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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

aktuell zusammengefasst.

Die weitere gute Nachricht: Entgegen dem allgemeinen
Trend zur Beitragssteigerung bleibt Ihr Beitrag bei der

BKK Textilgruppe Hof auch 2017 stabil bei gtnstigen

15,5 % und liegt damit 0,2 % unter dem Bundesdurch-
schnitt. Mehr zu den neuen RechengréBen der Sozialversi-
cherung erfahren Sie auf Seite 15.

Im Durchschnitt sind Arbeitnehmer 9,5 Tage pro Jahr
krankgemeldet. Doch wenn ein Unfall oder eine schwe-

re Krankheit alles verandert, kénnen aus Tagen Wochen
und Monate werden. Dann unterstitzen wir Sie bis zu 78
Wochen mit Krankengeld, damit Sie sich ohne existenzielle
Sorgen auf die Heilung konzentrieren kénnen (Seite 6-7).

Wie funktioniert eigentlich Schlafen, und wie gelangt man
zu einem erholsamen Schlaf? Diese und weitere Fragen
beantworten wir auf den Seiten 8-10. Denn Schlaf macht
ein Drittel unseres Lebens aus und ist Voraussetzung fir Re-
generation, Leistungsfahigkeit und inneres Gleichgewicht.

Sie erfahren auch, warum Japanischer Kampfsport zu den
friedlichsten und gestindesten Aktivitdten zahlt und warum
Sie auch dann einen Organspendeausweis ausflllen sollten,
wenn Sie kein Organspender werden wollen.

Mit diesen und weiteren Anregungen wdnschen wir,

das Team der BKK Textilgruppe Hof, Ihnen ein friedliches
und achtsames Jahr 2017. Bleiben Sie gesund.

(/(@»-/ [ e
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof

fo@bkk-textilgruppe-hof.de
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Erkaltungszeit: Frosteln vermeiden

Eine gesunde Koérpertemperatur for-
dert die Fahigkeit des Immunsystems,
Viren zu bekampfen. Nun ist auch

wissenschaftlich belegt, was schon
die Vorfahren wussten: Wer zu leichte
Kleidung tragt und deshalb frostelt,
tragt ein deutlich héheres Erkaltungs-
risiko. Forscher der Yale-Universitat
haben sogar mehrere Griinde daftr
gefunden.

.Bei normaler Kérpertemperatur
kdnnen sich Erkaltungsviren nicht so
gut vermehren, da infizierte Zellen
schnell absterben und ein Enzym, das
das Erbgut der Viren angreift, besser
arbeitet”, erklart Dr. Monika Niehaus.
Sinkt die Gewebetemperatur, hemmt
dies auch Schlusselproteine der Immun-
abwehr (Interferone), sodass sich die
Erreger leichter ausbreiten kénnen.
Nicht nur das Warmhalten kann

Erkaltungen vermeiden helfen, son-
dern auch haufiges Handewaschen
mit Seife und Wasser — und dies 20
Sekunden lang. Damit lassen sich
Viren auf den Handen zumindest zu
einem groBen Teil beseitigen. , Eltern
sollten mit ihren Kindern das Hande-
waschen tben - insbesondere nach
der Toilette und vor dem Essen — und
mit gutem Beispiel vorangehen. Sie
sollten sie auch ermahnen, nicht mit
ungewaschenen Handen an die Nase,
in die Augen oder an den Mund zu
greifen”, rat Niehaus.

Quellen: wwwi.kinderaerzte-im-netz.de,
Proc Natl Acad Sci, CDC, HealthDay

Ihre BKK Textilgruppe Hof

Pokémon GO: Tipps fiir Eltern

Pokémon GO ist mittlerweile ein
globales Phdnomen. Mit Blick auf das
Handy laufen Nutzer herum, um mit
ihren Smartphones Pokémon-Krea-
turen zu fangen. Doch Eltern sollten
sich Uber das Spiel informieren. Denn
verschiedene Institutionen warnen vor
Gefahren fr Kinder und Jugendliche
wie Unachtsamkeit im StraBenverkehr
und kriminellen Ubergriffen.

Das Prinzip: Es missen Monster
gefangen werden, indem man sie
mit Pokéballen bewirft. Ab einem
bestimmten Level kann der Spieler
Pokémon Gyms in der Nahe besu-
chen, wo seine Monster trainieren
kénnen, um an Arena-Wettkampfen
teilzunehmen.

Bevor Kinder jedoch auf eigene Faust
spielen, sollten Eltern sich selbst

ein Bild machen, lautet der Rat von
Jugendschutzorganisationen, die das
Spiel friihestens ab 13 Jahren empfeh-
len. Eltern sollten auch die kostenlose
Installation und Anmeldung selbst
vornehmen und sich vorher tber
Datenschutzbestimmungen und
Altersfreigaben informieren. Wichtig:
Die App speichert die Standortda-

ten, die von Mitspielern eingesehen
werden konnen. Kostenpflichtige
In-App-Angebote verlocken Spieler
auBerdem, Elemente zu kaufen, mit
denen das Erreichen einer hoheren
Spieleebene (Level) erleichtert wird.
Dies sollte fiir Minderjéhrige ausge-
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Aktuell

schlossen werden. Eltern sollten mit
ihren Kindern auch Tabuzonen (z. B.
verkehrsreiche Regionen oder privates
Gelande) bestimmen und das Spielen
auf bestimmte Zeiten und Tage be-
grenzen.

Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de
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Neuerungen auf einen Blick

Pflege 2017

Zum 1. Januar 2017 treten gleich mehrere Verbesserungen in der Pflege in Kraft.

4

In diesem Zuge werden auch die drei bisherigen Pflegestufen von funf

Pflege-graden abgelést und Demenzerkrankungen noch starker bertcksichtigt.

Die meisten Betroffenen erhalten damit zuklnftig mehr Leistungen.

In der Friihjahrsausgabe haben wir
bereits Uber die kommenden Ver-
besserungen in der Pflege zum Ja-
nuar 2017 berichtet. Dabei handelt
es sich um die wichtigsten Ande-
rungen seit Bestehen der Pflegever-
sicherung. Da die Neuerungen nun
in wenigen Tagen in Kraft treten,
fassen wir alles Wichtige fur Sie im
Folgenden aktuell zusammen.

Bislang orientierte sich der Pflege-
begriff an koérperlichen Einschran-
kungen. Doch die gestiegene

Zahl Demenzkranker machte

ein Umdenken erforderlich: Ab
01.01.2017 wird die Pflegebedurf-
tigkeit am tatsachlichen Unterstit-
zungs- und Hilfebedarf bzw. der
Selbststandigkeit bei der Alltags-
bewaltigung gemessen. Es spielt
dabei keine Rolle mehr, ob kérper-
liche, kognitive oder psychische
Einschrankungen im Vordergrund
stehen und welche Hilfeleistungen,
gemessen als Zeitanteil, tatsachlich
erbracht werden. Zu bewerten ist
allein, ob die Person die jeweilige
Aktivitat praktisch durchfthren
kann. Alle Pflegebedrftigen erhal-
ten damit einen gleichberechtigten
Zugang zu den Leistungen der
Pflegeversicherung.

Flinf Pflegegrade statt

drei Pflegestufen

Dazu werden die bisherigen drei
Pflegestufen in bedarfsgerech-
tere funf Pflegegrade Uberfihrt.
Versicherte, die am 31.12.2016
bereits Leistungen aus der Pfle-
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geversicherung beziehen, werden
somit am 01.01.2017 ohne neue
Antragstellung und ohne erneute
Begutachtung aus den bisherigen
Pflegestufen wie folgt in die neuen
Pflegegrade Ubergeleitet: Pflegebe-
dirftige mit ausschlieBlich kdrper-
lichen Einschréankungen erhalten
anstelle der bisherigen Pflegestufe
den nachsthoheren Pflegegrad, bei
eingeschrankter Alltagskompetenz
(z. B. Demenz) den Ubernéachsten
Pflegegrad. Die Leistungsbetrage
werden angehoben. Niemand wird
durch die Umstellung schlechter
gestellt. Kinder im Alter von bis zu
18 Monaten werden bei gleicher
Einschrankung pauschal einen Pfle-
gegrad hoher eingestuft als altere
Kinder und erwachsene Pflege-
beddrftige und kénnen in diesem
Pflegegrad ohne weitere Begutach-
tung bis zur Vollendung des 18.
Lebensmonats verbleiben.

Neues Begutachtungsverfahren
Ab dem 01.01.2017 wird bei Neu-
antragen auf Leistungen der Pflege-
versicherung der jeweilige Pfle-
gegrad durch den Medizinischen
Dienst der Krankenversicherung
(MDK) auf Grundlage eines neuen
Begutachtungsverfahrens ermittelt.
So werden auch Aspekte wie die
Fahigkeit, Gesprache zu fuhren und
Bedurfnisse mitzuteilen, sowie die
Unterstlitzung beim Umgang mit
der Krankheit miteinbezogen. Dies
macht es méglich, Art und Umfang
der Leistungen genauer auf den
jeweiligen Bedarf abzustimmen.

Dabei wird der Grad der Selbststan-
digkeit beurteilt anhand von:

1. Mobilitat

2. Kognitiven und kommuni-
kativen Fahigkeiten

3. Verhaltensweisen und
psychischen Problemlagen

4. Selbstversorgung

5. Bewadltigung von und selbstan-
digem Umgang mit krankheits-
oder therapiebedingten Anfor-
derungen und Belastungen

6. Gestaltung des Alltagslebens
und sozialer Kontakte.

Rehabilitation vor Pflege
Zukunftig erhalt die Rehabilitation
eine hohere Gewichtung. So fuhrt
die im Pflegegutachten des MDK
enthaltene Empfehlung fur eine
RehabilitationsmaBnahme ab
Januar 2017 unmittelbar zu einem
Rehabilitationsantrag, sofern die
pflegebedurftige Person zustimmt.

Bessere Versorgung mit

Hilfs- und Pflegehilfsmitteln

Fur Hilfs- und Pflegehilfsmittel, die
fur die Selbststandigkeit von Pfle-
gebedurftigen besonders wichtig
sind oder die Pflege erleichtern,
mussen Pflegebedurftige kunftig
keine Verordnung vom Arzt mehr
einreichen. Es reicht aus, wenn die
Gutachter des MDK diese Hilfsmit-
tel empfehlen.

Pflegesachleistungen flexibler
Pflegebedurftige kénnen aus den
Angeboten zugelassener Pflege-



Pflegestufe am 31.12.2016 Zum 01.01.2017 automati-
sche Uberleitung nach

Pflegestufe 0 Pflegegrad 2
Pflegestufe | Pflegegrad 2
Pflegestufe | mit eingeschrankter Alltagskompetenz  Pflegegrad 3
Pflegestufe Il Pflegegrad 3
Pflegestufe Il mit eingeschrankter Alltagskompetenz Pflegegrad 4
Pflegestufe Il Pflegegrad 4
Pflegestufe lll/Hartefall Pflegegrad 5

Pflegestufe Il mit eingeschrankter Alltagskompetenz ~ Pflegegrad 5

Pflege- Pflege- Pflege- Pflege- Pflege-
grad1 grad2 grad3 grad4 grad5
545 728 901

Geldleistung ambulant

Sachleistung ambulant 689 1298 1612 1995
Entlastungsbetrag ambulant* 125 125 125 125 125
Leistungsbetrag stationar 770 1262 1775

*Der Entlastungsbetrag soll Pflegepersonen bei hauslicher Pl
die vortibergehende Inanspruchnahme eines Pflegedienstes

dienste in Zukunft nach ihren Winschen und Be-
dirfnissen frei wahlen, unabhangig davon, ob es . : ich
: ns in gleichem
sich um korperbezogene PflegemaBnahmen, pfle- erhalten dles.e mm'desteisten grhalten
gerische BetreuungsmaBnahmen oder Hilfen bei der Umfang weiter, die me tiitzung
Haushaltsfiihrung handelt. zukiinftig mehr Unterstu ;

Alle Empfanger von Pflegeleistungen

Einheitlicher Eigenanteil in

der vollstationaren Pflege

Fur Pflegebedurftige, die in vollstationdren Pflegeein-
richtungen versorgt werden, sind die von ihnen zu
zahlenden einrichtungsindividuellen Eigenanteile in den
Pflegegraden 2 bis 5 gleich hoch und erhéhen sich nicht

mehr aufgrund steigender Pflegebedurftigkeit. ,{‘

Wie viele Pflegekrafte sind erforderlich?
Bessere soziale Absicherung Pflegekassen kénnen sich zudem an selbst organisiert;
der Pflegepersonen Netzwerken flr eine strukturierte Zusammenarbeit in
Fur Pflegepersonen, die Pflegebedurftige im Pflegegrad der Versorgung beteiligen und diese mit bis zu 20.000
2 bis 5 wenigstens zehn Stunden wochentlich, verteilt Euro je Kalenderjahr férdern. SchlieBlich soll sich die
auf regelmaBig zwei Tage in der Woche, zu Hause pfle- Personalsituation verbessern und bis Mitte 2020 durch
gen, zahlt die Pflegekasse die Beitrdge zur Rentenversi- wissenschaftlich abgesicherte Verfahren festgestellt
cherung. Dabei kommt es auf Pflegeumfang und -grad werden, wie viele Pflegekréfte die Einrichtungen
an. Zusatzlich genieBen Pflegepersonen den Schutz der fur eine gute Pflege bendtigen. : _
gesetzlichen Unfallversicherung. Hat die Pflegeperson \:\\ 4
ihre Beschaftigung wegen der Pflegetatigkeit unter- Zur Finanzierung der Reform steigt der Beitragssatz \.\\ NN :‘
brochen oder aufgegeben, zahlt die Pflegekasse fur die der Sozialen Pflegeversicherung zum 1. Januar 2017', \ Yy -
Dauer der Pflege auch die Beitrage zur Arbeitslosen- um 0,2 % auf 2,55 % (2,8 % fur Kinderlose) — 1| |
versicherung. _— .~ siehe auch Sozialversicherung 2017, S. 15.

4206 5



@ Besser leben

Sicher durch Krisenzeiten

Krankengeld

Im Durchschnitt sind Arbeitnehmer 9,5 Tage pro Jahr krankgemeldet. Doch

wenn ein Unfall oder eine schwere Krankheit alles verandert, kénnen aus Tagen

unvermittelt Wochen und Monate werden. Dann unterstUtzen wir Sie, damit

Sie sich ohne existenzielle Sorgen auf die Heilung konzentrieren kénnen.

Voraussetzungen:

Wann entsteht ein Anspruch?
Wenn Arbeitnehmer krankheitsbe-
dingt ausfallen oder stationar in
einem Krankenhaus oder einer Vor-
sorge- oder Rehabilitationseinrichtung
behandelt werden, erhalten sie i. d. R.
zunachst eine Lohnfortzahlung Uber
6 Wochen in voller Hohe durch den
Arbeitgeber, im Fall von Arbeitslosen-
geld | durch die Arbeitsagentur. Damit
Sie dartber hinaus abgesichert sind,
bezahlen wir im Anschluss Kranken-
geld, wenn die Entgeltfortzahlung
endet — also ab der 7. Woche nach
Beginn einer Krankschreibung. Vor-
aussetzung ist, dass Sie gegen Entgelt
beschéaftigt waren oder Arbeitslo-
sengeld 1 beziehen und gesetzlich
versichert sind. Der Anspruch dazu ist
in 8§ 44 bis 52 SGB V geregelt.

Auch freiwillig versicherte Selbststan-
dige, nicht standig Beschaftigte, Ar-
beitnehmer mit befristeten Arbeitsver-
tragen sowie Versicherte
der Kunstlersozial-

kasse erhalten ab

der 7. Woche

der Arbeitsunfa-

higkeit Kranken-

geld. Mit einem
entsprechen-

den Wahltarif

oder einer

privaten Kran-
kentagegeld-
Versicherung

kénnen sie die
Einkommensla-

cke schlieBen.

Koy
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Wer erhalt kein Krankengeld?
Kein Anspruch auf Krankengeld
besteht u. a. bei:
e Familienversicherten
e geringfligig Beschaftigten
(bis 450 €)
e Studenten und Praktikanten
e Empfangern von Arbeitslosengeld
Il (Hartz IV) — hier kommt die
Bundesagentur fur Arbeit weiter-
hin fur die Leistungen auf.
e \ersicherten ohne Verdienstausfall
e Bezug von Eltern- oder
Mutterschaftsgeld
e Bezug einer anderen Entgeltersatz-
leistung wie Ubergangs-, Kurzar-
beiter-, Arbeitslosen-, Verletzten-
geld oder Versorgungskrankengeld.

Auch bei einer privat finanzierten
Behandlung, z. B. einer Schénheits-
operation, wird kein Krankengeld
bezahlt. Wird Altersrente oder Rente
wegen volliger Erwerbsminderung
wahrend des Krankengeldbezugs be-
willigt, erlischt ebenfalls der Anspruch
bzw. reduziert sich auf den Differenz-
betrag.

Welche Unterlagen

miissen Sie vorlegen?

Um Krankengeld zu erhalten, missen
Sie Ihre arztliche Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung sowie alle Folgebe-
scheinigungen von Beginn der Krank-
schreibung an fristgemaf innerhalb
einer Woche bei hrem Arbeitgeber
und Ihrer BKK Textilgruppe Hof vorle-
gen und Krankengeld beantragen. Vor
der ersten Uberweisung schicken wir
Ihnen eine Erklarung zum Kranken-

geld zu, die Sie ausgefullt und unter-
schrieben an uns zuriicksenden.

Die Auszahlung erfolgt, sobald die
Unterlagen fristgerecht vorliegen,
rickwirkend bis zum ersten Tag der
Arbeitsunfahigkeit (Feststelldatum).
Wichtig: Auch lhr Arbeitgeber bzw.
die Agentur fur Arbeit benétigt lhre
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung.

Wie viel Krankengeld

wird bezahlt?

Bei einem Verdienstausfall wegen
Arbeitsunfahigkeit bezahlen wir 70 %
lhres letzten beitragspflichtigen Brut-
toarbeitsentgelts, maximal aber 90 %
Ihres Nettoeinkommens bis zu 98,88 €
kalendertaglich bzw. 2966,40 €

pro Kalendermonat (Stand: 2016).
Diese Hochstgrenze wird jéhrlich
angepasst.

Bei der Krankengeldberechnung wer-
den auch beitragspflichtige Einmal-
zahlungen in den letzten 12 Monaten
wie Weihnachts- oder Urlaubsgeld
bertcksichtigt. Allerdings darf das
Krankengeld auch dann hdchstens
100 % des Nettoeinkommens errei-
chen. Bei nicht regelmaBigem Ein-
kommen wie Akkordlohn wird fur

die Krankengeldberechnung der
Durchschnitt der letzten drei Monate
zugrunde gelegt. Krankengeld ist
steuerfrei, kann jedoch andere steuer-
pflichtigen Einklinfte erhohen.

Sozialversicherungsbeitrage:

Wir sichern Sie ab!

Damit Ihre entsprechenden Anspriiche
erhalten bleiben, bezahlen wir fur



Sie vom Krankengeld Beitrage zur
Renten-, Arbeitslosen- und Pflegever-
sicherung, ausgehend von 80 % lhres
letzten beitragspflichtigen Bruttoein-
kommens. Diese flihren wir vor der
Auszahlung automatisch ab. Zudem
Ubernehmen wir i. d. R. die Arbeitge-
beranteile von 50 % der Beitrage. Von
den Beitragen zur Krankenversiche-
rung sind Sie wahrend des Kranken-
geldbezugs befreit. Empfanger von
Arbeitslosengeld sind wahrend des
Krankengeldbezugs von allen Beitra-
gen zur Sozialversicherung befreit.

Wie lange wird

Krankengeld bezahlt?

Krankengeld wegen derselben oder

einer hinzugetretenen Krankheit ist

auf insgesamt 78 Wochen (meist 6

Wochen Lohnfortzahlung und 72

Wochen Krankengeld) innerhalb von

3 Jahren begrenzt, gerechnet vom

ersten Tag der Arbeitsunfahigkeit.

Man spricht auch von Blockfrist: Tritt

dieselbe Krankheit wiederholt auf, gilt

der Zeitblock nicht als unterbrochen.

Eine neue Blockfrist von 3 Jahren

beginnt dann, wenn Sie

e mindestens 6 Monate erwerbstatig
sind oder dem Arbeitsmarkt voll zur
Verfiigung stehen und in dieser Zeit
nicht erneut in Zusammenhang mit
der Krankheit erkranken oder

e aufgrund einer neuen Erkrankung
ausfallen, die in keiner Verbindung
zur vorangegangenen Krankheit
steht.

Ist ein Arbeitnehmer auch nach der
78. Woche nicht arbeitsfahig, deutet
dies auf eine Erwerbsunfahigkeit hin.
Hier greifen andere Sicherungssyste-
me wie Erwerbsminderungsrente oder
Leistungen einer privaten Berufsun-
fahigkeitsversicherung. Sollten sich
Versorgungslicken auftun, z. B. weil
das Krankengeld endet, eine Erwerbs-
unfahigkeit aber noch nicht offiziell
bestatigt wurde, wird nach § 145 SGB
Il eine Sonderform des Arbeitslosen-
geldes als Ubergangsleistung gewahrt,
sofern der Versicherte sich arbeitslos
meldet.

Haben Sie Fragen?
Dann sprechen Sie uns an!

Sonderfall Kinderkrankengeld

Das Kinderkrankgeld oder Kinder-

pflege-Krankengeld richtet sich an

Eltern, die aufgrund der Betreuung

eines erkrankten Kindes nicht ar-

beiten kénnen. Die Voraussetzun-
gen entsprechen dem Krankengeld,
wobei hier die Erkrankung das Kind
betrifft und zusatzlich folgende

Kriterien erfullt sein mussen:

e Der betreffende Elternteil ist
selbst mit Anspruch auf Kran-
kengeld gesetzlich versichert.

¢ Das Kind ist ebenfalls gesetzlich
versichert (z. B. Familienversiche-
rung).

¢ Das Kind lebt im Haushalt des
Versicherten.

¢ Die Beaufsichtigung, Betreuung
oder Pflege des erkrankten
Kindes mit Fernbleiben von
der Arbeit sind laut arztlicher
Bescheinigung erforderlich.
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e Das Kind ist unter 12 Jahren
alt — oder behindert und auf
Hilfe angewiesen.

e Keine andere im Haushalt
lebende Person kann die
Betreuung des Kindes
Ubernehmen.

e Der Arbeitgeber bescheinigt,
dass kein Anspruch auf be-
zahlte Freistellung besteht.

Sind diese Voraussetzungen erfllt,
haben Eltern fur jedes gesetzlich
versicherte Kind unter 12 Jahren
Anspruch auf bis zu zehn Arbeits-
tage Kinderpflege-Krankengeld
im Jahr, Alleinerziehende auf 20
Tage. Eltern von schwerstkranken
Kindern mit einer begrenzten Le-
benserwartung von Wochen oder
Monaten haben einen zeitlich
unbegrenzten Anspruch.

Besser leben



Besser leben

Gesundgetraumt

Das Geheimnis des Schlafes

Gemeinhin gilt Schlaf als Pause zwischen den Tagen oder sogar Ausdruck von Tragheit.

Doch heute wissen wir, dass es sich um eine lebenswichtige Einrichtung der Natur handelt,

um sich seelisch und kérperlich zu ordnen und zu regenerieren.

Die meisten Lebewesen kennen kei-
nen Schlaf, doch fir Saugetiere

und besonders den Menschen ist er
lebenswichtig. Daher schlaft er ein
Drittel seines Lebens. Unzdhlige Repa-
ratur, Wartungs- und Aufbauarbeiten
fUhrt der Organismus dabei durch:
Erfahrungen werden (aus-)sortiert und
gespeichert, Erlebnisse verarbeitet,
neue Hirnbahnen gekniipft und alte
verworfen. Auch Abfallentsorgung,
Erregerbekampfung, Wachstum,
Wundheilung, viele Stoffwechselpro-
zesse, Muskel- und Knochenaufbau
fallen v. a. in diese Zeit. Somit ist der
Schlaf eine Phase seelischer und kor-
perlicher Erholung und Regeneration:
Wir stehen fast immer gestinder, fitter
und laut Studien sogar schlauer auf,
als wir uns hingelegt haben. So kennt
jeder auch die Heilwirkung des Schlafs
bei Krankheit, Schmerzen oder innerer
Anspannung. Schlafmangel — ein
Viertel der Menschen leidet unter Ein-
und Durchschlafstérungen, weitere
schlafen einfach zu kurz — fordert
hingegen Gesundheitsprobleme wie
Stress, Depression, Leistungs-, Herz-
Kreislauf- und Gedachtnisstérungen.

Was geschieht im Korper

vor dem Einschlafen?

Ein System aus Signalsubstanzen und
Nervenaktivitaten leitet den Schlaf ein:
Aktivierende Nervenbotenstoffe wie
Noradrenalin und Acetylcholin sowie
das Stresshormon Kortisol sinken im
Korper ab. Wachstumshormone und
hemmende Botenstoffe wie das aus-
gleichende Serotonin, GABA und vor
allem das Schlafhormon Melatonin
steigen hingegen an. Wir werden ent-
spannt, ruhiger, weniger aufmerksam,
mude und schlieBlich schlafrig. Der
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Korper schaltet auf Aufbau um. Ap-
petit, Energieumsatz, Puls, Blutdruck
und Muskelspannung sinken. So fallt
beim Einschlafen schlieBlich der Kopf
auf die Brust, oder wir zucken, weil
die Muskulatur nicht mehr richtig
reagiert. Zwar flhrt auch Ausruhen
oder Ddsen zu einer gewissen Erho-
lung. Die Korperfunktionen bleiben
dabei jedoch auf einem etwa 30 %
hoheren Niveau.

Beim Aufwachen kehrt sich das Ver-
haltnis um: Schlaf-Gegenspieler wie
Kortisol, Noradrenalin, Histamin und
Orexin steigen im Gehirn an. Drei
sehr alte Hirnregionen tbernehmen
in diesem Zuge wieder die Regie: Die
Formatio reticularis als ,, Wach- und
Weckzentrum” im Hirnstamm sowie
Thalamus und Hypothalamus als , Tor
zum Bewusstsein” im Zwischenhirn.
Klndigt sich am Ende der Wachpha-
se ein erneutes Schlafintervall an,
werden diese Zentren wieder herun-
tergefahren.

Schlafphasen: finf
90-Minuten-Zyklen pro Nacht

Der Mensch tickt in 90-Minuten-Pha-
sen. So entsprechen z. B. Spielfiime,
Vortrage, Sitzungen, Priifungen oder
Unterrichtseinheiten haufig diesem
Zeitrahmen. Dies gilt auch fur die
etwa funf Schlafzyklen pro Nacht, die
vom Gehirn automatisch gesteuert
werden: Zunachst liegen wir etwa
5-15 Minuten wach. Das nur wenige
Minuten andauernde N1-Stadium
kennzeichnet anschlieBend den Uber-

gang zwischen Wachen und Schlafen.

Danach gleiten wir in den stabilen
N2-Schlaf, der etwa 25 Minuten an-
dauert. Die Augen bewegen sich nun

nicht mehr. Muskelspannung, Puls,
Korpertemperatur, Gehirnaktivitat,
Atemfrequenz und Blutdruck sinken
deutlich. Auf diesen Abschnitt folgt
schlieBlich — etwa eine halbe Stunde
nach dem Einschlafen — der N3- oder
Tiefschlaf als wichtigste Phase. Er
dauert nur etwa 15 Minuten. In dieser
Zeit sinken die Korperfunktionen noch
weiter ab, die Ausschiittung hemmen-
der Botenstoffe erreicht ihren Hohe-
punkt (daher sollte ein Mittagsschlaf
kurzer als 30 Minuten dauern). Die
meisten Regenerationsprozesse, die
Speicherung von Energie (v. a. ATP) in
den Zellen sowie die allgemeine Er-
holung setzen ein. Das Gehirn — und
damit auch unser Fthlen, Denken und
Erinnern — sortiert sich, was uns vor
Desorientierung, Reiz- und Informati-
onsuberflutung schitzt. Man kénnte
uns jetzt samt Matratze ins Freie
tragen, ohne uns zu wecken. Nur

wer entspannt und ohne wesentliche
Unterbrechungen oder Stérungen
schlaft, erreicht diese Phase.

AnschlieBend folgt nach einer erneu-
ten N2-Phase der REM-Schlaf (ca.

20 Minuten). REM steht fur Rapid
eye movement: In dieser fur unsere
psychoneuronale Organisation beson-
ders wichtigen Schlafphase bewegen
wir intensiv die Augen und traumen
sehr bewusst (allerdings erinnern

wir uns meist nur an Traume aus der
Aufwachphase). Gehirnaktivitat und
andere Korperfunktionen steigen
wieder. Damit wir jedoch unsere
Traume nicht in heftigen Bewegungen
und AuBerungen ausleben und uns
dabei verletzen, wird die Muskulatur
blockiert. Man spricht von Schlaf-
l&hmung — die mit dem Aufwachen
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Besser leben

wieder verschwindet und daher
unbemerkt bleibt. Nicht von ungefahr
trdumen viele Menschen, dass sie

sich bewegen wollen (z. B. rennen,
greifen oder rufen), es aber nicht
kénnen. Wir héren auch Gerdusche
der Umgebung, nehmen das friih-
morgendliche Verkehrsrauschen und
das aufkommende Tageslicht wahr.
Somit ist der REM-Schlaf die ideale
Zeit zum Aufstehen. Klingelt uns der
Wecker hingegen aus einer anderen
Schlafphase heraus, beginnen wir den
Tag eher benommen und schwerfallig.
Wenn lhnen das bekannt vorkommt:
Probieren Sie in 15-Minuten-Abstan-
den verschiedene friihere oder spatere
Aufstehzeiten aus.

Nach dem REM-Schlaf beginnt der
nachste Schlafzyklus mit einer wei-
teren N2-Phase. In jedem folgenden
Zyklus nimmt der Tiefschlafanteil ab
und die REM-Schlafzeit zu. Der Schlaf
wird somit zum Morgen hin leichter
und aktiver. Das ,N” der N-Phasen
steht dabei fir NREM, also Nicht-
REM-Phasen, in denen wir nur wenig
traumen. Manche Wissenschaftler
unterscheiden auch vier NREM-Phasen
mit zwei Tiefschlafphasen.

Herunter- und Hochfahren
zulassen, Schlafkiller reduzieren
Gehen wir entspannt, zufrieden und
aufgerdumt ins Bett, finden wir viel
eher tiefen, erholsamen Schlaf als

mit hoher innerer Anspannung. Wer
Krankung, Angst, Sorge, Wut oder
Frustration mit in den Schlaf nimmt,
wird eher verzdgert, unruhig und
oberflachlich schlafen und immer
wieder aufwachen. Dies gilt auch fur
Sport, vollen Magen, Kommunikation,
Internet, Computerspiele, Fernsehen,
Arbeiten und andere Aufregungen zu
spater Stunde. Auch Koffein nach 18
Uhr kann den Schlaf stéren, wobei
manche Menschen nach einer Tasse
Kaffee sogar besser schlafen. Alkohol
férdert zwar das Einschlafen, aber
auch Schlafstdrungen am frithen
Morgen, wenn der Pegel im Kérper
absinkt. Auch Schlafmittel storen

auf Dauer den Schlaf, ebenso wie zu
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warme Decken: Da die Koérpertempe-
ratur nachts absinkt, muss der Kérper
Warme abgeben. Wer sich also beim
Einschlafen warm einpackt, wacht
maoglicherweise bald darauf schwei3-
gebadet auf.

Nach dem Aufwachen (idealerweise
ohne Wecker) sollte der Korper Zeit
zum Hochfahren bekommen: Bleiben
Sie noch einige Minuten bewusst lie-
gen, und erledigen Sie danach alles in
Ruhe, einschlieBlich eines genussvol-

len Frithstiicks ohne Arger und Hektik.

Wenn Sie dann noch eine FuBstrecke
an der frischen Luft zurlicklegen, ist
Ihr Organismus perfekt fir den Tag
geruUstet.

Dunkelheit und Tagesrhythmus
als Taktgeber

Natdrlicherweise folgt der Schlaf einer
inneren Uhr und dem &uBeren Tages-
zyklus. Eingeleitet wird er Uber das
Auge durch einsetzende Dunkelheit.
Auch ein fester Schlaf-Wach-Rhyth-
mus tragt dazu bei: Der Organismus
ist ein Gewohnheitstier. Wer hinge-
gen die Schlaf- und Wachzeiten oft

10 BkK Textilgruppe Hof

verandert, neigt eher zu Mudigkeit
und ,Jetlag” am Tag. Viele Menschen
kennen dies von Fernflugreisen oder
Schichtarbeit.

Korperliche Anstrengung und frii-
hes Aufstehen als Schlafférderer
Zu den Schlafférderern zahlt auch
korperliche Anstrengung: Wer tags-
Uber kraftig zulangt, schlaft nachts
besser. Daflr sorgt u. a. ein Absinken
von Stresshormonen wie Noradrena-
lin, Adrenalin und Kortisol sowie ein
Anstieg des Adenosins, das Mudigkeit
hervorruft. Auch Entziindungsboten-
stoffe wie Interleukin-1, die z. B. bei
Grippe ausgeschittet werden, ma-
chen schlafrig. Denn der Korper be-
noétigt dann seine Energie fur die
Infektabwehr.

Typ Eule oder Lerche?
Grundsatzlich sorgt Schlafengehen
vor Mitternacht und Aufstehen vor

7 Uhr fir besseren Schlaf. Doch sollte
man dabei auch den Typus berick-
sichtigen: , Eulen” haben abends ihre
beste Tageszeit, gehen als Nacht-
schwarmer gerne spat ins Bett und

schlafen morgens langer. ,Lerchen”
sind hingegen Frihaufsteher, Mor-
genmenschen und erleben die spaten
Abendstunden lieber im Schlaf.

Wenn Menschen in Labors von allen
auBeren Einflissen abgeschirmt
werden, folgt ihre innere Uhr einem
25-Stunden-Rhythmus. Dies erklart
auch, dass wir uns mit der Vorver-
legung von Schlafzeiten wie bei

der Sommerzeit schwerer tun als
mit langen Abenden und spaterem
Aufstehen.

Wie lange dauert

der ,ideale” Schlaf?

Die ideale Schlafdauer bewegt sich

je nach Konstitution bei fast allen
Erwachsenen zwischen sechs und
acht Stunden. Untersuchungen haben
ergeben, dass sowohl eine kirzere

als auch eine langere Dauer zu Stress,
Depression und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen flhren kann. Dabei gilt:
Je entspannter und tiefer der Schlaf,
desto schneller tritt die Erholung ein.

Bei Kindern sind besondere
Schlafzeiten zu beachten: So
brauchen Neugeborene im
Schnitt 15, Zweijahrige 12,
Zehnjahrige 10 und Jugendliche
9 Stunden Schlaf. Am kurzesten
schlafen Menschen dann, wenn
sie endlich einmal ausschlafen
koénnten: im Rentenalter.

© Fotolia, JenkoAtaman



Ja, nein, vielleicht?

Organspende

Fanden sich 2011 bundesweit noch 1.200 Organspender,

so ging diese Zahl bis 2015 auf 877 zuriick. Doch rund

10.000 Menschen warten in Deutschland auf ein Spender-

organ — haufig vergeblich. Umso wichtiger ist es, lhre

persdnliche Entscheidung in einem Organspende-

ausweis zu dokumentieren.

Drei Viertel der Menschen waren laut
Umfragen zur Organspende bereit,
aber nur ein Viertel hat dies in einem
Organspendeausweis festgehalten.
Ohne diesen mussen Angehdrige
oder Betreuer im Ernstfall schwierige
Entscheidungen treffen. Daher sollten
Sie — unabhdngig davon, ob Sie eine
Organspende darin vorsehen oder
ausschlieBen — den Ausweis nutzen.

Spendebereitschaft

auf dem Tiefpunkt

Die Spendebereitschaft ist an einem
Tiefpunkt angelangt. Denn immer
mehr Menschen schlieBen per Patien-
tenverfligung eine intensivmedizini-
sche Versorgung am Lebensende aus
—und damit auch den Erhalt der Or-
gane. Andere haben wenig Vertrauen
in die Organspendedienste, beschafti-
gen sich nur ungern mit dem Thema
oder lehnen die Organspende aus reli-
gidsen oder personlichen Grinden ab.
Jede Entscheidung dazu ist voll und
ganz zu respektieren. Doch in allen
Fallen sollten Sie diese im Organspen-
deausweis festhalten — und bedenken:
Jeder Mensch kann plotzlich auf einen
Spender angewiesen sein. Denn z. B.
durch Krebs, Autoimmunerkrankun-
gen, Infektionen oder Verletzungen
kénnen Organe wie Leber, Nieren,
Herz oder Lunge ihre Funktion verlie-
ren. Dann ist ein Uberleben haufig nur
noch eine begrenzte Zeit und unter
massivem Einsatz von Medikamenten

und Geraten mdglich, wenn nicht
bald Spenderorgan gefunden wird.

Ablauf und Voraussetzungen von
Transplantationen streng geregelt
Organ- und Gewebespenden sind

im Transplantationsgesetz geregelt.
Die Bereiche Organentnahme, -ver-
mittlung und -transplantation sind
hierbei streng voneinander getrennt.
Organhandel sowie das Ubertragen
und Empfangen von Organen und
Geweben auBerhalb des Transplan-
tationsgesetzes sind strafbar. Die
Koordination Gbernimmt die Deutsche
Stiftung Organtransplantation. Fur
die Vermittlung der Organe ist die
Stiftung Eurotransplant zustandig.

Wann diirfen Organe
entnommen werden?

Im Allgemeinen geht man von Spen-
dern zwischen 14 und 75 Jahren
aus, es existieren jedoch keine festen
Altersgrenzen. Zwingende Voraus-
setzung fur eine Organspende ist
jedoch die zweifelsfreie Feststellung
des Hirntodes, also der unumkehr-
bare Ausfall der Gesamtfunktion von
GroBhirn, Kleinhirn und Hirnstamm.
Dies muss nach genau festgelegten
Kriterien von zwei voneinander unab-
hangigen Arzten festgestellt werden,
die nicht am Transplantationsprozess
beteiligt sind. Der Mensch gilt dann
als tot, jede Wiederbelebung als
ausgeschlossen.

Alexander Raths

© Fotolia,

Bleib gesund

Weil nur sehr selten alle Vorausset-
zungen eintreten, kommt es bei
weniger als einem von 10.000 Spen-
dewilligen tatsachlich zur Organspen-
de. Denn normalerweise kommt nur
bei einem pl6tzlichen Tod aus volliger
Gesundheit eine Transplantation in
Betracht. Doch gerade dies kann an-
deren Menschen das Leben schenken.

Die zweite Voraussetzung fur eine
Organentnahme ist die vorherige Zu-
stimmung des Spenders. Diese kann
mundlich oder schriftlich erfolgen,
idealerweise in einem Organspen-
deausweis. Sie kénnen das Einver-
standnis auch auf bestimmte Organe
beschranken, die Entscheidung nach
Wunsch abdndern oder eine dritte
Person mit der Entscheidung betrau-
en. Machen Sie mit!

Die Bundeszentrale fir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) und
die Deutsche Stiftung Organtrans-
plantation (DSO) haben unter der

kostenlosen Rufnummer 0800/90
40 400 das Infotelefon Organ-
spende eingerichtet, Gber das
Ihnen alle Fragen rund um das
Thema beantwortet werden.

Weitere Informationen und Organ-
spendeausweise zum Ausdrucken
erhalten Sie unter: www.bzga.de/
infomaterialien/organspende
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Vom Kriegshandwerk zur Korperkunst

Japanischer Kampfsport

Kraft, Schnelligkeit, Koordination, Respekt und Meditation vereinen sich in den vier

Kampfsportarten Judo, Karate, Kickboxen und Aikido, die aus dem traditionellen

japanischen Kampfsport (Budo) hervorgingen. Geist und Kérper werden dabei zu

einer kraftvollen Einheit zusammengefihrt.

Durch seine Vielseitigkeit zahlt japanischer Kampfsport zu
den gesiindesten Bewegungsformen. Reaktion, Teamgeist,
Kraft, Ausdauer und Koordination stehen dabei ebenso im
Fokus der Kampfsportschulen wie Meditation, Kérpertech-
nik, Wertschatzung, Wettkampf und Tradition. In friheren
Jahrhunderten war diese Kriegs- und Lebenskunst eine Fra-
ge des Uberlebens, als autokratische Herrscher das Tragen
von Waffen verboten, um nach Belieben tber Leben und
Tod zu verfugen.

Heute sind todliche Techniken verboten und Schutzklei-
dung vorgeschrieben, wahrend die geistige und korperliche
Einheit sowie Katas (Formenlaufe) im Vordergrund stehen.
Letztere sind bis heute Hauptgegenstand der Prifungen
und bindeln wichtige Kampfubungen, die friher in dieser
Form vom Meister an den Schiler weitergegeben wurden.
Daher treten im Kampfsport deutlich weniger Verletzungen
und Konflikte auf als z. B. im Ballsport — fir manch kampf-
freudigen Draufganger enttdauschend. Weil die Bewegungen
dabei ebenso kraftvoll wie flieBend ablaufen, eignen sie sich
fur jedes Alter.

Judo: Formen, Fallen, Hebeln

Das Prinzip heif3t ,nachgeben und minimale Krafte effektiv
einsetzen”: Judo, zu Deutsch ,der sanfte Weg”, zahlt als
populérste Kampfsportart seit 1964 zu den olympischen
Sportarten und nutzt v. a. Wurf-, Hebel-, Halte-, Befreiungs-
und Falltechniken, z. B. den Gegner auf den Rucken werfen
und mit speziellen Griffen fixieren. Dabei kommt es auf
Korperspannung, schnelle Reaktion und Technik an. Von
der reinen Selbstverteidigung Uber Judo-Fitnesstraining und
Wettkampfsport bis hin zum Judo-Sportabzeichen sind da-
bei viele Varianten maglich. Auf dem Trainingsplan stehen
kraftvolle Griffe und Bewegungen sowie das Fallen nach
allen Seiten, ohne sich zu verletzen. Schuler ab funf Jahren
kénnen Katas erlenen, Ubungskampfe (Randoris) und
Gurtelprufungen belegen — vom gelben tber den orangen,
grnen, blauen und braunen Gurtel bis hin zu den Meister-
graden (1. — 10. Dan) mit den Farben schwarz, rot-wei3 und
rot. Naturlich immer dabei: der traditionelle Judo-Anzug
(Judo-Gi).

Als oberste Instanz fungiert die zugleich alteste Judoschule,
der Kodokan in Tokio. In Deutschland vertritt der Deutsche
Judo-Bund (www.judobund.de) rund 200.000 Mitglieder in
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mehr als 2.700 Vereinen (www.judo-sport.de). Eng mit dem
Judo verwandt und v. a. auf Selbstverteidigung ausgerichtet
ist Jiu Jitsu.

Karate: Lebensschule und Kraftquell

Karate (jap. ,leere Hand") entstand im 19. Jahrhundert auf
den Okinawa-Inseln im Rahmen des Widerstands gegen die
japanischen Besatzer und wurde im Geheimen Uberliefert.
Nach dem Zweiten Weltkrieg verbreitete sich die effektive,
schnelle und waffenlose Kampftechnik auf der ganzen
Welt. Im Gegensatz zum Judo stehen dabei neben der Ver-
teidigung (z. B. Blocks, Ausweichen) Schlag- und Tritttech-
niken im Vordergrund. Hier kommt es auf blitzschnelle und
entschlossene Aktionen an: den eigenen Kérper schitzen
und ungedeckte Bereiche des Gegners nutzen.

Doch hat die tagliche Karatepraxis nichts mit Karate-
Hollywood-Filmen zu tun. Denn dabei geht es vor allem
um Charakterschulung, Lebensweisheit und ganzheitliche
Ubungspraxis, mit den Bereichen: Meditation, Kraft- und
Koordinationsibungen (z. B. Liegestitze, Sit-ups), grund-
legende Bewegungstechniken (Kihon), Kampfibungen
mit Trainingsgegnern (Kumite), Katas (Formen) und
Philosophie.

Meist werden festgelegte Abfolgen trainiert, wobei bei
Partnerbungen jede Angriffsaktion kurz vor dem Ziel
gestoppt wird, um Verletzungen zu vermeiden. Ausnahme
sind Leicht- und Vollkontaktwettkampfe und -Ubungen,
die mit entsprechender Schutzkleidung und Handschuhen
ausgefuhrt werden. Technik und Fairness stehen dabei im
Vordergrund. So beginnt und endet jede Form mit einem
GruB, jedes Training mit einer kurzen Meditation (Mokuso),
entsprechend der zehn Prinzipien des Karate: Frieden,
Respekt, Achtsamkeit, Gerechtigkeit, Verantwortung,
Erkenntnis, Wandel, Flexibilitat, Schulung und Reifung des
Geistes. Dies schlieBt auch die Achtung gegentber dem
Lehrer (Sensei) und den traditionellen Anzug (Karate-Gi)
ein sowie den GUrtel (Obi), dessen Farbe den Schuler- oder
Meistergrad wiedergibt.

Mehr Infos unter www.karate.de.

Kickboxen: Boxsport mit Hand und FuB
Kickboxen entstand in den 70er-Jahren als Synthese aus
Boxen, Kung Fu, Karate und Taekwondo. Es lehnt sich eng >



(auch in der Wettkampfpraxis) an den Boxsport an, schlieBt
aber den Einsatz des ganzen Korpers inklusive FuBtechniken
ein. Auch hier gelten Fairness und Respekt als erste Regeln.
Kraft- und Ausdauertraining stehen dabei ebenso im Fokus
wie Koordination, Technik und Schnelligkeit.

Ahnlich den traditionellen Kampfsportarten werden ent-
sprechend der Graduierung Gurtel verliehen. Beim Semi-
und Leichtkontakt wird die Technik bewertet. Nach Hand-
oder FuBtreffern — die jeweils nur leicht ausgefthrt werden
durfen — wird der Kampf unterbrochen. Im Vollkontakt sind
Volltreffer erlaubt.

Das K-1 Regelwerk ermdglicht, dass Angehdrige verschie-
dener Kampfsportarten wie Thaiboxen, Kung Fu und Karate
gegeneinander antreten kénnen. So inspirierte der legen-
dare, mittlerweile eingestellte K-1 World Grand Prix, der
von 1993-2010 einmal jahrlich in Tokio unter den besten
Kampfern der Welt ausgetragen wurde, zahlreiche Filme.
Weitere Infos unter www.wako-deutschland.de.

Aikido: Angriffe ablenken

Aikido (jap. Harmonie-Geist-Weg) enthélt alle ganzheit-
lichen Elemente klassischer Budd-Disziplinen und dient
ausschlieBlich der Selbstverteidigung. ,, Die wahre Kunst
des Aikido besteht nicht allein darin, einen Angreifer, wenn
notig, unerbittlich zu bezwingen, sondern ihn so zu fihren,
dass er freiwillig seine feindliche Einstellung aufgibt”, so
der japanische Begriinder Morihei Uyeshiba (1883-1969).
Erlernt werden insbesondere Abwehrtechniken, welche die
Energie des Angreifers kontrollieren und nutzen, seinen
Angriff vorbeileiten oder ihn durch einfache Hebel z. B. an
der Hand zur Aufgabe zwingen. Dabei soll er unverletzt von
seinem Vorhaben abgebracht und nicht besiegt werden.
Trainiert wird auch die Abwehr von Messer-, Schwert- und
Stockangriffen. Kraft spielt hierbei weniger eine Rolle als
Konzentration und Technik mit flieBenden, entschlossenen
Bewegungen. Wie auch im Karate oder Kung Fu wird im
Aikido die Atemkraft — das Zusammenspiel von Korperspan-
nung und Atmung — geschult.

Weitere Infos unter www.aikido-bund.de
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Gewinnen Sie eines von zwei Paar Leki Trekking-
stocken Carbonlite im Wert von je ca. 150 €

Der extrem leichte Trekkingstock mit drei Segmenten aus hochmodularem Carbon bietet
maximale Biege- und Zugfestigkeit, einfaches Handling und perfektes Schwungverhalten, von
gemutlichen Wanderstrecken bis zu schwierigen Bergpassagen. Ein einfaches Auf- und Ab-
schrauben verschiedener TellergroBen ist ohne zusatzliches Werkzeug méglich. Bedingt durch
hachste Ruckdrehsicherheit (mehr als 360 °) erreichte das TUV-gepriifte, interne SLS-Verstellsystem die hdchsten Sicher-
heitsreserven bei samtlichen Tests. Die Preise stiften die LEKI Lenhart GmbH und die FKM Verlag GmbH. Viel Glick!
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Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH Texte von: Dr. Andreas Berger, Dipl.-Soz.Pad. gr:r:s:?;zrgizrn?rfnvl‘gwgﬁl;s\}omcr}l %Z%lr:c:éﬂiﬁixgger/
in Zusammenarbeit mit BKK Textilgruppe Hof. Christian Zehenter, BKK Textilgruppe Hof schluss schriftich benachrichtigt und in der néchsten
Redaktion BKK Textilgruppe Hof: Klaus Opitz Art-Direction: Henrike Jordan Ausgabe des Kundenmagazins namentlich erwahnt.
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Neue RechengroBen

Sozialversicherung 2017

Mit Wirkung zum 01.01.2017 andern sich wieder RechengréBen in der Sozialversicherung.

Wir haben die wichtigsten Zahlen fir Sie zusammengefasst. (stand bei Redaktionsschluss 25.11.2016)

Beitrdge zur Sozialversicherung 2017

Die Beitrage zur Renten- und Arbeitslosenversicherung
bleiben zum Jahreswechsel unverandert. Der Beitrag zur
Pflegeversicherung steigt zur Finanzierung der Verbesse-
rungen in der Pflege bundesweit um 0,2 %. Der Basis-
beitrag zur Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) von
14,6 % bleibt ebenfalls bestehen. Allerdings steigen die
kassenindividuellen Zusatzbeitrage, die nur die Mitglieder
tragen (kein Arbeitgeberanteil), im Durchschnitt um 0,2 %.
Die gute Nachricht: Entgegen dem allgemeinen Trend zur
Beitragssteigerung bleibt Ihr Beitrag bei der BKK Textil-
gruppe Hof auch 2017 stabil bei glinstigen 15,5 % und
liegt damit 0,2 % unter dem Bundesdurchschnitt.

ErmaBigte Beitrage in der GKV

Wie bisher gilt fur Mitglieder ohne Krankengeldan-
spruch grundsatzlich ein ermaBigter GKV-Beitragssatz
(14,0 % zzgl. Zusatzbeitrag). Ausgenommen sind u. a.
gesetzliche Rente und Versorgungsbeziige. Auch fiir
die studentische Krankenversicherung gilt ein ermaBig-
ter Beitrag, der sich an den BAf6G-Satzen orientiert.

Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen

Anspruch darauf besteht bis zum Abschluss des 14.
Fachsemesters oder dem 30. Geburtstag.

Unsere Mitglieder profitieren von einem stabil
niedrigen GKV-Beitrag von 15,5 % (14,6 % +
0,9 % Zusatzbeitrag) und einer stindigen Er-
weiterung der Extraleistungen.

Versicherungspflichtgrenze

Uberschreitet Ihr Bruttoeinkommen in einem Kalender-
jahr die Versicherungspflichtgrenze, auch Jahresarbeits-
entgeltgrenze genannt (2017: 57.600 €), kdnnen Sie un-
ter allen gesetzlichen und privaten Krankenversicherern
(PKV) frei wahlen, natirlich 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 Gesundheitsrisiken wie Krankheit oder Alter
keine erhdhten Beitrdge und kénnen gesetzliche Leistun-
gen wie Krebsvorsorge oder Psychotherapie in Anspruch
nehmen, die in der PKV nicht einheitlich geregelt sind.

(BBG = Einkommen, das in die Berechnung der Beitrdage hochstens einflieBt) ab 01.01.2017 in €

Versicherungszweig Beitragssatz in %

Krankenversicherung 14,6 (zzgl. 0,9 % Zusatzbeitrag)

2,55 (bzw. 2,8 fur
Kinderlose ab dem 23. LJ)

18,7
Arbeitslosenversicherung 3,0

Pflegeversicherung

Rentenversicherung

Weitere Grenzwerte in der GKV (monatlich)
e\ersicherungspflichtgrenze: 4.800 € (Jahr: 57.600 €)
seit 31.12.2002 PKV-versichert:

4.350 € (Jahr: 52.200 €)
eMindestbemessungsgrundlage (mindestens zugrunde
gelegtes monatliches Bruttoeinkommen fir die Bei-

tragsberechnung freiwillig Versicherter):
allgemein: 991,67 €
hauptberuflich Selbststandige: 2.231,25 €
Existenzgriinder: 1.487,50 €
*Regelbemessungsgrenze hauptberuflich
Selbststandige: 4.350

BBG West BBG Ost
jahrlich monatlich jahrlich monatlich
52.200 4.350 52.200 4.350
52.200 4.350 52.200 4.350
76.200 6.350 68.400 5.700
76.200 6.350 68.400 5.700

eMaximaler Arbeitgeberzuschuss zum PKV-Beitrag (fur
Arbeitnehmer mit Krankengeldanspruch): 317,55 €

eGeringverdienergrenze: 325 €

e Gesamteinkommensgrenze fir den Anspruch auf
Familienversicherung: 425 € bzw. 450 € bei Minijob

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

eGesetzlicher Mindestlohn (brutto je Zeitstunde): 8,84 €

Interessieren Sie sich fiir 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.
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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 BKK'

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




