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Mit 44 und 60 altern wir am starksten
Forscher der Stanford University haben herausgefunden,
dass das Altern in zwei Phasen verstarkt stattfindet: Mit-
te 40 und Anfang 60 altern wir besonders schnell. Diese
Schiibe gehen mit molekularen Veranderungen einher, die
unter anderem Herz-Kreislauf-Probleme und eine veran-
derte Stoffwechselleistung betreffen. Die Erkenntnisse
konnten helfen,
gezielte MaR-
nahmen wie
mehr Bewegung
zu fordern, um
altersbedingten 4
Beschwerden i
vorzubeugen. -y

/e

Mehr Vitamin B12 empfohlen

r

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt jetzt eine tagliche Zufuhr von
4,0 pg Vitamin B12 statt bisher 3,0 pg. Das Vitamin ist wichtig fur die Blutbildung
und das Nervensystem, ein Mangel kann zu ernsthaften gesundheitlichen
Problemen flihren. Da es vor allem in tierischen Produkten vorkommt, sollten

Veganer auf Nahrungserganzungsmittel zurtickgreifen.

Zu viel Zucker schadigt die Nervenzellen
Ein hoher Zuckerkonsum erhoht nicht nur das Risiko fir
Ubergewicht und Diabetes, sondern schadigt auch un-
sere Nervenzellen. Nach einer aktuellen Studie kann zu
viel Zucker die Durchblutung des Gehirns storen und das
Risiko fir Demenz, Alzheimer und Schlaganfall erhdhen.
In Deutschland liegt der Zuckerkonsum mit 33 Kilo-
gramm pro Person und Jahr doppelt so hoch wie emp-
fohlen. Eine Zuckersteuer konnte helfen, den Konsum
zu reduzieren, wie Erfolge in GroBbritannien zeigen.
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Holunder ist
Heilpflanze
des Jahres 2024

Holunderbeeren sind reich
an Vitaminen und Mineral-
stoffen, insbesondere an Vitamin
Cund B6, die das Immunsystem und den
Stoffwechsel unterstiitzen.

AuRerdem enthalten sie Polyphenole, die antivirale,
immunstarkende und entziindungshemmende
Eigenschaften besitzen. Auch die Bliten punkten
mit Flavonoiden. Aufgrund seiner gesundheitsfor-
dernden Wirkstoffe wurde der Holunder zur
Arzneipflanze des Jahres 2024 gewabhlt.
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Schwimmen starkt das Gehirn
RegelmaRiges Schwimmen verbessert die
Durchblutung des Gehirns und steigert so die
Hirnleistung. Laut Neurobiologe Prof. Dr. Martin
Korte von der TU Braunschweig fordert
intensiver Sport wie Schwimmen den Aufbau
von Synapsen, die Alterungsprozesse verlang-
samen konnen. Zudem unterstitzt er den
Abtransport schadlicher Ablagerungen.
Schwimmen kann das Risiko, an Alzheimer

zu erkranken, zwar nicht auf null senken,
jedoch deutlich verringern.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

unsere digitale Welt bietet viele neue
Moglichkeiten, aber auch Herausforderun-
gen. Im Titelthema dieser Ausgabe geht
es um den sicheren Umgang mit unserer
digitalen Identitat - von der E-Mail-
Adresse uber soziale Netzwerke bis zu
Abonnements. Ab Seite 4 haben wir fiir
Sie hilfreiche Tipps zusammengestellt,
damit Ihre digitalen Daten auchin

Zukunft in guten Handen sind.

Mit Sorge blicken wir auf die psychische
Gesundheit vieler junger Menschen. Die
BKK Voralb bietet deshalb mit mentalis
CareNow ein Programm fir Jugendliche
von 13 bis 21 Jahren an, das Soforthilfe
durch Telegesprache und eine Therapie-
App kombiniert. Mehr dazu auf Seite 10.

Im neuen Jahr kommt die elektronische
Patientenakte (ePA), mit der Sie Ihre
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Gesundheitsdaten digital und sicher
verwalten konnen. Auf Seite 8 zeigen wir
Ihnen, wie die ePA funktioniert und welche
Vorteile sie bietet. Auch die gesetzliche
Kranken- und Pflegeversicherung steht
vor splirbaren VVeranderungen. Lesen Sie
ab Seite 12, was das fir Sie bedeutet und
wie sich die Beitragssatze kiinftig ent-
wickeln konnten.

Ihr Bernhard Zinser
Vorstand der BKK Voralb

Zum Schluss noch ein kleiner Wohlfthltipp
fiir die Adventszeit: Atherische Ole und

ihre winterlichen Diifte schaffen eine Bitte besuchen Sie uns auch

behagliche Atmosphare. Was Sie dabei im Internet:
beachten sollten, lesen Sie auf Seite 7. www.bkk-voralb.de
I\
Das ganze Team der BKK Voralb w0
\\)

winscht Ihnen eine schéne Weihnachts-
zeit, einen guten Rutsch und alles Gute
fuir das neue Jahr!

12 Wir stellen vor: unsere neue Kollegin sowie
die neuen Termin der Gesundheitswochen.

13 Dufte Stimmung mit dtherischen Olen

14 Unsere Familienseite: gemeinsame Kochzeit,
unsere jungsten Versicherten, Natur-Mandalas
fur die ganze Familie sowie Ausflugstipp
passend zur Jahreszeit

Fotos: adobe/Halfpoint, Fotografie Ebinger, iStockphoto/gremlin, /VectorMine, /jenifoto
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E = Wenn ich mal nicht mehr bin — wer liest dann meine Whats-
EE App-Chats? Wer kann sehen, was ich online gekauft habe, wel-
che Apps ich verwendet oder wonach ich im Internet gesucht

n L |
[ | [ | habe? Lauter gute Fragen! Sie zeigen, wie viel unsere Daten
heute an ganz unterschiedlichen Orten ber unser Leben ver-
I I a e raten. Um Datenmissbrauch vorzubeugen, sollten Sie die digi-
tale Identitat mit berticksichtigen, wenn Sie Vorkehrungen ftir

Krankheit und Tod treffen. Denn es kann jederzeit sein, dass | Y
man die eigenen Online-Accounts nicht mehr verwalten kann.

So verwalten Sie lhre Onlineprofile und -abonnements Bei manchen Konten ist das kein gréfBeres Problem. Wenn ich
beim Seifenversand keine Seifen mehr bestelle, wird dieser ir-

S|Cher u nd vVorau SSChauend gendwann mein Kundenkonto schlieBen. Bei anderen Anbie-

tern entstehen Kosten - zum Beispiel fiir das Speichern grol3er ) ) "
Datenmengen, fir die Nutzung anspruchsvoller Apps und Pro- Diese Dienste gehoren el
gramme, fr Unterhaltungsangebote wie Netflix, Sky und viele digitalen Nachlass:
— andere. Und schlieBlich gibt es Dinge, die moglicherweise pri-

': Die Mailadressllla, das Iéngst vergés§ée‘ . vat bleiben sollen: Gesundheitsdaten vom Fitnessarmband,
. : - . . . ' Lebensumstande aus Smart-Home-Anwendungen, personli-

| SOCIaliMEdIa_PrOﬁI' das Abo auf einer cher Austausch in Diskussionsforen und vieles mehr.

‘@ Streaming-Plattform — bei diesen und

B E-Mail-Konten

B Messenger. Achtung, hier ist auch Zugriff auf
das Handy natig, weil diese Dienste in der

B 3 . Regel an ein Gerat gebunden sind.
: vielen weiteren Onliftdiensten miisse A Frihzeitig Ordnung in die Listen bringen
' Sie sich mit persénlichen Daten anm und Vertrayenspgrson benenpen S _ SooaI-Medla—Accounlts (Instagram,
;e Wichtig zu wissen: Die Daten verbleiben beim jeweiligen Anbie- Facebook, X, Academia.edu, LinkedIn,
2= ter und unterliegen dadurch auch den Regeln und Gesetzen des Snapchat u.a.)
[l jeweiligen Landes. Deshalb ist es unter Umstanden fir Erben :
. ' - ; . RO o oder Nachlassverwalter nicht einfach, sich dort mit der Bitte W Videochats (Zoom, Skype u.a.)
um Herausgabe oder Loschung der Daten durchzusetzen. B Shopping-Accounts
= : ) Ll e COLEE Daher ist es sinnvoll, schon zu Lebzeiten eine Person zur \er- B Streaming-Accounts (Netflix, Amazon Prime,

° Sl e walterin oder zum Verwalter des digitalen Nachlasses zu be- The Zone u.a.)

= B stimmen und mit ihr alle Details zu besprechen. Diese Person
. _ erhélt eine Vollmacht, die auch iiber den Tod hinaus giiltig und Software/Apps (z.B. zum Sprachenlernen,
r - zudem handschriftlich verfasst und mit Datum und Unter- fiir Bildbearbeitung, Dating u.a.)

schrift versehen sein muss. AuBerdem erhalt die bevollmach-

_ tigte Person Zugriff auf alle Zugangsdaten und Passworter. So
. e _ == kann sie im Krankheits- oder Todesfall ziigig handeln. Die Liste W Hosting-Anbieter (fiir Websites und Blogs
- Y L ; sollte auf einem Datentrager oder als Ausdruck an einem si- z.B. Wordpress u.a.)
AR B | - =5 MR cheren Ort hinterlegt sein. Achten Sie darauf, die Liste regel-

maRig aktuell zu halten — Passwérter kdnnen sich andern! Apple- oder Google-Zugangsdaten und
Zugriff auf verschiedene Gerate

B Cloud-Anbieter (Dropbox, OneDrive u.a.)

Mit dieser Person kdnnen auch bestimmte Dinge abgespro-
chen und in der Liste festgelegt werden, zum Beispiel, ob ein
Account im Todesfall sofort geldscht werden oder noch eine
Weile im Gedenkstatus erhalten bleiben soll. Wer beispielswei- Mobile und Onlinebezahldienste (PayPal,
=3 — : _ _—— v se viele Social-Media-Follower hat oder einen Blog schreibt, Apple Pay u.a.)
i_— b . =T — g e - maochte vielleicht, dass die eigenen Gedanken, Bilder oder an-

=

Abonnements (z.B. Onlinemedien, Podcasts,
Deutschlandticket u.a.)

- T - == = - - |~ o - A dere Inhalte auch iiber den Tod hinaus noch fiir einige Zeit on- EE
- : " — i e = i B ' : line zu finden sind.

Niitzliche Links:

Bei der Verbraucherzentrale Bundes- Z 1L AL Das Verbraucherportal Baden-Wiirt-
verband gibt es unabhangige weiter- S L T temberg beleuchtet die rechtlichen

fihrende Informationen und Vorlagen T Aspekte des digitalen Nachlasses und
fiir Listen und Vollmachten. T Xproreaty  gibt praktische Tipps.
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lhre Gesundheitsdaten,

lhre Kontrolle:
v

h 3
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Die ePA startet!

E

P
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Die elektronische Patientenakte kommt zu Beginn des neuen
Jahres. Neben vielen anderen Vorteilen bietet Sie auch

die Moglichkeit fur Patienten, den Zugriff
auf ihre Daten zu verwalten.

Hinter der schlanken Abkirzung ePA — das steht fir
elektronische Patientenakte — steckt eine groe Neuerung
in der Patientenversorgung in Deutschland. Kein Suchen
von Laborbefunden und alten Arztbriefen mehr: Es ist alles
sicher online auffindbar — fir alle, die Zugriff haben dirfen.

Die Daten liegen auf einem Server. Darum kiimmern wir uns
als Ihre BKK Voralb und die Arzte, die Daten nutzen oder
neue hinzufiigen. Nur: Wie kdnnen Sie als Patientinnen und
Patienten die Daten einsehen und auch deren Sichtbarkeit
bei Bedarf anpassen? Sie nutzen dazu die App lhrer

BKK Voralb, die sie aus dem App Store auf Ihr Mobiltelefon
herunterladen kdnnen.

Drei Regionen in Deutschland testen die ePA ab Mitte
Januar. Der Start ist bei gutem Verlauf der Pilotphase fur
Mitte Februar geplant.

Die Versicherten haben die volle Kontrolle Gber ihre Daten.
Wer nicht am ePA-Verfahren teilnehmen mochte, kann
Widerspruch an die Krankenkasse richten. Im Todesfall
werden die Daten von uns im Laufe von zwdolf Monaten
geldscht.

Einmal identifizieren -
alle Services nutzen!

Im App Store kdnnen Sie sich die App
ePA BKK Voralb herunterladen.
Wichtig: Laden Sie zuerst die App herun-
ter, erganzen Sie Ihre personlichen Da-
ten und registrieren Sie sich in der App.
Danach kdnnen Sie den Aktivierungs-
code bei lhrer BKK Voralb anfordern.

Versicherte der BKK Voralb konnen au-
Rerdem kostenlos die Online-Geschafts-
stelle (OGS) unter meine.bkk-voralb.de
oder Uber die BKK Voralb-App nutzen,
um ihre Krankenkassenangelegenheiten
zu erledigen. Haben Sie bereits die elekt-
ronische Patientenakte, kdnnen Sie die
gleichen Zugangsdaten auch fir die OGS
nutzen — und umgekehrt. Der Anmelde-
vorgang ist identisch.

Das erwartet Sie mit der ePA:

Vorteil Nr. 1

Mehr Durchblick beim Arzt

Die ePA starkt Ihre Rechte als Patientin und Patient: Wichtige
Gesundheitsdaten liegen zukinftig digital vor. Sie konnen diese
jederzeit einsehen und beim ndchsten Arzttermin gezielt
Ruckfragen stellen.

Vorteil Nr. 2

Alle Medikamente sofort auf dem Schirm

Die ePA wird — dank einer Verkniipfung mit dem E-Rezept — eine
Ubersicht Ihrer Medikamente enthalten. Das unterstiitzt den ge-
samten Prozess von der Verschreibung bis zur Abgabe eines Arz-
neimittels und kann ungewollte Wechselwirkungen verhindern.

Vorteil Nr. 3

Krankendaten einsehen, wo Sie mochten

Mit der ePA-App kdnnen Sie zu jeder Zeit und ortsunabhangig
auf wichtige Gesundheitsdaten zugreifen.

Vorteil Nr. 4

Kein lastiges Suchen mehr in der Krankengeschichte

Im Rahmen Ihrer Behandlung kénnen alle beteiligten Leistungs-
erbringer auf die in der ePA gespeicherte Arztberichte, Befund-
berichte, Labordaten und anderes zugreifen. Das spart Zeit und
erleichtert den Behandlungsprozess erheblich. Auch kdnnen
unnotige Doppeluntersuchungen vermieden und die Behandlung
bei einem anderen oder neuen Arzt erleichtert werden.

Vorteil Nr. 5

Wer lhre ePA lesen darf, bestimmen Sie selbst

Sie kénnen jederzeit festlegen und kontrollieren, wer welche
Zugriffsrechte hat, und diese andern. So kénnen Sie bei Bedarf
einzelnen Arztinnen und Arzten den Zugriff verweigern, etwa
im Falle sensibler Gesundheitsdaten.

Vorteil Nr. 6

Informationen flieBen einfach in Ihre ePA

Wichtige Gesundheitsdaten flieBen zukiinftig automatisch in
Ihre ePA. Sie genieRen also die Vorteile der ePA in jedem Fall -
unabhangig davon, ob Sie die ePA mithilfe der App selbst
aktiv nutzen und verwalten.

Vorteil Nr. 7

Die Daten in Ihrer ePA sind sicher und geschiitzt

Die ePA-Daten liegen auf sicheren, in Deutschland stehenden
Servern — sie unterliegen hochsten Standards und den
europaischen Datenschutzbestimmungen. Informationen
aus der ePA durfen immer nur fir klar ausgewiesene,
legitimierte Zwecke genutzt werden.

Vorteil Nr. 8

Sie bestimmen, wer lhre Daten verwalten darf

Sie entscheiden, ob und wem Sie den Einblick in Ihre ePA er-
moglichen. So kdnnen Sie etwa auch eine Stellvertreterin oder
einen Stellvertreter fir die Verwaltung Ihrer ePA benennen.

Sie wollen nicht,
dass eine ePA fiir Sie
angelegt wird?

Dann kénnen Sie widersprechen.
Dafiir haben Sie sechs Wochen Zeit.
Ihren Widerspruch kdnnen Sie per
Post an lhre BKK Voralb oder per
Mail an epa@bkk-voralb.de senden.
Im Idealfall informieren Sie Ihre
behandelnden Arzte ebenfalls (iber
den Widerspruch, damit diese einen
VVermerk in Ihrer Patientenakte
machen konnen.

Einen Uberblick und weitere
Informationen gibt es hier:

O {01

E bkk-voralb.de/
inhalte/ePa/

Willkommen
Patientenakge - """
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Schnelle Hilfe
fur Jugendliche

-

Depressionen, Sozialphobien,
Ess-, Zwangs- oder Angst-
storungen - auch nach Ende
der Pandemie benadtigen viele
junge Menschen psychologi-
sche Unterstiitzung. Doch die
ist rar. Deshalb hat die BKK
Voralb spezielle Hilfsangebote
fiir Jugendliche eingerichtet.
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SchulschlieBungen und Isolation
haben bei vielen jungen Menschen
seelische Wunden hinterlassen, die
auch nach der Pandemielangst nicht
verheilt sind und bei manchen noch
nachwirken. Die VVerunsicherung durch
Dauerkrisen wie die aktuellen Kriege
und den Klimawandel kommt hinzu
und kann zu Ohnmachtsgeftihlen fih-
ren. Social Media und der Druck, sich
in Aussehen und Handeln standig mit
anderen vergleichen zu missen, tun
bei einigen jungen Menschen zwi-
schen 13 und 21 Jahren ihr Ubriges.
Viele sind durch die Pandemie auch

in eine Medien- oder Spielsucht
abgerutscht, aus der sie nicht mehr
selbststandig herausfinden.

§

Wir bieten lhnen
Unterstiitzung an

Ganz gleich, was Jugendliche und jun-
ge Erwachsene bedriickt und sie in
ihrem Alltag einschrankt: Als Eltern
sind Sie besorgt und versuchen, Hilfe
zu finden. Tagelang alle Psychothera-
peuten am Heimatort abzutelefonie-
ren und auf E-Mail-Anfragen nur Ab-
sagen zu bekommen, ist frustrierend,

aber leider oft die Realitat. Angesichts
langer Wartezeiten auf Therapieplatze
stellen sich auch bei Eltern haufig
Ohnmachtsgefihle ein. Was tun?

Sprechen Sie uns von der BKK
Voralb direkt an. Wir suchen
gemeinsam mit [hnen nach Losungen.
Ansprechpartnerin ist Susanne Tartler,
stellvertretende Abteilungsleiterin
Leistungen, Tel. 07022 93246-14,
s.tartler@bkk-voralb.de

Die Hilfsangebote der
BKK Voralb: ; 3 ¥

— Durch einen Psychotherapie-
vertrag kdnnen wir unseren
Versicherten einen schnellen
Behandlungsstart anbieten.

—> Auch ein kurzfristiges Psycho-
therapie-Angebot zur Uber-
briickung, bis sich ein fester
Therapieplatz findet, ist maoglich.

— Telefoncoaching mit unseren
Expertinnen und Experten

— Hybride Soforthilfe mit dem
Programm me!nt?lis ,CarelNow
2

;

Was beinhaltet mentalis CareNow?
Dieses hybride Soforthilfeprogramm, das
fur Jugendliche von 13 bis 21 angeboten
wird, basiert zum einen auf Telegesprachen
mit Psychologinnen oder Psychologen, die
sofort verflighar sind, zum anderen auf der
Nutzung einer Therapie-App. Eine Anmel-
dung flr das Programm ist mit und ohne
einer Diagnose moglich. Ein Eignungsge-
sprach bildet die Basis fiir das Hilfsangebot.
CareNow umfasst bis zu 15 psychologische
Telefongesprache a 25 Minuten. Die dazu-
gehorige Therapie-App unterstitzt junge
Menschen zudem mit hilfreichen Techniken
und Strategien im Umgang mit seelischen
Belastungen.

h |
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Knochen sind keine statischen Gebilde,
sie sind standig im Umbau begriffen.
Unablassig sind knochenabbauende
Zellen und solche, die die Knochen auf-
bauen, am Werk. Diese Prozesse sind
hormongesteuert: Bis zum Alter von
etwa 35 Jahren Uberwiegt der Kno-
chenaufbau, danach der Abbau. Schrei-
tet der Abbau zu schnell voran, werden
Knochen poros, instabil und konnen
brechen. Meist wird Osteoporose erst
nach einem Bruch, etwa des Ober-
schenkelhalses oder der Wirbelkorper,
festgestellt. Davor splren Betroffene
davon in der Regel nichts.

Aktiv gegen Osteoporose

Neben einer ausreichenden Versor-
gung mit Kalzium und Vitamin D durch
eine gesunde, ausgewogene Ernah-

» die Menopause

» Diabetes

» Schilddriseniberfunktion
» entzlindliche Darmerkrankungen
» rheumatoide Arthritis
= Parkinson, Alzheimer
» die Einnahme von Medikamenten

FPZ/DVGS OsteoporoseTherapie?!

Gesundheit |9

Osteoporose;

50 steuern
Sie gegen

Knochenschwund ist hierzulande ab etwa
50 Jahren weit verbreitet. Vor allem Frauen
sind betroffen, aber auch viele Manner -
oft ohne davon zu wissen, bis erste Briiche
und Beschwerden auftreten. So konnen Sie

Risikofaktoren fiir Osteoporose sind:

wie Kortison oder Magensdureblockern

rung und gegebenenfalls Nahrungser-
gdnzungsmittel férdert Bewegung die
Knochengesundheit — zum Beispiel in
einer Osteoporose-Sportgruppe.

Lebensqualitat steigern

Die BKK Voralb Gibernimmt ab sofort
die Kosten fiir eine Osteoporose-The-
rapie. Individuell ausgerichtetes Kraft-
training zum Muskelaufbau und spe-
zielle Koordinations- und Ausdauer-
Ubungen starken die Knochenstruktur
und vermindern zusatzlich das Risiko
von Stiirzen. Das bis zu 12-wdchige
Programm (24 x Prdsenz, 24 x online)
vermittelt Wissenslektionen zum
Thema Verhaltensanderung. Die
einzelnen Einheiten absolvieren

Sie sowohl in einem FPZ-Therapie-
zentrum als auch bei sich zu Hause.

= Alkohol und Rauchen
» Untergewicht

» Diaten

Osteoporose vorbeugen.

Knochendichtemessung bei
Verdacht nach einem Knochen-
bruch (Kassenleistung oder
IGel):

Eine spezielle Rontgenuntersuchung
gibt Aufschluss tber die Knochendichte.
Sie wird als T-Wert angegeben. Nor-
mal ist ein T-Wert zwischen O und 1.
Ein T-Wert zwischen -1 und -2,5 weist
auf eine verringerte Knochendichte
hin. Osteoporose liegt bei einem Wert
von -2,5 und weniger vor.
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Sagen Sie
mal...

Wie wirkt sich

die Gesundheitspolitik auf
meinen Beitragssatz aus?

Die finanzielle Lage der gesetzlichen Kranken-
kassen spitzt sich dramatisch zu. Deshalb
werden die allgemeine Krankenversicherung
und die Pflegeversicherung teurer — insge-
samt steigen die Beitrage zum jetzigen
Informationsstand wahrscheinlich um 1,0
Prozentpunkte. Michaela Schneider, stellver-
tretende Vorstandin, und Bernhard Zinser,
Vorstand der BKK Voralb, erklaren, was

auf die Versicherten zukommt.

Im nachsten Jahr soll der Krankenversicherungs-
beitrag um 0,8 Prozentpunkte steigen.
Weshalb?

Bernhard Zinser: Hier kommen mehrere Faktoren zusam-
men. Zunachst mal bestimmen sich die Hohe des Beitrags-
satzes und der Zuschnitt der Leistungen durch politische
Entscheidungen. Ein zweiter Faktor ist Corona. Hier ist
zwar viel Geld vom Staat geflossen, aber einige Gesetze
wirken bis heute nach und erhéhen fiir uns als gesetzliche
Krankenkassen die Ausgaben. Ein dritter Punkt ist die Ein-
flhrung des Pflegepersonalbudgets, das zu einem deut-
lichen Anstieg der Ausgaben fir Pflegepersonal im
Krankenhausbereich fihrt.

AuBerdem dirfen die Krankenkassen nur noch einen klei-
nen Teil der Krankenhausabrechnungen priifen. Dadurch
konnen fehlerhafte Abrechnungen nicht mehr korrigiert
werden - den Kassen fehlen Milliardenbetrage. Auch die
Arzneimittelkosten sind gestiegen. Zudem erhalten die

gesetzlichen Krankenkassen nur einen verschwindend
geringen Teil der Ausgaben fir Birgergeldempfanger vom
Staat erstattet: ein gesamtgesellschaftliches Problem, das
derzeit iberwiegend von den gesetzlichen Krankenkassen
und damit von den Beitragszahlern finanziert wird. Letzt-
endlich entgehen den Krankenkassen dadurch Einnahmen
von mehr als neun Milliarden Euro.

Was bedeutet dies konkret fiir die Versicherten?
Bernhard Zinser: Sie missen mehr zahlen bei gleichbleiben-
dem gesetzlichem Leistungsumfang. Aber nicht nur

sie — die Beitragserhohungen treffen auch die Arbeitgeber,
die sich die Beitrage ja zur Halfte mit ihren Arbeitnehmern
teilen.

Mit der Erhohung der Pflegeversicherung um
voraussichtlich 0,2 Prozentpunkte kommt auf
die Versicherten insgesamt eine Erh6hung der
Sozialausgaben von 1,0 Prozent zu. Was treibt
die Kosten in die Hohe?

Michaela Schneider: Ein wichtiger Punkt ist die demografi-
sche Entwicklung. In einer alter werdenden Gesellschaft
gibt es mehr Pflegebediirftige. An zweiter Stelle nenne ich
die deutliche Ausweitung der Leistungen seit etwa drei Jah-
ren. Durch gesetzliche Mallnahmen haben neue Personen-
gruppen Zugang zur Pflegeversicherung erhalten. Hinzu
kommt eine Entlastung der zu pflegenden Personen, weil
der Eigenanteil in der stationaren Pflege gesenkt wurde.
Auch das ist gut fir alle Pflegebedurftigen, bedeutet aber
steigende Kosten fir die Pflegeversicherung. Und endlich
zeigt sich die Wertschatzung fir die Arbeit des Pflegeper-
sonals, indem nun auch ihre Gehalter erhoht wurden.

Diese Mehrkosten landen leider aber in der Regel bei den

Bernhard Zinser
Vorstand

Pflegebeduirftigen, weil ihre Eigenanteile weiter steigen.
2023 wurde der Beitrag zwar angepasst, aber das reicht
bei Weitem nicht aus.

Bernhard Zinser: Ein weiterer Trend, der uns als Pflegever-
sicherung zu schaffen macht, ist die wachsende Zahl von
Single-Haushalten. Wenn Betreuung und Pflege nicht mehr
im Familienverbund geleistet werden kdnnen, steigt der
Bedarf an VVersicherungsleistungen.

Warum sind die Kassen gezwungen,
Mehrkosten durch hohere Beitrage an die
Versicherten weiterzugeben?

Michaela Schneider: Unser Leistungskatalog besteht zu 95
Prozent aus Leistungen, die politisch festgelegt wurden.
Insofern kann man sagen, dass jede politische Entschei-
dung oder MaBnahme im Gesundheitswesen Auswirkun-
gen auf die Beitrage hat. Da haben wir wenig Spielraum.
Auch die extremen Steigerungen bei den Arzneimittelkos-
ten bis 2024 sind auf das Auslaufen von gesetzlichen
KostendampfungsmalRnahmen und die Riicknahme von
Arzneimittelrabatten, die in der Pandemiezeit erhoht
wurden, zuriickzufihren.

Die BKK Voralb hat ihren Zusatzbeitrag neun
Jahre lang konstant gehalten, wahrend andere
Kassen ihn frither erhohen mussten. Nun liegt
dieser bei 2,5 Prozent. Was hat sich jetzt
geandert?

Bernhard Zinser: In all den Jahren ist es uns im Verwal-
tungsrat gelungen, die Finanzen sauber und stabil aufzu-
stellen. Wir haben langfristig gedacht und in guten Jahren
Mittel zurtickgelegt. So konnten wir ausgabenintensive
Jahre ausgleichen. Dann hat die Vorgangerregierung be-
schlossen, dass die Ricklagen der Kassen auf 50 Prozent
der durchschnittlichen Monatsausgaben reduziert werden
mussen. Damit verbunden war ein lermogensabbau: Der
BKK Voralb wurden 4,5 Millionen Euro und damit rund die
Halfte ihrer Finanzreserven entzogen. Dadurch war die fi-
nanzielle Stabilitat nicht mehr gewahrleistet - mit der Fol-
ge, dass eine Erhohung jetzt nicht mehr zu vermeiden war.

Michaela Schneider
Stellv. Vorstand

Michaela Schneider: Erganzen maochte ich noch die
Umstrukturierung der Zuweisungen aus dem Gesundheits-
fonds an die Kassen. Dadurch erhalt die BKK Voralb
derzeit deutlich weniger Finanzmittel als in den vergange-
nen Jahren. Diese Verteilungsmechanismen werden jahrlich
geandert, sodass die gesetzlichen Krankenkassen
insgesamt keine Planungssicherheit mehr haben.

Miissen sich die Versicherten auf regelmaRige
Beitragserhohungen einstellen?

Bernhard Zinser: Wenn die Gesetzeslage so bleibt, wie sie
ist, dann wird es auch zukuiinftig immer wieder zu Beitrags-
satzanpassungen kommen. Was wir jetzt schon wissen: Es
gibt eine Reihe von Leistungen beziehungsweise Verande-
rungen, die in der aktuellen Beitragserhohung noch nicht
enthalten sind, zum Beispiel die Entbudgetierung der
hausarztlichen Vergutung. Gleiches gilt fir die geplante
Krankenhausreform. Sie hangt finanziell wie ein Damokles-
schwert Gber uns Kassen. Die Politik muss sich endlich
wieder auf das Prinzip der Beitragsstabilitat besinnen.

Das wiirde den ungebremsten Ausgabenanstieg zumindest
in Teilen etwas dampfen.

Michaela Schneider: Naturlich werden wir im Rahmen der
derzeitigen rechtlichen Rahmenbedingungen und unserer
Moglichkeiten weiterhin solide haushalten und uns ent-
sprechend finanzieren. Denn: Wir wollen weiterhin ein
starker und verlasslicher Partner fiir unsere \Versicherten
und fir unsere Tragerunternehmen bleiben.

Haben Sie Fragen?
Wir haben die Antworten!
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In jeder Ausgabe widmen wir uns einem neuen Thema.
Bleiben Sie informiert und geschiitzt! Senden Sie

Ihre Fragen an das Team der BKK Voralb.

Janina Wiegmann nimmt [hre Fragen gerne per
E-Mail entgegen: jwiegmann@bkk-voralb.de.



Manuela Federschmid verstarkt unser
Team im Leistungsbereich

Liebe Leserinnen und Leser,

mein Name ist Manuela Federschmid, ich bin 35 Jahre alt und werde ab dem
2. Januar 2025 das Team im Leistungsbereich der BKK Voralb verstarken.

Nach meinem Abitur an der Albert-Schaffle-Schule in Nirtingen habe ich eine
Ausbildung zur Sozialversicherungsfachangestellten absolviert und seither
wertvolle Erfahrungen in der Kundenbetreuung gesammelt. Besonders
wichtig ist mir eine kundenorientierte Arbeitsweise und die kompetente
Beratung und Betreuung unserer Versicherten.

Mit meinem Mann und unseren zwei Kindern lebe ich in der Nahe von
Nurtingen. In meiner Freizeit bin ich gerne mit meinen Kindern kreativ —
beim Basteln und Backen konnen wir uns so richtig austoben. Ich freue
mich auf die Zusammenarbeit und auf viele neue Begegnungen mit lhnen!

Ihre Manuela Federschmid

Die Gesundheitswochen im Kur- und

Wellnesshotel Schropp

Funf Esslinger:
09.-15.11.2025

PraFit-Klassik:
06.-12.07.2025

Preise: 602 Euro — Kategorie 2 + 3
650 Euro — Kategorie 4
674 Euro — Kategorie 5

Kursprogramm inklusive Halbpension und Ubernachtung.

Versicherte der BKK Voralb profitieren von einem
Zuschuss von 325 Euro einmal im Jahr.

Fir alle, die sich ganzheitlich erholen wollen,
bietet das Kur- und Wellnesshotel Schropp
in Bad Worishofen die Gesundheitswochen.

Das Bewegungsprogramm ,Finf Esslinger”
ist ein wissenschaftlich begriindetes
Training zum Erhalt der Gelenkigkeit und
besonders flir Menschen in der zweiten Le-
benshalfte geeignet. In der ,PraFit-Klassik”
lernen Sie die Philosophie von Sebastian
Kneipp und die wohltuende Wirkung von
Kneipp'schen Anwendungen kennen.

ANSPRECHPARTNERIN:

Dorothee Hdlderle
Tel. 07022 93246-13
d.hoelderle@bkk-voralb.de

ger

tos: Fotografie Ebi
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Tannenreisig, Orangen, Zimt und Kerzen — im Winter, wenn es drauf3en kalt und -unwirtlic_'h.

ist, zehren wir besonders von Diiften: Die weihnachtlichen Wohlgeriiche vérmitteln uns ein”’ ,
Gefiihl der Geborgenheit. Wie Diifte funktionieren und was bei der Anwendung atherischer ’
Ole zu beachten ist, erfahren Sie hier.

Duftmolekiile beeinflussen unser
Wohlbefinden. Denn das limbische
System des Gehirns, in das sie ber
die Nase gelangen, reguliert be-
stimmte Geflihle und Hormone.
Dieser Bereich des Gehirns ist auch
Ort der Erinnerungen und des
Instinkts. Zimt, Tannenreisig und
Co. verbinden viele von Kindheit an
mit Weihnachten, Geselligkeit und
Freude, und diese positiven Gefiihle
werden durch diese Gerliche auch
spater immer wieder geweckt.

Wobhlgefiihle durch
atherische Ole

Diifte konnen nachweislich Wohlge-
fihle hervorrufen — das macht sich
die Aromatherapie zunutze. Fir sich

allein gelten Orangendl und andere
Zitrusdifte, wie von Bergamotte und
Zitrone, als Stimmungsaufheller,
denn sie wirken energetisch, wenn
man sie erschnuppert. GewdUrzdiifte —
das sind aul3er Zimt beispielsweise
auch Gewdirznelke und Ingwer — ver-
binden wir mit Warme und Gem{t-
lichkeit. Die dtherischen Ole von
Fichte, Tanne und Zeder wiederum
wecken in uns ein Gefiihl von Natur-
verbundenheit.

Zu den Basics in der Aromatherapie
gehort auch Lavendeldl. Wenn man
es in Wasser verdinnt in einer Duft-
lampe oder in einem Verdampfer an-
wendet, kann es fir Entspannung
sorgen und Angstgefihle lindern.

Nattirliche atherische Ole kénnen bei
Allergikern, Menschen mit empfind-
lichen Atemwegen, Kindern und
Haustieren aber mitunter auch zu
Reizungen, Husten und Kopfschmer-
zen fuhren. Das gilt es zu bedenken.

Ein Duftteller zu Weihnachten
Die einfachste Art, fiir Wohlgeruch
und gute Stimmung in den eigenen
vier Wanden zu sorgen, geht so:
Arrangieren Sie einen Teller mit einer
Orange, die Sie mit Gewdurznelken
spicken. Legen Sie, wenn Sie mogen,
Zimtstangen und einen frischen
Nadelzweig dazu. So eine Duftkom-
bination kann ihre Wirkung Giber
mehrere Wochen entfalten.

Fotos: adobe/Kotkoa, iStockphot/Julia_Sudnitskaya
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Vitamine und Spal3
in der Kuche

Die kalte Jahreszeit ladt dazu ein, mehr Zeit drinnen zu ver-
bringen — warum nicht gemeinsam in der Kiiche? Kochen mit
Kindern macht Spal’ und bietet dariber hinaus die Moglich-
keit, gesunde, vitaminreiche Zutaten zu entdecken und zu
geniel3en. Kochzeit ist nicht nur eine Gelegenheit, gemeinsam
etwas Leckeres zuzubereiten, sondern fordert auch die
Bindung. Kinder kdnnen wichtige Fahigkeiten erlernen und
erleben, wie viel Freude es macht, eigene Gerichte zu kreieren.

Tipps fiir die gemeinsame Kochzeit

Einbinden der Kinder:
Lassen Sie Ihre Kinder beim Einkauf helfen. Ermutigen
Sie sie, frisches Obst und Gemiise auszuwabhlen.

Einfaches Zubereiten:

Wahlen Sie Rezepte, die kinderfreundlich sind. Beispielswei-
se konnen lhre Kleinen Obst waschen, Gemiise schneiden
(mit kinderfreundlichen Messern) und Teig kneten.

Experimente in der Kiiche:
Ermuntern Sie |hre Kinder, mit verschiedenen Gewtrzen und
Zutaten zu experimentieren. Wer sagt, dass ein Rezept nicht
abgewandelt werden kann?

Rezepte wie geftllte Paprika mit Quinoa und Gemise oder
Vollkornpfannkuchen bereichern dariber hinaus Ihr Speise-
angebot und sorgen fir Vielfalt. In der gemeinsamen Koch-
zeit entdecken lhre Kinder nicht nur die Welt der gesunden
Ernahrung, sondern schaffen auch unvergessliche Erinne-
rungen. Also, ran an die Topfe und viel Freude beim Experi-
mentieren!

Dann senden Sie uns bitte
einfach ein Foto per Mail
an: Sandra Gebhard,
s.gebhard@bkk-voralb.de

Winterfreuden: Natur-Mandalas
fur die ganze Familie

Schnappen Sie sich Ihre Kinder oder Enkelkinder, und ab nach
drauBen - der Winter hilt viele Uberraschungen bereit! Ob im
eigenen Garten, auf dem angrenzenden Feld oder im ndchst-
gelegenen Wald, iiberall gibt es Spannendes zu entdecken.

Warum nicht einen Winterspaziergang nutzen, um gemeinsam Mate-
rialien fiir ein kreatives Natur-Mandala zu sammeln? Tannenzapfen,
bunte Steine, verzweigte Aste und
winterliche Blatter warten nur dar-
auf, von kleinen Entdeckern gefun-
den zu werden. Und das Beste: Sie
konnen Ihr Mandala direkt unter-
wegs gestalten und so die Schon-
heit der Natur feiern — zur Freude
aller nachfolgenden Spazierganger!
Also los, lassen Sie sich inspirieren
und genieBen Sie die kreative Zeit
in der winterlichen Natur.

Rezept fiir einen

vitaminreichen Smoothie
Tipp: Das Naturtheater Grotzingen ist ein

wunderbarer Ort fiir winterliche Familien-
unterhaltung. In der kalten Jahreszeit
finden hier oft spezielle Auffiihrungen fir
Kinder statt, wie zauberhafte Marchen
oder winterliche Theaterstticke. Ein
perfektes Erlebnis, um gemeinsam in die
magische Welt des Theaters einzutauchen!

Zutaten:

= 1 Banane

= 1 Handvoll Spinat (optional)

= 1/2 Tasse gefrorene Beeren
(z.B. Himbeeren oder Heidelbeeren)

= 1 Tasse Joghurt oder pflanzliche
Alternative

= 1 EL Honig (optional)

= 1 Tasse Wasser oder Saft

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben.
Gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
In Glaser flllen und mit frischem Obst dekorieren.
Ermutigen Sie lhre Kinder, ihre eigenen kulinari-
schen Kreationen zu erschaffen — die Moglichkei-
ten sind grenzenlos! Die Kombination aus Apfel und
Zimt verleiht jedem Smoothie eine winterliche Note
und bietet eine kostliche Abwechslung zu den
Ublichen Zutaten wie Banane oder Beeren.

Schlittschuhzauber:
Filzanhanger basteln

Konnen Ihre Kinder es kaum erwarten, bis das Eis dick genug
zum Schlittschuhlaufen ist? Uberbriicken Sie die Wartezeit
und basteln Sie kleine Schlittschuhe aus Filz!

So geht’s

1. Stiefel gestalten: Mit Bleistift einen
Stiefel auf die Filzlagen zeichnen und
ausschneiden.

Materialien:

» bunte Filzreste

= Sticktwist und Stecknadeln
= Biiroklammern

= Perlen

= Stoffkleber und Bleistift

2. Filz zuschneiden: Stiefel, ca. 5 cm Hohe,
aus Filz zuschneiden. Den Filz so falten,
dass zwei Lagen uibereinanderliegen, und
ihn mit Stecknadeln fixieren.

3. Stiefel zusammenkleben: Den Stiefel

TIPP: Wer selbst Schlittschuh
laufen mochte, kann dies im
Eisstadion Wernau tun. Dort
gibt es spezielle \eranstaltun-
gen flr Kinder, wie zum Beispiel
die beliebte Kinderdisco auf
dem Eis, oder Schnupperkurse,
in denen das Eislaufen spiele-
risch erlernt wird. Ein toller Ort,
um den Winter aktiv mit der
ganzen Familie zu erleben!

auseinanderfalten und eine Bliroklammer
dazwischenklemmen. Dann den Stiefel
mit etwas Stoffkleber zusammenkleben.

4, Schniirsenkel anbringen: Schniirsenkel
aus Sticktwist einarbeiten und nach
Wunsch mit einer Perle verzieren.

5. Fertigstellen: Das Stiefelpaar an einem
Schltisselanhanger oder Zweig befestigen.

Fotos: adobe/Halfpoint, iStockphoto/DariaAusheva, /jenifoto, /L Feddes, /Alicia G. Monedero, /EvgeniiAnd, /L Feddes



Jung, alt, grof3, klein -
die BKK lasst niemanden allein!

Belohnen Sie lhre Gesundheit:
Jetzt Nachweise aus 2024
einreichen und Bonus sichern!

Reichen Sie Ihre Nachweise fiir Vor-
sorgeuntersuchungen, Impfungen
und Gesundheitskurse aus 2024

bis spatestens 31. Marz 2025 ein
und sichern Sie sich bis zu 210 Euro!




