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Einerseits geht Ihre BKK firmus verantwortlich und effizient mit

Ihren Beitragen um, andererseits legen Sie, die Kunden, Wert
auf ein breites Leistungs- und Serviceangebot. So bieten wir:

MEHR SERVICE mit unserer zuverldssigen und schnellen
Beratung

MEHR WERT durch einen ginstigen Beitragssatz

MEHR LEISTUNG durch individuelle Lésungen und Alterna-

tiven und Digitalisierung im
MEHR NAHE zu unseren Kunden durch eine persénliche Be- Gesundheitswesen
ratung vor Ort, aber auch telefonisch oder online. nimmt Fahrt auf

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




Zum vierten Mal
nacheinander
Bestwert

D Vorwort

herzlich Willkommen zur dritten Ausgabe unseres Mitglieder-
magazins in diesem Jahr. Die Corona-Pandemie hat die Welt
nach wie vor fest im Griff. Wahrend wir in Deutschland ge-
spannt auf das weitere Infektionsgeschehen blicken, lauft die
internationale Forschung nach einem geeigneten Impfstoff
auch weiterhin auf Hochtouren.

Bedingt durch die unzahligen Veranderungen und Einschrén-
kungen ist die Digitalisierung in vielen Lebensbereichen in
den letzten Monaten massiv vorangetrieben worden. Ganz
gleich ob beim digitalen Lernen in den eigenen vier Wanden,
virtuellen Meetings im Home Office oder der Nutzung von
Videotelefonie anstelle physischer Besuche von Freunden
und Verwandten: Vielerorts ist die Nutzung technischer Mog-

lichkeiten mittlerweile zur Selbstverstandlichkeit geworden,
wo sie bis vor wenigen Monaten nur schwer vorstellbar war.

Auch im Gesundheitssystem werden in den nachsten Monaten mehrere digitale Neuerungen
eingeflhrt. Die elektronischen Patientenakte (kurz: ePA) ist dabei nicht nur das groBte Projekt,
sondern auch jenes mit der léngsten Vorlaufzeit. Seit mehr als einem Jahrzehnt geplant, wird
sie mit Beginn des Jahres 2021 bundesweit eingefiihrt. Zwar wird sie in der ersten Phase kran-
kenkassenubergreifend noch nicht Giber alle vorgesehenen Funktionen verfiigen, aber sie soll
langfristig zu einer besseren medizinischen Versorgung fiihren und unter anderem unnétige
Mehrfach-Untersuchungen vermeiden. Die elektronische Patientenakte der BKK firmus wird
punktlich zum Beginn des neuen Jahres verfugbar sein. Informationen zur Nutzung und Regist-
rierung werden wir lhnen rechtzeitig zur Verfugung stellen. Mehr zur ,,ePA" und weiteren digi-
talen Neuheiten im Krankenkassensystem lesen Sie in dieser Ausgabe auf den Seiten 10 und 11.

Auch abseits des technischen Wandels bleibt die BKK firmus weiter in der Erfolgsspur: Bereits
zum vierten Mal in Folge wurde uns vom Finanzmagazin FOCUS Money fir unsere wirtschaft-
liche Lage die Auszeichnung ,Beste Finanzkraft” verliehen. Ausschlaggebende Faktoren waren
hierfur einmal mehr unser nach wie vor glinstiger Zusatzbeitrag von nur 0,44 % (Zum Vergleich:
der durchschnittliche Zusatzbeitrag liegt im Jahr 2020 bei 1,1 %), unsere niedrigen Verwal-
tungsausgaben von weniger als 100 Euro je Versichertem (im bundesweiten Durchschnitt Gber
150 Euro) sowie das nach wie vor ungebrochene Interesse von Neukunden an der BKK firmus.
In diesem Zusammenhang freue ich mich, lhnen mitteilen zu dirfen, dass wir mit mittlerweile
Uber 120.000 Kunden an einem neuen historischen Bestwert angelangt sind, nachdem wir erst
zu Beginn dieses Jahres die Marke von 100.000 Kunden erreicht haben. Prozentual sind wir
damit aktuell die am starksten expandierende Krankenkasse Deutschlands.

Damit einher geht auch eine immer groBer werdende Verantwortung fir unsere Versicherten,
betreute Arbeitgeber und unsere eigenen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Dieser Verant-
wortung auch in Zukunft gerecht zu werden, ist auf dem sich immer schneller verandernden
Gesundheitsmarkt eine besondere Herausforderung, von der wir Uiberzeugt sind, sie auch wei-
terhin bestmdglich anzugehen.

Bis ich Sie in der nachsten Ausgabe an dieser Stelle mit einem Ausblick in das Jahr 2021 erneut
begriBen darf, wiinsche ich lhnen eine gute Zeit und mit dem aktuellen Magazin eine angeneh-
me Lektiire.

Ihr

st S

Gerhard Wargers
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Die haufigsten Allergien

Ob Pollen, Hausstaub, Laktose oder Tierhaare — immer mehr Menschen haben
mit einer Allergie zu kdmpfen. Allein in Deutschland reagiert fast jeder Dritte
auf irgendeine Substanz allergisch. Doch es gibt Mittel und Wege, um die all-
ergischen Reaktionen zu lindern und im Alltag besser damit zurechtzukommen.

Bei einer Allergie reagiert der Kérper tiberempfindlich auf duBBere Substanzen,
sogenannte Allergene. Dazu kénnen beispielsweise Hausstaub, Getreide, Tier-
haare oder Blutenpollen gehéren. Kommt der Allergiker mit der jeweiligen
Substanz in Kontakt, kommt es zu einer allergischen Reaktion, die sich in Form
von Niesreiz, tranenden und juckenden Augen, Hautekzemen, Atemnot oder
auch Magen-Darm-Problemen &uBern kann. Im schlimmsten Fall droht sogar
ein allergischer Schock — und dieser kann zum Atem- oder Herzstillstand fuhren.
Deshalb sollten Allergiker immer ihren Arzt um Rat fragen und ihr verordnetes
Notfall-Set mit entsprechenden Medikamenten bei sich haben. Am haufigsten

reagieren Menschen auf die folgenden Allergene:

Pollen

Besonders verbreitet ist hierzulande die Pollenallergie, besser
bekannt als ,Heuschnupfen”. Dabei reagieren die Schleim-
haute an Nase oder Augen von Allergikern auf Blitenstaub,
der durch die Luft fliegt. Entsprechend tritt die Pollenallergie
in unseren Breitengraden vorwiegend im Frihjahr auf. Heu-
schnupfen duBert sich meist durch Schnupfen und juckende
Augen. Gegen diese Symptome gibt es spezielle Medikamen-
te. Lassen Sie sich dazu von Ihrem Arzt beraten. AuBerdem
kénnen Sie selbst etwas dazu beitragen, um die allergischen
Reaktionen zu lindern: Gehen Sie wahrend der Pollenflug-
zeit, wenn moglich, nicht so oft nach drauBBen. Wenn Sie sich
im Freien aufhalten, nutzen Sie besser den Vormittag oder
Abend. Denn nachmittags ist der Pollenflug meist starker.
Wenn Sie von drauBBen kommen, gehen Sie unter die Dusche
und wechseln Sie lhre Kleidung, damit Sie die Pollen nicht
Uberall in der Wohnung verteilen. Wenn Sie die Méglichkeit
haben, verreisen Sie wahrend der schlimmsten Pollenflugzeit -
am besten ist ein Aufenthalt am Meer. Denn in der Meeresl|uft
ist der Pollenflug normalerweise wesentlich geringer.

Hausstaubmilben

Hausstaubmilben sind mikroskopisch klein und fihlen sich
vor allem in Matratzen oder Polstern wohl. Sie leben in je-
dem Haushalt und sind kein Zeichen fir mangelnde Hygiene.
An sich sind die Tiere harmlos. Atmet ein Hausstauballergiker
aber den Kot der Milben ein, kénnen allergische Symptome
auftreten. Dazu gehoren gerétete, tranende Augen, Niesreiz,
angeschwollene Nasenschleimh&ute oder auch Asthma. Hier
ein paar Tipps, was Sie im Falle einer Hausstauballergie selbst
tun kénnen: Fir Hausstauballergiker sind waschbare Matrat-
zenlberzliige sowie waschbare Bettdecken und Kopfkissen zu
empfehlen. Waschen Sie Bettlaken sowie Kissen- und Bettbe-
zige jede Woche bei mindestens 60 Grad in der Waschma-
schine. Wischen Sie Mobel und ,Staubfanger” in der Woh-
nung zweimal pro Woche mit einem feuchten Tuch ab. Liften
Sie lhre Wohnung mehrmals am Tag. Saugen Sie Matratzen
und Teppiche regelméafBig ab und luften Sie sie aus.

Tierhaare

Besonders haufig reagieren Tierhaarallergiker auf Hunde-
oder Katzenhaare, seltener sind Allergien gegen Kaninchen-,
Pferde- oder Rinderhaare. Tatséchlich aber I6sen nicht die
Haare selbst eine allergische Reaktion aus, sondern bestimm-
te eiweiBhaltige Substanzen, die sich etwa im Speichel oder
im Urin des Tiers befinden und an seinem Fell haften bleiben.
Werden diese Allergene eingeatmet, so kann es unter ande-
rem zu Niesreiz, trdnenden Augen und Atemwegsreizungen
kommen. Tierhaarallergiker sollten im Alltag am besten Fol-
gendes tun: Wenn méglich, vermeiden Sie jeden Kontakt mit
dem Tier, das lhre Allergie auslést. Wenn Sie Menschen be-
suchen, die ein solches Tier halten, informieren Sie sie im Vor-
feld Uber lhre Allergie. Grundliches Staubsaugen und Putzen
in der Wohnung kann den Besuch flir Sie ertréglicher machen.
Zusatzlich kann es helfen, wenn Sie sich zum Essen oder zum
Kaffee trinken mit Ihren Gastgebern auf deren Balkon oder in
den Garten setzen und nicht allzu viel Zeit in der Wohnung
verbringen.

Nahrungsmittel

Ob Milch, Eier, Obst, Nusse oder Getreide — viele Menschen
reagieren allergisch auf Lebensmittel. Meistens machen sich
Nahrungsmittelallergien durch Magen-Darm-Beschwerden
bemerkbar. Aber auch Husten, Niesreiz oder Atemnot kénnen
ein Hinweis auf eine Allergie gegen ein bestimmtes Nahrungs-
mittel sein. Um herauszufinden, um welches Lebensmittel es
sich handelt, fihren Sie am besten ein Erndhrungstagebuch,
in dem Sie notieren, was Sie wann gegessen haben. Lassen
Sie auBBerdem beim Arzt einen Allergietest durchfihren. So-
bald Sie wissen, worauf Sie allergisch reagieren, verzichten Sie
komplett auf das entsprechende Nahrungsmittel. Fragen Sie
bei Restaurantbesuchen oder privaten Essenseinladungen im
Zweifel nach, ob dieses Lebensmittel in Ihrem Gericht enthal-
ten ist.



FOCUS MONEY
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,FOCUS Money" untersucht Finanzlage der Krankenkassen

Zum vierten Mal nacheinander
Bestwert fur die BKK firmus

Das Deutsche Finanzservice Institut (DFSI) macht es sich ein-
mal im Jahr zur Aufgabe, die Finanzlage der gesetzlichen
Krankenkassen zu untersuchen und im Auftrag des gleichna-
migen Magazins sprichwdrtlich in den ,FOCUS"” zu nehmen.
Auch in diesem Jahr hat sich unsere BKK firmus mit Bravour
diesem Test gestellt: Zum vierten Mal nacheinander erhielten
wir das Siegel , Beste Finanzkraft” und durften uns bei einem
beachtlichen Gesamtwert von 95,3 Punkten wie im Vorjahr
Uber eine Platzierung unter den drei besten aller 105 teilneh-
menden Krankenkassen freuen.

Top-Werte in diversen Kategorien

In einem aufwandigen Testverfahren mit diversen Detailbe-
trachtungen untersucht das DFSI die finanzielle Situation der
gesetzlichen Krankenkassen in insgesamt sechs Kategorien,
darunter Angaben zur Liquiditat, der langfristigen Mitglie-
derentwicklung sowie den Verwaltungskosten. In jeder Ka-
tegorie kénnen maximal 100 Punkte erreicht werden, die in
jeweils unterschiedlicher Gewichtung in das Gesamtergebnis
einflieBen. Das Ergebnis ist auch in diesem Jahr &uBerst er-

Ubersicht aller Auszeichnungen online

Wenn Sie sich ein Bild aller unserer aktuellen und zuriickliegenden Auszeichnungen machen wollen, besuchen Sie unsere
Internetseite. Unter www.bkk-firmus.de finden Sie eine Zusammenstellung aller Erfolge von — schauen Sie doch mal rein!

folgreich: Zum vierten Mal in Folge konnte die BKK firmus die
Bewertung ,,Hervorragend” erreichen.

Mit dem erfolgreichen Abschneiden wurde uns auch einmal
mehr das Pradikat ,Beste Finanzkraft” verliehen, das den
teilnehmenden Krankenkassen zugeschrieben wird, die ins-
gesamt mindestens 90 Punkte erreichen. Das gelang in die-
sem Test weniger als 10 % aller betrachteten Teilnehmer. Das
ausfihrliche Ergebnis dieses Tests lesen Sie auch in der Aus-
gabe 29/2020 des Magazins FOCUS Money.

Damit ist auch das Abschneiden in dieser Abfrage eine wei-
tere Bestatigung fir die erfolgreiche Entwicklung unserer
BKK firmus:
100.000sten Kunden begrifen (wir berichteten), sondern

Wir durften in diesem Jahr nicht nur unseren

dartber hinaus bereits mehr als 25.000 Neukunden auf-
nehmen - allein im Jahr 2020! Wir sind sehr glucklich, dass
sich unsere Bemihungen um ein stimmiges Zusammenspiel
von Service, Leistung und Beitrag auszahlen und von immer
mehr Kunden in Form von ausgesprochenem Vertrauen ho-
noriert werden.

)

& firmus kompakt \5)
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1. Erndhren Sie sich gesund

Essen Sie moglichst abwechslungsreich und greifen Sie mehr-
mals taglich zu Obst und Gemuse. Beides enthalt viele Vitami-
ne und Mineralstoffe bei wenigen Kalorien. Auch Milch- und
Vollkornprodukte sollten taglich auf dem Speiseplan stehen.
Auf SuBigkeiten, Fertiggerichte oder Fast Food sollten Sie
weitestgehend verzichten. Sie enthalten kaum Né&hrstoffe, da-
fur aber reichlich Fett und Zucker.

2. Bewegen Sie sich regelmaBig

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt fur Er-
wachsene ein Bewegungspensum von mindestens 150 Minu-
ten pro Woche. Alternativ genligen auch 75 Minuten, aber
nur, wenn man in dieser Zeit intensiv Sport treibt. Besonders
gesund ist Bewegung an der frischen Luft und in der Natur.
Forscher der US-amerikanischen Universitat Cambridge fan-
den heraus, dass Menschen, die 20 Minuten taglich spazie-
ren gehen, langer leben als Personen, die viel sitzen und sich
kaum bewegen.

‘Reduzieren Sie Stress

Stress und psychische Belastungen kénnen auf Dauer krank
machen und das Immunsystem schwachen. Streichen Sie we-
niger wichtige Aufgaben von lhrer taglichen To-do-Liste und
gonnen Sie sich bewusst Momente der Ruhe — mit einem
Schaumbad, Entspannungsibungen oder beim Yoga.

2ben

sreichend

Unser Korper braucht ausreichend Sch
regenerieren und gesund zu bleiben. Als
heitsfordernd gelten 7,5 Stunden Schla
schlaggebend ist aber, dass Sie sich a
ausgeruht fuhlen — ob Sie nun mehr oder,
den geschlafen haben.

.Verzichten Sie auf Nikotin und Alkohol

Laut der WHO sterben jedes Jahr weltweit acht Millione
Menschen an den Folgen des Rauchens. Wenn Sie lange le-
ben wollen, verzichten Sie also besser darauf. Auch, wenn Sie
jahrzehntelang geraucht haben, kann sich der Organismus
nach einem Rauchstopp wieder erholen. Ein zu hoher Alko-
holkonsum kann ebenfalls gesundheitsschadlich sein. Trinken
Sie Alkohol daher nur in MaBen und nicht jeden Tag.

.Trainieren Sie lhr Gehirn

So wie der Koérper Bewegung braucht, will auch unser Gehirn
trainiert werden, und zwar ein ganzes Leben lang. Denn ohne
Beschaftigung bauen die grauen Zellen immer mehr ab. Des-
halb machen Sie regelméBig Gehirnjogging, Kreuzwortrétsel,
lernen eine Fremdsprache oder lesen Sie ein spannendes
Buch. Und nicht zuletzt: Denken Sie positivl Denn auch das
wirkt sich auf Ihre Gesundheit aus.
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Organ- und Gewebespende
Spendebereitschaft soll haufiger

abgefragt werden

Die groBBe Mehrheit der Bundesbiirger steht einer Bereitschaft zur
Organ- und Gewebespende grundsatzlich positiv gegeniiber. Das er-
geben Befragungen der zuriickliegenden Jahre. Auch der Anteil der-
jenigen, die zu einer Organ- und Gewebespende bereit sind, steigt
weiter an. Allerdings hat nur ein kleiner Anteil seine Entscheidung
schriftlich festgehalten (z. B. in einem Organspendeausweis oder ei-
ner Patientenverfiigung). Eine Reform zur Organspende aus diesem
Jahr soll dazu fiihren, dass die Biirger kiinftig haufiger mit dem The-
ma konfrontiert werden.

Bislang ist es so, dass man sich selbst mit dem Thema Organ- und Ge-
webespende beschéftigen und seine Entscheidung fur oder gegen eine
Organspende dokumentieren muss. Die individuelle Pflicht zur Doku-
mentation bleibt auch kinftig bestehen, d. h., niemand wird , automa-
tisch” zum Organspender. Allerdings hat der Gesetzgeber in der ersten
Jahreshalfte 2020 beschlossen, dass alle Blrgerinnen und Biirger kiinftig
h&ufiger auf das Thema angesprochen werden. So sollen beispielsweise
Hausarzte ihre Patienten kinftig alle zwei Jahre dazu ergebnisoffen be-
raten und alle Fahrschiler/-innen werden im Rahmen des fur die Fahr-
erlaubnis notwendigen Erste Hilfe Kurses ermutigt, eine Entscheidung zu
treffen und diese schriftlich festzuhalten.

Nur jeder Dritte hat seine Entscheidung
dokumentiert

Dariuber hinaus wird es kiinftig ein Online-Register geben, in dem die
Nutzer ihre Entscheidung fiir oder gegen eine Organspende dokumen-
tieren konnen. Durch diese MaBnahmen erhofft sich der Gesetzgeber,
die Anzahl der dokumentierten Entscheidungen deutlich zu erhéhen.
Das ist auch insofern wichtig, als dass ein GroBteil derjenigen, die einer
moglichen Organ- und Gewebespende grundsatzlich positiv gegeniber-
stehen, ihre Entscheidung noch nicht getroffen hat. Eine 2018 durchge-
fuhrte repréasentative Befragung der Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) verdeutlicht dies: 84 % der Befragten gaben an, einer
Organ- und Gewebespende positiv gegeniber zu stehen. Lediglich acht
Prozent bewerteten ihre Bereitschaft zu einer Spende als ,eher negativ”.

Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

= gk fimus @ J)rganspende

BZgA faruny
Aultaring - gesundum gut! schenkt Leben.

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800/ 90 40 400.

Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum
Strafle PLZ, Wohnort
Bundeszentrale
Mﬁwmm, BKKﬁrmusQ\) f)rgunspende
==¢lal Adinung - gesundum gut! schenkt Leben.

Antwort auf IThre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800/ 90 40 400.

Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

Bundeszentrale .
Mg’“"""”’ BKKﬂrmus@) z )rgunspende
=2%ad Autdanng == G I G schenkt Leben.

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800/ 90 40 400.

Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

15 exkfimus @ rganspende

Auttaruna == G N G schenkt Leben.

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800 /90 40 400.

Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

Bundeszentrale .
M;‘:’mm. BKKflrmusg Orgunspende
=2%ad Audinng --- gesundum gut! schenkt Leben.

Antwort auf IThre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800/ 90 40 400.
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Erklarung zur Organ- und Gewebespende

Erklirung zur Organ- und Gewebespende

8 service

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

O JA, ich gestatte, dass nach der érztlichen Feststellung meines Todes meinem
Kérper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

(]

oder O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.

oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

Strafle PLZ, Wohnort

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise

DATUM UNTERSCHRIFT

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

JA, ich gestatte, dass nach der drztlichen Feststellung meines Todes meinem
Korper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.
oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

Strafle PLZ, Wohnort

Platz fir Anmerkungen/Besondere Hinweise

DATUM UNTERSCHRIFT

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

O JA, ich gestatte, dass nach der drztlichen Feststellung meines Todes meinem
Korper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.

oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

Strafle PLZ, Wohnort

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise

DATUM UNTERSCHRIFT

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

JA, ich gestatte, dass nach der drztlichen Feststellung meines Todes meinem
Kérper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.
oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

Strafle PLZ, Wohnort

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise

DATUM UNTERSCHRIFT
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Die Ubrigen Befragten wollten sich keinem Lager zuordnen und be-
werteten ihre Haltung mit ,,neutral”.

Wahrend der GroBteil der Befragten einer Organspende damit positiv
gegenibersteht, gab nur etwas mehr als jeder zweite Befragte (56 %)
an, eine Entscheidung flir oder gegen eine Organspende getroffen zu
haben. Wiederum nur jeder Dritte (36 %) hat seine Entscheidung in
einem Organspendeausweis und/oder einer Patientenverfiigung fest-
gehalten. Die Zahl der Personen mit einem ausgefllten Organspende-
ausweis befindet sich damit zwar auf einem Hochstwert, bedeutet aber
zeitgleich, dass zwei von drei Personen keine Entscheidung schriftlich
fixiert haben, ob ihre Organe im Fall der Falle gespendet werden kén-
nen oder nicht.

Treffen Sie lhre Entscheidung am besten noch heute

Ganz gleich, wie Sie einer Organ- und Gewebspende gegenuberste-
hen: Wichtig ist, dass Sie Ihre Entscheidung dokumentieren. Falls Sie
das noch nicht getan haben, machen Sie es am besten noch heute.
Schneiden Sie die beigefligten Organspendeausweise fir sich und lhre

Familienmitglieder aus und halten Sie - falls noch nicht geschehen -
Ihre Entscheidung fest und flihren Sie Ihren Organspendeausweis fort-
an immer bei sich (z. B. im Portemonnaie).

Weitere Informationen zum Thema Organ- und Gewebespende
sowie den Organspendeausweis zum Download finden Sie auf
unserer Webseite unter

www.bkk-firmus.de.

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

JA, ich gestatte, dass nach der érztlichen Feststellung meines Todes meinem
Kérper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.
oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

Strafle PLZ, Wohnort

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise

DATUM UNTERSCHRIFT
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Plotzlich ist nichts mehr wie es war -
Die Pflegeversicherung hilft

Bis ins hohe Alter aktiv und selbststindig bleiben und dabei finanziell unabhingig sein — diese Wiinsche hat
wohl jeder. An spéter zu denken, heiBt sich rechtzeitig mit dem Thema Pflege zu befassen.

Tina S. (62) war immer sehr aktiv. Sie konnte sich nicht vorstellen, irgendwann
auf fremde Hilfe angewiesen zu sein. Doch plétzlich passiert es: Ein Schlagan-
fall veréndert ihr Leben innerhalb weniger Minuten. Sie kann alltdgliche Dinge
wie Ankleiden oder Waschen kaum oder gar nicht mehr ohne Hilfe verrichten.
Ihr Mann (70) ist mit der Situation Uberfordert. Tina S. nimmt einen ambulanten
Pflegedienst in Anspruch. Die Kosten dafiir betragen jeden Monat 980 Euro mit
Pflegegrad 2. Die gesetzliche Pflegepflichtversicherung tibernimmt 689 Euro.
Zusatzlich bendtigt ihr Mann Unterstitzung durch eine Haushaltshilfe fur rund
1.000 Euro im Monat.

Dies ist nur eins von vielen Beispielen, das zeigt, wie schnell einen das Thema
.Pflege” treffen kann. Neben der mentalen Belastung spielt der finanzielle As-
pekt eine bedeutende Rolle. Denn: Pflege ist teuer!

Pflegekosten werden unterschitzt

Die gesetzliche Pflegepflichtversicherung kommt zwar fir
einen Teil der Pflegekosten auf, jedoch ist dies nur eine
Grundabsicherung. Die tatsachlichen Pflegekosten sind
deutlich héher. Die Differenz mussen Pflegebedurftige und
ihre Angehdrigen aus eigener Tasche zahlen. Beispiel: Der
durchschnittliche monatliche Eigenanteil im Pflegeheim be-
tragt aktuell rund 1.900 Euro. Bei dieser Summe reicht die
Rente oft nicht aus.

Keiner denkt gern daran, dass er zum Pflegefall werden
kénnte. Wichtig ist es dennoch. Denn: Um im Pflegefall
angemessen betreut zu werden, muss jeder selbst seine
passende Pflegevorsorge organisieren. Dazu zahlen unter
anderem eine Vorsorgevollmacht, eine Patientenverfligung
und auch eine Pflegezusatzversicherung.

Lohnt sich eine Pflegezusatzversicherung fiir mich?

Sagen wir so: lhre Familie wird lhnen in jedem Fall dankbar
sein — sei es fur das zusatzliche Erbe oder fir die finanzielle
Vorsorge. Der Schutz nimmt lhren Liebsten das Risiko, spa-
ter fur lhre Pflegekosten aufkommen zu mussen. Denn die
Pflegetagegeldversicherung INTER QualiCare® ist die ideale
Ergénzung zur gesetzlichen Pflegepflichtversicherung und
sichert die finanzielle Unabhangigkeit des Betroffenen im
Pflegefall. Mit INTER QualiCare® erhalten Sie eine monat-
liche Leistung, deren Héhe Sie individuell bestimmen kon-
nen. Die vereinbarte Versicherungsleistung gilt fur ambulan-
te, teilstationdre und vollstationare Pflege gleichermal3en.

Die INTER bietet mit INTER QualiCare® unter anderem Flexi-
bilitat, weltweiten Versicherungsschutz ohne Wartezeit und
Leistung bei voriibergehender Pflegebediirftigkeit. Beispiel:
Sie haben einen Unfall und kommen ins Krankenhaus. Bei-
de Arme liegen in Gips und Sie brauchen tagliche Hilfe. Die
INTER leistet dann aus lhrem Pflegetagegeldtarif bis zu
90 Tage monatlich bis zu 2.250 Euro.

Und: Mit der optionalen Einmalleistung von bis zu 25.000
Euro hilft die INTER ihren Kunden schnell und direkt — zum
Beispiel, wenn Haus oder Wohnung behindertengerecht
umgebaut werden missen. Zudem entféllt die Beitragszah-
lung ab Pflegegrad 5. Nicht zu vergessen sind die kosten-
freien Assistance-Leistungen: Bei einer unfallbedingten Pfle-
gebedurftigkeit vermittelt die INTER unter anderem einen
Dienstleister fur die pflegerische Versorgung von Angehéri-
gen und unterstitzt durch Beratungsleistungen in medizini-
schen Fragen. Unsere Experten beraten Sie auch kostenlos
zum Thema Patientenverfigung und Vorsorgevollmacht.

Mehr Informationen zum INTER QualiCare®?

Fordern Sie per Telefon 0621 427-3109 oder iiber das
Kontaktformular auf der Seite inter.de/bkk-firmus lhren
personlichen Ansprechpartner an.

2
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eAU, ePA und Co.
Digitalisierung im Gesundheits-
wesen himmt Fahrt auf

Technischer Fortschritt begegnet uns in vielen Lebenssituationen. Der digitale Wandel macht auch vor dem
Gesundheitswesen keinen Halt. In diesem Zuge gibt es in diesem und im kommenden Jahr einige Neuerun-
gen, iiber die wir Sie an dieser Stelle informieren méchten. Ein Uberblick:

eAU: elektronische Arbeitsunfihigkeits-
bescheinigung

Schon gewusst?
Auf der gemeinhin als ,gelber Schein” bezeichneten Arbeits-

unféhigkeitsbescheinigung vermerkt der Arzt die Art und (EIRSIE .uns?r sz.eliebtes Mitgl_ie_
Dauer der Erkrankung seines Patienten und gibt diesem ne- clammzigiealn i) eusseilisslid:

ben seiner Ausfertigung ebenfalls einen Durchschlag fir den clghzl fesen wellen, [emen <o
den Bezug der papiergebunde-

nen Version beenden. Alle Nutzer

Arbeitgeber sowie fur die Krankenkasse. Letztere entfallt ab

dem kommenden Jahr, da die Meldung an die zustandige : :
unseres OnlineServices werden

kinftig benachrichtigt, sobald
das aktuelle Magazin verfugbar
ist. Jetzt schnell und einfach auf
Digital-Magazin umstellen:

Krankenkasse kiinftig, nach Ablauf einer Ubergangsfrist, in der
auch die bisherigen papiergebundene Bescheinigung noch
glltig ist, elektronisch von der Arztpraxis durchgefiihrt wer-
den soll. Eine parallel laufende Meldung an den Arbeitgeber
soll zu einem spéteren Zeitpunkt ebenfalls eingefihrt werden.

bkk-firmus.de/beratung-und-

ePA: elektronische Patientenakte service/magazin-gesundheit/

online-lesen.html
Mit Beginn des kommenden Jahres haben gesetzlich Kranken-

versicherte die Mdglichkeit, eine digitale Gesundheitsakte zu \ .
fuhren. Zentrale Ziele sind eine bessere Vernetzung der an der i
Behandlung des Versicherten beteiligten Akteure (Arzte, Phy-
siotherapeuten, Apotheken und Krankenhduser) sowie eine
Vermeidung von Doppelbehandlungen. In der Praxis bedeutet
das, dass ein Arzt seinen Befund in die ePA hochladen kann und
seine Informationen von anderen behandelnden Arzte eingese-
hen werden kénnen — sofern der Versicherte seine Einwilligung
dazu gibt. Bekommt ein Arzt hingegen einen neuen Patienten,
hat er Dank der elektronischen Patientenakte Zugriff auf die Be-
funde der zuvor oder parallel behandelnden Kollegen/-innen.
Im Laufe der Zeit werden weitere Funktionen méglich sein: So
werden zum Beispiel Impfausweis, Mutterpass und das Zahn-
arzt-Bonusheft ebenfalls in die ePA integriert werden.

()
Erkldrvideo zur ePA

IEI_F:i{EI
S ,

: (|@
Ein‘u Jd
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eGK mit PIN

Die neueste Generation der elektronischen Gesundheitskarte (eGK) bietet unter anderem die M6g-
lichkeit, mit Hilfe einer personlichen Identifikationsnummer (PIN) durch den behandelnden Arzt Do-
kumente, Behandlungspléne, Notfallkontakte etc. auf ihr abzuspeichern. Bei einem erfolgten Umzug
kann zum Beispiel auch die neue Adresse direkt in der Arztpraxis gedndert werden. In diesem Jahr
lduft die Erprobung noch im Rahmen eines Feldtests in der Region Westfalen-Lippe. Als BKK firmus-
Versicherter werden Sie automatisch mit Ihrer PIN versorgt, sobald die Funktion auch in Ihrer Region
verfugbar ist.
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Immer
(wieder)
aktuell:

Impfungen

schutzen vor
Infektions-
krankheiten

Zugegeben, gegen das Coronavirus (Sars-CoV-2) bzw. ge-
gen die als Folge auftretende Lungenkrankheit (Covid-19)
gibt es — noch - keinen Impfstoff. Diese Epidemie ver-
anlasst aber viele Versicherte, ihren Impfschutz zu tber-
prifen. Impfpass /-ausweis und ggf. eine Nachfrage in der
Arztpraxis geben Gewissheit: Alles im griinen Bereich —
oder gibt es Liicken?

Eltern mit Kindern sind vorbildlich

Gemessen an den Schuleingangsuntersuchungen sind tber
90 Prozent der Kinder gegen rund ein Dutzend gefahrliche
Infektionskrankheiten geimpft. Davon profitieren auch soge-
nannte Impfgegner, weil die Ansteckungsgefahr mit steigen-
den Impfraten abnimmt. Nur so konnte zum Beispiel in Euro-
pa die Kinderldhmung ausgerottet werden. Wichtig sind auch
die Auffrischimpfungen gegen Diphtherie, Wundstarrkrampf,
Keuchhusten und Kinderldhmung sowie im Alter von 9 bis 14
Jahren die Impfung gegen sogenannte Humane Papillomviren.

Alle zehn Jahre ein absolutes Muss: ,Td”

. T" steht fur Tetanus (Wundstarrkrampf) und ,,d” fur Diphthe-
rie. Die nachste fallige Impfung umfasst sogar ,Tdap”, also
(einmalig) auch die Impfung gegen Keuchhusten (p = Per-
tussis). Tetanuserreger kommen Uberall vor, besonders im
StraBenstaub und in der Gartenerde. Bei Hautverletzungen
konnen sie in die Wunde eindringen und zu schweren Krank-
heiten fihren. Die Diphtherie wird durch Tropfcheninfektion
Ubertragen, ebenso Keuchhusten - falschlicherweise werden
beide als banale Kinderkrankheiten abgetan.

Gegen Masern impfen

Masern gehéren zu den ansteckendsten Infektionskrank-
heiten! Seit Marz 2020 missen grundsatzlich alle Kinder ab
dem vollendeten ersten Lebensjahr beim Eintritt in die Schule
oder in eine Kindertageseinrichtung einen Impfschutz nach-
weisen. AuBerdem sollten sich alle nach 1970 geborenen
Personen mit unklarem Impfstatus, ohne Impfung oder mit
nur einer Impfung in der Kindheit impfen lassen und zwar mit
dem Kombinationsimpfstoff ,,MMR" (= Masern, Mumps, R6-
teln). Nahere Informationen unter www.masernschutz.de.

Spatestens ab 60 Jahren ...

.. schitzen Impfungen vor Pneumokokken (Lungenentziin-

dung) und Herpes zoster (Girtelrose — bei erhéhter Gesund-
heitsgefahrdung bereits ab 50 Jahren). AuBerdem sollten alle
Personen ab 60 jahrlich im Herbst die Impfung gegen Influen-
za (Virusgrippe) nutzen.

Vorsicht: Zecken

Vor den méglichen Folgen eines Zeckenbisses schiitzt zuver-
lassig die FSME-Impfung (Frih-Sommer-Meningo-Enzephali-
tis). Wer sich in Risikogebieten aufhalt (vor allem Baden-Wirt-
temberg und Bayern sowie Teile von Hessen, Niedersachsen,
Rheinland-Pfalz, Saarland, Sachsen und Thiringen), kénnte
gefahrdet sein. Die Impfung schiitzt allerdings nicht vor der
sogenannten Lyme-Borreliose (auffallendes Zeichen: oftmals
eine ringférmige R6tung um die Bissstelle).
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Slamball und Co..

AuBergewohn
Sportarten

sie wollen mal W
probieren als Jog
FuBball? Dann versu
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Slambal
dieser Sportarten:

X

X

Schachboxen

Gegensatzlicher geht es wohl kaum: Beim Schachboxen treten
zwei Sportler jeweils abwechselnd im Schach und im Boxen
gegeneinander an. In der Regel gibt es elf Runden, in sechs
davon wird Schach gespielt, fiinf sind Boxrunden. Wer seinen
Gegner entweder zuerst Schachmatt setzt, beim Boxen auf
die Bretter schickt oder nach Punkten vorne liegt, hat gewon-
nen. Das Schachboxen war zunachst als Kunstperformance
gedacht: Der niederléndische Aktionskinstler lepe Rubingh
erfand es im Jahr 2003. Inzwischen hat sich Schachboxen zum
Wettkampfsport entwickelt.

Blackminton

Wem klassisches Badminton oder Squash nicht ausgefallen
genug sind, sollte es vielleicht mal mit Blackminton versuchen.
Dabei liefern sich die Spieler schweiBtreibende Wettkampfe
mit Schlager und Ball — und zwar im Dunkeln. Dank Schwarz-
licht und fluoreszierenden Ballen sieht man beim Blackminton
trotzdem etwas. Und mit der passenden Musik kommt bei die-
ser Sportart garantiert Partystimmung auf.

as anderes aus-

gen; Tennis und

chen Sie’s
Blackminton,

| oder einer anderen {

O

Cross-Golf

Wie beim klassischen Golf braucht man auch zum Cross-Golf
oder Urban-Golf Bélle und einen Schlager, auf den Rasen wird
bei dieser Sportart aber verzichtet. Stattdessen wird bei der
urbanen Variante des Golfens einfach tberall gespielt, wo es
moglich ist: auf Parkplatzen, in Hinterhofen, auf Industriefla-
chen oder Grinstreifen. Hauptsache, man hat ausreichend
Platz zum Spielen und geféhrdet niemanden. Denn ein Golf-
ball kann schnell zu einem lebensgefahrlichen Geschoss wer-
den. Da es in der Stadt in der Regel keine Lécher wie auf dem
Golfplatz gibt, suchen sich Cross-Golfer ihr Ziel selbst aus. Das
kann ein Baum sein, eine Milltonne oder ein Pfosten.

Slamball

Slamball ist eine Mischung aus Basketball und Trampolinsprin-
gen, erinnert aber auch ein wenig an American Football. Pro
Mannschaft treten je vier Spieler gegeneinander an. Ziel ist —
wie beim Basketball — wahrend des Spiels méglichst viele Bal-
le im gegnerischen Korb zu versenken. Durch die Trampoline
sind besonders hohe und spektakuldre Spriinge mdglich. Das
macht den Sport auch fur den Zuschauer zu einem Erlebnis.

| \ .I‘
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Sollte ein Volljahriger nicht mehr selbst in der Lage
sein, wichtige Entscheidungen fiir sich selbst zu tref-
fen, kann das Betreuungsgericht Personen bestellen,
diese Aufgabe als Betreuer zu Gbernehmen. Mit einer

konnen dem Gericht Personen
vorgeschlagen werden, die man sich fir diese verant-
wortungsvolle Aufgabe wiinscht. Bei einem gerichtlich
gestellten Betreuer muss aber bedacht werden, dass
seine Handlungsméglichkeiten beschrankt sind und er
fur jede Entscheidung eine gerichtliche Genehmigung
benétigt. Das gilt auch, wenn Betreuer und Betreuter
miteinander verwandt sind.

Mit einer kann die Verantwortung
fur ausgewahlte Lebensbereiche auf andere Personen
Ubertragen werden. Dabei kann es sich um Tatigkeiten
wie Bank- und/oder Postgeschéfte, Gesundheits- und
Pflegeversorgung, Wohnungsangelegenheit etc. han-
deln. Alternativ kann auch eine Generalvollmacht fur
samtliche Lebensbereiche tbertragen werden. In den
meisten Fallen greift eine Vorsorgevollmacht dann,
wenn der eigene Gesundheitszustand die Ausltbung

der Ubertragenen Tatigkeiten nicht mehr zulasst.

Mit einer kann man selbst bestim-
men, welche medizinischen MaBnahmen in kritischen
gesundheitlichen Situationen vorgenommen werden
sollen — und welche nicht. Ublich sind z. B. Vorgehens-
weisen in Bezug auf kiinstliche Erndhrung.

Die Patientenverfugung enthalt lediglich Anweisungen,
welche Entscheidungen zu treffen sind. Diese Anwei-
sungen sind von einem Vertreter um- und durchzuset-
zen. Ist kein Bevollméachtigter vorhanden, muss hierfir
ein Betreuer bestellt werden.

Am wichtigsten ist die Auswahl des Bevollmachtigten.
Es muss ein uneingeschranktes Vertrauensverhaltnis
bestehen. Der Bevollméchtigte muss die Vollmacht
nachweisen, indem er das Original oder eine auf sei-
nen Namen ausgestellte Kopie der Vollmachtsurkunde
(eine sogenannte , Ausfertigung”) vorlegt.

Ein Notar kann rechtssichere und zweifelsfreie Formu-
lierungen wahlen, die nicht anfechtbar sind. Darlber
hinaus ist eine notarielle Beurkundung in manchen Be-
reichen zwingend notwendig (z. B. Grundbesitz-Ange-
legenheiten).

Ja, das ist jederzeit méglich. In jedem Fall muss dafir
gesorgt werden, dass den einst Bevollméachtigten die
Originalunterlagen entzogen und diese vernichtet wer-
den, da diese ansonsten auch weiterhin giltig sind.

Das Bundesministerium der Justiz und firr Verbraucher-
schutz (BMJV) halt eine Reihe von Broschiiren, Muster-
formularen und Formulierungshilfen vor, die den Ein-
stieg in dieses komplexe Thema erleichtern. Diese und
alle weiteren Informationen erhalten Sie auf der Home-
page www.bmjv.de. Persénliche Beratungsgesprache
werden auch von der unabhangigen Patientenbera-
tung angeboten (siehe Info-Kasten).

Unabhiingige Pat;
Deutschland (upp)

Kostenlose Hotline

entenberutung
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Anzeige

AKT I\/WOCHE

Ganzheitliche Prdvention — geprtift & zertifiziert

v 6 Ubernachtungen

v’ Reichhaltiges Fruhsttick

v Betreutes Gesundheitsprogramm inklusive:
® BegriiBungsrunde & Programmbesprechung
¢ Gesundheitscheck mit dem Bodyanalyzer
* Wirbelsaulengymnastik
* Riickentraining
® Erndhrungsworkshop
¢ Seminar ,,Gesunder Ricken”
¢ Herz-Kreislauf-Training
® Progressive Muskelentspannung

v Nutzung Sauna, Bioschwimmteich & Fitnesszentrum

INEBURGER THETDE

Wenn in der Lineburger Heide der farbenfrohe Herbst Einzug

v’ 2 x 20 Min. Massagesessel mit Brainlight
v Bademantel & Saunatuch

v Badminton inkl. Leihausriistung
v’ Parkplatz am Hotel & WLAN

halt, dann ist der Moment ideal, um mit einer aktiven Aus- Geben Sie bei der Buchung den Hinweis ,BKK firmus” und

zeit vom Alltagsstress wieder inneren Ausgleich zu finden und

Sie erhalten folgende Leistungen extra:
zum Start in die kalte Jahreszeit schonend die Gesundheit zu

fordern.

Den perfekten Rahmen dafiir bietet eine Aktivwoche im
4 Sterne laVital Sport- & Wellness-Hotel in Wesendorf. Nahe
Braunschweig, Wolfsburg und Gifhorn, eingebettet in die ma-

v Kostenloser Fahrradverleih
v 1 x Cardio Scan (Stressmessung)

oder 1 Gutschein Uber 15, 00 € einzulésen in der
Wellnessabteilung/im Restaurant

oder 1 x Eintritt in die Autostadt in Wolfsburg

lerische Sudheide, finden Sie unter dem Namen laVital alles
im Gdstehaus

im Haupthaus

pro Person
pro Person

vereint, was das Leben schoner macht.

Das Hotel empfangt Sie in mediterranem Ambiente mit

30 komfortablen, geschmackvoll gestalteten Zimmern. Fir
*Bei vorheriger Beantragung der Aktivwoche bei derm

Gesundheitsservice Management und erfolgter Geneh-

pure Erholung stehen im Wellnessbereich eine finnische Sau-
na sowie ein Wintergarten mit Ruhezone und angrenzendem
Badeteich zur Verfugung. Das hauseigene Kosmetikinstitut migung tbernimmt die BKK firmus Kosten in Héhe von
bis zu 160 Euro fir die Teilnahme am Praventionspro-
gramm vor Ort. Der Gast zahlt den Aufenthalt + Verpfle-
gung, ab 339 € im Gastehaus/ab 438 € im Haupthaus.
Fur einen Kostenzuschus seitens der Krankenkasse muss
eine mind. 80%ige Kursteilnahme belegt werden. (Zu-

schuss gilt nur fir eine Aktivwoche pro Person/Jahr).

.schén & gepflegt” bietet dazu eine Auswahl an wohltuen-
den Massagen, Verwéhnb&adern und sanften Behandlungen
mit hochwertigen Produkten. Sportlich wird es im laVital-Ge-
sundheitszentrum. Hier finden Gaste die besten Voraussetzun-
gen fir ein gesundheitsorientiertes, betreutes Fitnesstraining.
Verschiedene Kurse, von Aerobic und Spinning bis Zumba,
verbinden Erfolg und Spal3 und fiir noch mehr Abwechslung
toben sich Géste zusétzlich auf Hallen- und AuBBensportplétzen Info und Anmeldung unter:
Gesundheitsservice Management GSM GmbH
Doénhoffstr. 27, 51373 Leverkusen

Telefon 0214-35769-0, info@gsm-gesund.de

aus, zum Beispiel beim Tennis, FuBball oder Badminton.

Auch die herrliche Landschaft der Stdheide hat fur Aktivur-
lauber viel zu bieten, egal, ob Sie sich bei ausgiebigen Spa-
Hotelinfo unter:

laVital Sport- & Wellness Hotel
Alte HeerstraBe 45

29392 Wesendorf

Tel. 05376-97960 / info@lavital.de

ziergdngen, Wanderungen oder Radtouren von der Ruhe der
Natur bezaubern lassen mochten, oder lieber eine gepfleg-
te Runde Golf spielen. Die Golfplatze in Gifhorn, Celle und
Bokensdorf erreicht man alle in 15 bis 25 Minuten. Uberall in
der Region locken dazu interessante Sehenswirdigkeiten und



Ausflugsziele. Besuchen Sie zum Beispiel das Welfenschloss in
Gifhorn, das Otter-Zentrum in Hankensbuttel, die VW-Auto-
stadt und das Science Center ,Phaeno” in Wolfsburg oder
den Offroadpark direkt in Wesendorf.

Anzeige

leichte Verwdhnkiche steht fur gesunde, kreative und lecke-
re Gerichte, auf Wunsch gerne auch fleisch-, gluten- oder
laktosefrei. Zum Tagesausklang genief3en Sie noch ein erfri-

schendes Bier, kostliche Cocktails oder ein gutes Glas Wein

Zur Stérkung am Abend haben Sie im Restaurant ,Viva la Vita” in der geselligen Atmosphére der Sportsbar — der perfekte

die Wahl aus verschiedensten regionalen Kostlichkeiten. Die

& GEWINNSPIEL

Das laVital Sport & Wellness Hotel verlost unter allen Einsendungen einen Gutschein iiber drei Ubernachtungen im

Abschluss fur einen gelungenen Urlaubstag.

Doppelzimmer inklusive Halbpension und 1 x Eintritt in die Autostadt in Wolfsburg fir 2 Personen. Der Gutschein ist
einlésbar auf Anfrage und nach Verfligbarkeit.

Die Frage: Wie heiBt das Restaurant des Hotels?

Antwort

Bitte teilen Sie uns lhre Antwort zur Teilnahme am Gewinnspiel bis zum 15.11.2020 lber unsere OnlineServices Web und App
als Nachricht 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 Angehérige sind von der Gewinnspielteilnahme ausgeschlossen. Der Gewinn wurde zur Verfligung gestellt und
nicht aus Beitragsgeldern finanziert. Die Daten werden ausschlieBlich zum Zwecke des Gewinnspiels verwendet.

'\ Via

Sport- & Wellness-Hotel




Kolumne

An dieser Stelle berichten wir regelmaBig tiber aktuelle gesellschaftspolitische Themen und geben wertvolle Tipps. Mit
Hintergrundinformationen, Meinungen und Entwicklungen méchten wir lhnen die Sozialversicherung ein wenig néher

bringen und Diskussionen anregen.

Tipps zum hygienisch richtigen Umgang

mit dem Mund-Nasenschutz

Seit einiger Zeit ist der Mund-Nasenschutz fester Bestandteil
unseres Alltags. Egal ob beim Einkaufen, im &ffentlichen Nah-
verkehr oder in einigen Bundeslandern im Schulunterricht: An
vielen Stellen ist sie inzwischen ein standiger Begleiter. Und
wird es mutmaBlich noch auf unbestimmte Zeit bleiben. Ein
paar Tipps kénnen Ihnen dabei helfen, die Alltagsmaske zu
Ihrem bestmdglichen Schutz einzusetzen.

Hygiene beginnt schon vor dem Aufsetzen

Vor dem Aufsetzen des Mund-Nasenschutzes sollten Sie
grindlich Ihre Hande waschen. Achten Sie anschlieBend dar-
auf, dass Nase und Mund bis zum Kinn abgedeckt sind. Liegt
die Maske eng an und verrutscht auch beim Drehen des Kop-
fes nicht, ist gewahrleistet, dass keine Bakterien an den Seiten
ein- oder austreten kénnen.

Bei warmen Temperaturen kann die Atmung durch die Alltags-
maske erschwert werden, da der erhohte Widerstand zu einer
hoheren Belastung der Atemmuskulatur fihrt, die den Orga-
nismus zusatzlich zu den hohen Temperaturen belasten kann.
Daher empfiehlt sich das Tragen eines Mund-Nasenschutzes,
der zum Beispiel aus 100 % Baumwolle besteht, da sich durch
Baumwolle einerseits leichter atmen lasst und sie andererseits
eine ausreichend hohe Dichte aufweist, um einen wirksamen
Schutz vor den Corona-Viren zu bieten.

Impressum

Reiner Ahlert,
alternierender Verwaltungsratsvorsitzender
der BKK firmus

RegelmiBiges Waschen sorgt fiir sicheren Schutz

Sollte Ihre Maske einmal durchfeuchtet sein (z. B. durch Regen
oder Schweif3 bei hohen Temperaturen), sollten Sie diese Mas-
ke schnellstméglich gegen ein trockenes Exemplar tauschen,
da die Viren auf angefeuchteten Stoffen eine deutlich héhere
Uberlebenschance haben.

Denken Sie daran, Ihre wiederverwendbare Alltagsmaske re-
gelmaBig zu waschen (bei 60-95 Grad) bzw. nach einmaligem
Gebrauch zu entsorgen (Einweg-Maske).

Weitere Hinweise zum richtigen Umgang mit dem Mund-Na-
senschutz finden Sie auf den Seiten der Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufklarung (BZgA) unter www.infektionsschutz.de

Passen Sie auf sich auf und bleiben Sie gesund!

Gesundheit — Das Magazin der BKK firmus erscheint vierteljahrlich im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung tiber Rechte und
Pflichten aus der Sozialversicherung. Rechtsverbindlich fiir sozialrechtliche Themen sind Gesetz und Satzung.
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5 Fehler haben sich auf dem rechten Bild eingeschlichen, wo sind sie?




Rezepte fiir 4 Personen H e rb St m e n u

Zutaten: 1 Bund Dill, 200 g Frischkase, 4 kleine Salatgurken, 16 Scheiben Schinken, Salz, Pfeffer, 200 g Salat, 4 TL Wein-
essig, 2 TL Ol

Zubereitung: Dill waschen und klein schneiden. Salat waschen und abtropfen lassen. Gurke waschen, trocken und in Schei-
ben schneiden. Schalotte schalen und fein wiirfeln. Frischkase mit Salz und Pfeffer wirzen, anschlieBend den Dill unter-
rihren. Essig, Salz, Pfeffer, Ol und Schalotte verriihren. Gurkenscheiben mit je 1 Scheibe Schinken belegen, mit Frischkase
bestreichen und aufrollen. Salat mit der Vinaigrette marinieren und auf Tellern mit den Gurkenréllchen anrichten.

Zutaten: 1 kg Pilze, 60 g Butter, 80 g Mehl, 2 kleine Zwiebeln, Salz, Flussigkeit, Petersilie, 2 EL Sahne. Zutaten Semmel-
knodel: 8 geschnittene Semmeln, 1 Ei, warme Milch, Petersilie, Salz, Majoran, 2 kleine Zwiebeln

Zubereitung: Pilze putzen und klein schneiden. Zwiebel klein schneiden und in Butter andinsten, die Pilze dazugeben
und anbraten. Dann mit Mehl bestduben und mit Flussigkeit auffillen. Das Ganze etwa 30 Minuten weich kochen, an-
schlieBend abschmecken. Zum Schluss Petersilie und Sahne zufigen. Semmelknddel: Semmeln fein schneiden, salzen,
mit lauwarmer Milch UbergieBen und ziehen lassen. Die klein geschnittenen Zwiebeln in Fett andinsten, mit Petersilie,
etwas Majoran und dem Ei zum Semmelteig geben und gut vermischen. Aus dem Teig Knddel formen, in kochendes
Salzwasser einlegen und 20 Minuten kdcheln lassen.

Zutaten: 16 cl Johannisbeersaft, 4 cl Grenadine, 2 cl Zitronensaft, 16 cl Ananassaft, Gingerale, Zitronenscheiben und
Johannisbeeren fiir die Garnitur

Zubereitung: Den Shaker und das Glas halb mit Eiswirfeln fillen. Dann die Garnitur vorbereiten und alle Getrénke
bereitstellen. Nun die Safte und den Sirup abmessen und in den Shaker fullen. Alles circa zehn bis fiinfzehn Sekunden
kraftig schitteln und anschlieBend in die Glaser abseihen und mit Ginger Ale auffillen.




