren, erfand der Nie-
derldnder van Houten ein Verfahren,
mit dem man gerésteten und gemah-
lenen Kakaobohnen die Kakaobutter
entziehen konnte. Damit wurde es
maoglich, Kakaopulver herzustellen.




Haselnuss-Cookies

Fur den Knuspergenuss zwischen-
durch finden Sie hier ein schnelles
Keks-Rezept.

Zutaten (fir 45 Cookies):

* 250 g ganze HaselnUsse

* 200 g Zartbitter-Kuvertire (nach
Belieben auch Vollmilch-Kuvertire)

e 275 g weiche Butter

¢ 150 g brauner Rohrzucker

» 2 Packchen Vanillezucker

e 1 Prise Salz

* 1 Ei (GroBe M)

* 350 g Mehl

e 1 TL Backpulver

Ubrigens: Backpulver ist ein soge-
nanntes ,, Backtriebmittel”. In Verbin-
dung mit Wasser, Ei oder Fett entwi-
ckelt es Kohlensdure. Das macht den
Teig locker und gibt ihm Volumen.

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.
Danach die HaselnUsse aufs Blech
legen und bei 180 °C etwa 15 Min.
rosten. Die NUsse auf ein Kichentuch
oder -papier schitten, die Seiten dar-
Uberschlagen und die Haut abreiben.
Achtung heiB3!

Alternativ kbnnen Sie auch bereits ge-
hackte HaselnUsse verwenden. Da sich
dann allerdings die Zeit im Ofen um
einiges verkurzt, sollten Sie die NUsse
in Abstanden von wenigen Minuten
kontrollieren und herausnehmen,
wenn sie goldbraun gerdstet sind.

Danach die Kuvertlre grob hacken
und beiseitestellen. Nun wird die
Butter in einer Ruhrschissel 2 Min.
schaumig geschlagen, anschlieBend
den Rohrzucker, Vanillezucker, Salz
und Ei dazugeben. Das Backpulver mit
dem Mehl mischen und der Mischung
zugeben. Jetzt noch die Nisse und
die Schokolade unterheben, mithilfe
zweier Teel6ffel walnussgroBe Hauf-
chen Teig formen und diese mit etwas
Abstand aufs Backblech geben.

Kekse 13-15 Min. auf der mittleren
Schiene bei 180 °C backen lassen.
Nach dem Auskihlen kénnen Sie
diese gleich genieBen.

Tipp: Sie kdnnen die Cookies auch
abwandeln, indem sie anstelle der
Nisse Cranberries verwenden und
dazu weil3e Kuverttre nehmen.

Claudia Gerisch
arbeitet seit 2000 bei
der BKK Textilgruppe
Hof in der Leistungs-
abteilung mit den
Aufgabenbereichen
Krankengeld, Kieferor-
thopédie, Kuren und
sonstige Leistungen.

Weihnachtliches Schoko-Mousse

So schmeckt Weihnachten: Der
kronenden Abschluss lhres Weih-
nachtsessens ist mit Sicherheit dieses
Dessert.

Zutaten (fur ca. 8 Portionen):
* 300 g Zartbitter-Kuvertire

e 2 Eier

e 2 Eidotter

* 100 g Zucker

* 500 ml Schlagsahne

* 1 TL Lebkuchengewdirz

Zubereitung:

Zuerst zerkleinern Sie die Kuverttre
und schmelzen sie in einer Schssel
im warmen Wasserbad. Vorsicht

heiB! Danach die Eier trennen. Die
beiden EiweiBe schlagen Sie steif und
lassen dabei 50 g Zucker vorsichtig
einrieseln. Danach schlagen Sie die
Sahne steif und stellen auch diese erst
einmal beiseite. Alle vier Eidotter nun
mit dem restlichen Zucker und dem
Gewdlrz schaumig schlagen. Die nun
flissige Kuvertire mit dem Schneebe-
sen zUgig unterheben (einfacher geht
es mit dem Schneebesen des Mixers),
danach die Sahne und den Eischnee
dazugeben. Fertig. Die Mousse nun
mindestens 3 Stunden im Kahlschrank
kalt stellen.

Tipp: Wem die Mousse, wie meiner
Tochter, zu ,,zimtig” schmeckt, der
nimmt einfach weniger Lebkuchen-
Gewdlrz oder lasst es ganz weg. Das
schmeckt dann zwar nicht mehr spezi-
ell nach Weihnachten, aber immer
noch sehr lecker!

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei der
Zubereitung, eine schéne besinnliche
Weihnachtszeit und guten Appetit!
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,Gropmutters Hausmittel” fur die kalte Jahreszeit

Nahrhafte Wintersuppen
I

Sie war Uber Jahrhunderte das

HUhnersuppe, traditionell eines der wirksamsten Mittel gegen

Kraftigungsmittel der Wahl:

Winterleiden. Auch eine leckere Kirbissuppe warmt den Kor-

per von innen und beugt damit zahlreichen Krankheiten vor.

Starkungsmittel Hiihnersuppe

Eine Suppe, die Abwehrkraft und
Energie verleiht und gegen Erkaltung
und sogar Bluthochdruck hilft? Dass
dies kein Mythos ist, kann jeder pru-
fen, der sich im Winter eine kraftige
Huhnersuppe zubereitet. Hebammen
wissen dies schon lange und empfeh-
len den Wochnerinnen das potente
Hausmittel nach der Geburt zum Auf-
bau des Korpers und fur eine bessere
Milchbildung. Wie jingst festgestellt
wurde, besanftigt Hihnersuppe

auch geschwollene und entziindete
Schleimhdute. Diese treten besonders
bei typischen Wintererkrankungen
auf, wie Schnupfen, Erkaltung, Hus-
ten und Blasenentzindung. Bereits
das Magen-Darm-System wird durch
die leichtverdauliche Kost entlastet,
denn sie kann, im Gegensatz zu vielen
winterlichen Leckereien und schweren
Mahlzeiten, mit geringem Energie-
einsatz vom Koérper aufgenommen
werden und enthalt zudem reichlich
Mineralien und FlUssigkeit, die beson-
ders von den gereizten, ausgetrockne-
ten Schleimhaduten bendétigt werden.

Huhnerfleisch fihrt im Gegensatz zu
.rotem Fleisch” wie Schweine- oder
Rindfleisch nicht zu einer Cholesterin-
steigerung und schont die Blutfett-
werte. Japanische Wissenschaftler
stellten auBerdem eine blutdrucksen-
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kende Wirkung fest und isolierten den
dafur verantwortlichen Stoff namens
Kollagen-Hydrosylat.

Zubereitung Hiuhnersuppe

Huhnerfleisch in einen groBen Topf
mit Wasser legen, ca. 45 Min. kochen,
Porree, Sellerie, Lauch und Méhren in
kleine Stlicke schneiden und dann —
bei Bedarf mit Reis — dazugeben und
weitere 30 Min. kdcheln, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, Fleisch zerklei-
nern, fertig. Wer bereits geschwacht
ist, kann auch einfach Wasser kurz mit
fertiger Hihnerbrihe aufkochen und
die Suppe genieBen.

Warmende Kiirbissuppe

Kirbissuppe liefert als gesunde saiso-
nale Speise dem Kérper alle notwen-
digen Nahrstoffe. Das Besondere: Sie
warmt von innen und beugt damit
Erkaltungen vor. Der Kurbis zahlt

zu den gesundesten winterlichen
Saisonfriichten und macht bei nur 27
Kilokalorien auf 100 Gramm richtig
satt. Er schmeckt nicht nur lecker,
sondern verfligt auch Uber eine Reihe
gesunder Inhaltsstoffe, darunter
Betakarotin, Vitamin A, Magnesium,
Kalzium und Kalium. Wegen seiner
leicht entwassernden Wirkung wirkt
er sich auBerdem positiv auf hohen
Blutdruck aus. Und fast jeder kennt
die wohltuend warmende Wirkung
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der Kurbissuppe. Verwendet werden

vor allem:

» Hokkaido-Kurbis: kraftig-stfBlich,
15-25 cm, Schale wird mitverwen-
det, sehr beliebt.

* Gelber Zentner: bis zu 50 kg, gelbes
Fruchtfleisch

* Muskat-Kurbis: stark gerippt, bis zu
20 kg, leuchtend oranges Frucht-
fleisch mit leichtem Muskatge-
schmack, ideal fir Marmelade

e Early-Butternut: viel Fruchtfleisch
sUBlich-nussiger Geschmack, bir-
nenformig.

Zubereitung Kiirbissuppe
(Grundrezept)

Eine Zwiebel, 2-3 Mohren und

einen Apfel schalen, in kleine Sticke
schneiden und zusammen mit 1 kg
gewdrfeltem Kurbis (Hokkaido oder
Butternut, ohne Kerne) in ausreichend
Butter oder Olivendl andiinsten. Mit

1 | Gemusebrihe abléschen und
5-10 Min. kécheln lassen. Mit Ingwer,
Curry, Salz und Pfeffer abschmecken,
1 EL Schmand oder Creme fraiche da-
zugeben und purieren. Zur Verzierung
kann man klein gehackte Petersilie
oder gerostete Mandelscheiben daru-
berstreuen. Guten Appetit!



Mit heiler Haut durch den Winter

Hautpflege

Niedrige Temperaturen, eisige Winde und trockene

Heizungsluft kénnen die Haut im Winter leicht Gberfordern.

In der kalten Jahreszeit ist es daher besonders wichtig, die

rund zwei Quadratmeter Haut eines Menschen zu pflegen.

.Die groBen Temperatur- und Feuch-
tigkeitsschwankungen, bedingt durch
den haufigen Wechsel zwischen be-
heizten Raumen und kaltem Winter-
wetter, stellen groBe Anforderungen
an das sensible Regulationssystem
unserer Haut”, so Dr. med. Christoph
Skudlik, Facharzt fur Dermatologie
und Experte der Praventionskam-
pagne Haut. , lhr natdrlicher Feuchtig-
keitsfilm, der vor Bakterien und an-
deren Krankheitseinflssen schitzen
soll, wird stark beansprucht. Die Haut
reagiert darauf stellenweise gereizt.”
Die folgenden Tipps sollen Ihnen
helfen, Hautschaden im Winter vor-
zubeugen.

Lippenstifte auch fir Manner

Die Lippen werden bei kaltem Wetter
haufig sprode und rissig. Ein Grund
dafur sind fehlende Talg- und Schweil3
drlsen. Hier kbnnen vor langerem
Aufenthalt im Freien Lippenpflege-
stifte helfen, den entstandenen
Feuchtigkeitsverlust auszugleichen.
Und weil der Winter keinen Un-
terschied zwischen Mannern und
Frauen macht, sind auch bei Ersteren
Lippenpflegestifte mehr als nur ein
Geheimtipp.

Extra-Pflege fiir
geschmeidige Hande

Auch die Haut an den Handen besitzt
nur wenige Talgdrtsen und kann
schnell austrocknen. Da die Hande
darlber hinaus den ganzen Tag in
Aktion und meist ungeschiitzt sind,
konnen sie eine Extraportion Pflege in
Form eines zusatzlichen, pflegenden
Fettfilms gut gebrauchen. Es emp-
fiehlt sich deshalb, am Waschbecken
immer eine Tube Handcreme stehen
zu haben, um die Hande nach dem
Waschen einzucremen und so vor
dem Austrocknen zu bewahren.

Kleine Tricks fir die Hautpflege

. Wer eine empfindliche Haut hat,
sollte in der kalten Jahreszeit das
Handewaschen und sonstige Was-
serkontakte auf das notwendige
MaB beschranken”, rat Skudlik. Als
Alternative zu Vollbadern eignen sich
kalt-warme Wechselduschen oder
Saunagénge. Sie fordern die Durch-
blutung der Haut. Verwenden Sie statt
Badeschaum Olbader auf minerali-
scher oder pflanzlicher Basis. Diese
versorgen die Haut mit Pflegestoffen
und wirken gleichzeitig rtickfettend.
Zusatzlich sollten trockene Bereiche

Pravention

mehrmals wochentlich eingecremt
werden. Viele Hersteller bieten Haut-
pflegecremes mit erhéhtem Fettanteil
an, die somit eine reizlindernde und
beruhigende Wirkung haben.

Hautpflege von innen

Besonders wichtig im Winter ist eine
gesunde Erndhrung mit frischem Obst
und Gemdise sowie viel Flussigkeit.
,Damit die Barriere funktionieren
kann, muss die Haut Gber das Blut
mit gentgend EiweiB, Fett, Vitaminen
und Mineralstoffen versorgt werden”,
erklart Praventionsexperte Skudlik.
Krautertees oder Mineralwasser fullen
den Feuchtigkeitsspeicher der Haut
wieder auf. Frisches Obst und Gemuse
sind darUber hinaus besonders gute
Energie-, Vitamin- und Mineralien-
lieferanten. Sie bringen das Immun-
system in Schwung und wirken sich
positiv auf die Haut aus. Den Konsum
von Alkohol oder Kaffee sollte man
hingegen eher einschranken.

Wer besonders ausgesetzte Haut-
partien, insbesondere Gesicht und
Hande, auBerdem vor zu starker
Auskihlung schitzt, schafft gute
Voraussetzungen, um mit , heiler
Haut” durch den Winter zu kommen.




Gewinnratsel

Tolle Preise — exklusiv far Mitglieder der BKK Textilgruppe Hof

Gewinnen Sie eines von
vier Aqua-Fitness-Sets
im Wert von je ca. 50 €

Training im Wasser gehort zu den gestindesten Bewegungsformen fur jedes Alter.
Der Wasserjogginggurtel macht Sie dabei ,,schwerelos”, sodass Sie sich mit be-

lastungsfreier Ganzkdrperbewegung frei im tiefen Wasser bewegen kénnen — von
der Wassergymnastik bis zum gesunden Aquajogging. Fur einen héheren Trainings-
effekt nehmen Sie einfach die Wasserhanteln dazu, und verbinden Wasservergniigen
und Gesundheitssport. Die Preise stiftet die FKM VERLAG GMBH. Viel Gluick!
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Senden Sie bis 15.02.2012 (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. Mitarbeiter/innen von BKK Textilgruppe Hof und der FKM VERLAG GMBH sowie deren Angehorige
durfen nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein Umtausch der Gewinne ist nicht moglich. Alle Gewinner/innen werden innerhalb von 14 Tagen
nach Einsendeschluss schriftlich benachrichtigt und in der nachsten Ausgabe des Kundenmagazins namentlich erwéhnt. Losung des letzten Gewinnratsels:
RADFAHREN. Je einen OMRON Walking Style Pro Schrittzéhler haben gewonnen: Ute Goller aus Helmbrechts, Gerhard Schmidt aus Oberkotzau, Andre Boerner
aus Erlangen und Gunter Wolfrum aus Schauenstein.
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Kind & Familie

Warum Kinder Grofeltern brauchen

Oma und Opa sind die Besten

Aus der Lebenswelt von Kindern sind GroBeltern nicht wegzudenken. Entlastet von

Erziehungspflichten kdnnen sie ihren Enkeln mit Nachsicht, Zeit und Wohlwollen

begegnen und ihnen ebenso Halt wie Raum zum Entwickeln und Ausprobieren geben.

Seit vielen Jahren hat die GroBfamilie
wieder Konjunktur. Denn neben dem
Bedarf an emotionalem Rickhalt
steigen die Anspriche an beruflichen
Einsatz und Flexibilitat der Eltern
stetig. Arbeit- und Auftraggeber
erwarten heute von Berufstatigen die
zeitnahe engagierte Umsetzung ihrer
Ziele — vorrangig vor Elternaufgaben
oder festen Arbeitszeiten. War noch
vor 30 Jahren die birgerliche Fami-
lie mit berufstatigem Ehemann und
Hausfrau das vorherrschende Famili-
enmodell, so sind heute Gberwiegend
beide Eltern berufstatig. Dies ist nicht
nur der Chancengleichheit, sondern
auch real sinkenden Lohnen geschul-
det. Den GroBeltern kommt dabei eine
Schlusselrolle zu, denn sie haben die
+Rushhour” des Lebens mit Fami-
liengrindung, Existenzaufbau und

Karriere meist bereits bewaltigt und
daher unersetzliche Ressourcen beizu-
steuern: Verstandnis, Entlastung und
vor allem Zeit. Viele heutige GroBel-
tern haben Nachkriegsjahre und eine
gescheiterte Gesellschaft in einem
zerstorten Land — reich an Kindern,
aber arm an Vatern, Leitbildern und
Existenzgrundlagen — erlebt. Vor die-
sem Hintergrund kénnen sie manche
scheinbar schwerwiegenden Probleme
und Bedurfnisse von heute gelassener
betrachten und den raschen Wandel
von Ideen - z. B. zu Kinderpadagogik,
Familie und sozialer Sicherheit — bes-
ser wahrnehmen.

Gelassenheit und Nachsicht -
Vorrecht der GroBeltern

Mit zwei Generationen Abstand
stehen Omas und Opas nicht mehr

unter dem Druck, , perfekte” Eltern
zu sein, sondern kénnen eine herzli-
che und lockere Beziehung zu ihren
Enkeln aufbauen und auch einmal
Funf gerade sein lassen: Teller kaputt
—kann ja mal passieren. Noch etwas
SUBes — schadet bestimmt nicht. Spiel-
sachen nicht aufgerdumt — dann eben
morgen. Ein Stiindchen Fernsehen
—warum nicht? Das, wovor vielen
Eltern graust, schadet keineswegs der
Erziehung oder den Kindern, sondern
ist das Vorrecht der ganz besonde-
ren Beziehung zwischen Enkeln und
GroBeltern, die miteinander mehr Zeit
haben als Zeit nutzen, mehr genieBen
als Kurs bestimmen, mehr erleben

als trainieren. Dies ermoglicht den
Kindern, sich ohne den Druck einer
standigen Beurteilung und Instru-
ierung einzufinden und zu &ffnen.
Gerade dies unterstutzt die Entwick-
lung eines Kindes haufig mehr als die
ausgefeilteste Erziehung.

Erziehungsverantwortung
immer bei den Eltern

Anders gestaltet sich die Situation,
wenn GrofBeltern Erziehungsaufgaben
ausfihren — sei es, weil sie taglich
feste Betreuungszeiten tibernehmen
oder ihnen viel an der Erziehung liegt.
Hier sollte hinsichtlich Regeln und
Tagesgestaltung ein gemeinsamer
Kurs festgelegt und abgestimmt sein,
wer die Rolle der Hauptbezugsperson
Ubernimmt. Die Verantwortung fur
die Erziehung tragen hierbei immer
die Eltern, auch wenn sie nicht im
Moment anwesend sind. Gleichwohl
sollten sie in der Lage sein, ihrem
Kind und dessen GroBeltern Zeiten
des entspannten Miteinanders zu er-
maoglichen, in denen weder die Eltern
noch deren Regelwerk eine tragende
Rolle spielen und auch ein bisschen
verwohnt werden darf. Denn Oma
und Opa sind einfach die Besten.
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Hauptverwaltung:

Fabrikzeile 21, 95028 Hof
Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:

(0800) 2 55 84 40

Fax:

(09281)495 16

E-Mail:
info@bkk-textilgruppe-hof.de
Internet:

www.bkk-textilgruppe-hof.de



