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Ihre BKK Textilgruppe Hof

Liebe Leserinnen

und Leser,

im Rahmen der Jahres-

rechnung haben wir uns

wieder auf Herz und

Nieren prifen lassen

— mit einem passablen

Ergebnis: Trotz Kos-

tensteigerungen und

Beitragserhéhungen bei

vielen anderen Kranken-

kassen ist die BKK Textil-

gruppe Hof wirtschaft-

lich gut aufgestellt. So kénnen wir dank unserer Riicklagen
Ausgabenschwankungen abpuffern und das sechste Jahr in
Folge einen stabilen Beitragssatz von 15,5 Prozent verzeich-
nen — deutlich unter dem Durchschnitt. In diesem Zuge
konnten wir unsere Verwaltungskosten weiter senken —
auf nur 3,6 Prozent der Gesamtausgaben! Unser Dank fur
dieses hervorragende Ergebnis gilt auch lhnen als Teil
unserer Gemeinschaft (S. 8-9).

Auch in Sachen Pflege gibt es gute Nachrichten: Mit dem
Zweiten Pflegestdrkungsgesetz trat zum Jahresbeginn eine
Reihe weiterer Verbesserungen fir Pflegebedrftige und ihre
Angehérigen in Kraft, unter anderem in den Bereichen Be-
ratung, drztliche Versorgung, Reha-MalBBnahmen, Prévention
und Qualitat. 2017 werden schlieBlich die drei Pflegestufen
durch funf Pflegegrade ersetzt. Damit erhalten viele Betroffe-
ne Zugang zu mehr Pflegeleistungen (S. 4-5).

Frih erkannt, lassen sich Erkrankungen viel besser behan-
deln. Daher muss die Diagnose den Beschwerden zuvor-
kommen. So bieten wir lhnen ein umfangreiches Paket

an Friiherkennungen an, von der Prostata- und Darmkrebs-
vorsorge Uber eine Reihe von Zahn- und Frauenuntersuchun-
gen bis hin zur Kindervorsorge: 16 kostenlose Untersuchun-
gen sind bei uns allein fur Kinder und Jugendliche reserviert
(s. S. 6-7).

Dass sitzende Tétigkeiten, Fehlhaltungen und Stress zu
Rickenschmerzen fihren, weil3 fast jeder. Doch die wenigs-
ten haben die Kiefermuskulatur im Blick. Diese reagiert wie
ein Seismograf auf seelische Anspannung und verursacht
viele scheinbar unerklarliche Probleme wie Kopfschmerzen,
Schwindel oder Ohrgerédusche. Wie es dazu kommt und wie
Sie die Kaumuskulatur wieder entspannen, erklaren wir auf
den Seiten 12-13.

Damit winschen wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof,
lhnen einen gesunden und erholsamen Sommer.

(/(@»-/ [
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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Q Lebensfreude

+Coole" Ernahrung
an heilen Tagen

Kaum steigen die Temperaturen, bekommen wir wieder

richtig Lust auf Salat und Joghurt. Sie auch? Dann freuen

Sie sich Uber lhre gute Intuition und Kérperwahrnehmung.

Denn diese und viele weitere Nahrungsmittel wirken

kahlend auf den Kérper.

Nach der chinesischen Ernghrungs-
lehre unterscheidet man Nahrungs-
mittel in funf Kategorien: heif3 (Yang),
warm, neutral, ktihl und kalt (Yin).
So gehoren fast alle unsere typischen
Sommerspeisen der Yin-Gruppe an,
kihlen uns also: Mineralwasser ist
ebenso ein Yin-Vertreter wie Salat,
Gemise mit hohem Wasseranteil wie
Tomaten oder Gurken, Milch- und
Milchprodukte sowie wasserreiches
Obst wie Beeren und Wassermelone.

Eintopf und Chili im Winter, Gurke
und Milchprodukte im Sommer
Lebensmittel, die wir im Sommer ins-
tinktiv meiden, also Eintopfe, scharfe
Gewdrze, Schmorgerichte aus dunk-
lem Fleisch, Wild, Trockenobst, heiBe
Krautertees und Suppen gehoren zu
den Yang-Speisen. Sie warmen uns —
kein Wunder, dass sie im Winter auf
jeder Speisekarte zu finden sind.

Kihlende Nahrung an

heiBen Sommertagen

Wenn sich die Hitze schon friih am
Morgen anklndigt und man um 23
Uhr immer noch im T-Shirt im Freien
sitzen kann, kein Raum mehr richtig
abkuhlt und man sich am liebsten nur
im Wasser aufhalten mochte: Dies
sind fur den Urlaub ideale Bedingun-
gen, nicht aber im (Arbeits-)Alltag.
Mit ein paar Tricks kénnen Sie sich das
Leben an diesen heiBen Tagen jedoch
etwas angenehmer machen, bis hin
zum Eimer Wasser fur die FiiBe oder
dem nassen Handtuch im Nacken.

Ideal bei Hitzestress: Wasser,
Rohkost, Salate und Joghurt

Auch die Erndhrung tragt deutlich
zur Abkihlung bei: Trinken Sie reich-
lich Wasser (Leitungs- oder Mineral-
wasser), 2:1 verdunnte Saftschorlen,
selbstgemachte, zuckerfreie Eistees
und ab und zu einen Fruchtsmoothie.
Essen Sie viel Rohkost — BlattgemUse
wie Salate und Chinakohl eignen sich
dazu ebenso wie Paprika, Fenchel,
Salatgurke oder Tomate, am besten
mit einem selbst gemachten Joghurt-
Dressing. Eine Gurkenkaltschale oder
ein Gazpacho (kalte Rohkostsuppe
aus Andalusien) mit etwas Brot sind
leichte Gerichte, ideal fiir einen Som-
merabend. Falls Sie dennoch den
Grill anwerfen, legen Sie eher helle
Fleischsorten auf den Rost, also Pute

oder Huhn, oder entscheiden Sie

sich fir Gambas oder weifen Fisch
wie Seeteufel oder Dorade. Je hoher
das Thermometer klettert, umso
weniger Lust hat man auf Rinder-
steaks und Lammkoteletts, beide
Fleischsorten besitzen deutliche Yang-
Eigenschaften.

Aber wenn es nach ein paar Ta-

gen plotzlich wieder kalt wird, eine
Regenfront den Sommer verdirbt, Sie
aber keine Lust haben, die Heizung
wieder in Betrieb zu nehmen: Kochen
Sie sich eine leckere GemUsesuppe,
bereiten Sie sich ein deftig gewUurztes
Gericht im Wok zu, und genieBen Sie
anschlieBend eine schone Tasse Tee.
Dies warmt zuverlassig, nicht nur im
Winter.

2/2016
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@ Besser leben

WE i te re Ve rbesse run g cn Alle Empfanger von Pflegeleistungen

erhalten diese mindestens in gleichem

Umfang weiter, die meisten erhalten

Pfl e g e refo r m zukiinftig mehr Unterstiitzung.

Nachdem zum Januar 2015 die erste Stufe der Pflegereform in Kraft trat,

beschloss der Bundestag am 13. November 2015 das Zweite Pflegestar-
kungsgesetz (PSG Il). Damit wurde eine Reihe weiterer Verbesserungen

far Pflegebedurftige und ihre pflegenden Angehdrigen realisiert.

4 BKK Textilgruppe Hof



Besser leben

Das Zweite Pflegestarkungsgesetz
(PSG II) trat am 1. Januar 2016 in
Kraft und bedarf nicht der Zustim-
mung des Bundesrats. Dazu Bundes-
gesundheitsminister Hermann Grohe:
.Damit erhalten erstmals alle Pflege-
bedurftigen einen gleichberechtigten
Zugang zu Pflegeleistungen — unab-
hangig davon, ob sie an kérperlichen
Beschwerden oder an einer Demenz
erkrankt sind. Mehr Hilfe fur Pflege-
bedurftige, eine bessere Absicherung
der vielen pflegenden Angehorigen
und mehr Zeit fur die Pflegekrafte —
das erreichen wir mit diesem Gesetz.”
Staatssekretar Karl-Josef Laumann
fugt hinzu: ,Mit dem neuen Pflegebe-
durftigkeitsbegriff gehoren Minuten-
pflege und Defizitorientierung bald
der Vergangenheit an. Stattdessen
wird es eine Begutachtung geben,
die ganz individuell beim einzelnen
Menschen schaut, wie selbststandig er
seinen Alltag noch gestalten kann.”

Zur Finanzierung der Reform steigt
der Beitragssatz der Sozialen Pfle-
geversicherung zum 1. Januar 2017
um 0,2 % auf 2,55 % (2,8 % fur
Kinderlose). Der neue Pflegebedurf-
tigkeitsbegriff und das neue Begut-
achtungsverfahren werden ebenfalls
zum 1. Januar 2017 wirksam. Weitere
wichtige Verbesserungen fur Pflegebe-
durftige und ihre Angehérigen traten
bereits zum 1. Januar 2016 in Kraft.

Verbesserungen seit

dem 1. Januar 2016

e Beratung fur Pflegende und Pflege-
bedurftige mit festen Ansprechpart-
nern bei den Pflegekassen

e drztliche Versorgung der Bewoh-
ner von Pflegeheimen, u. a. durch
Kooperation zwischen Einrichtungen
und niedergelassenen Haus-, Fach-
und Zahnarzten

e Zugang von Pflegebedrftigen zu
Reha-MaBnahmen

e Pravention (z. B. Gesundheitskurse)
zur Verbesserung der Gesundheits-
situation

e Qualitatsmanagement in der Pflege
mit Uberarbeitung des , Pflege-
TOV”

* Pflegedokumentation in ambulanten
und stationaren Pflegeeinrichtungen
mit Vereinfachung und zeitlicher
Entlastung der Pflegekrafte ohne
Personalkirzungen

e Ubergangspflege (hausliche Kran-
kenpflege, Haushaltshilfe sowie
Kurzzeitpflege) als Leistung der
Gesetzlichen Krankenversicherung

Verbesserungen zum

1. Januar 2017

Der neue Pflegebedirftigkeitsbegriff
ermdglicht eine fachlich gesicherte
und individuelle Begutachtung mit
Einstufung in Pflegegrade. Die Pflege-
situation von Menschen mit geistigen
und seelischen Beeintrachtigungen
etwa bei Demenz wird bei der Be-
gutachtung dazu ab 2017 in gleicher
Weise beriicksichtigt wie bei korperli-
chen Einschrankungen. Somit werden
Beeintrachtigungen und Fahigkeiten
von Pflegebedurftigen genauer und
deutlich individueller erfasst. Dazu
werden die bisherigen Pflegestufen
durch funf neue Pflegegrade abge-
|6st. Viele Menschen erhalten mit
dem Pflegegrad 1 erstmals Zugang
zu Leistungen der Pflegeversicherung.
Fur viele weitere Empfanger bedeuten
die neuen Leistungsbetrage (Geld-
leistung, Sachleistung, vollstationare
Pflege) hohere Leistungen. Insgesamt
stehen ab 2017 dazu jahrlich rund
funf Milliarden Euro zusatzlich zur
Verfligung. In diesem Zuge werden
auch pflegerische BetreuungsmaBnah-
men zur Bewadltigung und Gestaltung

Hauptleistungsbetrdge ab dem 1.1.2017 (in Euro)

Pflegegrad (PG) Geldleistung

ambulant
125%
316
545
728
901

u A W N —

* zweckgebundene Kostenerstattung

Sachleistung

Leistungsbetrag

ambulant vollstationar
0 125
689 770
1298 1262
1612 1775
1995 2005

des alltéglichen Lebens im hauslichen
Umfeld als Regelleistung der Pflege-
versicherung neu eingefuhrt.

Ab 2017 gilt in jeder vollstationdren
Pflegeeinrichtung ein einheitlicher
pflegebedingter Eigenanteil fur die
Pflegegrade 2 bis 5. Der Eigenanteil
steigt kunftig nicht mehr mit zuneh-
mender Pflegebedurftigkeit. Zudem
erhalten alle Pflegebedurftigen einen
Anspruch auf zusétzliche Betreuungs-
angebote in voll- und teilstationaren
Pflegeeinrichtungen.

Pflegestufen werden durch

funf Pflegegrade ersetzt

Rund 2,7 Millionen Pflegebedurftige
werden zum 1. Januar 2017 automa-
tisch in einen der neuen Pflegegrade
Ubernommen und bei kdrperlichen
Beeintrachtigungen automatisch

von ihrer Pflegestufe in den nachst-
hoheren Pflegegrad Ubergeleitet.
Menschen mit dauerhafter erheblicher
Einschrankung der Alltagskompetenz
werden in den Ubernachsten Pflege-
grad Uberfuhrt.

Die Pflegeversicherung wird auch fur
deutlich mehr pflegende Angehérige
Rentenbeitrdge entrichten. Dabei
kommt es darauf an, in welchem
Umfang die Pflege durch Pflegeper-
sonen erbracht wird und in welchen
Pflegegrad der Pflegebedurftige ein-
gestuft ist. Auch die soziale Sicherung
der Pflegepersonen im Bereich der
Arbeitslosen- und der Unfallversiche-
rung wird verbessert.

Entspannung der Personalsitua-
tion: Wie viele Pflegekrafte sind
erforderlich?

Pflegekassen kénnen sich zudem an
selbst organisierten Netzwerken fur
eine strukturierte Zusammenarbeit in
der Versorgung beteiligen und diese
mit bis zu 20.000 Euro je Kalender-
jahr fordern. SchlieBlich soll sich die
Personalsituation verbessern: Bis
Mitte 2020 soll durch wissenschaftlich
abgesicherte Verfahren festgestellt
werden, wie viele Pflegekrafte die
Einrichtungen fur eine gute Pflege
bendtigen.

Quelle und weitere Informationen:

www.pflegestaerkungsgesetz.de
www.bundesgesundheitsministerium.de
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@ Besser leben

Fruherkennung mit der

BKK Textilgruppe Hof

Frahzeitig erkannt, lassen sich Erkrankungen und ihre Vorstufen deutlich

besser behandeln. Dies reicht von Entwicklungsstérungen bei Kindern tber

Diabetes und Zahnschaden bis hin zu Krebs. Machen Sie mit!

Untersuchungen fir Kinder

Nach den regelméaBigen Untersuchun-
gen wahrend der Schwangerschaft
beginnen mit der Entbindung die kos-
tenlosen Vorsorgeuntersuchungen U1
bis U9 fur Kinder bis 5 Jahren. Hinzu
kommen zahnarztliche Untersuchun-
gen im 3.-4. sowie 5.-6. Lebensjahr,
nachfolgend halbjahrlich. Besonders
wichtig ist auch die ,,Jugend-Ge-
sundheitsuntersuchung” J1 vom 12.
Geburtstag bis zum vollendeten 15.
Lebensjahr.

Zusatzlich Gbernehmen wir sieben
Extrachecks, damit Ihr Kind optimal
versorgt ist: einen Babycheck, ein
zweifaches Augenscreening, einen
Sprachcheck, den Grundschulcheck |

Coo

Mit dem Programm BKK Starke
Kids bieten wir tber die gesetzliche
Vorsorge hinaus eine Reihe zusatz-
licher, kostenloser Untersuchun-

gen fur Ihr Kind, damit es optimal
versorgt ist. Die Teilnahmeerklarung
erfolgt beim Kinder- und Jugendarzt:

¢ Baby-Check I (1.-5. Monat), u. a.
zur Vorsorge im Bereich plétzlicher
Kindstod, Erndahrung, Allergien,
Ubergewicht, Unfallverhiitung

e Augenscreening | (5.-14. Monat)
mit der Prifung von Augen-

6 BKK Textilgruppe Hof

Extra-Kinderuntersuchunge
Versicherte der BKK Textilc

und 1 (UT0 und U11) sowie die J2 mit
16-17 Jahren (siehe Seite 7).

Zahnarztliche
Vorsorgeuntersuchung

Die jahrliche (bei Versicherten vom

6. bis zum 18. Lebensjahr halbjahrli-
che) Vorsorgeuntersuchung auf Zahn-,
Mund- und Kieferkrankheiten umfasst
die Einschatzung des Kariesrisikos,
Mundhygieneberatung, Inspektion der
Mundhéhle, Motivation zur Prophy-
laxe und die Fissurenversiegelung der
hinteren Backenzahne.

Mammografie fiir Frauen
zwischen 50 und 69

Bei der Mammografie handelt es
sich um eine jahrliche Rontgenun-

Fehlstellungen, Brechstérungen,
Sehstérungen

e Sprach-Check (Ende 3. LJ)

e Augenscreening Il
(20.-50. Monat)

® U10 (Grundschulcheck I, 8.-9. LJ)
u. a. mit Priifung von Lesen,
Rechnen, Motorik, Verhaltens-
stérungen, ADHS-Screening

* U11 (Grundschulcheck II,
10.-11. UJ) u. a. mit den Themen
Schule, Medien-, Sucht-, Sozial-
und Gesundheitsverhalten,
ADHS-Screening

tersuchung der Brust, die von zwei
Radiologen unabhangig beurteilt wird.
Durchfthrende Kliniken und Praxen
unterliegen strengen Qualitatsan-
forderungen und laden Sie direkt
schriftlich ein.

Jahrliche Vorsorge fiir Frauen

* Ab 20 Jahren: Genitaluntersuchung
mit gezielter Anamnese, Inspektion
des Muttermunds, Abstrich und
zytologischer Untersuchung, gyna-
kologische Tastuntersuchung

e Ab 30 Jahren: Brust- und Hautunter-
suchung mit gezielter Anamnese,
Inspektion und Abtasten der Brust
und der regionaren Lymphknoten
einschlieBlich Anleitung zur Selbst-
untersuchung.

¢ J2 (17.-18. LJ) mit den Themen
Pubertat, Sexualitat, Kropfbildung,
K&rperhaltung, Diabetesvorsorge,
Berufswahl

AuBerdem erhalten Kinder von
0-17 Jahren und ihre Eltern bei
Problemen wie Schreien, ADHS,
Einnassen, Sprachstérungen,
Bauchschmerzen, Erziehungspro-
blemen, Entwicklungs-, Verhaltens-,
Schlaf- oder Angststérungen bis zu
18 Einheiten Gesundheitscoaching
(je 10 Min.).




Jahrliche Darmkrebs-
Vorsorgeuntersuchung ab 50
Versicherte ab 50 Jahren haben
Anspruch auf eine jéhrliche Dick-
darm- und Rektumuntersuchung
mit Beratung, Tastuntersuchung des
Enddarms und Test auf verborgenes
Blut im Stuhl (bis 54). Ab 55 Jah-
ren kdnnen Manner und Frauen im
Abstand von zehn Jahren zweimal
eine Darmspiegelung mit Beratung
oder alle zwei Jahre einen Test auf
verborgenes Blut im Stuhl in Anspruch

nehmen. Unser Extra: Versicherte der
BKK Textilgruppe Hof haben Anspruch
auf einen immunologischen Stuhltest,
mit doppelter Trefferquote gegentiber
dem gesetzlichen Test.

Check-up 35

Der Gesundheits-Check-up — alle zwei
Jahre ab 35 Jahren — dient zur Frih-
erkennung haufig auftretender Krank-
heiten wie Herz-Kreislauf- und Nieren-
erkrankungen sowie Diabetes. Auch
ein Hautscreening kann in diesem

Rahmen durchgefuhrt werden. Inbe-
griffen sind Anamnese, korperliche
Untersuchung, Blut-und Urintest sowie
eine Beratung Uber das Ergebnis.

Jahrliche Vorsorge fiir Manner
Ab 45 Jahren haben Manner An-
spruch auf eine Prostata-, Genital-
und Hautuntersuchung mit gezielter
Anamnese, Inspektion und Abtasten
der duBeren Geschlechtsorgane,
Abtasten der Prostata und Tastunter-
suchung der ¢rtlichen Lymphknoten.

2/2016
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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Gute Nachrichten:

Geschaftsbericht 2015

Steigende Kosten und sinkende Bundeszuschisse haben bei vielen gesetzlichen

Krankenkassen zu Beitragserhéhungen gefuhrt. Bei der BKK Textilgruppe Hof liegt der

Beitrag hingegen das sechste Jahr in Folge stabil bei 15,5 %. Auch die Jahresrechnung

2015 spricht fur eine solide Geschaftspolitik und starke Gemeinschaft.

Auch 2015 profitierten unsere Versicherten von unserer
personlichen Betreuung, rund 25 Extraleistungen, gerin-
gen Verwaltungskosten und einem tberdurchschnittlichen
Service. Diese Vorteile haben Uberzeugt und erneut zu
einem Mitgliederzuwachs von 2 % gefihrt, sodass wir zum
Jahresende 7.129 Versicherte betreuten.

Stabiler Beitrag,

exklusive Zusatzleistungen

Auch nach Einfuhrung des kassenindividuellen Zusatzbei-
trags 2015 liegt unser Beitragssatz weiterhin bei 15,5 %

1,1%

8 BKkK Textilgruppe Hof

und damit wie bisher bei 14,6 % plus 0,9 % Zusatzbeitrag.
Somit zahlen unsere Mitglieder 0,2 % weniger als im Bun-
desdurchschnitt. Wir freuen uns, auch weiterhin unsere sat-
zungsbasierten Extras anbieten zu kénnen, die weit Gber die
gesetzlichen Leistungen hinausgehen, darunter Akupunktur,
Gesundheitsurlaub, erweiterte Darm-, Hautkrebs- und Kin-
dervorsorge, Homdopathie, Osteopathie und professionelle
Zahnreinigung.

. Avrztliche Behandlung 17,0 %
. Zahnarztliche Behandlung 53 %
Q Zahnersatz 1,3 %
Q Arzneimittel 10,6 %
. Heil- und Hilfsmittel 7,0 %
. Krankenhausbehandlung 34,6 %
. Krankengeld 8,0 %
Q Fahrkosten 2,2 %
. Krankheitsfriherkennung, Vorsorge-

und RehabilitationsmaBnahmen 2,9 %

Schwangerschaft/Mutterschaft 1.7 %
Q Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege 4,1 %
. Sonstige Leistungsausgaben 0,6 %
. Vermdégensaufwendungen/

Finanzausgleiche/Zusatzleistungen 1.1 %
. Verwaltungskosten 3,6 %



Verwaltungskosten nur noch 3,6 Prozent!

Die weitere gute Nachricht: 2015 konnten wir unsere
Verwaltungskosten auf nur 3,64 % der Ausgaben weiter
senken und liegen damit weit unter dem Bundesdurch-
schnitt. Gleichwohl fiihrte ein weiterer Zuwachs bei den
Leistungen zu einer Ausgabensteigerung von rund 800.000
€ gegenlber dem Vorjahr, die wir glicklicherweise aus den
gestiegenen Einnahmen und Rucklagen ohne Schwierigkei-
ten decken konnten. So lag das Vermdgen unserer Gemein-
schaft zum Jahresende bei rund 4,2 Mio. € oder 748 € pro
Versichertem.

Im 1. Quartal 2016 konnten wir sogar wieder Uberschiisse
verzeichnen. Somit sind wir zuversichtlich, dass Sie auch
zukUnftig bei der BKK Textilgruppe Hof besonders glinstig
versichert und bestens versorgt sind und bedanken uns fur
lhre Mitwirkung an unseren Erfolgen. So sind auch zukunf-
tig keine Beitragssteigerungen geplant.

Jahresrechnung uneingeschrankt bestatigt

Die Prifung des Geschaftsergebnisses der BKK Textilgruppe
Hof wurde von der Wirtschaftsprifungsgesellschaft A & C
GmbH vorgenommen, die wie im Vorjahr einen uneinge-
schrankten Bestatigungsvermerk erteilte. Damit entspricht
die Rechnungslegung der BKK Textilgruppe Hof in vollem
Umfang den gesetzlichen Vorgaben. Auch die Vorausset-
zung fur die Entlastung des Vorstands nach § 77 Abs. 1
SGB IV lag somit vor.

Die Jahresrechnung 2015 wurde mit den genannten Zahlen
festgestellt und dem Vorstand die Entlastung erteilt.

EINNAHMEN Summe in €
Gesundheitsfonds 20.531.077
Einkommensausgleich/Zusatzbeitrag 1.157.750
Ersatz- und Erstattungsanspriiche 150.648
Vermdgensertrage, Erstattungen, 14.954
Risikostrukturausgleich

EINNAHMEN INSGESAMT 21.854.429
AUSGABEN

Arztliche Behandlung 3.874.839
Zahnaérztliche Behandlung 1.197.615
Zahnersatz 293.687
Arzneimittel 2.406.898
Heil- und Hilfsmittel 1.597.953
Krankenhausbehandlung 7.897.174
Krankengeld 1.835.660
Fahrkosten 497.482
Krankheitsfriherkennung, Vorsorge-

und RehabilitationsmaBnahmen 652.710
Schwangerschaft/Mutterschaft 395.581
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege 941.442
Sonstige Leistungsausgaben 143.521
Vermégensaufwendungen/ 246.172
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen

Verwaltungskosten 830.647
AUSGABEN INSGESAMT 22.811.381

2/2016
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@ Jugend-Special

Jetzt geht's los:

Tipps fuir den Berufseinstieg

Du trittst dieses Jahr deine Ausbildung an? Dann geht es dir wie vielen
anderen Berufseinsteigern: Dein erster Arbeitstag riickt immer naher,

begleitet von Aufregung, Spannung, aber auch Neugierde.

10 BKK Textilgruppe Hof



Viel Neues wartet auf dich, darunter
eine neue Arbeitswelt, andere Umge-
bung, Azubis, Kollegen, Vorgesetzte
sowie viel Stoff zum Lernen in Theorie
und Praxis: also jede Menge neue Ein-
drticke. Auch der erste Eindruck, den
du als Neue/r in der Firma auf andere
machst, spielt eine wichtige Rolle.

einen
en Start:

e Sei von Beginn an punktlich an
deinem Arbeitsplatz. Am besten
planst du deine Anfahrt rechtzeitig
vorher und kalkulierst etwas zeit-
lichen Puffer ein.

* Kleide dich passend und lege
Wert auf ein gepflegtes AuBeres.
Orientiere dich bei der Wahl deiner
Kleidung daran, wie deine Kollegen
gekleidet sind.

* Gehe freundlich und
offen auf andere zu.

* Merke dir Namen und Gesichter,
damit du die Personen spater auch
personlich anreden kannst. Sprich
alle so lange mit ,Sie” an, bis sie dir
das ,,Du” anbieten. Damit machst
du nichts verkehrt.

© Zeige dich interessiert und lernwillig,
auch durch Nachfragen, vermeide
jedoch Besserwisserei.

* Mache dir Notizen, z. B. Uber neue
Arbeitsablaufe. So lernst du am
meisten. Denn besonders anfangs
werden viele neue Informationen
auf dich zukommen.

© Beachte bei Aufgabenstellungen:
Ein selbstbewusstes ,Das traue ich
mir zu” wirkt besser als ein Gber-
hebliches , Ach, das schaffe ich
doch locker.”

ehe nie planlos vor. Wenige Mi-
ten Nachdenken und Uberlegen
en schon so manche Arbeits-
den eingespart.

Fehler gehoren zum Lernen
Du weiBt ja: ,Es ist noch kein
r vom Himmel gefallen.”
dich umso mehr tber deine
Erfolge und das Lob deiner
n und Vorgesetzten.

- auch im Beruf

[ —

\ Meine Personalien

‘ AUFNAHMEANTRAG I

itgied boi dor BKK Textigruppe Hof werden.

- dich da

Mit dem Antritt deiner neuen Stelle
musst du dich selbst krankenversi-
chern. Die BKK Textilgruppe Hof ist
dabei die richtige Wahl, denn sie
bietet:

« vollen Versicherungsschutz vom
ersten Tag der Ausbildung an, ohne
Wartezeiten oder Risikozuschlag

* hochste Versorgungsqualitat einer
modernen Krankenversicherung,
z. B. luckenloses kostenloses Ange-
bot an Vorsorgeuntersuchungen

* kostenloser Bezug unseres Kun-
denmagazins ,Naturlich Gesund”
viermal jahrlich

* Befreiung von den Zuzahlungen
zu Arznei-, Verband-, Heil- und
Hilfsmitteln bis zum vollendeten
18. Lebensjahr

» umfangreiches Extraleistungspaket,
z. B. Osteopathie, Bonusprogramm,
Hautkrebsscreening, Gesundheits-
kurse und professionelle Zahnreini-
gung

 Zusatzversicherungen bei unserem
Kooperationspartner Barmenia zu
gunstigen Sonderkonditionen

* immer aktuelle Information mit
unserem Versichertenmagazin
(kostenlose fur alle Mitglieder)

* personliche und individuelle
Betreuung und Beratung, auc
Uber unseren E-Mail-Service u
info@bkk-textilgruppe-hof

* unsere Homepage mit aktuel
Informationen und Tipps:
www.bkk-textilgruppe-ho

Fur eine Mitgliedschaft musst du
lediglich das Anmeldeformular (z.B.
unter www.bkk-textilgruppe-hof.de)
ausfillen und an die BKK Textilgruppe
Hof senden. Du erhaltst daraufhin
umgehend eine Gesundheitskarte,
eine Mitgliedschaftsbescheinigung
und eine Sozialversicherungsnummer.

Die BKK Textilgruppe Hof wiinscht dir einen guten Start
und viel Freude und Erfolg beim Erlernen deines Berufs.

2/2016
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Kiefermuskulatur

Entspannung
fur gestresste Muskeln

Wer kennt das nicht: Nach einem langen arbeitsreichen Tag schmerzt der Nacken, die

Schultern sind verspannt, und der Kopf beginnt zu schmerzen. Kiefermuskeln reagieren

sehr sensibel auf Stress und kénnen so unter Dauerspannung geraten. Auf langere Sicht

kann dies zu Schmerzen, Migrane, Schwindel oder sogar Tinnitus fihren — Grund genug,

diese Muskeln ab und zu mit einem Entspannungsprogramm zu verwéhnen!

BKK Textilgruppe Hof

Das Kiefergelenk und die Kaumuskeln
reagieren extrem empfindlich auf
Stress, Konflikte oder Anspannungen.
Mit den Kiefermuskeln werden
Probleme und Angste, die wir
haufig , hinunterschlucken”,
unverarbeiteter Stress, durch
den wir uns ,,durchbeiBen”,
unterdriickte Aggressionen,
die wir nicht herauslas-
sen, durchgekaut. Eine
dauerhafte Anspannung
der Kaumuskeln macht
sich nicht nur tagsuber,
sondern bei vielen
Menschen auch durch
nachtliches Zéhneknir-
schen und -pressen
bemerkbar. Laut
Schétzungen ist jeder
dritte Deutsche davon
betroffen.

Enormer Druck
auf Kiefergelenke
Wer unter Daueranspan-
nung steht und sehr haufig
die Z&hne, Lippen oder
Zunge presst oder knirscht,
setzt die Kaumuskeln und das
Gebiss mitsamt den Kieferge-
lenken einem enormen Druck
aus: Durch das Pressen kann ein
Druck bis zu 480 Kilogramm auf
Zahne und Kiefergelenke wirken.
Die Kaumuskeln verharten sich, und
es entstehen kleine schmerzhafte
Muskelknotchen. Da alle Muskeln des
Korpers ineinandergreifen, kann sich
eine Uberlastung auch im Nacken

sowie im ganzen Korper auswirken
und zu Wirbelsaulenbeschwerden,
Ohrgerauschen, Sehstérungen,
Kopfschmerzen oder sogar Schwindel
fihren. Aber auch die Zdhne und die
Uberforderten Kiefergelenke mit ihren
Disken (Knorpelscheiben) werden in
Mitleidenschaft gezogen: Sie nutzen
sich ab, werden nur noch schlecht
ernahrt und durchblutet.

Entspannen hilft

Wenn Sie den Eindruck haben, dass
Sie mit den Zahnen knirschen oder
pressen, sollte zunachst ihr Zahnarzt
abklaren, ob samtliche Implantate,
Kronen, Briicken und Fillungen richtig
angepasst sind, da diese sonst die
Balance zwischen Ober- und Unterkie-
fer empfindlich stéren und zu Verspan-
nungen flhren kénnen. Ebenso sollte
eine Kieferfehlstellung ausgeschlossen
werden. Der Zahnarzt kann lhnen
eine Aufbissschiene verschreiben und
anpassen, die lhre Zahne nachts vor
Abrieb durch Knirschen bzw. Pressen
schitzt. Die Ursache dafur beseitigt
die Schiene jedoch nicht. Auf Dauer
ist es wichtig, dass die Kau-, aber auch
die Nackenmuskeln wieder entspan-
nen lernen. Hier kann am Anfang ein
Physiotherapeut helfen, aber auch
Eigenmassage und gezielte Ubungen
(siehe néachste Seite). Zusatzlich sollten
Sie gentigend Entspannungspausen in
lhren Alltag integrieren, eventuell auch
mithilfe einer Entspannungsmethode
wie Autogenes Training, Progressi-

ve Muskelentspannung, Yoga oder
Meditation.



Entspannungsiibungen fiir Kiefer und Kaumuskeln

1. Achtsamkeit, Ruheschwebe, Entspannung trainieren
Nur beim Kauen oder Schlucken sollten die Zahnreihen
aufeinandertreffen, nicht im Ruhezustand bei entspann-
ter Kieferhaltung. Uben Sie deshalb die sogenannte
.Ruheschwebe”: Dabei beriihren die Zdhne sich nicht.
Die Kiefergelenke und Kaumuskeln sind entspannt. Pro-
bieren Sie aus, wie sich das anfuhlt, und achten Sie tags-
Uber immer wieder darauf. Stellen Sie sich vor, dass das
Kiefergelenk ein Schwebegelenk oder eine Schaukel ist,
die an einem Balken héngt (in diesem Fall am Schadel).

Noch effektiver: Verbinden Sie diese Achtsamkeitstibung
mit dem tiefen, natdrlichen Atem. Legen Sie dabei beide
Hande auf den Bauch und atmen Sie durch die Nase zum
Bauch hin langsam ein und aus. Der Bauch weitet sich beim
Einatmen etwas und schwingt beim Ausatmen wieder sanft
zuriick. Lassen Sie dabei den Unterkiefer schwer sein, die
Lippen sind leicht gedffnet, und die Luft entweicht leicht
und geldst.

2. Ertasten und massieren der Kiefergelenke
Legen Sie die Mittelfinger in die Kuhlen vor den Ohren und
ertasten Sie dort die Kiefergelenksgrube, indem Sie den
Unterkiefer einige Male hin und her bewegen. Klopfen Sie
dann zuerst mit den Kuppen der Mittelfinger den Bereich
der Kiefergelenke locker ab — etwa 30 Sekunden. Dann
legen Sie die Mittelfinger genau in die Kuhle der Kiefer-
gelenke, wobei der Kopf ein wenig vorgebeugt ist. Uben
Sie dann mit den Fingerkuppen etwas Druck aus oder
kreisen Sie sie leicht auf der Stelle. Dabei durch die Nase
gelost 3-5-mal ein- und ausatmen. Danach die Hande in
den Schoss legen und der Entspannung der Kiefermuskeln
nachspuren.

Buchtipp

Heike Hofler

Mobilisation der Kiefergelenke

Legen Sie die drei mittleren Finger beider Hande auf die
Wangen, sodass die Mittelfingerkuppen am Jochbein
liegen. Schieben Sie nun den Unterkiefer mit den Fingern
langsam nach rechts und im Zeitlupentempo nach links.
Die Kiefermuskeln sollen dabei nicht arbeiten, sondern
passiv und entspannt bleiben. Am besten schlieBen

Sie die Augen dabei und nehmen ganz bewusst wahr,
wie sich dies in den Kiefergelenken anfihlt. Vielleicht
empfinden Sie den Druck auf einer Seite als besonders
angenehm?

. Relaxte Gelenke:

Den Kaumuskel dehnen, Kieferstretch

Der groBe Kaumuskel ist meistens verklrzt und ver-
spannt. Dehnen Sie ihn immer wieder, indem Sie den
Mund weit 6ffnen und diese Dehnung 8-15 Sekunden
halten. Noch effektiver: Legen Sie den Daumen einer
Hand an die oberen Schneidezdhne und die Mittel- und-
Zeigefinger der anderen Hand auf die unteren Frontzah-
ne. Schieben Sie nun den Oberkiefer sanft nach oben und
den Unterkiefer nach unten. Diese Bewegung geht nur
von den Fingern aus; die Kiefergelenke und -muskeln sind
dabei bewusst entspannt und passiv. Dabei nur so weit
dehnen, wie es guttut. Die Kaumuskeln auf diese Weise
15-30 Sekunden dehnen, danach gelést nachspuren.

. Den Kaumuskel ausrollen und I6sen

Zu dieser Ubung bendtigen Sie einen kleinen Noppenball.
Rollen Sie diesen mit der rechten Hand schrag Uber die
rechte Wangenseite auf und ab (ca. 30 Sekunden). Auf
der anderen Seite wiederholen.

Entspannungstraining fur @ cb

Kiefer, Nacken, Schultern

10 Programme zum Loslassen
und Wohlfuhlen. Trias Verlag,
2010, 92 Seiten, 14,99 Euro.
ISBN 978-3830435419.

Die CD, eine Bereicherung zum Buch,
die das entspannte Uben erleichtert.

2/2016
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Korper und Seele im Einklang

Yoga

Als 6stliche Entspannungstechnik entstammt das Yoga einer Jahrtausende

alten Tradition sowie einer der sechs klassischen Schulen der altindischen

Philosophie. In Europa ist vor allem Hatha-Yoga bekannt.

Yoga kann man am besten umschrei-
ben als ganzheitliche Methode fiir
mehr Wohlbefinden und Gesundheit.
Das Wort ,Yoga" bedeutet im Sanskrit
.Joch" und im libertragenen Sinn
Verbindung”. Die Technik hat zum
Ziel, die eigenen Kdrperfunktionen
wahrzunehmen und zu kontrollieren,
um auf diese Art indirekt auch den
Geist zu steuern. Dabei bleibt heraus-
zustellen, dass Yoga rein gar nichts
mit religiésen Ritualen zu tun hat.

Beweglichkeit gegen
Riickenschmerzen

Eines der wichtigsten Elemente im
Yoga ist der Atem. Zu jeder Ubung
wird die Anweisung gegeben, bewusst
auf das Atemgerdusch und den Weg
des Atems durch den Koérper zu
achten. Die Yoga-Stellungen sind
besonders hilfreich fiir Menschen mit
Haltungs- und Riickenproblemen.
Muskeln, Bander und Gelenke werden
mit der Zeit wieder beweglicher, der
ganze Kdrper wird besser durchblutet,
der Kreislauf stabilisiert sich. Wer
jedoch unter akuten Schmerzen oder
Verletzungen leidet (z. B. Bandschei-
benschaden, Muskelzerrung), sollte

zur Sicherheit drztlichen Rat einholen.

Wie bei allen Entspannungstechniken
kommt es auch beim Yoga nicht auf
Leistung an. Jede/r soll Tempo und
Grad der Anstrengung selbst bestim-

RegelmaBiges Yoga-Training ...

men. Die Ubungen wirken auch dann,
wenn man sie noch nicht vollstindig
beherrscht.

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga,
bei der das Gleichgewicht zwischen
Korper und Geist vor allem durch kor-
perliche Ubungen (Asanas) und Atem-
ibungen (Pranayama) angestrebt
wird, evtl. ergénzt durch Meditation.
Eine Schlussentspannung bietet Raum
zum Regenerieren. Hatha-Yoga ist
ideal fiir alle, die im Alltag und im
Beruf Giberwiegend den Geist beschaf-
tigen und sich besseren Kontakt zum
eigenen Kdrper wiinschen. Da die
meisten Ubungen langsam ausgefiihrt
werden und niemals ,im Schmerz-
bereich” gelibt wird, ist kdrperliche
Fitness fiir den Einstieg nicht nétig.
Mit der Zeit kommt sie auf sanfte Art
ganz von allein.

Kundalini-Yoga Dieser Stil ist mit
anderen Yogaformen wie Hatha-Yoga
verwandt, aber in vielen Ubungen
dynamischer, nach dem Motto: In
Bewegung kommen, auch einmal
schwitzen, am nichsten Tag die Mus-
keln spiliren. Man (ibt z. B., so weit wie
moglich in die Knie zu gehen und die

e verbessert Kérperhaltung und Gleichgewichtssinn.
o fordert Kraftigung und Beweglichkeit des gesamten Bewegungsapparats.
® baut Muskeln auf, hélt das Bindegewebe straff und die Gelenke elastisch.

® |6st Verspannungen und Blockaden.

® kann zur Normalisierung von Puls, Blutdruck und Schlaf beitragen.

¢ hilft durch gezielte Atemiibungen, Ruhe und Energie in Balance zu bringen.
e starkt die Psyche und kann Folgeerscheinungen von Stress entgegenwirken.
¢ intensiviert die Kérperwahrnehmung.

14 BKK Textilgruppe Hof

Position zu halten oder in Riickenlage
die ausgestreckten Beine zu heben
und zu senken, ohne abzusetzen.
Der Stil hat seinen Namen von der
Kundalini-Energie am unteren

Ende der Wirbelsidule, die mit einer
schlafenden Schlange verglichen
wird. Beim Uben wird sie wach,
entrollt sich und schiebt ihren

Kopf langsam die Wirbelsaule
hinauf, bis frische Energie durch

den ganzen Kérper stromt.
Kundalini-Yoga ist seit Ende der
60er-Jahre im Westen bekannt.
Dazu gehort auch das Sprechen und
Singen von Mantras wie ,0oommm®”.
Geeignet fiir alle, die Entspannung,
Konzentration und Fitness mit-
einander verbinden

mochten.

© Fotolia: Yuri Arcurs (unten), styleuneed
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Gewinnen Sie eine Philips Sonicare Diamond-
Clean Black im Wert von ca. 200 €

Die Sonicare-Schallzahnburste mit Ladeglas, Marktfuhrer bei elektrischen Zahnbirsten tber 110 €,
entfernt mit 31.000 Burstenbewegungen pro Minute im Vergleich zu einer Handzahnbdirste bis zu sie-
ben Mal mehr Plague und verbessert innerhalb von zwei Wochen die Zahnfleisch-Gesundheit. Dartber
hinaus hellen die Zahne binnen einer Woche sichtbar auf. Mit Clean, White, Polish, Gum Care und
Sensitive konnen Sie einfach |hre personliche Putzeinstellung wéhlen und sich Uberdies zwischen zwei

Burstenkopfen entscheiden.

Impressum

Nattirlich Gesund erscheint viermal im Jahr im Rahmen
der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung
liber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.

BKK Textilgruppe Hof-Mitglieder erhalten das Kunden-
magazin im Rahmen ihrer Mitgliedschaft.
Abonnementbestellungen beim Verlag.

Eine Kiindigung des Kundenmagazins ist moglich zum
31. Dezember des Jahres mit halbjéhrlicher Kiindi-
gungsfrist. Ist der Verlag durch hohere Gewalt, Streik
und dgl. an seiner Leistung verhindert, so besteht keine
Ersatzpflicht fir das Kundenmagazin.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH
in Zusammenarbeit mit BKK Textilgruppe Hof.

Redaktion BKK Textilgruppe Hof: Klaus Opitz

Anschrift: BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof
Kostenlose Service Hotline: (0800) 2 55 84 40
Telefax: (092 81)4 95 16

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

Verlag und Vertrieb: FKM VERLAG GMBH

V.i.S.d.P.: Gregor Wick

Redaktion: Dipl.-Soz.P&d. Christian Zehenter,
Dr. Andreas Berger

Texte von: Dr. Andreas Berger, Dipl.-Soz.Pad.
Christian Zehenter, BKK Textilgruppe Hof,
www.bmg.bund, LowFett30, Heike Hofler.

Art-Direction: Henrike Jordan

Senden Sie bis zum 01.08.2016 (Einsen-
deschluss) die Losung und lhre Anschrift
per Postkarte an: FKM Verlag GmbH,
BKK Textilgruppe Hof, Postfach 24 49,
76012 Karlsruhe oder per E-Mail an:

bkktgh@fkm-verlag£om

Je ein Jahreslos der Aktion Mensch haben gewopinen:
Andrea Schiitzendiibel aus Schwarzenbach/Saalg,
Margit Hasch aus Selbitz und Hermann GerSther aus
Hof. L6sung aus Heft 1/2016: GENUG ZEIT.

Verlagsbeirat: Prof. Georg-Berndt Oschatz

Anschrift: FKM VERLAG GMBH,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe
info@fkm-verlag.com, www.fkm-verlag.com

Bildnachweis: BKK Textilgruppe Hof, Heike Héfler,
Fotolia. Titel: Fotolia © Olesia Bilkei.
Riickseite: Fotolia © Yuri Arcurs.

Preisratsel: Mitarbeiter/innen von BKK Textilgruppe Hof,
und der FKM VERLAG GMBH und deren Angehdrige diirfen
nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein
Umtausch der Gewinne ist nicht mdglich. Alle Gewinner/
-innen werden innerhalb von 14 Tagen nach Einsende-
schluss schriftlich benachrichtigt und in der ndchsten
Ausgabe des Kundenmagazins namentlich erwdhnt.

2206 15

©Fotolia: schlinki



So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 255 84 40

Fax:
(092 81) 495 16

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