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@ Vorwort

er), den jede Krankenkasse
mit einem individuellen Zusatzbeitrag erganzt, den nur der
Arbeitnehmer trégt. Fir Rentner treten diese und weitere
Beitragsanderungen zwei Monate spater in Kraft.

Die gute Nachricht: Aufgrund ihrer guten Wirtschaftslage
erhebt die BKK Textilgruppe Hof einen Zusatzbeitrag von nur
0,9 %. Damit bleibt Ihr Beitrag seit 2011 stabil bei 15,5 %.
Zwar beeindrucken manche Kassen durch Beitragssenkun-
gen. Diese werden jedoch in vielen Féllen durch Leistungs-
beschrankungen erkauft oder spatere Anhebungen nach
sich ziehen. Wir bevorzugen daher eine verantwortungs-
volle, langfristige Finanzplanung, persénliche Beratung, ein
Uberdurchschnittliches Leistungsangebot und zufriedene
Versicherte.

Woran erkennt man einen Herzinfarkt, und was kénnen
Sie als Ersthelfer tun? Diese und weitere Fragen zu diesem
Akutereignis beantwortet Kardiologe Prof. Dr. Dr. Sinha auf
Seite 3. Einem weniger bedrohlichen, aber noch viel héu-
figeren Leiden widmen wir ebenfalls einen Beitrag: dem
Kopfschmerz. Lesen Sie, warum Sie ihm in den meisten
Féllen einfach , davonlaufen” kénnen (Seite 6-7).

Hand aufs Herz: Pflegen Sie Ihre Zéhne richtig? Denn ein
gesundes Gebiss hat einerseits mit Vleranlagung zu tun, aber
vor allem mit der richtigen Zahnpflege. Insbesondere unent-
deckte Speisereste, saure oder stiBe Nahrung und Zahnbelag
sorgen friher oder spéter fur Karies und Zahnfleischriick-

gang. Wie Sie ganz einfach lhre Zéhne lange gesunderhalten,

beschreiben wir auf den Seiten 4-5. Machen Sie mit!

Wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof, wiinschen lhnen
einen gesunden Start in den Frihling.

(/\{@V
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof

e

mfo@bkk -textilgruppe-hof. de
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Bleib gesund

Herzinfarkt — ein Notfall!

Herr Prof. Dr. Dr. Sinha ist Chefarzt der Kardiologie am Sana Klinikum Hof und behandelt

mit seinem Team mehr als 400 akute Herzinfarkte pro Jahr. Claudia Ruppert hat im

Auftrag der BKK Textilgruppe Hof den Kardiologen zu einem Interview getroffen.

Seine Expertise soll den Angehdrigen eines vermeintlichen Herzinfarktpatienten helfen,

korrekt und trotz der dramatischen Situation méglichst ruhig und Gberlegt zu handeln.

Herr Prof. Sinha, wie kénnen denn
medizinische Laien einen Herzinfarkt
Uberhaupt erkennen? Deutet jeder
Brustschmerz darauf hin?

Der Brustschmerz ist naturlich Leit-
symptom des Herzinfarktes. Klassi-
scherweise tritt er plotzlich und sehr
heftig auf, begleitet von Todesangst.
Auch Luftnot, Ubelkeit oder Erbre-
chen sowie kalter SchweiB und Blasse
sind mogliche Symptome. Bei Frauen
kann sich der Herzinfarkt auch mit
vollig unspezifischen Symptomen
darstellen, z. B. Ubelkeit, Bauch-
schmerzen oder Kreislaufschwache.
Von vielen Patienten werden vor dem
Herzinfarkt erste Warnsymptome
berichtet, wie Atemnot unter leichter
Belastung oder Herzrasen. 80-90 %
der Herzinfarkt-Patienten ignorieren
diese Warnsymptome.

Wer ist denn unter den Patienten z. B.
aufgrund seiner Vorerkrankungen
besonders gefahrdet, einen akuten
Herzinfarkt zu erleiden?

Patienten mit den klassischen Risiko-
faktoren Ubergewicht, Bluthochdruck,
Nikotin, Stress, Bewegungsmangel.
Grundsatzlich kann es zudem jeden
treffen, der eine erbliche Risiko-
komponente tragt, z. B. Stoffwechsel-
stérungen.

Was kénnte denn schlimmstenfalls
passieren, wenn nicht sofort re-
agiert wird, weil man sich denkt, die
Beschwerden wiirden schon wieder
verschwinden?

Vor allem in der Akutphase drohen
Komplikationen, wie Herzrhythmus-
stérungen oder Herzstillstand.
AuBerdem geht nach 15-20 Minu-
ten Herzmuskelgewebe zugrunde.
Deshalb lautet hier die Formel ,Zeit
ist gleich Herzmuskel”. Je langer man
wartet, desto groBer ist der Schaden.
Angehdrige oder Patienten sollten im

Zweifelsfall Gber die 112 immer sofort
den Notarzt rufen.

Gibt es Unterschiede, ob der Notfall
am Tag, in der Nacht oder am Feiertag
passiert?

Nein, sowohl Rettungsdienst als auch
Notéarzte und Klinikpersonal stehen
fur diese Notfalle rund um die Uhr zur
Verfligung.

Es wére also ein Fehler, darauf zu
warten, bis die Hausarztpraxis wieder
offnet?

Definitiv. Der Herzinfarkt ist ein Not-
fall, der immer eines Notarztes und
einer Klinik bedarf.

Was kénnen die Ersthelfer bis zum
Eintreffen des Notarztes tun?

Den Patienten bequem lagern; wenn
maoglich, nicht flach, sondern halb
sitzend, beruhigen, fur ausreichen-
de Sauerstoffzufuhr und kihle Luft
sorgen, laute Gerausche vermeiden,
beobachten und sicherstellen, dass
der Kreislauf stabil bleibt, nie allein
lassen, bei Bewusstlosigkeit mit
ReanimationsmaBnahmen beginnen.

Gerade in einer Situation mit Herz-
stillstand haben doch medizinische
Laien Angst, etwas bei der Reanima-
tion falsch zu machen. Wie macht
man es richtig?

Setzen Sie erst den Notruf ab, dann
beginnen Sie mit der Herz-Lungen-
Wiederbelebung. Wenn man sich an
den Algorithmus halt, 30 Brustkorb-
kompressionen und zweimal beat-
men, macht man alles richtig. Oberste
Prioritat hat die ununterbrochene
Herzdruckmassage (Ort: 2 Fingerbreit
oberhalb des Brustbeinendes)!

Sofern ausreichende Kenntnisse
vorhanden sind, beatmen Sie Mund-
zu-Mund oder Mund-zu-Nase. Hierzu
sollte der Kopf nach hinten Uberstreckt
und die Atemwege freigeraumt sein.

Kann man dabei etwas

falsch machen?

Einzig nichts zu tun, ware falsch! Zur
Wiederbelegung sind ein fester Unter-
grund und Ruckenlage wichtig.

Gibt es noch weitere

MaBnahmen, die helfen kénnen?

Ja, verhindern, dass es Uberhaupt
zum Infarkt kommt. Patienten sollten
ihre Risikofaktoren moglichst redu-
zieren. Bei den klassischen Anzeichen
einer Angina Pectoris, Kurzatmig-
keit und bei wiederholten Anfallen
von Brustschmerz sollten Patienten
schnellstmdglich den Notarzt rufen.
Far den Fall, dass beim Patienten ein
Herzkreislaufstillstand eingetreten

ist, kann ein sogenanntes AED auch
einen lebensrettenden Elektroschock
abgeben. Das sind Defibrillatoren,
die selbsterklarend zu bedienen sind.
Nach dem Einschalten sagt einem das
Gerét Schritt fUr Schritt, was zu tun
ist. Inzwischen gibt es AEDs in vielen
offentlichen Bereichen.

Kann das nicht fiir mich oder den
Patienten auch geféhrlich sein?

Nein, sofern Sie den Aufforderungen
des Gerates folgen, ist die Anwen-
dung sicher und unkompliziert. Der
Elektroschock wird auch nur dann
abgegeben, wenn die Diagnose

. Kammerflimmern” vom AED ge-
sichert wird. Damit retten Sie Men-
schenleben. Es konnte auch Ihres sein!

Vielen Dank, Herr

Prof. Sinha, ftr diese
detaillierte Beschreibung
und die praktischen Tipps
im Umgang mit einem
Herzinfarkt-Patienten.
Ich denke, dass jetzt
vielen Lesern bewusst
geworden ist, dass jeder
wertvolle Hilfe im Notfall
leisten kann.

1/2015
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@ Besser leben

Gesunde Zahne:
Wir unterstiitzen Sie dabei!

lhre Zahne stehen nicht nur fur frischen Atem und strahlendes Lacheln,
sondern auch fur Gesundheit und Lebensqualitat. Mit wenigen

VorsorgemaBnahmen lassen sie sich ein Leben lang erhalten.

Die gute Nachricht: Es steht statistisch
immer besser um unsere Zahnge-
sundheit. Fanden sich im Gebiss von
Zwolfjahrigen 1995 im Schnitt noch
2,4 karieskranke Zahne, so waren es
im Jahr 2004 nur noch 1,0 und 2014
0,7! Noch nie wurden in Deutschland
so wenige Zéhne gezogen (2012: 13
Mio.) und Zahnfillungen gelegt (52,5
Mio.).

Dies sieht im Einzelfall nicht nur gut
aus, sondern tragt erheblich zu einem
gesunden Leben bei. Denn gesun-

de Zadhne zerkleinern nicht nur die
Nahrung verdauungsgerecht, sondern
halten auch Krankheitserreger aus
dem Mundraum fern. So kann ein
gesundes Gebiss das Risiko fur Herz-
infarkt oder Schlaganfall laut Studien
um mehr als ein Drittel senken. Dabei
spielt nicht nur eine unversehrte Zahn-
oberflache (Zahnschmelz), sondern
auch gesundes Zahnfleisch und ein
kraftiger Zahnhalteapparat (Parodon-
tium) eine zentrale Rolle.

95 % der Menschen in Deutschland
putzen sich mindestens einmal taglich
die Zéhne, 40 % zweimal und mehr
— haufig allerdings im ,Freistil”. Auch
werden ZahnbUrsten meist erst nach
Monaten statt nach Wochen ausge-
tauscht.

Saurekrankheit Karies

Vom Essigreiniger bekannt: Kalzium-
verbindungen — so auch die Zahnsub-
stanz — l6sen sich unter Saureeinfluss
auf. Daher ist nicht nur bei Zucker, der
sich auf Dauer im Mund zu Saure um-
wandelt, Vorsicht geboten, sondern
auch bei Limonaden, Eistee, sauren
Snacks oder Saftgetranken. Sie alle

© Fotolia, yuri arcurs
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Besser leben

atzen bei haufigem Genuss Locher

in die Zahne, in denen sich Karies-
bakterien ansiedeln. Auch Bakterien
in Plague (Zahnbelag) an schlecht
gereinigten Zahnflachen produzieren
Saure. Bereits innerhalb von 24 Stun-
den kann auf diese Weise Karies ent-
stehen. Insbesondere geschitzte Orte
wie Zahnzwischenrdume, Furchen (Fis-
suren), bereits erkrankte Stellen oder
der Zahnhals (Ubergang zur Zahnwur-
zel) bieten Bakterien Lebensraum und
verbergen zudem Essensreste. Fluorid
kann zwar in MaBen zur Zahnhéartung
beitragen, macht aber keinesfalls
gegen Karies immun.

Zahnputztipps fir gesunde Zdhne

¢ zwei Minuten nach den Mahl-
zeiten Zahne mit fluoridhaltiger
Zahnpasta reinigen
Zahnburste (weich bis mittelhart,
elektrisch oder manuell) mit stabi-
lem Griff, kurzem, abgewinkeltem
Burstenkopf (nicht tber 3 cm) und
dicht stehenden, abgerundeten
Borsten, Kopf alle sechs Wochen
wechseln und nach dem Putzen
gut trocknen
mindestens 30 Minuten Abstand
nach dem Genuss saurehalti-
ger Lebensmittel wie Obst oder
Fruchtsaft, da der Zahnschmelz
vorlibergehend weich wird und
»abgeburstet” werden kann
Zahnfleisch mit der Zahnburste in
Richtung Zahn mitmassieren
Zahnzwischenrdume taglich mit
Miniburste (Apotheke) und/oder
Zahnseide reinigen
in kreisenden Bewegungen vom
Zahnfleisch weg bursten (,,Rot-
WeiB-Technik”), nicht , hin- und
herschrubben”
nicht zu kraftig putzen, um den
Zahnhals nicht zu schadigen
grundlich ausspulen
Zunge einmal taglich mit Zungen-
schaber oder -burste reinigen
Vorsicht bei Zahnpasta fur ,weiBe
Zahne": Sie enthalt oft Schleifkor-
per, welche die Zahne allmahlich
abschleifen.

Die Wahrheit sitzt

zwischen den Zdahnen

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

und -zwischenraumen fest und lassen
sich schwer entfernen. Auch andere
Essensreste sitzen haufig unerreichbar
fur die Zahnbirste zwischen den Zah-
nen. Deshalb ist dort die Kariesgefahr
am hochsten, besonders wenn Zucker
beteiligt ist.

Tipp: Fordern Sie immer wieder lhre
Zahne durch kraftiges Kauen — z. B.
getrocknetes Brot oder knackiges, ro-
hes Gemuse. So werden sie gekraftigt
und natlrlich gereinigt.

Unsere Zahnvorsorge:

Machen Sie mit!

Karies wird haufig erst bemerkt,
wenn es wehtut und die Bakterien
bereits einen weiten Weg in den Zahn
zurlickgelegt haben. Nehmen Sie
daher unsere kostenlosen Zahnvorsor-
geuntersuchungen in Anspruch: Sie
umfassen bei Kindern drei Unter-
suchungen bis 6 Jahre und eine je
Kalenderhalbjahr von 6 bis 18 Jahren.
Ab 18 Jahren Gibernehmen wir einmal
je Kalenderhalbjahr eine eingehende
Untersuchung.

30 Prozent Bonus fiir

liickenlose Vorsorge

Dies lohnt sich auch finanziell: Der
Festzuschuss von 50 % der Festbetra-
ge fur Zahnersatz (z. B. Krone) erhoht
sich um einen Bonus von 20 %, wenn
Sie wahrend der letzten finf Jahre vor
Beginn der Behandlung die regelma-
Bigen Vorsorgeuntersuchungen min-
destens einmal jahrlich in Anspruch
genommen haben (Eintragung durch
den Zahnarzt im Bonusheft). Sind fur
die letzten zehn Jahre die Vorsorgeun-
tersuchungen liickenlos dokumentiert,
kommen weitere 10 % hinzu.

Tipp: Schicken Sie uns vor Beginn je-
der Behandlung den Heil- und Kosten-
plan zur Prifung und Genehmigung.

Professionelle Zahnreinigung:
Unser Extra fiir Sie

Auch bei grindlicher Zahnreinigung
lagern sich auf Dauer Belage und
Zahnstein ab. Lassen Sie daher min-
destens einmal jahrlich eine profes-
sionelle Zahnreinigung beim Zahn-
arzt durchfuhren. Um Sie dabei zu
unterstUtzen, Gbernehmen wir davon
40 € pro Kalenderjahr. Schicken Sie
uns dazu bitte die Originalrechnung

mit Angabe lhrer Bankverbindung. Die

professionelle Zahnreinigung muss far

eine Bezuschussung folgende Kriteri-
en erfillen:

e Uberpriifung und/oder Unterwei-
sung in der hauslichen Mund-
hygiene mit speziellen MaBnahmen
(z. B. Anfarben), Inspektion der
Zahne und des Zahnfleisches

e grindliche Reinigung (Zahnstein,
Belage, Verfarbungen) der Zéhne
und Zahnzwischenraume, Politur
der Zahne (z. B. mit Pulverstrahlge-
raten und speziellen Polierern), der
Fullungen und Kronenrander, damit
sich fUr eine gewisse Zeit auf der
glatten Oberflache keine Bakterien
mehr festsetzen kénnen

e Fluoridierung der Zdhne mit konzen-
trierten Praparaten

e ggf. Erndhrungsempfehlung.

Extraleistung Zahnersatz
zum Nulltarif

Versicherte der BKK Textil-
gruppe Hof kénnen sich in
das Versorgungsprogramm \
Zahnersatz beim teilnehmenden -
Vertragszahnarzt einschreiben. Wenn
Sie die zahnarztlichen Vorsorgeunter-
suchungen der letzten zehn Jahre im
Bonusheft nachweisen kénnen, haben
Sie damit Anspruch auf kostenlosen
Zahnersatz wie Kronen, Briicken oder
Prothesen. Dabei handelt es sich um
eine fortschrittliche Versorgung, die
lediglich wirtschaftlicher hergestellt
wird, jedoch ohne Verzicht auf Sicher-
heit, Haltbarkeit, Vertraglichkeit oder
natiirliche Asthetik. Eingeschlossen

sind auch Keramik-Vollverblendungen
im sichtbaren Bereich (Oberkiefer bis
Zahn 5 und Unterkiefer bis Zahn 4).




/ Besserleben

Dem Kopfschmerz davonlaufen

Kennen Sie das? Bei Anspannung, Krankheit oder Wetterumschwung brummt der Kopf -

von leichtem Spannungsgefihl bis hin zu heftig pochendem Schmerz. Doch haufig

kénnen Sie den Kopfschmerzen buchstablich davonlaufen. Wir haben die wichtigsten

Tipps fur Sie zusammengefasst.

Kopfschmerzen spielen sich nicht im
Kopf, sondern in dessen AuBenberei-
chen ab. Denn das Gehirn selbst ist
schmerzunempfindlich — im Gegen-
satz zu den umgebenden Hirnhauten
und GefaBen. Bei Reizzustanden,
Entziindungen, erhdhter Spannung,
zu starker oder zu geringer Durchblu-
tung l6sen sie einen Alarmzustand
aus: Schmerz.

Meist harmlos,
aber ein wichtiges Signal
In rund 90 % der Falle lasst sich
keine bestimmte korperliche Ursache
feststellen. Meist ist jedoch Stress
beteiligt. Denn innere Anspannung
verstarkt die Reizaufnahme. Muskeln
und Nerven stehen unter erhohter
Spannung und Aktivitdat. Ob Hektik,
Sorgen, Uberforderung, Dauerkonflik-
te, Angste, fehlende Bestatigung oder
Einsamkeit: Alles, was das emotionale
Gleichgewicht stort, ist , Kopfsache”.
Auch Reiztberflutung, z. B. in Form
von Larm, grellem oder rasch wech-
selndem Licht, langen Bildschirmsit-
zungen, unregelmaBigem Schlaf oder
taglichen Aufgabenbergen zahlt zu
den Ursachen, ebenso wie Luftdruck-
schwankungen oder schlechte Luft.
Auch Medikamente, Schadstoffe (z. B.
Formaldehyd, Lésungsmittel), Hista-
min in der Nahrung (z. B. Rotwein,
Bier, Sauerkraut) sowie UbermaBiger
Kaffee- und Alkoholgenuss kénnen
Kopfschmerzen auslésen. Gleichzeitig
sind sie das haufigste Begleitsymptom
korperlicher Stérungen wie:
e Infektionen,
z. B. Erkaltungskrankheiten
e Nervenschmerzen (Neuralgien)
e Zahnfehlstellungen
e Bluthochdruck
e FlUssigkeits-, Eisen- oder
Sauerstoffmangel
e Entzindungen im Kopfbereich
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(z. B. Zdhne, Nebenhohlen)

e Verspannungen der Rucken-,
Nacken- oder Kaumuskulatur,
z. B. durch Fehlhaltungen am
Schreibtisch

e Hormonschwankungen

e selten: Blutungen, Tumoren.

Spannungskopfschmerz

oder Migrane?

Um eine Erkrankung handelt es sich
bei Kopfschmerzen dann, wenn sie
schon mindestens zehnmal cha-
rakteristisch aufgetreten sind und
das Leben deutlich beeintrachtigen.
Die Diagnose wird hierbei vom Arzt
Uber Beschwerdebild und Kran-
kengeschichte gestellt. Rund 90 %
der Kopfschmerzen geh&ren zum
Typ Spannungskopfschmerz oder
Migrane. Mit Spannungskopfschmerz
als haufigster Kopfschmerzform und
typisches Stresssymptom haben die
meisten Menschen Erfahrung. Die
drickend-ziehenden, leichten bis
mittelschweren Schmerzen erfassen
den ganzen Kopf, kénnen zwischen
einer halben Stunde und sieben Tagen
andauern und kehren meist wieder.

Migrane: 18 % der Frauen und

6 % der Manner betroffen

6 % der Manner und 18 % der Frau-
en, meist zwischen 25 und 45 Jahren,
leiden regelmaBig unter Migrane.

Ein typischer Anfall dauert mehrere
Stunden und duBert sich mit heftig
pochend-pulsierenden halbseitigen
Kopfschmerzen, haufig verbunden
mit Ubelkeit, evtl. Erbrechen, Licht-,
Geruchs- und Gerduschempfindlich-
keit. Manche Betroffenen entwickeln
zuvor eine Aura mit neurologischen
Ausfallerscheinungen, z. B. Seh-,
Sprach- oder Empfindungsstérungen.
Migraneattacken kénnen im Abstand
von einigen Wochen bis Monaten

oder sogar taglich auftreten, begiins-
tigt durch Stress, Hormonschwan-
kungen und Genussmittel (Alkohol,
Zucker, Nikotin, Koffein).

Spannungskopfschmerz: Schnelle
Hilfe mit Bewegung und Pausen
Bei Spannungskopfschmerzen schaf-
fen Bewegung und Entspannung
meist Abhilfe. Spaziergange, Rad-
fahrten oder Laufstrecken bringen Sie
wieder auf den Boden. Oder legen Sie
sich einfach in einen Liegestuhl und
tun Sie einmal nichts. Verzichten Sie
auf ReizUberflutung durch Telefon,
PC, TV und Internet sowie Licht, Larm
und Geriche. Wer sonst selten Kaffee
trinkt, kann auch hierdurch spontane
Besserung erreichen, denn Koffein
verbessert die Durchblutung.

Hausmittel: Kiihle

Kompresse und Weidenrinde

Bei starken Schmerzen hilft Bettruhe
in einem abgedunkelten Zimmer.
Zudem eignen sich drei alte Haus-
mittel: Legen Sie kilhle Kompressen
(nasses Tuch oder Gelbeutel aus

dem Kuhlschrank) auf Nacken und/
oder Stirn und verreiben Sie einen
Tropfen Minzol auf jeder Schléfe (von
Augen fernhalten). Schmerzlindernd
wirkt auBerdem Weidenrindentee:
Mehrmals taglich 1-2 TL getrocknete
Weidenrinde (Apotheke) mit 1 Tasse
kochendem Wasser UbergieBen und
nach 10-20 Minuten absieben. Dies
war Uber Jahrhunderte das wichtigste
Schmerzmittel Europas.

Wenn Sie die Schmerzen deutlich
beeintrachtigen, kdnnen leichte,
rezeptfreie Schmerzmittel wie ASS
(,Aspirin”), louprofen oder Paraceta-
mol kurzfristig helfen. Gegen Migréne
werden auch Kombinationspraparate
aus ASS, Paracetamol und Koffein ge-

Fotolia © Von Schonertagen, Halfpoint



auch verschreibungspflichtige Triptane

oder Mutterkornalkaloide. Schmerz-

ix mittel eignen sich jedoch nicht fir

% eine gewohnheitsmaBige oder gar
dauerhafte Anwendung, da diese den
Korper weiter sensibilisiert.

Schmerzfrei mit
Sport und Entspannung

) Stressmanagement und Entspan-

nung zeigen bei wiederkehrenden

:  Kopfschmerzen sofortige Wirkung.

4 Reduzieren Sie Ihr Aufgabenvolumen
auf Normalniveau und entschleunigen

- Alles, was lockert und entspannt,

sondern mussen sie sich nehmen.
Pflegen Sie in diesem Sinne wichtige
Lebensbereiche wie Beziehungen,
Partnerschaft, Bewegung, Kreativitat,
Musik — und naturlich Ihren Kérper.

wirkt heilsam, darunter Naturerleben,
Spaziergange, Sport, Genuss, Ent-
spannungsverfahren (z. B. Autogenes

Training, Yoga), Meditation und Kalte-

reize (z. B. Schwimmen, kalte GUsse).

Ganzkorpersport wie Nordic Walking,
Langlauf, Fitnesstraining, Schwimmen, |
Crosstrainer sowie Massagen und

el
"=

Sitzmobel, Kissen und Matratzen.
Bewegen Sie sich so viel wie moglich
— mindestens dreimal wochentlich

" eine Stunde Sport oder zwei Stunden

intensive Bewegung. Essen Sie leicht

“ und gemusereich und trinken Sie tag-

lich mindestens 1,5 | Wasser. Reduzie-

% ren Sie Bildschirm- und Fernsehzeiten,
' Hitze (Schatten, Kopfbedeckung) so-
_ wie nervende Gerduschquellen. Essen

und schlafen Sie regelmaBig.

Ein Kopfschmerztagebuch (z. B. unter
www.dmkg.de) hilft dabei, Ausléser
zu ermitteln und zu vermeiden.

‘Besser leben

sl beh W

Sie lhre Beziehungen, Arbeits- und
Alltagsbedingungen. Lernen Sie
4 Gelassenheit. Sie mUssen und kénnen
| nicht jede Erwartung anderer erfillen.
2 Sie werden niemals genug Zeit haben,

Sauna reduzieren Verspannungen im
Bereich von Kopf und Wirbelsaule.

. Ruckentraining unterstiitzt eine ge-
sunde und entspannte Kérperhaltung,
ebenso wie ergonomische Schuhe,

e

o L ]

Hinweis:

Tritt eine Kopfschmerzform erstmalig
‘_'._ oder verandert auf, sollte sie arztlich
\ abgeklart werden.

o
. g S




Richtig wohlfiihlen

mit Heilkrauterbadern

Wellness gibt es nicht nur in Hotels oder Kureinrichtungen, son-
dern auch bei Ihnen zu Hause. Machen Sie |hr Badezimmer zum
duftenden Wohlfuhlbereich: Geben Sie dazu einfach wohltu-
ende Krauter oder &therische Ole in ein normales Wannenbad.

Fertig ist das Heil- oder Wellnessbad, auch Beauty Spa genannt.
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Besser leben
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Was Sie vorab beachten sollten

Achten Sie darauf, dass die Badetem-
peratur 40 °C nicht Ubersteigt und Sie
nicht langer als 25 Minuten baden.
Danach kénnen Sie sich kurz kahl
abduschen. Getrocknete Teekrauter
und Pflanzendle erhalten Sie in der
Apotheke. Wichtig: Atherische Ole
immer nur auBerlich und stark
verdinnt anwenden und vor der
Zugabe zum Badewasser in einer
halben Tasse Sahne auflésen.

Warmend-wohltuendes
Krauterbad

Je 1 Essloffel (EL) Thymian-, Kamil-
len-, Holunder- und Lavendelblti-
ten vermischen, mit 2-3 | kochen-
dem Wasser UbergieBen und 10
Min. zugedeckt in einem Topf
ziehen lassen. Dann absieben und
Tee dem Badewasser zugeben. Die
Krauterdampfe wirken beim Baden
auBerst wohltuend auf die Atem-
wege und eignen sich daher auch
bei Husten und Schnupfen aller
Art. Der nasen- und bronchiener-
weiternde Effekt lasst sich durch
die Zugabe von 5 Tr. atherischem
Thymiandl verstarken, bei Neben-
hohlenentziindung zudem 3 Tr.
Eukalyptusol.

Heilbad fiir gestresste Haut

Je 1 EL Ringelblumen- und Kamil-
lenbliten sowie Hamamelisblatter
und Johanniskraut vermischen, mit
2-3 | kochendem Wasser Uber-
gieBen und 10 Min. zugedeckt in
einem Topf ziehen lassen. Dann
absieben und den Tee zusammen
mit 1 EL Olivendl oder Johannis-
kraut-Rotol dem Badewasser zu-
geben. Die Krautermischung wirkt
heilsam und lindernd auf trockene
oder entziindete Haut. Bei Son-
nenbrand, Ekzemen und anderen
Entziindungen kann Stiefmutter-
chen- und Spitzwegerichkraut zur
Krautermischung dazugegeben
werden. Tipp: Der Tee eignet sich
auch als Kompresse: Ein damit
getranktes Tuch (lauwarm) 20-30
Min. auf entziindeten Stellen
fixieren, danach evtl. mit Ringel-
blumensalbe nachcremen.

Beruhigungsbad

2 EL Melissenblatter mit 3 EL Hop-
fenbliten vermischen, mit 2-3 |
kochendem Wasser tbergieBen
und 10 Min. zugedeckt in einem
Topf ziehen lassen. Dann absieben
und den Tee dem Badewasser
zugeben. Um die Wirkung zu ver-
starken, geben Sie dem Bad je 3 Tr.
atherisches Melissen-, Rosenholz-,
Zedern- und Sandel6l sowie 8 Tr.
Lavendeldl hinzu. Am Abend sorgt
das Bad fur tiefen erholsamen
Schlaf

Heilbad bei Riicken-, Gelenk-
und Muskelschmerzen

Je 2 EL Arnikabluten, Teufelskral-
lenwurzel, Weidenrinde sowie 2 EL
Brennnesselkraut vermischen, mit
2-3 | kochendem Wasser Uber-
gieBen und 15 Min. zugedeckt in
einem Topf ziehen lassen. Dann
absieben und den Tee dem Bade-
wasser zugeben. Um die Wirkung
zu verstarken, konnen Sie je 4 Tr.
atherisches Ylang-Ylang-, Laven-
del- und Weihrauchol hinzugeben.

Aktivbad zum Aufwachen

Wenn Sie mude oder unkonzen-
triert sind, eignen sich atherisches
Pfefferminz-, Nelken-, Rosmarin-,
Ysop- und Zitrusol: Jeweils 3 Tr.
dem Bad zugeben, fertig. Alter-
nativ geben Sie das Ol fur eine
Waschung in eine Schissel bzw.
ein Waschbecken mit Wasser und
waschen sich mit einem Waschlap-
pen mit der Mischung ab (Gesicht
aussparen).

12006 9
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Jugend-Special

Wehr dich gegen
Cybermobbing

Immer wieder werden junge Menschen Opfer von Attacken aus sozialen Netzwerken,
insbesondere wenn sie Privates von sich offenbaren oder Spotteleien auBer Kontrolle
geraten. Dies reicht von Ubergriffigen Nachrichten bis hin zum ,Shitstorm”. Tater sind

nicht selten Leute aus dem Bekannten- oder Freundeskreis. Doch wer einige Tipps

beachtet, kann sich wirksam schitzen.

Alles fangt ganz harmlos an: Man
erweitert seinen Freundeskreis in

sozialen Netzwerken, tauscht sich
mit Bildern oder Nachrichten Gber

Erlebnisse aus und ist einfach Teil der
groBen Community. Doch manchmal
andert sich alles: Auf einmal ist man
grundlos BloBstellungen, Spott und
falschen Behauptungen ausgesetzt.

Manchmal ist es ein Einzelner, der
private Informationen oder Bilder

gendusslich an Freunde und Mitschiler
schickt — oder damit droht —, manch-

mal bricht auch unkontrolliert eine

Lawine von Spott oder Beleidigungen
los, an der sich Dutzende beteiligen.
Immer wieder wechseln Schiler sogar

deshalb ihre Schule. Doch wer sich

wehrt und rechtzeitig Eltern und Leh-
rer einschaltet, kann Grenzen ziehen.
Denn Cybermobbing ist keineswegs

ein dummer Streich, sondern eine
Straftat.

Jede/r Vierte schon einmal

im Netz gemobbt

Uber 75 % der 12- bis 18-Jahrigen
sind taglich im Netz aktiv, Tendenz
steigend. Infolgedessen breitet sich

auch Cybermobbing aus. So wurde
jede/r vierte 12- bis 19-J&hrige schon
einmal Opfer davon, 15 % mussten
schon einmal erleben, dass peinliche
Bilder oder Videos von ihnen im Inter-

net verbreitet wurden.

Hemmschwellen geringer,
Tater oft anonym

Die hohe Anzahl virtueller Kom-
munikationsraume wie Internet-
Chatrooms, Online-Foren, Blogs,

10 BKK Textilgruppe Hof

Videoplattformen, Soziale Netzwerke
oder Twitter bietet eine groBe Zahl
potenzieller Tatorte, welche die Tater/
-innen schnell und unerkannt errei-
chen, ohne selbst mit dem Opfer in
Kontakt zu treten. Hinzu kommt, dass
der Aufwand und die Hemmschwelle,
andere zu schadigen, im Netz viel
geringer sind als in einer Face-to-Face-
Situation z. B. auf dem Schulhof.

Beleidigungen fiir
Hunderttausende sichtbar

Ganz oben auf der Liste der Attacken
stehen Psychoterror, Beleidigun-

gen, Hanseleien, Beschimpfungen.
Lacherlichmachen oder (ble Nachrede
bzw. das Verbreiten von Gerlchten,
Ausgrenzungen, intimen oder peinli-
chen Fotos und Videos, Bedrohungen
oder sogar Erpressungsversuche. Alles
ist wie an einem schwarzen Brett fur
Hunderttausende User einsehbar.
Diese wiederum koénnen die verof-
fentlichten Texte, Fotos oder Videos
verfolgen, kommentieren, unterstit-
zen oder weiterverbreiten und somit
weiteren Personen zuganglich ma-
chen — und das, obwohl die meisten
die Betroffenen nicht einmal kennen.
Umfang und Auswirkungen der
Veroffentlichungen zum Nachteil des
Opfers sind somit weder zu steuern
noch Uberschaubar.

Das Netz vergisst nichts
Besonders unangenehm fir die
Betroffenen: Es kénnen auch die
besten Freunde oder sogar Eltern,
Lehrer oder (spatere) Arbeitgeber
mitbekommen, dass sich Hassgrup-

pen gegenlber ihnen gebildet haben
oder gefakte Fotos im Netz kursieren.
Manchmal wissen die Opfer nicht ein-
mal, wer dahintersteckt — es kdnnte
auch ein/e angeblich gute/r Freund/
in oder der/die Tischnachbar/in in der
Klasse mitmachen. Daher schwindet
durch Cybermobbing auch haufig das
Vertrauen in Freundschaften. Beson-
ders schlimm: Das Opfer hat keine
Chance zu entkommen und kann
noch Jahre spater mit diesen Erlebnis-
sen und Ver&ffentlichungen konfron-
tiert werden. Denn was einmal im
Netz steht, kann nur schwer wieder
endglltig geléscht werden. Es kann
kopiert, gespeichert, verbreitet und zu
jedem erdenklichen Zeitpunkt, auch
Wochen oder Monate nach einem
Vorfall, wieder hochgeladen werden.

Attacken strafbar:

Wehren statt runterschlucken

Zu den Folgen zdhlen bei den Opfern
schulischer Leistungsabfall, Schul-
angst oder sogar Schulverweigerung,
Stresssymptome, Wut, Enttduschung
Angstzustande, Schlaf- und Lernsto-
rungen, Depressionen, Selbstverlet-
zungen oder korperliche Erkrankun-
gen. In manchen Fallen — Uber die
immer wieder auch in den Medien
berichtet wird — ist es sogar schon zu
Selbstmord(versuchen) gekommen.

Deshalb: Setze dich gegen Cyber-
mobbing zur Wehr. Die Tater/innen
mussen zur Verantwortung gezogen
werden. Denn es handelt sich nicht
um lustige Hanseleien, sondern haufig
um Kriminalitat: Nur du hast ein Recht

Maxim Malevich, Tatyana Lykova

Fotolia © DouDou,



an deinen Bildern und Informationen
und darfst bestimmen, was damit

geschieht. Beleidigungen, Drohungen,

Ehrverletzung und Verleumdungen

sind auch im Netz verboten und straf-

Bewege dich im Netz grundsatzlich
vorsichtig und gib maoglichst wenige
und nur neutrale Informationen von
dir preis.

Nutze fur heikle Daten oder Nach-
richten nicht das Internet, da sie
durch Kopieren, Weiterleiten oder
einen falschen Klick unkontrolliert
verbreitet werden.

Beleidigende, sexistische oder
bedrohliche Nachrichten darfst du
auf keinen Fall tolerieren. Antworte
nicht direkt auf solche Ubergriffe,
sondern beziehe Eltern, Lehrer oder
Freunde mit ein.

bar. So kann die scheinbar harmlose
Verbreitung von Informationen, Fotos
oder Videos auch fur den/die Tater/in
sehr unangenehm werden. Aussa-
gen wie ,,Das war doch nicht ernst

Wende dich in schwerwiegenden
Fallen zusammen mit einer Vertrau-
ensperson sofort an die Polizei und
erstatte Anzeige. Haufig konnen
auch zunachst unbekannte Tater
Uber die IP-Adresse ihres Computers
oder Handys identifiziert werden.
Bewahre Beweismaterial auf:
Speichere die verbreiteten Bilder
oder beleidigende Nachrichten.
Bilder und Videos, die ohne Erlaub-
nis des darin Gezeigten veroffent-
licht werden, sollten immer gel6scht
werden. Die Léschung kann Uber

gemeint, sondern nur SpaB” verdeut-
lichen, dass den Tater(inne)n haufig
das notwendige Unrechtsbewusstsein
und die erforderliche Sensibilitat ftr
ihr eigenes Handeln fehlen.

den Netzwerk-Betreiber erfolgen.
Auch sogenannte Fake-Profile (die
andere im Namen des Betroffenen
erstellt haben) lassen sich so eben-
falls aus dem Netzwerk entfernen.
Je nach Netzwerkbetreiber sind die
Voraussetzung fir das Léschen von
Daten, Bildern oder ganzen Profilen
unterschiedlich.

Weitere Informationen unter

www.buendnis-gegen-cybermobbing.de

oder www.polizei-beratung.de.




O Lebensfreude

Spargel -
Friihling in Stangenform  §

Frihlingszeit ist Spargelzeit. Viele Feinschmecker freuen sich schon auf das
~Konigsgemiuse”, das auch ,essbares Elfenbein” genannt wird. Das Gute daran:
Spargel schmeckt nicht nur lecker, sondern punktet auch mit einer Reihe von

Gesundheitseffekten und eignet sich damit ideal fir lhre persénliche Frihjahrskur.

Spargel kénnen Sie guten Gewissens
fast in beliebiger Menge genieBen.
Denn er besteht zu 93 Prozent aus
Wasser und liefert nur 20 kcal pro
100 g. AuBerdem wirkt Spargel
ausleitend und entschlackend. Dies
verdankt er seinem hohen Anteil

an der Aminosdure Asparagin. Deren
harntreibender Effekt ist gerade zu
dieser Jahreszeit zur Ausleitung

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

IE,,K -Textllgruppe Hof ;
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durchaus erwiinscht und jedem
Spargelliebhaber gut bekannt. Auch
Kalium, Phosphor, Kalzium und die
Vitamine A, B,, B,, C, E und Folséaure
sind im Spargel reichlich enthalten.
Letztere ist fur die Blutbildung unent-
behrlich und in der durchschnittlichen
Erndhrung unterreprasentiert.

Ein weiteres charakteristisches Friih-
lingsgemuse ist in der Naturheilkunde
und der gesunden Kiiche als wahres

-

~Wunderkraut” beliebt, auch wenn
es zum Wuchern neigt und damit
manchen Kleingartner ,,zum Wahn-
sinn treibt”: der Lowenzahn. Wurzel
und Blatter werden nicht nur als
milde Bitterstoffpflanze in starkenden,
ausleitenden Tees und Saften z. B. im
Rahmen einer Frihjahrskur eingesetzt.
RegelmaBig verzehrt, unterstiitzt
Léwenzahn auch die Verdauung und
schitzt Leber und Galle. Doch nun
zum praktischen Teil.

Von Klaus Opitz




Spargel-Quiche

Zutaten (fUr 4 — 6 Personen)

* 250 g weiBer Spargel

» 250 g grlner Spargel

* 1 Prise Zucker

e 150 g Butter + etwas Butter
zum Ausfetten der Backform

* 300 g Mehl

* 5 Eier

* Salz, Pfeffer, Muskat, ¥4 TL Cayenne-
pfeffer, 2 TL scharfer Senf

* 200 ml Milch

* 50 g Frischkase

* 200 g diinne Scheiben
gerducherten Speck (Bacon)

Zubereitung

Die zimmerwarme Butter in Stlicke
schneiden und zusammen mit dem
Mehl, 2 Eiern und 2 EL kaltem Wasser
mit dem Knethaken des Handrihr-
gerats kneten, bis sich der Teig
rckstandslos vom Schisselrand 16st.
Danach mit den Handen zu einem
glatten Teig ausstreichen, in Frischhalte-
folie einschlagen und fur ca. 30 min in
den Kihlschrank stellen. Den Spargel
waschen und die holzigen Enden
abschneiden. Den weiBen Spargel
schalen, in kochendes Salzwasser

mit einer Prise Zucker geben und
nach 2 min den griinen Spargel dazu-
geben. Da es sich um ein Vorgaren
handelt, betragt die Gesamtgarzeit
nur 5 min. Spargel danach aus dem
Wasser nehmen und beiseitestellen.

Den Teig nun ca. 1,5 cm dick aus-
rollen und in eine ausgefettete Spring-
form geben. Die Uberstehenden Ran-
der einschlagen, sodass ein ca. 3 cm
hoher Rand entsteht. Den Spargel
Uber Kreuz auf den Teig legen.

Mein Tipp:

Da Spargel einen geringen Anteil
Bitterstoffe enthalt, sollte beim Garen
zum Salzwasser immer eine Prise
Zucker dazugegeben werden. Dieser
rundet den Geschmack ab.

Milch, 3 Eier, Gewdrze, Senf und
Frischkase mit dem Stabmixer verquir-
len und Uber den Spargel verteilen.
Den Speck in ca. 5 cm lange Scheiben
schneiden und gleichmaBig dartber
verteilen. Die Quiche im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C 45 min backen.
Danach etwas abkuhlen lassen, aus
der Springform 16sen und noch lau-
warm servieren. Als Getrank empfehle

ich einen kuhlen Cidre (franzosischer
Apfelwein) oder eine Fruchtschorle.

Mein Tipp:

Geben Sie die abgeschalten Spargel-
schalen mit in das Kochwasser. Der
Spargel erhalt dadurch einen noch
intensiveren Geschmack. Nach dem
Garen kdnnen Sie das Kochwasser
einfrieren. So haben Sie spater eine
tolle Grundlage fur eine Spargel-
cremesuppe.

Lowenzahn-Spargel-Cappuccino
Mit einem Léwenzahn-Spargel-
Cappuccino zaubern Sie nicht nur
eine leckere Frihlingssuppe, sondern
bringen auch noch einen optischen
Akzent auf lhren Tisch.

Zutaten (fUr 4 Personen)

* 700 g frische Lowenzahnblatter
e 1 Salatgurke

e 1 Bund Frihlingszwiebel

* 2 ELOI

* 500 ml Gemusebrihe

e Salz, Pfeffer, Muskat,

¢ 1 Knoblauchzehe

e 2 duinne Scheiben Ingwer

o 4 EL kalte Butter

* 200 g weiBer Spargel

* 1 Prise Zucker

* Gartenkresse zum Garnieren

Zubereitung

Léwenzahn, Gurke und Frihlings-
zwiebel waschen und in kleine Stiicke
schneiden, Knoblauch und Ingwer
fein wirfeln. Ol in einem Topf erhit-
zen und das Gemdise sowie Knob-
lauch und Ingwer darin anschwitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
Das Ganze mit 3% der Gemusebrihe
aufgieBen und 20 min bei niedriger
Temperatur kdcheln lassen.

Den Spargel waschen, schalen,

die holzigen Enden entfernen und
zusammen mit den Spargelschalen im
kochenden Salzwasser unter Zugabe
einer Prise Zucker 15-20 min garen.
Die GemUsesuppe mit dem Purier-
stab purieren. Dabei die restliche
Gemusebrihe dazugieBen, bis eine
cremige Konsistenz erreicht ist. 2 EL
kalte Butter dazugeben und nochmals
aufpurieren.

Den Spargel in kleine Stlicke schnei-
den und mit etwas Spargelwasser in
ein hohes GefaB geben. Mit Pfeffer,
Salz und Muskat wlrzen, 2 EL kalte
Butter dazugeben und mit dem Stab-

mixer schaumig purieren.

Die Lowenzahnsuppe in eine (am
besten transparente) Tasse fullen, den
Spargelschaum darubergieBen und
mit etwas Gartenkresse garnieren.

Mein Tipp:

Verwenden Sie fir die Ktiche jun-

ge Léwenzahnblatter vor der Blute
(April-Mai). Diese sind noch sehr zart,
enthalten wenige Bitterstoffe und sind
auf dem Markt erhaltlich. Alternativ
kénnen Sie Lowenzahn einfach selbst
ernten und damit einen Spaziergang
an der frischen Fruhlingsluft verbin-
den. Dazu eignen sich Wiesenflachen
fernab von StraBen- und Wegrandern,
die nicht gediingt und beweidet
werden. Aus der kraftigen Wurzel
kénnen Sie sich einen Ausleitungstee
far Ihre Frahjahrskur zubereiten, z. B.
zusammen mit Ackerschachtelhalm
(Zinnkraut) und Brennnesselblattern.

Mit Spargel-Quiche und Léwenzahn-
Spargel-Cappuccino starten Sie ga-
rantiert gesund und fit in die schénste
Jahreszeit. Passend zum Thema méch-
te ich Ihnen noch ein Zitat von Charles
de Gaulle mit auf den Weg geben:
.ES hat mich nie gestért, dass man
mich manchmal mit einem Spargel
verglichen hat, denn am Spargel ist
der Kopf das Wichtigste.” Mit diesen
Worten wiinsche ich Ihnen eine scho-
ne Spargelzeit, viel SpaB beim Kochen
und vor allem beim Essen.

lhr Klaus Opitz
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Gewinnen Sie

Riicken-Chili Selbst-Massage
geraten im Wert von je ca. 40 €

Der Rucken-Chili ist ein besonders wirksames Selbst-Massagegerét fur zwischendurch zur Lockerung von Verspannungen der
Ruckenmuskulatur. Die Anwendung ist ganz einfach: Das Kérpergewicht des Anwenders bewirkt eine kraftige Akupressur-

eines von vier

© http://www.ruecken-chili.de/presse

Massage. Man kann sich auf den Rucken-Chili auf eine mittelharte Unterlage (z. B. Fitnessmatte) legen oder ihn im Sitzen an
der Lehne einer Couch oder eines Blrostuhls verwenden. Ausgezeichnet mit dem Industriepreis 2013. Besonders geeignet
far Menschen, die viel sitzen, Kraft- und Vielfahrer sowie Sportler.
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Mitgleder werben Mitglieder —
jetzt 20 € Pramie sichern!

Unsere Exklusiv-Leistungen: Genau richtig fiir Sie!

e Akupunktur e Hautkrebsscreening

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

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

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

¢  Hallo Baby” fir werdende Mutter Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Hausarztzentrierte Versorgung ¢ Wahltarife — fir mehr Wahlfreiheit

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

Postanschrift:
BKK Textilgruppe Hof e Postfach 1529 ¢ 95014 Hof

BKK'

TEXTILGRUPPE

HOF

Machen Sie mit
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Top Service!

e Personliche und freundliche Beratung

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

e Telefonische Erreichbarkeit —
kostenlos unter (0800) 255 84 40

¢ Mitgliederzeitschrift

e Service fUr Betriebe

e Berufsstarter-Service

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

Haben Sie Fragen?

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

Fax: (092 81)4 95 16

www.bkk-textilgruppe-hof.de



www.bkk-textilgruppe-hof.de

So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 255 84 40

Fax:
(092 81) 495 16

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