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... gesundum gut!

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich sehr, Sie zur ersten Ausgabe unseres Mitgliedermagazins in 2019 begrifien
zu durfen. Ich hoffe, dass Sie einen guten Start in das neue Jahr hatten und wiinsche Ihnen
fur den weiteren Verlauf alles Gute, allen voran aber natiirlich Gesundheit.

Als Mitglied der BKK firmus hat das neue Jahr fir Sie auf jeden Fall gut begonnen, denn be-
kanntlich haben wir unseren Zusatzbeitrag auf 0,44 % gesenkt. Die Anpassung fir Rentner/-
innen erfolgt seitens des Rentenversicherungstragers zum 01.03.2019. Da die Krankenver-
sicherungsbeitrage bei den meisten unserer Kunden wieder zur Halfte vom Arbeitgeber oder
vom Rentenversicherungstrager getragen werden, zahlen Sie nur noch 0,22 %.

AuRerdem haben wir unsere Leistungen, z.B. fiir Osteopathie und Professionelle Zahnreinigung wei-
ter ausgebaut.

Damit ist die BKK firmus weiterhin die giinstigste bundesweit gedffnete Betriebskrankenkasse. Da
andere Krankenkassen ihren Zusatzbeitrag z.T. erh6ht bzw. ihre Leistungen reduziert haben, kénnen
Sie bei der BKK firmus mittlerweile mehrere hundert Euro pro Jahr sparen und das bei einem gleich-
bleibend hohen Service. Ob in einer unserer Servicestellen, am Telefon oder mit unseren OnlineSer-
vices, bei der BKK firmus werden Sie immer kompetent, schnell und freundlich beraten. Das haben
Sie uns auch bei der letztjahrigen Kundenbefragung einmal mehr bestatigt. Lesen Sie mehr zu den
Ergebnissen auf den Seiten 17 & 18.

Immer wieder kam bei unseren Kunden die Frage auf, wie sie sich in den Bereichen absichern
konnen, die von einer gesetzlichen Krankenkasse nicht abgedeckt werden kénnen und durfen.
Auch dafir gibt es nun eine attraktive Erganzung, denn seit Jahresbeginn kooperieren wir mit der
INTER Versicherungsgruppe, die Uber interessante Angebote zur privaten Zusatzversicherung ver-
fugt. Weitere Informationen zu dem Leistungsspektrum finden Sie in dieser Ausgabe auf den Seiten
12 & 13.

Mit unseren OnlineServices Web und App werden wir schon seit tiber einem Jahr dem Wunsch un-
serer Versicherten gerecht, jederzeit und auch von unterwegs mit uns in Kontakt treten zu kénnen.
Den hohen Anforderungen an den Datenschutz werden wir dabei gerecht. Mit einem umfangreichen
Update zu Beginn des Jahres haben wir den Funktionsumfang nochmals deutlich erweitert, um lhnen
einen noch grofleren Komfort und Nutzen bieten zu kénnen. Mehr zu den neuen Funktionen und
Méglichkeiten lesen Sie in unserer beliebten Serie zu den OnlineServices auf den Seiten 4 & 5.

Freuen Sie sich aber auch auf die vielen weiteren interessanten Artikel in dieser Ausgabe. Ich win-
sche lhnen viel Spall mit unserem aktuellen Mitgliedermagazin und eine gute Zeit fir den anstehen-

den Frihling. Bis zur nachsten Ausgabe Ende Juni wiinsche ich lhnen alles Gute!

lhr

st S

Gerhard Wargers



Kinderleichtes Einreichen von
Rechnungen und Belegen

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 flnften Teil der Serie zeigen wir lhnen, wie schnell Sie Rechnungen und Belege zur
Erstattung einreichen kénnen — nie war es einfacher, lhre Dokumente an uns zu Ubermitteln.

Regelmafige Nutzer unserer OnlineServices
Web und App werden zum Jahreswechsel
spurbare Verbesserungen an unserer virtuel-
len Geschaftsstelle bemerkt haben: Das Up-
date Ende des Jahres 2018 brachte deutlich
mehr Funktionen mit sich, sodass seit Neues-
tem differenzierter und noch deutlicher darge-
stellt wird, zu welchen unserer Zusatzleistun-
gen Sie Dokumente und Belege einreichen
kénnen. Nicht nur die Bedienung ist damit
noch intuitiver geworden, sondern auch die
Ubersicht mit dem Stand der Bearbeitungen
zu den unterschiedlichen Leistungen ist damit
noch einganglicher geworden.

Um lhnen zu verdeutlichen, wie einfach das
Einreichen von Rechnungen bzw. Erstat-
tungsbelegen ist, zeigen wir es lhnen am
Beispiel einer Rechnung zur professionellen
Zahnreinigung. An den unten stehenden Bil-
dern kbnnen Sie nachvollziehen, an welchem
Punkt unseres OnlineServices wir uns gera-
de befinden.

Fir jede Leistung ein eigenes Menii

Nachdem Sie sich mit lhren personlichen Log-
In-Daten im OnlineService angemeldet haben,
befinden Sie sich im sogenannten ,Dashboard*,

tipp

Ubermitteln von Antridgen und Verordnungen

Sie kdénnen ubrigens nicht nur erstattungsfahige Rechnungen einreichen. Im Menu ,Ser-
vice* finden Sie den Reiter ,Meine Antrage®, aus dem Sie aus einer Vielzahl von unter-
schiedlichen Mdglichkeiten wahlen kdnnen — je nachdem, mit welchem Anliegen Sie sich
an uns wenden wollen. So kénnen Sie z. B. |hre Verordnung fiir Rehasport oder Physio-
therapie ans uns Ubermitteln. Aber auch Antrage auf Kinderkrankengeld, Haushaltshilfe,
Mutterschaftsgeld und vielem mehr kdnnen Sie uns auf diesem Weg schicken. Schauen

Sie doch einfach mal rein!



dem Hauptmenu unserer virtuellen Geschafts-
stelle (Bild 1). Mit einem Klick auf die Kachel
(bzw. im OnlineService App den Menupunkt)
~Service“ landen Sie auf einer Folgeseite, auf
der Sie wahlen kénnen, welche Art von Leis-
tung Sie in Anspruch nehmen wollen (2). Fur
das Einreichen der Rechnung lhrer durchge-
fihrten Zahnreinigung klicken Sie auf ,Meine
Erstattungen®. AnschlieBend sehen Sie eine
Ubersicht von unterschiedlichen Bereichen,
zu denen Sie |hre Unterlagen hochladen kdn-
nen (3). Unter anderem finden Sie auch den
Eintrag ,Zahnreinigung®.

Rechnungen abfotografieren und direkt
hochladen

Im folgenden Men( haben Sie die Méglichkeit,
auszuwahlen, fur welches Jahr Sie Ihre Rech-
nung einreichen wollen. Denn auch, wenn Sie
es bislang versdumt haben, lhren Zuschuss
fur das Jahr 2018 zu beantragen, so kénnen
Sie uns noch bis zum 31.03.2019 lhren Beleg
aus dem letzten Jahr einreichen, um unsere
Beteiligung an lhrer professionellen Zahnrei-
nigung zu erhalten. Méchten Sie hingegen Ih-
re aktuelle Rechnung aus diesem Jahr einrei-
chen, wahlen Sie einfach das Jahr 2019 aus.
Clever: Sind Sie gerade unterwegs und wol-
len lhre Rechnung einreichen, so haben Sie
im OnlineService App fir Android und iOS die

firmus

werden anschlieRend an die Ubersichtsseite
.Meine Aktivitaten weitergeleitet, wo Sie alle
eingereichten Leistungsantrage uberblicken
und deren Status nachverfolgen kénnen (6).
Sobald wir lhren Antrag bearbeitet und das
Geld Uberwiesen haben, kénnen Sie dies der
Ubersicht entnehmen. Mit einem Klick auf die
jeweilige Leistung sehen Sie weitere Details.

Mit den vielfaltigen Médglichkeiten unseres
OnlineServices sparen Sie nicht nur Porto,
sondern schonen durch den virtuellen Ver-
sand auch die Umwelt, da der Transport |hrer
Belege kunftig hinfallig wird. AuRerdem ver-
kiirzen Sie die Wartezeit zur Erledigung lhrer
Anliegen, sodass Sie lhre Zuschiisse in Zu-
kunft noch schneller erhalten. Wenn Sie noch
kein Nutzer unserer OnlineServices sind,
registrieren Sie sich am besten noch heute.
Alle weiteren Informationen erhalten Sie unter
www.bkk-firmus.de

Méglichkeit, Ihren Beleg aus der App heraus
abzufotografieren und mit einem Knopfdruck
an uns zu Ubermitteln. Im OnlineService
Web wahlen Sie einfach lhre eingescannte
Rechnung aus und driicken auf ,Einreichen®
(4). Zur Bestatigung des Vorgangs erhalten
Sie im nachsten Schritt eine TAN-Nummer
an lhre hinterlegte Handynummer geschickt.
Geben Sie diese im dafiir vorgesehenen Feld
ein und schlieen Sie den Vorgang ab (5). Sie

> Google play

#_ Download on the

| App Store




Aktuelles 2019

Mehr Geld fiir bessere Pflege

Bessere Personalausstattung und
Arbeitsbedingungen sollen fur opti-
male Betreuung und Pflege sowohl in
Krankenhausern als auch in Pflege-
heimen sorgen. Das ,Pflegepersonal-
Starkungsgesetz® ermdglicht dieses
Sofortprogramm mit Langzeitwirkung.
AuRBerdem koénnen jetzt pflegende
Angehdrige eine medizinische Reha-
bilitation leichter nutzen und Pflege-
bedirftige ambulante Fahrten ohne
vorherige Genehmigung in Anspruch
nehmen. Finanziert wird dies alles
aus Beitragen der Versicherten und
Arbeitgeber.

Mehr Pflegekréfte in
Krankenhausern ...

Ein besonderes Pflegebudget be-
rucksichtigt den krankenhausindivi-
duellen Pflegebedarf fiir die unmit-
telbare Patientenversorgung. Finan-
ziert werden auch pflegeentlastende
Maflinahmen, wenn zum Beispiel Es-
sensausgabe und Waschedienst auf
andere Personalgruppen Ubertragen
werden. AuRerdem sollen mehr Aus-
bildungsplatze geschaffen werden;
fur pflegebedirftige Patienten gibt es
eine gesonderte Vergitung fur den
erhéhten Pflegeaufwand.

... und in Pflegeheimen

So erhalten zum Beispiel Einrichtun-
gen mit Uber 80 Bewohnern andert-
halb und ab 120 Bewohner zwei Stel-
len zusatzlich finanziert. Um die Pfle-
gekrafte zu entlasten, wird die tech-
nische Ausristung — auch fir ambu-
lante Einrichtungen — mit 40 Prozent
und bis zu 12.000 Euro gefdrdert.
Beispiele sind die Pflegedokumen-
tation, Abrechnung, Dienstplanung

und die Zusammenarbeit mit Arzten.
Der verstarkte Abschluss von Koope-
rationsvertradgen mit den Arzten soll
sowohl den Bewohnern als auch den
Pflegekraften zugute kommen.

Beruf und Familie?

Professionelle Pflege kennt sowohl
in Krankenhausern als auch in Pfle-
geheimen keine Pause: Rund um die
Uhr, an sieben Tagen in der Woche,
sind Pflegekréfte tatig. Das stellt be-
sonders hohe Anforderungen an die
Vereinbarkeit von Familie und Beruf
in einem Bereich, in dem Uberwie-
gend Frauen arbeiten. Um die Attrak-
tivitat des Pflegeberufs zu steigern,
werden fir sechs Jahre besondere
Betreuungsangebote (etwa jenseits
der Offnungszeiten von Kitas oder
andere familienfreundliche MafRnah-
men) gefordert.

Gesundheitsférderung und
Selbsthilfe

Im Bereich der Pflege ist die psy-
chische und koérperliche Belastung
der Beschaftigten enorm. Deshalb
stellen die Krankenkassen fir die
betriebliche  Gesundheitsforderung
zusatzlich jahrlich tGber 70 Millionen
Euro bereit. Gesunde und motivierte
Beschaftigte kommen den Patienten
und pflegebediirftigen Menschen zu-
gute. Die Pflegeversicherung stellt
kinftig anstelle von bisher 8 Millionen
Euro insgesamt 12 Millionen Euro fur
die Férderung der Selbsthilfe bereit.

Beitragssatze: Wie viel sparen
Versicherte?

Neu: Neben dem allgemeinen Bei-
tragssatz zur Krankenversicherung
von 14,6 Prozent wird seit Jahres-

anfang 2019 auch der Zusatzbeitrag
von Versicherten und Arbeitgebern
(bei Rentnern vom Rentenversiche-
rungstrager) je zur Halfte bezahlt.
Bei der BKK firmus bedeutet das bei
einem monatlichen Gehalt von 3.000
Euro und dem auf 0,22 % reduzier-
ten Zusatzbeitrag (bisher 0,6 %) fur
Arbeitnehmer/-innen eine Entlastung
um 11,40 Euro monatlich/136,80 Eu-
ro jahrlich.

Die Anpassung des neuen Zusatz-
beitrages fur Rentner/-innen auf nur
noch 0,22 % (bisher 0,6 %) geschieht
durch den Rentenversicherungstra-
ger zum 01.03.2019. Bei einer mo-
natlichen Rente von 1.200 Euro be-
deutet das eine Ersparnis von 4,56
Euro monatlich/54,72 Euro jahrlich.

Alle Jahre wieder:
Bemessungsgrenzen steigen

Verschiedene Werte der Sozialversi-
cherung werden jahrlich der Lohn-/
Gehaltsentwicklung angepasst: So
steigt zum Beispiel die Beitragsbe-
messungsgrenze zur Kranken-/Pfle-
geversicherung auf 4.537,50 Euro
(2018: 4.425 Euro) monatlich, in der
Rentenversicherung betragt sie 6.700
Euro (6.500 Euro) West bzw. 6.150
Euro (5.800 Euro) Ost. Dies gilt nicht
nur fir die Beitrage, sondern auch fir
die Leistungen. So betragt zum Bei-
spiel das Hochstkrankengeld kalen-
dertaglich 105,88 Euro (2018: 103,25
Euro), die Einkommensgrenze fir die
beitragsfreie  Familienversicherung
monatlich 445 Euro (435 Euro). Auch
die Freibetrage fir Zuzahlungen
(z. B. zu Arzneien) sind bei einer Fa-
milie mit zwei Kindern auf jahrlich
20.847 Euro (2018: 20.337 Euro) an-
gehoben worden.



BKK firmus-Lexikon

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

Sie haben Fragen zu verschiedenen
Gesundheitsthemen oder mochten
gerne etwas genauer wissen, was
sich hinter einem bestimmten me-
dizinischen Begriff verbirgt? Dann
schicken Sie uns Ihre Fragen via On-
lineServices Web und App oder besu-
chen Sie uns in einer unserer 15 Ser-
vicestellen. Wir freuen uns auf Sie.

Unabhéangige Patientenberatung
Deutschland (UPD)

Die Unabhangige Patientenberatung
Deutschland hat den gesetzlichen
Auftrag, zu gesundheitlichen und
gesundheitsrechtlichen Fragen quali-
tatsgesichert und kostenfrei zu infor-
mieren. Hierzu zahlen auch die The-
men ,Hospiz*“ und ,Patientenrechte®,
einschliellich Fragen zum Selbst-
bestimmungsrecht am Ende des Le-
bens und zu den Unterschieden der
Vorsorgedokumente. Die UPD ist
montags bis freitags von 08:00 bis
22:00 Uhr und samstags von 08:00
bis 18:00 Uhr kostenlos aus allen
deutschen Netzen unter der Rufnum-
mer 0800 011 77 22 zu erreichen. In
welchen weiteren Sprachen der Ser-
vice verfugbar ist, haben wir fir Sie
auf unserer Internetseite www.bkk-
firmus.de zusammengestellt.

Uberbein

Der medizinische Ausdruck fir ein
Uberbein lautet Ganglion. Dabei han-
delt es sich um eine Ausstllpung der
weichen Gelenkhaute, die mit Flis-
sigkeit aus den Gelenken gefiillt sind.
Sie sind mit dem Gelenk Uber einen
Stiel verbunden, vorstellbar wie die
Tulle und ihr Luftballon. Die Ausstl-

pung flllt sich mit Gelenkflissigkeit,
welche nicht in das Gelenk zurlck-
flieRt und daher zu einer Ausstilpung
fuhrt. Diese ist als erhabener Knoten
meist im Bereich des Handriickens
sichtbar. Die GroRe des Ganglions
wird mafgeblich durch die Flussig-
keitsmenge bestimmt. Daher kann
die GroRe schnell zunehmen - aber
auch wieder abnehmen, wenn die
Flussigkeit wieder in den Gelenkspalt
abflieRt. Der Begriff Uberbein ist hier-
bei etwas irrefihrend, da es sich nicht
um eine knocherne Veranderung,
sondern um eine flissigkeitsgefiillte
Geschwulst handelt. Ganglien ma-
chen 50 bis 70 Prozent der gutartigen
Haut- und Weichteilveranderungen
an der Hand aus.

Unterschenkel

Der Unterschenkel (lat.: ,crus®) ist ein
Teil des Beins und befindet sich zwi-
schen Knie und Ful3. Er wird gebildet
von zwei Knochen, dem Schien- und
dem Wadenbein. Die zum Unter-
schenkel gehérende Muskulatur sind
die Beuge-, Streck- und Wadenmus-
kulatur.

Ultraschall

Haufig wird der Begriff umgangs-
sprachlich fiur die medizinische Un-
tersuchungsmethode Sonografie ver-
wendet, bei der mittels Ultraschall-
wellen organisches Webe in einem
bildgebenden Verfahren dargestellt
wird. Insbesondere wasser- und blut-
haltige Organe wie Arterien, Venen,
Herz, Milz, Niere etc. sind gut dar-
stellbar. Gashaltige oder von Kno-
chen bedeckte Organen wie z. B. der
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... gesundum gut!

Lunge oder dem Knochenmark sind
weniger gut geeignet fur eine Unter-
suchung mittels Sonografie. Grofder
Vorteil am Sonografie-Verfahren ist,
dass die Ultraschallwellen keinerlei
gesundheitliche Risiken mit sich brin-
gen, wie es beispielsweise im bild-
gebenden Roéntgenverfahren der Fall
ist.

Unterhaut

Als Unterhaut (lat.: ,Subcutis®) be-
zeichnet man die unterste der drei
Hautschichten, welche vor allem aus
Fettgewebe besteht. In ihr verlaufen
die groReren BlutgefalRe und dicke-
ren Nervenfasern. Sie ist Sitz der
Schweil’driisen sowie der Haarwur-
zeln mit den anhangenden Talgdri-
sen und kleinen Haarmuskeln. Dari-
ber hinaus schutzt sie vor Abkihlung
und speichert Nahrstoffe und Wasser.

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.



Fit werden im Job:
Gymnastikubungen furs Buro

Die Schultern sind verspannt, der
Nacken und der Ricken schmerzen.
Wer jeden Tag im Biro am Schreib-
tisch sitzt, hat haufig mit solchen und
ahnlichen Beschwerden zu kampfen.
Aber schon mit ein paar Minuten Bu-
rogymnastik am Tag kann man Ver-
spannungen vorbeugen. Und ganz
nebenbei férdern die folgenden Ubun-
gen auch noch die Konzentration und
Leistungsfahigkeit.

Fiir Hals und Nacken

Um lhre Hals- und Nackenmuskulatur
zu trainieren, setzen Sie sich aufrecht
hin und legen Sie Ihre Hande ent-
spannt auf die Oberschenkel. Dann
atmen Sie ein, drehen den Kopf lang-
sam nach rechts und heben das Kinn
an. Beim Ausatmen beugen Sie den
Kopf geradeaus nach vorn und be-
wegen das Kinn Richtung Brust. An-
schlieRend atmen Sie wieder ein, dre-
hen den Kopf nach links und heben
das Kinn wieder an. Dann bewegen
Sie beim Ausatmen das Kinn wieder
Richtung Brust. Wiederholen Sie die
Ubung fiinf bis zehn Mal.

Fiir die Schultern

Setzen Sie sich gerade auf einen
Stuhl, lassen Sie die Arme hangen
und legen die Hande auf lhre Ober-

schenkel. Dann nehmen Sie die
Schultern nach vorn, heben sie an
und bewegen Sie dann beim Einat-
men nach hinten. Dann atmen Sie
aus und lassen die Schultern wie-
der absinken. Wiederholen Sie die-
se Ubung zehn Mal, das lockert den
Schulterbereich.

Fur den Riicken

Setzen Sie sich gerade auf einen
Stuhl und lehnen Sie sich an der RU-
ckenlehne an. Legen Sie |hre Hande
ineinander, so als ob Sie sich selbst
die Hand reichen wirden und stre-
cken Sie die Arme nach vorne aus.
Dann atmen Sie tief ein und heben
die Arme senkrecht nach oben. Stre-
cken Sie sich weit nach hinten und
halten diese Position ein paar Atem-
zlige lang. AnschlieBend lassen Sie
die Arme beim Ausatmen langsam
wieder nach unten sinken, machen
einen Moment Pause und wiederho-
len die Ubung zweimal. Das dehnt
den Schulterbereich und streckt die
Wirbelsaule.

Fiir die Lendenwirbel

Eine gute Bulrolbung fir den Len-
denwirbelbereich ist der sogenann-
te Muskeldriicker. Dabei setzen Sie
sich gerade auf einen Stuhl und le-

gen lhre Hande hinter dem Ruicken
Ubereinander. Dann spannen Sie
Ihre Bauch- und Gesalimuskeln an,
so dass die Hande durch die Anspan-
nung gegen die Stuhllehne gedriickt
werden und atmen ein. Anschlielend
entspannen Sie die Muskeln, I6sen
den Druck und atmen aus. Schon
nach etwa finf Wiederholungen fallt
das Sitzen wieder leichter.

Fir den Oberkorper

Um die Oberkérpermuskulatur zu lo-
ckern, beugen Sie sich im Sitzen lang-
sam nach vorne, am besten so weit,
dass |hr Oberkérper auf den Ober-
schenkeln liegt. Dabei formen Sie mit
dem Rilcken einen ,Katzenbuckel®
und lassen den Kopf locker hangen.
Umfassen Sie nun lhre FuBkndchel
und ziehen Sie sich leicht nach vorn,
so dass die Dehnung des Oberkorpers
verstarkt wird. Verharren Sie flir etwa
20 Sekunden in dieser Position und
atmen Sie gleichmaRig ein und aus.
Dann lassen Sie Ihre Knéchel los und
richten den Oberkdrper ganz langsam,
Wirbel fir Wirbel, wieder auf. Dabei
stlitzen Sie sich mit den Handen auf
den Oberschenkeln ab.

Fiir den Po

Sogar wenn Sie in der Kantine in der
Schlange stehen oder auf dem Korri-
dor dem neuesten Flurfunk lauschen,
kénnen Sie etwas flr lhren Korper
— genauer gesagt, fur lhren Hintern —
tun. Stellen Sie sich einfach vor, Sie
missten mit beiden Gesalhalften
eine Mlnze festhalten und kneifen
Sie die Pobacken 15 bis 20 Sekun-
den lang fest zusammen. Dann ent-
spannen Sie kurz und wiederholen
das Ganze zweimal. Das trainiert den
Allerwertesten und sorgt fir einen
schoénen Po.
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Weg mit dem Winterspeck!
Ubungen fur einen
flachen Bauch
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Uber den Winter legen viele von uns
das eine oder andere Kilo zu. Und ge-
rade der Bauch ist haufig eine beson-
ders hartnackige Problemzone. Mit
einer gesunden Erndhrung und den
folgenden regelmaBigen Ubungen ist
der Winterspeck aber bald passé.

1. Bauch einziehen

Klingt ganz einfach und ist es auch:
Fir diese Ubung miissen Sie sich
nur in den VierflBlerstand begeben,
langsam durch die Nase einatmen
und dabei den Bauch so weit wie
mdoglich einziehen. Halten Sie den
Bauch zunéachst funf Mal fur jeweils
funf Sekunden eingezogen, dann
gonnen Sie den Bauchmuskeln 90
Sekunden Ruhepause. Das Ganze
wiederholen Sie dreimal. Mit der Zeit
kénnen Sie den Bauch langer einge-
zogen halten und die Zahl der Wie-
derholungen steigern.

2. Bauchpressen (Crunches)

Legen Sie sich auf einer Matte auf
den Rucken, ziehen Sie die Beine
an und stellen Sie lhre FuRe haift-
breit auf den Boden. Legen Sie die
Hande an den unteren Bereich des
Hinterkopfes, die Ellenbogen zeigen
nach auRen. Dann spannen Sie den
Bauch an und rollen langsam den
Oberkdrper nach oben, so dass die
Schultern keinen Kontakt mehr zum
Boden haben. Am hdéchsten Punkt

halten Sie die Position und heben
beide Fufle flach Gber dem Boden
an. Ziehen Sie jetzt ein Bein mit an-
gezogener Ful3spitze Richtung Brust,
bis Oberschenkel und Rumpf etwa
einen rechten Winkel bilden. Dabei
atmen Sie ein. Beim Ausatmen sen-
ken Sie das Bein langsam wieder ab,
bis beide FliRe wieder tiber dem Bo-
den schweben. Wiederholen Sie das
Ganze mit dem anderen Bein und
wechseln anschlieBend wieder zur
anderen Seite. Insgesamt sollte die
Ubung drei Satze mit jeweils zehn bis
15 Wiederholungen pro Seite umfas-
sen.

3. Seitliche Sit-ups

Legen Sie sich auf einer Matte auf
den Ricken. Stellen Sie I|hr linkes
Bein auf, das rechte Bein legen Sie
mit dem FuRgelenk auf dem linken
Knie ab. Die Hande positionieren Sie
rechts und links an den Schlafen.
Dann spannen Sie den Bauch fest an
und atmen ein. Beim Ausatmen I6sen
Sie den Oberkérper vom Boden und
fihren den linken Ellenbogen zum
rechten Knie. Kehren Sie in die Aus-
gangsposition zurtick und wiederho-
len Sie die Ubung auf der anderen
Seite. Diese Sit-ups kdnnen Sie zu-
nachst dreimal mit je zehn Wiederho-
lungen links und rechts durchfihren.
Gonnen Sie lhren Bauchmuskeln
nach jedem Satz eine kurze Ruhe-
pause. Mit der Zeit kbnnen Sie lhr
Trainingspensum auf vier oder funf
Satze mit je 15 bis 20 Wiederholun-
gen steigern. Diese Ubung trainiert
vor allem die seitlichen und quer ver-
laufenden Bauchmuskeln und formt
die Taille. Aulerdem werden Ru-
cken-, Schulter und Beinmuskulatur
gestarkt.



Getrubte Vorfreude: Diagnose
Schwangerschaftsdiabetes

Immer mehr schwangere Frauen in Deutschland bekommen eine niederschmetternde
Diagnose: Schwangerschaftsdiabetes. Aber warum ist das so? Und was sind die Folgen?

Kinderzimmer einrichten, Babykleider kaufen
und den passenden Kinderwagen aussu-
chen. Fur die meisten werdenden Mutter ist
die Schwangerschaft eine Zeit der Vorfreu-
de. Doch diese kann schnell getriibt werden.
Denn immer &fter diagnostizieren Arzte einen
Schwangerschaftsdiabetes, im Fachjargon
Gestationsdiabetes genannt. Mehr als fiinf
Prozent der Schwangeren sind davon betrof-
fen. Von 20 werdenden Mittern hat statis-
tisch gesehen also mehr als eine Schwanger-
schaftsdiabetes.

Was ist Schwangerschaftsdiabetes?

Dabei handelt es sich, wie beim ,herkommli-
chen” Diabetes, um eine Stérung des Zucker-
stoffwechsels. ,Ein Schwangerschaftsdiabe-
tes tritt aber erstmalig in der Schwangerschaft
auf, nicht schon vorher®, erklart die Professo-
rin Monika Kellerer, Arztliche Direktorin der
Klinik fir Innere Medizin am Marienhospital
Stuttgart und Fachéarztin fur Innere Medizin,
Diabetologie und Endokrinologie. Schwan-
gerschaftsdiabetes tritt in der Regel zwischen
der 24. und 28. Schwangerschaftswoche auf.
Denn in der zweiten Schwangerschaftshalfte
werden vermehrt Hormone ausgeschittet,
die die Wirkung von korpereigenem Insu-
lin hemmen. Die Schwangere bendtigt also
mehr Insulin als sonst. Um diesen Bedarf zu
decken, erhoht die Bauchspeicheldrise in
einer normal verlaufenden Schwangerschaft
die Insulinproduktion um das Vierfache. lIst
der Korper aber nicht in der Lage, ausrei-
chend Insulin zu produzieren, steigt der Blut-
zuckerspiegel an und es entwickelt sich ein
Schwangerschaftsdiabetes.

Gefahr fiir Mutter und Kind

Schwangerschaftsdiabetes kann gefahrlich
fir Mutter und Kind werden. Mdgliche Folgen
sind zum Beispiel ein zu groRes Baby. ,Dann

wird die Geburt schwieriger, oft wird auch ein
Kaiserschnitt gemacht®, erklart Facharztin
Monika Kellerer. ,Auflerdem kommt es bei
Frauen mit Schwangerschaftsdiabetes hau-
figer zu Frihgeburten.” Dies sei vor allem
deshalb problematisch, weil die Lungen der
Babys oft noch nicht ausgereift seien. Zudem
kénne Schwangerschaftsdiabetes zu Fehlbil-
dungen beim Kind fihren, beispielsweise am
Herzen. ,Und langfristig entwickeln 35 bis 60
Prozent der Frauen mit Schwangerschaftsdi-
abetes in den folgenden zehn Jahren einen
Diabetes Typ 2¢ so Kellerer.

Ein Screening-Test gibt Aufschluss

Um die Risiken fur Mutter und Kind so ge-
ring wie moglich zu halten, wird schwange-
ren Frauen seit 2012 ein Screening-Test
empfohlen, der zeigen soll, ob ein Schwan-
gerschaftsdiabetes vorliegt oder nicht. Meist
wird zunachst ein Vortest durchgefiihrt. Ist
dieser auffallig, folgt ein zweiter, intensiverer
Test, der sogenannte orale Glukosetoleranz-
test (oGTT). Wird bei diesem Blutzuckertest
auch nur einer von drei Grenzwerten Uber-
schritten, missen betroffene Frauen fir den
Rest der Schwangerschaft einen strengen
Erndhrungsplan einhalten und mehrfach am
Tag ihren Blutzucker messen. Reicht eine Er-
nahrungsumstellung nicht aus, um den Blut-
zuckerspiegel ins Lot zu bringen, missen die
Frauen auf’erdem Insulin spritzen.

Insulin — ja oder nein?

Doch das Screening hat auch Kritiker. Denn
immer wieder kommt es vor, dass Schwan-
gere Insulin verschrieben bekommen, obwohl
beim Test lediglich einer ihrer Blutzuckerwerte
minimal erhéht war. Und zu viel Insulin kann
dazu fihren, dass der Glukosespiegel zu weit
absinkt. Das wiederum kann das Wachstum
des ungeborenen Kindes verzogern. Frauen,



die Zweifel an ihrem Blutzuckertestergebnis
haben, kdnnen aber einen zweiten, zuver-
l&ssigeren Test nachschalten. Dabei werden
der sogenannte ,Langzeitzucker” (HBA1c)
und der Nichtern-Glukosewert bestimmt.
Auch dieser Test gibt Aufschluss dartiber, ob
ein Schwangerschaftsdiabetes vorliegt oder
nicht.

Immer mehr Fille von
Schwangerschaftsdiabetes

In den letzten Jahren hat sich die Zahl der
Schwangerschaftsdiabetikerinnen  kontinu-
ierlich erhoht. Das bestatigt auch Facharz-
tin Monika Kellerer. ,Friher waren etwa vier
Prozent der Schwangeren betroffen, heute
sind es etwa 5,4 Prozent®, sagt sie. ,Das ist
schon ein deutlicher Anstieg. Die Haupt-
griinde dafiir seien haufig Ubergewicht und
das immer hohere Alter der Mutter. Zwar
normalisiere sich der Blutzuckerspiegel der
meisten Frauen nach der Geburt des Kindes
wieder. Trotzdem rat die Arztin: ,Frauen mit
Schwangerschaftsdiabetes sollten etwa drei
Monate nach der Entbindung noch mal zur
Kontrolle gehen.”
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Schwangerschaftsdiabetes und
Depression

Ebenso wie der Schwangerschaftsdiabetes
zahlen auch Depressionen zu den haufigen
Beschwerden wahrend einer Schwanger-
schaft. Und beide Erkrankungen scheinen sich
gegenseitig zu beeinflussen. Wissenschaftler
der National Institutes of Health (NIH) in den
USA haben herausgefunden, dass Frauen in
der Schwangerschaft oft besonders anfallig
fur ein gleichzeitiges beziehungsweise kurz
aufeinanderfolgendes Auftreten von Diabetes
und depressiven Symptomen sind. So hatten
Frauen, die frih in ihrer Schwangerschaft de-
pressive Verstimmungen zeigen, ein erhdhtes
Risiko fiir einen Gestationsdiabetes. Und um-
gekehrt, so die Forscher, kdnne ein Schwan-
gerschaftsdiabetes zu einer postnatalen De-
pression fuhren. Deshalb sollten sich Frauen,
die ein Kind erwarten und Anzeichen einer
Depression zeigen, mindestens einmal im
Verlauf ihrer Schwangerschaft testen lassen.
Am besten lassen sie diese Untersuchung
schon im ersten Trimester durchfiihren, raten
die US-Forscher.
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VERSICHERUNGSGRUPPE

Rundum-Schutz mit der
INTER-Versicherungsgruppe

tipp

Die BKK firmus ist seit Anfang des Jahres
eine strategische Partnerschaft eingegangen
und kooperiert ab sofort mit der INTER Versi-
cherungsgruppe.

Die serviceorientierte Kundenberatung, die
attraktiven Beitrdge dank umsichtigem Um-
gang mit Versichertengeldern sowie die
Finanzstarke des Unternehmens sind nur
einige der Gemeinsamkeiten, in denen die
INTER und die BKK firmus sich so sehr ah-
neln, dass die nun eingegangene gemeinsa-
me Kooperation gewissermafien die logische
Konsequenz war. Ende des Jahres 2018 ha-
ben Gerhard Wargers, Vorstand der BKK fir-
mus, sowie Michael Schillinger und Roberto
Svenda, Vorstande der INTER, dazu einen
entsprechenden Vertrag unterschrieben.

Eine Vielzahl an attraktiven Produktbausteinen fir
BKK firmus-Versicherte

Folgende Produkte stehen den BKK firmus Versi-
cherten zur Verfigung:

» Zahnzusatzversicherung

Krankenhauszusatzversicherung
Ambulante Zusatzversicherung
Krankenhaustagegeldversicherung
Reisekrankenversicherung

Pflegetagegeld

Die INTER Versicherungsgruppe sitzt in
Mannheim. Dort sind derzeit rund 900 Mit-
arbeiter beschaftigt. Deutschlandweit ist die
INTER mit zahlreichen Geschaftsstellen und
Mitarbeitern im Innen- und AufRendienst ver-
treten. Zahlreiche Auszeichnungen als priva-
ter Krankenversicherer in den vergangenen
Jahren zeugen von der Qualitat und Zuver-
I&ssigkeit der INTER.

Ganz unter dem Motto ,Starke Partner — ge-
sundum gute Leistungen® konnen Sie jetzt
von mehrfach ausgezeichneten Leistungen
bei glinstigen Beitragen profitieren.

Mit der BKK firmus sind Sie bereits bestens
abgesichert. Wie Sie jedoch wissen, ist der
Versicherungsschutz der Gesetzlichen Kran-
kenversicherung (GKV) begrenzt. Wer sich
Uber den gesetzlichen Versicherungsschutz
hinaus versichern mochte, kann nach indivi-
duellen Bedurfnissen die gesetzlichen Leis-
tungen durch leistungsstarke Zusatztarife der
INTER sinnvoll und qualitatsgeprift erganzen.

Vielseitige private Krankenzusatzversi-
cherungen

Durch die vielseitige Produktpalette bietet die
INTER Versicherungsgruppe an lhre Win-
sche angepasst fur jeden Lebensabschnitt
den richtigen Versicherungsschutz. Die An-
gebote reichen von Auslandsreisekranken-
versicherungen fir den Urlaub Uber Pflege-
tagegeld fiir die Vorsorge im Alter bis hin zu
vielfaltigen Erganzungstarifen, wie zum Bei-
spiel einer Zahnzusatzversicherung. Auch
ambulante Zusatzversicherungen oder stati-
onare Erganzungsversicherungen wie Kran-
kenhauszusatzversicherungen sind moglich.



Ein schones Lacheln muss nicht teuer
sein

Gesunde Zahne sind nicht nur ein Aushan-
geschild, sondern auch die Voraussetzung
fur ein strahlendes Lacheln. Der regelmaRige
Besuch beim Zahnarzt gehért deshalb zum
Pflichtprogramm. Je nach Behandlung kann
es fur Patienten aber schnell teuer werden.
Die gesetzlichen Krankenkassen U(berneh-
men die sogenannte Regelversorgung. Die-
se deckt haufig nicht alle Kosten, sodass der
Patient in der Regel einen Teil selbst tragen
muss. Immer mehr Menschen entscheiden
sich daher fir eine private Zahnzusatzversi-
cherung. Besonders beliebt: Der INTER Qua-
liMed Z® Zahn.

Individueller Schutz fiir lhre Zahne

Mit den Bausteinen des INTER QualiMed Z®
Zahn kann jeder die Gesundheit seiner Zah-
ne individuell absichern: in den Abstufungen
Basis, Exklusiv und Premium Plus. Der Ba-
sis-Baustein verringert die Licke zur gesetz-
lichen Regelversorgung und sichert Kunden
solide ab — ganz ohne vorherige Gesund-
heitsprifung. Der Exklusiv-Schutz stockt die
Leistungen fiir Zahnersatz noch einmal auf
und zahlt dartber hinaus auch fur Implanta-
te und Kieferorthopadie. Der Premium Plus-
Baustein bietet in allen zahnmedizinischen
Bereichen eine Absicherung auf Top-Niveau.

Wer neben hochwertigem Zahnersatz auch
Wert auf Prophylaxe und Zahnbehandlung
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legt, kann sich in diesen Bereichen flexibel
zu den Tarifbausteinen Basis und Exklusiv
mit dem Zusatzbaustein ZPro absichern. Fr
alle, die einen erstklassigen Rundum-Schutz
komprimiert in einem Baustein wiinschen, ist
der Premium Plus genau der Richtige.

Zahnersatz ohne Kompromisse

Gerade bei Zahnersatz kommen haufig be-
sondere Materialien wie Keramik oder Kunst-
stoff zum Einsatz, die Patienten privat be-
zahlen mussen. Auch die Behandlung selbst
mussen sie je nach Methode aus eigener Ta-
sche berappen. So kostet eine Keramikkrone
im Schnitt fast 650 Euro. Um den Eigenanteil
des Patienten an der Behandlung zu minimie-
ren, empfiehlt sich die Zahnzusatzversiche-
rung der INTER. Damit werden lhnen z.B. im
Premium-Schutz bis zu 90 Prozent der Kos-
ten erstattet.

Ausgezeichnet abgesichert

Von den Leistungen des INTER QualiMed Z®
Zahn sind auch Fachmedien und unabhangi-
ge Dritte Uberzeugt. So nahm im April 2018
das Magazin ,FOCUS-MONEY* 38 Zahnzu-
satzversicherer unter die Lupe. Das Ergebnis
fur die INTER: Sehr gut! Auch Stiftung Wa-
rentest kommt zum selben Urteil und emp-
fiehlt den Schutz der INTER als glnstigsten
Tarif mit sehr guten Leistungen. Die Experten
von KVpro zeichnen den INTER QualiMed
Z® Zahn ebenfalls aus — mit der H6chstnote
A++. Ubrigens: Fur alle Fragen rund um den
Zahnzusatztarif der INTER gibt es auf der
Homepage EVA, den digitalen Chatbot zum
Thema Zahnersatz.

Kontakt

Wenn Sie Fragen oder Interesse an einem
Produkt der INTER haben, zégern Sie nicht,
die Kundenberater-/innen der BKK firmus un-
ter 0421 6434-443 bzw. die Kollegen/-innen
der INTER unter 0621 427-3109 zu kontak-
tieren.

Alle weiteren Informationen zu den Angebo-
ten der neuen Kooperation mit der INTER
gibt es unter www.bkk-firmus.de/zusatzversi-
cherungen und www.inter.de/bkk-firmus.
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Wichtige Informationen
fiir alle Kunden der
BKK firmus

Wenn Sie nicht persénlich eine :
Servicestelle oder ein Service-
zentrum der BKK firmus auf- :
suchen, sondern telefonisch,
per Fax oder E-Mail mit uns :
in Verbindung treten méchten,
dann wenden Sie sich bitte
an unsere Servicezentren in |
Osnabriick oder Bremen: :

Servicezentrum Bremen
Gottlieb-Daimler-Stralte 11
28237 Bremen

Tel. 0421 64343

Fax: 0421 6434-451
info@bkk-firmus.de

Servicezentrum
Osnabriick
KnollstralRe 16
49074 Osnabriick
Tel. 0541 331410
Fax: 0541 33141-250
info@bkk-firmus.de

Zentraler Posteingang

Fir alle Servicestellen gilt
bundesweit die einheitliche
Anschrift:

BKK firmus
28192 Bremen

Wir freuen uns natlrlich wei-
terhin auch auf einen Besuch :
in einer unserer Servicestellen
vor Ort oder im Internet unter |
www.bkk-firmus.de

Kolumne

An dieser Stelle berichten wir regelmafig Uber
aktuelle gesellschaftspolitische Themen und
geben wertvolle Tipps. Mit Hintergrundinforma-
tionen, Meinungen und Entwicklungen méchten
wir [hnen die Sozialversicherung ein wenig
naher bringen und Diskussionen anregen.

Fit in den Friihling

Die Winterzeit neigt sich dem Ende zu, die Tage werden
wieder ,langer”, die Sonne zeigt sich wieder haufiger und
die ersten Frihlingsboten zeigen sich im Garten. Doch trotz
dieser positiven Eindricke neigen wir zur sogenannten
Frahjahrsmudigkeit - woran liegt das und was kdnnen wir
dagegen tun?

Reiner Ahlert,
alternierender Verwaltungsrats-
vorsitzender der BKK firmus

Die Umstellung von der kalten Jahreszeit hin zu langeren

und warmeren Tagen, so Experten, macht unserem Korper

schnell zu schaffen. Der Blutdruck kann sinken und aufgrund der hormonellen Umstellung
kénnen wir uns mude und kraftlos fuhlen.

Grundsatzlich gilt: Geben Sie lhrem Koérper das zurtick, was ihm in den Wintermonaten gefehlt
hat:

+ Bewegung: Gehen Sie wieder haufiger nach drauen und bewegen sich so viel wie mog-
lich im Freien — ob mit dem Rad oder zu Ful3.

* Ernahrung: Nach dem Winter bendtigt unser Kérper Vitamine, Magnesium und Zink. Ach-
ten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung.

» Trinken: Viel Trinken ist ein wichtiger Bestandteil. Experten empfehlen 1,5 bis 2 Liter Was-
ser oder andere Erfrischungsgetranke.

» Aktivitat: Um den Kreislauf in Schwung zu bringen, helfen kleine Gymnastikiibungen am
Morgen.

Sind die Beschwerden einer vermeintlichen Frihjahrsmidigkeit auch nach einem Monat noch
andauernd, sollten Sie dies mit Inrem Hausarzt besprechen.

Tipp: Viele Kursangebote zu Ernahrung, Entspannung und Bewegung finden Sie auch bei den
Kooperationspartnern der BKK firmus. Fragen Sie einfach lhre Kundenberater in den Service-

stellen oder schauen Sie mal online unter: www.bkk-firmus.de => GesundheitOnline.

Aber: Wenn eventuelle Beschwerden Uber die allgemeine ,Frihjahrsmidigkeit* hinausgehen,
sollten Sie mit lhrem Hausarzt dariiber sprechen.

Herzliche Grifke

Reiner Ahlert
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Milch: Wie gesund ist sie /e

wirklich?

Ob im Musli oder im Kaffee — Milch gehdrt fur viele schon beim Frihstiick dazu.
Doch Kuhmilch hat in den vergangenen Jahren immer wieder Schlagzeilen
gemacht. Mal gute, mal schlechte. Wie gesund oder ungesund ist das Lebensmittel wirklich?

Milch galt lange als Inbegriff
eines gesunden Lebens-
mittels. SchlieBlich liefert
sie viel Calcium fiur starke
Knochen, Eiweil} und Vita-
mine. Trotzdem diskutieren
Arzte und Ernahrungswis-
senschaftler seit Jahren da-
riber, ob Milch wirklich so
gesund ist. Kritiker meinen,
Milch fiihre zu Ubergewicht
und erhdhe das Risiko flr
Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und sogar
Krebs. Als Argument wird haufig der relativ
hohe Fettanteil der Milch angefihrt: In 100
Milliliter Vollmilch sind etwa 3,5 Gramm Fett
enthalten, etwa zwei Gramm davon sind ge-
sattigte Fettsauren.

Studien offenbaren positive Effekte

Mediziner gehen davon aus, dass durch den
Verzehr von Lebensmitteln mit einem hohen
Gehalt an gesattigten Fettsduren der LDL-
Cholesterinspiegel steigt. LDL-Cholesterin
wird auch als ,schlechtes® Cholesterin be-
zeichnet, da es das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten erhoht. Doch laut aktuellen
Forschungen deutet nichts darauf hin, dass
Kuhmilch solche negativen Effekte hat — im
Gegenteil. Langzeitstudien zeigen vielmehr,
dass durch den Verzehr von Milch, Joghurt
oder Kase nicht nur der Blutdruck, sondern
auch das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Schlaganfalle sowie flir Diabetes
und Darmkrebs sinkt. Lediglich Manner, die
taglich mehr als 1,25 Liter Milch trinken,
scheinen eher anfallig fir Prostatakrebs zu
sein.

Einzigartige chemische
Zusammensetzung

Weshalb Milch trotz ihrer vielen gesattigten
Fettsduren offenbar so gesund ist, gibt den
Wissenschaftlern noch Ratsel auf. Bekannt
ist bisher nur, dass Kuhmilch von ihrer che-
mischen Zusammensetzung her ziemlich ein-
zigartig ist. Sie enthalt rund 400 unterschied-
liche Fettsduren mit besonderen und teils
seltenen chemischen Strukturen. Dadurch ist
Kuhmilch kaum vergleichbar mit irgendeinem
anderen Lebensmittel. Moglicherweise ver-
birgt sich hier also das Geheimnis ihrer ge-
sundheitsférdernden Wirkung.

H-Milch, Frischmilch und Bio-Milch

In H-Milch stecken etwas weniger Vitami-
ne als in Frischmilch, allerdings betragt der
Unterschied nur ein paar Prozent. Denn wie
H-Milch wird auch Frischmilch nach dem Mel-
ken pasteurisiert, also warmebehandelt. In
beiden Fallen bleiben die Vitamine fast voll-
standig erhalten. Nur der Vitamin C-Gehalt ist
bei Frischmilch um bis zu 20 Prozent héher
als bei H-Milch. Das fiihren Forscher auf die
lange Lagerzeit von H-Milch zuriick. Biomilch
ist durch ihren héheren Anteil an ungesattig-
ten Fettsduren noch gesinder als herkémm-
liche Milch. Beispielsweise ist der Anteil an
Omega-3-Fettsduren in der Biomilch fast
doppelt so hoch! Diese Fettsauren sind fir
den menschlichen Organismus besonders
wichtig, weil er sie nicht selbst produzieren
kann. Wer Milch also mag und gut vertragt,
der braucht nicht auf sie verzichten. Wer sich
aber lieber vegan ernahrt, kann die in der
Milch enthaltenen Nahrstoffe auch Uber an-
dere Lebensmittel zu sich nehmen.



Ergebnisse der Kunden-
befragung 2018

Als kundenorientiertes Unternehmen ist Ihre Zufriedenheit mit uns und unseren Leistungen
ein besonders hohes Gut. Um reflektieren zu kénnen, ob wir unseren hohen Ansprichen
und Erwartungen an unseren Kundenservice gerecht werden, haben wir im letzten Jahr eine
Kundenbefragung durchgefuhrt, Uber deren Ergebnisse wir Sie an dieser Stelle gern infor-

mieren mochten.

,3ind unsere Kunden mit unseren Kunden-
beratern/-innen, unserer telefonischen Er-
reichbarkeit, der Bearbeitungsdauer von Leis-
tungsantragen und vielen anderen Facetten
in unserem Kundenservice zufrieden mit uns?
Oder gibt es Dinge, die wir kiinftig anpassen
und andern missen?” Diese und weitere Fra-
gen haben Sie, unsere Kunden, im letzten
Jahr beantwortet und uns die mit Spannung
erwarteten Antworten darauf gegeben. Hier-
fur haben wir 3.000 Versicherte zufallig her-
ausgewahlt und angeschrieben. Neben der
Zufriedenheit mit unserem Kundenservice ha-
ben wir uns auch daflr interessiert, was Sie
besonders attraktiv an der BKK firmus finden
und in welchen Bereichen wir uns noch weiter
verbessern kénnen. Allen Teilnehmern méch-
ten wir an dieser Stelle nochmals ein herzli-
ches Dankeschon aussprechen.

Besonders gefreut haben wir uns Gber lhr Feed-
back zur Freundlichkeit unserer Mitarbeiter/-
innen: So haben uns 9 von 10 Teilnehmern
der Kundenbefragung auf die Frage ,Wie
zufrieden sind Sie mit der Freundlichkeit
der Mitarbeiter/-innen?“ die Bestnoten ,sehr
gut® und ,gut‘ gegeben. Auch fur die Fragen
nach der Zufriedenheit mit der telefonischen
und raumlichen Erreichbarkeit haben wir fast
durchweg Bestnoten erhalten. Ahnlich zufrie-
den sind sie mit der Bearbeitungsdauer von
Leistungsantragen (Durchschnittsnote 1,91)
sowie der allgemeinen Zufriedenheit (1,98).

Bestnoten fiir Kompetenz und fachliche
Beratung

Sehr zufrieden sind wir mit lhren Angaben zur
Zufriedenheit mit der fachlichen Beratung so-
wie der Kompetenz unserer Kollegen/-innen.
Hier haben Sie uns mit den Durchschnitts-
noten 1,97 und 1,98 Uberdurchschnittlich gut
bewertet, was uns zeigt, dass Sie die gute
Ausbildung und das fachliche Know-how un-
serer Kundenberater/-innen wertschatzen.
Far unsere Personalentwicklung wurden wir
tibrigens vom TUV Siid mit dem Deutschen
Bildungspreis fir unser Bildungs- und Talent-
management ausgezeichnet. Es freut uns,
dass sich der Mehrheit der befragten Teilneh-
mer dieser Einschatzung anschlieft.

Neben der fachlichen Kompetenz ist unseren
Versicherten aber auch der personliche Kon-
takt zu uns besonders wichtig. Gefragt nach
den Hauptmotiven fiir eine Mitgliedschaft bei
der BKK firmus gab die Mehrheit der Befrag-



ten an, dass eine Servicestelle vor Ort beson-
ders wichtig ist. Daneben ist es aber insbe-
sondere der niedrige Zusatzbeitrag von nur
0,44 %, der die BKK firmus fiir eine Vielzahl
der Versicherten attraktiv macht.

Wer einmal bei uns ist, bleibt uns treu!

Aber auch die Vorzige der Digitalisierung, die
wir fir den Kontakt zu unseren Versicherten
nutzen, werden positiv wahrgenommen: So
schatzen beispielsweise zwei Drittel der be-
fragten Neukunden die Kommunikation mit
uns Uber unsere OnlineServices Web und
App, die digitale Servicestelle am PC und
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auf dem Smartphone, als wertvoll und ge-
winnbringend ein. Falls Sie noch kein Nutzer
der smarten Helfer sind, finden Sie in diesem
Magazin auf den Seiten 4 und 5 einen inter-
essanten Artikel dazu. Alle weiteren Informati-
onen finden Sie unter www.bkk-firmus.de

Uber 90 % der befragten Versicherten gaben
an, dass sie bereits seit mindestens finf Jah-
ren bei der BKK firmus versichert sind. Uns
zeigt diese Treue vor allem, dass sich unsere
Versicherten bei uns ,gesundum gut‘ aufge-
hoben fihlen. Fir das entgegengebrachte
Vertrauen méchten wir uns ausdrtcklich be-
danken!

tipp

KundenBAROmeter — lhre Zufriedenheit ist unser Ziel!

Die BKK firmus ist ein ,...gesundum® gutes Dienstleistungsunternehmen und stellt mit einer konse-
quenten Kunden- und Mitarbeiterorientierung den Menschen mit seinen Wiinschen und Bedirfnissen
in den Mittelpunkt des taglichen Handelns. Wir passen unseren Service lhren Winschen und Er-
wartungen an. Deshalb ist es fiir uns wichtig, dass Sie uns sagen, was Sie denken. Daflr steht der
Name ,KundenBAROmeter”. Sie haben etwas auf dem Herzen, was |hre BKK firmus betrifft? Dann
schreiben Sie uns!

» Méchten Sie uns ein Lob aussprechen?
+ Sind Sie verargert?
» Winschen Sie, dass wir uns mit Ihnen in Verbindung setzen?

Dann schicken Sie uns Ihr Anliegen iber die OnlineServices Web und App.
Weitere Infos zu den OnlineServices unter www.bkk-firmus.de/onlineservice

Kunden
Beschwerde

Anerkennung

Reaktion

Karriere bei der BKK finrmus!
Wir suchen F =ae
untersy

Orientierung
Meter

Kundenberater
Sozialversicherung (m/w/d)

JETZT BEWERBEN UNTER:
BEE-Tirmus. de farniane




Gesunde Kalorienbomben

Obst und Gemise sind als Schlankmacher bekannt.

Doch auch unter den vielen Obst- und Gemisesorten

verstecken sich einige Kalorienbomben.

Ungesund sind sie deshalb aber noch lange nicht.

|

Bananen e ——

Dass Bananen nicht gerade sehr kalorienarm sind, durfte
kaum verwundern. Schlief3lich sind sie reich an Kohlenhy-
draten und je langer eine Banane reift, desto mehr Zucker
— und somit Kalorien — enthalt sie. So entsprechen 100
Gramm Bananen durchschnittlich 95 Kalorien. Gesund ist
die Frucht trotzdem. Denn sie enthalt viel Kalium und Mag-
nesium. Kalium regelt unter anderem den Flissigkeitshaus-
halt im Korper, Magnesium sorgt fir eine normale Funktion
unseres Nerven- und Muskelsystems.

Knoblauch

Hatten Sie das gewusst? Mit 142 Kalorien pro 100 Gramm
zahlt Knoblauch zu den kalorienreichsten Gemisesorten.
Da Knoblauch aber normalerweise nur in sehr geringen
Mengen verzehrt wird, dirfen Sie trotzdem ohne schlech-
tes Gewissen zugreifen. Zumal Knoblauch sehr gesund ist.
Denn seine wertvollen Inhaltsstoffe wirken sich positiv auf
Blut, Herz und Gefalie aus. Den etwas unangenehmen Ge-
ruch einer Knoblauchfahne missen Sie dafir allerdings in
Kauf nehmen.

Avocados

Eine weitere kleine Kalorienbombe unter den Obst- und Ge-
misesorten ist die Avocado. 100 Gramm der Frucht enthal-
ten namlich etwa 160 Kalorien. Eine halbe Avocado schlagt
also mit 200 bis 250 Kalorien zu Buche, das entspricht un-
gefahr einer halben Tafel Schokolade. Was die Avocado so
kalorienreich macht, ist ihr hoher Fettgehalt. In 100 Gramm
sind etwa 15 Gramm Fett enthalten. Dabei handelt es sich
aber fast ausschlief3lich um ungesattigte und damit gesun-
de Fettsauren. Aulierdem liefern Avocados dem Korper vie-
le wichtige Nahrstoffe wie Vitamin C, Calcium oder Eisen.

N

®

Auch Oliven sind ziemlich kalorienreich. 100 Gramm griine
Oliven enthalten rund 145 Kalorien, schwarze sogar 350!
Das erklart sich dadurch, dass Oliven in Ol eingelegt wer-
den, um die Bitterstoffe zu neutralisieren. Sonst waren die
Steinfriichte kaum geniel3bar. Trotz des recht hohen Kalori-
engehalts sind Oliven sehr gesund. Denn sie sind reich an
ungesattigten Fettsauren, senken den Blutdruck und den
Cholesterinspiegel, schiitzen das Herz und beugen Arteri-
enverkalkungen vor. Und wer sich lieber ein paar Kalorien
spart, kann auch auf die kalorienarmere Variante zurick-
greifen und Oliven kaufen, die in Salzlake eingelegt sind.

Oliven

Datteln

Datteln stammen aus dem arabischen Raum und werden
auch als ,Brot der Wiste“ bezeichnet. Dieser Beiname
kommt nicht von ungefahr, denn die sifRRen Frichte sind
dank vieler Vitamine und Nahrstoffe tolle Energiespender.
AuRerdem stabilisieren sie den Blutzuckerspiegel und kur-
beln die Verdauung an. Allerdings bringen es 100 Gramm
Datteln auch auf etwa 285 Kalorien.
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Erdbeer-Carpaccio

500g Erdbeeren Zubereitung:
1 Bund Rucola

4 EL  Balsamico

2EL  Johannisbeersirup

Erdbeeren in Scheiben schneiden und auf Tellern anrichten. An-
schlieend den Rucola auf den Erdbeeren verteilen. Balsamico
und Johannisbeersirup mit Olivendl verriihren, dariber traufeln

SEL Sflg/f?;rd und pfeffern.
Parmesan, Frisch gehobelte Parmesanspane unmittelbar vor dem Servie-
gehobelter ren Uber die Erdbeeren streuen.

Kohlrabischnitzel mit Barlauchpiiree

2 Kohlrabi Zubereitung:
4 Eier
Salz
150 g italienischer
Hartkase, (Padano)
4 El Mehl
4 El Olivendl
1kg Kartoffel
1 Zwiebel Zubereitung Béarlauchpiiree:

d \ 100 ml- Milch Die Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden und in Salzwasser

5 Stiele Barlauch garen. Zwiebeln klein schneiden und in der Pfanne mit etwas
Butter Butter schmoren bis sie die gewlinschte Braune haben, dann
Salz und Pfeffer den klein geschnittenen Barlauch zu den Zwiebeln mischen.

Kohlrabi schéalen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden, an-
schlielend in kochendem Salzwasser in 8-10 Minuten bissfest
garen, abschrecken und mit einem Kichentuch trocken tupfen.
Geriebenen Kase und Eier verriihren, Kohlrabischeiben im Mehl
wenden, dann durch die Eimischung ziehen und im heiRen Ol
an beiden Seiten anbraten.

Die fertig gekochten Kartoffeln mit der warmen Milch zu Piree
stampfen, dann die Zwiebel-Barlauch-Mischung unter das Pu-
ree mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-

cken.
] Limetten-Ingwer-Cocktail
N 1 Stiick Ingwer Zubereitung:
1 2 kleine Bio-Limetten
st . . Ingwer schélen, in Stiicke schneiden und pressen. Limetten wa-
F : ﬁ 4 Stiele Minze . . . .
v . schen, 1 Limette pressen und 1 in Scheiben schneiden. Ingwer
£ “* 60 ml  Ginger Ale ] R .
W T ) 150 ml Mi | und Zitronensaft mit Eiswirfeln in den Shaker geben und alles
. el m ineralwasser kraftig schitteln, anschlieRend in ein Glas geben, Minze und

Eiswirfel Zitronenscheiben zufligen, mit Ginger Ale und Mineralwasser

auffillen.




Anzeige

R
PARKHOTEL

KRAHENNEST

Spa & Wellness

Moselstern Parkhotel
Krahennest

Auf der Krah 2, 56332 Lof
Buchungszentrale

Tel. 02673 9310
info@moselstern.de
www.parkhotel-mosel.de

Das Parkhotel Krahennest gehort zur
Moselstern Hotels GmbH & Co. KG

An der Mosel halt der Frihling schon et-
was eher Einzug, als in den meisten Teilen
Deutschlands. Das besonders milde Klima
sorgt dafiir, dass sich in der einzigartigen
Landschaft links und rechts des Flusses nicht
nur Weinreben wohlfiihlen, sondern auch
Besucher aus dem ganzen Land. Schon ab
Marz verwandelt sich die malerische Region
mit ihren steilen Weinbergterrassen, histori-
schen Burgen und den verwinkelten Gassen
der Moselstadtchen in ein bezauberndes
rosa Blitenmeer. Verantwortlich ist der Mo-
sel-Weinbergpfirsich. Das traumhafte Natur-
schauspiel lasst sich am besten an der unte-
ren Mosel beobachten, wo gerade der Ferien-
ort Cochem als Metropole des Roten Mosel-
Weinbergpfirsichs gilt. Hier wird die leckere
Frucht, die ebenso untrennbar zur Kulturland-

schaft gehort, wie die Weinreben, mit denen
sie wachst, unter anderem beim Blutenfest
am 13. und 14. April gefeiert. Spater, im Ju-
ni, bildet die Cochemer Mosel-Wein-Woche
auch den Auftakt fir die vielen Weinfeste der
Region. SuRer Moselwein und bunte Feier-
lichkeiten sind aus dem Moselland ebenso
wenig wegzudenken, wie die Herzlichkeit der
Menschen — hier wird Lebensfreude groR ge-
schrieben.

Nur eine halbe Stunde von Cochem entfernt
steht im charmanten Weinort L6f mit dem
4-Sterne Moselstern Parkhotel Krahennest
ein echter Wellness-Gigant und das ideale
Refugium fur GenielRer. Das MOSEL-SPA
bietet Wellnessattraktionen auf 4.500 m2.
Eine traumhafte Pool-Landschaft mit Was-




Anzeige

serfall, Ausblick in die Natur und ganzjahrig
beheiztem AufRenbecken, eine Saunawelt mit
Felsensauna, eine Beautyfarm, Massagen,
Ayurveda-Behandlungen sowie ,Anti-Stress*-
Programme sorgen fiir pure Entspannung.

Schone Momente, die Sie den Alltag verges-
sen lassen und anschlieRend im Gedéachtnis
bleiben, erlebt man im Vital- & Wellnessho-
tel Krédhennest aber nicht nur in der riesigen
Wellnessoase, sondern auch an der geselli-
gen Hotelbar, im Wintergarten oder auf der
groRen Sonnenterrasse mit Blick auf das
Moseltal und die Burg Thurand. Verwdhnen
Sie lhren Gaumen und genielRen Sie eine
Auswahl erstklassiger Weine oder kostliche,
regionale Gourmet-Kreationen nach traditio-
nellem Rezept.

Durch die zentrale Lage ist es vom Flaggschiff
der Moselstern Hotels nur ein Katzensprung
bis zu den schdnsten Ausflugszielen und At-
traktionen der Umgebung, wie der imposan-
ten Reichsburg in Cochem, der Burgruine
Metternich oder der Burg Eltz. An sonnigen
Tagen bietet sich auch stets ein Ausflug in die
Natur an. Zwischen Trier und Koblenz schlan-
gelt sich die Mosel durch die herrliche Kulisse
der beiden Mittelgebirge Eifel und Hunsrick.
Etliche fantastische Wanderwege und Rad-
touren flihren am Wasser entlang durch eine
von Vulkanen gepragte Schieferlandschaft,
tiefe Talmaander und griine Weinberge. Erle-
ben Sie die Mosel jetzt im Frihjahr von lhrer
schonsten Seite und sichern Sie sich bei Bu-
chung direkt im Hotel garantiert den besten
Preis und das passende Angebot.

firmus
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MOSEL

WeinKuLTurLAaND

Bestpreisgarantie bei Buchung auf
www.parkhotel-mosel.de

GEWINNSPIEL

Das Moselstern Parkhotel Kréahennest verlost unter allen Einsendun-
gen einen Gutschein iiber 5 Ubernachtungen im Doppelzimmer inklu-
sive Fruhstuck fur 2 Personen. Der Gutschein ist einlésbar auf Anfrage
und nach Verfligbarkeit.

Gewinnfrage:

Welcher Obstbaum lasst die Moselstadt Cochem im Méarz rosa strah-
len?

Die Antwort:

Bitte teilen Sie uns lhre Antwort zur Teilnahme am Gewinnspiel bis
zum 05.05.2019 Uber unsere OnlineServices Web und App als Nach-
richt unter dem Stichwort ,Gewinnspiel“ mit. Infos, Registrierung und
Download auf www.bkk-firmus.de

Mitarbeiter der BKK firmus und deren Angehdérige 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.



Wussten Sie schon, dass
die BKK firmus auch bel
Facebook ist?

Sollten Sie ebenfalls Nutzer des welt-
weit groRten sozialen Netzwerkes
sein, befinden Sie sich in guter Ge-
sellschaft, denn mittlerweile verzeich-
net das Unternehmen mit Sitz in Kali-
fornien Giber 30 Millionen Nutzer aus
Deutschland und Uber 2,27 Milliarden
regelmaBige Nutzer weltweit.

Vielleicht haben Sie uns in den ver-
gangenen Wochen schon entdeckt:
Seit einiger Zeit ist die BKK firmus
ebenfalls auf Facebook vertreten.
Wir wollen diese Plattform nutzen,
um in Zukunft noch schneller Uber
Neuigkeiten von uns und der gesetz-
lichen Krankenversicherung im Allge-
meinen zu berichten. Auch aktuelle
Stellenanzeigen veréffentlichen wir
parallel zu den klassischen Kommu-

nikationswegen uber unseren Social-
Media-Account mit dem beriihmten
weilken ,f* auf blauem Untergrund.

Damit Sie immer mit unter
den Ersten sind, die von
den aktuellen Entwicklun-
gen erfahren, geben Sie
unserer Seite doch einfach ein ,Ge-
fallt mir“. Auf lhre Nachrichten Uber
Facebook reagieren wir innerhalb
unserer Offnungszeiten so schnell es
geht. Ansonsten empfehlen wir Ihnen
die Kontaktaufnahme Uber unsere In-
ternetseite, die OnlineServices Web
und App oder ganz ,Oldschool‘ per
Telefon bzw. in einer unerer Service-
stellen vor Ort. Ganz gleich aber wie
Sie mit uns in Kontakt treten — unsere
Kundenberater freuen sich auf Sie!

lhre Meinung ist gefragt!

Berichten Sie uns Uber Ihre Erfahrungen mit
Leistungserbringern, 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
nicht direkt beteiligt sind.

Schreiben Sie uns!
Digital: Als Nachricht via OnlineService Web
oder App

BKK firmus
Redaktion ,Gesundheit”
28192 Bremen

Wir freuen uns auf lhre Nachrichten!

Per Post:
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Suchbild, 5 Fehler haben sich auf dem rechten Bild eingeschlichen, wo sind sie?




Die gesundum gute

MEHR
WERI

Krankenkasse

MEHR SERVICE. MEHR NAHE. MEHR WERT. BKK 'ﬁrmus @
MEHR LEISTUNG. BKK-firmus.de ... gesundum gut!




