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ungen usgabe
in der Gesetzlichen

Krankenversicherung.

Aufgrund unserer soliden Geschaftsergebnisse liegt unser
Beitrag dennoch seit zehn Jahren stabil bei 15,5 %. 2019
konnten wir die Mehrausgaben durch Riicklagen decken
und damit solide ins ndchste Jahr starten. Unser Geschéfts-
bericht (S. 3) wurde nun vom Verwaltungsrat bestétigt.

Zu unseren rund 25 Extraleistungen zahlt auch die
neolexon-App. Dabei handelt es sich um eine sehr nitz-
liche Therapieergdnzung bei Artikulationsstérungen.
Das Angebot richtet sich an Kinder von 3-7 Jahren,
deren Behandlungserfolge durch die spielerischen An-
wendungen deutlich erh6ht werden kénnen (S. 6).

Far Gber 700.000 Schdler beginnt derzeit erstmals die
Schule. Eltern méchten ihnen den Start auch kulinarisch
verstiBen. Aber wie? Berge von SuBigkeiten waéren schlieB3-
lich ebenso unpassend wie eine Schulttite voller Gemdse.
Experten raten: Es kommt auf die richtige Mischung an —
ob in der Schultiite oder beim Pausenbrot (S. 10).

Ubervolle Tage, Einsamkeit, Geldsorgen oder apokalyptische
Berichterstattung: Viele Alltagsfaktoren verursachen Stress.
Doch nicht selten kommt der Druck von innen. Vielen Men-
schen ist ihr eigentliches Stressniveau dabei nicht bewusst.
Wir empfehlen lhnen dazu unseren Selbsttest (S. 12).

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen wir, das
Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen einen guten und
gesunden Start in den Herbst.

4‘&( (/é: e

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

Neue Telefonnummer

Aufgrund betrieblicher Veranderungen gilt die
bisherige Telefonnummer der BKK Textilgruppe
Hof 09281/49-0 nicht mehr. Die zentrale Tele-

fonnummer lautet ab sofort: 09281/49-370

Neue Postadresse:
Postfach 1151 95010 Hof

o@bkk-textilgruppe-hof.de
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Stabil in die Zukunft:

Geschaftsbericht 2019

Allgemeine Ausgabensteigerungen stellen die Gesetzliche Krankenversicherung vor zu-
nehmende Herausforderungen. Dennoch konnte die BKK Textilgruppe Hof das Geschafts-

jahr 2019 stabil abschlieBen. Im Juli bestatigte der Verwaltungsrat das Geschaftsergebnis.

vorgenommen. Wie im Vorjahr erteilte sie einen unein-
geschrankten Bestatigungsvermerk ohne Einwande und
bestatigte, dass die Jahresrechnung ein den tatsachli-
chen Verhaltnissen entsprechendes Bild der Vermdgens-,
Finanz- und Ertragslage der BKK Textilgruppe Hof
vermittelt. Der Verwaltungsrat nahm die Jahresrechnung

Personliche Betreuung, Uberdurchschnittlicher Service,
rund 25 Extraleistungen und geringe Verwaltungskosten
— damit erzielte die BKK Textilgruppe Hof auch 2019 ein
stabiles Geschaftsergebnis und erreichte neue Mitglie-
der: Nach einem Zuwachs von 1,1 % zahlen wir nun
5.845 Mitglieder (89,4 % davon in Bayern) und 7.377

Versicherte.

Mehr Leistungen, mehr Ausgaben
Die BKK Textilgruppe Hof schloss das Geschaftsjahr
2019 mit einem Ausgabentberschuss von tber 1,2
Mio. € ab — rund 0,5 Mio. € lber dem Haushaltsplan.
Diese Mehrausgaben haben wir aus unserem Vermogen
bestritten, um eine Erhdhung des Zusatzbeitrages zu
vermeiden. Die satzungsmaBige Mindestriicklage von
50 % einer Monatsausgabe war zum 31. Dezember
2019 zu 100 % vorhanden. Die Mehrausgaben sind vor
allem auf Kostensteigerungen in folgenden Bereichen
zurlickzufthren:
e Krankenhausbehandlung: Steigerung um

16,2 % je Versichertem auf 9,36 Mio. €
¢ Arzneimittelversorgung: um 16,3 % auf 3,75 Mio. €
e Fahrkosten: um 19,0 % auf 0,62 Mio. €
¢ Schwangerschaft/Mutterschaft: um 15,4 %

auf 0,45 Mio. €.

Stabiler Beitrag, exklusive Zusatzleistungen

Der Beitragssatz liegt 2020 das zehnte Jahr in Folge bei
nur 15,5 %: 14,6 % plus 0,9 % Zusatzbeitrag. Wir
freuen uns, auch weiterhin unsere satzungsbasierten Ex-
tras anbieten zu kdnnen, die weit Uber die gesetzlichen
Leistungen hinausgehen, darunter Gesundheitsurlaub,
erweiterte Darm-, Hautkrebs-, Schwangeren- und Kin-
dervorsorge, Osteopathie und professionelle Zahnreini-

gung.

Verwaltungskosten nur bei 4,23 Prozent

Mit 157,26 € je Versichertem machen unsere Verwal-
tungs- und Verfahrenskosten nur 4,23 % der Gesamt-
ausgaben aus. Naheres zu den Verwaltungskosten kann
dem Bundesanzeiger entnommen werden.

Jahresrechnung uneingeschrankt bestatigt
Die Priifung des Geschaftsergebnisses wurde von der
Wirtschaftsprifungsgesellschaft ETL AUCON GmbH

2019 in der Sitzung vom 9. Juli 2020 ab und erteilte

dem Vorstand die Entlastung.

EINNAHMEN
Gesundheitsfonds
Einkommensausgleich/Zusatzbeitrag
Ersatz- und Erstattungsanspriche
Vermdgensertrage, sonst. Einnahmen
EINNAHMEN INSGESAMT

AUSGABEN

Arztliche Behandlung
Zahnarztliche Behandlung
Zahnersatz

Arzneimittel

Heil- und Hilfsmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Krankheitsfraherkennung, Vorsorge- und
RehabilitationsmaBnahmen

Schwangerschaft/Mutterschaft
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege
Sonstige Leistungsausgaben

Vermogensaufwendungen/
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen

Verwaltungskosten
AUSGABEN INSGESAMT
MEHREINNAHMEN

Summe in €

24.567.245
1.367.185
236.240
13.118
26.183.788

4.246.673
1.229.741
352.903
3.753.265
2.259.321
9.360.757
1.768.774
622.713
842.310

448.740
871.658
329.682
167.297

1.160.075
27.413.909
-1.230.121
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Wichtige Behandlungen
aus Angst vor Coronavirus nicht hinauszdgern

Aus Sorge, sich oder andere mit
dem SARS-CoV-2-Virus zu infizieren,
suchen viele Menschen trotz Bedarf
nicht den Arzt auf. Davon raten Ex
perten mit Nachdruck ab. Denn viele
Erkrankungen wie Asthma, Herzer
krankungen, Hirndurchblutungssté-
rungen, bakterielle Infektionen oder
Neubildungen haben eine deutlich
hohere Sterblichkeit als Covid-19

— und sollten unbedingt abgeklart
werden. Chronische, behandlungs-
bedurftige Erkrankungen erfordern

zudem eine Fortfihrung der Thera-
pie. Dies gilt auch fur die Kinderver-
sorgung: , Eltern sollten sich darlber
im Klaren sein, dass das Risiko einer
verzdgerten arztlichen Versorgung
bei Notfallen viel hoher sein kann als
das einer Ansteckung mit COVID-19"
gibt Dr. Hermann Josef Kahl, Kinder
und Jugendarzt sowie Mitglied des
Expertengremiums des Berufsver
bandes der Kinder- und Jugendarzte
(BVKJ) zu bedenken.

Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

Ubergewicht erhoht Risiko
fur schweren COVID-19-Verlauf
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Wie aktuelle Untersuchungen zeigen,
erhoht Ubergewicht und insbeson-
dere Adipositas (BMI > 30) das
Risiko eines schweren Covid-19-
Verlaufs deutlich. Wissenschaftler
flhren dies insbesondere darauf
zurlick, dass das Bauchfett Entzin-
dungen begunstigt und so zu einer
Uberreaktion des Immunsystems
beitragt. Zudem beeintrachtigt Fett-
gewebe die Sauerstoffversorgung
des Kdrpers und verursacht weitere

Notfalldose: Alle Infos griffbereit

Erkrankungen. Auch ein Mangel an
Vitaminen und anderen Néahrstoffen
tritt bei Adipositaspatienten gehauft
auf, der unter anderem das Immun-
system beeintrachtigen kann. New
Yorker Wissenschaftler stellten fest,
dass Adipositas nach dem Alter den
zweitgroRRten Risikofaktor fir einen
schweren Krankheitsverlauf darstellt.

Quelle: www.pharmazeutische-
zeitung.de

1 Hotfalkdess
{ Motfaf-tiohiatt

2 pulwlobet

Immer mehr Menschen leben trotz
gesundheitlicher Einschrankungen
allein. Bei einem Notfall fragt der
Rettungsdienst oft nach Versicher
tenkarte, Vollmachten, Medikamen-
tenplan, zustédndigem Hausarzt oder
Angehdrigen. In einer Ausnahmesi-
tuation sind diese Informationen oft
nicht sofort zur Hand. Hier hilft die
Notfalldose, die in die Kihlschrank-
tlr gestellt wird.

Dabei handelt es um einen kleinen
zylinderformigen Behalter, der u. a.
in Apotheken erhéltlich ist. Alle wich-
tigen genannten Informationen wer
den darin aufbewahrt. Zuséatzlich
wird ein Aufkleber an der Wohnungs-
und Kihlschranktlr angebracht.

Der einheitliche Aufbewahrungsort
erleichtert den Rettungskréften das
Auffinden der Notfalldose. Dies kann
im Ernstfall Leben retten.




Vegetarier sind schlanker

und weniger extrovertiert als Fleischesser

Je weniger tierische Produkte man zu sich nimmt, desto
geringer ist der Body-Mass-Index und desto weniger
neigt man zu Extrovertiertheit. Zu dieser erstaunlichen Er-
kenntnis kam eine grofR angelegte Studie am Max-Planck-
Institut flr Kognitions- und Neurowissenschaften.

Eine Ursache fir das niedrigere Kérpergewicht kénnte der
geringere Anteil an stark verarbeiteten Lebensmitteln in
der pflanzlichen Erndhrung sein. ,Dick machen vor allem
UbermaRig fett- und zuckerreiche Produkte. Sie regen den
Appetit an und zdgern das Séattigungsgefuhl heraus. Ver
zichtet man auf tierische Nahrungsmittel, nimmt man im
Schnitt weniger solcher Produkte zu sich’ erklart Evelyn
Medawar, Erstautorin der zugrunde liegenden Publikation.
Zudem: Vegetarische Lebensmittel enthalten sattigende
Ballaststoffe und wirken sich positiv auf das Mikrobiom
im Darm aus. Daneben kdnnten Lebensstilfaktoren wie
mehr Sport und ein hoheres Gesundheitsbewusstsein
eine entscheidende Rolle spielen.

Mehr als 6,1 Millionen Deutsche gaben laut einer Erhe-
bung des Allensbach-Instituts im vergangenen Jahr an,
sich vegetarisch zu ernahren, 400.000 Menschen mehr
als zwei Jahre zuvor.

Junk-Food beeintrachtigt

Warum Vegetarier introvertierter sind, steht bislang nicht
fest. , Es kdnnte daran liegen, dass introvertiertere Perso-
nen eher zu restriktiverem Essverhalten neigen oder sich
aufgrund ihres Essverhaltens starker sozial abgrenzen”,
so Studienleiterin Veronica Witte.

Quelle: www.cbs.mpg.de

Fahigkeit zum kontrollierten Essen

Der haufige Konsum von Junk-Food fiihrt bekanntlich zu
Ubergewicht und einer Vielzahl von Gesundheitsproble-
men. Ein internationales Forscherteam aus Australien,
den USA und GroRbritannien kam nun zu dem Schluss:
Wer viel Junk-Food isst, kann die Fahigkeit verlieren,

die Menge zu kontrollieren, die er davon aufnimmt. Die
Wissenschaftler beobachteten Studienteilnehmer, die
sich eine Woche lang mit Junk-Food — insbesondere fett-,
kohlenhydrat- und zuckerreichen Mahlzeiten — ernahrten,
im Vergleich zu Probanden, die sich in dieser Zeit wie
gewohnt gesund ernahrten. Mitglieder der Junk-Food-
Gruppe wurden regelrecht , fressslchtig’ stopften das

Essen in sich hinein und neigten zur Véllerei. Am Ende fiel

es ihnen schwer, auf Junk-Food zu verzichten.

Offenbar verdndert Junk-Food die Fahigkeit des Hippo-
campus zum Mafhalten. Bei dieser Gehirnregion handelt
es sich um die Schnittstelle zwischen Kurz- und Lang-
zeitgedachtnis. Dort flieRen auch alle Informationen der

verschiedenen sensorischen Systeme zusammen wie das

Schmecken, Sehen, Hoéren, Riechen und Fihlen.
Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de
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Wir unterstutzen Kinder bei Artikulationsstorungen

neolexon-App

Wenn der Kénig zum Ténig, die SoBe zur Schoose wird oder anderweitig Sprech-
storungen eines Kindes offensichtlich werden, ist therapeutischer Rat gefragt.
Artikulationsstérungen wie Lispeln oder eine nicht altersgemaBe Verwendung
des Lautsystems treten vergleichsweise haufig auf, lassen sich aber gut mit

sprach-therapeutischer oder logopadischer Unterstitzung behandeln.

Das Ziel: mehr Motivation, weniger Stress Wer kann teilnehmen?

Ob eine Sprachtherapie erfolgreich wird, hangt wesent- Wenn bei Ihnrem Kind im Alter zwischen 3 und 7 Jahren
lich davon ab, wie oft und intensiv das Kind zu Hause eine Artikulationsstérung arztlich diagnostiziert wurde
Ubt. Die Erfahrung zeigt, dass herkémmliche Ubungs- und es sich in logopadischer Behandlung befindet,
aufgaben und -blatter die Kinder bei ihrer Sprach- Ubernehmen wir die Kosten fur die neolexon-App,
therapie wenig motivierend unterstitzen. So kann die wenn uns ein therapeutisch bestatigter Antrag vorliegt.
Sprechtibung schnell zum zusatzlichen Stressfaktor in Die Smartphone- und Tablet-optimierte App ist im

der Familie werden. App Store oder im Google Play Store erhaltlich.
Sprachiibungen kénnen auch SpaB machen! Weitere Infos unter www.bkkstarkekids.de und

Mit der neolexon-App bieten wir Familien in der Sprach- www.neolexon.de.

therapie nun eine weitere Unterstltzung an, die lhrem
Kind dabei hilft, das tagliche Ubungspensum spielerisch
zu meistern. Erganzend zur reguldren logopéadischen
Behandlung bietet die App fur die Nutzungsdauer von
sechs Monaten auf die therapeutischen Bedurfnisse
lhres Kindes abgestimmte Spielmoduleinheiten an: Da
mussen beispielsweise in einer Bibliothek Bilder gefun-
den und sortiert werden, die bestimmte Ziellaute ent-
halten. Oder es sollen Laute gesprochen werden, die der
virtuelle Papagei Kiki nachplappert. Die Kinder kénnen
aber auch ihre Bibliothek durch fotografisch hinzuge-
fagte Alltagsgegenstande erweitern und vieles mehr.
Auch das Aussehen der eigenen Sprechtrainings-App
kann individualisiert werden: Je fleiBiger gelibt wird,
umso mehr Mdéglichkeiten stehen dem jungen Nutzer
zur Verfigung, um neolexon einzigartig zu machen.

Ideal fiirs Training: fiinf Spielmodule und 800 Wérter
Aber auch der Sprachtherapeut kann die neolexon-App
an die BedUrfnisse des Kindes anpassen. Je nach Thera-
piephase kénnen eines oder mehrere von funf Spiel-
modulen aktiviert werden. Das Lautinventar bietet 800
kindgerechte Worter aus dem Deutschen, aus denen
ausgewahlt werden kann. Ob die elternunabhangigen
Ubungen mit neolexon erfolgreich waren? Das kann
sich Ihr Kind gemeinsam mit dem Therapeuten anhéren
und bewerten. Interesse geweckt?

6 BKK Textilgruppe Hof



Ballaststoff- und Omega-3-Wunder Leinsamen
Leinsamen enthalten groBe Mengen verdauungsférdern-
der Ballaststoffe sowie magenschiitzende Schleimstof-
fe. Zudem sind sie reich an entziindungshemmenden
Omega-3-Fettsauren, aber auch Eiweil3, Magnesium,
Eisen und Zink Vitamin B1, B6 und E. Sie dienen als altes
Hausmittel bei Reizdarm oder Verstopfung. Einfach ein-
bis zweimal am Tag einen Essléffel der Samen zu den
Speisen geben, dazu ausreichend trinken.

Walniisse - Protein und gesunde Fette

Unter allen Nssen haben Walnusse den héchsten Gehalt
an hochwertigen Olen. Sie sind reich an ungeséttigten
Fettsauren und besonders Omega-3-Fettsauren. Zudem
ist die Walnuss ein perfekter pflanzlicher EiweiBlieferant.

Winter-Superfood Griinkohl

Grunkohl enthélt kaum Kalorien, dafir aber jede Menge
Vitamine (z. B. C, E, K, Provitamin A), EiweiBe, Mineral-
und Ballaststoffe. 100 Gramm liefern so viel Kalzium
wie 200 ml Milch. Auch die Omega-3-Fettsaure Alpha-
Linolensaure ist enthalten. Antioxidanzien wie Vitamin
C, Polyphenole, Beta-Carotin, Sulforaphan und Flavo-
noide schiitzen die Zellen vor oxidativem Stress. Laut
aktuellen Untersuchungen sinkt durch Griinkohlgenuss
auch der Cholesterinspiegel.

Johannisbeere - wachmachendes Brainfood

Die Johannisbeere gilt als Brainfood unter den hei-
mischen Superfoods. Sie steigert bei regelmaBigem
Verzehr die Kombinationsfahigkeit und unsere Gedacht-
nisleistungen. Das hilft nicht nur beim Lernen, sondern
schitzt auch gegen Altersdemenz. Nebenbei helfen
Johannisbeeren gegen Midigkeit und Antriebslosigkeit.

Heidelbeere - das Allround-Superfood

Heidelbeeren sind Allrounder und glanzen mit einer
ganzen Bandbreite an wichtigen Inhaltsstoffen. Durch
die hohe Dichte an Antioxidanzien besitzt die kleine
Waldfrucht entzindungshemmende Wirkungen. lhr
hoher Ballaststoffanteil férdert die Verdauung.

Senf macht Leber und Verdauung Dampf

Senf enthélt &therische Ole, die unsere Verdauung for-
dern. Das bezieht sich vor allem auf die Fettverdauung,
was nicht nur einen positiven Effekt auf den Magen-
Darm-Trakt bedeutet. Der Pflanzenstoff Sinigrin regt
auch Leber und Galle an. Dariber hinaus kann das im
Senf enthaltene Ol die Wirkung von krebserregenden
Stoffen wie Benzopyren auf den menschlichen Kérper
fast vollstandig aufheben.

Feldsalat — Rapunzel, Vogerlsalat, Niissli- oder
Mausohrsalat

Feldsalat besitzt nicht nur den hdchsten Vitamingehalt
aller Blattsalate, sondern wird auch aufgrund seines
Eisengehalts geschatzt. Als Baldriangewachs enthalt er
zahlreiche Baldriandle, die einerseits fir den Geschmack
verantwortlich sind und sich andererseits ausgezeichnet
als Nervennahrung eignen.

Radicchio - bitter und gesund

Der rotliche Radicchio-Salat ist durch seinen leicht bitte-
ren Geschmack bekannt. Er starkt unser Immunsystem,
fordert die Verdauung und entwassert unseren Korper.
Das heimische Superfood kann uns insbesondere im
Winter mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen
versorgen.

32020 7
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Keine Schicksalsfrage:

Zahngesundheit

Immer mehr Menschen haben immer mehr gesunde Zahne.
Doch langst nicht alle kbnnen beherzt in den beriihmten

Apfel beiBen. Mit einigen wenigen Regeln erhalten Sie Ihr

Gebiss bis ins Alter.

Gesunde Zahne Ubernehmen zwei
essenzielle Aufgaben: die Nahrung
verdauungsgerecht zu zerkleinern und
streuende Krankheitserreger — die sich
im Gebissbereich gerne ansiedeln —
erfolgreich abzuwehren. Dabei spielt
nicht nur eine unversehrte Zahnober-
flache (Zahnschmelz), sondern auch
gesundes Zahnfleisch und ein kréftiger
Zahnhalteapparat (Parodontium) eine
zentrale Rolle.

95 % der Menschen in Deutschland
putzen sich mind. 1 x taglich die Z&h-
ne, nur 40 % allerdings 2 x und mehr.
Auch werden Zahnbursten haufig so
lange verwendet, bis sie zu schlecht
reinigenden ,,Minibesen” geworden
sind, statt nach einigen Wochen aus-
getauscht zu werden. So putzen zwar
die meisten Menschen taglich Zéhne,
aber Gberwiegend im ,,Freistil .

Saurekrankheit Karies

Was jeder vom Essigreiniger weif3:
Kalk und andere Kalziumverbindun-
gen —so auch die Zdhne — l6sen

sich unter Saureeinfluss auf. Daher

ist nicht nur bei Zucker, der sich bei
langerer Anwesenheit im Mund zu
Saure umwandelt, Vorsicht geboten,
sondern auch bei Limonaden, Eistees,
sauren Snacks oder Saftgetranken.
Sie greifen bei haufigem Genuss die
Zahne friher oder spater an und atzen
Locher in den Zahnschmelz, in denen
sich dann Bakterien ansiedeln, welche
.den Rest” erledigen. Auch die rund
300 verschiedenen Bakterienarten, die
natirlicherweise im Mund vorkom-
men, produzieren Saure. Sie haften in
Form von Plague an schlecht gerei-
nigten Zahnflachen an und beginnen
bei guter Zuckerversorgung mit ihren

8 BKK Textilgruppe Hof

.Bohrungen”. Bereits innerhalb von
24 Stunden kann auf diese Weise Ka-
ries entstehen. Insbesondere geschiitz-
te Orte wie Zahnzwischenrdume,
Furchen (Fissuren), bereits erkrankte
Stellen oder der Zahnhals (Ubergang
zur Zahnwurzel) bieten Bakterien
einen idealen Lebensraum und sind
gleichzeitig Lagerstatten fir unent-
deckte Essensreste. Wichtig: Auch
vorgeblich gesunde Lebensmittel wie
Honig, 100-%-Fruchtsafte, Obst, oder
aromatisierte Joghurts liefern groBe
Mengen Zucker. Viele Obstsorten

und Fruchtsafte (ohne Zuckerzusatz)
enthalten neben reichlich Saure so viel
Zucker wie Cola.

Auch Fluorid macht gegen Zahn-
aggressoren nicht immun: In vielen
Stadten wie z. B. Basel wurde die
ehemals stark beworbene Trinkwas-
serfluoridierung wieder gestoppt, da
keine Veranderung der Karieshaufig-
keit festgestellt werden konnte, hin-
gegen aber gesundheitliche Bedenken
bestanden: Taglich werden 3-4 mg
Fluorid empfohlen, 5 mg sollen bereits
gesundheitsschadlich sein.

~

Zahnputztipps fiir gesunde Zahne

e Mindestens 2 x tdglich fur mindestens zwei Minuten Z&hne putzen.

e Mindestens 30 Minuten Abstand zum Genuss saurehaltiger Lebensmittel
wie Obst oder Fruchtsaft einhalten, da der Zahnschmelz vortibergehend
weich wird und , abgebdrstet” werden kann.

¢ Zahnfleisch mit der Zahnbdurste, besonders in Richtung Zahn, mitmassieren.

e Zahnzwischenraume taglich mit Interdentalburste (Apotheke) und/oder
Zahnseide reinigen.

e In kreisenden Bewegungen vom Zahnfleisch weg bursten
(,,Rot-WeiB-Technik“), nicht hin- und her,schrubben”.

e Nicht zu kraftig putzen, um den Zahnhals nicht zu schadigen.

e Griundlich ausspulen.

N




Tipp: Fordern Sie lhre Zédhne durch kraftiges Kauen — z. B. getrocknetes Brot oder
knackiges, rohes Gemuse. So wird das Gebiss gekraftigt und nattrlich gereinigt.

(
Die richtige Zahnbiirste

e Stabiler Griff, kurzer, abgewinkelter Burstenkopf
mit dicht und senkrecht stehenden Borsten

e Hartegrad: weich oder mittelhart

e abgerundete Borsten aus Kunststoff, damit Zahnfleisch
und Mundschleimhaut nicht verletzt werden

e x-formig strukturierte (nicht , plane”) Borstenanordnung
sowie Kurzkopf (nicht Gber 3 cm)

e Alle sechs Wochen wechseln.

e Gut trocknen lassen.

e nach einer Infektion (z. B. Erkaltung) austauschen.

e Zwei Zahnbrsten abwechselnd verwenden, damit jeweils eine komplett
trocknen kann — dies erschwert die Verkeimung, insbesondere den Pilzbefall.

e Herkdmmliche stehen elektrischen Zahnbursten bei richtiger Handhabung in
nichts nach. Spatestens wenn die Borsten schon leicht verbogen sind, sollte
die Zahnbdrste ausgetauscht werden, da die Keimbelastung dann steigt,

wahrend die Putzleistung rasch nachlasst.

Gesunde Zahne mit der
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Karies wird haufig erst bemerkt, wenn
der Zahn schmerzhaft in Nervnahe
angegriffen wird und die Bakterien be-
reits einen weiten Weg zuriickgelegt
haben. Nehmen Sie daher die kosten-
losen Zahnvorsorgeuntersuchungen in
Anspruch: Sie umfassen bei Kindern

(3 x bis 6 Jahre und 1 x je Kalenderhalb-
jahr von 6 bis 18 Jahren) die Einschat-
zung des Kariesrisikos, Mundhygiene-
Beratung, Inspektion der Mundhohle
und Motivation zur Prophylaxe. Ab
dem Alter von 18 Jahren tGbernehmen
wir fur Sie einmal je Kalenderhalbjahr
eine eingehende Untersuchung.

Ihre Bemhungen zur Gesunderhal-
tung der Z&hne sind uns dabei bares
Geld wert: Unser Festzuschuss von

50 % der Festbetrage fur Zahnersatz
(z. B. Krone) erhoht sich um einen
Bonus von 20 %, wenn Sie wahrend
der letzten funf Jahre vor Beginn

der Behandlung die regelmaBigen
Vorsorgeuntersuchungen mindestens
1 x jahrlich in Anspruch genommen
haben (Eintragung durch den Zahnarzt
im Bonusheft). Sind fur die letzten
zehn Jahre die Vorsorgeuntersuchun-
gen lickenlos dokumentiert, erhéht
sich unser Zuschuss um weitere 10 %!
Wichtig: Schicken Sie uns vor Beginn
einer Behandlung den Heil- und
Kostenplan zur Prifung und Geneh-
migung.

Die richtige Zahnpasta

Zahnpasta unterstitzt die Entfernung
von Zahnbelag und Nahrungsresten.
Enthaltenes Fluorid unterstitzt die
Aushartung der Zahne, sollte aber
maBig eingesetzt und nie geschluckt
werden. Vorsicht bei Zahnpasta fur
Jweile Zahne": Sie enthalt oft Schleif-
korper, welche die Zahne allmahlich
Labschmirgeln”.

\

;tﬁ‘

Die Wahrheit sitzt

zwischen den Zahnen

Meiden Sie zéhe, klebrige Lebensmit-
tel wie (Kau-)Bonbons. Diese setzen
sich in den Zahnfurchen (Fissuren)

und -zwischenraumen fest und lassen
sich kaum entfernen. Auch andere
Essensreste klemmen, unerreichbar fur
die Zahnburste, zwischen den Zahnen.
In der Kombination mit Bakterien und
Saure fressen sie sich von dort oft tief
in den Zahn, bis sie bemerkt werden.
Deshalb ist hier die Kariesgefahr am
hdchsten. Mit einer Interdentalbdrs-
te, ergdnzt durch Zahnseide, lassen
sich mit ein wenig Ubung die engen
Zahnzwischenrdume wirksam reinigen.
Neben der Zahngesundheit verbessert
sich hierdurch auch der Atem.

Unser Extra: Profession
Zahnreinigung

Trotz grtindlicher Zahnpflege kon-
nen Belage haften bleiben und
die Zdhne auf Dauer angreifen.
Eine Professionelle Zahnreinigung
entfernt hartnackige Beldge und
Speisereste und tragt damit zur
Erhaltung Ihrer Zahne bei. Da wir
Sie dabei untersttitzen wollen,
diese Privatleistung in Anspruch
zu nehmen, tbernehmen wir
100 % der Kosten fur professio-
nelle Zahnreinigung, bis zu 40 €
je Kalenderjahr.
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Schultiite, Pausenbrot und Snacks

Gesundes zum Schulstart

Wenn die Schule beginnt, méchte man den kleinen Abc-Schitzen den Start natirlich

verstBen. Aber wie? Nur Zuckerkram oder nur Gesundes? Es kommt auf die richtige

Mischung an — ob in der Schultite oder beim Pausenbrot.

Eine Schultite voller Obst und Vollkornkekse? Ganz klar,
diese wirde vermutlich bei jedem Erstklassler Enttduschung
und ein langes Gesicht hinterlassen. Gleiches gilt spater fur
ungeliebte Pausenbrote. Und niemand mdchte, dass die
Schulverpflegung heimlich im Abfalleimer landet. Daher ist
es fur Eltern sinnvoll, immer zusammen mit ihren Kindern
einen guten Weg zu finden, der einerseits zu einem gesun-
den und leistungsstarken Schulalltag beitrdgt, aber anderer-
seits auch die Vorlieben des Nachwuchses berlcksichtigt.

Pausenbrot zum Zugreifen

Lernen kostet die Kleinen viel Energie. Daher ist einige
Stunden nach dem Friihstick in der Schule ein Pausenbrot
wichtig. Es gibt wieder ausreichend Kraft und hilft den
Schulern, dem weiteren Unterricht konzentriert zu folgen.
Am besten besteht es aus (Vollkorn-)Brot mit K&se oder
Schinken, Rohkost in Form von Karotten-, Gurken- oder
Kohlrabisticks, Kirschtomaten, Salatblattern, Obst oder
einem Joghurt. Besprechen Sie mit lhrem Kind, was es am
liebsten in die Schule mitnehmen mochte.

Tipp: Stechen Sie das belegte Brot doch einmal mit
einem groBen Keksausstecher (zum Beispiel Stern oder
Herz) aus. Das langweilige Pausenbrot sieht dann gleich
viel leckerer aus.

Schultiite: Tipps fiir SiiBes ohne Reue

¢ Ob Schokobons oder Lollis: Die LieblingsstiBigkeiten Ihres
Kindes durfen in der Schulttte nicht fehlen — aber am
besten nur in MaBen.

e Erganzt werden kénnen sie mit zahnfreundlichen Su-
Bigkeiten wie zuckerfreien Bonbons, Kaugummis oder
Lutschern.

o Wertvolle Nahr- und Ballaststoffe wandern mit einem
Nuss-Mix, Feigen oder Cranberrys in die Schultute.

e Ebenfalls gern genommen werden hausgemachte Lecke-
reien wie Schoko-Crossis mit Nissen und Haferflocken,
Muslikugeln (siehe Kasten) oder Friichte-Musli-Riegel.

e Wenn lhr Nachwuchs Obst liebt, kdnnen Sie natUrlich
auch Apfelchen oder Mini-Bananen in die Schultiite
geben — dann am besten gleich in einer hilbschen neuen
Obst- beziehungsweise Bananen-Box.

e |st die Schultlite noch nicht voll, greifen Sie statt zu wei-
teren SuBigkeiten lieber zu kleinen Schreib- oder Spielsa-
chen wie Radiergummi, Bleistift, Knobelspiel oder auch
Haargummis.
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SiBes zum Snack: ja oder nein? o I
Besser ware es natlrlich, wenn Eltern ihren Kindern keine Energy Balls mit Niissen und Schokolade

StBigkeiten in die Schule mitgeben. Doch: Verbote sind
besonders verfuhrerisch, und viele Kinder werden sich dann
heimlich im Laden eindecken. So ist es meist sinnvoller,
gleich einen (Vollkorn-)Keks oder ein kleines Bonbon ein-
zupacken. So wird die Lust auf StiBes in MaBen befriedigt.

Zuckerfreie Getranke

Eltern sollten bei den Getrdnken keine Kompromisse einge-
hen: Am besten nur (Mineral-)Wasser oder hdchstens stark
verdUnnte Schorle mitgeben. Warum? Limonade, Eistee,
oder Fertig-Apfelschorle enthalten extrem viel Zucker und
Kalorien und schadigen obendrein die Zéhne.

Sind Kinderprodukte empfehlenswert?

Wenn das Pausenbrot langweilig wird, hilft oft ein Besuch
mit lhrem Kind im Supermarkt, um nach neuen Alternativen
fur leckere Brotbeldge zu suchen.
Zu vermeiden sind aber die
unzahligen Kinderprodukte

im Handel wie MUsliriegel,
Quetschies (Obstbrei aus der Tute)
oder gar ein fertig abgepacktes
Sandwich. Diese Produkte
enthalten meist viel Zucker
oder Fett, aber kaum
gesunde Inhaltsstoffe.
Und: Sie verursachen

viel Plastikmull.

Weil diese Energieballchen aus vielen guten Zutaten
bestehen, ist Zugreifen ausdricklich erlaubt.

Je eine Handvoll Cashewkerne und Mandelkerne sowie
eine halbe Handvoll HaselnUsse lange mahlen. 4 ent-
steinte Datteln, 5-8 Cranberrys, 1 TL Kakaopulver und
1 TL Kokosol zugeben. Alles purieren, bis eine homo-
gene Masse entstanden ist. Aus der Masse Ballchen
rollen. Entweder mit flssiger Zartbitterschokolade
(Kuverture) Gberziehen oder in Schokostreuseln oder
Fruchtpulver walzen. Energy Balls im Kuhlschrank fur
mindestens 3 Stunden kihlen lassen. Vor dem Schen-
ken in Papierférmchen fiir Pralinen setzen.

Luftdicht im Kuhlschrank verpackt, sind die Energy Balls

mindestens zwei Wochen haltbar.
1 Guign & 4
(5 7 uiS#ar#]

Dinkelbrot hat weniger Eigengeschmack als Roggen-
brot und ist daher fur Kinder oft besser geeignet.
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Sind Sie gestresst?

Wie Studien gezeigt haben, gehen und reden die Menschen heute schneller, pausie-

ren und schlafen kirzer als noch vor einigen Jahrzehnten. Denn digitale Medien, In-

dividualisierung und allgemeine Aufregung schrauben das Stresslevel nach oben. Eine

zentrale Rolle spielen daher Aspekte des Stressmanagements und der Lebensbalance.

Wie hoch ist lhr Stress- und Entspannungslevel?

~

aus eigener Kraft bewaltigen zu konnen?
ja2
teilweise 1
nein 0

druck?
selten bis nie 2
manchmal 1
haufig 0

jao
teilweise 1
nein 2

als gedacht?
selten 2
manchmal 1
haufig 0

0-45 Minuten 2
45-120 Minuten 1
langer O

-

Haben Sie das Gefiihl, lhr Leben iiberwiegend selbst
aktiv zu gestalten und auch schwierige Situationen

Fiihlen Sie sich liberfordert oder unter starkem Zeit-

Ist es lhnen sehr wichtig, was andere lber Sie denken?

Geraten Sie in Aufruhr, wenn Dinge anders laufen,

Wie lange beschaftigen Sie sich taglich auBerhalb des
Berufs mit digitalen Medien einschlieBlich Smartphone?

Sind Sie bei Konflikten oder Kritik schnell
verletzt oder aufgebracht?

nein 2
teilweise 1
ja0

Leiden Sie unter Bauch-, Riicken- oder
Kopfschmerzen?

selten bis nie 2

manchmal 1

haufig 0

Fiihlen Sie sich hilflos oder ausgeliefert?
selten bis nie 2
manchmal 1
haufig 0

Wie oft empfinden Sie Angst, Wut oder
Widerwillen?

selten 2

immer wieder 1

haufig 0

Gebrauchen Sie Alkohol oder Tabletten zum
Entspannen?

ja, meistens 0

manchmal 1

selten bis nie 0

Auswertung

0-17 Punkte: lhr Ergebnis deutet auf ein hohes
Stresslevel und geringe Ausgleichsmaglichkeiten hin.
Stellen Sie daher die drei Anker der Lebensbalance in
den Mittelpunkt: Selbstliebe, Lebenskunst und Ent-

spannung. Dazu gehort auch ein kluges Zeitmanage-
ment, Authentizitat, Selbst- und Beziehungspflege.
18-35 Punkte: Ihre Antworten sprechen fir ein
erhohte Grundanspannung, die zu wenig Raum fiir
Regeneration und Begegnung lasst. Mit Faktoren
wie Tagesrhythmus, Beziehungshygiene, Kreativitat,
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Regeneration, Selbstflirsorge und Grundvertrauen
erreichen Sie mehr Ziele mit weniger Reibungsverlust.
36-53 Punkte: Sie gestalten lhr Leben aktiv und
finden immer wieder Entspannung. Achten Sie dabei
noch starker auf RegelmaBigkeit, befriedigende Auf-
gaben, angenehme Begegnungen, Achtsamkeit und
ausreichende Zeiten zur Regeneration.

Mehr als 53 Punkte: Ihr Ergebnis spricht fur ein
ausgezeichnetes Selbst-, Beziehungs- und Stressma-
nagement.
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Im Folgenden sind Mehrfachnennungen méglich
(jede Antwort ergibt einen Punkt).

Sie fuihlen sich liberwiegend ...
dankbar
zufrieden
stabil
zuversichtlich
neugierig
voller Vertrauen
gesehen und respektiert
altersentsprechend attraktiv
wertvoll
selbstbestimmt
wach und ausgeruht
lebendig und kreativ

Sie kdnnen gut abschalten ...
in der Mittagspause
unterwegs
abends
nachts
beim Sporttreiben
am Wochenende
im Urlaub

Sie ...
empfinden Ihr Leben als sinn- und wertvoll
sorgen gut fur sich selbst
organisieren lhre Aufgaben- und Zeitplanung gut
sind in Ihrem Beziehungsnetz gut eingebunden
pflegen einen regelmaBigen Tagesrhythmus
(Schlafen, Essen, Arbeit, Freizeit)
gestalten gerne
schlafen tief und erholsam
pflegen regelmaBig Hobbys und Leidenschaften
gestehen sich auch Fehler zu
empfinden tiefe Zuneigung
konnen Hilfe und Lob gut annehmen
pflegen korperliche Zartlichkeit
kénnen gut ja oder nein sagen
bewegen sich gerne und haufig
nehmen sich die Pausen, die Sie brauchen
kénnen Kontrolle und Aufgaben gut abgeben
haben als Kind die ntige Geborgenheit erfahren
sind glucklich in einer stabilen Beziehung
sind finanziell abgesichert
finden es in Ordnung, wenn andere
anderer Meinung sind
genieBen regelmaBig die Natur

Summe Punkte:

(& </

Leben unter Strom?

Vier GroBen wirken heute als standige Stressquellen. Zum
einen sorgen digitale Medien fur psychische Herausforde-
rungen. Denn sie simulieren reale Erfahrungswelt, jedoch

ohne reale Erfahrungen. So dokumentiert die bekannte
BLIKK-Studie, dass sich Gber 60 % der Neun- bis Zehnjah-
rigen keine 30 Minuten mehr ohne digitale Medien selbst
beschaftigen kdnnen. Dies gilt auch fur Erwachsene: Der
durchschnittliche Nutzer blickt taglich 88-mal auf sein
Smartphone, Kinder und Jugendliche 135-mal. Eine unge-
storte Tatigkeit oder gar ein Flowerlebnis sind hierdurch
kaum noch méglich.

Eine weitere Stressquelle liegt in der Individualisierung:
Der Einzelne begreift sich zunehmend als Zentrum seines
Glicksbestrebens und lebt somit trotz Reisen, Unterhal-
tung, Konsum und Selbstoptimierung in standiger Sorge
um die Erftllung seiner Bedurfnisse.

Damit verbunden ist eine standige allgemeine Aufregung.
Noch nie gab es weltweit so wenig Gewalt, Krankheit,
Diskriminierung, Armut und Krieg wie heute. Doch Medien
vermitteln den Eindruck einer laufend stattfindenden Kata-
strophe: Stress pur.

Auch die Kindheit pragt das Stressniveau: Wer als Kind in
einem Raum der Liebe und Geborgenheit verweilen durfte,
geht entspannter durch sein Leben als gepragt durch Leis-
tungsdruck, Liebesentzug und Gewalt.

Haufig ist Dauerstress Folge und nicht Ursache innerer
Anspannung. Wer z. B. unbedingt gebraucht, geliebt oder
gesehen werden will, wird sein Leben stressbetonter gestal-
ten (z. B. Uberstunden, Beziehungskonflikte) als jemand,
der sich als wertvoll und selbstwirksam begreift.

Somit liegen die ersten Schritte zur Entspannung in der lie-
bevollen, authentischen und integrierenden Begegnung mit
sich selbst und anderen. Dann greifen auch bewahrte Stra-
tegien wie Arbeits- und Zeitmanagement (z. B. unwichtige
Aufgaben streichen), Beziehungspflege, Tagesrhythmus,
Schlafhygiene, Meditation, Bewegung oder Entspannungs-
verfahren. Wer also typische Stresszeichen an sich entdeckt
— darunter steigender Alkohol- und Tablettenkonsum,
Schlafstérungen, Mudigkeit, Schmerzen, Verdauungspro-
bleme, Unruhe oder Angst —, hat wirksame Instrumente zur
Hand, damit sich wieder Freude, Offenheit, Miteinander,
Humor, Zuversicht und Gelassenheit einstellen.

Buchtipp
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Was ist das denn?

Curuba!

Die Curuba ist eine hierzulande eher unbekannte Frucht. Das

gelbe Obst wird auch Bananen-Passionsfrucht genannt, denn

Form und Farbe erinnern entfernt an eine unreife Banane.

lhr orangefarbenes Fruchtfleisch hat
eine geleeartige Konsistenz und ist
von vielen essbaren Samenkernen
durchsetzt: Die reife Curuba verstromt
einen angenehmen Duft und hat
einen vollfruchtigen, sauerlich-aroma-
tischen Geschmack — ahnlich wie ein
Apfel. Ubrigens hat sie den héchsten
Vitamin-C-Gehalt unter den Passions-
frichten.

Die gelbe Exotin ist mit der Maracuja
verwandt und gehdrt zur Gattung

der Passionsblumen (Passiflora), von
denen 50 bis 60 Vertreter essbare
Friichte hervorbringen. Die Heimat der
Curuba liegt in den kolumbianischen
Anden in Héhenlagen von 2.000 bis
3.000 Metern. Botanisch gesehen ist
die Frucht eine Beere, langlich geformt
und etwa 10 cm lang. Die Schale ist
weich und fein behaart. Bei der Rei-
fung verfarbt sie sich von Dunkelgriin
nach Hellgelb. Es gibt aber auch rétli-
che Frichte.

Fur den puren Genuss wird die Curuba
einfach der Lange nach halbiert und
mit Kernen ausgeltffelt: Die Schale

ist ungenieBbar. Das Fruchtfleisch

|asst sich in Obstsalaten, Milchshakes,
Joghurt, Sorbets, Quarkspeisen und
Pudding verwenden. Auch in der
Marmelade schmeckt die Passions-
frucht hervorragend. Wer die Curuba
zu Smoothies oder Saft verarbeiten
mochte, sollte die Samen im Mixer vor-
sichtig vom Fruchtfleisch 16sen und die
Masse durch ein feines Sieb passieren.
Fur ein erfrischendes Salatdressing wird
Curubasaft mit Senf, Olivendl, einem
Essloffel kornigem Frischkase sowie
Zitronensaft verriihrt und mit Zucker
und Salz abgeschmeckt.

Passionsfriichte wie die Curuba
werden ganzjahrig angeboten. Wer
sich daflr entscheidet, sollte voll
ausgefarbte, makellose Frichte mit
einer sauberen Schale wahlen. Zu kuhl
mag es die Curuba nicht. Bei Zimmer-
temperatur kénnen grinliche Frichte
hingegen noch etwas nachreifen, bis
die Schale auf sanften Fingerdruck
nachgibt. Passionsfriichte enthalten
neben natdrlichem Zucker reichlich
Zitronensaure, Kalium, Phosphor, Eisen
und die Vitamine B1, B2, Niacin, Provi-
tamin A und Vitamin C.

Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de
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Unsere Exklusiv-Leistungen:

e BKK Aktivwoche & Well Aktiv:
Gesundheitsurlaub an den schénsten
Kurorten Deutschlands

e Bonusprogramm

* Digitale Hebammenberatung

e Gesundheitsférderung — Top Kursangebote

e Hallo Baby” fur werdende Mutter

e Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege —
erweiterte Leistungen

e Hautkrebsscreening

* neolexon-App

e Osteopathische Behandlung

e Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

e Reiseimpfung

e ,Starke Kids"” — spezielle
Vorsorgeleistungen fir Kinder

e Tinnitus-App-Therapie

e Zusatzversicherungen zum Sondertarif
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e Service fur Betriebe

Haben Sie Fragen?
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e Berufsstarter-Service
e BKK ArztFinder
e BKK KlinikFinder

* BKK PflegeFinder ‘#""‘ - o
Bk M 9 e

_ | Gesund bei der Hei
| T Hej
| Gelenkrisiko Anw;;:mm fonetee
| Outdoor-Sport fiir Junggebliepene
|
|

L www.bkk-textilgruppe-hof e




