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das ideale Heilmittel darstellt, erkldren
wir lhnen auf Seite 3, gefolgt von den wichtigsten Tipps
gegen die , Winterplage Blasenentziindung” (Seite 11).

Zum Jahreswechsel éndern sich wieder RechengréBen in
der Sozialversicherung (Seite 4-5). Sicher sind Sie auf den
kommenden Beitrag zur gesetzlichen Krankenversicherung
gespannt: Dieser setzt sich zuk(nftig aus einem bundeswei-
ten Einheitsbeitrag von 14,6 % des Bruttoeinkommens und
einem kassenindividuellen prozentualen Zusatzbeitrag zu-
sammen. Dazu werden wir Sie, sobald unser Verwaltungsrat
darlber entschieden hat, mit gesonderter Post informieren.
Wir sind zuversichtlich, dass die BKK Textilgruppe Hof auch
weiterhin zu den gunstigsten Kassen zdhlen wird.

Wussten Sie, dass jede neunte Frau im Lauf ihres Lebens an
Brustkrebs erkrankt? Damit haben sich die jahrlichen Neu-
erkrankungen seit 1970 etwa verdoppelt, heute allerdings
mit deutlich gréBeren Heilungschancen. Alles Wissenswerte
haben wir fiir Sie auf den Seiten 6—7 zusammengefasst.

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen wir, das
Team lhrer BKK Textilgruppe Hof, lhnen gesegnete Weihnach-
ten und einen gesunden Start in das Jahr 2015.

(/(@»-/ [
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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Wiederholt wurden in den letzten Wochen Versi-
cherte von , lhrer BKK"” oder , lhrer Krankenkasse”
angerufen und zur Herausgabe personlicher Daten
u. a. zu ihrer Person, Krankenversicherung und Ge-
sundheitssituation sowie einem personlichen Treffen
aufgefordert. Dazu wurden z. B. Zusatz- oder Bonus-
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leistungen in Aussicht gestellt. Achtung: Bei solchen
Anrufen sind Betrtiger mit gefalschter Telefonnum-

info@bkk-textilgruppe-hof.de

BKK Textilgruppe Hof
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Achtung: Anrufe von falscher BKK

mer am Werk, die Uber Phishing-Anrufe u. a. lhre Daten
erschleichen wollen. Erteilen Sie daher Unbekannten am
Telefon niemals Auskiinfte oder Zusagen und notieren Sie
sich die eingehende Rufnummer. Die BKK Textilgruppe
Hof wiirde Sie nur aus konkretem Anlass, mit Angabe
von Name und Krankenkasse sowie der Vorwahl 09281
anrufen. Zu Zwecken der Werbung oder Datenerhebung
tatigen wir keine Anrufe.

www.bkk-textilgruppe-hof.de
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Besser leben

Besser leben

Wellness statt Winterschlaf

Auch wenn es drauBen nasskalt und ungemutlich wird: Mit Bewegung an der

frischen Luft, Wechseltemperaturen und Entspannung kommen Sie am besten

durch den Winter. Erkaltungen haben so kaum eine Chance.

Raus ins Freie

Wer sich nur im Wohnzimmer oder im
Buro aufhalt, tut seiner Gesundheit
nichts Gutes: Die winterliche Raumluft
trocknet die Schleimhaute aus und be-
glnstigt dadurch Erkaltungskrankhei-
ten. Eine Runde mit dem Hund, eine
halbe Stunde Nordic Walking oder per
Rad oder FuBweg zum Arbeitsplatz
wirken dem bereits entgegen. Optimal
ist zwei- bis dreimal wochentlich eine
Stunde Ausdauersport im Freien, um
die Abwehrkréfte zu starken. Dabei
kann man es ruhig angehen lassen —
gerade bei niedrigen Temperaturen ist
das sogar besser. Denn wer Ubertreibt,
erreicht leicht das Gegenteil.

Sauna: Dem Korper

Dampf machen

RegelmaBige Besuche in Sauna oder
Dampfbad erhéhen ebenfalls die
Chancen, Infektionen ein Schnipp-
chen zu schlagen. Der Wechsel
zwischen heif3 und kalt ist Balsam fur
den gesamten Kreislauf. Der Beweis:
Saunagdnger kommen mit Wetter-
wechseln besser zurecht, werden sel-
tener krank und erholen sich schneller
von Infekten. Angenehm ist diese
Vorbeugung noch dazu.

So geht's: Nach einer warmen Dusche
trocknet man sich ab, dann geht es

fur acht bis zwolf Minuten in die
Saunakabine. Danach ist frische Luft
wichtig. Der Sauerstoff kihlt die
Atemwege, ein Tauchbad oder ein
kalter Wasserstrahl schlieBlich den
Rest des Korpers. Wer dann in einen
kuscheligen Bademantel eingepackt
die FUBe hochlegt, splrt wohlige
Entspannung pur. Am besten die
Prozedur dreimal wiederholen.

Nicht nur finnisch, sondern

auch rémisch-irisch

Angenehm und gleichzeitig gesund
ist auch der Besuch in einem romisch-
irischen Dampfbad. Die Grundtem-
peratur ist gut vertraglich fir Herz
und Kreislauf. Ziel ist nicht starkes
Schwitzen, sondern Reinigung und
Entspannung. Die feuchte Warme im
Dampfbad unterstitzt die Durchblu-
tung der Atemorgane. Das Baden im
warmen Thermalwasser lockert die
gesamte Muskulatur und férdert das
Wohlbefinden. Die langsame Steige-
rung der Temperaturen im Dampfbad
hartet ab und tragt gleichzeitig zur
Erholung von Kérper und Seele bei -
wie ein Wellness-Kurzurlaub!

Entspannung pur:

Thermalquellen und warme Bader
Nehmen Sie ein- bis zweimal wo-
chentlich ein warmes Bad oder baden

Sie in Thermalwasser mit seinen
gesunden Mineralien und Spurenele-
menten. Durch die Warme stellt sich
rasch eine tiefe Entspannung ein, die
BlutgefaBe weiten sich, und der Blut-
druck sinkt. Herzschlag, Stoffwechsel
und Sauerstoffaufnahme steigen an.
Doch nicht zu viel der Wéarme: Das
Wasser sollte nicht Uber 40 °C warm
sein und ein Bad maximal 25 Minuten
dauern. Duschen Sie sich danach kurz
kahl ab, sodass es gerade noch ange-
nehm ist. Dies aktiviert Ihren Kérper
und ristet ihn gegen Infekte.

GenieBen Sie den Winter und halten
Sie sich fit — mit Warme- und Kalte-

reizen, Bewegung, frischer Luft und

guter Laune.

ioy Fotolia

Nachruf

Fur uns alle unfassbar und unerwartet verstarb am
27. Oktober 2014 unsere langjdhrige Mitarbeiterin,

Siglinde P6Bnecker, viel zu frih im Alter von 56 Jahren.

Seit 1991 war sie fur unsere BKK in den Bereichen
Leistungswesen und Kundenservice tatig und mit ihrer
freundlichen und hilfsbereiten Art sowohl fur unsere
Kunden als auch innerhalb der Belegschaft eine wert-
volle und geschatzte Ansprechpartnerin.

Mit unserer ,,Sigi” verlieren wir nicht nur
eine treue Mitarbeiterin, sondern auch

eine Wegbegleiterin, die fur jeden ein
offenes Ohr hatte und immer half,

wo sie helfen konnte. Wir trauern um eine
liebenswerte Freundin und Kollegin, die wir
stets in herzlicher Erinnerung und ehrendem
Gedenken bewahren werden.
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Sozialversicherung 2015
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Zum kommenden Jahreswechsel werden sich wieder viele RechengréBen in der Sozialver-

sicherung mit Wirkung zum 01.01.2015 verandern. Wir haben die wichtigsten Zahlen und

Daten fur Sie zusammengefasst, basierend auf dem Stand bei Redaktionsschluss (25.11.2014).

Beitrdge zur

Sozialversicherung 2015

Zum Jahreswechsel 2014/2015 wird

erstmals der Beitrag zur Gesetzlichen

Krankenversicherung bundesweit

deutlich abgesenkt und durch einen

prozentualen Zusatzbeitrag erganzt,

den jede Kasse individuell erheben

kann. Zudem wurde zur Finanzierung

der Pflegereform der Pflegebeitrag um

0,3 % angehoben. Die Sozialversiche-

rungsbeitrage liegen damit kinftig

bei (Angaben in % des Bruttoeinkom-

mens einschlieBlich Arbeitgeberanteil)

e Gesetzliche Krankenversicherung
(GKV) 14,6 % (zzgl. kassenindivi-
dueller Zusatzbeitrag)

e Arbeitslosenversicherung 3,0 %

e Pflegeversicherung 2,35 %

e Rentenversicherung 18,7 %

Grundsatzlich tragen Arbeitnehmer
und Arbeitgeber die Sozialversiche-
rungsbeitrage je zur Halfte. Ausnah-
me: Kassenindividuelle prozentuale
Zusatzbeitrage zur GKV sind von den
Mitgliedern allein zu tragen.

Wie bisher gilt fur besondere Perso-
nenkreise ein ermaBigter Beitragssatz,
der 2015 bei 14,0 % zzgl. des kassen-
individuellen Zusatzbeitrags liegt. Er
gilt grundsatzlich fur Mitglieder ohne
Krankengeldanspruch. Ausgenom-
men sind u. a. gesetzliche Rente und
Versorgungsbezige. In den meisten
Fallen Ubernimmt die beitragsabfiih-
rende Stelle wie Arbeitgeber, Renten-
versicherung oder Bundesagentur fur
Arbeit die Berechnung und Uberwei-
sung der Sozialversicherungsbeitrage.

Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen (BBG) ab 01.01.2015 in €

Versicherungszweig Beitragssatz in % BBG West
jahrlich monatlich

Krankenversicherung 14,6 49.500 4.125
Pflegeversicherung 2,35 (bzw. 2,6 49.500 4125

far Kinderlose

ab dem 23. LJ)
Rentenversicherung 18,7 72.600 6.050
Arbeitslosenversicherung 3,0 72.600 6.050

Weitere Grenzwerte in der GKV (monatlich)

e Jahresarbeitsentgeltgrenze: 4.462,50 € (Jahr: 54.900 €)
- seit 31.12.2002 PKV-versichert: 4.125 € (Jahr: 49.500 €)
e Mindestbemessungsgrundlage (mindestens zugrunde
gelegtes monatliches Bruttoeinkommen fiir die Beitrags-

berechnung freiwillig Versicherter):
- allgemein: 945,- €

Die GKV-Beitrage 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
errechnen. Die BKK Textilgruppe Hof
zahlt zu den gunstigsten Krankenkas-
sen: Unsere Mitglieder profitieren
von einem niedrigen Beitrag und
einer standigen Erweiterung der
Extraleistungen.

Beitrage zur Pflegeversicherung

In der Pflegeversicherung steigt der
Beitragssatz 2015 auf 2,35 %, mit
einem Beitragszuschlag von 0,25 %
fur Kinderlose ab dem 23. Lebensjahr.
Mitglieder der Geburtsjahrgange vor

BBG Ost
jahrlich monatlich
49.500 4.125
49.500 4.125
62.400 5.200
62.400 5.200

e Maximaler Arbeitnehmeranteil (KV): 301,13 €

e Geringverdienergrenze: 325 €

e Gesamteinkommensgrenze fir den Anspruch auf
Familienversicherung: 405 € bzw. 450 € bei Minijob

¢ Gleitzone (Midijob, reduzierte Beitrage): 450,01-850,00 €

- hauptberuflich Selbststandige: 2.126,25 €

- Existenzgrinder: 1.417,50 €

BKK Textilgruppe Hof



1940 sind von der Zahlung des Bei-
tragszuschlags ausgenommen, ebenso
Bezieher/innen von Arbeitslosengeld

Il sowie Bundesfreiwilligen- und Wehr-
dienstleistende.

Jahresarbeitsentgelt und
Versicherungspflicht der
Arbeitnehmer/innen

Uberschreitet Ihr Bruttoeinkommen
in einem Kalenderjahr die Jahresar-
beitsentgeltgrenze (Versicherungs-
pflichtgrenze), kbnnen 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
fir das Jahr 2015 betragt 54.900 €
(2014: 53.550 €). Sonderregelung:
Fur privat Versicherte, die am 31. De-
zember 2002 wegen Uberschreitens
der an diesem Tag geltenden Jahres-
arbeitsentgeltgrenze versicherungs-
frei waren, gilt ein abgesenkter Betrag
von 49.500 € (2014: 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 Beitrage
hochstens einfliet. So werden 2015
bei einem monatlichen Bruttoeinkom-
men beliebiger Hohe nur aus 4.125 €
GKV-Beitrage abgefuhrt. Die BBG in
der Kranken- und Pflegeversicherung
gelten einheitlich fur das gesamte
Bundesgebiet. In der Renten- und
Arbeitslosenversicherung gibt es nach
wie vor unterschiedliche Werte fir Ost
und West.

Beitrage zur Renten- und
Arbeitslosenversicherung

In der Rentenversicherung sinkt der
bundeseinheitliche Beitragssatz auf
18,7 %. Sonderfall: Die Hohe der
Beitrage zur Rentenversicherung fur

Pflegepersonen richtet sich nach der
Pflegestufe der gepflegten Person und
dem tatsachlichen Pflegeaufwand.
Auch der bundeseinheitliche Beitrags-
satz in der Arbeitslosenversicherung
bleibt stabil bei 3,0 %.

Beitragsberechnung fiir

freiwillig Versicherte

Bei der Ermittlung der monatlichen
Beitrage fur freiwillig Versicherte wer-
den beitragspflichtige Einnahmen von
mindestens 945,- € (Mindestbemes-
sungsgrundlage), bei hauptberuflich
Selbststandigen von 2.126,25 € und
bei Existenzgriindern von 1.417,50 €
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, missen
auch aus diesen Beziigen Beitrage zur
Kranken- und Pflegeversicherung zah-
len. Dies gilt unabhangig davon, ob
diese Versorgungsbeziige 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 zum Jahres-
wechsel bei 61,01 € im Monat zuzig-
lich 14,03 € zur Pflegeversicherung

© vege, Fotolia

bzw. 15,52 € fur Kinderlose ab dem
23. Lebensjahr zzgl. dem kassenspe-
zifischen prozentualen Zusatzbeitrag.
Anspruch auf die studentische Kran-
kenversicherung haben Studenten bis
zum Abschluss des 14. Fachsemes-
ters oder dem 30. Geburtstag. Eine
Verlangerung kann u. a. bei Geburt
eines Kindes, Behinderung, zweitem
Bildungsweg, langerer Erkrankung,
Wehr- oder Bundesfreiwilligendienst,
Wartezeiten oder Betreuung behin-
derter Familienangehoriger gewahrt
werden. Neben dem Studium ist eine
nicht berufsmaBige Beschaftigung
von bis zu 2 Monaten oder 50 Tagen
pro Kalenderjahr von der Sozialversi-
cherungspflicht befreit (z. B. ,Ferien-
beschaftigung”).

Familienversicherung

Die Gesamteinkommensgrenze fur
familienversicherte Angehorige liegt
2015 bei 405 € monatlich. Ubt der
Angehorige eine geringfuigig entlohn-
te Beschaftigung (,,Minijob”) aus,
erhoht sich die Einkommensgrenze
auf 450 €.

Interessieren Sie sich fur unsere
Leistungen und Besonderheiten?
Dann besuchen Sie uns unter
www.bkk-textilgruppe-hof.de,
schreiben Sie eine E-Mail an
info@bkk-textilgruppe-hof.de
oder rufen Sie uns kostenlos an
unter (0800) 255 84 40.

42014 5
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/ Besserleben

Brustkrebs vorbeugen:
Machen Sie mit!

Brustkrebs macht in Deutschland 28 % aller Krebsfalle bei Frauen aus.

Bereits mit wenigen VorsorgemaBnahmen kénnen Sie lhr Risiko senken.

Jede neunte Frau erkrankt im Lauf
ihres Lebens an Brustkrebs (Mamma-
karzinom) — damit haben sich die jahr-
lichen Neuerkrankungen —in Deutsch-
land Gber 70.000, darunter ca. 0,8 %
Manner — seit 1970 etwa verdoppelt.
Die Sterbefélle gehen hingegen auf-
grund besserer Therapie und Vorsorge
zuriick: Finf Jahre nach der Diagnose
leben 85 % der Betroffenen, mit
steigender Tendenz. Im Gegensatz zu
vielen anderen Tumorarten tritt die
Erkrankung haufig in der Lebensmitte
auf (selten unter 35 Jahren). Ein erster
Altersgipfel liegt zwischen 45 und 50
Jahren, ein zweiter bei Uber 60 Jahren.

Verhdrtungen in

der Brust abklaren

Nachdem der Tumor der Brustdrise
Uber Wochen bis Monate symptom-
los gewachsen ist, auBert er sich im
Regelfall durch einen tastbaren Kno-
ten, in den meisten Fallen im oberen
auBeren Viertel der Brust. Denken Sie
jedoch nicht sofort an Krebs, wenn Sie
Verhartungen in der Brust feststel-
len: In den meisten Fallen haben sie
gutartige Ursachen, darunter Zysten,
Kalkeinlagerungen, Entziindungen,
Infektionen, Aussackungen oder

© Kzenon, RA
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Warzen. Sie sollten aber bei jeder
ungewohnlichen Veranderung der
Brust einen Arzt aufsuchen, um die
Ursache aufzuspiren und wenn nétig
zu behandeln.

Risikofaktoren: Wer ist

besonders gefahrdet?

Ein erhéhtes Risiko fur Brustkrebs

besteht bei:

e Auftreten von Brustkrebs in der
Familie (zwei- bis dreifach erhohtes
Risiko bei Erkrankung der Mutter
oder einer Schwester)

* Bewegungsmangel

e Einnahme der Pille
(Risiko leicht erhoht)

e erste Geburt nach dem
30. Lebensjahr

e friihe erste Menstruation oder
spater Eintritt der Wechseljahre

e genetisches Risiko (bestimmte
Genmutationen)

e gutartige Brusterkrankungen

¢ hoher Alkoholkonsum

e Hormonersatztherapie in und
nach den Wechseljahren

e Kinderlosigkeit

e Rauchen (ca. 30 % erhoht)

¢ Ubergewicht

e VVitamin-D- und Kalziummangel.

In der Diskussion:

Hormone in der Umwelt

Auch kunstliche Hormone in der
Umwelt werden von vielen Experten
far den Anstieg der Brustkrebserkran-
kungen mitverantwortlich gemacht:
Viele Brusttumoren reagieren sensibel
auf weibliche Sexualhormone, ins-
besondere Ostrogene (Estrogene)
und Gestagene (Gelbk&rperhormon).
Diese sind nicht nur in der ,,Pille”
enthalten, sondern gelangen auch

Uber das Abwasser in die Umwelt
und damit friher oder spater wieder
Uber Trinkwasser und Nahrung in den
Organismus. Zudem setzen Kunst-
stoffe ¢strogenartige Substanzen frei,
darunter insbesondere Weichmacher
aus PVC und Bisphenol A z. B. aus
Getrankekartons, Kunststoffgeschirr,
Konserven und Lebensmittelverpa-
ckungen. Daher gehort der bewuss-
te Umgang mit Kunststoffen und
Medikamenten ebenfalls zur Brust-
krebspravention.

Mit Bewegung 30 Prozent
geringeres Risiko

Wer sich im Alltag haufig bewegt
(z. B. FuBstrecken) und zusatzlich
3-4 Mal wochentlich intensive
Bewegungseinheiten Uber mindes-
tens 45 Minuten einlegt, senkt sein
Brustkrebsrisiko um rund 30 %.
Auch Geburten, besonders vor dem
30. Lebensjahr, und Stillen haben
eine deutlich schitzende Wirkung.
Allein durch Sport, Nichtrauchen
und Normalgewicht kénnen Sie Ihr
Brustkrebsrisiko mehr als halbieren!

Friiherkennung:

Wir unterstitzen Sie dabei!

Eine fruhe Diagnose erhoht die Hei-
lungschancen erheblich! Daher liber-
nehmen wir fiir alle Frauen ab 30
Jahren eine jahrliche Tastuntersu-
chung von Brust und Achselhoh-
len beim Frauenarzt. Im Rahmen
der Untersuchung wird gezielt nach
Knoten gesucht und nach Lebenswei-
se, Risikofaktoren und Auffalligkeiten
gefragt. Darlber hinaus weist Sie der
Frauenarzt in eine Selbstuntersuchung
der Brust ein, die Sie einmal monatlich
vornehmen sollten.



Besser leben

Mammografie - Heben Sie nun beide Arme ganz an: Beginnen Sie mit dem oberen inneren
Rontgenbild der Brust Bewegen sich beide Briiste gleicher- Viertel (Quadrant) einer Brust und

Die Mammografie (Mamma = Brust) maBen mit (von vorne und von der fahren Sie dann im Uhrzeigersinn fort.
ist in der Lage, das Innere der Brust Seite betrachtet)? Tasten Sie darauf- Achten Sie dabei auf Verhartungen,
bildlich darzustellen. Dabei handelt es hin beide Briste ab. Dazu nehmen Knoten oder ungewdhnlich emp-
sich um eine spezielle Rdntgenunter- Sie zundchst jede Brustwarze unter findliche Stellen. Uben Sie zunachst
suchung, die im gunstigen Fall auch leichtem Druck zwischen Daumen und nur leichten Druck aus, sodass Sie
kleinere Knoten ab 2 mm sichtbar ma- Zeigefinger: Fuhlen sie sich gleich an auch verschiebliche, oberflachennahe
chen kann, welche andernfalls nicht oder sondern Flussigkeit ab? Danach Verhdrtungen tasten kénnen. Nun
feststellbar waren. In der Regel wird tasten Sie sich mit den Fingern der legen Sie sich auf den Riicken und
die Brust dazu zwischen zwei strah- flachen Hand auf der jeweils gegen- tasten jede Achselhohle bei herabge-
lendurchlassigen Kunststoffscheiben Uberliegenden Brust (rechte Hand lassenem und angehobenem Arm im
zusammengedriickt. Je Brust werden auf linker Brust) leicht kreisend von Liegen ab. Finden sich dort Knoten
zwei Bilder angefertigt, die von zwei der Oberflache langsam in die Tiefe. oder andere Auffalligkeiten?

Radiologen unabhangig beurteilt wer-
den. Durch moderne Verfahren wird
die Strahlenbelastung dabei gering
gehalten. Kliniken und Praxen, welche
die Untersuchung anbieten, unterlie-
gen strengen Qualitatsanforderungen
hinsichtlich Ausbildung sowie techni-
scher Ausstattung und Wartung.

Wir Ubernehmen alle zwei Jahre eine
Mammografie fur Frauen zwischen

50 und 69 Jahren. Sie werden dazu
schriftlich eingeladen. Fur jungere
Frauen ist die Methode aufgrund ihres
dichteren Brustdrisengewebes nicht
geeignet.

Uber die gesetzliche Vorsorge hinaus
werden als Privatleistung auch digi-
tale Mammografie (computer- bzw.
grafikgestutzt), Ultraschall, Thermo-
grafie (Warmebild) und Kontrastmit-
teluntersuchungen angeboten, die
bis zu einem gewissen Grad weitere
Informationen liefern kénnen.

Einmal monatlich:
Selbstkontrolle der Brust
Da ein Brusttumor bereits innerhalb
eines Monats heranwachsen kann
und Betroffene selbst Veranderungen
der Briiste am genauesten feststellen
kénnen, kommt auch der Selbstkon-
trolle eine groBe Bedeutung zu. Am
aussagekraftigsten ist sie zu Zyklus-
beginn, also an den , Tagen nach den
Tagen”. Betrachten Sie sich zunachst
im Spiegel:
e Sehen beide Briste gleich aus?
e Hat sich eine Brust in Form
und GréBe verandert?
e Sind Hauteinziehungen,
Vorwélbungen, Hautrunzeln
oder -rétungen sichtbar?
e |st eine Brustwarze eingezogen
oder sondert FlUssigkeit ab?

© Piotr Marcinski, Fotolia
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Wintersport entspannt:
Schneeschuhwandern

Schneeschuhwandern bietet GenieBBern winterlicher Landschaft ein wunderbares
Naturerlebnis und zugleich eine Gelegenheit zu gesunder Ganzkérperbewegung.

Mit den richtigen Schuhen und Stécken kann es direkt losgehen.

Urspringlich dienten Schneeschuhe
zur leichteren Fortbewegung der
Ureinwohner arktischer Regio-

nen. In jungster Zeit konnte sich
Schneeschuhwandern jedoch als
eine eigenstandige Wintersport-

art behaupten. Sie eignet sich fur
erfahrene Wintersportler ebenso
wie fUr Einsteiger. Sie selbst ent-
scheiden, ob Sie dabei gemtlich
die Landschaft genieBen oder eine
dynamische Sportart betreiben
wollen. Wahlen Sie jedoch zunachst
kurze und leichtere Touren.

Gesundheitssport und
Naturgenuss verbinden

Als gemaBigtes Ausdauertraining
wirkt sich Schneeschuhwandern
positiv auf Stoffwechsel und Herz-
Kreislauf-System aus und beugt da-
mit Bluthochdruck, Herzerkrankun-
gen, Ubergewicht und Diabetes vor.
Durch ldngere Belastung bei relativ
niedriger Intensitat wird hauptséch-
lich die aerobe Ausdauer trainiert
und die Fettverbrennung angekur-
belt. Die gesteigerte Durchblutung
der Wadenmuskulatur aktiviert den
Blutrtickfluss zum Herzen, was bei
Venenproblemen hilft. Der aktivierte
Hormonhaushalt fordert Immunsys-
tem, Stressabbau und Motivation.
Nicht zuletzt genieBen Sie seelische
Entspannung und Abwechslung
zum Arbeitsalltag mitten in der
Natur.

In den meisten Regionen birgt
Schneeschuhwandern nahezu keine
Risiken. Im Hochgebirge sollten Sie

8 BKK Textilgruppe Hof




jedoch vorab Kenntnisse Gber Spur-
anlage, Schnee- und Lawinenkunde,
Tourenplanung, Orientierung, alpine
Gefahren und Erste Hilfe erwerben.
Hierzu bieten sich zahlreiche Kurse
und gefuhrte Touren an.

Enten- oder Treppenschritt:
Ausriistung und Lauftechnik

Die ,,Schuhe” werden unter die FuBe
geschnallt. Die besondere Konst-
ruktion verhindert das Einsinken in
den Schnee. Lassen Sie sich beim
Kauf im Fachgeschaft dazu beraten,

welcher Schuhtyp sich fir Sie eignet.
Es kommt besonders auf Bindung,
Harschkralle, Zacken und guten Halt
an. Auch Stoécke — dhnlich dem Ski-
langlauf — gehoren dazu, wobei eine
Gleitphase ausbleibt. Sind die ersten
Schritte noch ungewohnt, so findet
der Korper nach kurzer Zeit wie von
selbst in die dynamische Bewegung.

Die Breite der Schuhe bestimmt die
Breite der Schritte. Je nach Schneeart
sinken Sie mehr oder weniger tief
ein. In steilerem Gelande gehen Sie

wie eine Ente in V-Schritten oder
steigen im Treppenschritt seitlich
aufwarts. Wenn Sie einen Hang
Uberqueren, setzen Sie parallel dazu
einen Schuh vor den anderen. Bergab
in weichem Schnee lassen Sie sich
bei leichter Rickenlage und leicht
angewinkelten Knien in die Schnee-
schuhe fallen und machen lange
Gleitschritte. Dagegen machen Sie
bei hartem Schnee kurze, feste Tritte.
Falls Ihnen eine Strecke zu steil oder
zu eisig erscheint, wahlen Sie einen
einfacheren Weg.

In trockenen Tiichern:
Funktionelle Kleidung

Tragen Sie einen bequemen, was-
serfesten Wander- oder Bergschuh.
Gamaschen isolieren zusatzlich

und verhindern, dass lhre Hose im

Abschlussbereich nass wird. Zudem

benotigen Sie zum Ausbalancieren

Stocke (ausziehbar oder einteilig) mit

groBen Tellern. Achten Sie grund-

satzlich auf funktionelle Jacke, Hose,

Unterwasche, Pullover, Mitze, Hand-

schuhe und Socken. Diese sollten

folgende Kriterien erfillen:

e Atmungsaktivitat

e dauerhafter Schutz vor Kalte und
Nasse

e den Witterungs- und Tourbedin-
gungen angepasst

e moglichst in mehreren Schichten
Ubereinander (Zwiebelsystem)

e Synthetik- oder Schafwollfasern
statt Baumwolle, da sie die Feuch-
tigkeit nach auBen transportieren

und sich weniger vollsaugen.

Die erhohte Sonneneinstrahlung
durch hohere Lagen oder reflek-
tierenden Schnee erfordert auch
Sonnenschutz und eine Sonnenbrille,
damit Sie Ihre Tour richtig genieBen

kénnen.
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@ Besser leben

Mit Lockern und Dehnen
optimal in den Tag

Haben Sie auch keine Zeit fir Gymnastik, fihlen sich aber oft verspannt? Mit morgendlichen

10 Minuten Lockerungs- und Dehntbungen kénnen Sie Fehlhaltungen, Verspannungen und

damit auch Ricken- und Kopfschmerzen entgegenwirken und gleichzeitig lhren Kreislauf in

Schwung bringen. So starten Sie besser gelaunt, entspannter und aufgeweckter in den Tag.

Bereits mit dem Aufwachen kénnen
Sie beginnen: Kreisen Sie mit dem
Kopf mehrmals von der linken Schul-
ter Uber das Brustbein zur rechten
Schulter und zuriick (Schultern dabei
leicht nach hinten unten ziehen). Stre-
cken Sie sich danach in Rucken- oder
Seitlage so lang wie moglich und zie-
hen Sie dabei abwechselnd einen Arm
Uber den Kopf. Spannen Sie mehrmals
alle Muskeln an und entspannen Sie

© drubig-photo, Fotolia
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sie darauf wieder, damit sie gelockert
und aktiviert werden. Tun Sie alles
locker und entspannt. Bei Schmerzen
sollten Sie die Bewegungen leichter
ausfiihren oder zu einer anderen
Ubung wechseln. Genlissliches Réakeln
und Strecken ist hingegen bei allen
Ubungen erlaubt und erwiinscht.

Mit Luftfahrrad und Katzenbuckel
beweglich in den Morgen
Fahren Sie auf dem Rucken liegend
5 Minuten lang , Luftfahrrad”. Dies
verbessert die Beindurchblutung und
regt den Kreislauf an. Heben Sie da-
nach mehrmals Beine und Oberkorper
gleichzeitig. Ziehen Sie nun nachein-
ander jedes Knie in Richtung Brust
und in Seitlage die Fersen an
den Po. Schieben Sie den
Oberkorper in |, Vier-
jo" fuBlerstellung” vor
und zurlick, dabei
die Wirbelsaule in
v Wellenbewegungen
nach oben und unten
durchstrecken (,,buckeln
und durchbiegen”), jedoch
ohne zu stark ins Hohlkreuz zu fallen.

Wenn Sie auf dem Bettrand sitzen,
beugen Sie lhren Oberkorper zu den
Oberschenkeln, umfassen lhre Knie-
kehlen und ziehen rhythmisch

nach oben. Zur Star-

R R kung der Nacken-
v :‘ ‘1 muskulatur driicken
- " | Sie deh Kopf gegen
» ot 2 den Widerstand
T Ihrer Hande jeweils

einige Sekunden lang
in alle vier Richtungen.

Wirbelsaule strecken und

~nach den Sternen greifen”

Nach dem Aufstehen kénnen Sie
locker mit Armen und Beinen
schwingen, mit dem Oberk&rper
kreisen und sich so weit wie moglich
zur Decke strecken (,,nach den
Sternen greifen”). Schieben Sie den
rechten Oberarm mit der linken
Hand in Richtung linke Schulter und
umgekehrt.

Einige kleine morgendliche , Kraftein-
heiten” sorgen zusatzlich fur bessere
Durchblutung und Muskelaufbau:
Gehen Sie mehrmals aus dem Stand
auf die Zehenspitzen. Danach suchen
Sie einen sicheren Halt fur die Hande
und strecken jedes Bein so weit wie
moglich nach vorne und hinten —in
der hochsten Position 5 Sekunden
halten. Dricken Sie mit Armen und
Beinen einen Schrank, Turrahmen
oder Tisch imaginar auseinander

und zusammen. Nun noch locker
ausschitteln und rakeln, dann kann
der Tag beginnen.

Setzen Sie sich moglichst aufrecht an
den Fruhstlckstisch, das entlastet die
Bandscheiben.

Zu FuB und gut gelaunt

in den Tag starten

Wippen Sie beim Zahneputzen zu der
Musik aus dem Radio, Uben Sie Smi-
leys vor dem Spiegel (Wirkung garan-
tiert) und legen Sie mindestens einige
hundert Meter des ersten Weges am
Tag zu FuB an der frischen Luft zurick
— dann werden Sie optimal in den Tag
starten.



Winterplage Blasenentzundung

Wenn Feuchtigkeit und Kalte die Abwehrkraft des Korpers herabsetzen, steigt auch

die Zahl der Blasenentziindungen — meist voribergehend, aber ebenso schmerzhaft.

Feucht-kaltes Wetter oder ein Auf-
enthalt im Wasser, und bald darauf
stellen sich Harndrang und Brennen
beim Wasserlassen ein — so beginnt
haufig eine Blasenentziindung (Zysti-
tis). Dabei kénnen sich die Symptome
bis zu heftigen Unterleibsschmerzen
steigern. Meist trifft es Frauen, die
mit einer nur 3 cm langen Harnréhre
(Méanner: ca. 23 cm) Bakterien ein
leichtes Ziel bieten. Viele darunter lei-
den unter einer Reizblase, die immer
wieder oder sogar standig Entzin-
dungen entwickelt (Hinweis: Selten
besteht hierbei eine Abflussbehinde-
rung — die sich Uber eine Blasenspie-
gelung feststellen lasst).

Warme und Trinken

vertreiben die Erreger

Kuhlen Schleimhadute und ande-

re Korperbereiche ab, sinkt deren
Abwehrkraft gegentiber Krankheits-
erregern. Halten Sie sich deshalb
warm (v. a. die FiiBe) und kleiden
Sie sich — auch im Innenraum — der
Witterung entsprechend. Warmende
Funktions- und Wollkleidung (z. B.
Skiunterwasche) kann dabei wertvolle
Dienste leisten. Halten Sie sich auBer-
dem immer trocken und trinken Sie
reichlich warmen Krautertee (Tipp:
Eine Tasse Lindenblutentee taglich
warmt den Korper von innen). Bei
Frosteln eignet sich ein ansteigendes
FuBbad: Dazu stellen Sie die FiBe in
eine kleine Wanne mit warmem Was-
ser und gieBen Uber 15 Min. immer
wieder heiBes Wasser zu, solange

es noch angenehm ist. Danach die
FUBe trocken und warm einpacken.
Starken Sie den Kérper in symptom-
freien Phasen durch Bewegung an
der frischen Luft, kiihle Gisse und
sparsames Heizen. Sitzen Sie nicht
auf kalten Flachen (Sitzkissen bzw.
Jacke unterlegen) und trinken Sie
mindestens 1,5 | taglich, um Keime
aus der Blase zu spdilen.

Hygiene groB geschrieben

Auch die Intimhygiene (taglich

mit warmem Wasser spulen) spielt
eine wichtige Rolle in der Vorbeu-
gung, auch beim Sexualpartner: Die
~Honeymoon-Zystitis” tritt v. a. bei
frisch verliebten Paaren auf. Weil die
eigenen Darmbakterien ebenfalls eine
maogliche Infektionsquelle darstellen,
sollte man auch ihnen durch Hygiene
(z. B. beim Toilettengang) den Weg
zur Harnrdéhre verwehren.

Auch Stress, Angste und Nervositat
beglnstigen Blasenentziindungen.
Suchen Sie daher gezielt Entspannung
und Gelassenheit, delegieren Sie und
sagen Sie auch einmal Nein. Neh-
men Sie Energiequellen wie Freunde,
Partnerschaft, Hobby, Sport, Kunst,
frische Luft, sinngebende Aufgaben
und regelmaBigen Lebensrhythmus in
Anspruch.

Selbsthilfe bei Blasenentziindung
Wenn sich dennoch eine Blasen-
entztindung einstellt, sollten Sie viel
Wasser und Tee trinken — 3-5 | pro
Tag. Halten Sie das Becken warm —
wenn es angenehm ist, auch mit einer
Warmflasche bzw. einem warmen
Kirschkernkissen. Ruhen und schlafen
Sie ausreichend und meiden Sie alle
Ausloser. Auch Blasentee hat sich
bewdhrt. Neben Fertigmischungen
(ohne Zucker) kdnnen Sie sich einen
stark harntreibenden Tee aus Goldru-
tenkraut, Birkenblattern, Brennnessel,
Schachtelhalm und Wacholderbeeren
zubereiten: Getrocknete Pflanzenteile
(Apotheke) zu gleichen Teilen mischen,
2 TL mit 250 ml kochendem Wasser
UbergieBen, 5-10 Min. ziehen lassen,
dann absieben und taglich 2-3 Tassen
sehr warm trinken.

Hinweis:

Bei Fieber, Blut im Urin oder einer
Dauer Uber drei Tagen sollten Sie
arztlichen Rat einholen, ebenso
bei ungewohnlichen Schmerzen/
Symptomen oder haufigem Auf-
treten.
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Von Klaus Opitz

Weihnachtliche
Vor- und Nachspeise

Machen auch Sie sich bereits Gedanken, mit welchen Speisen Sie sich und lhre Lieben zu den
Festtagen verwdéhnen werden? Vermutlich zaubern Sie dazu Ihr traditionelles Lieblingsgericht

auf den Tisch. Mit der richtigen Vor- und Nachspeise machen Sie das Ganze perfekt.

Wéhrend die weihnachtliche
Hauptspeise in den meisten Familien
Traditionssache ist, kann und sollten

vorbereiten lasst. Also habe ich mich
fur eine kalt aufgestellte klare Rinder-
briihe mit Brezelscheiben im Honig-

sein kann, plnktlich zum Mittagessen
all die leckeren Braten samt Beilage
auf den Tisch zu bringen, habe ich

Sie bei den Vor- und Nachspeisen
von Jahr zu Jahr Abwechslung in den
Speiseplan bringen. Da ich aus eige-
ner Erfahrung weiB3, wie stressig es

mir eine qualitativ hochwertige Vor-
und Nachspeise fur sie Uberlegt, die
nicht nur optisch ein Highlight wird,

sondern sich groBtenteils am Vortag

Senf-Mantel sowie eine Panna Cotta
im Sturmglas entschieden — diese wird
der ,Hingucker” auf jedem festlich
gedeckten Tisch.

Klare Rinderbiihe mit V3 vezelscheibien

Zutaten

Fur die Brihe:

* 500 g Rinderbeinscheiben

* 500 g Suppenknochen (vom
Schwein)

e 2 | kaltes Wasser

® 2 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

® 3-4 Scheiben Ingwer

¢ 1 Stange Lauch

e 3 Karotten

* Y4 Knolle Sellerie

* ca. 10 Pfefferkorner

* ca. 5 Pimentkorner

» 3-4 Wacholderbeeren

e 2 Lorbeerblatter

Fur die Brezelscheiben:
¢ 1 Laugenbreze
4 EL Honig
® 3 EL scharfen Senf
* 1 Zwiebel
e 2-3 EL Butterschmalz

BKK Textilgruppe Hof

Zubereitung

Am Vortag das Fleisch waschen und
zusammen mit 2 | kaltem Wasser in ei-
nen groBen Topf geben. Lauch (etwas
vom griinen Ansatz fir den nachsten
Tag als Einlage aufheben), 2 Karotten,
Zwiebel und Sellerie waschen bzw.
putzen und schélen. In grobe Stlicke
schneiden und zusammen mit den
restlichen Zutaten hinzugeben. Wich-
tig: Jetzt noch kein Salz dazu geben.
Das Ganze einmal aufkochen, danach
noch bei geringer Hitze 3 Stunden
kdcheln lassen. Hierbei keinen Deckel
auf den Topf setzen, da sonst die Bri-
he tribe werden kann. Ab und zu mit

einer Kuichenkelle oder Schaumloffel
den sich bildenden Schaum abschép-
fen. Zum Schluss das Fleisch aus dem
Topf nehmen und die Briihe durch ein
Klchensieb in einen anderen Topf um-
schitten. Den Topf vom Herd nehmen
und bis zum nachsten Tag kalt stellen.

Mein Tipp:

Die ausgekochten Beinscheiben
mussen Sie nach dem Kochvorgang
nicht wegwerfen. In diinne Scheiben
geschnitten und kalt mit etwas Pfeffer
und Salz oder auch etwas Meerrettich
oder Senf serviert, ergeben sie noch
eine schdne Brotzeit.



Am ndchsten Tag von der kalten
Briihe die Fettschicht entfernen und
beiseite stellen. Die Briihe durch

ein Ktchentuch in einen separaten
Topf umfillen und nochmals ca. 2
Stunden kocheln lassen. Erst jetzt
mit Salz abschmecken.

Mein Tipp:

Werfen Sie das abgezogene Fett der
Briihe nicht weg. Das Fett speichert
die Aromen der Brithe und kann

zu einem spateren Zeitpunkt (z. B.
durch zwischenzeitliches Einfrieren)
einem deftigen Eintopf beigemischt
werden.

Honig und Senf in eine Schussel
geben, die Zwiebel mit einer feinen
Reibe reiben, ebenfalls dazu geben
und alles verrtihren. Die Laugen-
breze in gleich groBe Scheiben
schneiden, diese von allen Seiten in
die Honig-Senf-Masse tauchen und
in einer Pfanne in Butterschmalz
backen, bis sie schon knusprig sind.
Aus der Pfanne nehmen und auf
einem mit Kichenkrepp ausge-
legten Teller abtropfen lassen. Die
Karotte sowie das restliche Stlick
Lauch waschen, schalen und in
sehr kleine, gleichméaBige Wurfel
schneiden (in der Fachsprache nennt
man diese kleinen Gemusewdrfel
.Brunoise” im Gegensatz zu feinen
Gemusestreifen, die als , Julienne”
bezeichnet werden). Jetzt geben Sie
etwas von den Gemdisewdrfeln in
einen tiefen Teller und gieBen die
heiBe Briihe dartber. Zum Schluss
noch ein paar Brezelscheiben in die
Mitte des Tellers legen — fertig.

Zutaten
500 ml Sahne
7 g Gelatine
40 g Zucker
1 Prise Salz
Abrieb einer Zitrone
1 Vanillestange
1 Birne
4 EL Puderzucker
4 ¢l Birnenbrand
10 cl Birnensaft (oder Apfelsaft)

Zubereitung

Am Vortag die Gelatine im kalten
Wasser einweichen. Die Sahne erhit-
zen, Zucker, eine Prise Salz, Zitronen-
abrieb und das ausgeschabte Mark
der Vanillestange dazugeben. Die
Gelatineblatter ausdrlicken, in einer
kleinen Schussel mit ein wenig heiBer
Sahne verquirlen und der restlichen
Sahne beimischen. Einmal aufkochen,
damit sich der Zucker auflost, und
dann ein wenig abkdhlen lassen. In der
Zwischenzeit nehmen Sie vier Weingla-
ser und bereiten im Kihlschrank deren
schrage Positionierung (ca. 45 °) vor,
z. B. mit einem zusammengerollten
Handtuch als Anlehnhilfe. Nun fillen
Sie die Weingldser zu etwa einem
Drittel mit der noch flUssigen Panna
Cotta und legen sie schrdg in den
Kuhlschrank. Wenn Sie dort keinen
Platz haben, kdnnen Sie bei frostfrei-

Ich hoffe, ich konnte Ihnen diesmal mit
meinen Rezepten drei Dinge mit auf
den Weg geben: Erstens: Der , Koch-
stress” am Weihnachtsfeiertag lasst
sich reduzieren, wenn man Speisen
bereits am Vortag vorbereitet. Zweitens:
Bereits durch kleine Finessen wie die
.Schlagseite” der Weinglaser mit der
Panna Cotta kann man ohne gréBeren
Mehraufwand tolle Effekte erzielen.
Und drittens: Auch wenn eine frische
Zubereitung wie im Fall der Rinderbri-
he oftmals ein wenig aufwendiger ist,
als zu Fertigprodukten zu greifen: Die
Qualitat und der Geschmack werden

tolia
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en, aber winterlichen Temperaturen
auch Balkon oder Terrasse benutzen.
Allerdings sollten Sie dann eine Kiste
dariber stilpen, um die Glaser vor
Verunreinigung und TierfraB3 schtzen.

Nun die Birnen schélen, entkernen
und in kleine Wrfel schneiden. Eine
Pfanne erhitzen, und den Puderzucker
hinein geben. Wenn dieser karamelli-
siert ist, mit Birnenbrand und Birnen-
saft (oder Apfelsaft) abloschen. Die
Birnenwdrfel dazugeben und noch
ca. 10 Min in der FlUssigkeit ziehen
lassen. In eine Schissel abfdllen und
bis zum nachsten Tag kuhl stellen.

Zum Festessen die Panna Cotta aus
dem Kuhlschrank nehmen und die
leicht temperierten Birnenstticke ein-
fullen. Alternativ kénnen Sie die Glaser
auch mit Roter Grutze, Gotterspeise
oder Lebkuchenwdrfeln auffullen.

Mein Tipp:

Gotterspeise lasst sich ganz einfach
herstellen, indem Sie 500 ml Apfelsaft
oder Kirschsaft aufkochen und 7 g in
kaltem Wasser aufgeweichte Gelatine
einrhren. In Schalchen fillen und

im Kuhlschrank tber Nacht erkalten
lassen. Durch die StBe des Saftes kon-
nen Sie auf zusatzliche Zuckerzugabe
verzichten.

Sie fur diese MUhen
belohnen.

Nun bleibt mir nur
noch, lhnen eine
friedliche und ge-
segnete Weihnacht
sowie einen guten
Start ins neue Jahr zu
winschen. Haben Sie
weiterhin viel Spal3
am Kochen und Ge-
nieBBen.

lhr Klaus Opitz
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Gewinnen Sie eine Philips Sonicare Diamond-
Clean Black im Wert von ca. 200 €

Die Sonicare-Schallzahnburste mit Ladeglas, Marktfuhrer bei elektrischen Zahnbursten tber 110 €,
entfernt mit 31.000 Burstenbewegungen pro Minute im Vergleich zu einer Handzahnbdirste bis zu sie-
ben Mal mehr Plague und verbessert innerhalb von zwei Wochen die Zahnfleisch-Gesundheit. Dartber
hinaus hellen die Zdhne binnen einer Woche sichtbar auf. Mit Clean, White, Polish, Gum Care und
Sensitive konnen Sie einfach |hre personliche Putzeinstellung wéhlen und sich Uberdies zwischen zwei

Burstenkdpfen entscheiden.
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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
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HOF

Machen Sie mit
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Top Service!

e Personliche und freundliche Beratung

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

e Telefonische Erreichbarkeit —
kostenlos unter (0800) 255 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



So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 255 84 40

Fax:
(092 81) 495 16

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