Ausgabe 4/2013 | E70274 | 4. Jahrgang

Gesund

Bk M

TEXTILGRUPPE

HOF

Unser Kundenmagazin

Seini

gesundes sz.u Jaly :

®  wiinscht IAre BKK
Textilgruppe Hof

3_",'

Krankenversicherung 2014
Mittags Pause!
Aktiv gegen Depression

Bis
2015 keijn
Zusatz-
beitrag!

www.bkk-textilgruppe-hof.de



@ Vorwort

lhre BKK Textilgruppe Hof

Vorwort und Inhalt 2
Die elektronische Gesundheitskarte 3
Krankenversicherung 2014 4
Mitglieder werben Mitglieder 15

Bleib gesund
Wellness statt Winterschlaf 6
Mittags (richtig) Pause 8

gewachsen, unter ande-

rem im Bereich Osteopathie, professionelle Zahnreini-
gung und Férderung von Gesundheitskursen. Fir den
Versicherungszeitraum 2013 ist eine Prémienzahlung

Besser leben
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bereits beschlossen, fir 2014 geplant. Dies verdanken Aktiv gegen die Depression 10
wir auch lhrer Gesundheitsaktivitdt, verantwortlichen

Nutzung von Leistungen und vor allem Ihrer Treue. Lebensfreude

Daflr sagen wir danke und freuen uns auf ein weiteres

Jahr an Ihrer Seite. WinterspaR Skifahren 7
Bedanken méchten wir uns auch fir die positiven Weihnachtsbackerei 12
Rickmeldungen zu unserer neuen Homepage und des Gewinnratsel 14

neu gestalteten Kundenmagazins. Wir werden uns wie
immer nicht darauf ausruhen, sondern alle Angebote
auch in Zukunft weiterentwickeln.

Im Jahr 2014 werden sich wieder viele Zahlen der So-
Zialversicherung veréndern. Wir haben sie in unserem
Uberblick , Krankenversicherung 2014 fiir Sie zusam-
mengefasst (S. 4-5).

GenieBen Sie den Winter! Wie Sie bewegt und ge-
nussvoll in die kalte Jahreszeit starten, erfahren Sie in
unseren Beitrédgen ,, Wellness statt Winterschlaf” und .
. WinterspaB3 Skifahren” (S. 6-7), abgerundet von

leckeren Rezepten aus unserer Weihnachtsbdckerei mit
Pldtzchenideen zum selbst Probieren und Verschenken "
(S. 12-13). Wie Sie mit einer kreativen Mittagspause
auch anstrengende Tage muihelos entschleunigen,
erkldaren wir hnen auf den Seiten 8-9.
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Mit diesen und weiteren Themen rund um Kranken-
versicherung und gesundes Leben wiinschen wir, das
Team lhrer BKK Textilgruppe Hof, Ihnen eine frohe,
entspannte Weihnachtszeit und einen gelungenen
und gesunden Start in das kommende Jahr 2014.

/th =

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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Ab 2014 gilt nur noch die
elektronische Gesundheitskarte!

Die seit 1995 von den gesetzlichen Krankenkassen ausge-
gebenen Krankenversichertenkarten (KVK) werden zum

31. Dezember 2013 ihre Glltigkeit verlieren — unabhangig
von dem auf der Karte bescheinigten Ablaufdatum. Ab 1.
Januar 2014 berechtigen daher nur noch die neuen elekt-
ronischen Gesundheitskarten (eGK) zur Inanspruchnahme
arztlicher Leistungen. Darauf haben sich GKV-Spitzenver-
band und Kassenarztliche Bundesvereinigung (KBV) verstan-
digt. Derzeit sind bereits rund 95 % der Versicherten mit
der elektronischen Gesundheitskarte ausgestattet. Dies ist
jedoch nur mit einem Lichtbild méglich. Die BKK Textilgrup-
pe Hof bittet daher nochmals alle Versicherten, die bislang
noch kein Lichtbild eingereicht haben, dies schnellstmdglich
nachzuholen, damit die neue eGK ausgestellt werden kann.

Hinweis: Ihr Lichtbild konnen Sie auf
unserer Homepage bequem hochladen
unter Mitgliedschaft —> Gesundheitskarte

Gesundheitskarte
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Sebastian Peters
Musterkasse
123456789

Versicherung

A123456780

Versichertennummer

Hier geht es direkt zum Bildupload

Grundsatzlich wird ab Beginn nachsten Jahres nur noch
die eGK genutzt werden kdnnen. Selbstverstandlich wird
aber kein Versicherter, der ohne die neue Karte zum Arzt
geht, wieder nach Hause geschickt. In diesem Fall gilt das
gleiche Ersatzverfahren, das bereits heute z. B. bei verloren
gegangener Versichertenkarte zum Einsatz kommt. Danach
kann der Versicherte innerhalb von zehn Tagen nach der
Behandlung einen gultigen Versicherungsnachweis nachrei-
chen. Ansonsten ist der Arzt berechtigt, dem Versicherten
die Kosten der Behandlung privat in Rechnung zu stellen.
Erstattet werden die Kosten einer bereits bezahlten Privat-
rechnung allerdings nur dann, wenn spatestens bis zum
Ende des Quartals ein entsprechender Versicherungsnach-
weis vorliegt.
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Krankenversicherung 2014

4

Zum kommenden Jahreswechsel werden sich wieder viele RechengréBen in der Sozialver-

sicherung mit Wirkung zum 01.01.2014 verandern. Wir haben die wichtigsten Zahlen und

Daten fur Sie zusammengefasst, basierend auf dem Stand bei Redaktionsschluss (18.11.2013).

Beitrdge Sozialversicherung 2014
Auch 2014 werden die Beitragszahler
in der Sozialversicherung leicht ent-
lastet: Zum Jahreswechsel 2013/2014
sinken die bundeseinheitlichen Bei-
trage in der gesetzlichen Sozialver-
sicherung durch die Absenkung des
Rentenbeitrags um 0,5 Prozentpunkte
und liegen damit bei (Angaben in %
des Bruttoeinkommens einschlieBlich
Arbeitgeberanteil):
e Gesetzliche Krankenversicherung
(GKV) 15,5 %
e Arbeitslosenversicherung 3,0 %
e Pflegeversicherung 2,05 %
e Rentenversicherung
18,3 % (2013: 18,9 %)

Grundsatzlich tragen Arbeitnehmer
und Arbeitgeber die Sozialversiche-

rungsbeitrage je zur Halfte. Ausnahme:

In der GKV fallt ein Zusatzbeitrag in
Hohe von 0,9 % an, der vom Mitglied
allein zu tragen ist. Damit Gbernehmen
vom GKV-Beitragssatz Arbeitnehmer
8,2 % und Arbeitgeber 7,3 %.

Wie bisher gilt fur besondere Perso-
nenkreise ein ermaBigter Beitragssatz
von weiterhin 14,9 % (Arbeitnehmer-
anteil: 7,9 %). Dieser gilt grundsatz-
lich fur Mitglieder ohne Krankengeld-
anspruch. Ausgenommen sind u. a.
gesetzliche Rente und Versorgungsbe-
zlge. In den meisten Fallen Uber-
nimmt die beitragsabfiihrende Stelle
wie Arbeitgeber, Rentenversicherung
oder Bundesagentur fir Arbeit die
Berechnung und Uberweisung der
Sozialversicherungsbeitrage.

Die GKV-Beitrdge werden, erganzt
durch Steuermittel, taggleich an den
Gesundheitsfonds weitergeleitet,
aus dem dann pauschale Zuweisun-
gen an die Krankenkassen zuriick-
flieBen, die sich aus Alter, Geschlecht
und Diagnosen jedes Versicherten
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errechnen. Reichen diese nicht aus, ist
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 BKK Textilgruppe
Hof zahlt zu den wenigen Kassen, die
Ihre Uberschiisse in beide Bereiche
investieren: Unsere Mitglieder profi-
tieren von einer stindigen Erwei-
terung der Extraleistungen und
werden Ende Mérz 2014 das vierte
Mal in Folge eine Beitragsriickzah-
lung fiir den Versicherungszeit-
raum 2013 in Form einer Pramie
erhalten. Bei weiterhin vergleichbar
positiven Geschéaftsergebnissen ist
auch 2015, fur den Versicherungszeit-
raum 2014, mit einer Prdmienzahlung
zu rechnen!

Beitrage zur Pflegeversicherung

In der Pflegeversicherung liegt der
Beitragssatz weiterhin bei 2,05 %, mit
einem Beitragszuschlag von 0,25 %
fur Kinderlose ab dem 23. Lebensjahr.
Mitglieder der Geburtsjahrgange

vor 1940 sind von der Zahlung des
Beitragszuschlags fur Kinderlose aus-
genommen, ebenso Bezieher/innen
von Arbeitslosengeld Il sowie Bundes-
freiwilligen- und Wehrdienstleistende.

Jahresarbeitsentgelt und Versiche-
rungspflicht der Arbeitnehmer/innen
Uberschreitet Inr Bruttoeinkommen
in einem Kalenderjahr die Jahresar-
beitsentgeltgrenze (Versicherungs-
pflichtgrenze), konnen Sie unter allen
gesetzlichen und privaten Kranken-
versicherern frei wahlen, naturlich
auch die Mitgliedschaft bei der BKK
Textilgruppe Hof freiwillig fortsetzen,
mit klaren Vorteilen: Sie sind damit
auch bei Anderung der Lebens- und

Einkommensverhaltnisse gesetzlich
abgesichert, zahlen bei Gesundheits-
risiken wie Krankheit oder Alter keine
erhohten Beitrage und kénnen ge-
setzliche Leistungen wie Krebsvorsor-
ge oder Psychotherapie in Anspruch
nehmen, die in der privaten Kranken-
versicherung nicht einheitlich geregelt
sind. Die Jahresarbeitsentgeltgrenze
fur das Jahr 2014 betragt 53.550 €
(2013: 52.200 €). Sonderregelung:
Far Versicherte, die am 31. Dezember
2002 wegen Uberschreitens der an
diesem Tag geltenden Jahresarbeits-
entgeltgrenze versicherungsfrei waren
und privat versichert sind, gilt ein
abgesenkter Betrag von 48.600 €.

Beitragsbemessungsgrenzen

Fur die einzelnen Zweige der Sozial-
versicherung gibt es unterschiedliche
Beitragsbemessungsgrenzen (BBG).
Diese legen das Einkommen fest, das
in die Berechnung der Beitrdge hdchs-
tens einflieBt. So werden 2014 bei
einem monatlichen Bruttoeinkommen
beliebiger Hohe nur aus 4.050 € KV-/
PV-Beitrage abgefuhrt. Die BBG in der
Kranken- und Pflegeversicherung gel-
ten einheitlich fur das gesamte Bun-
desgebiet. In der Renten- und Arbeits-
losenversicherung gibt es nach wie
vor unterschiedliche Werte fur Ost
und West.

Beitrdge zur Renten- und
Arbeitslosenversicherung

In der Rentenversicherung wird der
bundeseinheitliche Beitragssatz, auf-
grund der konjunkturbedingt hohen
Beitragseinnahmen, von 18,9 % auf
18,3 % abgesenkt. Sonderfall: Die
Hohe der Beitrage zur Rentenversiche-
rung fur Pflegepersonen richtet sich
nach der Pflegestufe der gepflegten
Person und dem tatsachlichen Pfle-
geaufwand. Der bundeseinheitliche
Beitragssatz in der Arbeitslosenversi-
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Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen (B
Versicherungszweig Beitragssatz BBG West BBG Ost
jahrlich monatlich jahrlich monatlich
Krankenversicherung 15,5 % 48.600 4.050 48.600 4.050
Pflegeversicherung 2,05 % bzw. 2,3 %  48.600 4.050 48.600 4.050
fur Kinderlose
ab dem
23. Lebensjahr
Rentenversicherung 18,3 % 71.400 5.950 60.000 5.000
Arbeitslosenversicherung 3,0 % 71.400 5.950 60.000 5.000
Weitere Grenzwerte in der GKV (monatlich)
e Jahresarbeitsentgeltgrenze: 4.462,50 € (Jahr: 53.550 €) e Geringfugigkeitsgrenze (Minijob): 450 €
- seit 31.12.2002 PKV-versichert: 4.050 € (Jahr: 48.600 €) e Geringverdienergrenze: 325 €
e Mindestbemessungsgrundlage (mindestens zugrunde e Gesamteinkommensgrenze fur den Anspruch auf
gelegtes monatliches Bruttoeinkommen fiir die Familienversicherung: 395 € bzw. 450 € bei Minijob
Beitragsberechnung freiwillig Versicherter): e Gleitzone (Midijob, reduzierte Beitrage): 450,01-850,00 €

- allgemein: 921,67 €

- hauptberuflich Selbststandige: 2.073,75 €

- Existenzgrtinder: 1.382,50 €

cherung bleibt stabil bei 3,0 %. Beide
Beitrage werden im Fall von Arbeit-
nehmern und Empfangern gesetzli-
cher Rente je hélftig von Beitragszah-
ler und abfthrender Stelle getragen.

Beitragsberechnung fiir

freiwillig Versicherte

Bei der Ermittlung der monatlichen
Beitrage fur freiwillig Versicherte wer-
den beitragspflichtige Einnahmen von
mindestens 921,67 € (Mindestbemes-
sungsgrundlage), bei hauptberuflich
Selbststandigen von 2.073,75 € und
bei Existenzgriindern von 1.382,50 €
angenommen.

Beitrdge aus Pensionen, Betriebs-
renten oder dhnlichen Beziigen
Versicherungspflichtige, die neben
ihrem Arbeitsentgelt oder der gesetz-
lichen Rente noch eine Pension oder
eine Betriebsrente erhalten, mussen
auch aus diesen Bezligen Beitrage zur
Kranken- und Pflegeversicherung zah-
len. Dies gilt unabhangig davon, ob
diese Versorgungsbezige als einmali-
ge Kapitalabfindung oder als monat-
liche Rente gezahlt werden oder aus
dem Ausland stammen.

Studentische Krankenversicherung
Die Beitrage zur studentischen
Krankenversicherung liegen auch

zum Jahresbeginn 2014 bei 64,77 € im
Monat zuzuglich 12,24 € zur Pflegever-
sicherung bzw. 13,73 € fur Kinderlose
ab dem 23. Lebensjahr. Anspruch auf
die studentische Krankenversicherung
haben Studenten bis zum Abschluss
des 14. Fachsemesters oder dem 30.
Geburtstag. Eine Verlangerung kann

u. a. bei Geburt eines Kindes, Behinde-
rung, zweitem Bildungsweg, langerer
Erkrankung, Wehr- oder Bundesfreiwil-
ligendienst, Wartezeiten oder Betreu-
ung behinderter Familienangehériger
gewahrt werden. Neben dem Studium
ist eine nicht berufsmaBige Beschaf-
tigung von bis zu 2 Monaten oder

50 Tagen pro Kalenderjahr von der
Sozialversicherungspflicht befreit (z. B.
.Ferienbeschaftigung”).

Familienversicherung

Die Gesamteinkommensgrenze fur fa-
milienversicherte Angehérige liegt 2014
bei 395 € monatlich. Ubt der Angehéri-
ge eine geringfugig entlohnte Beschaf-
tigung (,,Minijob") aus, erhoht sich die
Einkommensgrenze auf 450 €.

Interessieren Sie sich fur unsere
Leistungen und Besonderheiten?
Dann besuchen Sie uns auf
unserer Internetseite unter
www.bkk-textilgruppe-hof.de.
Wir freuen uns auf lhren Besuch.

42013 5

o
©
]
(o]
£
(]
.2)]
&
j<&)
5
o
N
=
©
&
[©)




@ Bleib gesund

J—

Ninter Bl

Auch wenn es drauBen nasskalt und unge

vegung an der frischen Luft, Wechseltempera

© Iunamaring, F

Raus ins Freie

Heilkraft aus warmen Quellen

Sauna: Dem Kérper
Dampf machen

Nicht nur finnisch, sondern
auch romisch-irisch

6 BKK Textilgruppe Hof




Q Lebensfreude

Winterspal3
Skifahren

Wer einmal damit beginnt, bleibt meist ein
Leben lang dabei: Skifahren trainiert Herz-
Kreislauf-System und Bewegungsapparat

und bringt vor allem gute Laune, insbeson-
dere bei erstklassigen Schneeverhaltnissen,

strahlendem Sonnenschein — und einem

Optimum an Sicherheit.

Skifahren soll vor allem unbeschwert
sein. Darum sollte man sich bereits im
Vorfeld alle Voraussetzungen fiir ein
sicheres Schneevergniigen schaffen.

Ski/Snowboard

e Die Lange richtet sich nach Fahr-
kénnen, GroBe und Korpergewicht.
Einsteiger fahren mit kirzeren Ski
und Snowboards, Profis mit SpaB an
Geschwindigkeit nehmen langere.

e Ein niedriger Hartegrad verzeiht
Fahrfehler bei Anfangern. Hohere
Hartegrade reagieren direkt und
erlauben einen schnelleren Fahrstil.

e Je nach Einsatzgebiet gibt es
spezielle Ski und Boards fir Piste,
Tiefschnee oder Halfpipe.

e Lassen Sie das bereits vorhandene
Paar Ski oder Snowboard beim
Fachhandler durchchecken.

Schuhe

e Der Schuh muss im Fersenbereich
fest sitzen, darf weder drlicken
noch scheuern.

e Der Innenschuh sollte aus hoch-
wertigem Material bestehen, damit
er sich nicht weitet und damit der
Halt verloren geht. Thermoformbare
Innenschuhe passen sich individuell
der FuBform an.

e Bei geschlossenem Skischuh durfen
im aufrechten Stand die Zehen
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vorne leicht anstoBen. Vornlber
gebeugt in Fahrposition mussen sie
jedoch Spiel haben.

Bindung

e Bei sportlicher Fahrweise muss

die Bindung Erschitterungen und
schnelle Kurven abfangen, ohne sich
zu l6sen. Fahranfanger brauchen
hingegen weniger Spiel: Offnet sich
eine Bindung beim Sturz nicht recht-
zeitig, sind Verletzungen die Folge.
Ein TUV-Zertifikat gibt Auskunft
Uber Qualitat und Sicherheit der
Bindung.

Fur Snowboarder gilt: Steht der
Schuh vorne Uber, ist das Board zu
schmal. Ein steilerer Bindungswin-
kel vermeidet bei der Abfahrt ein
Aushebeln.

Unser Tipp: Die Bindungseinstellung
kann sich durch Transport, Witterung
und mechanische EinflUsse veran-
dern. Lassen Sie zu Saisonbeginn die
Justierung immer im Fachgeschaft
prifen und ggf. erneuern.

Helm

Helmtragen beim Ski- und Snow-
boardfahren ist inzwischen ein Muss.
Ob gebraucht oder neu: Nur wenn
der Helm bestimmten Kriterien ent-
spricht, kann er ausreichend Schutz
vor Stlrzen bieten.

e Die AuBenschale muss stabil und
bruchsicher sein. Helme aus elasti-
schem Kunststoff sind robust und
dampfen beim Aufprall. Es diirfen
keine Risse oder Kratzer erkennbar
sein. Lassen Sie im Zweifel einen
gebrauchten Helm beim Fach-
handler checken. Helme mit dem
Prifzeichen CE EN 1077 entspre-
chen den Mindestanforderungen an
Sicherheit.

Passgenauigkeit ist entscheidend:
Der Helm muss samt Innenfutter
komfortabel und rutschfest sitzen,
ohne Druckstellen zu verursachen.
Nur dann kann er auch die Warme
ideal regulieren. Probieren Sie ihn
also vor dem Kauf unbedingt an.
Kinnriemen und Kopfband sollten
verstellbar sein, nach langerem
Tragen nicht an Spannung verlieren
und auch mit Handschuhen prob-
lemlos zu 6ffnen und zu verschlie-
Ben sein.

Der Helm sollte leicht sein sowie
Koérpergewicht und Statur ent-
sprechen.

Unser Tipp: Tauschen Sie nach ei-
nem schweren Sturz den Helm aus,
da unsichtbare Schaden entstanden
sein kdnnen. Das gilt auch nach
drei bis finf Jahren aufgrund von
Materialermddung.
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Mittags (richtig) Pause

Im Laufschritt einen Imbiss verdricken, vor dem Bildschirm gelegentlich von

einem Snack abbeiBen oder einfach durcharbeiten: So sieht die Mittagspause

fur viele Berufstatige aus. Denn standen zu frilheren Zeiten zur Mittagszeit die

meisten ,Rader” still, so wird heute voller Einsatz und noch mehr — haufig von

der ersten bis zur letzten Arbeitsminute — erwartet.

Stressbedingte Ausfélle zeigen jedoch,
dass dieser Eifer Betrieben und Berufs-
tatigen eher schadet: Wer die volle
Mittagspause als personliche Auszeit
nimmt, sammelt neue Krafte und
entwickelt mehr Energie, Konzentra-
tion und Kreativitdt als Menschen, die
ihre Pause am Arbeitsplatz verbringen
oder bis auf wenige Minuten hasti-
gen Essens verkirzen. Immerhin ist
die Mittagspause noch nicht totge-
sagt: 35 Minuten lang nehmen sich
Menschen in Deutschland im Durch-
schnitt mittags frei. Dabei empfinden
sie diese Auszeit als sehr wichtig und
dringend notwendig, um Kraft fur
den restlichen Tag zu schépfen. Dies
ergab eine Online-Umfrage der Inno-
fact AG unter 1.013 Vollzeitbeschaf-
tigten im Alter zwischen 30 und 45
Jahren. Auch Arbeitspsychologen und
Erndhrungsberater haben den hohen
Stellenwert einer Mittagspause er-
kannt und sind sich einig, dass kleine
Auszeiten wahrend der Arbeitszeit un-
verzichtbar sind, um frisch durch den
Tag zu kommen. Dies sieht auch das
Arbeitsrecht so: Beschéaftigte haben
nach hochstens sechs Stunden einen
gesetzlichen Anspruch auf mindestens
30 Minuten Pause.

Fit im Job durch

ausreichendes Trinken

Darlber hinaus ist es wichtig, zur Ta-
gesmitte FlUssigkeitsverluste — insbe-
sondere durch Wasser oder Krautertee
— groBziigig auszugleichen. Dass der

8 BKK Textilgruppe Hof

Flussigkeitshaushalt betrachtliche
Auswirkungen auf die Leistungsfahig-
keit hat, ist wissenschaftlich erwiesen.
Carsten Mdtze, Personal Trainer und
Food Coach, erklart: ,Da das Gehirn
eines der wasserreichsten Organe

des Korpers ist, muss es fur eine volle
Leistungsfahigkeit ausreichend mit
Flussigkeit versorgt werden.”

Das heil3t, wer nicht ausreichend
trinkt, kann sich am Nachmittag
schlechter konzentrieren. Darum rat
der Experte explizit dazu, besonders
in der Mittagspause reichlich zu
trinken: ,Optimalerweise enthalt die
Mittagspause ausreichend FlUssigkeit
und gesunde, vor allem aber nicht
zu schwere Kost.” Immerhin fast
zwei Drittel der Befragten beherzigen
diesen Rat bereits und geben an, in
der Mittagspause groBen Wert auf
eine ausgewogene Erndhrung und
ausreichendes Trinken zu legen, um

am Nachmittag leistungsfahig zu sein.

Nicht wenige Berufstatige verzichten
jedoch auf ihr Mittagessen — oder
.fasten” sogar bis zum Abendessen.
Dies kann den Korper unnétig belas-
ten, denn er muss tagsuber Gberma-
Big Reserven mobilisieren, wahrend
abends, wenn nur noch wenig Bedarf
besteht, die fehlenden Kalorien gierig
wieder ,aufgetankt” und prompt als
Fett gespeichert werden. Die ver-
meintliche Schlankheitsdiat kann so
zum Dickmacher werden.

Out of Office: Nicht am
Schreibtisch ,,erholen”

Aber nicht nur, ob und wann man
sich eine Pause gonnt, sondern auch
wo man sich dabei aufhalt und wie
man sie verbringt, spielt eine Rolle.
Carsten Mutze rat, Pausen auBer-
halb des eigenen Arbeitsumfelds

zu verbringen: ,Es ist wichtig, dass
die Pause eine gewisse geistige und
raumliche Distanz zur Arbeit mit sich
bringt, damit man wirklich abschalten
kann und anschlieBend erfrischt an
den Arbeitsplatz zurtickkehrt.”

Gerade wer im Job stark eingebunden
und haufig gestresst ist, sollte auf
eine tagliche Mittagspausen-Auszeit
achten, in der er abschalten, in aller
Ruhe essen und einige Schritte gehen
kann —in weniger als 35 Minuten ist
dies schlicht unmoglich. Aber auch
die soziale Komponente der Pause

sei sehr wichtig: ,Wer an seinem Ar-
beitsplatz sitzen bleibt, bringt sich um
die Chance auf Kontakte auBerhalb
des eigenen Buros. Gerade vor dem
Computer wird haufig sehr konzen-
triert und fur sich alleine gearbeitet.
Gemeinsame Pausen kénnen darum
zu einer guten Arbeitsatmosphare
beitragen.”
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Pause in der Pause - Tipps fiir die Freizeit vor oder nach dem Mittagessen

frischen Luft bewegt, vermindert bereits mittags kleinere Einkaufe fur sich auch ,,im Schlaf” regenerie-
den ,Nachmittags-Durchhanger”, den Abend erledigen. ren. Ein Mittagsschlaf tber 15 bis
fuhlt sich fitter und gestinder. ¢ Mittagszeit kann auch Lesezeit sein. 90 Minuten ist in vielen Landern
Fragen Sie lhre Kollegen: Bestimmt Einen guten Roman oder eine neue Brauch — und eine der gestindesten
findet sich jemand, der Sie gerne Zeitschrift kénnen Sie auch gut in MaBnahmen fur mehr Konzentrati-
begleitet. der Pause mit ins Café oder Restau- on und weniger Stress.

e Einkaufen: Nach einem kleineren rant nehmen, um abzuschalten. e Sport: Wenn Sie mittags schon
Mittagsimbiss bleibt evtl. noch Zeit * Gesprache: Treffen Sie sich wann wissen, dass Sie abends noch lange
fur ,Shopping zwischendurch” immer moglich mittags mit anderen im Bro sitzen, dann ist Sport in
— eine gute Alternative zu ausgie- Menschen zu einem Plausch. So be- der Mittagspause keine schlechte
bigen und fettreichen Mehrgange- kommen Sie gesunde Distanz zum Idee. Viele Varianten sind denkbar,
mends. Wenn Sie Freunde oder Be- Arbeitsalltag, lernen neue Leute darunter ein langerer Spaziergang,
kannte in der Stadt haben, konnen kennen und kdénnen bestehende Laufen oder Ballsport.

Sie sich 6fter mit ihnen verabreden Beziehungen vertiefen.

Tipp: Die meisten Fitness-Studios sing
geoffnet und bieten oft auch ein Ko
mit Sport und Mittags-Snacks an.

GenieBen Sie lhre Pause!
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@ Besser leben

Aktiv gegen die Depression

Trauer, Kummer und Angst gehéren wie Hoffnung und Freude zum Leben - als

wichtige Antworten auf belastende Einflisse. Wenn die Welt jedoch im Einheits-

grau versinkt und Menschen keine Freude, Neugier oder Initiative mehr aufbringen

kénnen, haben sich diese Reaktionen zur Depression verselbstandigt. Beizeiten

erkannt, lasst sich die Stérung wirksam behandeln.

In Deutschland werden pro Jahr un-
gefahr 5-6 Millionen Menschen von
Depressionen heimgesucht, Frauen

etwa doppelt so haufig wie Manner,
insbesondere zwischen dem 30. und

40. sowie jenseits des 60. Lebensjahres.

Wichtige Ursachen bzw.
Verstarker der Depression

Trennung, Gewalt oder Unfall

e instabile Beziehungen mit fehlen-
den sicheren Bindungen, kalten
Konflikten oder Liebesentzug

¢ mangelnde Liebe und
Geborgenheit in der Kindheit

e erbliche Disposition
(familiar gehauft)

e organische Beeintrachtigungen
wie Gehirn- und Leberstérungen
(z. B. durch Suchtmittelmiss-
brauch) oder Anamie.

Depressionen erkennen

Eine Depression ist nicht mit Stim-
mungstiefs zu verwechseln! Denn im
Gegensatz dazu werden Gefihle und
Antrieb der Betroffenen regelrecht
geldhmt. Die Welt scheint hinter einer
Scheibe vorbeizuziehen, einfache
tagliche Aufgaben kosten groBte
Uberwindung, tberméchtiges Schlaf-
bedurfnis und/oder Schlaflosigkeit

10 BkK Textilgruppe Hof

gehen an die Substanz. Betroffene
ziehen sich unwillkurlich zurtick. Auch
Lunerklarliche” Kopf-, Riicken-, Herz-
oder Magenschmerzen, Gewichtsver-
lust oder -zunahme sowie Todesge-
danken haufen sich. Erkrankte erleben
ein Gefuhl innerer Leere, Trauer,

Sinn- und Hoffnungslosigkeit, fihlen
sich mude, erschopft und kraftlos,
leiden haufig unter Angst bis Panik.
Entscheidungen und Konzentration
fallen extrem schwer. In etwa 10 %
der Falle treten auBerdem manische
Phasen auf, in welchen der/die Betrof-
fene grundlos heiter, euphorisch oder
aggressiv reagiert. Im Vordergrund
steht haufig die Unfahigkeit, zu wol-
len und zu fuhlen — und damit auch
sich zu freuen oder aktiv zu werden.
Bei Kindern treten verstarkt Essstorun-
gen, selbststimulierendes Verhalten
(Masturbieren, Daumenlutschen, N&-
gelkauen, Kratzen) und Ubertriebene
Anpassung auf.

Wie geldhmt:

Vernunftappelle scheitern

Unter starkem Stress oder nach einem
besonders belastenden Ereignis wie
dem Tod eines Angehorigen treten
bei den meisten Menschen kurzfristig
ahnliche Symptome auf. Krankhaft
werden sie jedoch dann, wenn sie
bleiben. Dann handelt es sich um eine
behandlungsbedurftige Erkrankung,
die moglicherweise nicht mehr aus
eigener Kraft Gberwunden werden
kann.

Die Blockade von Gefuhlen und
Antrieb ist wahrend eines Depressi-
onsschubes kaum willentlich beein-
flussbar — daher sind Verhaltens- oder

Vernunftappelle zum Scheitern verur-
teilt. FUr Angehorige ist diese Situati-
on nicht weniger schmerzhaft, denn
die Betroffenen reagieren oft zynisch,
abweisend oder (selbst)zerstorerisch.

Viele Menschen leiden unter einer
abgemilderten Variante oder Vorstufe
der Depression: Sie kdnnen ihr Leben
bewaltigen, Aufgaben erfillen und
Beziehungen pflegen — dies allerdings
nur mit erhdhtem Kraftaufwand,
Anspannung, haufigen Enttauschun-
gen und frustrierenden Konflikten.
Daher sollte gerade hier frihzeitig ein
Kurswechsel vorgenommen werden.

Medikamente

Betroffene zeigen haufig einen Man-
gel des ausgleichenden Botenstoffes
Serotonin im Gehirn. Wird dieser nicht
ausreichend gebildet oder Ubertragen,
steigt das Risiko fur Depressionen um
ein Vielfaches. Daher zielen Antide-
pressiva, die in der Regel von einem
Arzt fur Neurologie oder Psychiatrie
verschrieben werden, v. a. auf eine Se-
rotoninsteigerung ab. Sie zahlen zwar
gerade bei schweren Depressionen zu
den wichtigsten Saulen der Therapie,
erfordern aber eine grindliche Diag-
nostik und Verlaufsbeobachtung und
sollten nur sehr behutsam und kritisch
mit Beruhigungs- und Schlafmitteln
oder anderen psychisch wirksamen
Arzneimitteln kombiniert werden.

Psychotherapie

Unter Depressionen , fahrt man mit
angezogener Bremse” und verliert
durch negatives Erleben und Ab-
wehren positiver Reize wichtige
Ressourcen und Chancen. Wer nicht
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in kurzer Zeit aus eigener Kraft die
Storung bewdltigt, sollte daher eine
Psychotherapie in Angriff nehmen.
Adressen erhalten Sie bei der Koor-
dinationsstelle Psychotherapie der
Kassenarztlichen Vereinigung Bayerns
(KVB) unter 0921/787 76 54 04 10
oder Patienten-Infoline@kbv.de. Die
voribergehende Aufnahme in eine
psychiatrische Klinik ist dann ange-
zeigt, wenn Betroffene ihren Alltag
nicht mehr allein bewaltigen kénnen
—im Vordergrund stehen hier die
Stabilisierung und medikamentése
Einstellung.

Nicht allein: Selbsthilfenetzwerke
Selbsthilfeorganisationen stellen viele
nutzliche Informationen zur Verfigung
(Kontakte z. B. unter www.nakos.de).
Internetforen wie das Depressionsfo-
rum www.depri.ch bieten auBerdem
eine wichtige Plattform zum Aus-
tausch fr Betroffene und Angehdrige.
Hierbei sollten der Erfahrungsaus-
tausch und nicht therapeutische Emp-
fehlungen im Vordergrund stehen.

Was Sie selbst tun kénnen

Wer das Prinzip des ,,halbleeren Glases”
lebt, wird die Welt auch dann als dis-
ter erleben, wenn andere sich ,,im

Sonnenschein” tummeln. Dies er-
schwert nicht nur die taglichen Aufga-
ben, sondern auch die Beziehungen.
Neben psychotherapeutischer und
evtl. medikamentdser Behandlung
kommt es v. a. auf praktische Lebens-
gestaltung (z. B. Lebensrhythmus,
Sport, Arbeit, Beziehungs-, Freizeit-
und Selbstpflege) an sowie aktives
Unterbinden negativer Verstarker

(z. B. Opfer- oder Rickzugsgedanken).
Hinter der Fahigkeit, sich zu freuen
und zu interessieren, steckt nicht sel-
ten viel Arbeit und Ubung, doch diese
lohnen sich. Denn damit gewinnen
Sie wertvolle Ressourcen fur lhre Auf-
gaben und Beziehungen, die Ihnen
wiederum neue Kraft geben. Gehen
Sie sorgsam und verséhnlich mit sich
um und machen Sie den Kopf frei

fur Schones und Neues, lacheln und
lachen Sie moglichst oft — selbst wenn
lhnen nicht danach ist!

Wichtige Selbsthilfe-MaB-

nahmen gegen Depression

« Pro Tag nicht mehr als 8 Stunden
schlafen und liegen, vor 7 Uhr
aufstehen.

« regelmaBiger Tagesrhythmus
(schlafen, essen, bewegen,
Kontakte)

« viel frische Luft und Tageslicht

« taglich mindestens eine Stunde
intensive Bewegung

« Kaltereize, z. B. Wechselduschen,
Schwimmen, kalte Gusse, kalte Luft

« Verzicht auf Suchtmittel wie
Rauchen, Zucker/Essen, Tabletten,
Alkohol oder Fernsehen

« Kontakte suchen und sorgsam
pflegen, andere nicht vorschnell
verprellen.

« Prfen und ordnen der Beziehun-
gen: Welche Menschen geben,
welche nehmen Kraft oder Lebens-
freude? Ist ein anderes Lebensmo-
dell méglich/notwendig?

« Depressive Gedanken, Gesten und
Worte bereits in der Entstehung
erkennen und entschieden gegen-
steuern.

« Selbsthilfegruppen: Austausch mit
anderen Betroffenen

« sinngebende tagliche Aufgaben
(z. B. Berufstatigkeit, Praktikum,
Nachbarschaftshilfe, Verein)

« Entspannung, Meditation

« Weltanschauung, Religion,
personliche Ziele

« Bei sekundarer Depression (z. B.
durch Trauma, Sucht, seelischen
Stress, korperliche Erkrankung): ge-
zielte Ursachensuche und -therapie.

4/2013
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Geschenkideen aus der

Weilhnachtsbackerel

Weihnachten steht wieder vor der Tir, und es stellt sich wie jedes Jahr die Frage nach

geeigneten Geschenken. Fur kurzfristige Einladungen in der Weihnachtszeit und Lecker-

mauler aller Art haben wir den richtigen Geschenktipp fir Sie.

BKK Textilgruppe Hof

Was schmeckt besser als selbst herge-
stelltes Weihnachtsgeback frisch aus
dem Backofen? Daflr mussen Sie kein
Sternekoch sein, denn die Rezepte
sind einfach und gelingen immer. Zau-
bern Sie daher zwischendurch einfach
einmal etwas Weihnachtliches fir den
Gaumen — fur Gaste, Ihre Lieben oder
die kleine Pause — frei nach dem Mot-
to: Ich bin dann mal in der Kiche.

Vanilletriiffel

Zutaten (fur etwa 30 Stiick)
* 200 g weiBe Kuverttre

* 50 ml Sahne

¢ 30 g Butter

» Mark einer Vanilleschote

» Puderzucker

Infos fiir GenieBe

) bezeichnet man
schnittfesten Ful-
hne und Kuvertre,
olzen und verrihrt
inden zusatzlich

e, Sternanis oder

), haufig auch
lvados, Kirsch-
hisky oder Marc

r Teigspritze oder
ie Fullung zunachst
eine feste Unterlage
fhin mithilfe einer
ssige Kuvertlre
Abtropfen in Pu-
aopulver gewalzt
auf Backpapier
ann die erhartete

Von Claudia Gerisch

Zubereitung
Die Schokolade hacken und zusam-
men mit Sahne und Butter im Wasser-
bad schmelzen, bis eine glatte Masse
entstanden ist. Dann das Vanillemark
unterrihren. Die flUussige Triffelmas-
se nun Uber Nacht kuhl stellen. Am
nachsten Tag mit den Handen Truffel
(kleine Kugeln) aus der Masse formen
und im Puderzucker walzen. Hilfreich
ist dabei ein kleiner Melonenkugelfor-
mer oder Teeltffel. Die Truffel sind gut
gekuhlt etwa 1-2 Wochen haltbar. Da
ihnen aber die wenigsten widerste-
hen konnen, Uberstehen sie maximal
wenige Tage.

Fullung direkt in halbflussiger Kuver-
tlre gewalzt werden, wodurch die
charakteristische ,lgel-Oberflache”
entsteht. In der industriellen Produk-
tion werden fertige Schokoladenku-
geln direkt per Injektion befullt.

Genauso gut wie Pralinen kann man
auch vorbereitete Backmischungen
verschenken. Nein, nicht die in der
Packung, sondern die Zutaten fur
die Platzchen Schicht fur Schicht

in ein Glas fullen. Dieses hubsch
dekorieren und so viel Freude
verschenken (siehe Foto oben). Die
folgenden beiden Rezepte eignen
sich ideal dazu — und natarlich auch
zum Selberbacken.




Lebensfreude

Orangenkipferl

Zutaten (fiir etwa 50 Stiick)
* 270 g Mehl

* 120 g gemahlene Mandeln
¢ 80 g Puderzucker

* Mark einer Vanilleschote

¢ 4 TL abgeriebene Bio-Orangenschale
e 1 Prise Salz

* 200 g weiche Butter

2 Eigelb

* 200 g feiner Zucker

¢ 3 EL Vanillezucker

Zubereitung

Mehl, gemahlene Mandeln und Pu-
derzucker mischen. Danach das Mark
aus der Vanilleschote schaben und mit
dem Knethaken des Handruhrgerates
mit 3 TL abgeriebener Orangenschale,
Salz, Butter und Eigelb gleichmaBig
verrthren. Danach die Mehlmischung
hinzufigen und alles zu einem glatten
Teig verkneten. Aus diesem 4 Rollen
(@ 2,5 cm @) formen, diese in Klar-
sichtfolie wickeln und mindestens 4
Stunden kalt stellen. Nun die Teigrol-
lenin 1,5 cm dicke Scheiben schnei-
den, erst zu Kugeln, dann zu Kipferln
formen und auf die Bleche geben
(bitte mit Backpapier auslegen). Im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft
160 °C) im unteren Ofendrittel 12-14
Minuten hellgelb backen. Zucker, 1 TL
Orangenschale und 3 EL Vanillezucker
in einer flachen Schale mischen. Die
noch heiBen Kipferl nach dem Backen
sofort kopfiber in die Zuckermi-
schung geben und anschlieBend auf
einem Gitter abkihlen lassen.

Zum Verschenken im Glas:
Gemahlene Mandeln mit 3 TL ab-
geriebener Orangenschale mischen.
Danach das Mehl, die Mandel-Oran-
gen-Mischung, Puderzucker und die
Prise Salz in ein Bugelglas (Inhalt ca.
600 ml) schichten, dabei jede Schicht
andriicken und Glas mit der Vanille-
schote dekorieren. Zucker, 1 TL Oran-
genschale und Vanillezucker mischen
und in 1 Flasche (ca. 250 ml) fullen.
Zu guter Letzt die Backanleitung aus-
drucken und an das Glas hangen.

Nusstaler

Zutaten (fiir etwa 75 Stiick)
* 125 g Haselnusskerne

® 125 g zimmerwarme Butter
* 100 g Zucker

* 8 g (ein Packchen) Vanillezucker
* 1 Prise Salz

°1Ei

¢ 3 Tr. Bittermandelaroma

* 190 g Mehl

* 60 g Speisestarke

* 1 TL Backpulver

Zubereitung

Haselnusskerne auf ein Blech geben
und im heiBen Ofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C) auf der mittleren Schiene
10-15 Minuten rosten. Dann die
Nisse auf ein sauberes Geschirrtuch
geben, kraftig abrubbeln, abkuhlen
lassen, in einen Gefrierbeutel geben
und mit dem Nudelholz grob zersto-
Ben. Die zimmerwarme Butter, Zucker,
Vanillezucker und Salz werden nun
mit den Knethaken des Handrthrers
vermengt. Ei und Bittermandelaroma
kurz untermischen, danach Mehl,
Speisestarke, Backpulver und Hasel-
nusse hinzufugen, Teig zu Rollen von
2,5 cm @ formen und Uber Nacht
abgedeckt kalt stellen.

Am nachsten Tag die Rollen in

0,5 cm dicke Scheiben schneiden

und auf Bleche mit Backpapier setzen.
Nacheinander im heiBen Ofen bei
200 °C (Umluft 180 °C) auf der mitt-
leren Schiene 10-12 Minuten backen
und abkuhlen lassen.

Zum Verschenken im Glas:
Mehl, Speisestarke, Backpulver, Hasel-
nlsse, Zucker und abschlieBend den
Vanillezucker der Reihe nach in das
Glas fullen. Die einzelnen Schichten
dabei etwas andricken und das Glas
mit einem Rohrchen Bittermandeld!
dekorieren. J

Christian Jung, Africa Studio

© Fotolia: by-studio, LianeM, Dionisvera,

Geschenke aus der Kuche gibt es
natdrlich zu jeder Jahreszeit, deshalb
hier noch ein Tipp, den Sie das ganze
Jahr Uber zubereiten und bei passen-
der Gelegenheit aus dem Hut zaubern
kénnen.

Brombeer-Apfel-Konfitiire

Zutaten

* 200 g Apfel

* 800 g Brombeeren

* 500 g Gelierzucker 2:1

* 5 g (ein Packchen) Zitronensaure

* nach Belieben das Mark einer hal-
ben Vanilleschote oder 1 Msp. Zimt.

Zubereitung

Apfel schélen, vierteln, entkernen
und in dinne Scheiben schneiden.
Brombeeren, Apfel und Gelierzucker
vermischen und mindestens 1 Stunde
im Topf ziehen lassen. Danach das
Mark der Vanilleschote und Zitronen-
saure hinzuftigen und erhitzen. Wer
mochte, kann die Masse mit einem
Purierstab noch zerkleinern, damit es
nicht zu stiickig wird. Die heie Masse
in Glaser fullen und diese mindes-
tens 5 Minuten auf den Kopf stellen.
Fertig!

Viel SpaB3 beim Zubereiten und
Verschenken winscht lhnen Ihre
BKK Textilgruppe Hof.

Claudia Gerisch arbeite
2000 bei der BKK Texti
Hof in der Leistungsabt
mit den Aufgabenbere
Krankengeld, Kieferort
Kuren und sonstige Leis
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Gewinnen Sie einen von
vier iTunes-Gutscheinen!

Wir verlosen einen Gutschein im Wert von 50 € und drei Gutscheine im
Wert von je 25 €. Die Preise stiftet die FKM VERLAG GMBH. Viel Gluck!
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Mitgleder werben Mitglieder —
jetzt 20 € Pramie sichern!

Unsere Exklusiv-Leistungen: Genau richtig fiir Sie!

e Akupunktur e Hautkrebsscreening

e BKK Aktivwoche & Well Aktiv: e Homoopathische Versorgung
Gesundheitsurlaub an den schénsten e Integrierte Versorgungsvertrage
Kurorten Deutschlands. e Osteopathische Behandlung

e Gesundheitsférderung — e Professionelle Zahnreinigung
Top Kursangebote (bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

¢ Glnstig bestellen bei Versandapotheken e, Starke Kids” — spezielle

¢  Hallo Baby” fir werdende Mutter Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Hausarztzentrierte Versorgung ¢ Wahltarife — fir mehr Wahlfreiheit

e Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege — e Zahnersatz zum Nulltarif
erweiterte Leistungen e Zusatzversicherungen zum Sondertarif

Postanschrift:
BKK Textilgruppe Hof e Postfach 1529 ¢ 95014 Hof

BKK'

TEXTILGRUPPE

HOF

Machen Sie mit

© Fotolia: Mirko Raatz, arsdigital, Beboy

Top Service!

e Personliche und freundliche Beratung

e Internetprasenz unter www.bkk-textilgruppe-hof.de

e Telefonische Erreichbarkeit —
kostenlos unter (0800) 2 55 84 40

¢ Mitgliederzeitschrift

e Service fUr Betriebe

e Berufsstarter-Service

e Gesundheitstipps sowie Verginstigungen und
Einkaufsmaglichkeiten im , Club Gesundheit” Service

Haben Sie Fragen?

Wir beantworten sie unter 0800/255 84 40
oder info@bkk-textilgruppe-hof.de

Fax: (092 81)4 95 16

www.bkk-textilgruppe-hof.de
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So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 2 55 84 40

Fax:
(09281)495 16

info@bkk-textilgruppe-hof.de
www.bkk-textilgruppe-hof.de
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