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Ihre BKK Textilgruppe Hof

Liebe Leserinnen

und Leser,

wer von Grippe spricht,

meint meist einen

unangenehmen, aber

harmlosen grippalen

Virusinfekt. Die echte,

durch Influenzaviren

ausgelGste Grippe wirft

Betroffene jedoch gleich

zu Beginn mit hohem

Fieber aus dem Rennen.

Wéhrend Gesunde die

Erkrankung folgenlos tberstehen, kann sie fir Risikogruppen
wie Kinder, Uber 60-Jahrige, chronisch Kranke oder Schwan-
gere zur Gefahr werden, meist aufgrund von Komplikationen
wie Lungen-, Herz- oder Hirnhautentziindung. Aber auch
Menschen in Gemeinschaftseinrichtungen sowie Mitarbeiter
im Gesundheits-, Pflege- oder Kundenbereich sind aufgrund
der hdufigen Kontakte gefdhrdet. Gehéren Sie daher einer
dieser Gruppen an, legen wir lhnen die jahrliche Grippe-
schutzimpfung ans Herz: Auch wenn nur wenige schon an
die ndchste Grippewelle denken, ist im September und
Oktober die beste Zeit dafur (s. S. 4) — damit Sie geschuitzt
sind, wenn die Viren sich wieder auf den Weg machen.

Woussten Sie, dass wir fiir Familien eine Haushaltshilfe (S. 5)
Ubernehmen, wenn die Eltern krankheitsbedingt ausfallen?
So sind Sie versorgt, bis die Notlage (Uberstanden ist. Eben-
falls fur junge Familien im Fokus: Elternzeit und Elterngeld
(S. 8). Seit Juli sind Sie damit noch flexibler, kénnen Teilzeit
arbeiten und die Elternzeit auf mehrere Blocks bis zum

8. Geburtstag lhres Kindes aufteilen. Wir haben die Be-
stimmungen flr Sie zusammengefasst.

Gesunde und leckere Erndhrung steht auch in dieser Aus-
gabe auf dem Programm. So bietet der Herbst eine Vielzahl
frischer und gesunder Obst- und GemUsesorten. Warum es
dabei 6fter einmal Bio sein darf, lesen Sie auf den Seiten 6
und 7. Marketingleiter und Hobbykoch Klaus Opitz hat sich
fur Sie diesmal dem Sauerkraut gewidmet und etwas Neues
ausprobiert. Statt Hausmannsrezepte als Bratenbeilage l&dt
er Sie zu Sauerkrautmuffins und -wraps ein — KochspaB und
gesunder Genuss garantiert.

Mit diesen und weiteren Informationen wiinschen wir, das
Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen einen gesunden Start

in den Herbst.
(/(@J ——
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof

iInfo@bkk-textilgruppe-hof.de
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Ausflug nach innen

Ihre BKK Textilgruppe Hof

Progressive Muskelentspannung

Ein hektischer Alltag voll von Erwartungen und Unwagbarkeiten ist nicht nur

anstrengend, sondern verursacht Symptome wie innere Unruhe, Bluthochdruck,

Angste, Schlafstérungen, Kopf- und Riickenschmerzen. Die progressive Mus-

kelentspannung nach Jacobson (PME, PMR) bietet einen Schritt zur Entlastung.

Die PME entstammt urspringlich der
Verhaltenstherapie und ist heute fes-
ter und wissenschaftlich anerkannter
Bestandteil vieler Entspannungspro-
gramme. Sie eignet sich insbesondere
fir Menschen, die unter Anspannung,
Dauerstress oder Angstzustanden lei-
den oder diesen vorbeugen mdochten.

Was bewirkt PME?

Die bewusste An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen bewirkt
einen tiefen seelischen und korperli-
chen Entspannungszustand. Verspan-
nungen, Schmerzen, innere Unruhe
und andere Stresssymptome gehen
hierdurch zurtick. Nach dem Erlernen
kénnen Sie Ihren Kérper besser wahr-
nehmen und Anspannungen friihzei-
tig begegnen. Dies steigert Achtsam-
keit, Stressresistenz, Selbstwertgefuhl
und inneres Gleichgewicht.

Kurse werden unter anderem von
Volkshochschulen und Heilberufen
angeboten. Bicher und Videos er-
moglichen auch ein autodidaktisches
Erlernen.

Wie funktionieren die Ubungen?
Die PME basiert auf finf Ubungspha-
sen (je einige Sekunden):
e Hineinspuren in eine Muskelgruppe
e Anspannen der Muskelgruppe
mit 50 % der maximalen Kraft,
ohne zu verkrampfen
e Spannung und Konzentration
Uber einige Sekunden halten,
dabei ruhig weiteratmen
e Muskelpartie wieder entspannen
e Etwa 30 Sekunden nachspiren: Was
geschieht dort, wie fuhlt es sich an?

c ()

PME-Techniken kénnen Sie auch im
Alltag anwenden, z. B. im Sitzen
alle Beinmuskeln anspannen und
wieder |6sen sowie den Oberkorper
ganz aufrichten (Schultern nach
hinten) und ebenfalls nach einigen

Sekunden wieder entspannen. Oder
Sie splren bewusst, wie Sie fest auf
Ihrem Stuhl sitzen, lhre FUBe auf
dem Boden stehen und Ihr Ricken
sicher gegen die Lehne driickt.

Ubungsbeispiel:

Probieren Sie’s aus!

Die Ubungen werden normalerweise
im Liegen (z. B. auf einer Gymnastik-
matte), seltener im Sitzen durchge-
fuhrt. Kleidung und Position sollten
angenehm und lhre FiBe warm sein.
Lenken Sie nun lhre Aufmerksamkeit
mit (halb-)geschlossenen Augen oder
Fixieren eines Punktes in lhren Korper.
lhre Umgebung tritt in den Hinter-
grund. Auftauchende Gedanken und
Wahrnehmungen lassen Sie kommen
und weiterziehen. Atmen Sie bewusst
und in Threm Rhythmus. Fihlen Sie
nun in sich hinein, ohne zu bewerten:
Wie fuhlen sich FuBe, Unterschen-
kel, Oberschenkel, Becken, Ruicken,
Nacken, Kopf, Gesicht, Schultern,
Arme, Hande, Brust und Bauch an?
Mit jedem Ausatmen gelangen Sie
tiefer in die Entspannung. Richten

Sie nun lhre Aufmerksamkeit ganz
auf den rechten Arm und spdiren Sie
hinein, von der Schulter bis in die
Fingerspitzen. Spannen Sie nun alle
Muskeln des Arms bewusst an und
ballen Sie die Hand zur Faust, mit

dem nachsten Ausatmen (nach ca. 3
Sekunden) wieder lésen, Spannung
herausflieBen lassen und nachsptren.
Wiederholen Sie dasselbe mit lhrem
linken Arm. Dann folgt das Gesicht:
hineinspuren (fuhlt es sich locker oder
verspannt, angenehm oder unwohl
an?), anspannen (Augenbrauen und
Mundwinkel nach oben, Lippen aufei-
nander), 16sen, nachspuren. Es folgen
z. B. Nacken, Ricken (Schulterblatter
und Po zusammenziehen, Ricken
nach hinten driicken), Brust, Bauch
und Beine. GenieBen Sie nach jedem
Ubungsteil, sich tiefer zu entspannen
und dabei nichts tun und denken zu
mussen. Zum Abschluss kehren Sie
mit lhrer Aufmerksamkeit wieder zu
lhrer Umgebung zuriick, rékeln und
strecken sich.

BKK Textilgruppe Hof
bezuschusst PME-Kurse

Die BKK Textilgruppe Hof Uber-
nimmt die Kurskosten fur qualitats-
gesicherte PME-Kurse zu 90 %,

bis zu 90 € pro Kurs fur bis zu
zwei Kurse. Klaren Sie bitte zuvor

mit uns ab, ob es sich um ein
forderfahiges Angebot handelt
oder nutzen Sie unsere Kursdaten-
bank unter www.bkk-textilgruppe-
hof.de/gesundheitskurse.html.
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Grippeschutz: Schon geimpft?

Was tun gegen Ansteckung mit

Wer berichtet, ,ich lag mit Grippe im
Bett” oder , ich fuhle mich vergrippt”,
meint in der Regel einen unangeneh-

schutzimpfung: Das Virus verdndert
sich von Jahr zu Jahr und erfordert
daher in jedem Herbst einen erneuten

men, aber meist harmlosen grippalen
Virusinfekt mit Husten und Schnup-
fen, der nach etwa einer Woche ohne
Fieber abklingt. Die echte Grippe je-
doch, gegen die sich auch die Schutz-
impfung richtet, wird durch Influen-
zaviren ausgelost und wirft Betroffene
gleich zu Beginn mit hohem Fieber,
Schuttelfrost und Abgeschlagenheit
aus dem Rennen. Das Haus zu verlas-
sen oder gar zu arbeiten, ist hier Uber
ein bis zwei Wochen kaum moglich —
und auch nicht zu empfehlen.

Hoheres Risiko bei

geschwachter Abwehr

Die meisten Erkrankten Uberstehen
die Grippe zwar folgenlos, doch
besonders bei Menschen mit einge-
schranktem Immunsystem kénnen
Komplikationen wie Lungen-, Herz-
oder Hirnhautentziindung auftreten.
Dazu zahlen insbesondere Kinder,
Menschen ab 60 Jahren, chronisch
Kranke und Schwangere. Auch Men-
schen in Gemeinschaftseinrichtungen
sowie Mitarbeiter im Gesundheits-,
Pflege- oder Kundenbereich tragen
aufgrund der haufigen Kontakte mit
Infizierten ein erhdhtes Risiko. Daher
empfiehlt die BKK Textilgruppe Hof
diesen Gruppen die jahrliche Grippe-
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Impfschutz.

Keine Bagatelle: Bis zu 20.000
Grippefalle im Krankenhaus

Dass die Grippe fur Risikogruppen
keine Bagatelle darstellt, zeigt die Sta-
tistik. So verursachen Grippewellen in
Deutschland jedes Jahr 8.000-10.000
Todesfélle und 10.000-20.000 Kran-
kenhauseinweisungen. Die Ubertra-
gung der Grippeviren geschieht v. a.
durch Husten, Niesen, Klssen, Han-
deschutteln und Berihren infizierter
Flachen und erreicht um den Jahres-
wechsel und zur Karnevalszeit ihren
Hoéhepunkt. Zwischen Ansteckung
und Krankheitsausbruch liegen in der
Regel 1-2 Tage, in denen Infizierte
bereits ansteckend sind — und dies

bis etwa vier Tage nach den ersten
Symptomen bleiben.

Nachimpfen bis Januar méglich

Die Impfung ist bei jedem Arzt
maoglich, wirkt bereits nach 14 Ta-
gen und bietet einen ausreichenden
Schutz fur den Winter. Sie wird einmal
jahrlich — optimalerweise zwischen
Ende September und Ende November
durchgefuhrt, kann aber auch im De-
zember oder Januar noch nachgeholt
werden.

Erkaltungs- und Grippeviren?

e Hande waschen mehrmals tdglich
20 bis 30 Sekunden mit Seife bzw.
Handreinigungsmitteln, auch zwi-
schen den Fingern. Nach Hande-
schutteln oder Kontakt mit haufig
bertihrten Flachen Hande nicht
zum Gesicht fthren.

Husten und niesen in den Ellenbo-
gen statt in die Hand und dabei
Abstand zu anderen halten.
Krankheiten zu Hause auskurieren:
Gehen Sie mit Fieber oder deutli-
chem Krankheitsgefuhl nicht unter
Menschen, damit Sie sich schnell er-
holen und andere nicht anstecken.
Andere schitzen: Achten Sie,
wenn Sie erkrankt sind, besonders
auf Hygiene und verzichten Sie auf
Umarmen, Kissen usw.

Luften Sie geschlossene Raume
drei- bis viermal taglich fur jeweils
zehn Minuten mit ganz getffneten
Fenstern. Dies verringert die Zahl
der Viren in der Luft.

Bewegen Sie sich ausgiebig, mog-
lichst an der frischen Luft — dies
starkt das Immunsystem. Dies gilt
auch fur kalte Gusse auf Arme
oder Beine (mehrmals taglich)
sowie Sauna mit anschlieBendem
kalten Guss.
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Haushaltshilfe fur Familien

Haushaltsfuhrende Eltern begleiten
ihre Kinder durch den Alltag und or-
ganisieren den Haushalt. Doch wenn
ein Elternteil erkrankt, ist moglicher-
weise die Versorgung der Kinder nicht
mehr sichergestellt. In diesem Fall
unterstitzt Sie die BKK Textilgruppe
Hof mit einer Haushaltshilfe.

Welche Voraussetzungen
miissen vorliegen?
Sie erhalten eine Haushaltshilfe nach
§ 38 SGB V, wenn Sie den Haushalt
flr eine bestimmte Zeit nicht selbst
weiterfhren kénnen aufgrund einer:
e stationdren Kranken-
hausbehandlung
e stationdren VorsorgemaBBnahme
(z. B. Mutter-/Vater-Kind-Kur)
e stationdren Reha-MaBnahme
e akuten schweren Erkrankung
Voraussetzung dafur ist, dass Sie:
v bisher den Haushalt
geflihrt haben und
v" dort mindestens ein Kind unter 12
Jahren oder ein behindertes Kind
lebt, das Sie versorgen, und
v niemand im Haushalt lebt, der lhre
Arbeit erledigen kann.

Bei Schwangerschaftsbeschwerden
und Entbindung ist eine Haushaltshilfe
auch dann maoglich, wenn noch kein
Kind im Haushalt lebt.

Welche Aufgaben libernimmt

die Ersatzkraft?

Eine Haushaltshilfe Gbernimmt alle
notwendigen Alltagsaufgaben im
Familienleben wie Kinderbetreuung,
Erndhrung, Einkaufe, Reinigung,
Kleiderpflege und die Zubereitung der
Mahlzeiten.

Antrag im Vorfeld stellen

Wenn Sie eine Haushaltshilfe benoti-
gen: Sprechen Sie uns an und schil-
dern Sie lhre Situation. Wir erértern
mit Ihnen die Moglichkeiten und schi-

cken Ihnen, wenn eine Haushaltshilfe
moglich ist, direkt einen entsprechen-
den Antrag zu. Dazu bendtigen Sie
auch ein arztliches Attest im Original,
in dem Ihr behandelnder Arzt besta-
tigt, dass Sie nicht in der Lage sind,
Kinder zu versorgen und die Haus-
arbeit zu erledigen. Er muss zudem
angeben, in welchem Umfang und
flr welchen Zeitraum Sie voraussicht-
lich eine Haushaltshilfe benétigen.
Die BKK Textilgruppe Hof priift lhren
Antrag nach Eingang umgehend.

Wie finde ich eine Haushaltshilfe?
Wir untersttitzen Sie bei Bedarf
dabei, eine geeignete Haushaltshilfe
zu finden. Diese kommt meist aus
dem Freundes- oder Familienkreis.
Fallt diese Moglichkeit weg, bieten
verschiedene Organisationen wie Dia-
konisches Werk, Caritas, Pflegedienste
oder Nachbarschaftshilfe Ersatzkrafte
an, die wir fur Sie vermitteln kdnnen.
Aus besonderem Anlass kénnen Sie
ausnahmsweise selbst eine dritte
Person (auBerhalb des Familien- und
Freundeskreises) beauftragen, z. B.
wenn keine Haushaltshilfe tber sozi-
ale Dienste zur Verfligung steht. Wir
beteiligen uns in diesem Fall an den
Kosten.

Unser Zuschuss: Welche

Kosten werden libernommen?
Ubernimmt Ihr Ehepartner oder

eine verwandte (ersten oder zweiten
Grades) oder verschwagerte Person
(z. B. Eltern, Geschwister, Schwager)
die Haushaltsfihrung, erhalten diese
im Fall eines unbezahlten Urlaubs den
entsprechenden Verdienstausfall (bis
25 € pro Stunde) und Fahrtkosten,
insgesamt bis zu den Hochstbetragen,
die wir fUr eine Vertragskraft bezah-
len.

Flr andere Personen, z. B. Freunde,
Bekannte oder Mitarbeiter sozialer

Dienste, Ubernehmen wir bis zu 70 €
pro Kalendertag (max. 8,75 € pro
Stunde) fur die erforderlichen Tatig-
keiten und Unkosten.

Wie hoch fallt die Zuzahlung aus?
Dazu leisten Sie eine gesetzliche
Zuzahlung von 10 % der Kosten,
mindestens 5 €, hdchstens 10 € je
Kalendertag. Unter 18 Jahren oder
wahrend der Schwangerschaft oder
Entbindung sind Sie von der Zuzah-
lung befreit.

Wie lange wird die

Haushaltshilfe finanziert?

Eine Haushaltshilfe wird fir hochstens
8 Stunden (Alleinerziehende: 10) pro
Tag und langstens 13 Wochen pro Fall
bzw. Antrag genehmigt. In begriinde-
ten Fallen prufen wir, ob die Leistung
darlber hinaus bewilligt werden darf.

Sprechen Sie uns an, bevor
sie eine Haushaltshilfe

beantragen. Alle Unterlagen
bendtigen wir im Original.
Wir beraten Sie gerne.
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@ Besser leben

Vitaminbomben, die es in sich haben

Bio-Obst und -Gemuse

Manche Bauche und Huften bestatigen: Die durchschnittliche Nahrung enthalt zu viel

Fett, tierisches EiweiB3 und Zucker, zugleich aber zu wenige Ballast- und Nahrstoffe.

Besonders GemuUse kann diesem Missverhaltnis abhelfen. Bioware hat dabei die Nase vorn.

Gemdse ist nicht nur bunt und lecker,
sondern eignet sich auch ideal als
Basis einer gesunden Erndhrung und
Lebensweise. Denn es enthalt fast
keine Kalorien, dafr aber jede Menge
gesunder Spurenelemente und Mi-
neralstoffe wie Kalium, Magnesium,
Eisen, Vitamin A, C, E und B-Vitamine
sowie Pflanzenfarbstoffe, die der
Korper fur Organe, Stoffwechsel,
Nerven- und Immunsystem benétigt.
Die Pflanzenfasern liefern zudem
wertvolle Ballaststoffe: unverdauliche
Zellulose, die dem Essen Fulle und
dem Darm Masse liefert — die ideale
Abnehmihilfe. Dies beugt nicht nur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Ubergewicht vor, sondern macht auch
fit und konzentriert.

Essen Sie mehr — Gemiise!

Machen Sie GemUse daher zur Haupt-
zutat Ihrer Mahlzeiten: im Sommer

z. B. Fenchel, Tomaten, Gurke, Pap-
rika, Zucchini, Brokkoli und knackige
BlattgemUse wie Rucola, Blattsalate
oder Spinat, im Winter Feldsalat,
Chicorée, Mohren, Rote Bete, Pastina-
ke, Kohlrabi, Rot-, Griin-, WeiB- und
Rosenkohl. Achten Sie dabei auf
gesundes Garen: in Dampf dunsten
oder einige Minuten in Gemdusebrihe
kocheln statt , totkochen”. Dann blei-
ben 80 % der Vitamine erhalten. Zu
den saisonalen Highlights zahlen der
wassertreibende Spargel im Frahjahr
und der mineralstoffreiche Kurbis im
Herbst. Wahre Energie- und Nahrstoff-
blndel sind Hulsenfrlichte wie Erbsen,
Bohnen, Kichererbsen oder Linsen, die
zu einem Viertel aus hochwertigem
EiweiB bestehen.
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Flinfmal Gemiise

oder Obst am Tag

Funfmal Gemuse oder Obst am Tag,
lautet die Empfehlung — die sich
spielend umsetzen lasst. Das ener-
giereiche Obst steht hierbei an zweiter
Stelle (GemuUse enthalt im Schnitt
doppelt so viele Vitamine bei deutlich
weniger Kalorien), eignet sich aber als
Imbiss zwischendurch, z. B. Kirschen,
Beeren und Pflaumen im Sommer,
Orange und Lagerapfel im Winter.

Verwenden Sie frische, unverarbei-
tete Erzeugnisse aus der Region,
denn mit jedem Tag Lagerung oder
Transport nimmt der Vitalstoffgehalt
ab. So schmecken Tomaten aus dem
Discounter meist nur nach Wasser,
sonnengereifte Exemplare hingegen
herzhaft-fruchtig. Erntefrisch erhalten
Sie Feld- und Gartenfrichte direkt
vom Markt oder Hofladen.

Bio? Logisch!

Wer sich etwas Gutes tun will,
verwendet Bio-Obst und -Gem{se.
So enthalt konventioneller Salat im

Schnitt 150-mal hohere Pestizidriick-
stande als Biosalat. Auch Trauben,
Paprika und Tomaten aus herkdmm-
lichem Anbau sind haufig stark
belastet, nicht nur mit Insekten- und
Unkrautvernichtungsmitteln, sondern
auch evtl. Pilzvernichtungsmitteln fur
den langen Transport. Zudem finden
sich darin gesundheitsschadliche
Nitrate aus Kunstdinger — der im
biologischen Anbau verboten ist. Bio-
produkte sind daher nicht nur fur die
Umwelt, sondern auch fir den Kérper
besser vertraglich. Sicherheit geben
dabei die geschutzten Bezeichnungen
Bio(logisch) und Oko(logisch).

Was bedeuten eigentlich

Bio und Oko?

Biolebensmittel garantieren die Ein-
haltung der EG-Oko-Verordnung und
damit in der Landwirtschaft den Ver-
zicht auf Kunstdiinger, Pestizide und
Gentechnik, ionisierende Strahlung
zur Konservierung sowie chemische
Futterzusatze und wachstumsfoérdern-
de Medikamente in der Tierhaltung.
Die Bodenfruchtbarkeit erhélt sich

Die vitaminreichsten Obst- und Gemiisearten (Gehalt pro 100 g)

e Vitamin C: Paprika (120 mg), Brokkoli (115 mg), Rosenkohl (112 mg),

Fenchel (95 mg), Zitrone (53 mg)

e Vitamin E: Fenchel (4,1 mg), Spargel (2,0 mg), Brokkoli, Tomate (je 0,9 mg)
e Vitamin A: Mohren (1,6 mg), Grunkohl (0,8 mg), Fenchel (0,6 mg)
e VVitamin B,: Sojabohnen (1,0 mg), Erbsen (0,8 mg)

* Vitamin B,: Erbsen, Griinkohl, Brokkoli (je 0,2 mg)

e Vitamin B, Sojabohnen (1,1 mg), Linsen (0,7 mg)

* Vitamin B, (Folsdure): Kichererbsen (0,34 mg), Sojabohnen (0,24 mg),
Grankohl (0,19 mg), Erbsen (0,15 mg), Brokkoli (0,11 mg).




durch wechselnden Anbau verschie-
dener Pflanzen in Folge, schonende
Bodenbearbeitung, Dingung mit
Tiermist und Grindtngung (Anbau
stickstoffanreichernder Pflanzen wie
Leguminosen). Biologische Nah-
rungsmittel durfen zudem keine
Geschmacksverstarker, kiinstliche Aro-
men, Farbstoffe oder Emulgatoren so-
wie nur fur die biologische Produktion
zugelassene Zusatz- und Hilfsstoffe
enthalten. Maximal 5 % konventionell
(nicht biologisch) erzeugte Bestandtei-
le dirfen enthalten sein. Tiere werden
artgerecht und nur in solcher Zahl
gehalten, die das Land ernahren kann
und (an Gulle) verkraftet. Gefuttert
wird hauptsachlich mit biologisch
angebautem Futter und Heu, ohne
Tiermast und Kraftfutter. Aufgrund
dieses Aufwands sind Biolebensmittel
im Schnitt auch rund 20 % teurer,
doch die Investition lohnt sich.

Biologisch erzeugte Produkte dir-
fen das deutsche oder europaische

Biosiegel tragen. Label wie Bioland
oder Demeter gehen mit ihren
Richtlinien noch dartber hinaus. Beim
Nahrwert unterscheiden sich Biopro-
dukte allerdings grundsatzlich nicht
von konventionell erzeugten. Fur
beide qilt: Je frischer, regionaler und
jahreszeitentypischer, desto hoher die
Qualitat und Nahrstoffdichte. Denn
Tausende Kilometer Transport neutra-
lisieren auch bei Biolebensmitteln die
gute Nahrstoff- und Okobilanz.

Biokiste: Gesunde

Lebensmittel im Abo

Keine Zeit fur (Bio-)Einkaufe? Mit dem
Direktvertriebssystem Biokiste hatten
biologische Betriebe — vom Anbau-
betrieb bis zum Bioverband — bereits
in den 90er-Jahren eine pfiffige Idee:
Dabei kommt die Ware zum Kunden,
als Einzelbestellung oder im Abo,
erntefrisch, regional und saisonal —
Lieferort, Menge und Termin nach
Wunsch. Auch an die Okobilanz

ist dabei gedacht: Die Anlieferung

verbraucht weniger Ressourcen als die
eigene Pkw-Anfahrt zum Biomarkt
oder Hofladen. Manche Anbieter
liefern sogar mit dem Fahrrad. Bestellt
wird per Mausklick, Fax oder Telefon.
Ein GrofBteil der Erzeugnisse stammt
von Betrieben in der Nahe, die mit
dem System unterstitzt werden.
Entsprechend wandelt sich der Inhalt
der Biokiste mit den Jahreszeiten.
Neben Obst und Gemuse kdénnen
auch andere Biolebensmittel wie Brot,
Nudeln, Milchprodukte, Aufstriche,
Musli, Kase usw. bestellt werden. Fur
die Anbietersuche kénnen Sie einfach
.Biokiste” in lhre Suchmaschine ein-
geben. Neben diesem nicht lizensier-
ten Angebot bietet der Verband Oko-
kiste e. V. (www.oekokiste.de), in dem
sich Landwirte und Direktvermarkter
zusammengeschlossen haben, als
ahnliches System die markenrechtlich
geschitzte , Okokiste” an. Ob per
Abo, Hofladen, Wochen- oder Super-
markt: Mit Bio liegen Sie im griinen
Bereich.
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Schonraum nach der Geburt

Elternzeit & Elterngeld

Die Geburt eines Kindes lautet einen neuen Lebensabschnitt ein.

Die Elternzeit und das Elterngeld unterstitzen Sie dabei, Beruf

und Kinderbetreuung besser zu vereinen.

Elternzecz:

Gemeinsam ins Leben starten

Anspruch

Eltern haben gegentber ihrem Arbeit-
geber Anspruch auf Elternzeit. Dies
gilt nicht nur fir leibliche Kinder, son-
dern auch fur Kinder des Ehe- oder
Lebenspartners sowie Pflege- oder
Adoptivkinder, die im selben Haushalt
leben und selbst betreut werden,

in Ausnahmeféllen auch fir nah
verwandte Kinder wie Enkelkinder.
Betroffen sind alle Arbeitsverhéltnisse,
also auch bei Befristung, Teilzeitar-
beit, geringfugiger Beschaftigung,
Ausbildung, Umschulung, berufli-
cher Fortbildung oder Heimarbeit.
Allerdings wird die Elternzeit nicht

als Ausbildungszeit angerechnet und
verlangert keinen Arbeitsvertrag.

Dauer

Anspruch auf Elternzeit besteht von
der Geburt bis zur Vollendung des

3. Lebensjahres des Kindes. Beide
Elternteile kdnnen im Rahmen von
bis zu 3 Jahren die Elternzeit einzeln,
nacheinander oder gleichzeitig neh-
men und deren Dauer festlegen. Wer
eine zweijahrige Elternzeit verldangern
mochte, muss dies mindestens 7 Wo-
chen vor deren Ende beim Arbeitge-
ber anmelden.

Flexible Elternzeit

Bis zu 24 Monate der Elternzeit
kénnen in Form von bis zu 3 Blocks
auf die Zeit zwischen dem 3. und 8.
Geburtstag des Kindes — z. B. auf das
erste Schuljahr — Ubertragen werden.
Dies muss dem Arbeitgeber mindes-
tens 13 Wochen vor Beginn mitgeteilt
werden. Nach einem Wechsel der
Arbeitsstelle ist der neue Arbeitgeber
jedoch nicht daran gebunden.

8  BKK Textilgruppe Hof

Anmeldung

Arbeitnehmer/innen missen ihre
Elternzeit mindestens 7 Wochen vor
deren Beginn bei ihrem Arbeitgeber
schriftlich anmelden und die ge-
wnschten Zeitraume fir die kom-
menden zwei Jahre verbindlich fest-
legen. Wird das Baby vor oder nach
dem errechneten Termin geboren,
verschiebt sich die Elternzeit automa-
tisch um diesen Zeitraum. Arbeitgeber
mussen eine Elternzeitbescheinigung
ausstellen.

Teilzeitarbeit

Fur beide Elternteile ist wahrend der
Elternzeit eine Teilzeiterwerbstatig-
keit von je bis zu 30 Wochenstunden
zuldssig, die mindestens zwei Monate
ausgelbt werden muss. Somit ist fur
Eltern und Arbeitgeber eine Unter-
brechung der Erwerbstatigkeit durch
Elternzeit nicht mehr zwingend. In
Betrieben mit mehr als 15 Beschéftig-
ten und bei mindestens sechsmonati-
ger Betriebszugehdrigkeit besteht ein
Rechtsanspruch auf eine Teilzeitarbeit
von 15-30 Wochenstunden wahrend
der Elternzeit, sofern keine dringen-
den betrieblichen Grunde dagegen-
sprechen. Die Arbeitszeit kann wah-
rend der Elternzeit jedoch héchstens
zweimal verkurzt werden.

Kindigungsschutz

Wahrend der Elternzeit, beginnend
mit deren Anmeldung, frihestens
aber 8 Wochen vor deren Beginn, darf
der Arbeitgeber das Arbeitsverhaltnis
nicht kiindigen (Ausnahmen sind

z. B. Insolvenz oder Stilllegung des
Betriebs). Das Arbeitsverhaltnis ruht in
dieser Zeit, bleibt aber erhalten und
lebt nach Ende der Elternzeit wieder
vollstandig auf. Allerdings besteht
dann zwar Anspruch auf die im Ar-
beitsvertrag festgelegte Stundenzahl

und Entlohnung, nicht aber auf den
gleichen Arbeitsplatz.

Weiteres Kind wahrend

der Elternzeit

Arbeitnehmerinnen kénnen die ange-
meldete Elternzeit vorzeitig beenden,
um den gesetzlichen Mutterschutz
fir ein weiteres Kind wahrzunehmen.
Die Elternzeit endet in diesem Fall
frihestens mit der Mitteilung an den
Arbeitgeber.

Teilen Sie alle Wiinsche zur
Elternzeit moglichst frithzeitig

lhrem Arbeitgeber mit, sodass
dieser sich darauf einstellen
kann.

Eltern e

Viele Mdglichkeiten, ein Ziel

Anspruch

Mit dem Elterngeld haben Eltern ab
der Geburt eines Kindes bei Ausfall
von Erwerbseinkommen Anspruch
auf eine Entgeltersatzleistung von bis
zu 14 Monaten. Hierbei kann jeder
betreuende Elternteil mindestens 2
und hochstens 12 Monate fr sich

in Anspruch nehmen. Die vollen

14 Monate werden dann gewahrt,
wenn sich auch der andere Elternteil
Uber mindestens zwei Monate an
der Betreuung des Kindes beteiligt
und hierdurch Erwerbseinkommen
entfallt. Abgesehen von diesen zwei
Partnermonaten kénnen beide Eltern
die Elterngeldmonate frei unter sich
aufteilen, z. B. auf 7 + 7, 8 + 6 oder
12 + 2 Monate. Alleinerziehende kén-
nen die vollen 14 Monate Elterngeld
in Anspruch nehmen.



Neu: ElterngeldPlus

Das neue ElterngeldPlus erlaubt eine
Teilzeitarbeit bereits wahrend des El-
terngeldbezugs. Somit ist ein deutlich
friherer Wiedereinstieg in den Beruf
als bisher moglich. Das ElterngeldPlus
ist mit dem (weiterhin bestehenden)
Elterngeld kombinierbar und wird ge-
geniber diesem doppelt so lange und
in halber Hohe ausbezahlt — erreicht
also in der Summe denselben Gesamt-
betrag. Bei 25 bis 30 Wochenstunden
und gemeinsamer Kinderbetreuung
kommen 4 zusatzliche ElterngeldPlus-
Monate hinzu (Partnerschaftsbonus),
die auch Alleinerziehenden gewahrt
werden. Insgesamt kann das Eltern-
geldPlus also Gber maximal 28 Mona-
te ausbezahlt werden.

Hohe

Das Elterngeld orientiert sich am
laufenden durchschnittlichen Netto-
Monatseinkommen des betreuenden
Elternteils im Jahr vor der Geburt (bei
Selbststandigen laut Steuerbescheid)
und betragt mindestens 300 € (auch
ohne Voreinkommen) und hochstens
1.800 € monatlich. Fir Monatsein-
kommen bis zu 1.240 € werden abge-

stuft 100-65 % des Voreinkommens
ausbezahlt, ab 1.240 € 65 %, zzgl.
Zuschlagen bei Geschwistern und
Mehrlingsgeburten.

Im Fall von ElterngeldPlus halbieren
sich alle jeweiligen Betrége bei dop-
pelter Bezugsdauer.

Das Elterngeld wird auf Arbeitslosen-
geld Il, Sozialhilfe und Kinderzuschlag
vollsténdig als Einkommen angerech-
net, mit Ausnahme eines Freibetrags
in Hohe des Einkommens vor der
Geburt bis maximal 300 €. Auch Mut-
terschaftsleistungen wie das Mutter-
schaftsgeld mindern bzw. verkirzen
das Elterngeld.

Ab einem gemeinsamem Jahresein-
kommen Uber 500.000 € (Alleiner-
ziehende: 250.000 €) entfallt der An-
spruch auf Elterngeld. Einnahmen, die
auBerhalb Europas versteuert werden,
werden dabei nicht berlcksichtigt.

Mindestbetrag fiir alle

Das Mindestelterngeld von 300 €
(bzw. 150 € bei ElterngeldPlus) erhal-
ten alle, die nach der Geburt ihr Kind

selbst betreuen und héchstens

30 Stunden in der Woche arbeiten,
z. B. auch Studierende oder Erwerbs-
lose. Hatten beide Eltern vor der
Geburt kein Erwerbseinkommen,
entfallen die Partnermonate.

Antrag

Der Antrag auf Elterngeld erfolgt
nach der Geburt bei der jeweiligen
bundeslandspezifischen Elterngeld-
stelle, die z. B. unter www.bmfsfj.de
angegeben wird und zu allen weite-
ren Fragen berat.

Wir versichern Sie
beitragsfrei weiter

Elterngeld ist steuerfrei. Wahrend
des Bezugs versichern wir alle
Pflichtmitglieder in der gesetzli-
chen Krankenversicherung bei-

tragsfrei weiter. Auch die Renten-
und Arbeitslosenbeitrage gelten
entsprechend der bisherigen Hohe
automatisch als bezahlt. Freiwillig
und privat Versicherte mussen im
Regelfall Beitrage bezahlen. Wir
beraten Sie gerne.

Besser leben



Jugend-Special

Die Personalchefs erhalten fast jeden
Tag zahlreiche Bewerbungsschreiben.
Der erste Eindruck entscheidet darQ-
ber, ob deiner Bewerbung auch eine
Einladung zum Vorstellungsgesprach
folgt. Unsere Tipps zeigen dir, wie sie
aussehen sollte. Dabei gilt es, gewisse
Formregeln einzuhalten und gleich-
zeitig deine personliche Note zum
Ausdruck zu bringen.

Zundachst einmal solltest du — falls es
in der Stellenanzeige oder auf der
Internetseite des Unternehmens nicht
ersichtlich ist — erfragen, ob dein
Wunsch-Arbeitgeber eine Online-
Bewerbung oder die klassische Mappe
bevorzugt. Die meisten groen Unter-
nehmen haben Bewerbungsportale
auf ihren Internetseiten eingerichtet:
Dort kannst du online Formulare aus-
fallen und Unterlagen wie Lebenslauf
oder Zeugnisse hochladen. Wird dies
angeboten, solltest du es selbstver-
standlich nutzen.

Ist kein Portal verfugbar und trotzdem
eine Bewerbung in elektronischer
Form erwtinscht, solltest du den Na-
men der/des Personalverantwortlichen
herausfinden und ihr/ihm eine E-Mail
mit Anschreiben sowie Lebenslauf
(mit Foto) und Zeugnissen als PDF-
Anhénge senden. Am besten sendest
du die Mail zunéchst probeweise an
deine Eltern oder an einen Freund, um
zu testen, ob alle Dateien zu 6ffnen
und vollstéandig sind.

Die aktuellsten Informationen
bzw. Unterlagen befinden sich
in der Bewerbung vorne, zuerst
der Lebenslauf, dann Zeugnisse,

gefolgt von Bescheinigungen.

Andere, darunter auch kleinere Un-
ternehmen, Kommunen und soziale
Organisationen setzen oft noch auf
die klassische Bewerbungsmappe.
Dabei werden die einzelnen Blatter in
eine dunkle DIN-A4-Mappe aus fester
Pappe mit Klemmschiene gelegt.
Ansprechend wirken Mappen, die
aufgeklappt gleichzeitig Anschreiben,
Lebenslauf und Zeugnisse zeigen.
Verwende hochwertiges, weiBes,
einwandfrei bedrucktes und unbe-
schadigtes Papier einer einzigen Sorte.
Achtung: Ein gelbtes Auge sieht
sofort, ob Kopien oder Ausdrucke
schon durch mehrere Hande gewan-
dert sind.

Prufe vor dem Versand noch einmal
alles auf Vollstandigkeit und richtige
Reihenfolge. Nimm fiir den Postweg
einen festen Umschlag, damit der
Inhalt nicht beschadigt wird. Wenn
du dir Uber das Porto nicht sicher bist,
lass es bei der Post prifen.

Foto: Qualitat punktet

Einen hohen Stellenwert nimmt das
Bewerbungsfoto ein. Spare nicht am
falschen Ende. Privat- oder Automa-
tenfotos sind tabu! Schwarz-WeiB-
oder Farbfotos vom Profi sind dage-
gen ein gut angelegtes Kapital. Nimm
kein altes Foto. Es ware peinlich,
wenn du beim Vorstellungsgesprach
nicht gleich erkannt wirst.

Der Lebenslauf

Fur den Lebenslauf gelten die gleichen
formalen Voraussetzungen wie fur
das Anschreiben (s. nachster Ab-
schnitt). Am gebrauchlichsten ist der
tabellarische Lebenslauf. Dieser ist

streng chronologisch aufgebaut und
umfasst in Stichworten u. a. personli-
che Daten, schulische und berufliche
Ausbildung sowie Praktika und wird,
sofern du den Postweg wahlst, per-
sonlich unterschrieben.

Deine personliche Note:

das Anschreiben

Der Bewerbung wird gewohnlich ein
Anschreiben beigefiigt, aus dem dein
Stil und deine Motivation hervorge-
hen. Darin kannst du wichtige Akzen-
te setzen. Es muss nattrlich fehlerfrei
sein. Lass deshalb Familie, Freunde
und Bekannte lieber einmal mehr
Korrektur lesen und verwende eine
automatische Rechtschreibprifung.
Fur die Gestaltung von Anschreiben
gibt es sogar eine Norm (DIN 5008).
Die wichtigsten Vorschriften sind:
Verwende durchgangig eine Stan-
dardschrift wie Times New Roman
oder Arial in SchriftgroBe 11 oder

12, schwarz, mit einfachem Zeilenab-
stand. Wahle links einen Seitenrand
von 2,5 cm und rechts von 3 cm und
verzichte auf weitere Elemente wie
Textfelder, Sonderzeichen, Bilder oder
Smileys.



Bewirb dich in einem Anschrei-

ben immer nur auf eine Stelle

und begriinde im Text, warum du
gerade diese Stelle in diesem Betrieb
interessant findest und — bei einer
Ausbildungsstelle: warum du diesen
Berufswunsch verwirklichen moéch-
test. Sei bei deinen Formulierungen
realistisch, aber selbstbewusst. Gehe
dabei auch unbedingt darauf ein,
was du bereits weiBt (z. B. aus der
Stellenausschreibung). Schreibe nicht
einfach Muster von Bewerbungs-
schreiben ab, sondern bringe eine
personliche Note mit ein. Bitte am
Schluss um eine Gelegenheit, dich
personlich vorstellen zu ddrfen.
Verabschiede dich , Mit freundlichen

Das muss dein
Anschreiben enthalten

GriBen” und unterschreibe bei der
Papierversion mit Filler, nicht mit
Kugelschreiber.

Nach dem Versenden

Wenn du mehrere Bewerbungen
versenden willst, dann notiere dir, an
wen du wann welche Bewerbung
versandt hast. Nach einigen Tagen
Wartezeit kannst du dich telefonisch
bei den Unternehmen erkundigen,
ob deine Bewerbung angekommen
ist. Notiere deine Anrufe und Ge-
sprachspartner, damit du bei erneu-
ten Kontakten im Bild bist und nicht
bei ein und demselben Unternehmen
zweimal anrufst.

Auch weiterhin dein starker Partner in Sachen

Gesundheit: Die BKK Textilgruppe Hof

Das Wichtigste im Leben ist die Gesundheit. Seit deiner
Geburt warst du bei deinen Eltern mitversichert. Mit
Beginn der Ausbildung musst du dich selbst versichern.
Du darfst frei wahlen, bei welcher Krankenkasse du
»zahlendes” Mitglied werden willst. Du bist bei uns, der

BKK Textilgruppe Hof, in jeder Hinsicht bestens versorgt.
Wir sind nicht nur dein optimaler Wegbegleiter beim
Berufsstart, sondern auch dein ganzes Leben lang ein
zuverlassiger Partner! So halten wir zahlreiche

Service- und Leistungsangebote, Tipps und Infos bereit,
die deutlich Uber das Ubliche MaB hinausgehen.

3/2015
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Q Lebensfreude

Probiotischer Alleskonner: Sauerkraut

von Klaus Opitz

Als ich fiir diese Ausgabe das Thema ausgewahlt habe, liberlegte
ich, was ich aus diesem wunderbaren Gemiise zubereiten kann.
Heimische Rezepte fiir Sauerkrautbeilagen zu Bratwiirsten und
Schweinebraten sind weit verbreitet. Deshalb habe ich mir zwei

weniger bekannte Gerichte einfallen lassen, die lhnen wahr-

12

scheinlich ungewohnt erscheinen, aber lecker schmecken werden.

Die meisten Lebensmittel verlieren an

Sauerkraut-Muffins

Teigscheiben auslegen und mit der

Nahrwert, wenn Sie Uber Wochen Zutaten Sauerkrautmischung fullen. Im vorge-
lagern, nicht so der Weikohl: Wenn Far den Teig: heizten Backofen bei 200 °C Ober-/
er zu Sauerkraut fermentiert, bleiben * 500 g Mehl Unterhitze auf der mittleren Schiene
nicht nur der GroBteil der Vitamine 1 Hefewdrfel (70 g) 20 Min. backen. Vor dem Servieren
und alle Mineralien erhalten, sondern ° Salz etwas abkuhlen lassen.

es bilden sich Milliarden wertvoller
Milchsdurebakterien, die den Darm
unterstltzen. Somit bietet Sauerkraut
eines der wenigen natirlichen Probi-
otika (Zubereitungen mit lebenden,
gesunden Mikroorganismen). Hefen
produzieren zudem das sonst in Pflan-
zen vollig fehlende Vitamin B, .

* 200 ml lauwarme Milch

Far die Fallung:

* 500 g Sauerkraut

* 200 g geraucherter
Schweinebauch

e 1 Zwiebel

e 1 Stange Lauch

* Salz, Pfeffer

Sauerkraut-Wraps

Zutaten

* 6 fertige Tortilla-Wraps (Supermarkt)

* 500 g Sauerkraut

» 250 g Chorizo (spanische Rohwurst
mit Paprika und Knoblauch)

o 1 Zwiebel

e Zucker e je 1 rote und grine Paprikaschote
Daher wurde Sauerkraut in Zeiten e Paprikapulver e 1 Becher Creme fraiche
knapper Lebensmittel zum wichtigs- * etwas Ol e Salz
ten Néhrstofflieferanten. Familien e Zucker
stampften ihr gehobeltes Kraut ein Zubereitung * 100 g Butter
und schafften sich damit einen star- Aus Mehl, Hefe, Milch und einer Prise Ol

kenden und sattigenden Nahrungs-
vorrat. Auch Seeleute schatzten es als
lebenswichtigen Vitaminlieferanten
auf ihren Reisen.

Bis heute findet Sauerkraut als gesun-
des und leckeres Gemdise den Weg
auf unseren Speiseplan. Der durch
Milchsaure konservierte WeiBkohl
enthalt so viel Vitamin C wie frisches
Obst. AuBerdem sind Mineralstoffe,
insbesondere Kalium, sowie Vitamin
A und Bg enthalten. Zugleich ist das
unverwechselbare Kraut mit etwa

11 kcal/100 g fast kalorienfrei und
liefert somit einen unverzichtbaren
und ausgesprochen gesunden Bei-
trag zur guten Kuche.

BKK Textilgruppe Hof

Salz einen Hefeteig kneten und an
einer warmen Stelle 30 Min. ruhen
lassen.

Das Sauerkraut in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Schweinebauch und
Zwiebel wiirfeln, Lauch in diinne
Ringe schneiden. Etwas Ol in einem
Topf erhitzen, dann die Zwiebelwurfel
und die Schweinebauchwiirfel sowie
die Lauchringe dazugeben und kurz
anschwitzen. Nun mengen Sie das
Sauerkraut darunter und lassen alles
ca. 20 Min. auf kleiner Hitze kdcheln.
Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Paprika-
pulver abschmecken. In der Zwischen-
zeit den Teig ausrollen und, z. B. mit
einer groBen Tasse, runde Fladen
ausstechen. Der Durchmesser sollte
etwas groéBer sein als der Durchmesser
lhrer Muffinférmchen. Die Innenwan-
de der Formchen ausfetten, mit den

Zubereitung

Sauerkraut in einem Sieb abtropfen
lassen. Zwiebeln wirfeln, Chorizo in
diinne Scheiben schneiden. Beides mit
etwas Ol in einem Topf anschwitzen.
Nun das Sauerkraut dazugeben und
alles vermengen. Das Ganze lassen
Sie jetzt ca. 20 Min. bei geringer
Hitze kécheln. Die Paprikaschoten

in Wiirfel schneiden und die letzten

5 Min. dazugeben (nicht friher, da
sie noch bissfest sein sollen). Mit
Zucker und Salz abschmecken. Eine
feuerfeste Form mit einem Teil der
Butter einfetten. Je einen Wrap mit
Creme fraiche bestreichen und mit
der Sauerkrautmasse ca. fingerdick
auf der gesamten Flache belegen.
Den Wrap zusammenrollen und in die
Form legen. Wenn diese fertig befullt
ist, geben Sie mit der restlichen Butter

© Fotolia. Von oben: rdnzl, Mariusz Blach, Patrick Hermans. Rechts: M.studio
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Mein Tipp:
einige Butterflocken auf die Wraps. Wﬂ il
Bei 180 °C Ober-/Unterhitze auf der
mittleren Schiene des Backofens 15

Min. backen. Vor dem Servieren etwas
abkuhlen lassen.

Wie Sie sehen, ist Sauerkraut nicht nur
gesund, sondern lasst sich auch auf
vielfaltige Weise verwenden. Selbst-
verstandlich liebe ich nach wie vor

die traditionellen Zubereitungen, die
ja vorziglich zu unseren guten Hofer
Bratwdirsten passen. Doch mit etwas
Fantasie und anderen Zutaten lasst
sich, wie so oft in der Kiiche, ein véllig
neuer Stil entwickeln.

Klaus Opitz ist seit 1986
bei der BKK Textilgruppe
Hof tatig, mit den Auf-
gabengebieten Zahner-
satz, Hilfsmittelversor-
gung und Marketing.

Klaus Opitz ist seit 1986
bei der BKK Textilgruppe
Hof tétig, mit den Auf-
gabengebieten Zahner-
satz, Hilfsmittelversor-
gung und Marketing.
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Bald beginnt wieder die
Zeit der kurzen Tage, der
niedrigen AuBentempera-
turen und der lberhitzten
Raume. Mit unliebsamen
Konsequenzen: Kaum ist
der Herbst da, drohen Hus-
ten, Schnupfen, Heiserkeit.
Egal, wo man hinkommt,
in die StraBenbahn, ins
Biiro, in den Supermarkt

— Uberall wird gehustet,

geschnieft, geniest.

Das Problem: Die Kombination von
Uberhitzten und schlecht belfteten
Raumen drinnen und Nasse und
Kalte drauBen macht krank. Denn
Krankheitserreger haben unter die-
sen Bedingungen ein leichtes Spiel.
Sie infizieren erst einige wenige
Menschen und verbreiten sich dann
meist rasant weiter. Hinzu kommt,
dass man im Herbst meistens etwas
gemutlicher wird und seine Freizeit
am liebsten zu Hause auf dem Sofa
verbringt. Doch leider steigt durch
dieses Verhalten das Risiko, sich
Viren oder Bakterien einzufangen.

Mit diesen Tipps bleiben Sie
auch im Herbst fit und gesund

¢ Gehen Sie so oft wie mdglich an die
frische Luft. Damit stimmen Sie Ihren
Korper auf die Temperaturen und
den nahenden Winter ein.

Bewegen Sie sich regelmaBig, am
besten im Freien zwei- bis dreimal
in der Woche mindestens 30 Minu-
ten lang. Walking, Wandern, Nordic
Walking, Joggen oder Radfahren
sind optimal.

Tanken Sie so viel Sonnenlicht wie
moglich. Halten Sie sich taglich
mindestens eine halbe Stunde im
Freien auf. Tageslicht aktiviert die
Abwehrkraft!

Essen Sie eine Extraportion Vita-
min C. Dieses ist z. B. in Grapefruits,
Orangen, Kiwis, Brokkoli oder
Paprika enthalten.

Trinken Sie genug, am besten zu-
ckerfreien Krautertee, Mineralwasser
oder Saftschorle. Dann sind die
Schleimhaute von Nase, Rachen und
Augen immer gut befeuchtet. Da-
durch wehren Sie Keime leichter ab.
Luften Sie regelmaBig. Am besten
nach dem StoBprinzip, also kurz-
zeitig so viele Fenster wie moglich
offnen. Die verbrauchte Luft muss
raus und frische soll rein. Trockene
Heizungsluft in der Wohnung oder
im BUro macht Sie schneller krank.
Kurbeln Sie lhre Hautdurchblutung
an, z. B mit Wechselduschen.

5 Minuten sehr warm duschen,
dann 10 bis 60 Sekunden richtig
kalt. Das Ganze mehrfach wieder-
holen. Danach trocknen Sie sich gut
ab und ziehen sich schon warm an.
Wenn die GefaBe gut durchblutet
sind, kénnen sich die Schnupfenviren
auf den Schleimhauten nur schwer
festsetzen.

Gehen Sie im Herbst ab und zu in
die Sauna. Das fordert die Anpas-
sungsfahigkeit des Korpers an die
niedrigen Temperaturen und bringt
den Kreislauf in Schwung.

Gonnen Sie sich ausreichend Schlaf.
Ein gut erholter und ausgeruhter
Korper kann auf Viren und Bakterien
besser und schneller reagieren.

© Landeszentrale fir Gesundheitsférderung in Rheinland-Pfalz e. V. (LZG), www.lzg-rlp.de
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Philips EnergyUp Natural White
Tageslichtlampe im Wert von 200 €

Mit EnergyUp tanken Sie auch in der kalten Jahreszeit ausreichend Tageslicht: Bereits 20 bis 30
Minuten wirken wie ein Sommertag und verbessern die Stimmung nachweislich. Einfach eine
Armlange entfernt aufstellen, z. B. beim Friihstlcken, Arbeiten oder Lesen. Trotz seiner LED-
Leistung — je nach Einstellung bis 10.000 Lux — verteilt sich das ungefahrliche, UV-freie Licht
angenehm, blendfrei, gleichmaBig und indirekt. Mit seinem schlanken Design und Energieklasse
A kann EnergyUp Uberall zu Hause oder im Buro verwendet werden.
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UNSER WEG FUHRT NACH OBEN. KOMMEN SIE MIT.

BKK'

TEXTILGRUPPE

HOF

Sie suchen einen abwechslungsreichen und interessanten Ausbildungsberuf? Dann starten
Sie mit uns in eine erfolgreiche berufliche Zukunft.

Die BKK Textilgruppe Hof ist eine bayernweit gedffnete gesetzliche Krankenkasse, die sich auf
einem gesunden, konstanten Wachstumskurs befindet. Wir betreuen ca. 7.500 Versicherte, die
sich fur unseren personlichen Service und unser attraktives Leistungsangebot entschieden
haben. Unsere Mitarbeiter engagieren sich Tag fur Tag erfolgreich dafr.

Wir suchen fiir 2016 eine/n Auszubildende/n fiir den Beruf des

Sozialversicherungsfachangestellten (m/w)

Wir bieten lhnen:
« eine interessante und abwechslungsreiche 3-jahrige Ausbildung
« direkten Kundenkontakt
» anspruchsvolle Aufgaben
 gute Zukunftsperspektiven
* eine attraktive Vergutung
* nette Kollegen

Wenn Sie im Jahr 2016 voraussichtlich einen guten Realschul- oder Gymnasialabschluss
erreichen, freuen wir uns auf Ihre Bewerbung.

Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Dann senden Sie lhre Bewerbungsunterlagen per Post bis zum 31.10.2015 an:
BKK Textilgruppe Hof

Fabrikzeile 21

95028 Hof

BKK-TEXTILGRUPPE-HOF.DE



