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Vorwort

Inhalt Liebe Leserinnen und Leser,
—— Vorwort | Impressum > vor lhnen liegt die erste Ausgabe Ihres neuen Kunden-
magazins Nattrlich Gesund der BKK Textilgruppe Hof,
] Meldungen 3 mit dem wir mit Ihnen, unseren Kunden, noch intensi-
. . ver in Kontakt treten méchten. So kénnen wir Sie tiber
Service & Lelstuhgen unsere Leistungsangebote und Neuerungen aus der
Neue Krankenyersmhertenkarte 4 Gesundheitspolitik immer auf dem Laufenden halten.
Zahngesgndher{ 4 Und natdrlich erhalten Sie jede Menge Tipps und Anre- ‘
We”'Akt.'V Programm 2010 > gungen rund um die Themen, Gesundheit, Erndhrung, :
BKK-Aktivwoche 2010 5 Bewegung, Fitness und Familie. Wir wiinschen lhnen
— Aktuell eine interessante Lektlre und freuen uns auf Ihre Riickmeldung.
Krankenversicherung 2010 6 Derzeit wird leidenschaftlich und kontrovers tiber die Kopfpauschale dis-
— Fitness kutiert, die ab 2011 fur alle Versicherten der gesetzlichen Krankenkassen
Wandern — Trendsport 3 eingeflhrt werden soll. Jeder erwachsene Versicherte — auch bislang bei-
far Jung und Alt tragsfreie Angehdérige — soll in diesem Rahmen monatlich einen Festbeitrag
bezahlen. Ob, wie und wann das Vlorhaben umgesetzt wird, steht noch
| Pravention in den Sternen. Gleichzeitig wird die Kostenentwicklung ein Thema sein.
U-Untersuchungen — 10 Denn erneut sind die Ausgaben fir Arzneimittel im Vergleich zum Vorjahr
Vorsorge fur thr Kind um mehr als sieben Prozent gestiegen, und auch mit durchschnittlich 18
Arztbesuchen pro Jahr (Schweden: 2,8) ist Deutschland Weltspitze — mit
— Gesund leben Zusatzbeitrdgen bei vielen Krankenkassen als Folge. Die gute Nachricht:
He“uslchnupfer? o , 12 Die BKK Textilgruppe Hof wirtschaftet wie immer solide und erhebt keinen
Frahjahrsmudigkeit Gberwinden 13 Zusatzbeitrag. Die wichtigsten Zahlen und Fakten fir 2010 haben wir fiir
— Gewinnritsel 14 Sie im Anschluss zusammengefasst.
— Beruf Damit Sie fit in den Friihling starten kénnen, haben wir fir Sie die besten
Tipps fir mehr 15 Wandertipps zusammengestellt, ebenso einige Tricks, wie Sie |hr Biro als

Bewegung im Buro

So erreichen Sie uns:

Hauptverwaltung:
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 2 55 84 40

Fax:
09281/49516

E-Mail:
info@bkk-textilgruppe-hof.de

, Fitnessstudio” nutzen kénnen. Leiden Sie wie Millionen andere Menschen
mit Beginn der warmeren Tage unter Heuschnupfen oder Friihjahrsmudig-
keit? Mit einigen wenigen Schritten, die wir ebenfalls fir Sie zusammenge-
fasst haben, werden Nase und Kopf wieder frei.

Sicher haben Sie schon 6fter von den , U-Untersuchungen” fir Kinder ge-
hért, mit denen sich Abweichungen friihzeitig erkennen und meist beheben
lassen. Mit unserem Angebot , Starke Kids” sind unsere jlingeren Versicher-
ten doppelt abgesichert.

Wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof, wiinschen lhnen einen guten
und vor allem gesunden Start in den Frihling!

/th I

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

www.bkk-textilgruppe-hof.de
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Ranking: Pflegeheime im Test

Meldungen

Pflegedatenbank Paula fur Versicherte

der BKK Textilgruppe Hof

sollen in diesem Rahmen alle Pflege-
heime in Deutschland mindestens ein
Mal die Bewertung durchlaufen ha-
ben. Bisher erhielten rund zwei Drittel
der Einrichtungen die Note gut oder
sehr gut, acht Prozent ausreichend
oder mangelhaft.

Bislang blieb es vor allem dem Ho-
rensagen, ersten Eindruck, Branchen-
verzeichnis oder anderen mehr oder
weniger zufalligen Auswahlkriterien
Uberlassen, welches Pflegeheim Ver-
sicherte auswahlen. Um dies zu an-
dern, beschloss die letzte Bundesre-
gierung im Rahmen ihrer Pflegereform
die Einfuhrung eines Rankings fur alle
deutschen Pflegeheime, das vom Me-
dizinischen Dienst der Krankenkassen
(MdK) anhand von Befragungen in
Heimen auf der Basis von 64 Priifkri-
terien durchgefuhrt wird. Ende 2010

Uber die Pflegedatenbank Paula
(www.bkk-pflege.de) erhalten Versi-
cherte der BKK Textilgruppe Hof damit
erstmals eine transparente Entschei-
dungshilfe fir ihre Suche nach einer
geeigneten Pflegeeinrichtung.

Gesund durch weniger Salz

Wissenschaftler der ,, Universitat von
Kalifornien” in San Francisco errech-
neten, dass durch eine Reduzierung
des tdglichen Salzkonsums um drei
Gramm allein in den USA 44.000-
92.000 Todesfalle pro Jahr vermieden
werden konnten. Wie die Mediziner
im ,,New England Journal of Medi-
cine” schrieben, waren auBerdem
60.000-120.000 weniger Herz-
Neuerkrankungen, 54.000-99.000
weniger akute Herzinfarkte und
32.000-66.000 weniger Schlaganfalle
im Jahr zu erwarten. Ahnlich verhalt
sich die Situation in Deutschland, wo
die Menschen statt den empfohle-

Starke Kids

Kennen Sie schon unser Programm
Starke Kids? Damit erhalt Ihr Kind
zusatzliche Untersuchungen, die Uber
den gesetzlichen Rahmen hinaus-
gehen, z. B. zu Sprache, Sehen,
Sozialverhalten und Aufmerksamkeit —
damit Sie ganz sicher gehen kénnen.
Die Teilnahme ist freiwillig und kos-
tenlos. Mehr erfahren Sie in unserer
Broschure ,, Starke Kids”, die Sie
formlos bestellen kénnen unter
(0800) 2 55 84 40* oder
info@bkk-textilgruppe-hof.de

* kostenfrei aus dem Festnetz der Deutschen
Telekom, abweichende Preise aus dem Mobilfunk

nen 3,8 Gramm im Schnitt taglich 8
Gramm Kochsalz konsumieren, junge
Erwachsene sogar 12 Gramm. Neben
Flussigkeitsmangel zahlen Nierener-
krankungen und Bluthochdruck zu
den schadlichsten Auswirkungen der
wirzigen Kost — mit Herzschwéche,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Osteoporo-
se, Magenkrebs oder Nierenversagen
als haufigen Spatfolgen. Dabei ist den
meisten Verbrauchern ihr Salzkonsum
nicht bewusst: Den groBten Teil der
Salzaufnahme machen versteckte
Salze in gekauften Lebensmitteln wie
Waurst, Kase, Brot, Snacks oder Fertig-
gerichten aus.

12010 3
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Nach mehreren Jahren Vorbereitung
und Entwicklungskosten von einigen
Hundert Millionen Euro kindigten
Entwickler und Bundesregierung

flr 2010 den groBen Schritt an: die
Einfuhrung der elektronischen Ge-
sundheitskarte eGK. Doch nachdem
die Entwicklung im Verlauf der letzten
Jahre zunehmend ins Stocken geriet,
verklindete der Koalitionsvertrag im
Herbst schlieBlich eine erneute Uber-
prifung der eGK-Einfihrung. Manche
sprachen sogar von einem Aus fir das
Milliardenprojekt. Mittlerweile hat sich
Bundesgesundheitsminister Philipp
Rosler klar zur eGK bekannt, sodass
die Einfihrung spatestens 2011 wie-
der Fahrt aufnehmen sollte.

Die Textilgruppe Hof kam indes ihrer
Verpflichtung nach, die alte Kran-

Seit 1. Januar 2010 bietet die BKK
Textilgruppe Hof ihren Versicherten
eine hoherwertige kieferorthopadi-
sche Versorgung an. Dazu zahlen
Leistungen, die deutlich Gber die
gesetzliche Regelversorgung hin-
ausgehen, z. B. eine professionelle
Zahnreinigung pro Jahr bei festsitzen-
den Spangen. AuBerdem Uberneh-
men wir die Kosten fir verschiedene
Spezialbrackets und hochelastische,
zahnschonende Nickel-Titan-Dréhte.
Und: Die Wartezeit in der Praxis ist auf
maximal 30 Minuten je Behandlungs-
termin begrenzt.

Patienten, die an dem Vertrag teilneh-
men mochten, kénnen sich ab sofort
bei ihrem Kieferorthopaden einschrei-
ben. Auch bereits laufende Behand-
lungsfalle kénnen noch bis zum 6.
Behandlungsquartal in diesen Vertrag
Gberfuhrt werden. Eine Liste der
Kieferorthopaden und Zahnarzte, die
an dem Vertrag teilnehmen, erhalten
Sie bei uns.

BKK Textilgruppe Hof

kenversichertenkarte Ende
2010 auslaufen zu lassen
und von den Versicherten
Lichtbilder fur die eGK
einzuholen — fir den Uber-
durchschnittlichen Rucklauf
mochten wir uns herzlich
bei Ihnen bedanken! Damit
sich lhr Mitwirken auch

Texlilgruppe Hof

-
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BKK Textigruppe Hol
Claudia Musterrau

gelohnt hat, werden wir die

neue KV-Karte, die Sie im

Lauf des Jahres automatisch
erhalten, mit Ihnrem Lichtbild
ausstatten. So ist sie vor Missbrauch
geschitzt und kann lhnen jederzeit
zugeordnet werden. Eine erneute
Zusendung eines Fotos ist dann bei
einer spateren Einfihrung der eGK
nicht mehr notwendig. Wir werden
Sie weiterhin Uber die Entwicklungen
aktuell informieren.

In der Kieferorthopadie hangt der
Behandlungserfolg maBgeblich davon
ab, dass die Patienten daran mit-
wirken. Der BKK-Vertrag honoriert
deshalb die aktive Teilnahme der
Versicherten am Behandlungserfolg,
wahrend Patienten, die ihre kieferor-
thopadische Behandlung nicht aktiv
unterstltzen, die Extraleistungen
weitgehend selbst tragen mussen.

Auf dem Gebiet der Wurzelbehandlung
— die bei einem entziindeten oder ab-
gestorbenen Zahnnerv erforderlich wird
—waurden in den letzten Jahren enorme
Fortschritte erzielt. Viele Z&hne, die frii-
her gezogen werden mussten, kénnen
auf diese Weise heute erhalten werden.
Doch eine Wurzelbehandlung nach
modernsten Behandlungskriterien ist in
vielen Fallen aufwendig und teurer. Da
sie Uber den normalen Leistungskatalog
der gesetzlichen Krankenkassen hinaus-
geht, mussen gesetzlich Versicherte

im Regelfall die Kosten dafir in voller
Hohe selbst tragen.

12345

Sollten Sie uns noch kein Foto
geschickt haben, senden Sie
uns dieses einfach zu unter
info@bkk-textilgruppe-hof.de
oder BKK Textilgruppe Hof,
Postfach 1529, 95014 Hof.

123456780

Zum Januar 2010 hat sich das auf-
grund eines Vertrags mit Bayerns
Zahnarzten fur die Versicherten der
BKK Textilgruppe Hof geandert. Denn
die BKK Textilgruppe Hof beteiligt
sich an den Kosten der aufwendige-
ren Privatbehandlung in Hohe der
Kosten, die sie als Kassenleistung
Ubernommen hatte. Somit wird das
Zuzahlungsverbot in der gesetzlichen
Krankenversicherung in einem wei-
teren Teilbereich Uberwunden — zum
Vorteil der Patienten.

Jeder Versicherte kann Uber einen Ver-
trag mit dem behandelnden Zahnarzt
selbst entscheiden, ob eine aufwen-
dige endodontische Behandlung
durchgefuhrt werden soll oder eine
Standardbehandlung, die im Rah-
menkatalog als gesetzliche Leistung
vorgesehen ist. Fallt die Entscheidung
zugunsten der aufwendigen Be-
handlung, kénnen Sie die Kosten fur
die Standardbehandlung komplett
anrechnen lassen. Sie tragen dann nur
den Differenzbetrag.



Wie ware es, wenn Sie einmal ein
paar Tage mit aktiver Gesundheits-
vorsorge verbinden wirden? Und
das schon ab 29 €!

Wir wollen, dass es Ihnen gut geht.
Daher haben wir in Zusammenarbeit
mit unserem Gesundheitsservice ein
spezielles Kompaktprogramm fur Sie
geschaffen, bei dem Sie z. B. montags
bis donnerstags oder donnerstags bis
sonntags (3 Ubernachtungen) etwas
fur Ihre Gesundheit tun kénnen.

Jedes Well-Aktiv Programm besteht
aus zwei unterschiedlichen Kursbau-
steinen aus den Bereichen Entspan-
nung (z. B. Progressive Muskelrelaxa-
tion), Bewegung (z. B. Rickenschule)
oder Ernahrung (z. B. Erndhrungskurs).

In ausgewahlten, renommierten
Kurorten von der Ostsee Uber die

Ziel der Aktivwoche ist es, Informati-
onen und Anregungen zu vermitteln,
wie Sie selbst etwas zu lhrer lang-
fristigen Gesunderhaltung beitragen
kdnnen. Dazu wird in 52 renommier-
ten Kurorten in ganz Deutschland
mit insgesamt 107 verschiedenen
Programmen eine breite Palette von
Maoglichkeiten geboten, darunter
Basisprogramme (44), Aktiv Plus- (7),
Spezial- (27) und Familienprogramme
(20) sowie die Angebote Top in Form
(2), 60 Plus (14), Frauen Spezial (5)
und Ménner Spezial (2).

Die Teilnehmer/innen erleben in
fréhlicher Gemeinschaft ein aktives
und ansprechendes Programm, vom
Entspannungstraining tber Wirbel-
saulengymnastik und Wanderungen
bis hin zu Belastungstests auf dem
Ergometer und vieles andere mehr.
Die Basisprogramme sind gepragt
durch die Schwerpunkte Bewegung,

Mittelgebirge bis ins Allgdu hinein
findet jeder Moglichkeiten fur sich, in
landschaftlich reizvoller Umgebung
Korper und Geist zu entspannen und
zu starken.

Zu diesem qualitatsgepriften Gesund-
heitsangebot Ubernehmen wir die
Kosten flr das Praventionsprogramm
in Hohe von 150 € pro Jahr. Sie
tragen lediglich die
Kosten fur Anrei-
se, Ubernachtung
und Verpflegung.
Fur die Unter-
bringung steht
vom giinstigen
Gastehaus bis zum
4-Sterne-Hotel fur
jeden Geldbeutel
etwas bereit — ab =
29 € Eigenanteil.

Erndhrung und Entspannung. Dartber
hinaus gibt es spezielle Angebote, wie
z. B. zu den Bereichen Venen, Erngh-
rung, Stressbewaltigung, Ricken und
Korperhaltung. Fur besonders aktive
junge Leute bis 35 Jahren, fur Jung-
gebliebene ab 60 sowie fur Familien
und Frauen bieten wir individuelle
Programme an. Wir freuen uns, dass
wir fur das Jahr 2010 wieder viele
neue Standorte, Programme und
Termine in ganz Deutschland hinzu-
gewinnen konnten.

Die BKK Textilgruppe Hof unterstitzt
Sie hierbei und Ubernimmt die Kosten
der PraventivmaBnahmen in Hohe von
160 € fur Erwachsene bzw. 110 €
fur Kinder ab 4 Jahren im Familien-
programm.

Sie zahlen lediglich den im Prospekt
ausgewiesenen Eigenanteil, der die
Kosten fur die Unterkunft und das
Freizeitprogramm beinhaltet.

L
J-Aktiv Pro

't 7 Ue gl hargen
[

Dann fordern Sie unseren aktuellen
Well-Aktiv-Katalog an, unter:
Service Hotline (0800) 2 55 84 40*
oder E-Mail:
info@bkk-textilgruppe-hof.de oder
www.bkk-textilgruppe-hof.de

* kostenfrei aus dem Festnetz der Deutschen
Telekom, abweichende Preise aus dem Mobilfunk

MM 2ook/200

S

Haben wir lhr
Interesse ge-
weckt? Dann
informieren
Sie sich gleich
in unserem
aktuellen
BKK-Aktivwo-
chen-Katalog
2010, der
lhnen einen
Uberblick
Uber alle An-
gebote und
wichtigen
Details gibt

— oder lassen
Sie sich personlich bei uns beraten:
Service Hotline (0800) 2 55 84 40*
oder E-Mail:
info@bkk-textilgruppe-hof.de oder
www.bkk-textilgruppe-hof.de

* kostenfrei aus dem Festnetz der Deutschen
Telekom, abweichende Preise aus dem Mobilfunk

12010 5
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/ahlen, Daten, Fakten auf einen Blick

Krankenversicherung 2010

Zum 1. Januar 2010 haben sich in der gesetzlichen Krankenversicherung Betrage und

RechengréBen geandert — mit Auswirkungen auf alle Versicherten. Wir haben fur Sie

noch einmal die wichtigsten aktuellen Daten zusammengefasst.

Krankenversicherungspflicht und
freiwillige Krankenversicherung
fur Arbeitnehmer/innen

Die Jahresarbeitsentgeltgrenze wurde
2010 auf 49.950 € angehoben. Bis
zu diesem Einkommen besteht fur
Beschaftigte Versicherungspflicht in

der gesetzlichen Krankenversicherung.

Zurzeit sind Arbeitnehmer/innen erst
dann krankenversicherungsfrei, wenn
ihr regelmaBiges Jahresarbeitsentgelt
in drei aufeinanderfolgenden Kalen-
derjahren die jeweilige Jahresarbeits-
entgeltgrenze Gberschritten hat. Die
neue Regierung plant, diese Wartezeit
wieder von drei auf ein Jahr zu ver-
klrzen. Naturlich kénnen Versicherte
—auch wenn ihre Versicherungspflicht
endet — freiwilliges Mitglied der BKK
Textilgruppe Hof bleiben. Denn laut
Stiftung Warentest rechnet sich auch
trotz der Gesundheitsreform die
private Krankenversicherung nur in
den seltensten Fallen —in erster Linie
far Beamte und junge, kinderlose
Manner. Fur alle anderen Kunden
wird der private Versicherungsschutz
auf Dauer deutlich teurer als bei den
gesetzlichen Krankenkassen.

Beitrage fur freiwillig Versicherte

Beitragsbemessungsgrenzen (BBGs)
legen das Hochsteinkommen fest,
das in die Berechnung der Beitrage
fur die Versicherungen einflieBt. BBGs
gelten nicht nur nach oben, sondern
in manchen Fallen auch nach unten:
So werden bei der Ermittlung der
Kranken und Pflegeversicherungs-
beitrage fur freiwillig Versicherte
beitragspflichtige Einnahmen von
mindestens 851,67 € monatlich
angenommen. FUr Existenzgrin-
der, die einen Griindungszuschuss
erhalten, betragt diese Mindest-
bemessungsgrenze 1.277,50 € Bei
hauptberuflich Selbststandigen wird
fur die Berechnung der Beitrage ein

BKK Textilgruppe Hof

monatliches Einkommen von min-
destens 1.916,25 € und hochstens
3.750 € (BBG) unterstellt. Liegt das
gesamte Einkommen jedoch unter
der Mindestbemessungsgrenze, kann
davon abgewichen werden. Grund-
lage fr die Beitragsbemessung ist
immer der letzte Einkommensteuer-
bescheid. Wichtig ist daher, dass der
BKK Textilgruppe Hof immer sofort
der neue Steuerbescheid zugeschickt
wird. Denn die Krankenkasse ist bei
hoheren Einnahmen verpflichtet, die
Beitrage ab dem Monat anzupassen,
der dem Eingang des Steuerbescheids
folgt. Dabei ist der Eingang beim
Versicherten entscheidend und nicht
bei der BKK.

Studentische Krankenversicherung

Der einheitliche Beitrag betragt seit
dem 01.01.2010: 53,40 € im Monat
zuziglich 9,98 € zur Pflegeversiche-
rung bzw. 11,26 € fir Kinderlose ab
dem 23. Lebensjahr.

Familienversicherung

Familienangehérige, deren monatliche
EinkUnfte aus einer geringfugigen
Beschaftigung (,,Minijob”) 400 €
nicht Ubersteigen und welche die
sonstigen Voraussetzungen erfullen,
sind beitragsfrei familienversichert.

Bei Angehorigen, die ausschlieBlich
andere EinkUnfte auBerhalb einer ge-
ringflgigen Beschaftigung beziehen
(z. B. Einkommen aus selbststandiger
Tatigkeit, Zins- oder Mieteinnahmen),
liegt diese Grenze bei 365 €.

Krankenversicherungsschutz
bei Auslandsreisen

Bei einer Reise in Staaten der Euro-
paischen Union besteht fur Sie ein
Versicherungsschutz durch lhre BKK
Textilgruppe Hof — dies gilt auch fur
Island, Liechtenstein, Norwegen und
die Schweiz. Sie kénnen erforderliche
Leistungen mit lhrer Europdischen
Krankenversicherungskarte (EHIC)
direkt in Anspruch nehmen. Die EHIC
finden Sie auf der Ruckseite Ihrer
Krankenversichertenkarte. Dartiber
hinaus besteht auch ein Versiche-
rungsschutz in Bosnien-Herzegowina,
Serbien-Montenegro, Kroatien, Maze-
donien, Tunesien und der Turkei. Fur
diese Lander benotigen Sie eine An-
spruchsbescheinigung von uns. Diese
wird am Urlaubsort bei der dortigen
Krankenkasse in einen Krankenschein
umgetauscht. lhre Leistungsansprii-
che vor Ort entsprechen denen eines
dort Versicherten. Da der Umfang der
gesetzlichen Leistungen in vielen Lan-
dern geringer ist als in Deutschland,

Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen (BBGs) 2010

Beitragssatz

Krankenversicherung
Pflegeversicherung

Arbeitslosenversicherung
Rentenversicherung

14,90 %*
1,95 %**
2,80 %***

19,90 % ***

BBG West
monatlich
3.750 €
EWAES]
5.500 €
5.500 €

BBG Ost
monatlich
EWAES]
EWAES]
4.650 €
4.650 €

*  Gesetzlich festgelegter Einheitsbeitragssatz inklusive Sonderbeitrag von 0,9 %.
Der erméaBigte Beitragssatz (z. B. fur Beamte, Selbststandige, Kinder) betragt 14,3 %.
** Far kinderlose Mitglieder gilt ein erhohter Beitragssatz von 2,2 %.

*** unverandert
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empfehlen wir Ihnen den zusatzlichen
Abschluss einer privaten Auslands-
krankenversicherung. Auch Kosten
eines Rlcktransports kénnen wir nicht
Ubernehmen.

Generelle Befreiung fur Kinder
und Jugendliche

Kinder und Jugendliche bis zum voll-
endeten 18. Lebensjahr sind generell
von allen Zuzahlungen befreit, auBer
bei Zahnersatz, Kieferorthopadie und
Fahrkosten.

Mégliche Anderungen in der
Kranken- und Pflegeversicherung
2010/2011

Zurzeit gibt es in der Krankenver-
sicherung noch keine inhaltlichen
Veranderungen. Laut Koalitionsver-
trag der neuen Regierung sind diverse
Vorhaben geplant, die allerdings noch
nicht konkret sind. Der Gesundheits-
fonds soll vorerst erhalten bleiben, bis
ein neues System installiert wird. Ab
2011 sollen einkommensunabhan-
gige Pauschalen fur die Versicherten
eingefihrt werden. Die Arbeitgeber

bezahlen weiter einen am Einkom-
men orientierten Beitrag, der aber
festgeschrieben werden soll. Das soll
die steigenden Gesundheits- von den
Arbeitskosten entkoppeln. Fir sozial
Schwache, die sich die Pramie nicht
leisten konnen, ist ein Solidaraus-
gleich aus Steuermitteln geplant.

Um die krisenbedingten Einnahme-
ausfalle aufzufangen, sollen fur die
Krankenversicherung 2010 evtl. rund
4 Milliarden € bereitgestellt werden.
Der Rest des prognostizierten Fehlbe-
trags von 7,5 Milliarden € muss dann
Uber Einsparungen oder Zusatzbeitra-
ge eingefahren werden. Auch wenn
der Satz von 14,9 % konstant bleibt,
kénnte es fur Kassenmitglieder damit
teurer werden. Die bislang mehrere
Hundert Millionen € teure Einfuh-
rung der elektronischen Gesundheits-
karte (eGK) ist vorerst gestoppt, soll
aber laut Bundesgesundheitsminister
Philipp Rosler bald wieder aufgenom-
men werden. Weiterhin planen Union
und FDP den Einstieg in eine private
Saule der Pflegeversicherung. So soll

kunftig eine Pflicht zum Abschluss
einer zusatzlichen privaten Absiche-
rung fir den Pflegefall eingefiihrt
werden. Die Versicherten missten
somit zusatzlich Geld in eine Art
.Pflege-Riester” investieren. Anderer-
seits steht auch eine Steuerentlastung
an, welche die GroBe Koalition bereits
im Juni 2009 beschlossen hat: Seit
2010 kénnen Arbeitnehmer/innen
grundsatzlich Beitrage zur Kranken-
und Pflegeversicherung als Sonder-
ausgaben von der Steuer absetzen.
Die Betrage reduzieren das zu ver-
steuernde Einkommen und damit die
Steuerlast. Wir werden Sie ausfthrlich
informieren, sobald die Vorhaben der
neuen Regierung sich konkretisieren,
andern oder umgesetzt werden.

Die genannten Werte sind gultig seit
01.01.2010 und basieren auf dem
Stand des Gesetzgebungsverfahrens
bei Redaktionsschluss (01.03.2010).
Uber eventuelle weitere Anderungen
und Neuregelungen aufgrund von
Gesetzen oder aus anderen Grinden
werden wir jeweils aktuell berichten.

1/2010



8

B a2,

Stressfreie Fitness flr Korper, Geist und Seele

Wandern - Trendsport
fur Jung und Alt

Als urspriinglichste Fortbewegungsart des Menschen verbindet das Wandern

auf einzigartige Weise positive Effekte fir Korper, Geist und Seele.

Wandern, das bedeutet weder Sonn-
tagsspaziergang noch , Streckema-
chen”, sondern die wohltuende Mi-
schung aus Fitness, Entspannung,
Naturerleben und Geselligkeit — ein
ganzheitliches, kombiniertes Fitness-
und Wellnessprogramm. Kein Wunder
also, dass auch immer mehr jungere
und altere Menschen das Wandern
als Sport fur sich entdecken.

Auch in der Medizin hat Wandern
einen neuen Stellenwert erhalten.
Denn mittlerweile ist wissenschaftlich
erwiesen, dass die schonende, aber
konsequente Bewegung Beschwerden
lindert und Krankheitsrisiken — von Di-
abetes Uber Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten bis hin zu Brustkrebs — senkt. Statt
aggressivem Auspowern empfehlen
Arzte daher zunehmend gemiitliches
Wandern als K&nigsweg zur stressfrei-
en Fitness. Sogar als Therapie wird die
Bewegung in der Natur eingesetzt —
etwa bei Depressionen oder Angst-
zustanden.

Wandern verbindet

Wandern befreit nicht nur vom
Alltagstrott, es setzt auch verborgene

BKK Textilgruppe Hof

Potenziale frei. Von Managementtrai-
nern und Erlebnispddagogen werden
herausfordernde Wanderungen daher
zunehmend im Bereich des Personlich-
keitstrainings eingesetzt — vor allem,
wenn es wirklich um die Entfaltung
und Starkung des individuellen Poten-
zials und nicht nur um das oberflachli-
che Antrainieren neuer Verhaltenswei-
sen und Tricks geht. ,Wandern weckt,
was in dir steckt.” In der Gruppe for-
dert es die Team- und Urteilsfahigkeit,
Sozial-, Planungs- und Entscheidungs-
kompetenzen. Eigene Fahigkeiten,
aber auch Grenzen werden erkannt.

Wandern ist viel mehr als
Bewegung zu FuB. Wandern ist ...

e gesund fur Herz, Kreislauf, Mus-
kulatur, Immunsystem und Stoff-
wechsel

e entspannend und wohltuend
fur Korper, Geist und Seele

e sportliche Betatigung ohne
Leistungsdruck

® verbindend in Partnerschaft,
Freundeskreis und Verein

e erlebnisreich in der Natur

e einzigartig und wertvoll fur jeden,
der sich ganz bewusst fur ein aktives
Wandererlebnis entscheidet.

Ausdauertraining
fur den Koérper

Wandern bedeutet nicht nur psychi-
schen Ausgleich und Entspannung,
sondern auch Ausdauertraining fur
den Kérper. Es trainiert die Muskeln
aller Korperpartien, Herz, Kreislauf
und Stoffwechsel.

Bei richtiger Planung:
Erfolgs- und Wohlfuhlgarantie

Nehmen Sie auf eine Wanderung
Kleidung fur alle infrage kommen-
den Wetterbedingungen mit. Aus
wolkenlosem Himmel kann sich
innerhalb einer Stunde ein Gewitter
mit WolkenbrUlchen entwickeln, aus
hochsommerlichen Bedingungen am
FuB eines Berges ein Schneesturm
auf dessen Gipfel. Laufkleidung
eignet sich ideal als Wander- und
Wechselkleidung, da sie extrem leicht
und atmungsaktiv ist und sich nicht
vollsaugt.



Wer auBerdem Schuhwerk, Strecke
und Tempo richtig auswahlt, kann
sich mit der Gewissheit auf den Weg
machen, seinem Korper etwas Gutes
zu tun, unabhangig von Alter und
Gesundheitszustand. Gelenk- und
Ruckenproblemen kann man mit dem
Einsatz von Teleskop-Wanderstécken
entgegenwirken. Achten Sie immer
darauf, dass die Belastung lhrer
korperlichen Verfassung entspricht
und Sie im Wohlfthlbereich bleiben.
Legen Sie bei Herzklopfen, Atemlosig-
keit, Schwindel oder Unwohlsein eine
Pause ein und scheuen Sie sich nicht,
bei Erschopfung oder Schmerzen ein
Taxi zurtick zu nehmen. Trinken Sie
immer genug: Bei Anstrengung oder
Hitze verliert der Korper bis zu drei
Liter Flussigkeit pro Stunde! Schitzen
Sie sich zudem bei Sonnenschein mit
Sonnenschutzmittel (Faktor 20) und
breitkrempiger Kopfbedeckung, und
erholen Sie sich immer wieder im vol-
len Schatten. Weil der erhitzte Koérper
beim Bergabgehen oder Pausieren
leicht auskuhlt, sollte immer eine aus-
reichend isolierende Jacke griffbereit
sein. Mit wasserfester Wanderklei-
dung kénnen Sie auch bei Regen-
wetter das Wandern genieBen.

Fur Ungelbte empfiehlt es sich, im
flachen Gelande zu beginnen. Wer

besser trainiert ist, kann sich allmah-
lich zum Wandern in Hanglagen bis
hin zum Bergwandern im Mittel- und
Hochgebirge steigern. Entsprechende
Kurse werden bei Bedarf von Wander-
vereinen, Bergsteigerschulen und dem
Deutschen Alpenverein angeboten.

Fitmachen furs Fitmachen

Das Wandern unterscheidet sich in
der Frage der Haufigkeit nicht von an-
deren Sportarten. Die RegelmaBigkeit
spielt eine groBe Rolle. Nur dann stellt
sich eine Anpassung des Kreislaufs,
der Muskulatur und der allgemeinen
Leistungsfahigkeit ein, welche die
Gesundheit férdert.

Sportmediziner empfehlen auBerdem
zur Vorbereitung langerer Wanderun-
gen ein allgemeines Konditionstrai-
ning, das von zahlreichen Vereinen
angeboten wird. Auch die meisten
Sektionen des Deutschen Alpenver-
eins haben spezielle Konditionstrai-
ningskurse oder kleine Trainingswan-
derungen im Angebot.

Neben der RegelmaBigkeit spielt die
richtige Dosierung der Bewegung
eine entscheidende Rolle. Im Normal-
fall kénnen Sie sich nach folgender
Faustregel richten: 220 (Herzschlage
pro Minute) minus Lebensalter ergibt
den Maximalpuls, 180 minus Lebens-

Checkliste: Die richtige Ausristung

Zu jeder Wanderung gehéren:

feste, geschlossene Schuhe
wasserfester, robuster Wander-
rucksack in passender GroBe
Jacke, Regenschutz
Kopfbedeckung, Sonnenbrille
ausreichend Wasser (!) und Pro-
viant, z. B. Apfel, belegte Brote
Regionalkarte

Taschentlicher, Kompass,
Feuerzeug, Taschenlampe
Taschenmesser mit Pinzette
und Schere

Notfallset mit Desinfektions-
mittel, Wundauflagen, Binden,
Eisspray, Klebetape und Blasen-/
Heftpflastern

Mobiltelefon

im nétigen Umfang trockene
Wechselkleidung
Krankenversichertenkarte,
Impfbuch, Ansprechpartner

fur den Notfall

e bei Erkrankungen oder schwe-
ren Allergien: Notfallausweis
(mit dem Arzt ausftllen)

* Personalausweis, Fihrerschein,
Geld.

Bei Wanderungen abseits von
(Forst-)StraBen auBerdem:

* wasserfeste, robuste Berg-
oder Trekkingstiefel mit
Gelandeprofil
lange, reiBfeste Kleidung
Teleskop-Wanderstocke
reiBfeste Kunststofffolie zum
Unterlegen etc.

* evtl. Outdoor-GPS-Gerat.

Bei mehrtdgigen Wanderungen:

e Wund- und Brandgel, Sonnen-
schutzmittel, Insektenschutz,
Salbe gegen Schmerzen/Blut-
erguss

e Reisefuhrer, Landkarten fur
alle moglichen Routen.

alter den idealen Trainingspuls, der
maoglichst nicht Gberschritten werden
sollte.

Wohlfuhlen und einfinden
statt Gipfelrekorde

Mit zunehmendem Alter kommt

es auf eine moglichst gleichmaBige
Belastung des Kreislaufs sowie eine
schonende Behandlung der Wirbel-
saule und der Gelenke an. Daher gilt
auch far das Wandern: Bitte nicht
Ubertreiben. Es geht weder um Gip-
felrekorde, noch um Hochstleistungen
auf Ultrastrecken.

Am besten sollten sich Neueinsteiger
bei der Routenplanung Tipps von
erfahrenen Wanderern einholen.
Besonders im Hochgebirge wichtig:
Mit jedem Meter Hohe sinkt der
Sauerstoffgehalt und damit auch die
Leistungsfahigkeit. Tasten Sie sich
daher an das Hohenniveau heran,
statt ohne Eingewdhnung einen Zwei-
oder gar Dreitausender zu besteigen.
Wandern Sie auf einsamen, langeren
oder gefahrlichen Routen immer zu
zweit oder in der Gruppe. Das macht
nicht nur mehr Spal3, sondern kann
bei eventuell auftretenden Problemen
eine groBe Hilfe sein.

Wer das Wandern noch starker

mit anderen Aspekten verkntpfen
mochte, findet bei Wandervereinen
Angebote fur Nacht-, Bildungs-,
Sport- oder Fernwandern oder kann
diese leicht selbst organisieren. Uber
geeignete Karten, Tipps und die
schénsten Touren informiert auch
der Deutsche Wanderverband unter
www.wanderverband.de oder

Tel. 0561/9 38 73-13.

12010 9
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Von Geburt bis Vorschulalter: Alles im grunen Bereich?

U-Untersuchungen -
Vorsorge fur lhr Kind

In den ersten sechs Lebensjahren lassen sich Abweichungen in der kérperlichen und seeli-
schen Entwicklung meist wirksam behandeln, wenn sie frihzeitig entdeckt werden. So lasst
sich Schwerhorigkeit in dieser Phase Gberwiegend gut beheben, wahrend sie unerkannt

zu langwierigen Sprachstérungen fihren kann. Ahnliches gilt fur alle anderen Aspekte der
Entwicklung. Daher sollten Eltern mit ihren Kindern die sogenannten U-Untersuchungen
wahrnehmen - eine unersetzliche, einfache und kostenlose Mdéglichkeit, in Sachen Gesund-

heit und Entwicklung Ihres Kindes sicherzugehen.

Im Rahmen der gesetzlichen U-Unter-

suchungen priift der Kinderarzt, ob sich Untersuchung  Alter. zusétzliche Tests
das Kind in seinen Kérperfunktionen u 1.—4. Stunde Erstuntersuchung nach der Geburt, Herz,
und Fahigkeiten gesund und altersent- Atmung, Hautfarbe

sprechend entwickelt. Wie reagiert es
auf seine Umgebung, wie auBert und
bewegt es sich? Zudem werden neben
besonderen Untersuchungen (siehe
Tabelle) GroBe, Gewicht, Motorik, Kor-
perbau und -haltung, Hoéren, Sehen, all-
gemeine Auffalligkeiten, Zdhne/Kiefer,
Sprachentwicklung und Sozialverhalten
gepruft. Untersuchungen im Schulalter
umfassen auch Lesen und Schreiben.
Die Ergebnisse werden in das , Gelbe
Heft” eingetragen, das Eltern nach der '
Geburt ihres Kindes erhalten. 7.-8. Lebensjahr

10.-11. Lebensjahr ~ Schule, Medien-, Sucht- und Gesundheitsverhalten

3.-10.Tag Blutuntersuchung, Organe, Haut

4.-6. Woche Hiifte, Impfungen

3.—4. Monat

6.—7. Monat

10.-12. Monat

Ende 2. Lebensjahr

Ende 3. Lebensjahr  Allergien, Sprache, Zahne, Sozialverhalten
Ende 4. Lebensjahr

Anfang 6. Lebensjahr  Schulreife

U
u
u
V)
u
u
u
V)
u

Fur eine Untersuchung vereinbaren
Sie einfach einen Termin bei lhrem
Kinderarzt. So sind Sie sicher, dass alles
im griinen Bereich liegt — und Abwei- 17.-18. Lebensjahr Pubertét, Sexualitét, Kropfbildung, Diabetesvorsorge
chungen kénnen frih erkannt und bei
Bedarf optimal behandelt werden.

13.—14. Lebensjahr Pubertétsentwicklung, Impfstatus, Blutdruck,
Schule, Gesundheitsverhalten, Kropfbildung

*freiwillige Leistung, (noch) nicht bundesweit im Leistungskatalog der gesetzlichen Krankenkassen
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Beispiele: Was sollte mein Kind
+koénnen”?

Zu den Eigenschaften bzw. Fahig-
keiten, Uber die ein Kind mindestens
verflgen sollte, zdhlen z. B.:

® 3 Monate: in Bauchlage sicheres
Kopfheben und auf die Unterarme
stutzen, Gegenstand mit den Augen
verfolgen und greifen, Blickkontakt,
lacheln, quietschen

6 Monate: hochziehen zum Sitzen,
Gegenstande gezielt greifen und in
den Mund stecken, lallen, beobachten
12 Monate: zahnen, stehen mit
Festhalten, mit Daumen und Zei-
gefinger greifen, werfen, auf den
Namen reagieren, soziale Kontakte
2 Jahre: rennen, rtckwartslaufen,
Hande waschen und trocknen,
Mitgeflhl, Trotz, Fantasie, Ich-Be-
wusstsein, Zweiwortsatze (,Mama
haben.”), allein spielen

4 Jahre: auf einem Bein stehen,
Toilettenbenutzung, Dreirad fahren,
Fangen spielen, an- und ausziehen,
zeichnen (,KopffaBler”), leicht von
der Mutter zu trennen, W-Fragen
(warum ...), zuhoren, korrekte
Satze, verstandlich sprechen, Zahlen
und Farben.

6 Jahre: genaues Beschreiben,
grammatikalische Grundregeln,
Gruppenbewusstsein, Geschichten
erzahlen, einige Buchstaben aufma-
len, mit Messer und Gabel essen,
Brot streichen, ohne Hilfen Fahrrad
fahren, geschlechtsorientiertes
Verhalten.

Von Bewegung bis vorlesen:
Kinder fordern

Abweichungen der Entwicklung
bedeuten in den meisten Fallen keine
Krankheit! Haufig hat das Kind die
entsprechende Fahigkeit noch nicht
erlernt. Kinder, die z. B. ausgiebig
malen, klettern, rennen, in der Grup-
pe frei spielen oder taglich Musik und
Vorlesegeschichten héren, werden
sich in diesen Bereichen eher schneller
entwickeln als andere. Fordern Sie
daher gezielt:

e Sprache: vorlesen, singen, Reime,
Gesprache, erklaren (keine , Kinder-
sprache”), Fernsehen reduzieren, bei
nicht deutschsprachigen Kindern:
gezielte, frihestmogliche Sprachfor-
derung (deutsch und muttersprach-
lich)

e Sozialverhalten: Geborgenheit,
Zuwendung mindestens einer festen
Bezugsperson, Zeit, Verzicht auf

Schreien und Gewalt (einschlieBlich
.Klaps”), Gruppenangebote, Kon-
seguenz, feste Regeln (z. B. essen,
schlafen, anziehen, aufraumen)

® Bewegung: Bewegungsspiel, még-
lichst im Freien, , toben”, Spiel-
platz, Wald, klettern, balancieren,
Kinderturnen, Karate, schwimmen,
(frei) tanzen

* Handmotorik: malen, zeichnen,
werken, basteln

e Erleben: Das Leben sollte bunt
gestaltet werden und immer wieder
Neues bereithalten. Bereits eine Wo-
che Ferienfreizeit oder Aufenthalt
auf dem Bauernhof kénnen ein Kind
um Monate reifen lassen.

Gerade im freien Spielen auBerhalb
fester Angebote (besonders im Freien)
lernen Kinder schnell. Hingegen
verzdgern Medien wie TV, PC, Spiel-
konsole und Displays die Entwicklung,
denn sie binden Aufmerksamkeit,
Intelligenz und Emotionalitat, die

fur reale Lebensbereiche benétigt
warden.

Wenn sich Auffalligkeiten nicht inner-
halb weniger Wochen deutlich bes-
sern, sollten Sie — auch auBerhalb der
U-Untersuchungen — einen Kinderarzt
aufsuchen, der das Kind bei Bedarf
an weitere Angebote wie Logopadie,
Ergo- oder Physiotherapie Uberweist.

Auch Einstein war ein
«Spatentwickler”

Mittelwerte haben auch ihre Grenzen:
Bei den meisten Kindern erfolgt die
korperliche und seelische Entwicklung
ahnlich den Eltern (z. B. GroBe) sowie
schubweise. Sprache, KorpergroBe,
Geschicklichkeit oder Reife machen
nach Durststrecken meist Spriinge
oder ,maBigen” sich nach einer

Pravention

rasanten Entwicklung wieder. So fiel
Albert Einstein in der Schule durch
Aufmerksamkeits- und Leistungsdefi-
zite auf und begann, erst mit 3 Jahren
z6gerlich zu sprechen. In manchen
Fallen werden, verstarkt bei Jun-

gen, gerade intelligente, vitale oder
kreative Kinder problematisiert, weil
ihnen Anpassung, reizarme Tatigkei-
ten und stundenlanges (Still-)Sitzen
angesichts ihrer Neugier und Leben-
digkeit schwerfallen. Daher sollte man
Abweichungen in der Entwicklung
nie vorschnell problematisieren oder
idealisieren, sondern gemeinsam mit
dem Kinderarzt sorgsam und ohne
Ubereilte Diagnosen abklaren.

Viel Bewegung,
frische Nahrungsmittel

Etwa jedes sechste Kind ist deutlich
zu dick, jedes dritte bewegt sich zu
wenig, und die meisten ernadhren sich
mit zu energiereicher und zu wenig
frischer Kost. So entpuppen sich
Mudigkeit, Weinerlichkeit und Lust-
losigkeit haufig als Ernahrungs- und
Bewegungsproblem (,,Ich mag kein
Gemuse./Ich mag nicht ins Turnen.").
Zwar haben Kinder in Wachstumspha-
sen einen erhéhten Kohlenhydrat-,
EiweiB- und Fettbedarf, doch sollte
die Nahrung Uberwiegend frisch
sowie gemusebetont ausfallen und
eine unkontrollierte Fettzufuhr (z. B.
durch Snacks oder Pommes frites)
ausschlieBen. Als gesunde Energie-
lieferanten eignen sich Fisch, Hulsen-
frichte (Erbsen, Bohnen), Naturjo-
ghurt oder Vollkornprodukte. Wenn
gesunde Mahlzeiten gemeinsam, mit
der nétigen Zeit und in guter Stim-
mung — Streit oder Schreien sind am
Tisch tabu — eingenommen werden,
sind alle Weichen fur eine gesunde
Erndhrung gestellt.

Damit Sie ganz sicher

gehen kénnen: zusitz- faaEea——g
liche Kinder-Untersu-
chungen im Rahmen
unseres Programms
"Starke Kids" (siehe
Seite 3).

STARKE kips



Gesund leben

Wieder frel atmen

il i

Heuschnupfen ..

Die steigenden Temperaturen kiindigen es an: Der Fruhling halt Einzug und 16st den Winter ab.

Wahrend die meisten ungetribte Vorfreude auf die freundlicheren Monate des Jahres empfin-

den, beginnt fur etwa sechs Millionen Menschen in Deutschland das alljahrliche Pollendrama:

Es kratzt im Hals, die Nase tropft, die Augen brennen — der Heuschnupfen ist wieder da!

Eigentlich ist der Begriff ,,Heu-
schnupfen” irrefihrend — schlieBlich
ist zur Heuernte die , heie Phase”
fur Allergiker meist schon voruber.

. Pollinosis”, wie Experten das Krank-
heitsbild nennen, ist eine durch Pollen
ausgeldste entziindliche Reaktion der
Schleimhaute.

Ob Sie Heuschnupfen haben, wenn
Sie in der Pollenflug-Saison unter tra-
nenden Augen, Niesreiz und Schnup-
fen leiden, kann am besten ein Arzt
feststellen. Eine rechtzeitige Behand-
lung hilft, mit den Schwierigkeiten
fertig zu werden, und vermindert das
Asthmarisiko.

Sie selbst kédnnen aber auch viel ge-
gen die Beschwerden bei Heuschnup-
fen tun! Eine Reihe von Tipps kann
dabei helfen, Erleichterung zu ver-
schaffen.

Gesamtdeutscher Pollenflugkalender

(nach Pollenflugdaten von 2000 bes 2007)

Tipps bei Heuschnupfen: Zu Hause

Verringern Sie durch regelmaBiges
(alle 1-3 Tage) Staubsaugen und
Staubwischen mit einem feuchten
Tuch die Zahl der Pollen im Haus.

Der Staubsauger sollte Uber einen
modernen HEPA-Filter (Mikrofilter)
verfigen und der Filterbeutel (falls
vorhanden) frihzeitig im Freien
ausgetauscht werden (nicht durch den
Allergiker), bevor er prall gefullt ist.

Luften Sie, wenn der Pollenflug am
geringsten ist — in der Stadt zwischen
6 und 8 Uhr, auf dem Land zwischen
19 und 24 Uhr.

Trocknen Sie die Wasche nicht auf
der Wascheleine, sondern im Trock-
ner, wo weniger Pollen anhaften.

Wenn Sie nach Hause kommen:
Wechseln Sie bereits im Flur von
.DrauBen- auf Hauskleidung”.
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Unterwegs

Auf Bewegung an der frischen Luft
mussen Sie nicht verzichten. Beson-
ders nach starken Regenfallen ist die
Luft groBtenteils von Pollen gereinigt.

Halten Sie beim Autofahren die Fens-
ter moglichst geschlossen und ltften
Sie Uber eine Luftung mit Pollenfilter.
Dieser lasst sich bei Bedarf leicht
nachristen und sollte einmal jahrlich
ausgewechselt werden. Das Tragen
einer Sonnenbrille vermindert meist
die Augenbeschwerden.

Versuchen Sie, lhren Urlaub in die
Zeit lhrer groBten Pollenbeschwerden
zu legen. Ideale Urlaubsgebiete sind
pollenarme Regionen an der See oder
im Gebirge.

Generell gilt: Sorgen Sie fur
ausreichenden Schlaf und

versuchen Sie, sich zu ent-
spannen - denn Stress, Schlaf-
entzug und Uberforderung
sind allergieférdernd. Ent-
spannung und Ruhe dagegen
fordern die Abwehrkrafte.




Gesund leben

Fruhjahrsmudigkeit
uberwinden

Schlechte Laune und Mudigkeit zu Beginn der

grinen Jahreszeit sind haufig Nachwirkungen

des Winters. Umso wichtiger ist es, den Kérper in

Schwung zu bringen. Wer sich der Frihjahrsmudig-

keit erst einmal hingibt, dem wird es schwerfallen, i

zu seiner gewunschten Form zurtckzufinden.

Was steckt hinter der
Frihjahrsmudigkeit?

Im Winter, wenn die Tage kurz sind
und die Sonne wenig scheint, werden
der Hormonhaushalt und der Tag-
Nacht-Zyklus ordentlich durcheinan-
dergewirbelt. Der Korper produziert
vermehrt das Hormon Melatonin, das
uns im Winter zwar gut schlafen lasst,
aber im Frihling dafur sorgt, dass
wir uns tagsiber mude und schlapp
flhlen. Wichtig ist nun, viel Zeit im
Freien zu verbringen, auch wenn der
Himmel einmal bedeckt ist. Dadurch
produziert der Kérper das ,, Gliicks-
hormon" Serotonin.

Auch der Warmehaushalt muss sich
im Frahjahr erst wieder umstellen.

In der Frahlingszeit erwarmt sich der
Korper. Dadurch erweitern sich unsere
BlutgefaBe, was den Blutdruck sinken
lasst. Die Folge: Wir fuhlen uns mude
und schlapp.

Und schlieBlich haben wir durch
kalorienreiche Kost Uber den Winter
vielleicht ein paar Pfunde zugelegt,
die uns jetzt im Weg sind.

Aktivitat und Bewegung sind
jetzt entscheidend

Um die Frihjahrsmudigkeit méglichst
schnell zu Gberwinden, sollten wir
haufig nach drauBen an die frische
Luft gehen. Sportliche Aktivitat ver-
treibt unsere Antriebslosigkeit und
gibt uns neuen Schwung.

Dabei gilt, nicht gleich zu Ubertreiben.

Fahrrad fahren, Nordic Walking oder
einfach nur ein ausgiebiger Spazier-
gang sind am Anfang genau das
Richtige. Dazu sollten Sie méglichst
viel Wasser, Krautertee sowie Obst
und Gemdise zu sich nehmen.

Zudem konnen Sie lhr Herz-Kreislauf-
System mit morgendlichen Kalt-
Warm-Wechselduschen unterstiitzen.

Promi-Tipp: Christian Schenk
(Olympiasieger im Zehnkampf
1988 in Seoul) genieB3t die
warme Jahreszeit mit Bewe-

gung

~Wenn die Sonne wieder
durch die Wolken kommt und
der Friihling einzieht, ver-
lockt mich das, nach drauBBen
zu gehen und die warme
Jahreszeit von Anfang an zu
genieBen. Das ist fur mich
auch der beste Zeitpunkt, die
Wintermudigkeit zu vertrei-
ben. Und das Tolle ist, dass es
so viele Méglichkeiten dafur
gibt, von Spazierengehen tber
Wandern bis hin zu Radfah-
ren — die Hauptsache ist, mich
mehr zu bewegen. Das kann
ich allen Menschen nur raten.
Und wenn man schon anfangt,
neue Kraft zu schépfen, lassen
sich vielleicht ja auch Gewohn-
heiten ablegen, die sich einge-
schlichen haben: Anstatt am
Morgen in Eile nur mal schnell
einen Kaffee hinunterzuschiit-
ten, mache ich mich lieber fit
und frihstiicke ausgewogen.
Ich achte darauf, dass mein
Korper die Energiezufuhr be-
kommt, die er benétigt, auch
Uber den ganzen Tag verteilt.
Und ganz ehrlich: Ein schéner
kalter Orangensaft oder ein
frischer Salat, das macht mir
schon gute Laune."
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Gewinnratsel

Jack W7

Wolfskin

Tolle Preise — exklusiv fUr Kunden der BKK Textilgruppe Hof

Gewinnen Sie einen
von drei Jack Wolfskin-
Rucksacken im Wert
von je ca. 60 €.
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Senden Sie bis 15.05.2010 (Einsendeschluss) die Lésung und Ihre Anschrift per Postkarte an:
FKM Verlag GmbH, BKK Textilgruppe Hof, Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe oder per E-Mail an: gewinnspiel@fkm-verlag.com.
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Kollegen besuchen statt E-Mail verschicken

Tipps fur mehr
Bewegung im Buro

Viele Menschen arbeiten im Biro und verbringen dabei etwa
80 % ihrer Arbeitszeit im Sitzen. Besonders ,beliebt”: die
typisch starre Bildschirmhaltung. Kein Wunder, dass Ricken-

schmerzen, steife Halse und taube Arme und Beine regelrecht

krank machen.

Dagegen hilft nur eines: Bewegung.
Hier sind zehn Tipps, wie Sie Betrieb
und Biro ohne groBen Aufwand als
JFitnessstudio” nutzen kénnen:

e Verzichten Sie auf den Aufzug und
nehmen Sie stattdessen die Treppe.
© Holen Sie sich Dinge selbst, statt
sie sich mitbringen zu lassen.
© Wenn Sie lhren Kollegen etwas mit-
teilen wollen, schauen Sie wenn még-
lich in deren BUro vorbei, statt eine
E-Mail zu schicken oder anzurufen.
Richten Sie es so ein, dass Sie zum
Kopieren, Ausdrucken und ahn-
lichen Tatigkeiten Ihr Biro nach
Maglichkeit verlassen.
Nehmen Sie sich nach dem Mit-
tagessen ein paar Minuten Zeit fur
einen Spaziergang. Legen Sie ruhig
einen Schritt zu, dann verbrennen
Sie noch ein paar Kalorien mehr,
regen gleichzeitig lhren Kreislauf
an und steigern lhre Konzentra-
tionsfahigkeit.
Kleine Ubungen am Schreibtisch,
z. B. Finger dehnen und Schulter
rollen, lockern lhre Muskulatur wah-
rend einer ldngeren Arbeitsphase
am Computer spurbar. Anleitungen
daftir bekommen Sie z. B. im Inter-
net unter www.die-praevention.de.
Stehen Sie zum Telefonieren auch
einmal auf und wippen dabei mit
den FuBen. lhre Beine werden da-
durch besser durchblutet.
Wenn Sie Uber etwas nachdenken
mussen, gehen Sie am besten ein
paar Schritte. Das hilft, den Kopf
freizumachen.
® Gonnen Sie sich regelmaBige
Dehn- und Streckibungen.

e Uberlegen Sie sich einen ,beweg-
ten” Weg zur Arbeit: Fahren Sie
mit dem Rad oder steigen Sie eine
Haltestelle friher aus und laufen
Sie den Rest der Strecke.

Dieses kleine Fitnessprogramm wird
Sie nur wenig Zeit kosten. Gleichzeitig
tanken Sie damit neue Energie, ent-
lasten Ihren Koérper und bekommen
wieder einen klaren Kopf. So kénnen
Sie lhre Arbeit rascher und konzen-
trierter erledigen. Weitere Informa-
tionen bietet die Broschire ,Bewe-
gung und Gesundheit — Mitmachen
und fit werden” des Bundesministe-
riums fur Gesundheit. Das kostenlose
Heft kann Uber das Internet (www.
die-praevention.de) heruntergeladen
oder bestellt werden.
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BKK
Textilgruppe Hof

Ein starkes Team fir Ihre Gesundheit

Hauptverwaltung: Service Hotline: E-Mail:
Fabrikzeile 21, 95028 Hof (0800) 2 55 84 40 info@bkk-textilgruppe-hof.de
Postanschrift: Fax: www.bkk-textilgruppe-hof.de

Postfach 1529, 95014 Hof (09281) 495 16



