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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

das Geschéftsjahr 2018

vermelden. Denn statt

des prognostizierten

Defizits von 1,2 Millionen Euro stand ein Uberschuss
von 1,7 Millionen Euro ins Haus (S. 14). Dies kommt vor
allem den Versicherten zugute. So bleibt der Beitrag das
neunte Jahr in Folge stabil bei 15,5 %.

AuBerdem kénnen wir somit weiterhin unsere rund

25 Extraleistungen anbieten. So bezuschussen wir lhre
Aktivwoche — sieben Tage Gesundheitsurlaub an den
schénsten Kurorten Deutschlands — mit bis zu 160 Euro
(S. 6). Mit unserem Programm , Hallo Baby” unterst(it-
zen wir Schwangere mit zuséatzlichen koordinierten
Préventions- und TherapiemaBnahmen zur Vermeidung
von Friihgeburten (S. 12).

Rund 60.000 Menschen erkranken jedes Jahr in
Deutschland an Darmkrebs, knapp 26.000 sterben
daran. Bei rechtzeitiger Friherkennung kénnten die
meisten dieser Félle vermieden werden. Deshalb setzt
sich die BKK Textilgruppe Hof auch hier nachdrticklich
fiir Prévention ein. Eine Ubersicht (iber alle Leistungen
zur Darmkrebsvorsorge finden Sie auf S. 10.

AuBerdem berichten wir in dieser Ausgabe, wie Sie
ganz einfach 10.000 Schritte am Tag schaffen (S. 13)
und warum Stress meist nicht von auBBen, sondern von
innen kommt (S. 8). Mit einem Selbstcheck (S. 9) kén-
nen Sie lhre Stressgefdhrdung auf den Prifstand stellen.

Unsere ,, frisch gebackene” Kundenberaterin Elena Kiel3
erklért auBerdem, warum eine Ausbildung zur/zum
Sozialversicherungsfachangestellten zu den schénsten
Vorhaben flir den Start ins Berufsleben z&hlt (S. 4).

Mit diesen und weiteren Anregungen wdnschen wir,
das Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen einen ent-
spannten und gesunden Start in den Herbst.

%‘f@ (/éi e

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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Besser leben
~Hallo Baby” — Programm

zur Vermeidung von Frihgeburten

So schaffen Sie
10.000 Schritte am Tag

. Hallo Baby"

- Programm zur Vermei-
dung von Friihgeburten

So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline: (0800) 255 84 40
Fax: (0 92 81) 495 16
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Gliickwunsch zur ,,neugebackenen”

Ihre BKK Textilgruppe Hof

Kundenberaterin

i GAUPPE

Wie schnell die Zeit vergeht: Am 1.
September 2016 startete Elena Kie
mit ihrer Ausbildung in der BKK Textil-
gruppe Hof. Nach drei Jahren lernen,
lernen und nochmals lernen konn-

te sie ihre Ausbildung nun mit der
Abschlusspriifung zur Sozialversiche-
rungsfachangestellten im Fachbereich
Allgemeine Krankenversicherung ab-
schlieBen. Frau KieB3 wird von nun an

im Bereich Leistungswesen in der BKK
tatig sein. In einer kleinen Feierstunde
gratulierten Vorstand Peter Knochel,
die Ausbilderin Claudia Gerisch sowie
die anwesenden Kolleginnen und Kol-
legen der ,,neugebackenen” Kunden-
beraterin zur bestandenen Priifung
und winschten ihr fur die Zukunft viel
Erfolg.

Satzungsanderung

RegelmaBig passen wir unsere Sat-
zung an die Gegebenheiten an und
informieren Sie wie immer aktuell.
Der aktuelle 25. Nachtrag trat am
01.08.2019 in Kraft und enthalt fol-
gende Anderungen:
e Extra-Schutzimpfungen (Uber die
gesetzlichen Impfungen hinaus): Der
Gesamtanspruch auf Kostenerstat-

tung ist im Kalenderjahr auf maximal

250 € begrenzt.

e Extraleistung Osteopathie und Pro-
fessionelle Zahnreinigung: Zukinf-
tig reicht auch die Vorlage einer
Rechnungskopie aus (bislang nur
Originalrechnung).

e Extraleistung Flash-Glukose-Mess-
system: Wir erstatten maximal
59,90 € einmalig (bislang: 62,00 €
alle 2 Jahre) fur das Auslesegerat
sowie die Kosten fur maximal 7 Sen-

soren (bislang: 6) in einem Quartal.
e Strukturierte Behandlungsprogram-

me: Die Einschreibepramie fur Versi-

cherte in Hohe von 50 € entféllt.

Die komplette Satzung und Nach-
trage finden Sie auch auf unserer
Homepage unter www.bkk-textil-
gruppe-hof.de/satzung.htmi.

Mit dabei beim Tenowo Familientag

Am Sonntag, den 21. Juli 2019 fand
zum dritten Mal der Tenowo Famili-
entag auf dem Betriebsgelande in der
Hofer Fabrikzeile statt. Bei herrlichem
Sommerwetter konnten dort Gber 600

Mitarbeiter und Familienangehorige
begriBt werden. Selbstverstand-

lich war auch — wie bereits in den
Vorjahren — die BKK Textilgruppe Hof
mit einem Stand vertreten. GroB und

Klein erfreuten sich beim Drehen des
Glicksrades. Neben netten Gespra-
chen konnte so auch noch das eine
oder andere kleine Geschenk mitge-
nommen werden.

32019 3




@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Vom Sofa zur SoFa -
rein ins Berufsleben!

Dein Schulabschluss steht vor der Tur und du hast noch keinen
Plan, was als Nachstes ansteht? Wie war’s mit einer Ausbildung

zur/zum Sozialversicherungsfachangestellten (SoFa)?

AT IANRTL

Mein Name ist Elena KieB und ich habe
vor Kurzem meine Ausbildung zur
Sozialversicherungsfachangestellten
(Fachrichtung allg. Krankenversiche-
rung) erfolgreich abgeschlossen. Vor
ca. vier Jahren stand ich an derselben
Stelle wie du und Uberlegte, welche
Ausbildung ich absolvieren mochte.

Viele Gedanken und Fragen flogen mir
durch den Kopf. Was wird auf mich
zukommen? Welche Erwartung hat
man an mich? Und werde ich diese
auch erfullen? Aufregung pur!

Sozialgesetzbuch als Bibel

der Sozialversicherung

Ich durfte wahrend meiner dreijahri-
gen Berufsausbildung hinter die Ku-
lissen der Sozialversicherung blicken:
Krankenversicherung, Pflegeversiche-
rung, Arbeitsférderung, Rentenver-
sicherung und Unfallversicherung.
Begleitet wurde ich Uber diese Zeit
hinweg von meinen dicken Gesetzbu-
chern. Ein Sozialgesetzbuch, welches
nur Gesetzestexte beinhaltet, und ein
zweites mit Erlauterungen und Erkla-
rungen. Eine echte Arbeitshilfe, wie
sich immer wieder herausstellte.

4 BKK Textilgruppe Hof

Von Versicherungspflicht und
Versicherungsfreiheit

In unserer Geschaftsstelle wurde ich
zwei Bereichen zugeteilt: Beitrage
und Leistungen. In der Beitragsab-
teilung durfte ich mich beispiels-
weise mit den Themen Arbeitgeber,
Beitragsnachweise und Beitrage
auseinandersetzen. Auch die ein-
zelnen Versicherungsarten wurden
mir erklart, wie z. B. Versicherungs-
pflicht oder Versicherungsfreiheit,
Befreiung von der Versicherungs-
pflicht oder freiwillige Versicherung,
Krankenversicherung der Rentner
und Studenten oder die Familienver-
sicherung.

Krankengeld, Mutterschaft,
Fahrkosten, Haushaltshilfe ...

In der Leistungsabteilung konnte ich
ebenfalls spannende Themenbereiche
kennenlernen. Krankengeld war fir
mich das groBte und anspruchsvollste
Thema. Aber auch andere Leistungen
wie Schwangerschaft/Mutterschaft,
Fahrkosten, Haushaltshilfe, Heil- und
Hilfsmittel, Impfungen, Pravention,
Psychotherapie und Zahnersatz durfte
ich mit Freude bearbeiten.

Am Ende meiner Ausbildung konnte
ich einen Blick in die Pflegekasse
der BKK Textilgruppe Hof werfen.
Hier wurde ich informiert, ab wann
man Anspruch auf Leistungen in der
Pflegeversicherung hat und welche
verschiedenen Leistungen es Uber-
haupt gibt.

Berufsschule und BKK Akademie
mit im Boot

Ich lernte in den drei Ausbildungsjah-
ren nicht nur in unserer Geschafts-
stelle vor Ort, sondern auch in der
Kaufmaéannischen Berufsschule in
Bayreuth und in der BKK Akademie in
Rotenburg an der Fulda. Hier wurde
mir die Theorie beigebracht, welche
ich in der Praxis anwenden konnte.

FUr mich war es der richtige Schritt ins
Berufsleben. Wenn du kommunikativ
bist und Freude am Umgang mit Men-
schen hast, hast du vielleicht gerade
deinen Ausbildungsberuf entdeckt.

Viel SpaB und alles Gute fir deine
berufliche Zukunft.

© Prostock-studio - stock.adobe.com
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Immer mehr Unfalle durch Smartphones

Laut Hochrechnungen ist bei 10—

30 % der Verkehrsunfalle das Mobil-
telefon beteiligt. Das entspricht bis
zu 1.000 jahrlichen Todesopfern in
Deutschland. Damit ist das Smartpho-
ne Unfallrisiko Nummer eins — noch
vor Alkohol. Auch FuBganger geféhr-
den durch Smartphonenutzung sich
und andere: , Sie stoBen mit anderen
FuBgangern oder Radfahrern zusam-
men oder laufen, ohne den Blick zu
heben, tber die StraBe”, erklért Prof.
Martin Lacher, Direktor der Klinik far
Kinderchirurgie am Universitatsklini-
kum Leipzig, und berichtet von Fallen

aus der Klinik: Ein mit 30 km/h
fahrendes Auto erfasste eine 12-Jahri-
ge, die mit Blick auf ihr Gerat die
StraBe Uberguerte — Diagnose Becken-
ringfraktur. Eine 16-Jahrige fiel durch
ein Glasdach, als sie gerade ein Foto
von sich selbst machte. Sie erlitt ein
schweres Wirbelsaulentrauma und
Schnitte an der Hand. Einem weiteren
Madchen, ebenfalls 16, rollte ein Auto
Uber die Hand, als sie ihr Smartphone
von der StraBe aufheben wollte.

Quellen: www.fkm-verlag.de,
www.uniklinikum-leipzig.de
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Pille jetzt bis 21 kostenfrei

Bisher hatten Versicherte bis zu einem
Alter von 19 Jahren Anspruch auf die
Versorgung mit verschreibungspflich-
tigen empfangnisverhtitenden Mitteln
und nicht verschreibungspflichtigen
Notfallkontrazeptiva, soweit sie
arztlich verordnet wurden. Mit einer
Gesetzesanderung wurde diese Alters-
grenze vom vollendeten 20. Lebens-
jahr auf das vollendete 22. Lebensjahr,

also 21 Jahre, heraufgesetzt. Damit
sollen insbesondere Versicherte un-
terstltzt werden, die aufgrund ihrer
wirtschaftlichen Lage die Kosten fur
empfangnisverhttende Mittel nicht
ohne Weiteres aufbringen kénnen.

Quelle: www.gkv-spitzenverband.de

Masern: Impfquoten weiterhin zu niedrig

Masern kénnen Komplikationen und
Organbeeintrachtigungen bis hin

zur lebensgefahrlichen Lungen- oder
Gehirnentztindung verursachen — bei
Kindern wie Erwachsenen. Doch die
Impflicken sind laut Robert Koch-
Institut (RKI) weiterhin zu groB3. Zwar
haben 97,1 % der Schulanfanger die
erste Impfung bekommen. Doch sind
nur gut 93 % zweimal gegen Masern
geimpft. Die Impfungen gegen Diph-
therie, Tetanus, Keuchhusten oder
auch gegen Kinderldhmung haben bei
den Schulanfangern bereits im dritten

Jahr in Folge abgenommen. Bundesge-
sundheitsminister Jens Spahn: ,95 %
der Bevolkerung mussen gegen
Masern geimpft sein, damit diese
hochansteckende Viruserkrankung
ausgerottet werden kann. Das ist
unser Ziel."”

Dem Robert Koch-Institut wurden far
2018 bundesweit 543 Masernerkran-
kungen Ubermittelt, im laufenden Jahr
waren es bis April 2019 bereits mehr
als 300, fast die Halfte davon junge
Erwachsene. Alle nach 1970 Gebore-

nen sollten daher die Impfung nach-
holen, wenn im Impfpass keine oder
nur eine Masernimpfung vermerkt ist
oder der Impfstatus unklar ist.

Quelle: www.bzga.de

3/2019
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Lebensfreude

Die Aktivwoche ist seit

e
AI(-I-I WOCHE nunmehr 25 Jahren der ,,MaBlanzug”

der Gesundheitsvorsorge.

P Pt ey .
fas LN -

Hachstleistungen werden im Berutsieben und (m All
tag von fasl allen verlangt, Doch sie sind nur moglich,

wenn Kirper und Geisl in gesunder Balance sind. End-
BKK lich wiedar richtig ht werden und dabe) in landschatt

TEXTILGRUPPE Ligh reizvoller Umgebung die Seele baumeln lassen?

HOF Eine wunderbare |dee

Die Aktivwoche - das 7-tdgige
Gesundheitsangebot fir Versicherte
der BKK Textilgruppe Hof.

HABEN WIR IHR
INTERESSE GEWECKT?

Ihgen
AKTIVWOCHEN-Angebote
auf unserer Internetsatie

|
wiww aktivwoche.info ] ﬁ
Uger bestellen Zie glaich einen Katalog I‘ i

unter Service _Katalogbestellung”




Lebensfreude

L]
e :  _si» Wiahlen Sie aus 4 Bereichen:
o] = DIE AKTIVWOCHE.DAS ORIGINAL
e beinhaltet vielialtige und ganzheitliche
. Angebote flr jedes Aller
o < = AKTIVWOCHE.PLUS iur alle,
die neue Herausforderungen suchen
. '. _‘ : * AKTIVWOCHE.EXTRA fur Familien,
3 - Frauen und Best Ager
g b » * AKTIVWOCHE.SPEZIAL =1cllt Themen wie Stressreduk- .
., .'. tion, Stdrkung des Rickens, der Ausdauer - zum Beispial
° durch Gesundheilswandern - sowie aine gesunde
"- tH Erndhrung in den Mittelpunkt.
tis—n o* ..‘I - Wollen Sie auch aktiv werden?
s Die AKTIVWOCHE bekommt jeder Versicherte einmal @hrlichy
als Praventionsmalinahme von seiner Betnebskrankenkasse
bezuschussl. Sie zahlen den Eigenanteil, der die Kosten
Gesundheit ist sehr individuell fur die Unterkunft und die ausgewieseng Verpliegung
Leistunosfahige und engagierte Menschen brauchen den bemnhaltet - die Kosten fiir das Gesundheitsprogramm
~Mallanzug ", um fit zu sein und nicht die Kontektion von der werden mit bis zu 140, -Eure bezuschusst. *
Stange. Das haben die Betriebskrankenkassen mit thren So konnen Sie unbeschwert die Angebote nutzen,
gualifizierten Fartnern in ganz Deutschland bereits vor die wichtige Bestandteile unserer Gesundheitstarderiing ﬁ ad
25 Jahren erkannt und die AKTIWWOCHE kreiert und seil sind h 4

s rentwickelt.
Led St ebtnickelt Biohotel***suerier Garmischer Hof

Die AKTIVIWOCHE ist ein anerkanntes Praventionsprogramm  Sajl vier Generationen kreiert die Familie Selwald im Garrmsl:haf A

Unliber 40 alisgewahiten Drten von der Nordsee bis zu den Hof sine persanliche Atmosphare im Herzen von Garmischs

Alpen, Mit mehr als 120 Angeboten haben Sie viele Maglich Parterikirchen. Individualitat und Herzlichkeil pragen hier gl e
- keiten etwas tur lhre Gesundheit zu tun Gefiihl von Wohlbefinden. Raue Bergmassive, griine Almwiesen’s B8
und kristaliklare Bache — Garmisch-Partenkirchen berthri Sie™

4 .
[liese Praventionsmalinahme brauchen Sie sich nicht vom : .
mit seingr Urspringlichke und Offenheil, mit Lebendigkedt Gndss

e Mﬂm&:hm:ben zullassen, Wann und wohin Sie fahren
' c:‘hfen entschaiden Sie selbst bayenschem Charme

Gemeinsam gesund und erfolgreich
Informieren Sie sich Gber unsera walleren

ur die wichtigen Dinge im Leben
Eker hinaus erhallen Sie wertvalle Tipps und Anregungen,

' anschheﬁend it neuer Energie in Alltag und Berufsleben Angebote fur inre Gesundheit

www.aktivwoche.info

= AKTIVWOCHE PN

Jahre

Goaumnscher lof

Machen Sie mit, und gewinnen Sie eine von insgesamt 5§ Aktivwochen fiir je 2 Persanen im Biohotel* *** Garmischer
Hof in Garmisch-Partenkirchen (6 Ubernachtungen mit Frithstiick Inklusive Gesundheitsprogramm, Zusatzleistungen
und GaPaCard plus ein exklusives Gourmet-Abendessen im Biohotel) im Wert von insgesamt je 1.250,- €.

Beantworten Sie emnfach lolgende Frage: Wie heifit der hochste Berg bei Garmisch-Partenkirchen?
Zugspitze Feldberg
Senden Sie die Antwort mit Ihrem Namen, lhrer vollstandigen Adresse und mil dem Stichworl .Gewinn-

- spiel Aktivwoche™ bis zum 31.12.2019 per E-Mail an gewinnspielidgsm-gesund.de oder per Fostan
Gesundhensservice, Schanzstr: 10, 56470 Bernkastel-Kues

gt send aile wol|jahngen Versicharten mer am G

il OEM Enk M

l Intragaternces bowan jeglehe

Wil [him Prose wrden won s T

it und nichiaus Hlll;]hmlrm'l-._i 5

talter des Gewinnapels st die 5
a1 palmiTkfEnn Koahkariason |
& Blulshistiily Cimrrrying o Hal Kie
L) uulnmﬂ-l’. witar I'"a.-v’ e

n me-hl s hin ==y
mc - e Gesundhoazsornce Hd’l geer : £-Mud| weryrwbBgsm-gaeg "
e licher Ditehvrmtbeiber Benodigh e ne' rJ:lI i i et Oy Girwn Angaben werden nichl an Db ssdtornnkei
e Sripemehenbi Daten werder susschilelics Wil widel und arschlalieng el s v
m'|m_!n_imm.11||rr-|i- fur Ualenwmrarbeiiung und ru Seld Wit v s - it ol el e NS L




Lebensfreude — i

Stress lass Lach

Wenn jemand berichtet ,Ich hatte heute wiede
meint er damit meist Uberlastung, Druck oder
Hektik. Medizinisch bedeutet Stress jedoch sch
eine Phase erhéhter Aufmerksamkeit und
Reaktionsbereitschaft. Ob Belastungen einen Menschen
~umwerfen” oder stimulieren, liegt haufig in Einstellung

und Lebensweise begrindet.

8  BKK Textilgruppe Hof



Stress bedeutet:

.Ja tun und nein denken”

Ob Waut, Verliebtsein, Behauptung,
Freude, Angst oder Abwehr: Sie alle
bedeuten korperlichen Stress. Ein
Cocktail aus Hormonen, Zucker und
Fettsauren wird dabei in die Blutbahn
ausgeschittet und macht uns bereit,
aufzuspringen und zu handeln. War
diese Angriff-oder-Flucht-Reaktion
(fight or flight) unter historischen
Umstanden lebensrettend, so schiet
sie im heutigen Alltag tber ihr Ziel
hinaus: Statt gegen ein wildes Tier
mussen wir uns gegen unseren Chef,
Kollegen, Nachbarn oder Angehérige
behaupten. Und anstatt uns kor-
perlich zu bewegen, verrichten wir
abstrakte Tatigkeiten in Biro oder
Wohnraumen. Doch: Wenn Stress
nicht ausagiert wird, staut er sich auf
und kann zu Blockade und Frustration
fuhren — auf Dauer auch ernsthaft
krank machen. Doch negativer Stress
hat wenig damit zu tun, was und wie
viel wir tun, sondern viel mehr, wie
wir es bewerten.

Individualisierung und hohe
Erwartungen als Krankmacher
Unsere zunehmend individualisierte
Gesellschaft bietet Stresserkrankun-
gen einen ,idealen” Nahrboden.
Selbstzweifel, hohe Erwartungen an
uns selbst und andere, Kontrollbe-
durfnis oder depressive Stimmungsla-
gen lassen Frustration und Konflikte
regelmaBig hochkochen und Bezie-
hungen aller Art leiden. Der Wunsch
nach Behauptung, Geborgenheit
und Anerkennung ist einerseits die
Haupttriebfeder fur Leistung und
Sozialverhalten, fuhrt aber bei einer
zu starken Auspragung unweigerlich
in die Stressfalle. Sehr gewissenhafte
Menschen sind ebenso stressgefahrdet
wie ehrgeizige, selbstunsichere — oder
~unangepasste”, welche die Umwelt
ihren eigenen MalB3stdben anpassen
wollen statt umgekehrt.

Selbstwertgefiihl

vertreibt negativen Stress
Selbstwertgefhl ist das wichtigste
Gegengewicht zum negativen Stress.
Man kann Kontrolle abgeben und sich
auch in unruhigen Zeiten immer wie-
der zuriicklehnen. Auch Optimismus,
Humor, Verséhnung, Kompromisse,
Toleranz und erfillte Beziehungen

Selbstcheck: Wie stressgefahrdet sind Sie?

Prufen Sie, welche Faktoren in lhrem
Leben Stress begtnstigen oder brem-
sen. Wenn mehrere der genannten
Stress-Alarmzeichen auf Sie zutref-
fen, steht ein Kurswechsel an:

Mudigkeit trotz ausreichenden
Schlafs

Alkohol/Tabletten zur Entspannung
oder zum Einschlafen
Infektanfalligkeit (z. B. haufige
Erkaltungen)

Ruhepuls von Gber 80/Min.
erhdhter Blutdruck (Gber 135/85)
Probleme beim Ein- oder Durch-
schlafen

Uber- oder Untergewicht

sind dann viel eher méglich — und die
besten Instrumente gegen Dauer-
stress. Erst danach kommt es auf Zeit-
und Arbeitsmanagement einschlieB3-
lich Regenerationszeiten an.

Stressoren kénnen aber auch im Au-
Ben liegen, zum einen durch Traumata
(Tod, Krankheit, Trennung, Gewalt,
Missbrauch etc.), zum anderen

sozial: Wenn der Mensch nicht mehr
verbindlich in eine Gemeinschaft
eingebunden ist (z. B. durch instabile
Beziehungen, Ausgrenzung, Ar-
beitslosigkeit, Armut bzw. bei Alter,
Krankheit etc.) oder ihm seine Wiirde,
Eigenstandigkeit oder die Freude an
seiner Arbeit genommen werden,
laufen seine sozialen BedUrfnisse und
Kompetenzen ins Leere.

Entscheidend ist,

wie wir arbeiten, nicht wie viel
Am haufigsten stresskrank machen
Sozial- und Gesundheitsberufe. Zwar
verstarkt hohe Arbeitsbelastung den
Stress, primar entsteht er aber meist
durch Ubertriebene Hierarchien, aus-
bleibendes Lob, Mobbing, Uber- oder
Unterforderung (zeitlich, inhaltlich),
Unterbezahlung, Entfremdung und
Entwirdigung im Betrieb — Umstande,
die in vielen Branchen keine Ausnah-
me darstellen.

Vielen Belastungen kénnen Sie durch
lhre Einstellung und Lebensweise wirk-

Konzentrations- und Gedachtnis-
stérungen

Haufung von Alltagsunfallen
Kommunikationszwang (standige
Erreichbarkeit und Kommunikation
per Handy, E-Mail etc.)
Ruckzugswunsch

haufige korperliche Symptome:
Zittern, Schwitzen, Magenschmer-
zen, Blahungen, Durchfélle, Kopf-,
Nacken- oder Rickenschmerzen
Reizbarkeit, Nervositat, Hektik,
Angst

keine ausreichende Erholung mehr
durch Wochenende oder Urlaub
Stau unerledigter Aufgaben
haufiges Zuspatkommen

sam begegnen. Lassen sich externe
Stressquellen (z. B. Mobbing in Betrieb
oder Familie) nicht ausschalten, sollten
Sie sich schiitzen, auch wenn dies not-
falls einen Wechsel von Arbeitsplatz
oder Lebensform bedeuten kann.
Gleichzeitig bedeutet ein entspanntes
Leben meist auch ein gemeinsames
Leben, was eine hohe Bereitschaft zu
Toleranz, Aufmerksamkeit und Geduld
gegeniber dem jeweils anderen
voraussetzt.

Schaffen Sie sich inneren Freiraum,
um eigene Kreativitat, Kraft und Ideen
zu entwickeln. Gehen Sie gelassener
in jeden Tag. Wenn Sie offenbar keine
Zeit fUr AntistressmaBnahmen wie
Sport, Entspannung, regelmaBigen
Tagesrhythmus und Regeneration
haben, nehmen Sie sich diese einfach.
Zeit haben hangt im Alltag eng mit
Zeit- und Arbeitsmanagement zusam-
men — ob im Betrieb oder im Haus-
halt: Strukturieren und planen Sie Ihre
Aufgaben, delegieren Sie, vermeiden
Sie Ablagen und Aufgabenstaus, tun
Sie mehr Hauptsachliches als Ne-
bensachliches. Schopfen Sie aus den
hierdurch freiwerdenden Ressourcen.
So bleiben Sie nicht nur gesund und
leistungsfahig, sondern werden sich
auch in lhrer Haut deutlich wohler
fahlen.

3/2019
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@ Bleib gesund

Darmkrebsvorsorge:
Wir unterstutzen Sie!

Knapp 500.000 Menschen leben in Deutschland mit Darmkrebs. Rund 60.000
Neuerkrankungen kommen jahrlich hinzu, knapp 26.000 Betroffene sterben daran.
Bei rechtzeitiger Friherkennung kénnten die meisten dieser Falle vermieden werden.

Deshalb setzt sich die BKK Textilgruppe Hof nachdricklich dafur ein.

Noch immer steht Darmkrebs an zweiter Stelle der tumor- im Spatstadium — darunter StuhlunregelmaBigkeiten, spater
bedingten Todesfélle. Er wachst bis zu 15 Jahren langsam auch Blutarmut, Bauchschmerzen und Gewichtsverlust.

und beschwerdefrei und zunehmend ab dem 50. Lebens- Dann haben sich in der Regel bereits Metastasen (Tochter-
jahr. Vorstufen sind zunéchst harmlose Darmpolypen. Diese geschwulste) gebildet. Nur die Friiherkennung erméglicht
sondern kleine Mengen Blut ab, die nicht sichtbar, aber im eine rechtzeitige Diagnose und Therapie. Deshalb machen
Stuhl messbar sind. Auch per Darmspiegelung lassen sich wir uns fur Ihre Darmkrebsvorsorge stark und schicken
Polypen und andere Wucherungen bereits friih erkennen. Ihnen dazu eine personliche Einladung. Folgende MaBnah-
Auffallige Symptome entwickeln sich hingegen meist erst men sind Teil lhrer kostenlosen Friherkennung.

10 BkK Textilgruppe Hof



Tastuntersuchung - bei jedem Arzt moglich

Die Heilungschancen bei frih entdecktem Darmkrebs und
seinen Vorstufen stehen ausgezeichnet. Ab 50 Jahren sieht
die gesetzliche Vorsorge zunachst eine Tastuntersuchung
des Mastdarms vor. Hierbei tastet der Arzt mit dem Finger
diesen letzten Darmabschnitt aus. Denn dort entwickeln
sich die meisten Tumoren. Diese schnelle und schmerzlose
Untersuchung kann jeder Arzt, somit auch der Hausarzt,
durchfihren.

Immunologischer Stuhltest mit hoher Trefferquote

Im Gegensatz zum friiheren Haemoccult-Test erreicht der
heute Ubliche immunologische Stuhltest (immunologischer
Okkultbluttest) eine deutlich hohere Trefferquote von etwa
70 %. Denn das Ergebnis wird von StérgroBen wie zu-

vor aufgenommenen Nahrungsmitteln kaum beeinflusst.
Sie kénnen den Test einfach mit dem unserer Einladung
beigefugten Bestellgutschein anfordern, unkompliziert zu
Hause durchfthren und anschlieBend zur Auswertung an
das Labor senden. Von dort erhalten Sie eine schriftliche
Benachrichtigung Uber das Testergebnis. Anspruch auf den
Test haben Frauen von 50-54 Jahren sowie Manner von
50-54 Jahren, die noch keine gesetzliche Darmspiegelung
in Anspruch genommen haben.

95 % Heilung durch Darmspiegelung

Die Darmspiegelung (Koloskopie) wird ab 55 Jahren zwei-
mal im Abstand von zehn Jahren angeboten, bislang aber
nur von weniger als 15 % der Berechtigten in Anspruch
genommen. Sie ist schmerzfrei und sehr zielgenau. Am Vor-
tag muss der Darm mithilfe von Abfuhrmitteln vollstandig
entleert werden. Bei Beschwerden oder familidrem Risiko
(Haufung von Darmkrebs oder -polypen in der Familie)
Ubernehmen wir die Untersuchung altersunabhangig. Sie
wird von Facharzten (Gastroenterologen) in der Arztpraxis
durchgefthrt. Kurz vor der Untersuchung wird der Darm
medikamentos ruhiggestellt, damit seine Bewegungen
nicht dabei stéren. Auf Wunsch erhalten Patienten Beruhi-
gungsmittel. Meist findet die Spiegelung morgens statt und
dauert 15-30 Minuten.

Seit Juli 2019 kénnen Manner aufgrund ihres héheren
Erkrankungsrisikos schon ab 50 Jahren eine Darm-

spiegelung (Friherkennungskoloskopie) in Anspruch
nehmen. Wie bisher wird diese dann friihestens nach
zehn Jahren ein Mal wiederholt.

Im Rahmen der Darmspiegelung wird ein etwa 12 mm din-
ner Schlauch Gber den After in den Darm eingefuhrt, an
dessen vorderem Ende sich eine Minikamera mit Lichtquelle
befindet. Man spricht von einem Endoskop. Dieses wird
Uber den Enddarm und U-férmigen Dickdarm bis in den
letzten DUnndarmabschnitt gefuhrt. Wird ein Polyp ent-
deckt, kdnnen sofort kleinste Zangen- oder Schlingeninstru-
menten durch den Schlauch nach vorne geschoben werden,
um diesen zu entfernen.

Wenn Sie sich fir die Untersuchung entschlossen haben,
kdnnen Sie entweder zuerst mit lhrem Hausarzt sprechen
oder direkt einen Termin beim Facharzt vereinbaren. Adres-
sen erhalten Sie bei uns oder unter www.bkk-gegen-darm-
krebs.de. Haben Sie dennoch persdnliche Vorbehalte gegen
die Darmspiegelung, kénnen Sie ab 55 Jahren alternativ alle
zwei Jahre einen kostenlosen Stuhltest durchfthren.

Gesetzliche Darmkrebs

¢ 50-54 Jahre: einmal jahrlich Stuhltest auf verbor-
genes Blut

e Frauen ab 55 Jahren: zwei Spiegelungen des
Dickdarms (Koloskopie) mit einem Mindestabstand
von zehn Jahren oder alternativ ein Stuhltest alle

zwei Jahre

e Manner ab 50 Jahren: zwei Friherkennungskolo-
skopien mit einem Mindestabstand von zehn Jahren
oder alternativ ein Stuhltest alle zwei Jahre

Was Sie selbst tun kénnen

Eine gesunde Lebensweise mit viel GemuUse, Obst und Be-
wegung — etwa 30-60 Minuten taglich — hilft ebenso bei
der Darmkrebsvorsorge wie der Verzicht auf Zigaretten und
Alkohol. Ganz entscheidend ist auch die Vermeidung von
Ubergewicht: Menschen mit einem Body-Mass-Index Uber
25 erkranken haufiger. Auch mit rotem und insbesondere
gerauchertem oder gepokeltem Fleisch sollten Sie sparsam
sein. Bei Darmkrebs in der Familie sollten Sie auch schon vor
dem 50. Lebensjahr ein Augenmerk auf die Vorsorge legen
und sich arztlich beraten lassen.

©Sebastian Kaulitzki - stock.adobe.com
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@ Besser leben

+Hallo Baby" - Programm
zur Vermeidung von Fruhgeburten
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Rund 9 % aller Kinder werden zu friih
geboren — und damit mit deutlich er-
hoéhten gesundheitlichen Risiken. Nati-
onal und international sind steigende
Frihgeburtenraten zu verzeichnen.
Um dies zu andern, bietet die BKK
Textilgruppe Hof das Extraprogramm
,Hallo Baby" fur werdende Mutter

an — mit Verbesserungen seit dem
01.07.2019.

Geburten vor der 37. Schwanger-
schaftswoche mit einem Geburtsge-
wicht von weniger als 2.500 g sind
ein zentrales Problem in der Geburts-
hilfe. Unter anderem kénnen medizi-
nische Risikofaktoren wie die bakte-
rielle Vaginose und die Infektion mit
Toxoplasmose zu einem Anstieg der
Frihgeburtenrate fuhren. Frihgebur-
ten sind fur die betroffenen Familien
jedoch mit viel Leid verbunden. Ein
GroBteil davon ware durch rechtzeiti-
ge Intervention und die Reduktion der
Risikofaktoren vermeidbar.

Netzwerk aus Leistungserbringern

wird sofort aktiv
Fir einen noch besseren Schutz rund

BKK Textilgruppe Hof

um Schwangerschaft und Geburt

hat die BKK Textilgruppe Hof deshalb
fur ihre Versicherten das erweiterte
Beratungs- und Vorsorgeangebot
Hallo Baby mit niedergelassenen
Gynakologen, Fachkliniken und Fach-
verbanden vereinbart. Das bedeutet
fur Versicherte, dass sie kostenlos
eine optimale medizinische Versor-
gung und Beratung durch vertraglich
vereinbarte Kooperationen zwischen
Arzten, Krankenhdusern, Apothekern
und weiteren Leistungserbringern
erhalten. Falls sich die Geburt bereits
vor der 37. Schwangerschaftswoche
anklndigt, wird die Schwangere vom
Frauenarzt in ein Krankenhaus ein-
gewiesen, das auf die Betreuung von
Friihgeburten spezialisiert ist.

Wichtigste Vorsorge:

Unerkannte Infektionen aufspiiren
Direkt nach der Schwangerschaftsfest-
stellung wird ein Toxoplasmosetest
durchgefuhrt. Das entnommene Blut
wird auf Antikérper untersucht. Basie-
rend auf den Testergebnissen erfolgt
eine Besprechung in der Frauenarzt-
praxis zu den frihgeburtlichen Risiken

und der Vermeidung von Toxoplas-
mose sowie zu den Spatfolgen bei
Erwerb der Infektion wahrend der
Schwangerschaft fur das Kind bzw.
ein Gesprach zum weiteren Vorgehen
und den notwendigen Verhaltenswei-
sen wahrend der Schwangerschaft.

In der Zeit von der 13. bis zur 20.
Schwangerschaftswoche erfolgen eine
Untersuchung und eine qualifizierte
mikroskopische Beurteilung eines
Abstrichs auf bakterielle Scheidenbe-
siedelung: Rund 70 % aller Frihge-
burten werden durch zu spat erkannte
Genitalinfektionen der Mutter ausge-
[6st. Im Anschluss wird der Frauenarzt
das Untersuchungsergebnis erldutern,
anfallende Fragen beantworten und
ggf. eine Behandlung einleiten. Nur
durch arztliche Schwangerenvorsorge
ist eine Senkung von Mutter- und
Sauglingssterblichkeit moglich. Das
Versorgungsprogramm ,, Hallo Baby”
zur Vermeidung von Friihgeburten
und infektionsbedingten Geburts-
komplikationen ist dabei ein wichtiger
Baustein.

Auch Streptokokken im Blick
Zwischen der 35. und 37. Schwanger-
schaftswoche wird in der Frauenarzt-
praxis ein anogenitaler Abstrichtest
auf Streptokokken-B-Bakterien
durchgeflhrt. Bei auffalligem Ergebnis
wird in einem &rztlichen Gesprach zu
den Risiken und der Vermeidung von
mutterlicher und kindlicher Strep-
tokokken-B-Infektion wahrend der
Geburt das weitere Vorgehen fir die
Entbindung besprochen.

Seit dem 01.07.2019 kénnen die
Versicherten der BKK Textilgruppe Hof
die neuen Leistungen des Vertrages
.Hallo Baby” bei teilnehmenden Frau-
endrzten in Anspruch nehmen.
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Bewegungsmangel férdert Ubergewicht, Muskelschwund,
Tumorerkrankungen, Stoffwechselstérungen, Leistungsabfall
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Um lebenslang fit, aktiv
und gesund zu bleiben, empfiehlt die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) daher 10.000 Schritte am Tag. Dies kann
mit zehn MaBnahmen im Alltag ganz einfach umgesetzt
werden. Ein Fitnesstracker am Handgelenk zahlt dabei mit.

1. Wegstrecken mit Muskelkraft zuriicklegen

Gehen Sie Wegstrecken wie den taglichen Arbeitsweg még-
lichst zu FuB. Alternativ kénnen Sie sich aufs Rad schwin-
gen. Steigen Sie auBerdem auf jedem OPNV-Weg eine
Station frher aus und gehen Sie die restliche Strecke zu
FuB. Wenn Sie mit dem Auto unterwegs sind: Parken Sie
einfach weiter vom Ziel entfernt.

2. Mittagspause nutzen

Drehen Sie mittags eine Runde zu FuB, um lhren Kérper zu
bewegen und lhren Schulter- und Nackenbereich wieder zu
lockern.

3. Die Treppe nehmen

Machen Sie das Treppenhaus zur Trainingsstatte und lassen
Sie den Lift links liegen. Ihr Riicken und Ihre Gelenke wer-
den es lhnen danken.

4. Telefonieren im Stehen

Stehen Sie zum Telefonieren auf und laufen Sie am besten
herum. Das lohnt sich — denn laut einer Studie telefonieren
wir etwa eine halbe Stunde pro Tag.

5. Spazierengehen

Integrieren Sie Spaziergange in lhren Alltag. Plaudern Sie
mit Familie und Freunden bei einem Spaziergang statt am
Kaffeetisch.

6. Nachrichten personlich liberbringen
Ubermitteln Sie Nachrichten an Kollegen nicht mehr per

gesund bleiben.

So schaffen Sie
10.000 Schritte am Tag

Jede/r Deutsche legt im Durchschnitt 5.200 Schritte am

Tag zurlck. Zu wenig, damit Herz und Bewegungsapparat

Klick oder Anruf, sondern personlich. Das ist nicht nur ver-
bindlicher, sondern auch gesiinder.

7. Walking-Meeting

Wer nicht unbedingt einen Laptop oder andere Hilfsmittel
fur eine Besprechung braucht, nutzt die Gelegenheit fur ein
Walking-Meeting. Mit Bewegung und frischer Luft ist man
gleich viel produktiver und obendrein entspannter.

8. Hausarbeit

Staubsaugen, aufraumen, waschen und putzen sind nicht
jedermanns Leidenschaft, verbrennen aber etwa 120 Kilo-
kalorien pro halbe Stunde und zdhlen damit zum gesunden
Alltag.

9. Wege verlangern

Verlangern Sie lhre Wege im Haus. Stellen Sie z. B. Drucker
und Telefon in die entgegengesetzte Ecke des Raums und
die Getranke in den Keller. Ihr personliches Schrittekonto
freut sich.

10. Sport

Ob Ballsport, Laufen, Nordic Walking oder einfach Wan-
dern: Sport tragt wesentlich zur Fitness und guten Kalori-
enbilanz bei und verschafft im Handstreich einige Tausend
Schritte mehr pro Tag. Dabei kommt es nicht auf Hochstleis-
tungen an: Lockere, moglichst gemeinsame Einheiten alle
zwei Tage, die Spaf3 machen, wirken am nachhaltigsten.

Wer Bewegung in den Alltag integriert, fhlt sich bald deut-
lich fitter, zufriedener und gestnder und leidet seltener un-
ter Krankheiten, Gelenk- und Riickenschmerzen. Tages- und
Wochenleistung lassen sich einfach mit einem Fitnesstracker
anzeigen.

Quelle: Ingo Frobése/EAT SMARTER, Portal fiir

ausgewogene Erndhrung, Fitness und Gesundheit,
www.eatsmarter.de
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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Im grunen Bereich:

Geschaftsbericht 2018

Aufgrund solider und nachhaltiger Geschaftspolitik verzeichnete
die BKK Textilgruppe Hof 2018 erneut einen Uberschuss,

von dem alle Mitglieder in Form stabiler Beitrage profitieren.

Personliche Betreuung, Gberdurchschnittlicher Service, rund
25 Extraleistungen und geringe Verwaltungskosten — dies
sind wichtige Strategien, mit denen die BKK Textilgruppe
Hof auch 2018 ein stabiles Geschéaftsergebnis erzielte und
auch neue Mitglieder Uberzeugte: Nach einem Zuwachs
von 0,7 % zahlen wir nun 5.779 Mitglieder (89,0 % davon
in Bayern) und 7.338 Versicherte.

Die BKK Textilgruppe Hof schloss das Geschaftsjahr 2018
mit einem Einnahmenuberschuss von Uber 1,7 Mio. €

ab — knapp 3 Mio. € Uber dem im Haushaltsplan 2018
veranschlagten Ausgabeniberschuss von 1,2 Mio. €. Der
Uberschuss der Aktiva lag zum Jahresende bei 4.498 Mio.
€. Die satzungsmaBige Mindestricklage von 100 % einer
Monatsausgabe war zum 31. Dezember 2018 somit erfillt.

Stabiler Beitrag, exklusive Zusatzleistungen

Der Beitragssatz liegt auch 2019 das neunte Jahr in Folge
bei nur 15,5 %: 14,6 % plus 0,9 % Zusatzbeitrag. Wir
freuen uns, auch weiterhin unsere satzungsbasierten Extras

anbieten zu kénnen, die weit Uber die gesetzlichen Leistun-
gen hinausgehen, darunter Gesundheitsurlaub, erweiterte
Darm-, Hautkrebs-, Schwangeren- und Kindervorsorge,
Osteopathie und professionelle Zahnreinigung.

Verwaltungskosten nur 4,4 Prozent

Mit 148,63 € je Versichertem liegen unsere Verwaltungs-
und Verfahrenskosten deutlich unter dem Bundesdurch-
schnitt von 156,89 €. Naheres zu den Verwaltungskosten
kann dem Bundesanzeiger entnommen werden.

Jahresrechnung uneingeschrankt bestatigt

Die Prufung des Geschaftsergebnisses der BKK Textilgruppe
Hof wurde von der Wirtschaftsprifungsgesellschaft ETL
AUCON GmbH vorgenommen. Wie im Vorjahr erteilte

sie einen uneingeschrankten Bestatigungsvermerk ohne
Einwande. Der Verwaltungsrat nahm die Jahresrechnung
2018 in der Sitzung vom 8. Juli 2019 ab und erteilte dem
Vorstand die Entlastung.

14  BKK Textilgruppe Hof
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TEXTILGRUP|
EINNAHMEN Summe in €
Gesundheitsfonds 23.311.315

1.286.654
1.899.959

Einkommensausgleich/Zusatzbeitrag
Ersatz- und Erstattungsanspriche

Vermdgensertrage, sonst. Einnahmen 13.209

EINNAHMEN INSGESAMT 26.511.137

AUSGABEN

4.131.175
1.234.153
312.472
3.211.642
2.072.282
8.010.419
1.718.740
520.510
730.688

Arztliche Behandlung
Zahnarztliche Behandlung
Zahnersatz

Arzneimittel

Heil- und Hilfsmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Krankheitsfraherkennung, Vorsorge- und
RehabilitationsmaBnahmen

414.639
925.960
282.807
128.199

Schwangerschaft/Mutterschaft
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege
Sonstige Leistungsausgaben

Vermogensaufwendungen/
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen

1.090.624
24.784.310
1.726.827

Verwaltungskosten
AUSGABEN INSGESAMT
MEHREINNAHMEN
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Haben Sie Fragen?

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

BKK'

TEXTILGRUPPE

HOF

Unsere Exklusiv-Leistungen:

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

| e Bonusprogramm
e Gesundheitsférderung — Top Kursangebote
J e Hallo Baby"” fur werdende Mdtter

¢ Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege —
erweiterte Leistungen

¢ Hautkrebsscreening
¢ Osteopathische Behandlung

e Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

e Reiseimpfung
e ,Starke Kids"” — spezielle
Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Zusatzversicherungen zum Sondertarif

Top Service!
e Personliche und freundliche Beratung

e Telefonische Erreich-
barkeit — kostenlos | N
unter (0800) 255 8440 Slesund T E

* Mitgliederzeitschrift P\

* Service fur Betriebe e
. f = <l
e Berufsstarter-Service " A v o
e BKK ArztFinder f . .' . b
) :l;"‘?lk.

e BKK KlinikFinder
* BKK PflegeFinder
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[ www.bkk»lexmgruppe-hnl.de
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