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Veranstaltungen und

Kurse bis hin zu Reisen

und Ausbildungen fielen

teilweise aus, fanden im kleinen Kreis oder virtuell statt.
Sport, Miteinander und Freizeitaktivitdten reduzierten sich.
Der Beruf verlegte sich zu Teilen in die eigenen vier Wande
oder stand plétzlich infrage. Und Uber allem die Sorge um
die allgemeine und persénliche Situation. Zugleich zeigten
viele Menschen, dass sie mit Mut, Kreativitdt und Humor
zusammenhalten, neue Wege finden und die kleinen Dinge
des Lebens genieBen. Dabei und in allen anderen Lebensla-
gen unterstltzen wir Sie als Partner an lhrer Seite.

Wir bieten lhnen aber nicht nur ein offenes Ohr fir Ihre
Fragen, sondern auch top Leistungen. So erhalten Sie
diverse Extraleistungen bei Schwangerschaft (S. 6), die re-
gelméaBig erweitert werden, sowie zukinftig einen héheren
Zuschuss zu lhrem Zahnersatz (S. 3).

Achten Sie besonders jetzt auf ausreichende Bewegung
und Lebendigkeit. Denn zur allgemeinen Krisensituation
gesellen sich triibe und kurze Tage. Daher haben wir die
besten Tipps fiir gute Laune in der kalten Jahreszeit fir Sie
zusammengefasst (S. 11). Passend dazu: Backen Sie einmal
wieder mit lhren Kindern und machen Sie die Platzchenpro-
duktion zum Familienevent (S. 10). Viele weitere Informati-
onen und Anregungen rund um die Gesundheit finden Sie
in dieser Ausgabe.

Wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof, wiinschen lhnen
schéne Feiertage und einen guten und gesunden Start in
das neue Jahr.

4‘&( (/é: e

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

Neue Telefonnummer

Aufgrund betrieblicher Veranderungen gilt die
bisherige Telefonnummer der BKK Textilgruppe
Hof 09281/49-0 nicht mehr. Die zentrale Tele-
fonnummer lautet: 09281/49-370

Neue Postadresse:
Postfach 1151 95010 Hof

o@bkk-textilgruppe-hof.de
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Sichtbar und sicher
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Ruckkehr der Plagegeister:
Bettwanzen

Lebensfreude

Backen mit Kindern

Mit guter Laune durch
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Mit voller Fahrt durch den Winter
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So erreichen Sie uns

Besucheradresse:
BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Neue Postadresse:
Postfach 1151

Service Hotline: 0800/255 84 40
Fax: 09281/49-516

95010 Hof

www.bkk-textilgruppe-ho
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Seit Oktober 2020 mehr Zuschuss beim Zahnersatz

Seit 1. Oktober 2020 erhalten unsere Versicherten
mehr Zuschuss fir ihren Zahnersatz. So stieg der
gesetzliche Festzuschuss von 50 auf 60 % der
Regelversorgung. Als Regelversorgung bezeichnet
man die von den gesetzlichen Kassen einheitlich
festgelegte Basisversorgung. Diese umfasst alle
notigen Leistungen, von der Zahnkrone Uber eine
Brlcke bis hin zur Zahnprothese. Was dartber
hinausgeht — z. B. Keramikkronen oder Goldlegie-
rungen —, muss weiterhin selbst bezahlt werden.

Auch der Bonus fir regelméaRige Zahnvorsorgeun-
tersuchungen steigt an: Wer die jahrlichen Un-
tersuchungen fir die letzten finf Jahre liickenlos
in seinem Bonusheft dokumentiert, erhalt einen
Zuschuss von 70 %, bei zehnjahriger Vorsorge von
75 % des Festbetrags. Letzteres gilt auch dann,
wenn die Zéhne regelméaRig gepflegt wurden und
eine der zehn Kontrolluntersuchungen ausgelas-
sen wurde.

Fir eine Versorgung mit Zahnersatz erhalten Sie
vom Zahnarzt einen Heil- und Kostenplan, den Sie
uns vor Beginn der Behandlung zur Genehmigung
vorlegen.

Ubergangszeit: Erstattung der Differenz

Wenn eine Versorgung mit Zahnersatz vor dem

1. Oktober 2020 beantragt wurde, die Behandlung
jedoch nach diesem Termin erfolgte, kann der
neue, hohere Festzuschuss angesetzt werden (die
Frist gilt fur langstens 6 Monate nach der Geneh-
migung der Krankenkasse). Bitte reichen Sie uns
in diesem Fall Ihre Abrechnungsunterlagen ein, die
Sie von lhrem Zahnarzt erhalten haben, sowie lhre
aktuelle Bankverbindung und Telefonnummer. Wir
erstatten Ihnen, sofern die Bedingungen erfullt
sind, den Differenzbetrag zwischen neuem und
altem Festzuschuss.

Sie suchen einen abwechslungsreichen und interessanten Ausbildungsberuf? Dann starten Sie mit uns in

eine erfolgreiche berufliche Zukunft.

Wenn Sie im Jahr 2021 voraussichtlich einen guten
Realschul- oder Gymnasialabschluss erreichen,
freuen wir uns auf Ihre Bewerbung.

Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Die BKK Textilgruppe Hof ist eine bayernweit gedffnete gesetzliche Krankenkasse, die sich auf einem Vorstand
gesunden, konstanten Wachstumskurs befindet. Wir betreuen ca. 7.500 Versicherte, die sich fiir unseren M BKK Textilgruppe Hof

personlichen Service und unser attraktives Leistungsangebot entschieden haben. Unsere Mitarbeiter

engagieren sich Tag fiir Tag erfolgreich dafur.

Wir suchen fiir 2021 eine/n Auszubildende/n fiir den Beruf des

Sozialversicherungsfachangestellten (m/w/d)

Wir bieten Ihnen:

« eine interessante und abwechslungsreiche 3-jahrige Ausbildung
« direkten Kundenkontakt

« anspruchsvolle Aufgaben

« gute Zukunftsperspektiven

« eine attraktive Verglitung

« Aktive Mitwirkung

+ nette Kollegen

Herrn Peter Knéchel
Postfach 1151
95010 Hof

oder per E-Mail
@ (ausschlieRlich mit PDF-Anhang)
peter.knoechel@bkk-textilgruppe-hof.de

Wir freuen uns auf Sie!

BKK'

TEXTILGRUPPE

BKK-TEXTILGRUPPE-HOF.DE

4/2020

Ihre BKK Textilgruppe Hof

3
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Balneofototherapie Kassenleistung bei Neurodermitis

Die synchrone Balneofototherapie
(Kombination aus Bader und Licht-
therapie) ist seit 1. Oktober 2020
bei mittelschwerer bis schwerer
Neurodermitis Leistung der Gesetz-
lichen Krankenversicherung. Dies
beschloss nach Abschluss eines
wissenschaftlichen Modellvorhabens
der Gemeinsame Bundesausschuss
(G-BA). Bei dieser Therapieform
handelt es sich um eine naturnahe
Behandlungsmethode. Sie besteht
aus einer Kombinationsbehandlung

von Wannenbadern in Solelésung
mit Salz aus dem Toten Meer und
gleichzeitiger Lichtbestrahlung, die
dem therapiewirksamen nattrlichen
Teil des Sonnenlichts nachempfun-
den ist. Seit dem Jahr 2008 gehort
die synchrone Balneofototherapie
bereits zur gesetzlichen Behandlung
von mittelschwerer und schwerer
Psoriasis vulgaris (Schuppenflech-
te). FUr Neurodermitis (atopisches
Ekzem) war dies hingegen bislang
nicht der Fall.

Kinder nicht zum Essen zwingen

) i
Ob Kinder beim Essen pingelig sind,
zeigt sich schon im Vorschulalter.

Amerikanische Forscher haben nun
herausgefunden, dass Zwang das
Problem noch verstarkt. Besser sei
es, die Kinder altersentsprechend bei
der Essensbesorgung und -aus-
wahl mit einzubinden und gesunde
Nahrungsmittel auch auRerhalb der
Mahlzeiten frei verfligbar anzubieten.

., Eltern sollten versuchen, gelassen
zu bleiben, und keinen Zwang aus-
Uben. Die Studie belegt, dass diese

Kinder i. d. R. nicht unter Mangel-
erndhrung oder anderen negativen
Folgen leiden und sogar den Vorteil
haben, im Vergleich zu Kindern, die
fast alles gerne essen, weniger zu
Ubergewicht zu neigen. Kénnen
Kinder bei Auswahl und Zubereitung
mitwirken, kann das ihre ablehnende
Haltung verringern’ rat Dr. Monika
Niehaus vom Berufsverband der
Kinder- und Jugendarzte (BVKJ).
Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

lhr Profil:
oder mit ahnlich gelagertem Berufsbild
« Sehr gute IT-Kenntnisse (MS-Office, iskv_21c)
Ihr personliches Profil:
« Freude an der Beratung unserer Kunden
« Selbstandiges und ergebnisorientiertes Arbeiten
« Zuverlassigkeit und Souveranitat
« Sicheres und gewinnendes Auftreten

Freuen Sie sich auf:

« Eine leistungsorientierte Vergltung

Kundenberater (m/w/d) mit
Schwerpunkt Leistungen / Service

« Ein vielseitiges und herausforderndes Aufgabengebiet

Wir sind eine regional in Bayern tatige gesetzliche Krankenkasse und ein modernes, innovatives
Dienstleistungsunternehmen. Zur Unterstiitzung suchen wir in Vollzeit zum nachstméglichen
Zeitpunkt einen motivierten und fachlich qualifizierten

Ilhre Aufgabeninhalte umfassen folgende Schwerpunkte:

« Optimale persénliche und telefonische Kundenbetreuung

» Umfassende Bearbeitung von Vorgéngen im Leistungsbereich

« Aktive Mitwirkung bei der Umsetzung unserer Unternehmensziele

* Ausbildung zur/m Sozialfachangestellten, Fachrichtung allgemeine Krankenversicherung

« Fundierte Fachkenntnisse im Leistungs- und Servicebereich einer Krankenkasse

« Ein gutes und werteorientiertes Betriebsklima in einer innovativen und modernen
Betriebskrankenkasse mit Tradition und kurzen Entscheidungswegen

Flhlen Sie sich angesprochen und haben

Sie Lust auf eine neue Herausforderung?
Dann senden Sie einfach |hre aussagekréaftige
Bewerbung mit Angabe lhres Eintrittstermins
und lhrer Gehaltsvorstellung an den:

Vorstand

}-‘ BKK Textilgruppe Hof
Herrn Peter Knéchel
Postfach 1151
95010 Hof

oder per E-Mail
@ (ausschlieBlich mit PDF-Anhang)
peter.knoechel@bkk-textilgruppe-hof.de

Wir freuen uns auf Sie!
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Psychische Gesundheit bei Jugendlichen verschlechtert

lhre BKK Textilgruppe Hof

Laut dem aktuellen Bericht ,, Spot-
light on adolescent health and well-
being” Uber die allgemeine und see-
lische Gesundheit von Schulkindern
aus 45 Landern hat sich das psychi-
sche Wohlbefinden von Jugendlichen
zwischen 2014 und 2018 im Schnitt
verschlechtert. Jeder vierte Jugend-
liche fUhlt sich demnach mindestens
einmal pro Woche nervos oder
gereizt oder kann schwer einschla-
fen. Auch die Zufriedenheit mit der
Schule und die Einstellung dazu
entwickelten sich negativ.

Die Studie untersuchte ebenso den
vermehrten Einsatz digitaler Techno-

logien sowie deren Einfluss auf das
psychische Wohlbefinden von Jugend-
lichen. Das Ergebnis: Neben Vorteilen
kdnnen moderne Medien Jugendli-
che auch belasten, z. B. in Form von
Suchtverhalten oder Cybermobbing.

Trinken und Rauchen hat bei Jugend-
lichen hingegen weiter abgenom-
men. Weniger als jeder flinfte
Jugendliche erflllt zugleich die
Empfehlungen der WHO fir kor
perliche Aktivitat: Seit 2014 ist das
Bewegungsniveau bei Jugendli-
chen gesunken. Ungefédhr zwei von
drei essen aufderdem nicht genug
nahrstoffreiche Lebensmittel. Auch

Ubergewicht und Adipositas sind
seit 2014 unter den Minderjahrigen
gestiegen und betreffen nun jeden
finften jungen Menschen.

Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

© metamorworks - stock.adobe.com

Handedesinfektion besser als haufiges Waschen

Wenn die Barrierefunktion der Haut
durch Seife angegriffen wird, ent-
stehen Hautschaden. Die Haut wird
trocken und rissig, oder es kommt
sogar zu entztindlichen Hautveran-
derungen, sogenannten Handekze-
men. Eine Studie an Schilern aus
Danemark ergab, dass durch das
Corona-bedingte Handewaschen
bei der Halfte der Probanden ein
Handekzem auftrat.

Studien zum Verhaltnis von Hautver
traglichkeit und unterschiedlichen

Mafnahmen zur Handhygiene bele-
gen, dass alkoholbasierte Desinfekti-
onsmittel die Haut weniger belasten
als haufiges Handewaschen mit
Detergenzien. Wenn die Hande nicht
sichtbar verschmutzt sind, ist eine
Héndedesinfektion mit Alkohol daher
dem Handewaschen mit Seife vor
zuziehen. Empfindliche Haut sollte
auRerdem nach jedem Desinfizieren
und nach jedem Handewaschen mit
einem Pflegepraparat eingecremt
werden.

Quelle: www.derma.de

© lev dolgachov stock.adobe.

Piirees aus Gemuse und Hulsenfriichten
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Aus Gemise und Hulsenfrichten
lassen sich kdstlich-cremige Plrees
zaubern. Dazu eignen sich zum
Beispiel Kirbis, Blumenkohl und rote
Bete. Sie werden in grobe Stlicke
geschnitten und moglichst schonend
gegart. Wer das GemUse im Ofen
zubereitet oder in wenig Flussigkeit
dlnstet, erhalt Geschmack und
wertvolle Nahrstoffe. Wurzelgemise
wie Pastinake und Sellerie kann auch

mit mehlig kochenden Kartoffeln
kombiniert werden. AnschlieRend
mit einem Stabmixer pirieren und
mit etwas Ol und einer Flussigkeit
wie Brihe, Milch oder Kokosmilch zu
einer samigen Masse verarbeiten.
Vor dem Servieren wird das Plree
noch mit Gewd(rzen und frischen
Krautern veredelt.

Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de
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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Neu:

Extraleistungen rund um
Schwangerschaft und Geburt

Wir unterstiitzen Sie ein Leben lang als Partner an lhrer Seite, und dies von Anfang an.
Daher gilt ein besonderes Augenmerk unseren werdenden Muttern und Familien. Fir diese

bieten wir das komplette gesetzliche Leistungsspektrum und einige besondere Extras.

Unsere Unterstltzung fur werdende Schutzfrist kalendertéglich bis zu |
Mutter umfasst zum einen die kom- 13 € Mutterschaftsgeld. Die Differenz

plette Ubernahme der gesetzlichen zum Nettoarbeitsentgelt zahlt der
Leistungen wie Mutterschaftsvor- Arbeitgeber. Die Schutzfrist beginnt Bitte denken Sie rechtzeitig
sorge, Schwangerschaftsgymnastik, 6 Wochen vor der Entbindung und daran, Mutterschaftsgeld
Hebammenhilfe, drei Ultraschallun- endet 8 Wochen (bei Frih- und zu beantragen. Sie erhalten
tersuchungen, arztliche Betreuung, Mehrlingsgeburten 12 Wochen) eine Woche vor Beginn Ihrer
Arznei- und Heilmittel sowie die danach. Schutzfrist eine Bescheini-
Entbindung in einer Klinik. gung Uber den mutmaBlichen
Frauen ohne Arbeitsverhaltnis, aber Entbindungstermin von Ihrem
mit Krankengeldanspruch (freiwillig behandelnden Gynakologen.
Mutterschaftsgeld: versicherte Selbststandige im Wabhlta- Fullen Sie diesen bitte auf der
Antrag nicht vergessen rif, Arbeitslose) erhalten wahrend der Riickseite aus und reichen Sie
Ebenfalls Teil der gesetzlichen Leistun- Schutzfrist von ihrer BKK Textilgruppe den Antrag unterschrieben bei
gen: Frauen, die in einem Arbeitsver- Hof Mutterschaftsgeld in Hohe des uns ein.
haltnis stehen, erhalten innerhalb der Krankengeldes.

6 BKKTe bpe Hof
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Schnell und direkt: Digitale Hebammenberatung
Schwangerschaft, Geburt, Windelpo, Stillen, Beikost
oder Babykolik: Rund um die Geburt eines Kindes
tauchen viele Fragen auf, und haufig ist gerade kein
Ansprechpartner zur Stelle. Deshalb bietet die BKK
Textilgruppe Hof ihren Versicherten mit , Kinderhel-
din” eine kostenlose digitale Hebammenberatung
rund um Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und
das 1. Lebensjahr des Kindes an. Schwangere und
Mdatter kénnen mit einer Hebamme chatten oder
telefonieren — immer dann, wenn es gerade notig ist.
Sie erhalten Uber diesen Weg schnell eine medizinisch
fundierte Expertenmeinung zu allen Fragen rund um
Schwangerschaft, Geburt und Baby.

KINDER

HELDIN

©RBoris V. - stock adobe.com

Der personliche Hebammenkontakt soll durch Kinder-
heldin nicht ersetzt werden. Die digitale Beratung
liefert bei Bedarf jedoch eine ideale Erganzung. Dazu
einfach den Gutscheincode bei uns unter info@bkk-
textilgruppe-hof.de oder 0800/255 84 40 (kostenlos)
anfordern, Browser auf dem Smartphone oder PC
offnen, auf www.kinderheldin.de/bkk den Code
eingeben und registrieren. AnschlieBend nach Bedarf
einfach Telefonat oder Chat auswahlen und direkt mit
einer Hebamme austauschen. Es muss keine zusatzli-
che App oder Anwendung heruntergeladen werden.

Jeden Tag von 7 bis 22 Uhr

Die Digitale Hebammenberatung erfolgt online,

ortsunabhangig und ohne Terminabsprache per
Chat, Telefon oder Videocall taglich von 7 bis 22
Uhr, auch an Wochenenden und Feiertagen.

Hallo Baby - Programm zur Vermeidung

von Frithgeburten

Rund 9 % aller Kinder werden zu fruh und demzufolge mit
deutlich erhdhten Risiken geboren, Tendenz steigend. Unter
anderem konnen medizinische Risikofaktoren wie eine bak-
terielle Vaginose und die Infektion mit Toxoplasmose beteiligt
sein. Ein GroBteil der Falle ware durch rechtzeitige Interventi-
on und die Reduktion der Risikofaktoren vermeidbar.

Fur einen noch besseren Schutz rund um Schwangerschaft
und Geburt hat die BKK Textilgruppe Hof deshalb fir ihre
Versicherten das erweiterte Beratungs- und Vorsorgeange-
bot Hallo Baby mit niedergelassenen Gynakologen, Fach-
kliniken und Fachverbanden vereinbart. Das bedeutet fur
Versicherte, dass sie kostenlos eine optimale medizinische
Versorgung und Beratung durch vertraglich vereinbarte Ko-
operationen zwischen Arzten, Krankenhdusern, Apothekern

und weiteren Leistungserbringern erhalten. Falls sich die
Geburt bereits vor der 37. Schwangerschaftswoche ankiin-
digt, wird die Schwangere vom Frauenarzt in ein Kranken-
haus eingewiesen, das auf die Betreuung von Friihgeburten
spezialisiert ist.

Direkt nach Schwangerschaftsfeststellung werden ein Toxo-
plasmosetest und eine entsprechende Beratung durchge-
flhrt. In der Zeit von der 13. bis zur 20. Schwangerschafts-
woche folgen eine Untersuchung und eine qualifizierte
mikroskopische Beurteilung eines Abstrichs auf bakterielle
Scheidenbesiedelung: Rund 70 % aller Frihgeburten
werden durch solche Genitalinfektionen ausgelost. Zwi-
schen der 35. und 37. Schwangerschaftswoche wird in der
Frauenarztpraxis schlieBlich ein anogenitaler Abstrichtest
auf Streptokokken-B-Bakterien durchgefuhrt.

42020 7



@ Bleib gesund

Medikamente
einnehmen -
aber wie?

Arzneimittel kdnnen nur gut wirken,
wenn sie richtig eingenommen oder
angewendet werden. Manchmal ist
das gar nicht so einfach und selbst-
verstandlich, wie man annimmt.

Wir klaren die haufigsten Fragen

zum Thema.

Was ist eigentlich ...
... eine Schmelztablette?
Sie muss im Mund behalten werden und l6st sich dort auf.

;*\ T = " e Sie wird nicht geschluckt, und man muss kein Wasser dazu trinken.
l o ~ ...eine Filmtablette?
%« “ \ Sie hat keinen Uberzug, kann meist geteilt oder sogar aufgeldst werden.

... ein Dragee?
hat einen glatten Uberzug. Durch diese séurefeste Ummantelung ist der Wirkstoff besonders
eschutzt und wird erst im Magen oder Dinndarm freigesetzt. Ein Dragee darf nicht geteilt werden.
... eine Kapsel?
Sie besteht aus Hulle (meist aus Gelatine) und einer Wirkstoff- und Hilfsstoff-Fillung, die
meist erst im Dunndarm frei wird. Auch sie darf in der Regel nicht getffnet/geteilt werden.

¥y

© cassis - stock.adobe.com
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Tablette ist nicht gleich Tablette! So
unterschiedlich die Wirkstoffe sind, so
individuell kann auch die Einnahme
sein. Hatten Sie etwa gedacht, dass
Patienten 2018 rund 190 Millionen
Arzneimittel verschrieben wurden, die
wegen ihrer Darreichungsform schon
von sich aus als ,,besonders bera-
tungsintensiv” gelten?

Wer unsicher ist, sollte sich daher
Uber die richtige Handhabung in der
Apotheke beraten lassen. Unbedingt
eine besondere Einweisung brauchen
zum Beispiel Arzneimittel zum Inhalie-
ren oder solche, die gespritzt werden
mussen. Aber auch bei Tabletten &
Co. gibt es offene Fragen.

Darf ich Tabletten auch halb
liegend einnehmen, wenn ich
bettlagerig bin?

Bitte nicht! Tabletten, Dragees oder
Kapseln sollten immer aufrecht sitzend
eingenommen werden. Wer im Bett
liegt, kann am besten seinen Oberkor-
per um 45 Grad nach vorne neigen.
Nur so kommen Medikamente verlass-
lich im Magen an, kénnen sich dort
vollstandig I6sen, und Schadigungen
er Speiserohre werden vermieden.

ie Tablette mit Apfel-
schorle herunterspiilen?

_ Lieber nicht. Am besten mit einem

. vollen Glas (200 ml) Leitungswas-

ser, denn in Mineralwasser — auch

im stillen — sind Mineralstoffe wie

etwa Kalzium enthalten. Dieses kann

bestimmte Medikamentenwirkstoffe

b binden und dadurch die Wirkung

~ mindern. Das trifft vor allem bei der

Einnahme von Antibiotika zu. Auch

- Milch und Fruchtsafte hemmen man-
~ che Wirkstoffe in Medikamenten, zum

. Beispiel bei Schilddriisenhormonen

_‘ “oder Osteoporosemitteln.

Wenn Sie mehrere Medikamente
einnehmen mussen und sich
Uber mogliche Wechselwirkun-
gen nicht im Klaren sind, fragen
Sie bitte immer Ihren Arzt oder
Apotheker.

GefaBe mit Ohrentropfen immer
erst in der Hand erwarmen und

dann anwenden, sonst reizt die
Kalte das Gleichgewichtsorgan
und lost moglicherweise heftigen
Schwindel aus.

Ausnahme: Bei Eisenprodukten ist die
Einnahme mit einem Glas Orangen-
oder Apfelsaft sogar erwlnscht, da
Vitamin C die Aufnahme ins Blut
unterstutzt.

Tablette geschluckt und hinterher
eine Tasse Kaffee: Geht das?

Je mehr Wasser man zur Medikamen-
teneinnahme trinkt, desto schneller
I6sen sich die Wirkstoffe und gehen in
die Blutbahn Uber. Allerdings: Bis dies
geschieht, dauert es auch im Idealfall
mindestens 30 Minuten. Eine Tasse
schwarzer Kaffee ist daher eine halbe
Stunde nach der Tabletteneinnahme
erlaubt. Bei Milch- und Kalziumpro-
dukten sowie Alkohol sollte man aber
zwei Stunden Abstand einhalten, um
die Wirkung nicht zu hemmen.

Ich brauche mein Schmerzgel nur
gelegentlich. Wie lange darf ich es
aufbewahren?

Geoffnete Cremes, Salben oder Gels
sind etwa drei Monate haltbar. Je war-
mer es ist, umso kurzer ist die Haltbar-
keit. Danach verlieren die enthaltenen
Stoffe nach und nach ihre Wirkung.
Angerthrte Cremes aus der Apotheke
oder solche ohne Konservierungsstof-

@ D
Welche Zeitraume muss ich

beachten?
Die Zeitraume sind viel weiter
gefasst, als die meisten denken:
».morgens nlchtern”:
eine Stunde vor dem Frihstick
,vor dem Essen”:
mind. 30 Minuten vor dem Essen
Zwischen den Mahlzeiten”:
mit einem Abstand von jeweils
2 Stunden zu den Mahlzeiten
,nach dem Essen”:
zwei Stunden nach dem Essen
~zweimal taglich”:
alle 12 Stunden
~dreimal taglich”:
alle 8 Stunden.

Bleib gesund

fe sind meist noch kurzer haltbar! Sie
kénnen nach Ablauf zu Reizungen
oder Entzindungen fuhren.

Diirfen wir uns ein Nasenspray
teilen, wenn die ganze Familie
Schnupfen hat?

Nein, jedes Nasenspray sollte nur von
einer Person verwendet werden. Denn
die Wahrscheinlichkeit ist zu groB,
dass sich jeder mit einem anderen
Virenstamm angesteckt hat und man
sich so noch einen weiteren Erreger
einfangt. Bitte beachten Sie: Aus dem
Grund sollte auch jedes Nasenspray
nach dem Schnupfen entsorgt und
nicht wiederverwendet werden.

Ist es schlimm, wenn mir Nasen-
spray in den Rachen lauft?
Gefahrlich ist es nicht. Allerdings wirkt
das Spray dann weniger oder gar nicht
in der Nase. Am besten beim Spru-
hen leicht nach vorne auf die FiiBe
schauen, dann hat man den besten
Spriihwinkel.

Mal zu schnell und mal zu langsam
- wie dosiere ich Tropfen richtig?
Bitte nicht auf das Flaschchen dri-
cken, denn so werden die Tropfen klei-
ner, und die Dosis stimmt nicht mehr.
Es gibt zwei Sorten von Tropfflaschen:
Zentraltropfer mussen senkrecht kopf-
Uber gehalten werden, Randtropfer
sollten schrag gehalten werden (siehe
Beipackzettel). Wenn nichts mehr
tropft, ist Luft im Réhrchen. Dann den
Flaschenboden einmal kraftig auf die
Tischflache klopfen.

[Kleine Tipps gegen das

Vergessen

Viele Patienten vergessen ofter
die Medikamenteneinnahme.
Dagegen gibt es gute Medika-
menten-Apps, die zuverlassig an
die Einnahme erinnern. Es gentgt
oft auch ein einfacher Wecker
oder ein Zettel am Kuhlschrank.
AuBerdem hilft es, die Pillen
schon an den Ort zu legen, wo
sie genommen werden: auf den
Nachtisch, wenn sie abends
geschluckt werden sollen; auf
den Kiichentisch, wenn es zum
Frihsttick sein soll. Oder einfach
gut sichtbar dort, wo Sie sich am
meisten aufhalten.

o\

)
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Kinder sind fast immer begeisterte Backer — und das nicht nur vor Weihnachten! Des Ofte-

ren herrscht in der Kiiche danach ein wildes Durcheinander, und die meisten Platzchen sind

hochst ,,individuell” gestaltet. Doch damit haben Sie lhrem Kind ein unvergessliches Erlebnis

geschenkt.

Vorweg ein Sicherheitstipp:

Damit in der Kliche nichts passiert, sollten Sie sicherstellen,
dass Ihr Kind elektrische Gerate nur mit lhnen zusammen
beziehungsweise in lhrem Beisein bedient. Um Verbren-
nungen zu vermeiden, sind alle Handgriffe mit Ofen oder
heiBem Backblech ausschlieBlich den Erwachsenen vorbe-
halten.

Nicht zu viel vornehmen

Bereiten Sie den Teig eventuell schon am Vorabend zu und
legen Sie ihn in den Kihlschrank. Gut gekihlt Iasst er sich
besser verarbeiten. Nehmen Sie sich jeweils reichlich Zeit
zum Backen und Verzieren, denn |hr Kind hat haufig noch
nicht so viel Durchhaltevermégen, dass alles in einem Zug
fertig wird.

Der richtige Platzchenteig

Fur das Backen mit Kindern eignen sich am besten un-
komplizierte Rezepte (zum Beispiel einfacher Murbe- oder
Ruhrteig, Hefeteig mit etwas Fett, aber ohne Ei), die mit
wenigen Zutaten auskommen und bei denen sich der

Teig gut verarbeiten (zum Beispiel ausrollen) lasst. Wenn
Ihr Kind noch nicht gentigend Geduld zum Ausstechen
aufbringt, konnen Sie aus Murbeteig einfach eine Rolle
formen, von der nach dem Kihlen runde Taler abgeschnit-
ten werden. Ruhrteig kénnen Sie dtinn auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech streichen — Sie brauchen nach
dem Backen die Platte nur noch in Wurfel oder Rauten zu
schneiden.

10 BKK Textilgruppe Hof

Tipps zum Backen mit Kindern

Praparierter Messbecher

Mit dem Abwiegen von Zutaten sind kleinere Kinder haufig
noch Uberfordert. Sie kénnen jedoch fur das Lieblingsrezept
lhres Kindes einen Messbecher praparieren. Wiegen Sie die
benétigte Menge an Mehl und Zucker ab. Geben Sie zuerst
das eine, dann das andere in den Messbecher und machen
Sie mit einem wasserfesten Folienstift jeweils eine Markie-
rung. Damit Ihr Kind die Striche auseinanderhalten kann,
kénnen Sie verschiedene Farben verwenden oder neben
den , Mehl-Strich” eine Getreidedhre malen und neben den
Zucker-Strich” einen Zuckerwdrfel.

Anti-Kleb-Schutz

Kleine Backer haben beim Ausrollen schnell zu viel Mehl
in den Teig geknetet. Rollen Sie den Teig deshalb besser
in kleinen Portionen zwischen zwei Lagen Backpapier aus.
So bleibt er bis zum letzten Stiick geschmeidig. Teigreste
zwischendurch immer wieder kihlen.

Deko-Zutaten

Weil das Verzieren der Platzchen immer besonders beliebt
ist, sollten Sie Inrem Kind die freie Wahl lassen, wie es die
Platzchen dekorieren will. Bei der Schokoladen- oder Puder-
zuckerglasur missen Sie noch helfen, doch das , Bekleben”
mit gehackten Nussen, kandierten Frichten, Zuckerstreu-
seln und -perlen, Motiven aus Marzipan oder Schokola-

de, Hagelzucker oder bunten Smarties kann (und will) es
bestimmt schon ganz alleine vornehmen.




Lebensfreude

Mit guter Laune ...

... durch die kalte Jahreszeit

Schmuddelwetter, kahle Bdume und wenig Sonnenlicht — viele Menschen

leiden im Winter an Mudigkeit und Stimmungstiefs. Belebende Einfllsse wie

Licht, Bewegung und Kontakte wirken dagegen Wunder.

Schwindet das Licht, kommen tribe Gedanken und
schlechte Laune, manchmal sogar eine Winterdepression.
Ursachen dafr sind vor allem Licht- und Bewegungsman-
gel. Dann kann es zu Traurigkeit, Antriebslosigkeit und
Stimmungsschwankungen kommen. Soziale Kontakte wa-
ren heilsam, bleiben aber gerade jetzt zunehmend auf der
Strecke. Ganz anders als der Heifshunger auf Schokolade
— mit Schuldgefihlen, Véllegefihl und zuséatzlichen Kilos
als Folge. Das Schlafbeddrfnis steigt. Allerdings bringt
zusétzlicher Schlaf keine Erholung, sondern lasst uns den-
noch morgens mude aufstehen. Die gute Nachricht: Sie
sind damit nicht allein und kénnen dies andern.

Licht und Bewegung als Stimulans

Hell beleuchtete Rdume und Bewegung im Freien zahlen
zu den besten Mitteln gegen winterliche Stimmungs-
tiefs, z. B. eine Laufrunde vor Einbruch der Ddmmerung.
Schlechtes Wetter ist dabei kein Hinderungsgrund: Be-
kanntlich sind Menschen, die sich bei jeder Witterung an
der frischen Luft aufhalten, seltener krank. Man weif3,
dass insbesondere durch Ausdauersport vermehrt Trans-
mitterstoffe wie Serotonin im Gehirn ausgeschiittet wer
den, die eine psychisch aufhellende Wirkung besitzen.

In einem Fitness-Studio kénnen Sie zudem wetterunab-
hangig Sport treiben, sind gleichzeitig auch unter Men-
schen und kénnen je nach Vorliebe noch einen Saunagang
anschlieRen. Drei sichere Impulse flr bessere Laune.
Wer es nicht ganz so sportlich mag, kann sich mit langen
Spaziergdngen etwas ausgesprochen Gutes tun.

Gesunde Winterkost nicht vergessen

Geniefden Sie gesunde Winterkost. Viele vitalstoffreiche
Nahrungsmittel haben jetzt Saison, darunter diverse Kohl-
arten, Kurbis, Kastanien, NUsse, Fenchel, Feldsalat und
natirlich Lagergut wie Kartoffeln und Apfel. Lassen Sie
sich auf Wochenmarkten inspirieren. Génnen Sie sich bei
grofdem Verlangen auch immer wieder SiRRes, aber dann
bewusst, z. B. selbstgemachte Energy Balls (siehe Rezept
Ausgabe 3-2020, Seite 11).

Begegnung tut gut

Fast nichts tut der Seele so gut wie entspannte und
herzliche Begegnung und korperliche Bertihrung. Kuscheln
und Massieren unter Partnern wirkt Wunder, ebenso wie

Toben mit Kindern, freies oder gemeinsames Musizieren
und Tanzen. Auch gemeinsames Kochen und Spielen jeder
Art geben der Stimmung Auftrieb. Damit machen Sie den
Winter vom Trauerspiel zu Ihrer persdnlichen Hochphase.
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ichtbar und siche

durch den Winter

Wenig Tageslicht, schlechte Sicht und langere Bremswege erfordern in den Wintermonaten

besondere Vorsicht im StraBenverkehr, erklart der Deutsche Verkehrssicherheitsrat (DVR).

Sind Sie zu FuR unterwegs? Dann
mUssen Sie davon ausgehen, dass
andere Verkehrsteilnehmer Sie bei
Dunkelheit oder schlechter Sicht spa-
ter oder gar nicht sehen. Dagegen
hilft helle Kleidung mit reflektieren-
den Elementen. Uberqueren Sie die
Fahrbahn nur an Ampeln, Zebrastrei-
fen und Mittelinseln. Ist das nicht
méglich, sollten Sie vor der Uber
querung gut zu sehen sein und nicht
zwischen Sichthindernissen stehen.
Sofern kein Gehweg vorhanden ist,
gehen Sie immer links am Fahrbahn-
rand. Schuhe mit rutschfesten Profil-
sohlen bieten nicht nur beim Gehen
sicheren Halt, sondern auch beim
Ein- und Aussteigen in 6ffentliche
Verkehrsmittel oder auf Treppen.

Mit reflektierender Kleidung

bis zu 150 m sichtbar

Autofahrer nehmen dunkel geklei-
dete Personen in der Dunkelheit
erst bei einem Abstand unter 25 m
wahr. Bei einer Geschwindigkeit von
50 km/h betragt der Anhalteweg
(Brems- und Reaktionsweg) jedoch
bereits bei trockener Fahrbahn fast
30 m. Helle Kleidung ist im Schein-
werferkegel hingegen bis zu 40 m
weit sichtbar, Reflektoren bis zu
150 m! Wenn Sie Letztere selbst an

12 BKK Textilgruppe Hof

Ihrer Kleidung anbringen, denken Sie
besonders an die Beine: Autoschein-
werfer strahlen immer zuerst den
unteren Korper an.

Fahrradfahrer: sehen

und gesehen werden

Uberpriifen Sie regelmaRig die Be-
leuchtung und Reflektoren an lhrem
Fahrrad. Nach der Straenverkehrs-
zulassungsordnung zdhlen dazu: ein
weilBer Frontscheinwerfer und Re-
flektor vorn, Rucklicht und Reflektor
(rot) hinten sowie gelbe Reflektoren
an Pedalen und Speichen (jeweils
zwei pro Laufrad). Schalten Sie be-
reits bei Dammerlicht das Licht ein.
Nicht zu vergessen: Ein Fahrradhelm
kann die Folgen eines Unfalls we-
sentlich abmildern. Wer den téglichen
Weg zur Arbeit oder Universitat mit
dem Fahrrad zurlcklegt, ist nach An-
gaben von Berufsgenossenschaften
und Unfallkassen fir diese Strecke
gesetzlich unfallversichert. Dies gilt
auch fir Umwege, die aus Griinden
der Sicherheit gewahlt werden.

Autofahrer: erst checken,

dann starten

Sorgen Sie vor der Fahrt flr eine
gute Rundumsicht und kratzen Sie
vereiste Fensterscheiben vollstandig

frei. Falls sich auf dem Dach eine
Schneehaube oder Eisdecke gebildet
hat, entfernen Sie diese vor dem
Start. Sie kdnnen sich sonst unter
wegs l6sen, lhre Sicht behindern
oder andere Verkehrsteilnehmer ver
letzen. Die Scheibenwischer dirfen
keine Schlieren hinterlassen.

Auch die Scheinwerfer missen
schmutzfrei sein und einwandfrei
funktionieren. Das Abblendlicht
sollten Sie bei schlechter Sicht
auch tagsUber einschalten. Nebel-
scheinwerfer diirfen bei Sichtbehin-
derungen wie Nebel oder starkem
Niederschlag eingeschaltet werden,
die Nebelschlussleuchte dagegen
nur bei nebelbedingten Sichtweiten
unter 50 m.

Passen Sie lhre Geschwindigkeit an
die Sicht-, Witterungs- und StraRen-
verhaltnisse an und halten Sie einen
groReren Abstand zum vorausfah-
renden Fahrzeug. Auf Briicken und
schattigen Abschnitten besteht
erhohte Frostgefahr, besonders zwi-
schen 17 und 10 Uhr. Wenn Sie von
vorneherein etwas mehr Wegzeit
einkalkulieren, sind Sie , mit Sicher-
heit” entspannter und stressfreier
unterwegs.



Riickkehr der Plagegeister
Bettwanzen

Sie Ubertragen keine Krankheiten, sind aber auB3erst lastig: Bettwanzen

galten in Deutschland als nahezu ausgerottet, doch die kleinen Blutsauger

breiten sich wieder aus.

Als Hauptursachen fiir die Riickkehr der Bettwanzen
gelten Tourismus und Handel sowie zunehmende Re-
sistenzen der Tiere gegen Insektizide. Sie sind duf3erst
widerstandsféhig, haben eine Lebenserwartung von etwa
zwolf Monaten und werden zwischen 4 und 8,5 mm
grof. Die ersten Wanzenstadien erreichen allerdings nur
etwa 1 mm, sind hell geféarbt und deshalb nur schlecht zu
erkennen.

Bettwanzen verbreiten sich vor allem beim Transport
befallener Gegenstande — das kénnen Reisekoffer und
-taschen, aber auch gebrauchte Mobel oder andere Waren
sein. Dass ein Befall mit mangelnder Hygiene zu tun hat,
ist ein weit verbreiteter Irrtum. Einmal eingeschleppt,
kénnen sich die Tiere unbemerkt Uber Jahre vermehren.
Bewohner ordnen die Stiche meist Stechmlcken zu. Sie
wundern sich allerdings, dass diese auf einmal das ganze
Jahr Saison haben.

Die meisten Menschen reagieren auf die Stiche mit
kleinen blutunterlaufenen Pusteln und Juckreiz. \Weil diese
jedoch den Stichen anderer Insekten dhneln und sich die
Bettwanzen gut in Bett, Mdbelstticken, hinter Bilderrah-
men, Lichtschaltern, Tapeten, FuRleisten etc. verstecken,
werden sie meist Uber lange Zeit nicht bemerkt. Bett-
wanzen kdnnen monatelang hungern, sodass auch lange
unbewohnte Rdume, die mdglicherweise nicht fachge-
recht saniert wurden, noch befallen sein kdnnen. Steht

ihnen der Mensch als Wirt nicht zur Verfligung, kénnen sie
auch auf andere Wirte wie Hund und Katze Ubergehen.
Bei Verdacht oder Sichtung von Bettwanzen sollte daher
ein Schadlingsbekampfer zurate gezogen werden. Denn
sie zu beseitigen, dauert auch flr Experten je nach Starke
des Befalls mehrere Wochen.

Die Bekédmpfung erfolgt meistens mit dem mehrmaligen
Einsatz hochwirksamer Insektizide. Kleinere befallene
Gegenstande wie Bilderrahmen, Blicher, Stofftiere oder
Textilien kénnen in Folie verpackt und tiefgefroren werden
(drei Tage bei -18 °C), um Wanzen und Eier abzuttten. Im
Sommer bietet es sich an, die in Plastiktiten verpackten
Gegenstande eine Stunde in die Mittagssonne zu legen,
was die Wanzen ebenfalls nicht Giberleben.

Da die Tiere haufig aus Ferienunterklnften eingeschleppt
werden, sollte man auf Reisen das Zimmer, vor allem

Bett und Matratze, auf Tiere und ihre Spuren untersuchen.
Gepackstlicke nach der Rickkehr so weit wie moglich vom
Bett entfernt aufbewahren. Besteht der Verdacht auf einen
Befall, sollte das Gepack zum Beispiel in der Badewanne
ausgepackt werden, um fliehende Tiere zu entdecken.
Auch vor dem Kauf gebrauchter Matratzen, Mdbel, Bilder
usw. sollten diese auf Wanzenspuren wie Haute, Kotpunk-
te oder lebende Tiere untersucht werden.

Quelle: www.umweltbundesamt.de
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Mit voller Fahrt dur

den Winter

Nicht jeder Wintersport erfordert Lifte und Pistens\\/

auch im Winter gerne an der frischen Luft beweo

auch von einem bunten Drachen durch den:S

lassen. Denn Kiten ist keineswegs nur auf de
|

KEICK INS NETZ

www.snoWykite.de
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Kiten im Winter und an Land?
Snowkiting macht dies ganz
einfach mdglich. Am besten
funktioniert es auf offenen Fla-
chen wie verschneiten Wiesen,
Ackern oder zugefrorenen Seen.
\orausgesetzt, es weht genug
Wind. Die Mischform aus Kite-
surfing und Snowboarding bringt
Abwechslung und gesunde Be-
wegung in die kalte Jahreszeit.

Was ist Snowkiting?

Beim Snowkiting lasst man sich
auf Skiern oder dem Snowboard
von einem bis zu 15 Quadrat-
meter grolRen Kite, also einem
Zugdrachen, vom Wind Uber
Schneeflachen ziehen. Dabei
sind ebenso wie auf dem Was-
ser hohe und weite Spriinge
maoglich. Der Kite kann den
Sportler sogar bergauf ziehen.

Fiir wen ist dieser Wintersport
geeignet?

Snowkiting findet in den letzten
Jahren immer mehr Anhéan-

ger und ist leicht zu erlernen.
Wer Erfahrungen im Kitesur

fen mitbringt, Skifahrer oder
Snowboarder ist, hat entschei-
dende Vorteile. Alle Anféanger
sollten die Grundlagen jedoch
von einem Kitelehrer erlernen.
Ein Komplettkurs kostet etwa
200 € fur zwei Tage. Denn es
geht vor allem darum, den Kite
zu beherrschen, ohne sich und
andere zu gefdhrden. Wenn man
ihn im Wind sicher drehen und
wenden kann und dabei gekonnt
im Gelande navigiert, kann der
Spald beginnen.

~ Ambitionierte Kiter empfehlen fiir

== die Haltekréafte nicht allein Uber

Welche Ausriistung ist
erforderlich?

Die Ausrlstung beginnt mit Snow-
board oder Ski. Letztere sind vor
allem fur Anfanger empfehlenswert.
Ihnen fallt es meist leichter, sich
darauf fortzubewegen. Fiir den Zug-
drachen stehen wie beim klassischen
Kitesurfen viele unterschiedliche
Modelle zur Verfligung.

den Wintersport Softkites, die wie
Gleitschirme aufgebaut sind. Damit

|

die Arme aufgenommen werden, '“'* :-“'a".""
wird dazu noch ein Trapez benétigt. =+ .
Wer bereits Uber ein Modell vom B—r -
Wasserkiten verflgt, kann dieses b fi__ -
benutzen. Anfanger ohne Ausriistung = -~ -
—

sollten aber zum Sitztrapez greifen, —
da es Beingurte besitzt und so ein T —

dauerndes Hochrutschen verhindert.
Snowkitingschulen bieten auch die
Maoglichkeit, die komplette Ausris-
tung auszuleihen.

Wo kann man snowkiten?
Fiir das Snowkiting gibt es zum einen
ausgewiesene Platze. Grundsatzlich
lasst es sich aber Uberall dort aus-
Uben, wo es ausreichend unbebaute,
offene Flache gibt, keine Strommas-
ten oder Windrader stehen und man
keine anderen Menschen gefahrdet.
Am besten priifen Sie das Geléande
vor der ersten Fahrt. Ein Vorteil von
Snowkiting: Man benétigt weder Ber
ge noch Gletscher — und auch keine
vollen Pisten.

f-—
S
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Gewinnen Sie eine Action Cam

4K 20 MP WiFi1 Wasserdicht

Professionelles 4K, 170° Weitwinkel, 30 fps Video und ein 20 MP Bild kennzeichnen die leistungs-
fahige Action-Kamera mit externem Mikrofon, Wi-Fi-Signal und Fernbedienung. Das robuste
Gehdause ist bis zu 40 m wasserdicht. Die elektronische Bildstabilisierung ermdglicht auch bei

schnellen Bewegungen scharfe, ruckelfreie Videos und Fotos.

Lebensfreude
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Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

MEHR LACHELN IST GESUND.
MIT UNS FALLT ES IHNEN LEICHT.

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Zahnerhalt und Kieferorthopadie fiir Kinder

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG

Anzeige



