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Liebe Leserinnen und Leser,

gespannt haben wir die Resonanz auf lhr neues
Kundenmagazin erwartet und wurden nicht enttduscht.
Fir Ihre zahlreichen Rickmeldungen und Ermutigungen
maochten wir uns herzlich bedanken und haben fir

Sie wieder viele interessante Neuigkeiten zusammen-

gestellt.

Kennen Sie schon unseren Hausérztevertrag? \Wenn Sie

an dem kostenlosen Programm teilnehmen, kénnen Sie

lhren Hausarzt als Lotsen nutzen und ihm die Koordination aller Behandlun-
gen und Untersuchungen anvertrauen. Welche Vorteile das Angebot noch
mit sich bringt, haben wir fir Sie zusammengefasst.

Endlich Urlaub — Sonne, Natur und erholsame Stunden. Doch manchmal
lauft es ganz anders als geplant, und Sie benétigen im Ausland (zahn-)
drztliche Behandlung. Damit Sie dennoch sorgenfrei in den Urlaub starten
kénnen, geben wir Ihnen die wichtigsten Informationen mit auf die Reise.
Weil wir wollen, dass Sie gesund bleiben, tibernehmen wir auBerdem eine
Reihe von Vorsorge- und Fritherkennungsuntersuchungen, und das fur Sie
vollig kostenfrei. Lesen Sie dazu unsere Ubersicht.

Das warme Wetter lockt nach drauBen. Doch direkte Sonne kann unge-
schiitzte Haut in nur zehn Minuten schéadigen — mit Gber 100.000 Haut-
krebs-Neuerkrankungen in Deutschland als Folge. Wir berichten, wie Sie
die Sonne unbeschwert genieBen kénnen. Auch die Grillsaison ist in vollem
Gange, und keinesfalls nur mit opulenten Fettmahlzeiten: Wir erklaren,
wie Sie auf dem Grill gesunde, vollwertige und leckere Speisen zaubern.
Lesen Sie auch, warum Kalzium den wichtigsten Mineralstoff des Kérpers
darstellt und mit welchen Nahrungsmitteln Sie sich eine ausreichende

Versorgung sichern.

Sind Sie oder Ihr Haustier hdufig in Garten, Wald und Wiese unterwegs?
In diesem Heft erfahren Sie, wie Sie sich vor Zecken und damit vor
Borreliose und FSME wirksam schiitzen.

Alle, die in diesen Tagen mit Kindern unterwegs sind, erfahren auBerdem
die wichtigsten Kriterien fiir einen sicheren Spielplatz.

Wir wiinschen lhnen eine interessante Lekttire und einen erholsamen

und gesunden Sommer 2010!

/Zﬁd

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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Hausarztzentrierte Versorgung in Bayern

BKK Hausarztprogramm:

Bessere Versorgung
chronisch Kranker

Meldungen

Seit Oktober 2007 haben Versicherte der BKK Textilgruppe Hof in Bayern die Moglichkeit, an
einem mit der Kassenarztlichen Vereinigung Bayerns (KVB) entwickelten Hausarztprogramm

teilzunehmen. Zum 01.07.2010 wurde ein zweites BKK Hausarztprogramm eingeflhrt, das

mit dem Bayerischen Hausarzteverband (BHAV) vereinbart wurde. Hauséarzte kénnen nun

entscheiden, welches der beiden Modelle sie ihren Patient(inn)en anbieten wollen.

Das Hausarztprogramm eignet sich
vor allem fur chronisch Kranke, die
haufig und regelmaBig ihren Haus-
arzt sowie verschiedene Facharzte
aufsuchen massen. Denn hier kommt
es besonders auf die Qualitat der
hausarztlichen Versorgung an.

Hohe Qualitatsstandards im
BKK Hausarztprogramm

Im Hausarztprogramm der BKK Textil-
gruppe Hof Gbernimmt der Hausarzt
eine Koordinations- und Lotsenfunk-
tion. Diese kann lhnen mihsame,
mitunter sogar schadliche, Doppel-
untersuchungen und -behandlungen
ersparen. Alle am Hausarztprogramm
teilnehmenden Arzte miissen nach-
weisen, dass sie spezielle Qualitatskri-
terien erfullen. Hierzu gehort u. a. die
regelmaBige Teilnahme an Fortbildun-
gen, um sich Uber aktuelle medizini-
sche Erkenntnisse und Leitlinien auf
dem Laufenden zu halten.

Ihre Vorteile im Uberblick

* |hr Hausarzt Gbernimmt als erste
Anlaufstelle eine Lotsenfunktion,
koordiniert alle notwendigen (Fach-)
Arzt- und Krankenhaustermine
far Sie und behélt dadurch den
Gesamtuberblick Gber die Kran-
kengeschichte und alle anfallenden
Behandlungen. Ausgenommen von
dieser Regelung sind Notfalle sowie
Besuche beim Augen- und Frauen-
arzt.

* Alle an lhrer Behandlung beteiligten
Arzte und Therapeuten kénnen sich
Uber den Hausarzt besser unterein-

ander abstimmen und austauschen.
Doppeluntersuchungen und unnéti-
ge Krankenhauseinweisungen wer-

den dadurch ebenso vermieden wie
geféhrliche Medikamentenwechsel-
wirkungen durch nicht abgestimmte
Parallelbehandlungen.

* Sie erhalten besondere Betreuungs-
angebote (z. B. zeitnahe Versorgung
mit Hilfsmitteln).

* Sie erhalten auf Wunsch eine Sprech-
stunde Mo—Fr (nach Absprache) und
eine Terminabendsprechstunde bis
20 Uhr fur Berufstatige.

* Die Wartezeiten dauern in der Regel
maximal 30 Minuten.

So einfach machen Sie mit

Das BKK Hausarztprogramm ist
kostenlos und freiwillig. Wenn Sie
daran teilnehmen wollen, sprechen

Sie einfach Ihren behandelnden
Hausarzt an und schreiben Sie sich bei
ihm in das Programm ein. Mit Ihrer
Teilnahmebestatigung erklaren Sie
sich dazu bereit, bei gesundheitlichen
Problemen immer erst Ihren Hausarzt
aufzusuchen, der Sie falls notwendig,
an den Facharzt Gberweist. Mit hrer
Einschreibung verpflichten Sie sich,
mindestens ein Jahr am BKK Hausarzt-
programm teilzunehmen und sich fur
diesen Zeitraum an den Hausarzt zu
binden. Teilnehmer am BKK Hausarzt-
programm sind von der Zahlung der
Praxisgebihr befreit.

Haben Sie Fragen?

Dann schreiben Sie uns unter info@
bkk-textilgruppe-hof.de oder rufen
Sie uns an: Tel. (0800) 2 55 84 04*.

*kostenfrei aus dem deutschen Festnetz,
abweichende Preis aus dem Mobilfunk




Nutzen Sie unser kostenloses Angebot!

Gesund leben und bewusste Vorsorge sind die beste Medizin. Damit Erkrankungen schon

moglichst frih erkannt werden kénnen, bieten wir unseren Versicherten sogenannte

Friherkennungsuntersuchungen an. Denn die Behandlungs- und Heilungsméglichkeiten

sind meist umso besser, je eher eine Krankheit erkannt wird.

Die Friherkennungsuntersuchungen
sind ein wesentlicher Teil der Préven-
tion. Aber fur alle Versi-
cherten gilt: Wer fur
seine Gesundheit
. etwas tun will,
geht nicht erst
zum Arzt,
wenn sich
Beschwerden
einstellen.
Wichtig ist
vielmehr,
den eigenen
Gesundheitszu-
stand regelmaBig
kontrollieren zu
lassen.

K Textilgruppe Hof

Zur Schwangerschaftsvorsorge geho-
ren die Feststellung der Schwanger-
schaft sowie die Betreuung wahrend
der Schwangerschaft und nach der
Entbindung. Dabei soll die Schwan-
gere untersucht und beraten werden,
z. B. Uber Gesundheitsrisiken oder
Ernahrung. Arztinnen und Arzte,
Hebammen und Ihre BKK wirken
zusammen. Zu den Vorsorgeleistun-
gen gehoren u. a. Erkennung und
Uberwachung von Risikoschwan-
gerschaften, Ultraschalldiagnostik,
serologische Untersuchungen auf In-
fektionen sowie Untersuchung und
Beratung der Wochnerin.

Wir Ubernehmen eine Reihe von Frih-
erkennungs- und VorsorgemafBnah-
men bei Kindern und Jugendlichen.
Die Eltern erhalten gleich nach der
Geburt des Kindes im Krankenhaus
oder beim Kinderarzt ein Untersu-
chungsheft fur Kinder, in dem ge-
nau aufgelistet wird, wann welche
Untersuchung ansteht.

Die FriherkennungsmaBnahmen
bei Madchen und Jungen von der
Geburt bis zum Alter von 6 Jahren
umfassen neun Untersuchungen
(U1 bis U9) und erfassen die kor-
perliche und geistige Entwicklung
des Kindes. Die erste Untersuchung
erfolgt unmittelbar nach der Geburt.
Arztinnen und Arzte achten im Rah-
men der Kinder-Friherkennungsun-
tersuchungen auf Stérungen in der
Neugeborenenperiode, angeborene

Stoffwechselstérungen, Entwicklungs-
und Verhaltensstdrungen, Sinnes-,

Atmungs-, Verdauungsorgane, Zdhne,
Kiefer, Mund, Skelett und Muskulatur.

Die zusatzliche J-Untersuchung bei
Madchen und Jungen zwischen dem
13. und dem 14. Lebensjahr umfasst
u. a. auffallige seelische Entwick-
lungen bzw. Verhaltensstérungen,
gesundheitsgefdhrdendes Verhalten
(Rauchen, Alkohol- und Drogen-
konsum, Schulleistungsprobleme),
KorpermaBe, Wachstumsstérungen,
allgemeine korperliche Entwicklung
sowie Erkrankungen der Hals-, Brust-
und Bauchorgane.

Frauen und Manner ab 35 Jahren
kdnnen alle zwei Jahre einen soge-
nannten Gesundheits-Check-up in
Anspruch nehmen. Er dient vor allem
zur Fruherkennung haufig auftreten-
der Krankheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Nierenerkrankun-
gen und Zuckerkrankheit (Diabetes
mellitus). Der Check-up umfasst

u. a. eine Anamnese mit Erfassung
des Risikoprofils, klinische Untersu-
chungen (koérperliche Untersuchung
einschlieBlich Blutdruckmessen), Blut-
und Urinuntersuchungen sowie eine
Beratung Uber das Ergebnis.

Die Vorsorgeuntersuchungen auf
Zahn-, Mund- und Kieferkrankheiten
bei Madchen und Jungen (dreimal bis
6 Jahre und einmal je Kalenderhalbjahr
von 6 bis 18 Jahren) umfassen: Ein-
schatzung des Kariesrisikos, Mundhy-
gieneberatung, Inspektion der Mund-
hohle, Motivation zur Prophylaxe.



Ab 18 Jahren haben Frauen und
Manner einmal je Kalenderhalbjahr
Anspruch auf eine eingehende Unter-
suchung im Rahmen des Bonushefts.
Dies gilt auch, wenn in derselben
Sitzung eine Zahnsteinentfernung
(die BKK Ubernimmt eine Behand-
lung), Rdntgenuntersuchung, Sensi-
bilitatsprtfung oder eine PSI-Code-
Erhebung (Zahnfleischerkrankungen)
durchgefuhrt werden.

Wir bieten Frauen ab 20 und Mén-
nern ab 45 Jahren einmal im Jahr
eine spezielle und kostenlose Krebs-
vorsorgeuntersuchung an. Diese soll
die Friherkennung von Krebs noch
vor dem Auftreten von Symptomen
oder Krankheitszeichen erméglichen.
Denn je frihzeitiger die Diagnose,
desto erfolgreicher die Behandlung
und damit auch die Heilungschancen.
Doch leider gehen laut Statistik nur
jede zweite Frau und jeder flnfte
Mann regelmaBig zur Krebsvorsorge.

Bei Frauen ist Ublicherweise der Haus-
oder Frauenarzt fur die kostenlose
Krebsvorsorgeuntersuchung zustan-
dig, bei Mannern der Hausarzt oder
Urologe. Bei Personen mit hohem
Risiko, besonders Raucher/innen, ist
regelmaBige Krebsvorsorge besonders
wichtig. Das gilt auch, wenn Krebs-
erkrankungen in der Familie bekannt
sind.

Ab 20 Jahren: Genitaluntersuchung
mit gezielter Anamnese (z. B. Fragen
nach Blutungsstérungen, Ausfluss),
Inspektion des Muttermunds, Ab-
strich und zytologische Untersu-
chung, gynakologische Tastunter-
suchung (idealerweise beim Frauen-
arzt).

Ab 30 Jahren: Brust- und Hautunter-
suchung mit gezielter Anamnese

(z. B. Fragen nach Veranderungen/
Beschwerden der Haut und der
Brust), Inspektion und Abtasten der
Brust und der regionaren Lymph-
knoten einschlieBlich der Anleitung
zur Selbstuntersuchung.

Ab 45 Jahren: Prostata-, Genital-

und Hautuntersuchung mit gezielter
Anamnese, Inspektion und Abtasten
der duBeren Geschlechtsorgane, Ab-
tasten der Prostata und Tastuntersu-
chung der regiondren Lymphknoten.

Darlber hinaus werden einige weitere
Krebsvorsorgeuntersuchungen an-
geboten, die Versicherte zur Verrin-
gerung ihres Krebsrisikos ebenfalls in
Anspruch nehmen sollten. Manner
und Frauen ab 50 Jahren haben
Anspruch auf eine jéhrliche Dickdarm-
und Rektumuntersuchung mit geziel-
ter Beratung, Tastuntersuchung des
Enddarms, Test auf verborgenes Blut
im Stuhl (bis zum 55. Lebensjahr). Ab
55 Jahren kénnen Ménner und Frauen
im Abstand von 10 Jahren zweimal
eine Darmspiegelung mit gezielter
Beratung oder alle zwei Jahre einen
Test auf verborgenes Blut im Stuhl

in Anspruch nehmen. Ferner kon-

nen Frauen zwischen 50 und 69 alle
zwei Jahre ein Mammografiescree-
ning durchfuhren lassen, mit einer
Einladung in eine zertifizierte Scree-
ningeinheit, Information und Rontgen
der Briste durch Mammografie. Bitte
beachten Sie: Die unaufgeforderte
Einladung zum Screening wird regio-
nal unterschiedlich umgesetzt.

Seit 1. Januar 2008 mdissen sich Versi-
cherte beim Arzt Uber Friherkennung
von Brust- und Darmkrebs (jeweils

ab 50 Jahren) sowie Gebarmutter-
halskrebs (ab 20 Jahren) beraten
lassen, wenn sie spater im Fall einer
Erkrankung nur 1 und nicht 2 % ihres
Bruttoeinkommens fir Zuzahlungen
(z. B. zu Medikamenten, Heilmitteln
usw.) aufbringen wollen. Die Beratung
ist jeweils innerhalb von zwei Jahren
nach Beginn des Anspruchs auf Krebs-
vorsorgeuntersuchung durchzufthren.

Friherkennungs- und Krebsvorsorge-
untersuchungen sind von der Praxis-
gebUhr ausgenommen. Sie umfassen
nicht nur die unmittelbare arztliche
Tatigkeit, sondern auch ein Informa-
tionsgesprach mit dem Arzt sowie
die anschlieBende Beratung. Die
Kosten dieser Untersuchungen /
Ubernehmen wir fir Sie.

'INFO

Damit Sie sicher gehen kénnen:
zusatzliche Kinder-Untersuchun-
gen im Rahmen unseres Pro-
gramms ,Starke Kids"”. Bestellen
Sie kostenlos unsere Broschire

unter (0800) 2 55 84 40 oder
info@bkk-textilgruppe-hof.de.

Beobachten Sie lhren Kérper auch
zwischen den Untersuchungen auf-
merksam. Bei folgenden Veranderun-
gen sollten Sie lhren Arzt aufsuchen:
starke Gewichtsabnahme, Appetitlo-
sigkeit, Nachtschweif3, Veranderungen
von Hautflecken in Farbe und GroBe,
Auftreten von Knoten — insbesondere
an Hals, Achselhohlen, Brust oder
Genitalen. Verzichten Sie zudem auf
Nikotin und GberméaBigen Alkohol-
konsum. Treiben Sie regelmaBig Sport
und vermeiden Sie Ubergewicht. Auch
eine ausgewogene Ernahrung mit
vielen Ballaststoffen, z. B. Vollkorn-
produkte, Hulsenfrichte und reichlich
Gemuse, tragt zur Vorbeugung und
natdrlich zur allgemeinen Gesund-
erhaltung bei.

—_—
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Krankenversicherung im Ausland

Sorgenfrei in den Urlaub

Endlich Urlaub — dabei denkt man an Sonne, Natur und erholsame Stunden. Doch manchmal
lauft es ganz anders als geplant. Daher sollten Sie auch fur den — hoffentlich nicht eintre-
tenden - Fall vorsorgen, dass Sie (zahn-)arztliche Behandlung benétigen. Denn ohne Ver-
sicherungsschutz mussen Sie als Privatpatient moglicherweise fur teure Behandlungen,

Untersuchungen oder Transporte aufkommen. Damit Sie sorgenfrei in den Urlaub starten

kénnen, geben wir Ihnen die wichtigsten Informationen mit auf die Reise.

Mit EHIC EU-weit
krankenversichert

In der gesamten EU sowie der Schweiz,
Mazedonien und den EWR-Landern
Island, Liechtenstein und Norwegen
gilt die Europadische Krankenversiche-
rungskarte (EHIC), die Sie auf der
Ruckseite lhrer normalen Krankenver-
sichertenkarte finden und im Rahmen
lhrer bereits bestehenden gesetzlichen
Krankenversicherung entsprechend
nutzen kénnen. Mit der Vorlage der
EHIC haben Sie Anspruch auf medi-
zinisch notwendige Leistungen auf-
grund eines Unfalls oder einer akuten
Erkrankung in einem dieser Lander, zu
den Bedingungen, die fur gesetzlich
Versicherte des Gastlandes gelten. Die
anfallenden Kosten werden von der
BKK Textilgruppe Hof tbernommen.
Informieren Sie sich wenn moglich
vor lhrer Reise Uber die landesibliche
gesetzliche Gesundheitsversorgung —
denn sie fallt in vielen Fallen weniger
umfangreich aus als in Deutschland.

Fir eine Reihe weiterer Staaten erhal-
ten Sie Auslandskrankenscheine, die
Sie rechtzeitig vor Reiseantritt bei

der BKK Textilgruppe Hof anfordern
kénnen: Hierzu zahlen Serbien und
Montenegro, Bosnien-Herzegowina,
Kroatien, die TUrkei und Tunesien.

Zusatzversicherung
sichert Risiken ab

In allen anderen Landern, mit denen
kein Auslandsabkommen besteht,
werden Sie als Privatpatient behandelt
und tragen die Kosten selbst. Dies gilt
allgemein auch fur Behandlungen,

die Uber den landesublichen Rahmen
gesetzlicher Versorgung hinausgehen
oder bereits vorher geplant waren.
AuBerdem verbietet der Gesetzgeber

BKK Textilgruppe Hof

uns die Kostentibernahme fir Rick-
transporte nach Deutschland. Daher
ist es immer ratsam, sich zuséatzlich
privat abzusichern: So sind Sie vor
bésen Uberraschungen geschiitzt.
Versicherte der BKK Textilgruppe Hof
kédnnen zu Sonderkonditionen eine
private Auslandsreise-Krankenversi-
cherung bei unserem Kooperations-
partner Barmenia Versicherungen
abschlieBen.

Mehr Informationen erhalten Sie
unter www.bkk-extraplus.de.

Wichtig: Wenn Sie sich aus be-
stimmten Grinden bewusst fir eine
Behandlung im Ausland entscheiden,
sollten Sie mit der BKK Textilgrup-

pe Hof zuvor klaren, ob die Kosten
hierfar tbernommen werden kénnen.
Dies gilt auch fir Chroniker, wenn die

Krankheit eine besondere medizini-
sche Uberwachung oder den Einsatz
besonderer Techniken oder Gerate
erfordert (z. B. bei Dialysebehand-
lungen). Denn der durch die Euro-
pdische Krankenversicherungskarte
entstehende Anspruch gilt nur fur die
unmittelbar erforderliche medizini-
sche Versorgung (z.B. Knochenbruch,
Zahnwurzelentziindung, Virusinfekti-
on) oder fur die fortlaufende Versor-
gung bei chronischen Erkrankungen
wie Diabetes.

Haben Sie Fragen?

Dann schreiben Sie uns unter
info@bkk-textilgruppe-hof.de
oder rufen Sie uns an:

Tel. (0800) 2 55 84 04*.

*kostenfrei aus dem deutschen Festnetz,
abweichende Preis aus dem Mobilfunk
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BKK ExtraFlus:
Extra Leistungen Plus Sparen
Nur fur Sie als BKK Kunde

Urlaubszeit ist Reisezeit
Viele Menschen geniel3en Ihren wohlverdienten Urlaub im Ausland — und viele davon vergessen
in der Urlaubseuphorie, sich um einen adaquaten Krankenversicherungsschutz zu kimmern.

Behandlungskosten die im Ausland anfallen konnen haufig nicht oder nur teilweise von den
gesetzlichen Krankenkassen erstattet werden. Damit Ihre Gesundheit auch in der ,,schonsten”
Zeit des Jahres gut abgesichert ist, haben wir mit unserem Kooperationspartner der Barmenia
folgendes Angebot fir Sie:

Die Barmenia erstattet lhnen bei allen Das konnen Sie im Leistungsfall sparen!
Urlaubsreisen bis zu 6 Wochen: Beispiel Rechmng Jahresbeitrag
] Unfall im Ausland Eintrittsalter BKK ExtraPlus
Alle akut notwendig werdenden ambulanten fiir Urlaubsreisen
und stationaren Heilbehandlungen inklusive Beispiel: Unfall oder akute 0-17 437 Euro |
der ebenfalls notwendigen Arznei-, Verband-, Erkrankung bei einer Ur- 18- 59 516 Euro |
Heilmittel sowie bestimmte Hilfsmittel laubsreise nach New York 60— 69 16,08 Euro |
1 Ohne Barmenia: 70 - 2520 Euro |
Schmerzstillende Zahnbehandlungen und Rettungswagen
Reparaturen am vorhandenen Zahnersatz und Krankenhaus 1.300 Euro
Eigenanteil 1.900 Euro
Der Beitrag gilt bis zum Ende des Monats, in
Bei lebensgefahrdenden Erkrankungen die I Mit Barmenia (BKKR): dem das 18., 60. bzw. 70. Lebensjahr vollen-
Mehrkosten fiir einen medizinisch notwen- Kosteniibernahme 1.800 Euro ﬁﬁmgg/Sfeﬂzg?u';;gjaiiﬁiﬁti? nachst
digen Rettungsflug zu 100 % und fiir son- Eigenanteil 0Euro
stige Riicktransporte oder eine Uberfiihrung -
aus dem Ausland die Kosten bis zum funffa-

chen Preis eines Linienfluges 1. Klasse.

So einfach erhalten Sie Ihren
BKK ExiraPlus-Auslandsreiseschutz:

Wenden Sie sich an die Barmenia
(02 02) 4 38-35 60

...oder nutzen Sie unseren Online-Abschluss: BKK .
www.bkkr.barmenia.de Textilgruppe Hof
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In den vergangenen Jahren trat eine
neue Volkskrankheit auf den Plan:
22.000 Menschen erkranken allein in
Deutschland jahrlich an dem gefahrli-
chen schwarzen Hautkrebs (malignes
Melanom), 3.000 verlieren den Kampf
gegen die Krankheit — in den meisten
Fallen aufgrund zu intensiver Son-
neneinstrahlung im Lauf ihres Lebens.
Daher bedeutet sorgfaltiger Sonnen-
schutz viel mehr als eine Vorsorge
gegen vorzeitige Hautalterung.

Jeder Sonnenbrand bleibt
der Haut im Gedachtnis

Weil die Haut ein lebenslanges ,, Ge-
dachtnis” besitzt, ist jeder Sonnen-
brand einer zu viel! Grundsatzlich soll-
te man sie daher zwischen April und
August von 11 bis 15 Uhr nicht der
direkten Sonne aussetzen, besonders
nicht unvorbereitet nach wochenlan-
ger Sonnenabstinenz. Tragen Sie im
Freien moglichst lange, undurchsichti-
ge Kleidung und eine Kopfbedeckung
— auch bei Bewolkung. Wenn Sie lhre
Haut einmal langer als zehn Minuten
direkter Sonne aussetzen, sollten Sie
mindestens 30 Minuten zuvor eine
Sonnenschutzcreme mit hohem
Lichtschutzfaktor (20 oder hoher)
auftragen.
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den lebenswichti

haushalt. Doch die meisten
Menschen setzen ihre Haut
immer noch zu ausgiebig
ungeschiitzt der Sonne a
Denn zwischen April und Aug
kann die UV-Strahlung bereits
innerhalb von fiinf Minuten Haut-,

Augen- und GefaBschaden verursachen.

Etwa die Halfte durchdringt sogar Wolken,

Kleidung und Sonnenschirme. Mit den richtigen

SonnenschutzmaBnahmen kénnen Sie die Sonne jedoch

ohne Reue genieBen.

-

Wer reichlich Tomaten(-Mark) isst,
schitzt seine Haut durch die enthal-
tenen Lykopine Ubrigens zusatzlich
gegen Sonne, ebenso mit Karotten,
Paprika und Heidelbeeren (Betakaro-
tin). Andere Mittel machen die Haut
vortibergehend sonnenempfindlicher,
darunter Antibiotika, Schmerz-, Akne-
und Entwasserungsmedikamente, Psy-
chopharmaka, Entziindungshemmer,
Johanniskraut und manches Parfim
und Insektenspray (unvertraglich bei
gleichzeitiger Verwendung von Son-
nenschutzmittel!).

Den wichtigsten Sonnenschutz leistet
die Haut selbst: Bei Sonnenbestrah-
lung verdickt sich innerhalb von zwei
bis drei Wochen die oberste Haut-
schicht (Hornhaut) zu einer , Licht-
schwiele”. Zudem vermehren sich
die Pigmentzellen und wandern nach
auBen — die Haut braunt.

Hilfe fur den Bedarfsfall:
Sonnenschutzmittel

Sonnencremes sollten licht-, wasser-,
schweiB- und hitzebestandig sein

und sowohl vor UVB-Strahlung, die
Sonnenbrand verursacht, als auch vor
UVA-Strahlung schiitzen. Beide lassen
die Haut schneller altern und erhéhen

das Krebsrisiko. Jeder Funfte reagiert
auf Sonne mit Ausschlag, Uberwie-
gend Frauen zwischen 20 und 40
Jahren, meist als UVA-Reaktion.

Der Lichtschutzfaktor gibt an, um wie
viel langer Sie sich unbeschadet in
der Sonne aufhalten kénnen. Wenn
Sie also ohne Folgen 20 Minuten
ungeschitzt in der Sonne bleiben
kdnnen, verlangert sich diese Zeit mit
Lichtschutzfaktor 20 (theoretisch) auf
400 Minuten — tatsachlich sollten Sie
allerdings von einem Funftel dieses
Werts ausgehen.

Die meisten herkdmmlichen Son-
nencremes enthalten chemische
Filter — Substanzen, die in die Haut
eindringen und UV-Licht in harmlo-
ses Infrarotlicht umwandeln. Da die
Stoffe sich rasch zersetzen, muss
stundlich nachgecremt werden. Auf-
grund mdglicher Allergien, Akne und
hormonartiger Wirkungen eignen sie
sich jedoch nicht fur den taglichen
Dauergebrauch.

Mineralische Filter, haufig in Naturkos-
metika, schitzen die Haut mit feins-
tem Zink- oder Titanoxidpuder und
schimmern deshalb ab Lichtschutzfak-
tor 20 weiBlich. Hier muss allerdings



auf die Zuverlassigkeit, Wasserbe-
standigkeit, das richtige Auftragen
und eine ebenfalls zeitlich begrenzte
Anwendung geachtet werden.

In Tests trafen die auf der Verpa-
ckung angegebenen Eigenschaften
haufig nicht zu. Setzen Sie daher
jedes Sonnenschutzmittel zundchst
versuchsweise auf kleinen Flachen
ein, ohne einen Sonnenbrand oder
eine heftige Hautreaktion zu riskieren.
Sonnenschutzmittel stellen immer ei-
nen Notbehelf gegen unvermeidbare
UV-Belastung (z. B. beim Baden) dar,
keine Moglichkeit, die Haut gezielt
der Sonne auszusetzen! Gonnen Sie
Ihrer Haut immer wieder Pausen von
Sonne und Sonnencreme. Wer mit
unvertraglichen Mitteln fleiBig cremt,
kann sich eine , Mallorca-Akne” ein-
handeln: Die akneartigen Knétchen
werden vor allem durch Emulgatoren,
chemische Lichtfilter, Duft- und Kon-
servierungsstoffe ausgelost. Letztere
gehoren, ebenso wie Vitamine, nicht
in die Kosmetika.

Erste Hilfe bei Sonnenbrand

Ein Sonnenbrand entsteht als , Heil-
reaktion”, wenn durch die UV-Strah-
lung der Sonne Hautzellen geschadigt
wurden. Was zu retten ist, wird
repariert, Zerstortes wird abgestoBBen.
Vor allem Manner und altere Men-
schen schitzen sich zu wenig. Wenn
es zum Sonnenbrand kommt, kiihlen
Sie die Haut mit Quarkumschlagen
(kthlen Quark dick auf Stoffwin-

del streichen und Stoffseite ca. 30
Minuten auf die Haut legen), trinken
Sie reichlich. Auch kuhle Auflagen mit
Ringelblumen- oder Kamillentee oder
entzindungshemmende Kihlgele
beschleunigen die Heilung. Bei Babys
und Kleinkindern oder wenn Blasen,
starke Schmerzen, Nackensteifigkeit
oder Ubelkeit auftreten, sollten Sie
einen Arzt aufsuchen.

Aktuell

Sonnenschutz nach Hauttypen

Sonnenschutztipp

Typ 1 Rotliche Haare, griine bis blaue Augen, Keine direkte Sonne vo

helle, empfindliche Haut, haufig Som-  August, schiitzende Kleidung
(Kopfbedeckung, lange Hosen,

mersprossen, immer Sonnenbrand,

keine Braunung. langarmeliges Oberteil).

Typ 3 Braunhaarig, graue bis braune Augen, Max. 60 Minuten direkte Sonne (zu
Beginn 15 Min.), Lichtschutzfaktor 20,
nach der Braunung Faktor 8.

selten Sonnenbrand, deutliche Brau-
nung nach einer Woche.

Typ 4 Schwarze Haare, braune Augen, nie
Sonnenbrand, rasche starke Braunung. Lichtschutzfaktor 8.

Tipps zum richtigen Sonnenschutz

® Gewohnen Sie lhre Haut langsam an die Sonne.
e Achten Sie besonders auf Sonnenschutz:

— unter Wolken, dinner Kleidung, Sonnenschirm (50 % UV-Strahlung)
— bei kithlem Wetter oder Fahrtwind (z. B. Gebirge oder Schiff)

— bei Schnee, groBen Hohen und Wasseroberflachen (verstarkte
Strahlung)

e Schatten, undurchsichtige Kleidung und ein breitkrempiger Hut sind
der beste Sonnenschutz.

® Braunungscremes und Solarienbesuche bewirken keinen Sonnenschutz,
sondern nur kurzfristig braune Haut.

e Tragen Sie bei sonnigem Wetter, besonders beim Auto- oder Fahrrad-
fahren, eine Sonnenbrille mit UV-Schutz (CE- oder besser UV-400-Zeichen
am Bugel). Dies beugt Netzhautschaden und grauem Star vor.

® Braun gebrannte Haut ist ein Risiko. Kommen Sie lieber etwas heller
aus dem Urlaub zurtick.

e Lassen Sie Ihre Haut im Rahmen des kostenlosen Hautscreenings ab
35 Jahren alle zwei Jahre untersuchen.

e Sonne fordert Leberflecken (Pigmentmale). Wenn diese sich sichtbar
verandern oder die Anzahl von 50 Ubersteigen, sollten sie arztlich
untersucht werden.

® Gonnen Sie sich im Winter taglich 20 Minuten Tageslicht im Freien.
Glasscheiben filtern groBtenteils das UV-Licht.

Max. 60 Minuten direkte Sonne,



Ernahrungstipps aus dem Team Ihrer BKK Textilgruppe Hof

von Klaus Opitz

Seit Jahren gehore ich zum Kreis der ,,Ganzjahres-Griller”. Persénlich verwende ich einen

Kugelgrill. Durch seine besondere Form und die damit verbundene indirekte Grillmethode

ist es moglich, viel gestinder zu grillen als mit herkdmmlichen Geraten, da kein Fett in die

Glut tropfen kann und die Hitze sich milder und gleichmaBiger verteilt.

Bei geschlossenem Deckel verkirzt
sich die Garzeit erheblich. So bleibt
das Fleisch sehr saftig, und sogar das
Grillen von Brot, Pizza und ganzem
Geflugel ist moglich. Ich habe auch
— ja, Sie lesen richtig — Vanilleeis
gegrillt. Doch keine Angst — die hier
vorgestellten Rezepte lassen sich auf
jedem handelstblichen Grill nachko-
chen bzw. -grillen. Dass es durchaus
maoglich ist, Grillen mit gesunder Er-
nahrung unter einen Hut zu bringen,
zeigen lhnen die folgenden Rezept-
vorschlage.

Das Grillgut erst dann auflegen,
wenn die Grillkohle von einer grau-
en Ascheschicht ummantelt ist.

Fullen Sie den Grill nicht vollflachig
mit Grillkohle auf, sondern lassen
Sie eine sogenannte ,, HeiBzone”
und eine , Kaltzone"”. Diese Zone
benotigen Sie, um das Grillgut
ziehen zu lassen.
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Gleich vorab: Nattrlich kbnnen Sie
auch andere Fischarten wie z. B.
Doraden verwenden.

Zutaten:
4 mittelgroBe kichenfertige Forellen
3 Knoblauchzehen
3 Zwiebeln
2 Lorbeerblatter
3 Wacholderbeeren
Salz
5 Pfefferkorner
1 Chillischote

Vorbereitung:

3 | kaltes Wasser, halbierte Knob-
lauchzehen, geviertelte Zwiebeln,
Lorbeerblatter, Wacholderbeeren,

2 EL Salz, Pfefferkorner und die auf-
geschnittene Chillischote zusammen
mit den Forellen in ein entsprechen-
des GefaB geben und 24 Stunden
ziehen lassen.

Vor dem Grillen die Forellen abtrock-
nen, evtl. mit Kiichenkrautern fullen.
Der Grillrost sollte vor dem Auflegen
des Grillgutes immer gut eingefettet
sein. Die Forellen auf die Hei3zone
des Grills auflegen und ca. 5 min von
jeder Seite grillen.

Zubereitung:

Danach den Fisch noch firr ca. 10 min
auf der Kaltzone ziehen lassen und
mit Alu-Folie abdecken — fertig. Bei
Verwendung eines Kugelgrills kénnen
Sie wahrend der letzten 10 min in
Wasser eingeweichtes Rauchermehl
(Holzmehlmischung aus verschiede-

nen Baumarten) auf die Glut streuen.
Dieser Vorgang verleiht dem Fisch ein
besonderes Raucharoma und eine
wunderbare goldbraun schimmernde
Farbe.

Mein Tipp:

Drehen Sie den Fisch nicht standig
um. Wenn der Fisch von einer Seite
richtig gegrillt ist, lasst er sich wen-
den, ohne dass die Haut am Rost
kleben bleibt.

Zutaten:
4 Hahnchenkeulen
4 EL Paprikapulver
Pfeffer, Salz
Cayennepfeffer nach Belieben
1 TL getr. Majoran

Zubereitung:

Paprikapulver, Pfeffer, Salz, Cayenne-
pfeffer und Majoran mischen. Die
gewaschenen und abgetrockneten
Hahnchenkeulen mit dieser Gewdirz-
mischung einreiben und ca. 30 min
stehen lassen. Die Keulen danach auf



der HeiBzone von allen Seiten ca. 5-7
min grillen. Jetzt auf die Kaltzone le-
gen, mit Alu-Folie abdecken und noch
15 min ziehen lassen — fertig.

Mein Tipp

Schneiden Sie an den Endstlcken
der Hahnchenkeulen die Sehne und
die Haut mit einem scharfen Messer
bis auf den Knochen durch. Dadurch
zieht sich die Haut beim Erhitzen
zurtick und Sie haben neben einer
schonen Optik auch gleich einen

L Griff”.

Zutaten:
4 SchaschlikspieBe
6 rote Chilischoten
6 grune Chilischoten
2-3 Orangen
2-3 Limetten

Zubereitung:

Alle Zutaten griindlich waschen und
trocknen. Die Chilischoten am Strunk
abschneiden und mit braunem Rohzu-
cker (oder mit Honig) fullen. Am ein-
fachsten funktioniert dies mit einem
kleinen, zu einem Trichter gerollten
Papierblatt. Die Orangen und Limet-
ten in Scheiben schneiden und diese
dann halbieren. Jetzt abwechselnd
auf die SchaschlikspieBe aufstecken
und auf die HeiBzone des Grills legen.
Solange grillen, bis sich ein schénes
Rostmuster abzeichnet.

Essen Sie die einzelnen Zutaten nicht
nacheinander vom Spiel3 weg, son-
dern schneiden Sie kleine Sticke von
allem, die dann vermengt werden.
Die Zusammenwirkung von den
fruchtigen, stiBen und scharfen Noten
beschert Ihnen ein noch nie dagewe-
senes Geschmackserlebnis.

Mein Tipp:

Legen Sie die HolzspieBe vor Ge-
brauch ca. 30 min in kaltes Wasser ein
—so kénnen diese beim Grillen nicht
anbrennen.

Zutaten:
4 SchaschlikspieBe (in Wasser ein-
geweicht)
Braunkappen oder Champignons —
je nach GréBe 25 bis 30 Stuck.

Fdr die Marinade:
4 EL Paprikapulver
Cayennepfeffer nach Belieben
Pfeffer
1 TL Curry
1 Prise Muskat
1 TL getr. Oregano
2 TL flussiger Honig
2 TL Sesam

Zubereitung:

Geben Sie die Zutaten fur die Marina-
de in eine Schissel und verrihren Sie
diese zu einer homogenen Masse.

Die Pilze putzen und ggf. das
Stielende abschneiden. Dann in die
Marinade geben und alle Pilze damit
einreiben. Das Ganze ca. 1 Stunde
ziehen lassen. Jetzt die Pilze auf die
eingeweichten SpieBe aufstecken.
Achten Sie darauf, dass Sie pro Spie
nur gleich groBe Pilze verwenden,
damit alle gleichmaBig auf dem Rost
liegen. Nun kénnen Sie die Schwam-
merl-SpieBe auflegen und von jeder
Seite je nach GréBe 7-10 min grillen.

Als Beilage empfehle ich einen kna-
ckigen Sommersalat und auf dem Grill
angerdstete Scheiben von Vollkorn-
brétchen. Dazu einen leichten Som-
merwein, z. B. eine fruchtige Scheu-
rebe, eine erfrischende Fruchtschorle
oder naturlich ein kihles Bier.

Nun steht Ihrer Grillparty nichts mehr
im Weg. Ich hoffe, ich konnte Ihnen
mit meinen Rezeptvorschldagen zeigen,
dass Grillen nicht nur aus Steaks und
Bratwursten besteht und mit ein

paar kleinen Tricks ein leckeres und
ausgewogenes Men( serviert werden
kann. Bleibt mir nur noch, Ihnen einen
guten Appetit und schdnes Wetter zu
winschen.

Klaus Opitz ist seit 1986 bei der BKK
Textilgruppe Hof beschéftigt, mit den
Aufgabengebieten Zahnersatz, Hilfs-
mittelversorgung und Marketing.
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Gerust des Lebens

Mehr als ein Kilogramm Kalzium enthalt unser
Organismus. Damit handelt es sich um das
wichtigste Mineral des Kdrpers. Neben seiner
zentralen Rolle im Nerven- und Muskelstoff-
wechsel Ubernimmt Kalzium vor allem Gerust-
funktion und ist Voraussetzung fir gesunde

Knochen, Zahne und Gelenke.

450 Milligramm (mg) Kalzium emp-
fiehlt die Weltgesundheitsorganisation
WHO téglich, fir Jugendliche und
Altere 650 mg. In Deutschland geht
man von einem Tagesbedarf von
1.000 bzw. 1.200 mg aus. Was bei
Kalziummangel geschieht, wird in
Notzeiten deutlich: Akut kommt es
zu Krampfen (da Kalzium als Trager
der Muskelarbeit fungiert), langfristig
zu Knochenfehlbildungen, z. B. an
Beinen, Armen und Brustkorb. Auch
an der Osteoporose (Knochenabbau),
an der Uber die Halfte der 70-Jahri-
gen leidet, ist die Kalziumaufnahme
beteiligt. Daher sollten Sie frihzeitig
auf eine abwechslungs- und minerali-
enreiche Erndhrung achten.

Neben der Kalziumzufuhr aus der Nah-
rung entscheiden v. a. folgende Fakto-
ren Uber den Kalziumstoffwechsel:

Vitamin D, eine Hormonvorstufe,
wird vom Kérper selbst in sonnen-
lichtbestrahlter Haut gebildet oder
Uber die Nahrung — insbesondere
Fisch, Pilze und Milchprodukte —
aufgenommen. Zum Hormon Cal-
citriol aktiviert, erhoht es v. a. den
Kalziumspiegel im Blut, u. a. durch
Freisetzung aus den Knochen und
erhohte Aufnahme aus dem Darm.
Parathormon wird in den Neben-
schilddrisen gebildet und erhéht
ebenfalls Kalziumspiegel und -auf-
nahme sowie die Kalziumfreisetzung
aus dem Knochen.

Calcitonin, ein Schilddrisenhor-
mon, erhdht als Gegenspieler des
Parathormons die Ausscheidung
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von Kalzium und den Einbau in den
Knochen — der Kalziumgehalt im
Blut sinkt.

Darmresorption: Der Darm fuhrt

je nach Funktion und hormoneller
Steuerung zwischen 15 und 75 %
des aufgenommenen Kalziums dem
Kérper zu.

Wahrend die Kalzium regulierenden
Hormone durch den Kérper autonom
gesteuert werden, kénnen Sie beim
Vitamin D wesentlich Einfluss neh-
men: Da es sich unter dem Einfluss
von UV-Strahlung in der Haut bildet,
sollten Sie Threm Kérper besonders

im Winter méglichst viel Tageslicht
génnen — dabei mit direktem Sonnen-
licht allerdings sparsam sein (von April
bis September moglichst meiden). Ein
bis zwei wochentliche Fischmahlzeiten
tragen zusatzlich zur ausreichenden
Vitamin-D-Zufuhr bei.

Ist bei einem Erwachsenen mittleren
Alters bei durchschnittlicher Ernah-
rung kein Mangel zu erwarten, so
entwickeln Jugendliche, Schwangere,
Stillende, junge Frauen und Senioren
einen erhohten Bedarf. Auch bei
Osteoporoserisiko (Wechseljahre,
familiare Haufung, Gber 50 Jahre)
sollte besonders auf ausreichende
Zufuhr geachtet und ggf. kurweise
Kalziumpraparate (1.000 mg/Tag)
eingenommen werden. Achtung:
Tierisches EiweiB, Speisesalz, Kaffee
oder Alkohol erhéhen die Kalzium-
ausscheidung. Gesunde Knochen
erfordern neben der Zufuhr v. a. viel
Bewegung, z. B. laufen oder wandern
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— denn jede Erschitterung sowie jeder
Zug am Knochen stimuliert dessen
Verdichtung.

Kalzium liefern u. a. Milch und
Milchprodukte wie Joghurt oder

Kase. Daher bietet sich ein Glas Milch
oder eine Portion fettarmer Joghurt
taglich an. Aufgrund der enthaltenen
tierischen EiweiBe kann diese Menge
aber nicht beliebig gesteigert werden,
zumal unter den Gemdusen hervor-
ragende Kalziumlieferanten zur Ver-
flgung stehen: Brokkoli, Spinat und
Fenchel enthalten pro 100 g bereits
ein Viertel des Tagesbedarfs, Grunkohl
und Amarantsamen sogar die Halfte!
Auch kalziumreiche Mineralwasser (ab
150 mg Kalzium pro Liter) eignen sich
als naturliche Kalziumquelle. Wenn
Sie die wichtigsten Tipps beachten,
sind Sie immer auf der sicheren Seite.

Hartkase 1.000 mg
Weichkase 400 mg
Brennnesseln 360 mg
Feigen, getrocknet 250 mg
Grunkohl 225 mg
HaselnUsse,

Mandeln,

Amarantsamen 225 mg
Sojabohnen 200 mg
Lowenzahn, Rucola 175 mg
Spinat, Chinakohl,

Fenchel, Brokkoli 125 mg
Milch, Joghurt 120 mg
Seefisch 60 mg
Vollkornbrot 50 mg



Kind und Familie

Risiken, vermeiden

Sichere
Kinder-

spielplatze

Vom Erlebnispark im Naherholungsgebiet bis zum Klettergertst um die Ecke: Fur Kinder und

Eltern sind Spielplatze taglicher Lebensraum zum Spielen, Lernen, Erholen, Picknicken oder Kon-

takte KnUpfen. Doch stellen manche darunter eher Schrottplatze als Orte sorglosen Tobens dar.

Zwar gehen die meisten Spielplatz-
unfalle glimpflich aus, aber auch von
schwereren Verletzungen ist immer
wieder zu lesen. Witterungseinflisse,
VerschleiB oder auch Vandalismus
hinterlassen Spuren an Spielgeraten,
die schwerwiegende Folgen haben
kdnnen: Knochenbriche, Prellungen,
Hautwunden, Verstauchungen und
Gehirnerschitterungen gehdren

zu den typischen — haufig jedoch
vermeidbaren — Verletzungen.

Auf Sicherheitsmerkmale achten

Auf Spielanlagen sind Gberwiegend
Gerate aus Holz anzutreffen. Das
natdrliche Material weist jedoch auch
bei regelméaBiger Pflege mit der Zeit
Risse auf, wird an der Oberflache rau
oder sogar briichig. Im Ubergangsbe-
reich zwischen Boden und Luft kann
Holz aufgrund erhohter Feuchtigkeit
morsch und damit instabil werden.
Um sicherzugehen, dass ,lhr” Spiel-
platz keine Mangel aufweist, sollten
Sie auf folgende Sicherheitsmerkmale
achten:

* Spielgerate aus Holz oder Metall
mussen fest im Boden verankert
sein. Die Oberflachen der Steh- und
Sitzflachen sollten keine Beschadi-
gungen wie z. B. herausstehende

Holzsplitter oder ausgebrochene
Locher aufweisen.

Es durfen keine Schrauben oder
Bolzen hervorstehen.

Um die Verletzungsgefahr der
Kinder bei Stirzen zu verringern,
sollten Betonsockel der Spielgera-
te nicht bis an die Oberflache des
Geléandebodens reichen. Der Boden
unter Turnstangen oder Schaukeln
sollte ausreichend mit Sand, Rinden-
mulch oder Schaummatten bedeckt
und frei von Glasscherben und
spitzen Gegenstanden sein.

Auch die Vegetation ist durchaus
kritisch unter die Lupe zu nehmen,
zumal es technisch kaum méglich
ist, samtliche giftigen Bdume und
Straucher dauerhaft fernzuhalten.
Allerdings sind nur sehr wenige
Pflanzen todlich giftig. Vorsichtig
sollten Sie bei giftigen bunten
Beeren sein, die auch auf Kinder
besonders , attraktiv” wirken,
darunter die Friichte von Eibe, Efeu,
Stechpalme, Tollkirsche, Zwergmis-
pel, Seidelbast, Pfaffenhttchen und
Aaronstab — diese haben auf Spiel-
platzen nichts zu suchen. Entgegen
der allgemeinen Meinung sind
Vogelbeeren (Friichte der Eberesche)

hingegen zwar schwer verdaulich,
aber ungiftig.

Nach Fehlern suchen

Eltern und Kinder haben einen
gesetzlichen Anspruch auf sichere
Spielplatze. Sicherheitsmangel und
Verunreinigungen sollten Sie daher
umgehend an die zustandige Kom-
munalverwaltung melden, welche die
Mangel innerhalb angemessener Zeit
beheben muss. Die haufige Praxis,
Spielgerate oder ganze Spielplatze als
Konsequenz einfach zu schlieBen, soll-
te dabei nicht zur Diskussion stehen.
Auch lhre Kinder kénnen tbrigens
mithelfen, nach Fehlern zu suchen.

Regeln einhalten

Last but not least: Auch der gepfleg-
teste Spielplatz kann nur sicher sein,
wenn Kinder sich an Regeln halten.
Daher sind auch die Eltern gefragt,
ihre Kinder ebenso sanft wie be-
stimmt zu einem sorgsamen Umgang
mit der Anlage, sich selbst (entspre-
chen Kletterhéhe und Geschwindig-
keit den Fahigkeiten des Kindes?)
und anderen anzuhalten, damit der
Besuch zum Wohlfthlerlebnis wird.

Weitere Informationen unter
www.sicherer-spielplatz.de.
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Gewinnratsel

Gewinnen Sie einen Suunto Vektor

Outdoor-Armbandcomputer im
Wert von ca. 200 €.

Das hoch moderne, wasserdichte (30 m) Outdoorgerat verfligt Gber Hohenmesser, Barometer, Kompass, Thermometer,
Stoppuhr und Countdown-Timer. AuBerdem liefert es eine Hohendifferenzmessung mit Hohenprotokoll, 4-Tage Barometer-
speicher, Wettertrendanzeige und zahlreiche weitere Uhr-, Datum- und Alarmfunktionen. Die Batterie kann vom Nutzer aus-

getauscht werden.
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Senden Sie bis 15.08.2010 (Einsendeschluss) die Losung und lhre Anschrift per Postkarte an:

FKM Verlag GmbH, BKK Textilgruppe Hof, Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe oder per E-Mail an:
gewinnspiel@fkm-verlag.com. Losung des letzten Gewinnratsels: NATUERLICH GESUND.

Einen Jack-Wolfskin-Rucksack Barny XT 26 haben gewonnen: Thomas Schaller aus Schwarzenbach

a. d. Saale, Hermann Gerstner aus Hof und Gerlinde Kolb aus Déhlau. /
el Blick.
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Meldungen

Schutz vor Borreliose und FSME

Zecken:

Gesund bleiben
durch Vorsorge

Die globale Erwarmung lasst Zecken immer friher und
zahlreicher in Aktion treten: Doch 20-30 % der Parasiten

tragen Borreliose-Bakterien und bis zu 5 % FSME-Viren

in sich.

Insbesondere in feuchten Bereichen
von Wald, Wiese, Garten und Feld
lauern Zecken in Bodennahe und las-
sen sich dort von Blattern und Halmen
abstreifen. Auf ihrem Wirt suchen sie
sich dann Uber Stunden unbemerkt
eine gut durchblutete Stelle, haufig
im Bereich von Kopf, Achselhdhle,
Leisten oder zwischen Fingern und
Zehen.

Borreliose: ,Wanderrote”
als Alarmzeichen

Jahrlich erkranken rund 50-100.000
Menschen in Deutschland an Bor-
reliose. Da es bis heute keine wirk-
same Impfung gibt, helfen hier nur
richtiger Zeckenschutz (s. u.) und im
Infektionsfall eine rasche Diagnose
und Antibiotikabehandlung. Als
erstes Symptom tritt Tage bis Wochen
nach dem Zeckenstich (die Zecke
besitzt einen Saugstachel) haufig eine
auffallige, langwierige R6tung an

der Einstichstelle auf, die sich taglich
in GroBe und Form verandert: die

. Wanderréte”. Spatestens dann sollte
umgehend ein Borreliosetest beim
Arzt und bei (Verdachts-)Diagnose
eine Antibiotikatherapie durchgefthrt
werden. Unbehandelt kommt es nach
ein bis mehreren Monaten zu Symp-
tomen wie Abgeschlagenheit, Fieber,
Kopfschmerzen und SchweiBaus-
brichen. Durch weitere Ausbreitung
der Erreger im Kérper kdnnen sich
Gelenkentztindungen und Nervensto-
rungen wie Ldhmungen, Schmerz und
Taubheitsgefuhl einstellen. Unbehan-

delt kann es zur chronischen Borreli-
ose, haufig mit Erschopfung, Sinnes-
und Gefuhlsstérungen, Gelenk- und
Hautentziindungen, kommen. Jeder
zehnte Zeckenstich fihrt in Hochrisi-
kogebieten zur Borreliose!

FSME - ,Grippe” mit Folgen

Eine weitere Gefahr — besonders in
stdlichen Bundeslandern (BW, Bayern,
RL-Pfalz, z. T. Thiringen) und Landern
Osteuropas — stellt die Frithsommer-
Meningo-Enzephalitis FSME dar, die
trotz ihres Namens nicht auf diese
Jahreszeit beschrankt bleibt. Bei einer
Infektion mit dem FSME-Virus treten
etwa 14 Tage nach dem Zeckenstich
grippedhnliche Symptome wie Kopf-
und Gliederschmerzen sowie Fieber
auf. Bei 10-30 % der Erkrankten
kommt es nach weiteren 1-3 Wochen
zu einem zweiten Krankheitsschub
mit hohem Fieber, Mudigkeit, Nacken-
steifigkeit, Erbrechen oder Bewusst-
seinstdrungen. Bei einem Zehntel
dieser Betroffenen bleiben Symptome
dauerhaft bestehen, bei 10-20 %
davon mit todlichem Ausgang. Pro
Jahr treten in Deutschland etwa 500
Neuerkrankungen auf. Wer sich in
Risikogebieten (Suddeutschland,
Osteuropa) aufhalt, kann sich mit
einer aktiven Impfung (abgetétete
Erreger) schitzen, bestehend aus drei
Injektionen im Abstand 1-3 und 9-12
Monaten. Wir Gbernehmen in diesem
Fall die Kosten. Der Schutz wird etwa
14 Tage nach der zweiten Impfung
wirksam.

Die wichtigsten
Zeckenschutz-MaBnahmen
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Ein starkes Team fir Ihre Gesundheit
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