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@ Vorwort

i dftsbericht S. 4-5).
wicklung und niedrige Verwal-

tungsausgaben tragen ebenso dazu bei wie unsere Riickla-
gen der letzten Jahre. Daher freuen wir uns, auch weiterhin
unseren glnstigen Beitragssatz von 15,5 % sowie unsere
beliebten Extras anzubieten, darunter erweiterte Darm-,
Hautkrebs- und Kindervorsorge, Gesundheitsurlaub, , Hallo
Baby", Osteopathie, professionelle Zahnreinigung, , Starke
Kids" und Well-Aktiv.

Fit durch den Sommer, lautet das Motto dieser Ausgabe.
Denn wenn die ersehnten Sonnentage endlich eintreten,
benétigt der Kérper vor allem Schatten und Flissigkeit.
Aber auch Waldseil- und Kletterparks bieten fir fast jedes
Alter eine spannende und gesunde Abwechslung (S. 8-9).

Als Alois Alzheimer 1906 den vorzeitigen Verlust geistiger
Fahigkeiten beschrieb, ahnte er noch nicht, dass in seinem
Land einmal lber eine Million Menschen daran leiden wiir-
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den, darunter jeder siebte 80- bis 84-Jahrige und jeder dritte
Uber 90-Jahrige. Wer friih gegensteuert, kann sich langer ein
selbststandiges Leben erhalten. Doch gerade im Friihstadium
der Demenz werden die Symptome gerne verheimlicht oder
bagatellisiert. Umgekehrt flirchten sich viele Menschen zu
Unrecht davor: Vergesslichkeit im Alltag hat meist andere,
harmlose Ursachen. Mehr dazu lesen Sie auf den Seiten 6-7.

Fdr unsere jugendlichen Versicherten heiBt es diesmal: Auf
und davon. Denn wer in den Sommerferien noch etwas
unternehmen mdéchte, kann sich zum kleinen Preis auf den
Weg machen und dabei jede Menge erleben (S. 10-11).

Mit diesen und weiteren Anregungen wunschen wir, das
Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen einen gesunden

Sommer.
(/(@J ——
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof

iInfo@bkk-textilgruppe-hof.de
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Sonne und milde Temperaturen
locken nach drauBen. Doch in MaBen
auBerst gesund und vitalisierend, wird
direkte Sonnenstrahlung im Uber-
maB zur der aggressivsten Belastung
im Alltag. Wahrend die unsichtbare
UV-Strahlung Hautzellen angreift,
heizt die warmende Infrarotstrahlung
bei stundenlanger Einwirkung den
Korper auf. Besonders, wer sich ohne
Kopfbedeckung langer in der direkten
Sonne aufhalt, kann leicht einen
Sonnenstich entwickeln. Denn die
Hirnhaut reagiert mit einer voriberge-
henden Entzindung auf die Erwar-
mung. Entsprechend auBern sich die
Symptome: Schwindel, Ubelkeit, Na-
ckenschmerzen, evtl. auch Erbrechen,
Nackensteifigkeit und Kopfschmerzen,
bis hin zu einem Kreislaufkollaps (Hit-

zekollaps). Letzterer kann auch durch
Flussigkeitsverlust oder hitzebedingte
Erweiterung der duBeren BlutgefaBe
mit Blutdruckabfall entstehen.

Noch weiter fuhrt der Hitzschlag,
bei dem die SchweiBbildung ver-
sagt und sich die Kérpertemperatur
schlieBlich unkontrolliert steigert.
Dies ist auch in Uberhitzten Raumen
moglich. Zu den Symptomen des
Sonnenstichs kommen ein hochroter
Kopf, heiBe trockene Haut, Fieber und
Bewusstseinseintriibung, haufig auch
Bewusstlosigkeit und Kreislaufkollaps
hinzu. Durch Flussigkeitsverlust kann
es zu Hitzekrampfen kommen.

dinnem oder fehlendem Haar
Kindern unter 6 Jahren

mehr als 30 Minuten

direkter Sonne

korperlicher Anstrengung

bei groBer Hitze

hohem Flussigkeitsverlust
(Schwitzen, Durchfall) oder zu
geringer Flussigkeitsaufnahme
zu warmer Kleidung
fehlender Kopfbedeckung
langerem Stehen, besonders
unter vielen Menschen

hoher Luftfeuchtigkeit
geringem Luftaustausch
Medikamenten und Alkohol.

Bei Symptomen eines Sonnenstichs
sollte der/die Betroffene sofort mit er-
hohtem Oberkérper an einen kihlen,
schattigen Ort gelegt und, besonders
am Kopf, tber 15-30 Minuten z. B.
mit feuchten Tuchern gekuhlt werden,
jedoch nicht zu stark. Reichlich trinken
ist auBerdem angezeigt, z. B. Wasser

mit Apfelsaft (2:1) und einem Teeloffel
Salz pro Liter. Jeder Sonnenstich

oder Hitzschlag sollte direkt arztlich
behandelt werden. Bewusstseins-
tribung oder Bewusstlosigkeit sind
immer ein Notfall, der vom Rettungs-
dienst versorgt werden muss. Hier
nichts mehr zu essen oder zu trinken
geben (Gefahr des Erbrechens). Bei
Bewusstlosigkeit: Atmung und
Herzschlag prufen, wenn vorhanden:
stabile Seitenlage (wenn nicht: Herz-
druckmassage).

Wenn jemand unter Sonnenein-
strahlung ohne besonderen Grund
schlafrig, blass oder benommen
wird, deutet dies auf einen gefahr-
lichen Hitzekollaps hin.

Jeder Sonnenstich oder Hitzschlag ist
einer zu viel. Bleiben Sie daher wah-
rend hochsommerlicher Mittagshitze
(ca. 12-15 Uhr) komplett im Schat-
ten und génnen Sie sich z. B. einen
erholsamen Mittagsschlaf. Sauglinge
und Kleinkinder sollten grundsatzlich
keiner direkten Sonne ausgesetzt
sein. Trinken Sie ausreichend Wasser
(Flasche immer im Gepack) — je nach
Flussigkeitsverlust 2-5 | pro Tag. Lan-
ge luftige Kleidung schitzt ebenso
vor der Sonne wie eine breitkrempige
Kopfbedeckung. Klimatisieren Sie
Raume oder Fahrzeuge nicht unter
25 °C, da dies zu Kreislaufproblemen
beim Schritt ins Freie fuhrt. Essen Sie
leicht und verzichten Sie auf Alkohol.
Kihlen Sie sich bei Bedarf mit Wasser
oder feuchten Handttichern und
meiden Sie bei groBer Hitze korperli-
che Anstrengung. Dann kénnen Sie
auch den Hochsommer ohne Reue
genieBen.
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Starke Gemeinschaft:
Geschaftsbericht 2014

Die gesetzliche Krankenversicherung hat seit 2014 Kostensteigerungen und gekurzte

Bundeszuschiisse zu meistern. Umso mehr freuen wir uns, das Geschaftsjahr 2014 mit

einem soliden Ergebnis abzuschlieBen und gemeinsam mit unseren Versicherten

weitere Aufgaben in Angriff zu nehmen.

Uberdurchschnittlicher Service, gerin-
ge Verwaltungskosten, personliche
Betreuung und rund 25 Extraleistun-
gen — dies spricht fur die BKK Textil-
gruppe Hof und hat sich auch im Jahr
2014 wieder bewahrt. Diese Vorteile
haben Gberzeugt und auch 2014 zu
einem Mitgliederzuwachs (2,2 %)
geflihrt. So betreuten wir zum Jahres-
ende 2014 rund 7.000 Versicherte.

Stabiler Beitrag, exklusive
Zusatzleistungen

Auch nach Einflihrung des kassenin-
dividuellen Zusatzbeitrags 2015 liegt
unser Beitragssatz weiterhin bei 15,5 %
und damit wie bisher bei 14,6 % plus
0,9 % Zusatzbeitrag. Wir freuen uns,
auch weiterhin unsere satzungsba-
sierten Extras anbieten zu kdnnen, die
weit Uber die gesetzlichen Leistungen
hinausgehen, darunter Bonuspro-
gramm, erweiterte Darm- , Hautkrebs-
und Kindervorsorge, Gesundheits-
urlaub, ,Hallo Baby", Osteopathie,
professionelle Zahnreinigung und
Well-Aktiv.

Kostenfaktor: mehr

und teurere Leistungen

Deutlich schlugen 2014 Kostensteige-
rungen im Bereich der Leistungen zu
Buche: Einer Einnahmesteigerung von
4,8 % standen héhere Ausgaben von
8,7 % gegenUber - die wir glick-
licherweise aus unseren Ricklagen
decken kénnen.

4 BKK Textilgruppe Hof

So bezahlten wir 2014 pro Versi-
cherten fur Arzneimittel 9,1 %, far
Arztbehandlung 9,9 %, fir Kran-
kenhausbehandlung 13,2 % und

fir Lohnersatzleistungen wie Kran-
kengeld 43,4 % mehr als im Vorjahr.
Preissteigerungen bei Anbietern und
Herstellern sind daran ebenso beteiligt
wie eine steigende Inanspruchnahme.

Beispiel Medika O

Auch Arztbesuche —rund 10

pro Jahr und Versicherten — und
Medikamenteneinnahme liegen

in Deutschland im internationalen
Vergleich weiterhin an der Spitze.
So werden jedes Jahr etwa 800
Millionen verordnete Medikamen-
tenpackungen verkauft, 4.000
Tonnen landen davon jahrlich
ungenutzt im Mull. Dass dies
nicht per se der Gesundheit dient,
zeigen Vergleiche mit Landern
wie Schweden, die mit deutlich
weniger Medikamenten und
Arztbesuchen eine héhere Lebens-
erwartung erreichen. Viele teure
Arzneimittel gelangen zudem als
scheinbare Neuentwicklungen auf
den Markt, ohne besser zu wirken
als bereits existierende, glinstigere
Mittel. Manche erzielen hierbei
vier- oder funfstellige Betrage pro
Packung. Somit sind Entschei-
dungsgremien, Kassen, Hersteller,
Dienstleister und Versicherte
gleichermaBen gefragt, sorgsam
und maBvoll mit Beitragsmitteln
umzugehen.

Auch 2015 sehr gut aufgestellt
Die gute Nachricht: Wir sind auch
2015 wirtschaftlich solide aufgestellt
und fur alle Aufgaben hervorragend
geristet, sodass wir Innen weiterhin
einen stabilen Beitrag und unsere
beliebten Extras anbieten kénnen. Da-
fur mochten wir uns auch bei Ihnen,
unseren Mitgliedern, herzlich bedan-
ken, die unsere starke Gemeinschaft
mittragen: Aktuell (Stand 1. Quartal
2015) verfagen wir Uber Rucklagen
von 5,16 Mio. €, dem Dreifachen des
vorgegebenen Solls. Dies entspricht
einem Vermodgen von 958 € pro
Mitglied.

Die Prufung des Geschaftsergebnisses
der BKK Textilgruppe Hof wurde von
der Wirtschaftsprifungsgesellschaft
A & C GmbH vorgenommen, die wie
im Vorjahr einen uneingeschrankten
Bestatigungsvermerk erteilte. Damit
entspricht die Rechnungslegung

der BKK Textilgruppe Hof in vollem
Umfang den gesetzlichen Vorgaben.
Die Voraussetzung fir die Entlastung
des Vorstands nach § 77 Abs. 1 SGB
IV lag somit vor. Die Jahresrechnung
2014 wurde mit den genannten Zah-
len festgestellt und dem Vorstand die
Entlastung erteilt.
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Jahresrechnung 2014

EINNAHMEN Summe
Beitrage aus 2008 0,00 €
Gesundheitsfonds 20.650.962 €

Ersatz- und Erstattungsanspriche, 685.952 €
Vermogensertrage, sonstige Einnahmen

Einnahmen insgesamt 21.336.914 €

AUSGABEN

Arztliche Behandlung 3.481.456 €

_ S Rt _‘"‘"-\ Zahnarztliche Behandlung 1.034.745 €
: i —re g!m Zahnersatz 291.160 €

rs Arzneimittel 2.653.168 €

=l Heil- und Hilfsmittel 1547124 €

" Krankenhausbehandlung 7.676.813 €
43 Krankengeld 1.667.249 €
B Fahrkosten 492.606 €

Krankheitsfriiherkennung, Vorsorge- 595.919 € q
und RehabilitationsmaBnahmen

Schwangerschaft/Mutterschaft 327.024 €
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege 965.860 € .
210.680 €

Zusatzleistungen, Umlagen, Vermdgens- IVAWSEES
aufwendungen, sonstige Ausgaben

Verwaltungskosten 913.505 €

Ausgaben insgesamt 22.028.568 €

Sonstige Leistungsausgaben

MEHRAUSGABEN GESAMT -691.654 €

© Fotolia, links: emmi, rechts: s_|

o Fahrkosten 2,2 %

Schwangerschaft/Mutterschaft 1,5 %
Zahnersatz 1,3 %

Soziale Dienste, Krankheitsfriherkennung

Vorsorge- und RehabilitationsmaBnahmen 2,7 % . .
Sonstige Leistungsausgaben 1,0 %

Zusatzleistungen,
Umlagen, Vermo-
gensaufwendungen,
sonstige Ausgaben

. 0,8 %

Verwaltungskosten 4,2 % -

Haushaltshilfe/Hausliche
Krankenpﬂege 4,4 0/0 ...............................

Zahnarztliche Behandlung 4,7 % e

Krankengeld 7,6 %

iKrankenhausbehandlung 34,8 %

 Arztliche Behandlung 15,8 %
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@ Besser leben

DEMENZ: Alzheimer

oder nur vergesslich?

Der deutsche Psychiater Alois Alzheimer beschrieb 1906 den vorzeitigen Verlust geistiger

Fahigkeiten als charakteristische Krankheit: die Alzheimer-Demenz, die in Deutschland

rund eine Million Menschen betrifft.

Die Erkrankung beginnt meist ab dem
60. bis 65. Lebensjahr und hauft sich
im hohen Alter: Rund ein Drittel der
Uber 90-Jahrigen ist betroffen. Meist
werden die Symptome dabei lange
mithilfe trickreicher Gedachtnishilfen
wie Bildern, Haftnotizen und Beschrif-
tungen verheimlicht.

Erinnern, Erkennen und
Feinmotorik fallen schwerer
Zunachst fallt eine normalerweise
harmlose Vergesslichkeit auf: Wor-
te entfallen, Gegenstande werden

verlegt, Namen, Zusammenhange
und Gesichter vergessen. Menschen
werden begriBt oder Kommentare
nickend bestatigt, ohne dass die

Betroffenen diese einordnen kénnten.

Die Wohnung wird immer seltener
verlassen, soziale Kontakte und neue
Situationen zunehmend gemieden.

Meist im Boot: Reizbarkeit,
Angst und Depression

Der Alltag fallt schwerer, und Risiken
treten auf. Denn Betroffene Gber-
blicken immer schlechter, ob sie das

Wasser abgestellt und den Herd
ausgeschaltet haben oder welcher
Weg zurtick nach Hause fihrt. Haufig
sind Depressionen, Angstzustande,
Aggression, Reizbarkeit, Stimmungs-
schwankungen, fehlende Krankheits-
einsicht bis hin zu Wahnvorstellungen
die Folge. Das Sprechen fallt schwerer,
bis es im Spatstadium versiegt.

Wenn das Leben verlernt wird
Einfache alltagliche Verrichtungen
wie Kleidungsstticke oder Schuhe
an- und ausziehen, Besteck oder




Toiletten benutzen werden ,verlernt”.
Betroffene verlieren zunehmend das
Wissen, wo sie sich befinden, spater
sogar, welche Tages- oder Jahreszeit
gerade herrscht. Angehérige erfahren
schmerzlich die Personlichkeitsveran-
derung, den Verlust der Selbststandig-
keit und gemeinsamen Erinnerung, bis
letztlich sie selbst nicht mehr erkannt
werden.

Meist im Lauf einiger Jahre (sel-

ten kirzer) fuhrt die Krankheit zur
Pflegebedurftigkeit, weil Betroffene
orientierungslos und verwirrt werden,
mitunter auch Blase und Darm sowie
Kauen, Schlucken oder Husten nicht
mehr kontrollieren kénnen: Demenz
(mit Alzheimer-Demenz als Haupt-
vertreter) ist der haufigste Grund fur
Pflegebedurftigkeit und Heimauf-
nahme in Deutschland, mit jahrlich
mehr als 200.000 Neuerkrankungen.
Rund 1,5 Millionen Menschen leiden
darunter, allein eine Million unter der
Alzheimer-Krankheit — aufgrund der
Altersstruktur steigend.

Ursachen und Risikofakto

Mit der Erkrankung gehen
typische EiweiBablagerungen
(Plagues) sowie haufig ein Mangel
des Nervenbotenstoffs Acetylcho-
lin im Gehirn einher. Die Ursachen
sind jedoch bis heute weitgehend
unbekannt. Diskutiert wird die
Beteiligung von Stoffwechselsto-
rungen und Viren. Ein erhdhtes
Risiko besteht bei:

e familiarer Haufung
e Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Diabetes

e neurologischen Erkrankungen

e Ubergewicht

e Bluthochdruck

® erhohten Blutfetten (einschlieB-
lich Cholesterin)

e Einsamkeit, Depression

¢ Alkohol, Nikotin

e schweren Mangelzustanden

e Schadel-Hirn-Traumen

e Schilddrusenstérungen.

Diagnose: Psychologische

Tests schaffen Klarheit

Die Diagnose stellt der Arzt vorrangig
aufgrund der beschriebenen Symp-
tomatik sowie psychologischer Tests,
z. B. ein Zifferblatt mit verschiedenen

Uhrzeiten zeichnen oder der etwa
zehnminUtige Mini-Mental-Status-Test
(MMST): Der Patient muss sich Worter
merken, rechnen, zeichnen und
einfache Anweisungen befolgen. Zur
Absicherung folgen neurologisch-psy-
chiatrische Untersuchungen wie EEG,
Blutuntersuchung, CT oder MRT des
Gehirns. In der Gehirn-Ruckenmarks-
Flissigkeit (Liquor) sind typische
EiweiBe, im fortgeschrittenen Stadium
Plagues und Gehirnabbau feststellbar.

Entwarnung: Vergesslichkeit
meist keine Demenz

Jeder Zweite beflrchtet heute eine
Demenz im Alter. Besonders sorgen
sich Menschen, die haufig etwas ver-
legen, Namen, Gesichter, Worte oder
Termine vergessen. Doch sofern dies
bereits seit Jahren unverandert der Fall
ist oder phasenweise auftritt, beruht
es normalerweise nicht auf einer
Krankheit, sondern auf Veranlagung,
Stress, Konzentrationsproblemen,
Ubermiidung oder anderen schwan-
kenden Einflussen. Hier schaffen
Bewegung, Entspannung, Entlastung,
Stress-, Arbeits- und Zeitmanagement
Abhilfe.

Therapie: Keine Heilung,

aber Erleichterung

Bis heute ist Demenz weder heilbar
noch zu stoppen. Allerdings kénnen
bestimmte MaBnahmen den Krank-
heitsverlauf verlangsamen — darunter
auch Gehirntraining, Psycho-, Ergo-,
Physio-, Logo- und Soziotherapie
sowie Medikamente, welche die
Nervenfunktion verbessern. Daher

ist eine frlhe Diagnose entschei-
dend — ebenso wie ein Anpassen der
Lebensumstande (z. B. vertraute Um-
gebung, Ergonomie, Hilfen) und eine
fachkundige, wertschatzende Pflege,
die maximale Eigenstandigkeit ermdg-
licht. Das Gehirn sollte mit leichten
Merk-, Logik- und Erkennungsrat-
seln, sozialen Kontakten und Spielen
weiter trainiert, aber nicht Gberfordert
werden. Massagen, Bewegung, Tanz,
Musik, Tiere und Naturerleben wirken
im richtigen MaB sehr forderlich.
Begleiterkrankungen wie Aggression,
Angst, Halluzinationen oder Depres-
sionen mussen ernst genommen und
behandelt werden. Auch Angehérige
und Pflegende brauchen die nétige
Unterstltzung und Entlastung.

Vorbeugung: Lebensweise,
Kontakte und geistige Aufgaben
Praventiv wirken sich soziale Kontak-
te, eine gesunde Lebensweise sowie
geistige und korperliche Aktivitat
aus. Ernghren Sie sich mit frischer,
abwechslungsreicher und vorwiegend
vegetarischer Kost. Viel Gemdse, eine
tagliche Obstportion, hochwertige
pflanzliche Ole wie Olivendl, mage-
rer Joghurt sowie eine wochentliche
Fischmahlzeit sorgen fur eine bunte
Nahrstoffzufuhr. Trinken Sie dazu
ausreichend Wasser (1,5-2 | taglich).
Wichtige Nahrstoffe sind die Vitamine
B, (z. B. in Haferflocken, Linsen, Voll-
korn), B,, (Fisch, Fleisch, Ei, Milchpro-
dukte), Folsaure (z. B. Kichererbsen,
Grankohl, Erbsen) und Omega-3-
Fettsauren (Fisch, Leinol).

Auch mit regelmaBiger Bewegung
sinkt das Demenzrisiko, insbeson-
dere ausgedehnte Wanderungen

und moderater Ausdauersport (z. B.
Schwimmen, Radfahren, Laufen, Nor-
dic Walking, Fitness), drei bis viermal
pro Woche sowie tagliche FuB- und
Radstrecken oder Gartenarbeit.

Regen Sie Ihr Gehirn an, z. B. durch
Neugier auf immer neue Situationen
und Zusammenhange. Pflegen Sie alte
Kontakte und bauen Sie neue auf,
kommunizieren Sie personlich so oft
wie moglich — Einsamkeit und friher
Renteneintritt sind erhebliche Risiko-
faktoren. Wenn es wenige Kontakte
gibt: Viele Vereine sind dankbar fur
ehrenamtliche Helfer, und allerorts
werden Gesundheits- und Weiterbil-
dungskurse fur Menschen jeden Alters
angeboten.

Stellen Sie sich jeden Tag geistige
Aufgaben. GenieBen und praktizieren
Sie Kunst, spielen Sie mit Kindern,
rechnen Sie im Kopf, erlernen Sie
Sprachen und neue Hobbys. Redu-
zieren Sie Fernsehen, Alltagsroutine,
Uber- und Unterforderung sowie be-
drickende Arbeits- und Beziehungs-
verhaltnisse.

Sollten sich Symptome wie Vergess-
lichkeit, Konzentrations- oder Orien-
tierungsprobleme auffallig verschlech-
tern, sprechen Sie frihzeitig mit Inrem
Arzt — meist kann dieser Entwarnung
geben.

2/2015
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‘ Lebensfreude

Info:

Verzeichnisse der etwa 350 Hoch-
seilgarten (davon 40 Waldhochseil-
garten) in Deutschland:
www.hochseilgarten-verzeichnis.de
www.hochseilgarten-kletterwald.de




/_M/_\ Lebensfreude

ABENTEUER
Waldseil- und Kletterpark

Schwankende Seile und wacklige Bricken in groBBer Hohe.

Nur noch ein letztes Hindernis. Sie nehmen all Ihren Mut

zusammen: Ein geschickter Sprung - Sie sind am Ziel und

genieBen die Natur aus einer ganz neuen Perspektive.

Herausforderung fiir

Einsteiger und Profis

Ob Bdume mitten im Wald oder
kinstlich angelegte Pfahle auf griiner
Wiese: Ein Waldseil- oder Kletterpark
bietet allerorts reichlich Méglichkei-
ten, lhre Beweglichkeit und Konzen-
tration auf die Probe zu stellen, und
zwar vom Einsteiger bis zum Profi:
Wie kommt man in welcher Héhe
am besten zur nachsten Station?
Klettern, balancieren, springen oder
eher schwingen? Je beweglicher die
Konstruktionen von Tauen und Bal-
ken, desto mehr Kérperspannung und
Selbstiberwindung sind gefragt.

Sie haben die Wahl:

Waldseil- oder Kletterpark?

Dazu bieten sich zwei Varianten von
Kletterparks an: Auf einem Waldseil-
park (Waldseilgarten) bewegen Sie
sich im bewaldeten Naturareal, meist
im Bereich von Baumkronen, die Sie
auch vor Regen und Sonne schitzen.
Teilweise werden hier mehr als 1.000
verschiedene Ubungen angeboten.
Die Besucher kénnen sich vor allem in
Eigenregie erproben.

Die Plattformen von Hochseilparks
(Hochseilgarten) sind hingegen an
kinstlich errichteten Pfahlen befestigt,
haufig auf Freiflachen. Sie sind zum
Teil transportfahig und meist weniger
umfangreich als Waldseilparks. Fur
den Besuch ist oft eine Anmeldung,
meist als Gruppe, erforderlich. Unter
Aufsicht eines Trainers gemeinsam auf
die Strecke gehen und sich gegen-

seitig unterstlitzen und absichern:
Dabei geht es vor allem um Team-
work und Gruppenfeeling, weshalb
Hochseilparks bevorzugt von Firmen
gebucht werden. Immer mehr Parks
offnen ihre Tore aber auch fir Spon-
tanbesuche und bieten regelmaBige
Offnungszeiten an. GréBere Hochseil-
garten Ubernehmen mittlerweile das
Konzept der freizeitorientierten Wald-
seilparks, sodass sich beide Varianten
zunehmend vermischen.

Klettern Sie dem Alltag davon!
Vor einem ersten Besuch informieren
Sie sich, welche Kleidung und Schuhe
geeignet sind. Viele Anlagen bieten
auch kindgerechte Strecken. Kletter-
ausrustungen wie Helm, Klettergurt
und Sicherungsleinen werden gestellt.
Nach einer Sicherheitseinweisung
durfen Sie, meist unter Aufsicht von
ausgebildeten Trainern, die ersten
Schritte wagen. Danach haben Sie die
Auswahl zwischen unterschiedlichen
Hohen und Schwierigkeitsgraden.
Sie werden sehen, das ,, Hochgefih
kommt ganz von allein. Der SpaBfak-
tor ist garantiert, und am Ende freuen
Sie sich Uber Ihre eigene Leistung am
meisten. Wenn Sie also ,, hoch hin-
auswollen”, dann nehmen Sie diese
Herausforderung an.

|u
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Q Jugend-Special

JUGENDREISEN:
Auf und davon

Nur noch kurze Zeit bis zu den Sommerferien. Endlich sechs Wochen ohne

Hausaufgaben und Klassenarbeiten! Chillen ist toll, doch was kann man tun,

damit die freie Zeit nicht langweilig wird? Verreisen ware eine Idee, zum Beispiel

mit Freunden die nachste gréBere Stadt erkunden. Wir haben ein paar Tipps zu

Anfahrt und Unterkunft fir dich zusammengestellt.

Einfach losfahren

Freizeitparks, Badeseen, Festivals oder
interessante Stadte im eigenen Bun-
desland besuchen: Mit den Landerti-
ckets der Deutschen Bahn geht das
ganz einfach. Ist das Reiseziel weiter
weg, aber noch innerhalb Deutsch-
lands, dann kommt das Quer-durchs-
Land-Ticket oder das Schéne-Wo-
chenende-Ticket der Deutschen Bahn
infrage. Damit kénnen du und bis zu
vier weitere Personen spontan und
preisgunstig verreisen. Einfach einstei-
gen und los geht’s! Man darf damit
zwar nicht die schnellen ICE- oder
IC-ZUge benutzen, aber gemditlich die
vorbeiziehende Landschaft genieBen.
Die entsprechenden Tickets gelten ab
einer bestimmten Uhrzeit fur beliebig
viele Fahrten an einem Tag, du kannst
sie am Fahrkartenautomaten kaufen.
Weitere Infos zu den verschiedenen
Angeboten der Deutschen Bahn fin-
dest du unter www.bahn.de.

ErmaBigungen nutzen

Viele regionale Verkehrsverbinde und
Jugendverbande bieten Sommerferi-
entickets an, die unterschiedlich lange
und manchmal auch im gesamten
Bundesland gelten. Oft bekommst

du zusatzlich ErmaBigungen in
Schwimmbéadern oder anderen Frei-

10 BKkK Textilgruppe Hof

zeiteinrichtungen. Diese Tickets gibt’s
ebenfalls an Fahrkartenautomaten,
bei den Reisezentren in Bahnhofen,
den Verkehrsunternehmen oder bei
weiteren beteiligten Einrichtungen.
Fur alle Angebote gilt: Informiere dich
vorher genau Uber die Bedingungen
und Einschrankungen. Wer auBerhalb
der Gultigkeitsdauer damit unterwegs
ist, wird zum Schwarzfahrer.

Neue Leute kennenlernen

Du planst eine langere Tour mit Uber-
nachtungen? Dann ist die Jugendher-
berge die richtige Unterkunft fur dich
und deine Freunde. Die Zimmer sind
preisglnstig, bieten aber trotzdem
alles, was man auf Reisen braucht. Ein
weiterer Vorteil der Jugendherberge:
Hier triffst du viele interessante Men-
schen aus den unterschiedlichsten
Regionen und Landern. Miteinander
ins Gesprach zu kommen ist dort ganz
einfach. Woher kommst du? Wohin
reist du? Wie gefallt es dir hier? Ruck
zuck ist man im Austausch und Erzah-
len und kann viel SpaB miteinander
haben.

Rund 500 Jugendherbergen gibt
es in Deutschland und etwa 4.000
weltweit. Um dort zu Ubernachten,
musst du Mitglied im Deutschen

Jugendherbergswerk sein. Fir junge
Leute unter 27 Jahren kostet das
12,50 € pro Jahr. Fur eine Ubernach-
tung in der Jugendherberge solltest
du — abhangig vom Ort und der Aus-
stattung — mit etwa 15 bis 30 € pro
Person und Tag rechnen. Meist ist das
Fruhsttick im Preis inbegriffen. Unter
www.jugendherberge.de findest du
alle Informationen zur Mitgliedschaft
sowie eine komfortable Suchmaske,
mit der du freie Betten finden und
auch gleich buchen kannst. Gerade
in den Ferien solltest du unbedingt
rechtzeitig reservieren!

Ob du fir einen Tag wegfahrst oder
fur eine ganze Woche: Eine gute
Planung ist enorm wichtig. Am besten
schreibst du auf, wann ihr wo sein
wollt, wie ihr dort hinkommt und wo
ihr Gbernachtet. AnschlieBend kannst
du die Ubernachtungen buchen und
die Fahrkarten besorgen.

@

Fotolia © Grischa Georgiew
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Meeresfriichten

v 'hl'

Grillen mit Fisch und "'

Aus demn

Wairstch r
en auf dem Rost brutzeln. Probieren Sie doch einmal leckere Fisch

2 n

Pt micdll A
mit seinen lebenswichtigen Nahrstoffen auch lhre Gesundheit

Mein Tipp:

"~ Rezept vergessen? Alle bisher

mumm—_crschienenen Rezepte kdnnen Sie
unter www.bkk-textilgruppe-hof.
de/kundenmagazin in der jeweiligen
Ausgabe nachlesen.
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SpaB macht bereits der Einkauf: Ich
genieBe es immer wieder, am Sams-
tagmorgen meinen Fischhandler zu
besuchen und zu entdecken, was er
famzubieten hat. Erst dann entscheide
ich mich, was abends auf den Grill
kommt. AnschlieBend noch durch
den Wochenmarkt bummeln und die
Zutaten einkaufen. Schoner kann ein
Wochenende nicht beginnen. Fur
diese Ausgabe habe ich mir wunder-
schone Doraden ausgesucht. Nach-
dem mich auch noch einige Calamari
aus der Fischkiste angelacht haben
stehen meine Vorschlage fest: Ich s’tel-
le Thnen mein Grillrezept fur gespickte
Dorade und gefullte Calamari vor und

wunsche Ihnen viel Erfolg und guten
Appetit.

BKK Textilgruppe Hof

Gespickte Dorade

Zutaten

« 4 Doraden (bereits ausgenommen)
« 4 unbehandelte Zitronen

« 1 Zweig Rosmarin

« grobkorniges Meersalz

Zubereitung
Die Doraden unter kaltem Wasser
waschen. Auf beiden Seiten je vier
Mal schrag bis an die Hauptgrate
einschneiden. Den Fisch innen und
auBen mit Meersalz einreiben. Die
Zitrone in gleichmaBige Scheiben
schneiden und je eine Scheibe in die
Einschnitte des Fisches schieben. Den
Grill und vor allem den Grillrost auf
ca. 150 °C einrichten. Die Doraden
auf direkter Hitze auf beiden Seiten
7-10 Min. grillen. Dazu passen ein
bunter Sommersalat, WeiBbrot oder
Rosmarinkartoffeln. Als Getrank
empfehle ich einen kihlen leichten
WeiBwein oder eine Fruchtschorle.

—

—

Mein Tipp:

V\/erm Sie die Auswahl haben, kaufen
Sie immer die gréBeren Calamari.
Diese lassen sich leichter fullen. Um-
so kleiner die Tuben, desto kleiner
mussen Sie die Zutaten fur die
Fullung schneiden.

Gefiillte Calamari

Zutaten
« ca. 1 kg Calamari

« 250 g Toastbrot

« 200 ml Gemusebrihe

o 1 Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

« 1 TL Olivend!

« 100 g grine entkernte Oliven

» 3 Tomaten

« 2 frische und geputzte
Champignons

« 3 EL frisch gehackte Krauter,
2. B. Basilikum, Oregano,
Petersilie, Thymian

« pfeffer, Salz, Chili

Zubereitung

vVon den Calamari mit einer leichten
Drehbewegung den Kopf von der
Tube trennen. Dabei lasst sich auch
die Innerei mit herausziehen. Im
Inneren der Tube das Ruickgrat (Kalk-
ablagerung) erfiinlen und ebenfalls
mit einer leichten Drehbewegung her-

—
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ausziehen. Mit dem Fingernagel unter
die duinne Haut fahren und die Haut
abziehen. Die Tuben nun unter kaltem
Wasser innen und auBen grundlich
waschen. Die genaue Beschreibung
finden Sie bei Bedarf in unserer Aus-
gabe 1/2014 (siehe ,Mein Tipp”). Die
Greifarme am Kopf ebenfalls grind-
lich waschen und in kleine Stlcke
schneiden.

Das Toastbrot entrinden, in sehr
kleine Wiirfel schneiden, in eine
schissel geben, nach und nach mit
der Gemusebrihe aufgieBen und
verrihren, bis eine homogene Masse
entsteht. Zwiebeln und Knoblauch
in kleine Warfel schneiden und mit
Olivendl in einer Pfanne andunsten.
Die geschnittenen Greifarme dazuge-
ben und etwas ziehen lassen. Dann
zu der Brotmasse geben. Tomaten
entkernen, Fruchtfleisch, Champig-

nons und Oliven in sehr kleine Warfel
schneiden und zusammen mit den
gehackten Krautern ebenfalls der
Masse zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Chili wiirzen, gut verrithren und ca.
20 Min. ziehen lassen.

Die Tuben mit der Masse zu % (1)
fallen (da sich die Fullung beim Er-
hitzen ausdehnt, wiirden die Tuben
ansonsten beim Grillen platzen).
Danach mit einem Zahnstocher
schlieBen. Den Grill auf 150 °C
einrichten und die Calamari auf jeder
Seite 2-3 Min. grillen. Danach noch
fir ca. 4 Min. bei indirekter Hitze
ruhen lassen.

Als Beilage eignet sich hier gegrilltes
Schwarzbrot mit Krauterbutterauf-
strich sowie ein bunter Sommersalat.
Als Getrank empfehle ich einen tro-
ckenen Rotwein oder einen gekuhlten
Rose.

——

[/(‘ﬁ (3 % ()///()//( \-Ion Klaus Opitz

Fischverzehr und Ge

Fisch schmeckt nicht nur lecker,
sondern unterstitzt den K(’jrpe’r
auch mit besonders hohen Antei-
len an hochwertigem EiweiB, Jod
Selen, Mineralstoffen, den wert- '
vollen Vitaminen D und B., sowie
Omega-3-Fettsduren. Letz1t2ere zah-
len nachweislich zu den wichtigs-
ten Herzschutzfaktoren und wirken
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
chronischen Entziindungen ent-
geggn. Als optimal gelten ein bis
zwei wochentliche Fischmahl-
zeiten. Haufigerer Fischverzehr
erbringt hingegen keinen weiteren
Gesundheitseffekt.

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

Ich hoffe, ich konnte Sie in dieser
Ausgabe ermuntern, Fischgerichte
als willkommene Abwechslung bei
lhrer nachsten Grillparty einzuplanen
uhd mit dem GenieBen bereits beim
Einkauf zu beginnen — mit Muse und
dem Bewusstsein fur frische Zutaten
AbschlieBend bleibt mir nur noch .
Ihnen wunderschéne warme Som’mer—
tage und viel SpaB beim Grillen und
GenieBen zu winschen.

lhr Klaus Opitz
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Lebensfreude

Gewinnen Sie zwei Paar LEKI Carbon-
Trekkingstocke im Wert von je ca. 150 €

Spitzenklasse in Sachen Belastbarkeit, Gewicht und Flexibilitat, fir Damen und Herren, von 55-130 c¢m stufen-
los verstellbar, 4-teilig, nur 422 g pro Paar. Der hochwertige Allrounder und Tourbegleiter aus der Vario-Reihe
mit Aergon-Griff (Thermo Long), Lock Security Strap Schlaufe (Fleece), Super Lock Verstellsystem und Flex Tip

Spitze. Rohrmaterial aus 100 % Carbon, einfaches Auf- und Abschrauben verschiedener TellergréBen, absolut
kratzfeste Oberflachenveredelung, TUV geprift auf Bruchstabilitat, Rickdrehsicherheit, Verstellsystem und Haltekraft.
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BKKExtra™- Erganzungsversicherungen der Barmenia
lhr Plus an Leistungen im Uberblick:

Vorsorge*
Optimale Versorgung Umfassende Vorsorge Alles Gute fir Sie Der Zusatzschutz Der Zusatzschutz
im Pflegefall fir Ihre Gesundheit im Krankenhaus fur Ihren Urlaub fur Ihre Zahne

Mehr Schutz fiir die Gesundheit — fiir Sie und fiir lhre Familie.

SchlieBen Sie jetzt die Liicken in Ihrer gesetzlichen Krankenversicherung: mit den maBgeschneiderten Krankenzusatzversicherungen der
Barmenia Krankenversicherung a.G., die sich jeder leisten kann. Als BKK-Mitglied profitieren Sie automatisch von exklusiven Vorteilen.

Sie bekommen zum Beispiel unseren Zusatzschutz zu besonders giinstigen Konditionen. Das rechnet sich besonders fiir Familien, denn
auch Kinder kommen vergiinstigt an unsere umfassenden Leistungen. Sichern Sie sich am besten gleich Ihren verbesserten Gesundheitsschutz.

Dieser Ausgabe des Mitgliedermagazins ist eine weitergehende Information
samt Riickantwortkarte zu den BKK Extra*-Ergénzungsversicherungen der
Barmenia Krankenversicherung a. G. beigefiigt. Schauen Sie sich die Beilage
doch einmal an, nutzen Sie die Riickantwortkarte und fordern Sie kostenlos
und unverbindlich Ihr persénliches Vorteilsangebot an.

Als Dankeschon erhalten die ersten 100 Interessenten, die per Antwortkarte ein Angebot

anfordern, eine hochwertige Pulsuhr. Diese wird kostenlos zugesandt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Barmenia-Mitarbeiter sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mindestalter 18 Jahre.

bkk-extraplus.de

R, 0202 438-3560

BKK Extra™

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung a.G. —
Kooperationspartner Ihrer BKK.



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
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