Gesundheit 4/19

=\
A\ é‘/ ’; g
\ o'

‘J, :_‘ \ ' : Q Eg ! r
4 b

fF N

2 Superfood: Wie gesund sind Chia-Samen und Co. wirklich?, S. 6

> Entwicklungen und Neues bei der BKK firmus in 2020, S. 11

2 Rauchstopp: Aufhéren lohnt sich immer!, S. 14

Ly T -
firmus

www.bkk-firmus.de




> inhalt

Unser Leitbild

M service
App geht’s, Teil 8 4

M ernahrung
Superfood: Wie gesund sind Weizengras,

Chia-Samen und Co. wirklich? 6
M service
Lexikon: Buschstabe W 8

B firmus kompakt
BKK firmus unterstltzt Praventions-
projekt in Bremen 9

B firmus kompakt

Ausblick BKK firmus 2020 11
M top thema

Pflegetagegeld: Familie und Kinder fir

den Pflegefall absichern 12

B gesundheit

Rauchstopp: Aufhéren lohnt sich immer! 14

B firmus kompakt

Kolumne 15
M service
IEIET“"E Wichtige Entscheidungen fiir die
letzte Lebensphase 16
M service
: Joggen im Winter —
‘Q darauf sollten Sie achten! 18
M ernahrung
Wintermend 19
i K i @ s K firs @ M reisen
Stilvoll erholen —
. . ) . . . Urlaub im Osnabrucker Land 20
Einerseits geht lhre BKK firmus verantwortlich und effizient mit
Ihren Beitragen um, andererseits legen Sie, die Kunden, Wert auf M service
ein breites Leistungs- und Serviceangebot. So bieten wir: Buchtipps/Impressum 22
- MEHR SERVICE mit unserer zuverlassigen und schnellen ] rétselspal's 23

Beratung
- MEHR WERT durch einen giinstigen Beitragssatz

- MEHR LEISTUNG durch individuelle L6sungen und Alterna-
tiven und

- MEHR NAHE zu unseren Kunden durch eine personliche Bera-
tung vor Ort, aber auch telefonisch oder online.

Und all das bei einem attraktiven Preis-Leistungs-Verhaltnis. Daran
wollen wir auch zukinftig festhalten.

2 BKK firmus 4:2019 www.bkk-firmus.de



firmus

... gesundum gut!

Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich Willkommen zur letzten Ausgabe unseres Mitgliedermagazins in diesem Jahr. Ich freue
mich, mit Ihnen gemeinsam einen Ruckblick auf eine erfolgreiche Zeit 2019 und einen Ausblick
auf das Jahr 2020 werfen zu kénnen.

Vor einem Jahr, ebenfalls in der letzten Ausgabe unseres Mitgliedermagazins, konnte ich lhnen
an dieser Stelle die positive Nachricht Giberbringen, dass unsere BKK firmus ihren Zusatzbeitrag
von damals 0,6 % auf noch niedrigere 0,44 % reduzieren wird. Durch die Rlckkehr zur soge-
nannten paritatischen Finanzierung des Zusatzbeitrags, bei der dieser wieder jeweils zur Halfte
vom Arbeitgeber und Arbeitnehmer gezahlt wird, braucht ein GroRteil unserer Kunden seitdem
nur noch einen Zusatzbeitrag von 0,22 % ihres Bruttolohns bzw. ihrer Rente zahlen.

Das nun ablaufende Jahr 2019 war bei allen gesetzlichen Krankenkassen von stark ansteigenden Leis-
tungsausgaben gekennzeichnet. Fir das kommende Jahr wird daher nach Angabe des Bundesge-
sundheitsministeriums der durchschnittliche Zusatzbeitrag aller Krankenkassen von derzeit 0,9 % auf
1,1 % ansteigen.

Umso mehr freue ich mich, dass unsere BKK firmus ihren Zusatzbeitrag im Jahr 2020 entgegen der
Marktentwicklung auch weiterhin bei 0,44 % halten wird. Damit bleibt die BKK firmus auch im neuen
Jahr eine der gunstigsten Krankenkassen Deutschlands und entlastet inre Kunden finanziell erheblich.

Neben der weiterhin positiven Entwicklung unseres Zusatzbeitrags kénnen Sie sich dariiber hinaus tber
unser breites Portfolio an Zusatzleistungen freuen, fir das wir auch in diesem Jahr wieder mehrfach
ausgezeichnet wurden. Diese Zusatzleistungen werden wir auch 2020 weiter ausbauen. Mehr dazu
lesen Sie auf Seite 11.

Die positive Entwicklung unserer BKK firmus wird nicht nur von unseren langjahrigen Kunden honoriert,
die uns in unzahligen Fallen schon uber Generationen hinweg die Treue halten, sondern auch von im-
mer mehr Neukunden, die die BKK firmus als ,gesundum gute“ Krankenkasse fiir sich und ihre Familien
entdecken. So durfen wir dank eines Wachstums von fast 10 % voraussichtlich bald den 100.000-sten
Kunden in unserer Versichertengemeinschaft begrifien. Ein weiterer Meilenstein in der fast 180-jahri-
gen Geschichte, Uber den wir Sie gern zu gegebener Zeit an dieser Stelle informieren werden.

Far den Augenblick aber wiinsche ich lhnen und lhren Familien im Namen aller Mitarbeiter/-innen unse-
rer BKK firmus ein tolles Weihnachtsfest und einen gelungenen Ubergang in das neue Jahr. GenielRen

Sie die ruhige Zeit Uber die Feiertage und starken Sie sich fur anstehende Herausforderungen.

Ich freue mich, Sie auch im neuen Jahr an dieser Stelle wie gewohnt begriiRen zu dirfen.

et S

Gerhard Wargers



Einverstandnis zur Kontakt-
aufnahme im OnlineService
hinterlegen

Die BKK firmus OnlineServices Web und App erfreuen sich immer steigender Beliebtheit. Um
die vielfaltigen Moglichkeiten der beiden smarten Helfer vorzustellen, haben wir eine Serie
gestartet, in denen wir Ihnen ausgewahlte Funktionen und Vorteile naherbringen. In diesem
achten Teil der Serie zeigen wir Ihnen, warum unsere OnlineServices auch vor dem Hinter-
grund der omniprasenten europaischen Datenschutz-Grundverordnung (EU-DSGVO) mehr

als praktisch sind. Zeit fir das Studium bleibt.

Wenngleich die europaischen Vorschriften
zum Umgang und zur Verarbeitung perso-
nenbezogener Daten seit mehr als einem
Jahr (25. Mai 2018) in Kraft sind, begegnet
Ihnen im Alltag sicher noch an vielen Stel-
len diese ,neue” Verordnung. lhr Frisor bittet
um das Einverstandnis, lhre Telefonnummer
speichern zu durfen, E-Mail-Dienste fragen
nach Erlaubnis zur Speicherung lhrer Daten
und |hre Bank bittet Sie darum, lhre perso-
nenbezogenen Daten speichern zu durfen.
Und auch lhre BKK firmus bendtigt lhr Ein-
verstandnis, um fortan wie gewohnt mit lhnen
kommunizieren zu kdnnen.

Erledigung auf Knopfdruck moglich

Denn mit Inkrafttreten der Datenschutz-
Grundverordnung verlangte der Gesetzgeber

auch von uns, unseren Bestand an Telefon-
nummern, E-Mail-Adressen etc. zu l6schen
und erst mit schriftichem Einverstandnis
wieder abzuspeichern. Liegt uns diese Ein-
willigung nicht vor, dirfen wir Sie beispiels-
weise nicht anrufen, wenn wir noch Fragen
zu lhrem eingereichten Bonusheft haben und
sich dadurch Ihre Bonuszahlung verzogert.
Ihr Einverstandnis haben Sie ggf. bereits hin-
terlegt, indem Sie uns die entsprechende Ein-
willigung mit lhren persénlichen Daten aus-
geflllt und unterschrieben haben zukommen
lassen. Falls dem so ist, sagen wir an dieser
Stelle nochmals ,Danke*.

Fir den Fall aber, dass Sie uns bis dato noch
kein ,grines Licht' zur Speicherung lhrer
Kontaktdaten signalisiert haben, kdnnen Sie
dies auch ganz bequem per Knopfdruck im




BKK firmus-OnlineService erledigen. Befol-
gen Sie einfach die Schritte der nebenste-
henden Abbildungen und schon liegt uns Ihr
Einverstandnis vor, Sie in Zukunft beziiglich
lhrer Anliegen rund um die Kranken- und
Pflegeversicherung kontaktieren zu durfen.
Ganz so, wie es auch vor Inkrafttreten der
DSGVO war.

Einverstandnis kann jederzeit wider-
rufen werden

Nachdem Sie sich im OnlineService Web
angemeldet haben (Bild 1) befinden Sie sich
im Hauptmenl, aus dem Sie samtliche Tatig-
keiten in unserer virtuellen Geschéftsstelle
erledigen kdnnen (2). Mit einem Klick auf das
Zahnradchen rechts oben gelangen Sie in die
Einstellungen (3), wo Sie neben unterschied-
lichen Kontaktarten bezlglich eingegange-
ner Nachrichten im OnlineService auch lhre
Einwilligung zur Nutzung personenbezogener
Daten erteilen kénnen (4). Nach Eingabe der
bendtigten TAN-Nummer (5) landen Sie auf
einer Bestatigungsseite, die lhnen signalisiert,
dass der Prozess erfolgreich abgeschlossen
wurde (6).

Wie Sie sehen, ist es kinderleicht und inner-
halb weniger Sekunden mdglich, diesen for-
malen Vorgang zu erledigen. Sie schonen auf
diesem Weg aber nicht nur die Umwelt, da
kein Papier bedruckt und zwischen lhnen und
der BKK firmus hin- und hergeschickt wird,
sondern sparen auch noch wertvolle Zeit, da
die Transportzeit der Post von A nach B ent-
fallt. Ubrigens: Sollten Sie zu einem spéteren
Zeitpunkt einmal nicht mehr mit der Nutzung
Ihrer personlichen Daten einverstanden sein,
kénnen Sie lhr Einverstandnis jederzeit ohne
Angabe von Griinden auf dem gleichen Weg
widerrufen.
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tipp

Das steckt hinter der
EU-DSGVO

Die europaische Datenschutz-Grund-
verordnung (EU-DSGVO) ist eine Ver-
ordnung der Europaischen Union, mit
der die Regeln zur Erhebung und Ver-
arbeitung personenbezogener Daten
durch private und offentliche Stellen
EU-weit vereinheitlicht werden. Die
Ziele der EU-DSGVO sind der Schutz
der Grundrechte und Grundfreiheiten
nattrlicher Personen und insbesondere
deren Recht auf Schutz personenbe-
zogener Daten (Art. 1 Abs. 2 DSGVO)
und der freie Verkehr personenbezoge-
ner Daten (Art. 1 Abs. 3 DSGVO). Wei-
tere Informationen zum Datenschutz
und Angaben darlber, welche Daten
wir von unseren Versicherten erheben
und verarbeiten, erhalten Sie unter
www.bkk-firmus.de/datenschutz.

'\0 Google play

#_ Download on the

S App Store



Superfood:
Wie gesund sind Weizengras,
Chia-Samen und Co. wirklich?

Lebensmittel wie Goji-Beeren, Chia-Samen oder Weizengras sind aufgrund ihrer gesunden
Inhaltsstoffe mittlerweile als Superfood bekannt. Ob ihre Wirkung tatsachlich so aul3erge-
wohnlich ist, ist wissenschaftlich aber nicht bewiesen.

Rechtlich geschitzt ist der Begriff
Superfood nicht. Jedoch werden
darunter im Allgemeinen besonders
nahrstoffreiche Lebensmittel zusam-
mengefasst, vor allem Obst- und
Gemiusesorten. Angeblich soll Super-
food fitter, gesuinder und schlanker
machen, Krankheiten vorbeugen und
unser Wohlbefinden steigern. Aber
stimmt das Uberhaupt?

Chia-Samen

Tatsachlich enthalten Chia-Samen
einige wertvolle Inhaltsstoffe. Sie
sind reich an Ballaststoffen, Eiweil}
und Omega-3-Fettsduren. Sie sol-
len die Verdauung ankurbeln, den
Blutzucker regulieren und Gelenk-
schmerzen sowie Sodbrennen lin-
dern. Auferdem sind in Chia-Samen
viele Antioxidantien enthalten, bei-
spielsweise Phenolsauren. Diesen
Wirkstoffen wird nachgesagt, dass
sie die Zellen im Korper vor schad-
lichen &auBeren Einflissen, soge-

nannten ,freien Radikalen“, schut-
zen konnen.

Allerdings kdénnen die Samen auch
Nebenwirkungen verursachen und
blutverdinnend wirken. Wer blutver-
dinnende Medikamente einnimmt
oder unter einer Blutgerinnungssto-
rung leidet, sollte deshalb vor dem
Verzehr mit seinem Arzt sprechen.
Méoglicherweise senken Chia-Sa-
men auch den Blutdruck. Deshalb
sollten Menschen mit zu niedrigem
Blutdruck ebenfalls vorsichtig sein.
AuBerdem gibt es erste Hinweise,
dass manche Menschen allergisch
auf Chia-Samen reagieren. Chia
zahlt wie Rosmarin, Minze, Salbei
oder Thymian zu den Lippenblutler-
Pflanzen. Wenn Sie allergisch auf
eine dieser Pflanzen oder auch auf
Senf reagieren, sollten Sie bei Chia-
Samen vorsichtig sein. In letzter
Zeit gab es laut dem Europaischem
Schnellwarnsystem fiir Lebens- und
Futtermittel RASFF auflerdem meh-

rere Falle, in denen Chia-Samen mit
dem krebserregenden Schimmelpilz-
gift Aflatoxin belastet waren. Nicht
zuletzt sind die Samen auch ziemlich
kalorienreich, teuer und mussen erst
aus dem Ausland importiert werden.
Da sich ahnliche Inhaltsstoffe auch
in heimischen Lebensmitteln finden,
empfiehlt die Verbraucherzentrale,
fir einen ausgeglichenen Omega-
3-Haushalt lieber ein- bis zweimal
pro Woche fettreicheren Seefisch
zu essen und entweder Raps-, Lein-,
Walnuss- oder Sojadl zu verwenden.
Auch Walnlisse oder Mandeln sind
eine gute Alternative.

Goji-Beeren

Die Goji-Beere stammt aus China
und wird schon seit Jahrtausenden in
der chinesischen Medizin verwendet.
Sie gilt als Anti-Aging-Wunder, auch
viele Prominente schwoéren auf ihre
antioxidative Wirkung. Sie soll das
Immunsystem starken, gut fur die Au-
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gen sein und gegen Bluthochdruck
und Schlafprobleme helfen. Sogar
Krebs soll die Goji-Beere angeblich
vorbeugen kénnen.

Aber auch wenn Handler auf ihren
Webseiten auf vermeintlich wissen-
schaftliche Studien verweisen, sollte
man keine Wunder von der Goji-Bee-
re erwarten. Denn erforscht wurde die
Wirkung der Beere bisher fast aus-
schliellich im Reagenzglas und an
Tieren. Nur wenige Studien fanden
mit Menschen statt. Die Europaische
Lebensmittelsicherheitsbehérde EF-
SA hat die entsprechenden Studien
Uberprift und konnte keinen ursach-
lichen Zusammenhang zwischen
der Einnahme von Goji-Beeren und
den beschriebenen gesundheitsfor-
dernden Wirkungen feststellen. Bei
verschiedenen Untersuchungen der
Frichte ergab sich aullerdem eine
erhohte Pestizidbelastung — so wie
bei vielen aus fernen Landern impor-
tierten Lebensmitteln.

Auch im Falle der Goji-Beere gibt es
laut Ernahrungsexperten gute heimi-
sche Alternativen: Gekochter Griin-
kohl enthalt fast ebenso viel Kalzium
wie die Beere. Und in einer roten Pa-
prika steckt etwa dreimal so viel Vit-
amin C wie in der Superfrucht. Daftr
hat Paprika deutlich weniger Kalori-
en. Denn Goji-Beeren sind sehr zu-
ckerhaltig. Hochwertiges pflanzliches
Eiweill bekommt der Korper auch
durch Hilsenfriichte oder Brennnes-
seln. Heimische Frichte wie Heidel-
beeren und Apfel liefern ebenfalls
viele gesunde Inhaltsstoffe. Und sie

haben den Vorteil, dass sie nicht erst
um die halbe Welt transportiert wer-
den mussen.

Weizengras

Auch Weizengras liegt schwer im
Trend. Die grinen Halme sollen unter
anderem das Immunsystem und die
Sehkraft starken. Denn der Pflanzen-
stoff Lutein, der eng mit dem Karot-
tenfarbstoff Beta-Carotin verwandt
ist, soll vor freien Radikalen schiitzen
und ist moglicherweise gut fiir Augen
und Sehkraft. Auch den Cholesterin-
spiegel soll Weizengras regulieren
kénnen. Dem enthaltenen Chloro-
phyll wird nachgesagt, es kénne den
Sauerstofftransport im Blut verbes-
sern und so zur Bildung neuer Blut-
zellen beitragen. Erndhrungsexperten
meinen aber, dass der menschliche
Koérper den Grofdteil des Chlorophylls
Uberhaupt nicht aufnehmen kann und
ungenutzt wieder ausscheidet.

Ob die Halme tatsachlich das Immun-
system starken oder den Cholesterin-
spiegel regulieren kénnen, lasst sich
derzeit nicht sagen. Dennoch kann
Weizengras eine gute Erganzung
zum Speiseplan sein. Im Handel sind
die Graser vor allem in Form von Saft
oder Pulver erhéaltlich. Da Weizen-
grasprodukte relativ teuer sind, emp-
fehlen Experten, das Gras am besten
selbst in einer speziellen Keimbox zu
ziichten. Dann kann man die Halme
entweder zu Saft pressen oder sie
zerkleinern und wie andere Krauter
Uber den Salat oder aufs Brot streu-
en. Einheimische Gemusesorten tun

es aber auch: Frische Mohren, Brok-
koli und grines Blattgemise sind
namlich genauso gesund wie ein
Drink aus Weizengras-Pulver.

Mikroalge Spirulina

Die Mikroalge Spirulina gilt aufgrund
ihres hohen Vitamin- und Chlorophyll-
gehalts sowie ihrer guten Eiweilde als
Superfood. Angeblich soll sie den Al-
terungsprozess verlangsamen, beim
Abnehmen helfen, den Blutdruck
senken und Krebserkrankungen vor-
beugen. Aulierdem ist sie fir viele
Veganer eine wichtige B12-Quelle. Al-
lerdings kann der Korper das enthal-
tene Vitamin B12 aus Expertensicht
kaum verwerten. Und fir eine aus-
reichende EiweilRversorgung miss-
ten enorme Mengen der Mikroalge
verzehrt werden. Auch gibt es bisher
kaum wissenschaftliche Studien, die
gesundheitsfordernde Effekte beim
Menschen belegen wirden. Ebenso
wenig ist bewiesen, dass der Verzehr
von Spirulina zu einer Gewichtsre-
duktion fuhrt. AuBerdem werden auch
in Spirulina immer wieder krebserre-
gende Schadstoffe gefunden.

In Deutschland wird die Mikroalge vor
allem in Form von Pulver oder Tab-
letten verkauft. Experten empfehlen
aber auch hier heimische Alternati-
ven: Vollkornprodukte und Hilsen-
frichte sind ebenfalls sehr eiweil3-
reich. Und als Eisenquelle dienen
auch Fleisch, Leinsamen, Kirbisker-
ne oder Spinat. Wer gerne reichlich
Chlorophyll essen mdchte, kann sich
an grunes Blattgemuse halten.



BKK firmus-Lexikon

Im BKK firmus-Lexikon erklaren wir regelmafig Fachtermini aus dem Gesundheitswesen.
In dieser Ausgabe Begriffe mit dem Buchstaben W.

Sie haben Fragen zu verschiedenen
Gesundheitsthemen oder mdchten
gerne etwas genauer wissen, was
sich hinter einem bestimmten me-
dizinischen Begriff verbirgt? Dann
schicken Sie uns lhre Fragen via
OnlineServices Web und App oder
besuchen Sie uns in einer unserer 15
Servicestellen. Wir freuen uns auf Sie.

Wasser

Bei Wasser handelt es sich um eine
chemische Verbindung aus den Ele-
menten Sauerstoff (O) und Wasser-
stoff (H). Es ist die einzige bisher be-
kannte Verbindung, die auf der Erde
in festem (Eis), flissigem (Wasser)
und gasférmigem (Wasserdampf)
Aggregatszustand vorkommt. Was-
ser ist fir den menschlichen Korper
von entscheidender Bedeutung. Er
besteht zu Uber 70 % aus Wasser.
Eine Unterversorgung mit Wasser
fuhrt nicht nur zu einschneiden-
den gesundheitlichen Problemen,
sondern kann auch lebensgefahr-
lich werden. Die gangigsten Trink-
Empfehlungen fiir erwachsene und
gesunde Menschen belaufen sich
auf 1,5-2 Liter/Tag. Bei einem durch-
schnittlichen Konsum von zwei Li-
tern pro Tag trinkt man in 80 Jahren
tiber 55.000 Liter Wasser. Ubrigens
kann auch exzessiver Wasserkon-
sum gesundheitsgefahrdend sein:
Bei einem Verzehr von mehr als 20
Litern pro Tag kann es zu einer so-
genannten ,Wasservergiftung“ bzw.
zu einem erheblichen Mangel an
Salzen kommen, der dem Korper
Schaden zufiigen kann.

Weisheitszahn

Als Weisheitszahn bezeichnet man
im menschlichen Gebiss den je-
weils von der Mitte aus gezahlten
achten Zahn. Im Normalfall hat je-
der Mensch vier Weisheitszahne,
im Ober- und Unterkiefer auf der
linken und rechten Seite jeweils ei-
nen. Nicht bei jedem Menschen bre-
chen die Weisheitszahne durch das
Zahnfleisch durch, bei einigen sind
sie auch gar nicht vorhanden. Die er-
heblichen Unterschiede im Zeitpunkt
des Durchbruchs bzw. deren Fehlen
im Kiefer sind mutmalflich Folgen
einer evolutionaren Entwicklung, die
die Reduzierung der Anzahl der Zah-
ne im menschlichen Gebiss mit sich
bringt.

Weltgesundheitsorganisation

Die Weltgesundheitsorganisation
(englisch: World Health Organization,
kurz ,WHQ") ist die Koordinationsbe-
hérde der Vereinten Nationen. Die
Sonderorganisation mit Sitz in Genf
verantwortet das internationale of-
fentliche Gesundheitswesen. Sie ver-
folgt das Ziel, das bestmdgliche Ge-
sundheitsniveau fiir alle Menschen
zu erreichen und den Status quo ste-
tig zu verbessern. Dabei besteht ihre
Hauptaufgabe darin, insbesondere
Infektionskrankheiten weltweit zu be-
kampfen. Die WHO zahlt mittlerweile
194 Mitgliedsstaaten und wurde am
7. April 1948 gegriindet. An diesem
Tag findet der jahrliche Weltgesund-
heitstag statt, um auf ein jeweiliges
Gesundheitsthema mit globaler Re-
levanz hinzuweisen. In diesem Jahr
wurde die Notwendigkeit einer fla-

chendeckenden Gesundheitsversor-
gung thematisiert.

Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist bei allen Wirbel-
tieren das zentrale tragende Kons-
truktionselement des Korpers. Sie
umhullt und schitzt das in ihr liegen-
de Rickenmark und besteht beim
Menschen aus 24 beweglichen Wir-
belkérpern, die Uber Bandscheiben
miteinander verbunden sind sowie
acht bis zehn Wirbeln, die zum Kreuz-
und SteilBbein fest miteinander ver-
wachsen und unbeweglich sind. Die
beweglichen Elemente teilen sich in
die Hals-, Brust und Lendenwirbel-
saule auf. Die haufigste Erkrankung
der Wirbelsaule ist der Bandschei-
benvorfall.

Leistungen A-Z

Informationen zu den Leistungen
der BKK firmus sowie Erklarun-
gen zu weiteren Begriffen finden
Sie im Lexikon auf unserer Web-
seite unter www.bkk-firmus.de.
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BKK firmus unterstutzt Praventionsprojekt in Bremen

Komm™ aus den Puschen
hield es im Herbst 2019 In
Bremen-Walle

M HLATEECHEEL- JETE

grweed DEIN LEmes

=

“WITHESLY

Die BKK firmus férderte im Rahmen
des Praventionsgesetzes das Pra-
ventions-Projekt ,Platzwechsel — Be-
wege dein Leben® im Bremer Ortsteil
Walle, welches von der Team Ge-
sundheit GmbH in Partnerschaft mit
dem Deutschen Olympischen Sport-
bund initiiert und geleitet, vom Lan-
dessportbund Bremen sowie dem
Ortsbeirat Walle unterstiitzt und hoch
motiviert und engagiert vom TV Bre-
men-Walle 1875 e.V. durchgefihrt

wurde. Ziel des Projektes war es, die
Waller Birger/-innen runter vom So-
fa und nachhaltig sowie dauerhaft in
Bewegung zu bringen.

Der Startschuss des Praventions-
projektes zur Bewegungsforderung
fiel am 07.09.2019 auf der Quar-
tiersplatz-Party in Bremen-Walle. Die
Projektpartner prasentierten sich mit
einem Aktionsstand. Hier konnten
sich alle Interessierten bei besten Be-

dingungen uber das Projekt und die
Angebote informieren. Und auch der
Projekt-Schirmherr Andreas Vroom,
Prasident des Landessportbundes
Bremen, war mit von der Partie, um
den Bekanntheitsgrad des Projektes
zu erhdhen.



Sportangebote fiir Jedermann

Vom 02.09. — 17.10.2019 konnten
beim TV Bremen-Walle 1875 e.V.
insgesamt 13 verschiedene Bewe-
gungsangebote ausprobiert werden.
Ob Ausdauertraining mit Nordic-Wal-
king oder Selbstverteidigung beim
Krav Maga, Women- oder Men-Pow-
er, ruhiges Ganzkorpertraining beim
Sensitive Fitness oder Auspowern
und Trommeln beim Drums Alive,
Leistungsmessung beim Sportabzei-
chen oder mit Faszientraining den
Muskeln gezielt etwas Gutes tun
— hier war fir Jede/-n etwas dabei.
Nach vorheriger Anmeldung Uber die
Projektwebsite konnte jede/-r Inter-
essierte nach Lust und Laune an den
Angeboten teilnehmen und so die
unterschiedlichsten = Bewegungsfor-
men ausprobieren. Zahlreiche Wal-
ler Blrgerinnen und Burger haben
sprichwortlich ,den Platz gewechselt'
und hatten viel Spafd beim Training
mit Gleichgesinnten. Aufgrund des
Engagements der BKK firmus war
die Teilnahme an den Angeboten
kostenfrei.

Bewegungsparcours im Waller
Griin fur Nachhaltigkeit

Um den Platzwechsel auch auller-
halb fester Trainingszeiten zu ermég-
lichen und die Nachhaltigkeit des
Projekts zu fordern, wird zusatzlich
im Waller Grin ein Bewegungspar-
cours geplant. Hier kobnnen auf einer
Strecke von ca. 1,5 km, an insgesamt
acht verschiedenen Stationen un-
terschiedliche Ubungen ausgefiihrt
werden, sodass sich jede/r ihr/sein
individuelles Work-Out selbst zusam-
menstellen kann — ob Anfanger/-in,
Wiedereinsteiger/-in oder Profi — hier
ist kunftig fur jede/-n was dabei! Trai-
niert wird allerdings nicht an aufwen-
dig installierten Geraten, sondern
an den Gegebenheiten, die bereits
vorhanden sind, z. B. Mauern, vor-
handenen Geraten, Banken und
Anhnlichem. Die Erdffnung des Platz-
wechsel-Parcours ist fiir Anfang 2020
geplant. Weitere Infos und die kon-

kreten Ubungsbeschreibungen sind
auf der Projektwebsite www.platz-
wechsel.jetzt/bremenwalle zu finden.
Zur Orientierung werden auf’erdem
Streckenibersichtsschilder vor Ort

geplant, auf denen der Streckenver-
lauf beschrieben und die Ubungssta-
tionen gekennzeichnet sind.

Wenn Sie nun auch Lust bekom-
men haben, sich mehr zu bewegen,
schauen Sie beim TV Bremen-Walle
1875 e.V. vorbei, lassen Sie sich von
dem vielfaltigen Angebot inspirieren
und probieren einfach mal was aus.

Die Trainer/-innen freuen sich auf Sie
und in der Gemeinschaft macht Be-
wegung gleich doppelt Spal!

Neuigkeiten Uber das Projekt erhal-
ten alle Interessierten auch regelma-
Big auf den Facebook- & Instagram-
Kanalen der BKK firmus. Schauen
Sie doch mal rein, wir freuen uns auf
Sie!



Ausblick 2020

Weiterhin erhebliche
finanzielle Entlastung fur
BKK firmus-Kunden

Die Weichen fiir das neue Jahr
sind gestellt: Bei gleich gerin-
gem Zusatzbeitrag von nur 0,44 %
bleibt die BKK firmus nicht nur
deutlich unter dem durchschnitt-
lichen Zusatzbeitrag aller gesetz-
lichen Krankenkassen von 1,1 %,
sondern verbessert zeitgleich ihr
bereits umfangreiches Leistungs-
portfolio. Wir geben lhnen einen
Ausblick auf anstehende Entwick-
lungen im neuen Jahr.

Mehrere hundert Euro Beitrags-
Ersparnis jahrlich

Waéhrend andere Krankenkassen in
2019 einen Zusatzbeitrag von bis zu
2,5 % erhoben haben, kénnen die
Kunden der BKK firmus auch im neu-
en Jahr vom glnstigen Beitragssatz
profitieren. So sind jahrliche Erspar-
nisse von mehreren Hundert Euro pro
Person moglich. Und dieser Vorteil
bezieht sich lediglich auf die Erspar-
nis durch den Beitrag — die umfang-
reichen Erstattungen und Zuschis-
se, mit denen sich die BKK firmus
von vielen Mitbewerbern abhebt, sind
dabei noch nicht berlcksichtigt.

Méoglich wird dies durch den umsichti-
gen Umgang mit Ihren Beitragsgeldern
und schlanken Verwaltungsablaufen,
die es uns ermoglichen, eingesparte
Finanzen in Form von niedrigen Bei-
tragen und umfangreichen Leistungen
an unsere Versicherten weiterzuge-
ben. Unsere Grafik verdeutlicht, wie
sich der durchschnittliche Beitragssatz
aller Krankenkassen sowie der jeweils

firmus
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Zusatzbeitrige in %
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Vergleich des Zusatzbeitrages der BKK firmus mit den jeweiligen Durchschnitts- und Héchstwerten aller

Krankenkassen bundesweit. Da bei Redaktionsschluss noch nicht alle Zusatzbeitrage fiir 2020 vorla-

gen, kénnen fiir den maximalen Zusatzbeitrag noch keine abschlieBenden Angaben gemacht werden.

maximale Zusatzbeitrag seit seiner
EinfGhrung im Jahr 2015 im Vergleich
zum Zusatzbeitrag der BKK firmus
entwickelt hat. Auch zukiinftig kon-
nen sich unsere Kunden freuen, bei
einer der gunstigsten Krankenkassen
Deutschlands versichert zu sein.

Weiterer Ausbau der Zusatz-
leistungen

Da aber der Preis allein nicht aus-
schlaggebend fur die Qualitat einer
Krankenkasse ist, legen wir zeit-
gleich Wert auf unser Leistungsport-
folio. Nachdem wir bereits zum 01.07.
dieses Jahres u. a. unsere Zuschis-
se zur professionellen Zahnreinigung
(PZR) und Osteopathie ausgeweitet
haben, werden wir zum 01.01.2020

den Zuschuss zur PZR noch einmal
anpassen. Zukunftig konnen Sie
bis zu 80 Euro erstattet bekommen,
auch wenn Sie nur einmal pro Jahr
die professionelle Zahnreinigung in
Anspruch nehmen.

Damit werden wir den Winschen ei-
ner GroRzahl unserer Versicherten
gerecht, die diese Leistungen haufig
nachfragen und damit ihr Interesse
daran zum Ausdruck bringen. Wir
sind davon uberzeugt, mit unseren
Leistungen und unserem guten und
schnellen Service den immer weiter
wachsenden Anforderungen an eine
Krankenkasse gerecht zu werden
und freuen uns, mit Ihnen gemein-
sam ein spannendes und herausfor-
derndes Jahr 2020 zu erleben.



Starke Partner — gesundum gute Leistungen

Pflegetagegeld:
Familie und Kinder fur den
Pflegefall absichern

Die BKK firmus kooperiert seit Jah-
resbeginn mit der INTER Versiche-
rungsgruppe. Die beiden Unterneh-
men verbinden viele Gemeinsamkei-
ten, darunter die serviceorientierte
Kundenberatung und die attraktiven
Beitrage. Mit der BKK firmus sind
Sie bereits bestens abgesichert. Wer
sich Uber den gesetzlichen Versiche-
rungsschutz hinaus versichern méch-
te, kann nach individuellen Bedirf-
nissen die gesetzlichen Leistungen

durch leistungsstarke Zusatztarife
der INTER sinnvoll und qualitatsge-
pruft erganzen.

Bis ins hohe Alter aktiv und selbst-
standig bleiben und dabei finanziell
unabhéangig sein — diese Winsche
hat wohl jeder. An spater zu denken,
heil3t aber auch, sich rechtzeitig mit
dem Thema Pflege zu befassen. Die
Lebenserwartung der Menschen
steigt. Das bedeutet auch, dass die

INTER QualiCare® - Leistungen im Uberblick

Beitragsbefreiung

ab Pflegegrad5 @

*

Leistungen
bei voribergehender
Pilegebedurftigkeit

Leistungen
ab Pflegegrad 1

©

INTER QualiCare®
Pflegetagegeld

Grenzenlos
Egal wo Sie wohnen -
lhre Absicherung
zieht mit

gt B
g

(|
Ul

Wabhrscheinlichkeit zunimmt, spater
einmal auf Pflegeleistungen angewie-
sen zu sein. Statistisch gesehen be-
trifft es zukunftig jede zweite Frau und
jeden dritten Mann. Pflege wird also
in jeder Familie ein Thema werden.

Die gesetzliche Pflegepflichtversiche-
rung ist nur eine Grundabsicherung.
Die tatsachlichen Pflegekosten sind
deutlich hoéher. Fir diese mussen
Sie selbst oder Ihre Angehdrigen auf-

Einmalzahlung
z.B. fir Umbauten ab

Pflegegrad 2 l €n

bis 25.000 €

Dynamik

Erhéhung des Pflege-
tagegelds auch bei
Leistungsbezug



kommen. Mit dem INTER QualiCare®
kénnen Sie schon heute flir morgen
vorsorgen und sich vor finanziellen
Engpassen schitzen.

Sicherheit auch beim voriiberge-
henden Hilfebedarf

Es gibt immer wieder Falle, in denen
Menschen vorlbergehend Pflege
bendtigen, ohne dass eine Pflegebe-
dirftigkeit im Sinne der Pflegepflicht-
versicherung vorliegt. Eine Person,
die sich beispielsweise bei einem
Skiunfall beide Arme gebrochen hat,
ist nicht in der Lage, sich selbst an-
zuziehen, zu waschen, zu essen oder
gar die Wohnung zu putzen oder ein-
kaufen zu gehen. Diese Person hat
einen voribergehenden Hilfebedarf,
ist aber kein ,echter” Pflegefall. Kann
jemand im privaten Umfeld aushel-
fen, zum Beispiel der Lebenspartner
oder Freunde, ist das eine Erleich-
terung. Doch was, wenn niemand
helfen kann oder wenn die helfende
Person eigene Verpflichtungen ver-
nachlassigen muss oder sogar finan-
zielle Nachteile wie Gehaltseinbuf3en
in Kauf nehmen misste?

Eine ahnliche Herausforderung ha-
ben Familien, wenn ein Kind aufgrund
eines vorubergehenden Hilfebedarfs
zu Hause betreut werden muss, zum
Beispiel aufgrund eines schwereren
Krankheitsverlaufs oder in Folge ei-
nes Unfalls. Oft leben die GroReltern
nicht mehr in unmittelbarer Nahe, um
einspringen zu kénnen. In der Regel
muss ein Elternteil zu Hause bleiben
und auf einen kulanten Arbeitgeber
hoffen.

Schutz vor finanziellen Engpés-
sen mit dem INTER QualiCare®

Mit dem INTER QualiCare® kon-
nen bis zu 2.250 Euro pro Monat flr
bis zu 90 Tage im Jahr abgesichert
werden und zwar voéllig unabhangig
vom Alter der versicherten Person.
Im Leistungsfall prift die INTER
nicht, ob oder von wem die Betreu-

www.bkk-firmus.de

ung Ubernommen werden kann. Das
Pflegegeld kann vdllig frei verwendet
werden.

Zwei Voraussetzungen sind dafir
notwendig: Zum einen muss die
Person oder das Kind aufgrund der
Schwere der Erkrankung mindes-
tens eine Nacht im Krankenhaus
gewesen sein. Zum anderen muss
eine geringe gesundheitlich bedingte
Beeintrachtigung der Selbststandig-
keit oder Fahigkeiten vorliegen, zum

BKK firmus @

... gesundum gut!

Beispiel im Bereich der Mobilitat, des
Alltagslebens, der Selbstversorgung.
Dies geht in der Regel aus dem Kran-
kenhausentlassungsbericht hervor.
Die Entscheidung Uber den Eintritt
des Leistungsfalles wird nach indivi-
dueller Prifung getroffen.

Insbesondere fir Kinder ist der
INTER QualiCare® besonders gunstig.

Folgende INTER-Produkte stehen den BKK firmus-

Versicherten zur Verfiigung:

» Zahnzusatzversicherung
(mehr dazu in Ausgabe 1/2019) &

» Krankenhauszusatzversicherung
(mehr dazu in Ausgabe 3/2019) &

* Reisekrankenversicherung

(mehr dazu in Ausgabe 2/2019) &
+ Ambulante Zusatzversicherung
+ Pflegetagegeld

» Krankentagegeld
(mehr dazu in Ausgabe 2/2019)

» Krankenhaustagegeldversicherung

& = Online-Abschluss moglich

BKK firmus g)

.-~ gesundum gut!

Kontakt

A =

VERSICHERUNGSGRUPPE

Wenn Sie Fragen oder Interesse an einem Produkt der INTER haben,
zbgern Sie nicht, die Kundenberater-/innen der BKK firmus unter 0421

6434-443 bzw. die Kollegen/-innen der INTER unter 0621 427-3109 zu
kontaktieren. Alle weiteren Informationen zu den Angeboten der neuen
Kooperation mit der INTER gibt es unter www.bkk-firmus.de/zusatzver-
sicherungen und www.inter.de/bkk-firmus.
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Rauchstopp:
Aufhoren lohnt sich immer!

Egal, ob Sie schon seit zehn, 20 oder 40 Jahren rauchen — ein Rauchstopp lohnt sich immer.
Denn schon wenige Minuten nach der letzten Zigarette sind die positiven Effekte des Nicht-
rauchens auf den Korper messbar.

Viele Raucher wirden ihr Laster ger-
ne an den Nagel hangen. Zwei von
drei Rauchern haben schon min-
destens einmal im Leben versucht
aufzuhoren. Aber der Ausstieg fallt
vielen schwer und gelingt oft erst
nach mehreren Versuchen — wenn
Uberhaupt. Dabei lohnt es sich immer,
auf Tabak und Nikotin zu verzichten,
sogar dann, wenn man schon seit
Jahrzehnten raucht. Denn der Korper
kann sich mit der Zeit ziemlich gut
vom Rauchen erholen:

« Bereits 20 Minuten nach der
letzten Zigarette sinken Puls und
Blutdruck auf normale Werte.

Nach zwolf Stunden reguliert sich

der Kohlenmonoxid-Spiegel im Blut.

Nach 24 Stunden sinkt das Herz-
infarktrisiko.

Nach wenigen Tagen sind Ge-
schmacks- und Geruchssinn wie-
der auf Normalniveau.

Einige Wochen nach der letzten
Zigarette stabilisiert sich der Kreis-

lauf, die Lungenfunktion wird besser.

Nach einem bis neun Monaten
lassen Kurzatmigkeit, Hustenan-
falle und Verstopfungen der Na-
sennebenhodhlen nach. Die Lunge

erholt sich allmahlich und das Im-
munsystem wird starker.

* Ein Jahr nach dem Rauchstopp

sinkt das Risiko flir koronare Herz-
erkrankungen wie Herzinfarkte um
die Halfte.

* Nach fiinf Jahren ist auch das Ri-

siko fur Mundhoéhlenkrebs, Rachen-
oder Speiseréhrenkrebs nur noch
halb so hoch wie vorher. Dasselbe
gilt fir die Gefahr, einen Schlagan-
fall zu erleiden.

* Nach zehn Jahren verringert sich

das Risiko, an Lungenkrebs zu ster-
ben, etwa um die Halfte. Auch die
Risiken fiir Kehlkopf- oder Bauch-
speicheldrisenkrebs gehen zurick.

* Nach 15 Jahren ist die Gefahr fir

koronare Herzerkrankungen nicht
mehr héher als bei einem Nichtrau-
chenden.

Wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren
mochten, sprechen Sie am besten mit
lhrem Arzt Uber das Vorhaben und
informieren Sie sich (ber Unterstiit-
zungsmoglichkeiten. Lassen Sie sich
von Ex-Rauchern erzahlen, wie diese
den Ausstieg geschafft haben und su-
chen Sie nach Mdéglichkeit Kontakt zu
anderen Aufhorwilligen. Gruppenthe-
rapien oder Selbsthilfegruppen kon-
nen ebenfalls eine grolRe Hilfe beim
Aufhéren sein. Weitere Informationen
zum Thema Rauchstopp bekommen
Sie beispielsweise bei der Bundeszen-
trale fur gesundheitliche Aufklarung
unter www.rauch-frei.info.
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Frohe
Festtage!

. Wichtige Informationen
i fiir alle Kunden der

. BKK firmus

Liebe Versicherte der BKK firmus, ;
: Wenn Sie nicht personlich eine
Servicestelle oder ein Service-
i zentrum der BKK firmus aufsu-
chen, sondern telefonisch, per
i Fax oder OnlineService mit uns
i in Verbindung treten méchten,

im Namen des gesamten Verwaltungsrates der BKK
firmus winsche ich Ihnen und Ihren Familien frohe
Weihnachten sowie einen guten Rutsch in ein erfolg-
reiches und vor allem gesundes Jahr 2020.

GenieRen Sie die Zeit im Kreis Ihrer Familie und nut- , Reiner Ahlert, : dann wenden Sie sich bitte
zen Sie diese ruhige Zeit des Jahres, um Kraft fiir an- a/temler. ender Verwaltungsrats- i an unsere Servicezentren in
stehende Aufgaben zu tanken. vorsitzender der BKK firmus : Osnabriick oder Bremen:

Auch im neuen Jahr berichten wir an dieser Stelle wie- Servicezentrum Bremen
der regelmaRig tiber Themen rund um die Sozialver- ; Gottlieb-Daimler-Strafe 11

sicherung und geben lhnen Tipps fur Ihre Gesundheit. Y Bl
i Tel. 042164343

Ich méchte Ihnen in diesem Zusammenhang auch das Fax: 0421 6434-451

Online-Gesundheitsportal der BKK firmus empfehlen, i Servicezentrum
auf dem Sie regelmaRig interessante Artikel zu den Osnabriick
Themen Erndhrung, Entspannung, Bewegung und Fa- i Knollstrale 16
milie finden. Schauen sie mal unter: 49074 Osnabriick
www.gesundheitonline-bkk-firmus.de. i Tel. 0541331410

i Fax: 0541 33141-250

Wenden Sie sich bei jeglichen Fragen auch jederzeit

. Zentraler Postei
~ gern an die Kundenberater/-innen der BKK firmus. S - G

i Fur alle Servicestellen gilt

i bundesweit die einheitliche
i Anschrift:

. BKK firmus

i 28192 Bremen

: OnlineService

: Informationen und Anmeldung
zum OnlineService unter www.
bkk-firmus.de. Die App fiir alle
i gangigen Smartphones gibt es
i zum kostenlosen Download.

i Wir freuen uns natiirlich wei-
terhin auch auf einen Besuch
¢ in einer unserer Servicestellen

vor Ort oder im Internet unter
www.bkk-firmus.de
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Wichtige Entscheidungen fur
die letzte Lebensphase

Ein Unfall, eine Krankheit oder andere Umstande konnen sprichwortlich von einer Sekunde
auf die Andere dafir sorgen, dass das eigene Leben nicht mehr so lauft wie bisher. War man
bis dato noch in der Lage, selbst Uber sein Schicksal und die eigene Gesundheit zu entschei-
den, kann ein kritischer Gesundheitszustand daflr sorgen, dass diese Entscheidungen fortan
von Anderen getroffen werden mussen. Fur diese Situationen hat der Gesetzgeber mit der
Vorsorgevollmacht, der Betreuungs- und der Patientenverfugung unterschiedliche Instrumen-
te bereitgestellt. Wir mochten Sie an dieser Stelle dartuber aufklaren und dazu ermutigen,

Ihre wichtigen Entscheidungen rechtzeitig zu treffen.

Die Vorsorgevollmacht

Mit einer Vorsorgevollmacht kann die Verant-
wortung fir ausgewabhlte Lebensbereiche auf
andere Personen Ubertragen werden. Dabei
kann es sich um Tatigkeiten wie Bank- und/
oder Postgeschafte, Gesundheits- und Pfle-
geversorgung, Wohnungsangelegenheit etc.
handeln. Alternativ kann auch eine General-
vollmacht fur sémtliche Lebensbereiche Uber-
tragen werden. In den meisten Fallen greift
eine Vorsorgevollmacht dann, wenn der ei-
gene Gesundheitszustand die Ausibung der
Ubertragenen Tatigkeiten nicht mehr zulasst.

Liegt zu diesem Zeitpunkt keine Vorsorgevoll-
macht vor, kann es zur Bestellung eines Be-
treuers oder einer Betreuerin durch ein Betreu-
ungsgericht kommen. Dabei besteht unter Um-
stdnden das Risiko, dass eine Person ernannt
wird, der man selber nicht uneingeschrankt die
Erledigung der personlichen Anliegen anver-
traut. Aus diesem Grund ist es empfehlenswert,
sich selber rechtzeitig Gedanken uber eine
Vertrauensperson zu machen.

Die Betreuungsverfiigung

Sobald man selber nicht mehr in der Lage ist,
Entscheidungen zur Bewaltigung des Alltags
zu treffen, muss diese Aufgabe von einem

rechtlichen Betreuer Ubernommen werden.
Mit einer Betreuungsverfigung schlagt man
dem Betreuungsgericht einen Betreuer vor,
allerdings muss das Betreuungsgericht die-
sem Wunsch nicht zwangslaufig folgen, z. B.
wenn es der Meinung ist oder feststellt, dass
der Betreuer nicht zum Wohle des Betreuten
handelt. In diesem Fall muss das Gericht ei-
nen anderen Betreuer benennen und diesen
Uberwachen. Im Gegensatz zur Vorsorgevoll-
macht ist die Betreuungsverfiigung also nicht
zwingend rechtlich bindend, da das Betreu-
ungsgericht die ibergeordnete Stelle des Be-
treuers ist. Liegt eine Vorsorgevollmacht vor,
kann ein bereits eingesetzter Betreuer unter
Umstanden wieder abgesetzt werden.

Die Patientenverfiigung

Mit einer Patientenverfiigung kann festgehal-
ten werden, welche medizinischen MalRnah-
men in einer kritischen Gesundheitssituation
eingeleitet werden sollen — und welche nicht.
Tritt dann eine solche Situation ein und liegt ei-
ne Patientenverfiigung vor, dann missen sich
die behandelnde Arzte an diesen Wunsch hal-
ten. Liegt keine Patientenverfiigung vor, mis-
sen diese oft weitreichenden Entscheidungen
von Anderen getroffen werden — z. B. von ei-
nem rechtlichen Betreuer. Ein denkbarer Fall
fir den Einsatz einer Patientenverfligung ist



beispielsweise das Unterlassen von lebens-
erhaltenden MafRnahmen bei todbringenden
und nichtheilbaren Erkrankungen. Die Pati-
entenverfiigung ist geregelt im § 1901 a des
Burgerlichen Gesetzbuches (BGB).

Qualifizierte Beratung empfehlenswert

Bevor eine Vorsorgevollmacht, Patienten-
und/oder Betreuungsverfligung ausgestellt
wird, sollte arztlich attestiert werden, dass
zu diesem Zeitpunkt keine gesundheitliche
Einschrankung vorliegt, die eine spatere ju-
ristische Anfechtbarkeit der Vollmachten bzw.
Verfigungen ermoglichen wirde. Darlber
hinaus handelt es sich beim Arzt flr viele
Menschen um eine unabhangige Vertrauens-
person, die mit ihrer Expertise und Erfahrung
wichtige Hinweise zu diesen sensiblen The-
men beisteuern kann.

Um ihren Dokumenten rechtliche Wirksam-
keit und die damit verbundene Echtheit zu
verleihen, sollten Sie jede Vollmacht und Pa-
tientenverfigungen notariell beurkunden las-
sen. Die Tragweite ihrer Inhalte sollte lhnen
das Geld wert sein.

firmus
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Das Bundesministerium der Justiz und fir
Verbraucherschutz (BMJV) halt eine Reihe
von Broschiiren, Musterformularen und For-
mulierungshilfen vor, die den Einstieg in die-
ses komplexe Thema erleichtern. Diese und
alle weiteren Informationen erhalten Sie auf
der Homepage www.bmjv.de. Aufgrund der
Komplexitat ist aber eine qualifizierte, indivi-
duelle Beratung unerlasslich.

info

Unabhangige Patientenberatung Deutschland (UPD)

Die UPD hat den gesetzlichen Auftrag, zu gesundheitlichen und gesundheitsrechtlichen
Fragen qualitatsgesichert und kostenfrei zu informieren. Hierzu zahlt auch das Thema
.Patientenrechte®, einschlielich Fragen zum Selbstbestimmungsrecht am Ende des Le-
bens und zu den Unterschieden der Vorsorgedokumente. Neben einer Online-Beratung
gibt es bundesweit 30 Vor-Ort-Beratungsstellen sowie telefonische Unterstiitzung in

verschiedenen Sprachen:

Kostenlose Hotline

Beratung Deutsch: 0800 011 77 22

Montag bis Freitag von 08:00 bis 22:00 Uhr und Samstag von 08:00 bis 18:00 Uhr

Beratung Tiirkisch: 0800 011 77 23

Montag bis Samstag von 08:00 bis 18:00 Uhr

Beratung Russisch: 0800 011 77 24

Montag bis Samstag von 08:00 bis 18:00 Uhr

Beratung Arabisch: 0800 33 22 12 25

Dienstags von 11:00 bis 13:00 Uhr und donnerstags von 17:00 bis 19:00 Uhr

Alle Telefonate sind gebiihrenfrei aus allen Netzen.



Joggen im Winter —
darauf sollten Sie achten!

Auch wenn es im Winter drinnen viel gemutlicher ist — Bewegung an der frischen Luft tut gut
und starkt die Abwehrkrafte. Deshalb gehen Sie ruhig auch im Winter joggen. Ein paar Dinge
sollten Sie dabei aber beachten.

1. Die richtige Kleidung

Im Winter kann man sich leicht erkalten. Des-
halb sollten Sie unbedingt auf die richtige
Sportkleidung achten. Am besten tragt man
zum winterlichen Joggen ein Funktionsunter-
hemd unter einem langarmeligen Shirt und
eine lange, enganliegende Laufhose. Damit
wird der Schweil® nach aullen transportiert
und die Haut bleibt trocken. Da der Mensch
den Grol¥teil der Kérperwarme tber Kopf und
Hande verliert, sollten auch eine atmungs-
aktive Mitze und Handschuhe nicht fehlen.
Bei den Laufschuhen sollten Sie auf ein gu-
tes Profil achten, damit Sie auf Matsch oder
Schnee nicht ausrutschen. Stirnlampen und
Reflektoren an Kleidung oder Schuhen sor-
gen aulierdem daflrr, dass Sie beim Laufen
im Dunkeln besser gesehen werden.

2. Aufwarmen nicht vergessen

Gerade bei Kalte gilt: Machen Sie sich aus-
giebig warm! Denn die Muskeln brauchen in

der kalten Jahreszeit langer, bis sie auf Lauf-
temperatur kommen. Deshalb sollte man am
besten erst mal zehn Minuten zligig gehen
und sein Tempo erst dann langsam steigern.
Auch auf ein Stretching vor dem Sport sollte
man im Winter verzichten und sich lieber erst
nach dem Joggen im Warmen dehnen.

3. Die richtige Atmung

Im Winter ist auch die richtige Atmung be-
sonders wichtig. Experten empfehlen, beim
Joggen in der Kalte immer durch die Nase
ein- und durch den Mund auszuatmen. So
wird die Luft zunachst angewarmt, bevor sie
in die Atemwege gelangt. Wenn es sehr kalt
ist, hilft auch ein Multifunktionstuch, das man
als Schal, aber auch als Schutz fir Mund und
Nase nutzen kann.

4. Training anpassen

Wenn die Wege spiegelglatt sind, sollten Sie
aufs Joggen verzichten. Ansonsten genigt
es in der Regel, die Schritttechnik an die Wit-
terungsbedingungen anzupassen. Meist hat
man im frischen Schnee mehr Grip als auf
Wegen, auf denen der Schnee schon vereist
ist. Wenn es rutschig ist, machen Sie am bes-
ten kirzere und flachere Schritte und achten
Sie auf die Lautstarke beim Aufsetzen der
Fifse. Denn je leiser Ihre Schritte sind, desto
geschmeidiger und auch sicherer ist |hr Lauf.

5. Ausreichend trinken

Wenn es kalt ist, haben wir zwar meist weni-
ger Durst als im Sommer. Trotzdem verliert
der Korper Flussigkeit — nicht zuletzt auf-
grund der trockenen Luft im Winter. Deshalb:
Vergessen Sie das Trinken nicht, sowohl vor
als auch nach dem Sport.
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Mohren-Ingwer-Suppe

500g Mohren

30g Ingwer

60 g Butter

1EL  Zucker

700 ml Gemusebrihe
200 ml Kokosmilch

Salz und Pfeffer

Lachs mit OrangensoRe

4 Lachsfilets

3 Orangen
1EL Butterschmalz
250 ml Gemusebrihe
150g Schmand

12 TL Senf

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

Mandarinenquarkkuchen

Fur den Teig:

180g Mehl

1 Ei

50¢g Butter

2TL Backpulver
80g Zucker

Fur den Belag:
500g Quark

1 Dose Mandarinen
% Tasse Ol

Y, Tasse Milch

1 Pkg. Vanillezucker
100 g Zucker

2 Eier

Fir die Glasur:

2 Pkg. Tortenguss rot
Saft der Mandarinen

s ... gesundum gut!

Personen

Zubereitung:

Den Ingwer schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden, die
Mohren schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Ingwer und Mohren in Butter anschwitzen, anschliefiend Zucker
darlber streuen und leicht karamellisieren lassen. Gemusebri-
he und Kokosmilch dazugeben und aufkochen lassen. Die Sup-
pe ca. 20 Minuten kdcheln lassen, dann mit dem Stabmixer fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung:

Die Lachsfilets abwaschen, trockentupfen und mit dem Saft
einer Orange 1 Stunde marinieren. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen, etwas Zucker darin karamellisieren lassen,
anschlielend die Lachsfilets von beiden Seiten darin anbraten
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Gemisebrihe Gber die
Lachsfilets geben und alles im vorgeheizten Backofen bei 100
°C ca.15 Minuten ziehen lassen. Lachs aus dem Fischfond
nehmen und im Ofen zugedeckt warm halten.

Den restlichen Saft der Orangen mit dem Fischfond einkochen
lassen, den Schmand unterriihren, sodass eine cremige SolRe
entsteht.

Als Beilage empfehlen sich Reis oder Kartoffeln.

Zubereitung:

Teig: Aus allen Zutaten fiir den Teig einen Knetteig zubereiten und
diesen in eine gut gefettete Springform geben.

Belag: Die Eier trennen. Eigelb, Quark, Ol, Milch, Vanillezucker
und Zucker gut verrihren, anschlielRend das Eiweil steif schla-
gen und unter die Quarkcreme heben. Die Belagmasse auf dem
Teig geben und die Mandarinen darauf verteilen.

Den Kuchen bei 175 °C Umluft ca. 50 min backen.

Den Tortenguss nach Packungsangabe mit %2 | des Mandarinen-
saftes zubereiten.
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Ganz nach dem Motto ,Jemand zu Gast
zu haben, heil3t fir sein Glick zu sor-
gen, solange er unter deinem Dache
weilt*, heilt Sie das Hotel IDINGSHOF
am Ortsrand von Bramsche willkom-
men. Nicht weit von der Innenstadt ent-
fernt, direkt am HaseSee, Uberzeugt
der IDINGSHOF, der durch die Lage in
einer gepflegten Parkanlage mit altem
Baumbestand wie eine ,Insel der Ru-
he* wirkt, mit einer riesigen Auswahl an
Moglichkeiten. Ob in der Gruppe oder zu
zweit — hier hat der anspruchsvolle Gast
in einem wunderschonen Ambiente alles
unter einem Dach: u. a. Tennis auf drei
Hallenplatzen, zwei Squashplatze, 12
Golfplatze in der Umgebung — 6 davon
weniger als 30 Minuten entfernt — Fitness,
Massagen, Kosmetik-Anwendungen so-
wie ein gemutliches Restaurant und eine
elegante Bar fur den gewissen Wohlfuhl-
faktor. Sie schlafen stilvoll in den neuen
Komfort-Zimmern und -Suiten im histori-
schen Gutshaus, das erstmals 1449 ur-
kundlich erwahnt wurde und sich heute
raumlich erweitert und geschmackvoll
renoviert prasentiert. Gleich nebenan lo-
cken die attraktive Varus-Therme und das
Hase-Bad, das Gaste im IDINGSHOF
kostenlos nutzen. Tauchen Sie ein ins
600 m? groRe Schwimmbecken oder erle-

ben Sie die heilsame Wirkung der ionisier-
ten Luft in der Salzgrotte. Auch bei einer
Runde um den See kann man wunderbar
die Seele baumeln lassen und die Ruhe
am Wasser geniel3en. Der gut 2 km lange
Rundweg ist nicht nur eine perfekte Jog-
ging-Strecke, sondern auch eine traum-
hafte Kulisse fur entspannte Spaziergan-
ge an der frischen Luft. Das Osnabricker
Land und der nérdliche Teutoburger Wald
eignen sich dazu hervorragend fiir Ausfli-
ge zu den vielen historischen Sehenswiir-
digkeiten der Region oder in die maleri-
sche Natur. Faszinierende Ausblicke er-
warten Sie zum Beispiel bei fantastischen
Wanderungen durch die Moor- und Heide-
gebiete, Flusslandschaften und Geotope
im UNESCO Global GeoparkTERRA.vita.
Wer es lieber kulturell mag und sich far
Geschichte interessiert, sollte auf jeden
Fall das Museum und den Park-Kalkriese
in Bramsche besuchen. Sie erinnern an
die berihmte Varusschlacht, die auch un-
ter dem Namen Schlacht im Teutoburger
Wald oder Hermannsschlacht bekannt ist.
Diese fand im Jahre 9 n. Chr. namlich hier
in der Region statt.

lc_l_ingshof

* A W W

IDINGSHOF Hotel & Restaurant
Blihrener Esch 1

49565 Bramsche

Tel. 05461-8890
info@idingshof.de
www.idingshof.de

HOFFMANN HOTEL CONSULT &
BETRIEBS GMBH

Kurze Stralte 2 a

01705 Freital
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OSNABRUCKER

GEWINNSPIEL

Der IDINGSHOF verlost unter allen Einsendungen zwei Gutscheine
iiber drei Ubernachtungen im Doppelzimmer inklusive Halbpension
fur 2 Personen. Der Gutschein ist einldsbar auf Anfrage und nach
Verfugbarkeit.

Gewinnfrage:

Wann wurde das Gutshaus des IDINGSHOF erstmals urkundlich er-
wahnt?

Die Antwort:

Bitte teilen Sie uns lhre Antwort zur Teilnahme am Gewinnspiel bis
zum 31.01.2019 Uber unsere OnlineServices Web und App als Nach-
richt unter dem Stichwort ,,Gewinnspiel“ mit (alternativ per Post oder
Fax). Infos, Registrierung und Download auf www.bkk-firmus.de

Mitarbeiter der BKK firmus und deren Angehdrige sind von der Gewinnspielteilnahme
ausgeschlossen. Der Gewinn wurde zur Verfiigung gestellt und nicht aus Beitrags-
geldern finanziert. Die Daten werden ausschliefllich zum Zwecke des Gewinnspiels
verwendet.
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Claire Lombardo

Der grote SpalR, den wir
je hatten
Roman, dtv

Das Ehepaar Sorenson
kann auf 40 glickliche Ehe-
jahre zurickblicken. Das
macht die beiden fir ihre
vier erwachsenen Tochter
zu einem nahezu unerreich-
baren Vorbild — und zu ei-
ner standigen Provokation.
Wendy ist frih Witwe ge-
worden, trostet sich mit Al-
kohol und jungen Mannern.
Violet mutiert von der Pro-
zessanwaltin - zur Vollzeit-
mutter. Die junge Professo-
rin Liza erwartet ein Kind,
von dem sie nicht weil}, ob
sie es will. Und Grace, das
Nesthakchen, bei dem alle
Rat suchen, lebt eine Lu-
ge, von der niemand etwas
ahnt. Dann taucht Jonah
auf, der vor 15 Jahren von
Violet zur Adoption freigege-
ben wurde. Und das Leben
der Sorensons wird gehdrig
auf den Kopf gestellt.

lhre Meinung ist gefragt!

Berichten Sie uns Uber Ihre Erfahrungen mit
Gesundheitsanbietern,
Arzten, Therapeuten, Krankenhdusern oder
anderen Kooperationspartnern im Gesund-
heitswesen. Denn: ob positive oder negati-
ve Erfahrungen, wir méchten lhr erster An-
sprechpartner sein, wenn es um lhre Gesund-
heit geht. Und deshalb interessieren wir uns
auch fir lhre Erfahrungen, wenn wir als Kasse

Leistungserbringern,

nicht direkt beteiligt sind.

Schreiben Sie uns!

Digital: als Nachricht via OnlineService Web

oder App

Per Post: BKK firmus

Redaktion ,Gesundheit”
28192 Bremen

Wir freuen uns auf lhre Nachrichten!

Andreas Gruber

Todesmal
Thriller, Goldmann

Eine geheimnisvolle Non-
ne betritt das BKA-Gebau-
de in Wiesbaden und kin-
digt an, in den nachsten
sieben Tagen sieben Mor-
de zu begehen. Genau-
eres will sie nur mit dem
Profiler Maarten S. Sneij-
der besprechen. Doch der
hat gerade gekindigt, und
so befragt Sneijders Kol-
legin Sabine Nemez die
Nonne. Aber die schweigt
beharrlich — und der erste
Mord passiert. Nun ist auch
Sneijders Aufmerksamkeit
geweckt. Und wahrend die
Nonne in U-Haft sitzt, wer-
den Sneijder und Nemez
Opfer eines raffinierten
Plans, der ein Menschle-
ben nach dem anderen for-
dert und dessen Ursprung
in einer dunklen Vergan-
genheit liegt.

Margaret Atwood

Die Zeuginnen
Roman, Berlin Verlag

Als am Ende des Romans
.Report der Magd“ die Tur
des Lieferwagens zu-
schlagt, bleibt Desfreds
Schicksal fur die Leser
ungewiss. Jetzt hat das
Warten ein Ende. Mit ,Die
Zeuginnen“ nimmt Marga-
ret Atwood den Faden der
Erzahlung flinfzehn Jahre
spater wieder auf, in Form
dreier explosiver Zeugen-
aussagen von drei Erzah-
lerinnen aus dem totalita-
ren Schreckensstaat Gi-
lead. Uber ihr neues Buch
sagt die Autorin selbst:
,Liebe Leserinnen und Le-
ser, die Inspiration zu die-
sem Buch war all das, was
Sie mich zum Staat Gilead
und seine Beschaffenheit
gefragt haben. Naja, fast
jedenfalls. Die andere Ins-
pirationsquelle ist die Welt,
in der wir leben.”
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Charlotte Guillain und
Yuval Zommer

Unter meinen FiiBen:
Die Reise zum Mittel-
punkt der Erde
Kinderbuch, Prestel

Dieses fast endlose Lepo-
rello-Bilderbuch lenkt den
Blick auf das, worlber wir
meist achtlos laufen: den
Boden unter unseren FU-
Ren. Was ist eigentlich
unter der Oberflache un-
serer Strallen, Wiesen und
Felder verborgen? Vorbei
an Wasserrohren, Kabel-
schachten, Flusslaufen
und Humusschichten mit
vielen Insekten geht es fir
die jungen Leser immer tie-
fer in die Unterwelt hinein.
Durch Gesteine, Minera-
lien und Magma bis zum
glutheilen Erdkern — und
wieder zurlick. Das Buch
wird vom Leipziger Lese-
kompass 2019 fir sechs-
bis zehnjahrige Kinder
empfohlen.

FSC

www.fsc.org

MIX

Papler aus ver-
antwortungsvollen
Quellen

FSC® C105048
e

BKK firmus-Mitglieder erhalten das Magazin im Rahmen ihrer Beitrage durch ihre BKK. Keine

Reproduktion des Inhalts ohne schriftliche Genehmigung des Herausgebers. Fir unverlangt
eingesandte Manuskripte, Fotos etc. ibernimmt der Herausgeber keine Haftung. Wir behalten

uns das Recht vor, Leserbeitrage auszugsweise bzw. in gekirzter Fassung zu veréffentlichen.
Nachdruck, Aufnahme in Onlinedienste, Internet, Vervielfaltigung auf CD-ROM, DVD etc. nur

nach vorheriger schriftlicher Zustimmung des Verlags.
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FROHE WEIHNAGHTEN

und ein gliickliches neues Jahr!

MEHR SERVICE. MEHR NAHE. MEHR WERT. I @
MEHR LEISTUNG. BKK-firmus.de BK"}.(QJ:LELT)ngit!




