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Bedeutung:

Der Body Roundness Index kommt!

Der Body Mass Index (BMI) steht seit Langem in
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der Kritik, weil er nicht zwischen Muskelmasse und Korperfett

unterscheidet. Der neue Body Roundness Index (BRI) bietet
eine genauere Einschatzung, indem er den Taillenumfang im
Verhaltnis zur KorpergrofRe und zum Gewicht berticksichtigt.
Der BRI ist ein MaR dafiir, wie ,rund” eine Person ist, und soll
helfen, Ubergewicht besser zu beurteilen. Er zeigt: Fitte
adipdse Menschen haben ein ahnlich niedriges Sterberisiko
wie Normalgewichtige mit schlechter Fitness.
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Studie zeigt:
Bewegungsmangel in der Jugend

kostet Gesundheit im Alter

Wer in jungen Jahren wenig fir seine Fitness tut, hat im Alter
schlechtere Karten. Eine groR angelegte Studie aus Finnland
zeigt, dass eine geringe kardiorespiratorische Fitness in der
Jugend das Risiko fir Herz-Kreislauf- und Stoffwechseler-
krankungen im mittleren Alter deutlich erhoht. Die Forscher
zeigen, dass eine spate Verbesserung der Fitness, selbst
durch intensiven Sport im Erwachsenenalter, die negativen
Folgen einer bewegungsarmen Jugend nicht vollstandig
ausgleichen kann.
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Rauchen verkiurzt
das Leben -

viel mehr als
angenommen

C

Britische Wissenschaftler schatzen, dass
Raucher mit jeder Zigarette ihr Leben um
durchschnittlich 20 Minuten verkirzen -
bei Mannern um 17, bei Frauen um 22
Minuten. Diese Ergebnisse stammen von
Forschern des University College London
(UCL) und wurden von der britischen Re-
gierung veroffentlicht. Laut der Leiterin
der Stabsstelle Krebspravention am Deut-
schen Krebsforschungszentrum (DKFZ)
gelten die Ergebnisse auch fiir Deutsch-
land und andere westliche Lander.

Kaffee fir die

Gesundheit:

Auf den richtigen Zeitpunkt
kommt es an

Wer morgens Kaffee trinkt, verringert im Vergleich zu
Nicht-Kaffeetrinkern das Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu sterben, und die Gesamtsterblichkeit. Laut einer
Studie hatten Frihaufsteher, die ihren Kaffee am Morgen
tranken, eine um 16 Prozent niedrigere Sterblichkeitsrate
und ein um 31 Prozent niedri-
geres Risiko flir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Der
ganztagige Kaffee-
konsum brachte jedoch
keine gesundheitlichen
Vorteile - im Gegenteil,

er hatte im Vergleichzu
Kaffee-Abstinenzlern
einen negativen Effekt.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

in unserem Titelthema ab Seite 4 erfahren
Sie, wie eine antientzlindliche Ernahrung
das Risiko fiir chronische Krankheiten
senken und fur mehr Wohlbefinden sorgen
kann. Probieren Sie doch demnachst

eines der Rezepte aus.

Isometrischer Sport kann dabei helfen,
den Blutdruck zu senken. Einfache und
effektive Ubungen stirken nicht nur den
Korper, sondern wirken sich auch positiv
auf das Herz-Kreislauf-System aus. Es
braucht nur ein paar Minuten, um lhre
Gesundheit zu fordern — mehr dazu ab
Seite 6.

In dieser Ausgabe stellen wir Ihnen auBer-

dem neue BKK Voralb-Leistungen vor, die
Ihre Gesundheit gezielt fordern.
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10 Gesundheitspolitik: Das dndert sich 2025

11 Sagen Sie mal, Herr Schach ... Der BKK
Voralb-Experte gibt Antworten zum

Gesundheitskonto

12 Sepsis: Schnelles Handeln ist entscheidend

13 Augentraining mit SpaRfaktor

14 Unsere Familienseite: Warum Erinnerungen
zu bewahren wichtig ist, unsere jliingsten
Versicherten und die Frihlings-Zeitkapsel:

ein Familienritual fir die Zukunft

Isometrischer Sport senkt Blutdruck effektiv
Darmgesundheit: Lassen Sie sich checken!

Effektive Behandlung von chronischen
Kopfschmerzen mit dem BKK TeleCoach

Lassen Sie sich beispielsweise in puncto
Darmgesundheit checken und profitieren
Sie von effektiven Angeboten wie der
Behandlung chronischer Kopfschmerzen
mit dem BKK TeleCoach. Und nicht zu ver-
gessen: das Gesundheitskonto, das Ihnen
hilft, praventiv und individuell fir lhre
Gesundheit zu sorgen.

AbschlieBend ein wichtiger Hinweis zum
Organspendeausweis: Diesen erhalten Sie
weiterhin kostenlos in unserer Geschafts-
stelle oder als Download auf der Website
der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA).

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim
Lesen und Ausprobieren - und ein
schones Osterfest!

Anti-Entzundliche Ernahrung: Iss dich gesund!

Willkommen |3

Ihr Bernhard Zinser
\orstand der BKK Voralb

Bitte besuchen Sie uns auch
im Internet:

www.bkk-voralb.de
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In unserem Alltag ist der Korper standig inneren und aulBeren
Stressfaktoren ausgesetzt. Daraus konnen sich unbemerkt
chronische Entziindungsprozesse entwickeln. Aber es gibt ein
Gegenmittel: leckeres Essen mit antientzundlicher Wirkung.

Wenn wir an allgemeiner Verstimmung, Gliederschmerzen,
Midigkeit oder Abgeschlagenheit leiden, denken wir
gewohnlich nicht als Erstes an eine Entziindung. Doch
sogenannte stille Entzindungen kannen die Ursache einer
ganzen Reihe von Erkrankungen sein — von Diabetes tiber
Autoimmunkrankheiten, Rheuma und Allergien bis hin zu
Depressionen, Herzinfarkt oder Krebs. Die dahinterstehen-
den krankhaften Prozesse verlaufen meist vollig unbemerkt.

Stille Entziindung - was ist das?

Bei einer gewohnlichen Entzindung kampft der Korper
gegen Krankheitserreger oder Schadstoffe. Sie dauert
meistens nicht langer als einige Tage an und ist haufig von
Fieber und anderen erkennbaren Symptomen begleitet. Im
Gegensatz dazu sind stille Entziindungen oft sehr unklar
oder unauffallig in ihren Symptomen, dauern sehr viel
langer an und heilen selten von selbst.

Woher kommen stille Entziindungen?

Ahnlich wie um uns herum laufen auch im menschlichen Kér-
per standig oxidative Prozesse ab. Sogenannte freie Radikale
reagieren dabei mit anderen MolekUllen. Wahrend die freien
Radikale in kleinen Mengen Bestandteil wichtiger Prozesse

Rigatoni mit Spinat
und Linsen

Flr 2 Personen, 45 Min.

Gefahr erkannt — Gefahr gebannt! ‘
Um einer stillen Entziindung entgegenzuwirken, sollten
oxidativ wirkende Lebensmittel gemieden oder zumindest
reduziert werden. Dazu gehaoren vor allem Fleisch, Milchpro-
dukte, Eier, raffinierter Zucker, weil3es Mehl und Nahrungs-

.

Zutaten:

- 500 g Blattspinat mittel, die viele Konservierungsstoffe und Pestizidriick-

- 2 Méhren pinat, stande enthalten. Biolebensmittel sind anderen also prinzi-
.1 Zwiebel' piell vorzuziehen. Wie die Autoren Peter Niemann und

Bettina Snowdon in ihrem Buch ,Anti-entziindliche Ernah-
rung” schreiben (s. Buchtipp und Verlosung), wissen das
ubrigens sogar Tiere: Sie ziehen, wenn sie die Wahl haben,
Bioprodukte solchen aus konventionellem Anbau vor.

* 4=5 Stangel glatte Petersilie,
" 4-5 Basilikumsténgel,
=100g Vollkorn—Rigatoni,
* Salz, 50 g rote Linsen,
=200 ml Gemiisebrijhe,
* frisch gemahlener schwarzer Pfeffer.
« frisch gepresster Zitronensaft, ’
* 2 EL Sojajoghurt

Antioxidantien gegen freie Radikale

Die Natur hat es so eingerichtet, dass Pflanzen das enthal-
ten, was gut fir uns ist: Weil sie selbst sich schon immer ge-
gen den oxidativen Stress schiitzen mussten, den etwa die
Sonne bereithalt, sind sie reich an Antioxidantien. Beson-
ders entziindungshemmend wirken Kohlsorten wie Griin-
kohl oder Brokkoli. Aber auch Artischocken, Sellerie oder
Obst wie Zitrusfriichte, Granatapfel oder dunkle Beeren und
Gewtrze wie Ingwer, Vanille, Zimt oder Nelke kénnen dazu
beitragen, entziindliche Prozesse zu stoppen. Antientziind-
liche Krauter sind beispielsweise Thymian, Oregano, Minze,
Basilikum, Rosmarin, Majoran, Salbei und Petersilie.

Zubereitung:

Rigatoni in reichlich Salzwasser nach Packungsanwei-
zgzi garhkochen. Spinat klein schneiden. Méhren schalen
ein hacken. Petersilien- ynd Basili a
' . silikumblattchen fei
hacken'. Llnserl in der Gemiisebriihe in 8 Min. bissfest g?—n
,(/err;.SSpmat, Mé&hren und Zwiebel zugeben und mitgaren
peltera;zi, P;eff:e.r und etwas Zitronensaft abschmecken.'
s ;eb,gi:;mkum ugd Sojajoghurt unterriihren, G hlech
€n, mit Spinat und Linsen vermis e oo
chen. i

Gesattigte Fettsauren und vor allem die sogenannten

Transfette, die in verarbeiteten Lebensmitteln stecken, kon-

B
B R S S s e T . . . L
~ nenEntziindungen fordern. Andere Fette sind sogar wichtig
fir unsere Ernahrung und haben eine entziindungshemmen-
im Korper sind, kann ein zu hohes Vorkommen zu problema- de Wirkung. Das sind zum Beispiel solche, die viele der wert-

vollen Omega 3-Fettsauren enthalten. Eine gute Quelle daftr
ist Fisch. Da er jedoch haufig stark mit Giften belastet ist,
sollten Sie lieber gezilichteten Fisch wahlen oder auf andere
Omega-3-Quellen, wie Leindl oder Hanfsamen, zurtickgrei-

tischen Kettenreaktionen fiihren. Dieser sogenannte oxi-
dative Stress kann auf Dauer Schaden an den Zellen verur-
sachen. Eine haufige Ursache fir solchen oxidativen Stress
ist etwa die regelmdRige Ernahrung mit hochverarbeiteten,
nahrstoffarmen oder pestizidbelasteten Lebensmitteln. fen. Aber auch klassische Genussmittel gehdren ins Lager der
Andere Griinde kdnnen zum Beispiel Schlafdefizit oder Be- .Guten”: etwa Kakao, griiner Tee oder Kaffee. Wie das exoti-
wegungsmangel sein. Ob ein entzlindlicher Prozess vorliegt, sche Kurkuma oder die leckere Avocado zahlt Kaffee sogar
kann in der Regel beim Arzt durch einen Bluttest untersucht ganz offiziell zu den entziindungshemmenden ,Superfoods”.
werden. Geprift wird beispielsweise der sogenannte Es darf also genossen werden — mit all unseren Sinnen!
CRP-Wert, der bei Entztindungen erhoht ist.

ANZEIGE

Wir verlosen funf
Buchexemplare

Mehr Rezepte und Hintergrundwissen finden Sie im Buch ,Anti-
entztindliche Ernahrung” von Dr. Med. Peter Niemann und Dipl. oec. Troph.
Bettina Snowdon. Trias Verlag, 2024. ISBN: 978-3-432-11849-9,

Wenn Sie Interesse haben, schreiben Sie uns eine Mail mit Ihrer Adresse

und Telefonnummer an: gewinnspiel@bkk-voralb.de oder an BKK Voralb,
Gebriider-Heller-StraBe 15, 72622 Niirtingen.

Das Los entscheidet. Einsendeschluss ist der 30.5.2025.

Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Ge-
winn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner werden unter allen Einsendungen ausgelost und schriftlich
benachrichtigt. Zusendungen von gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlos-
sen und konnen bei Verdacht nicht berticksichtigt werden. Wir I6schen die Gewinnerdaten spdtestens
sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO.

oM. Bergmanr\/'\'h'\eme.

Fotos und Abbildungen: iStock/demaerre, /filistimlyanin, /threeart, /Firn, /etienne voss, /Floortje, /Bozena_Fulawka
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Trainieren
gegen
Bluthoch

i

\ @
druck

Seit Langem gilt Cardio-
Training als optimale Sportart
zur Herz-Kreislauf-Starkung. Ist
allerdings die Blutdrucksenkung
das konkrete sportliche Ziel,
lauft ihm das isometrische Trai-
ning den Rang ab. Wir erklaren,
wie es funktioniert.

Eine britische Uberblicksstudie hat jiingst ergeben, dass isometrisches Training die effektivste
Methode ist, um hohen Blutdruck zu senken.

Quelle: https://bjsm.bmj.com/content/57/20/1317

Fotos und Abbildungen: iStock/shironosov, /Anton Shaparenko, /PIKSEL, /Oleksii Bulgakov

Was heiRt isometrisch?

Isometrisch (Bedeutung: ,von gleichem MalR") ist eine
Ubung dann, wenn sich die Lénge des trainierten
Muskels dabei nicht verandert. Bestimmte Muskel-
gruppen werden dabei chne Bewegung angespannt,
zum Beispiel beim Unterarmsttitz. Bei jeder isometri-
schen Ubung wird eine einzige Position idealerweise
zwei Minuten gehalten.

Weshalb sind diese Ubungen Training
gegen Bluthochdruck?

Der blutdrucksenkende Effekt hat sich bei isometri-
schem Training als doppelt so grol3 erwiesen wie bei
Ausdauersport, etwa Joggen oder Radfahren, bei
Krafttraining oder hochintensivem Intervalltraining.
Das liegt laut der Studie darin begriindet, dass sich
die Muskelspannung bei einer isometrischen Ubung
deutlich erhoht und es bei Entspannung zu einem
plotzlichen Blutfluss kommt. Dadurch erweitern sich
die Blutgefalie. Unter dem Einfluss von Myokinen -
das sind Botenstoffe, die Muskeln im Training
ausschitten - werden Blutgefafe elastisch, was
zur Blutdrucksenkung beitragt.

Wie haufig sollte man ein isometrisches
Work-out durchfiihren?

Der Leiter der britischen Studie, Sportwissenschaftler
Jamie O'Driscoll von der Universitat Canterbury,
empfiehlt dreimal eine Viertelstunde isometrisches
Training pro Woche mit vier Einheiten Unterarmsttitz
oder Wandsitz fir jeweils zwei Minuten. Zwischen den
Einheiten sollten zwei Minuten Pause liegen.

Sind Unterarmstiitz, Wandsitz & Co.

fiir mich geeignet?

Bei Beschwerden beispielsweise an Knien, Schultern
oder den Bandscheiben klaren Sie bitte orthopadisch
ab, welche Ubungen fiir Sie gut sind. Sind Sie untrai-
niert, wird es Ihnen anfangs sehr lange vorkommen,
die Spannung zwei Minuten zu halten. Vermeiden Sie
Uberbelastung - steigern Sie je nach Trainingsgrad
mit der Zeit die Haltedauer von mehreren Sekunden
auf bis zu zwei Minuten.

RegelmaRig trainieren, Ruhepausen
einhalten

Vielleicht wollen Sie morgens eine Viertelstunde fiir
isometrisches Training investieren, vielleicht passt
ein Work-out abends besser fiir Sie. Wichtig ist die
Regelmaligkeit und: dass Sie Ruhepausen von zwei
Tagen zwischen den Trainingseinheiten einlegen. Bei
Anspannungstibungen halten wir manchmal unwill-
kiirlich den Atem an. Gerade beim Uben ist es aber
wichtig, dass der Organismus gut mit Sauerstoff ver-
sorgt ist. Achten Sie deshalb auf eine ruhige,
flieBende Atmung.

Bewegung | 7

Vorteile des
isometrischen Trainings:

® blutdrucksenkende Wirkung

® Muskeln produzieren heilsame Botenstoffe, die
Myokine, die zur Blutdrucksenkung beitragen,
indem sie fur elastische Gefdl3e sorgen. Sie wirken
auch vorbeugend gegen Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes oder Osteoporose.

® Stabilisierung der Tiefenmuskulatur und der
Rumpfmuskulatur

" Bein-, Po- und Oberschenkelmuskulatur werden
gestarkt, Bauch, Riicken und Schultern gekraftigt.

" Esverbessert Kraft, Koordination und Ausdauer.

Trainingsziel zur Blutdrucksenkung:

3 x 15 Minuten pro Woche a
4 x 2 Minuten Unterarmstiitz oder Wandsitz,
1 bis 2 Minuten Pause zwischen den Einheiten

Ubung 1: Unterarmstiitz

Legen Sie sich mit dem Bauch in gerader

Linie auf eine Iso- oder Yogamatte. Stiitzen

Sie sich hoch. Ihr Gewicht liegt auf den

Unterarmen. Achten Sie darauf, dass Sie nicht im Hohlkreuz sind
oder den Riicken rund machen. Schauen Sie zwischen lhre Hande,
so bleibt der Nacken lang und wird entlastet. Halten Sie diese
Position fur mindestens 20 bis 30 Sekunden.

Ubung 2: Wandsitz

Lehnen Sie sich an eine Wand und nehmen Sie
eine hockende Position ein. Ihr Ricken ist gera-
de. Die Oberschenkel sind parallel zum Boden.
Ihre FiRRe stehen hiiftbreit auseinander und
zeigen leicht nach auf3en. Spannen Sie lhren Po
an. Mindestens 20 bis 30 Sekunden halten.

Ubung 3: Seitliche Plank
Legen Sie sich auf die Seite und
stitzen Sie sich auf einem Unter-
arm ab. Der Ellenbogen ist unter
der Schulter. Ihre Knie bilden mit Rumpf und Kopf eine Linie.
Die FulRe liegen ibereinander. Pressen Sie den Unterarm in den
Boden und strecken Sie die Hiifte nach oben. Halten Sie diese
gerade Position fiir 20 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung
nach zwei Minuten Pause auf der anderen Seite.
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Das Friihjahr steht bei bei der BKK Voralb ganz im Zeichen der Darmgesundheit: Im
Marz und April konnen unsere Versicherten wieder kostenlos immunologische Stuhltests
bestellen. Nutzen Sie die Gelegenheit fiir einen Darmcheck bequem zu Hause.

Unzahlige Zotten und Falten an der Darmwand verleihen
unserem Verdauungsorgan insgesamt eine erstaunlich
riesige Oberflache von 300 bis 500 Quadratmetern und
machen es damit zum grof3ten Organ des Menschen.

Hier konnen sich im Verborgenen spontan oder auch
aufgrund erblicher Veranlagung Polypen bilden. Das sind
anfangs winzige Jorwolbungen der Darmschleimhaut, die
sich tiber einen Zeitraum von bis zu zehn Jahren vergrof3ern
und zu Darmkrebs entwickeln konnen. Betroffene merken
davon lange nichts, denn die Polypen verursachen keine
Beschwerden. Darmkrebs wird aus diesem Grund oftmals
erst entdeckt, wenn er schon fortgeschritten ist und zu
anhaltenden Bauchschmerzen, Stuhlunregelmafigkeiten
und sichtbarem Blut im Stuhl fihrt. Doch zum Gliick ist die
Erkrankung inzwischen umfangreich erforscht und hat
heute sehr gute Heilungschancen.

Der Stuhltest spiirt Blut im Stuhl auf

Erstes Anzeichen dafiir, dass im Darm etwas nicht stimmt,
kann Blut sein, das die Polypen beziehungsweise Krebs-
vorstufen abgeben kdnnen. Der sogenannte iFOBT-Test
erkennt schon kleinste Mengen Blut im Stuhl. Ist die
Laborauswertung positiv, empfiehlt sich zur weiteren
Abklarung eine anschlieBRende Darmspiegelung.

Tipp: Halten Sie Ihren Darm gesund

Der Darm will in Bewegung bleiben: Indem Sie
sich ausgewogen und ballaststoffreich ernahren
sowie regelmaRig Sport treiben, kdnnen Sie dazu
beitragen, dass das Verdauungsorgan gesund
bleibt. Eine fett-, zucker- und fleischreiche Kost
mit wenig Ballaststoffen strapaziert den Darm
hingegen und macht ihn trage. Auch Alkohol und
Nikotin erhohen das Darmkrebsrisiko.

A\ ¢S

Grundsatzlich haben Frauen ab 55 Jahren und Manner ab
50 Jahren Anspruch auf eine Darmspiegelung alle zehn
Jahre. Bei familiarer Vorbelastung oder chronisch entziind-
lichen Darmerkrankungen empfiehlt sich bereits davor ein
Darmcheck beim Facharzt. Manner sind schon eher zur
Darmspiegelung aufgerufen, da sie statistisch rund zehn
Jahre friiher von Darmkrebs betroffen sind als Frauen.

Unsere Versicherten sind mit der jahrlichen Stuhltest-
Aktion der BKK Voralb in jedem Fall auf der sicheren Seite.
Ein Test ist aber nur sinnvoll, wenn Sie in den vergangenen
fiinf Jahren keine Darmspiegelung hatten.

Test anfordern

Bestellen Sie den Stuhltest online. Innerhalb weniger
Tage erhalten Sie von CARE diagnostica den Test nach
Hause geschickt. Die spatere Auswertung im Labor ist
vertraulich, das Testergebnis wird nur lhnen per Post
mitgeteilt.

Das Stuhltestset konnen Sie kostenlos
bis zum 30.4.2025 anfordern unter
www.praevention.care/bkkvoralb -
oder Sie bestellen es telefonisch bei
der BKK Voralb: 07022 93246-29.

/MaksimYremenko

Fotos und Abbildungen: iStock/JDawnink,

BKK TeleCoach . =
Kopfschmerz vﬂ ]
h
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effektiv behandeln

Migrane und chronische Kopfschmerzen sind zermiirbend.
Betroffene fiihlen sich dem Schmerz oft ausgeliefert.

Wir von der BKK Voralb wollen lhnen mit unserem
Programm TeleCoach Selbstwirksamkeit und
Lebensqualitat zuriickgeben.

Drohnt, pocht, schmerzt der Kopf, kann das Betroffene machmal tagelang aus der
Bahn werfen - Privat- und Berufsleben leiden darunter. Jeder Schmerz ist dabei indi-
viduell. Um ihn nachhaltig zu bekampfen, ist es hilfreich, ihn ganzheitlich anzugehen
und die personliche Lebens- und Schmerzsituation zu betrachten. Daftir haben wir
von der BKK Voralb in Zusammenarbeit mit dem Thieme Verlag ein Programm ent-
wickelt - BKK TeleCoach Kopfschmerz -, das wir unseren Versicherten mit chroni-
schen Kopfschmerzen zur Unterstiitzung anbieten und Ihnen hier vorstellen mdchten.

.Gesunde Ernéhrung,
regelmafBige korperliche
Aktivitdat und ein aus-

gewogenes Verhdltnis
Das Programm basiert auf den wissenschaftlichen Erkenntnissen von Priv.-Doz. Dr.

med. Charly Gaul, der als Facharzt mal3geblich an der Konzeption und Weiterent-
wicklung beteiligt war. Er ist Facharzt fiir Neurologie, Spezielle Schmerztherapie und
Neurologische Intensivmedizin am Kopfschmerzzentrum Frankfurt. ,Viele Schmerz-
patienten wiinschen sich eine wesentlich engmaschigere Begleitung. In einer akuten
Schmerzsituation ist die Aussicht, den nachsten Termin in sechs Wochen zu haben,
wenig hilfreich”, erlautert Dr. Gaul, der auch Generalsekretar der Deutschen Migrane-
und Kopfschmerzgesellschaft (DMKG) ist.

von Aktivitat und
Entspannung verbessern
das Wohlbefinden und
reduzieren die
Kopfschmerzhdufigkeit.”

f L, Dr. med. Charly Gaul,
So funktioniert’s: DMKG

Ein qualifizierter Gesundheitscoach flihrt ein Eingangsgesprach mit Ihnen und doku-
mentiert Ihre Schmerzsituation. Dieser erste Termin bildet die Grundlage ftir Ihr
individuelles Coaching. Ihr personlicher Gesundheitscoach betreut Sie insgesamt
zwolf Monate — sowohl telefonisch als auch digital — und gibt Ihnen wertvolle Tipps
fir den Umgang mit Ihrem Kopfschmerz im Alltag. Es gilt, gemeinsam die Ausloser
zu erkennen, um rechtzeitig auf Schmerzattacken zu reagieren und den Schmerzen
aktiv zu begegnen. Sie erfahren zudem, wie Sie hilfreiche Lebensgewohnheiten in
Ihren Alltag integrieren konnen.

BKK TeleCoach
Kopfschmerz

Teilnehmen konnen unsere
Versicherten (ab 18 Jahren),

die von chronischer Migrane
und/oder chronischen
Kopfschmerzen
betroffen sind.

Sie erhalten dartiber hinaus Zugang zur Thieme Coach App, die das Coaching digital
erweitert und unter anderem ein digitales Schmerztagebuch bietet. Im Bedarfsfall
wird dariiber hinaus ein Gesprach mit einem medizinischen Kopfschmerzexperten
veranlasst. Das Ziel: Sie zur Expertin oder zum Experten fir das zu machen, was
Ihnen guttut, Ihre Kopfschmerztage verringert und Ihre Lebensqualitat verbessert.

orbindliches
kenkasse

ANSPRECHPARTNERIN
Susanne Tartler

07022 93246-14
s.tartler@bkk-voralb.de

Das Programm ist ein unv
Angebot threv Betwebskmn
? und fav Sie kostenlos-
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Das andert sich 2025

Die gesundheitspolitische GroBwetterlage ist angespannt, die gesetzlichen Krankenkassen
verzeichnen hohere Defizite als erwartet. In zwei Bereichen gibt es dennoch Entlastung fiir
die Versicherten: bei den Kinderkrankentagen und bei den Leistungen fiir Pflegebediirftige.

Weiterhin mehr
Kinderkrankentage

Sie wurde wahrend der Coronapande-
mie erhoht: die Zahl der Kinderkran-
kentage. Die Regelung, die eigentlich
bereits 2023 auslaufen sollte, wurde
um ein weiteres Jahr verlangert. Auch
2025 gilt ein erhohter Anspruch auf
Kinderkrankentage.

= Gesetzlich krankenversicherte Eltern
konnen pro Jahr und Kind 15 Kinder-
krankengeldtage beziehen.

= Alleinerziehende haben Anspruch
auf 30 Tage. Bei mehreren Kindern
erhoht sich dieser pro Elternteil und
Jahr auf 35 Arbeitstage.

= Fir Alleinerziehende mit mehreren
Kindern steigt die Gesamtzahl auf
insgesamt 70 Arbeitstage pro Jahr.

Leistungen fiir Pflege-
bediirftige steigen

Zum 1.Januar 2025 wurden alle Leis-
tungsbetrage der Pflegekassen flir
Pflegebedirftige zu Hause und in Hei-
men um 4,5 Prozent angehoben, um
so fur Betroffene die selbst zu tragen-
den Pflegeausgaben zu reduzieren.

Konkret heiBt das fiir die

Pflege zu Hause:

Je nach Pflegegrad werden die Leis-
tungen, die bislang zwischen 332 und
947 Euro im Monat lagen, auf jetzt
347 bis 990 Euro erhoht. Das Pflege-
geld kann frei verwendet werden,
etwa fir die Betreuung. Gleichzeitig
steigt unter anderem auch der ,Ent-
lastungsbetrag” von monatlich 125
Euro auf 131 Euro, mit dem Hilfen im
Haushalt oder fir Einkaufsdienste fi-
nanziert werden konnen.

Fiir die Pflege im Heim verbessert
sich Folgendes:

Fir rund 840.000 Pflegebediirftige in
Heimen werden die Pflegeleistungen
ebenfalls erhoht: bei Pflegegrad 2 von

770 Euro auf 805 Euro im Monat, bei
Pflegegrad 3 von 1.262 Euro auf 1.319
Euro, bei Pflegegrad 4 von 1.775 Euro
auf 1.855 Euro und bei Pflegegrad 5
von 2.005 Euro auf 2.096 Euro im Mo-
nat.

Kostenentwicklung der
Zusatzbeitrage

Die Kostenentwicklung der Zusatzbei-
trage zu den gesetzlichen Kranken-
kassen istin diesem Jahr noch nicht
absehbar. Die finanzielle Lage der
Kassen hat sich weiter verscharft, und
trotz der 2024 bereits beschlossenen
Beitragserhohungen wird der Spitzen-
verband der gesetzlichen Krankenver-
sicherungen mit einem Fehlbetrag von
rund 6 Milliarden Euro rechnen — ein
Defizit, das hoher ausfallt als zunachst

erwartet. Daher wird der tatsachliche
durchschnittliche Zusatzbeitrag vor-
aussichtlich um mindestens 1,2 Pro-
zentpunkte steigen. Zusatzlich wurde
bereits eine Beitragserhohung in der
Pflegeversicherung beschlossen. Die-
se Entwicklungen werden mal3geblich
durch politische Entscheidungen be-
einflusst — wie etwa das geplante Ge-
setz zur Entbudgetierung. Hier wird
die bisherige Obergrenze fiir die Ab-
rechnung hausarztlicher Leistungen
aufgehoben. Das bedeutet, dass es
kinftig keine finanzielle Deckelung
mehr gibt: Mehr erbrachte Leistungen
fihren zu hoheren Kosten, die von den
Krankenkassen tibernommen werden
mussen. Diese Mehrkosten sind je-
doch bisher nicht in den Haushaltspla-
nen der Kassen eingeplant.

Wie bereits in der Vergangenheit berichtet, ist uns Transparenz und eine
offene Kommunikation mit unseren Versicherten sehr wichtig. Viele von
lhnen haben unser Angebot genutzt, uns bei Fragen oder Unsicherheiten
zur Erh6hung des Zusatzbeitrags zu kontaktieren — dafiir mochten wir lh-
nen herzlich danken. Es ist entscheidend, zu verstehen, dass es nicht nur
auf den Beitragssatz ankommt. Eine Krankenkasse, die nicht erreichbar

ist, bei der kein personlicher Austausch moglich ist und Leistungsantrage
nicht ziigig bearbeitet werden, ist wenig hilfreich — auch wenn der Beitrag
niedrig ist. Ihre Gesundheit verdient mehr als nur einen giinstigen Bei-
tragssatz: Sie braucht eine Kasse, die lhnen im Bedarfsfall wirklich zur
Seite steht. Und das hat die BKK Voralb bisher immer bewiesen. Lassen
Sie uns weiterhin gemeinsam an lhrer Gesundheit arbeiten.

Fotos und Abbildungen: iStock/PIKSEL
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Wie kann ich das
Gesundheitskonto

effektiv nutzen?

Seit dem 1. Januar 2014 haben Versicherte der BKK Voralb
Anspruch auf ein persdnliches Gesundheitskonto mit einem
Guthaben von 500 Euro. Dieses Konto kann fiir Zusatzleis-
tungen verwendet werden, die Uber die gesetzlich vorgese-
henen Leistungen hinausgehen. Doch wie funktioniert das
genau, und welche Maglichkeiten bietet es? Wir sprechen
mit Herrn Schach, um mehr dariiber zu erfahren.

Herr Schach, was genau ist das personliche
Gesundheitskonto der BKK Voralb?

Das Gesundheitskonto der BKK Voralb ist ein zusatzliches
Angebot fir unsere Versicherten. Jede und jeder Versicher-
te erhalt ein Guthaben von 500 Euro, das flr Gesundheits-
leistungen genutzt werden kann, die Gber die gesetzlichen
Regelleistungen hinausgehen und nicht Gber die regulare
Gesundheitskarte abgerechnet werden konnen. Mit diesem
Angebot mdchten wir unseren Versicherten helfen, ihre
Gesundheit aktiv zu fordern und langfristig zu erhalten.

Welche speziellen Gesundheitsleistungen
konnen mit dem Guthaben abgedeckt werden,
die liber die gesetzlichen Leistungen
hinausgehen?

Das Spektrum der Leistungen, die Uber das Gesundheits-
konto abgedeckt werden kdnnen, ist sehr vielfaltig. Dazu
gehoren unter anderem die professionelle Zahnreinigung,
Osteopathie, augenarztliche Untersuchungen sowie VVor-
sorgeuntersuchungen, die tber die gesetzlich vorgesehe-
nen hinausgehen. Zum Beispiel gewahren wir einen
Zuschuss von 50 Euro pro Jahr fir die professionelle Zahn-
reinigung und bezuschussen hochwertige Zahnfullungen
(etwa/beispielsweise Kunststoff oder Keramik) mit bis zu
75 Euro, je nach Art der Fillung. Fir Jugendliche Gberneh-
men wir sogar die 3-D-Aufnahme bei der Entfernung der
Weisheitszahne. Dariiber hinaus unterstitzen wir osteopa
thische Behandlungen mit 60 Euro pro Sitzung, insgesamt
fur bis zu 6 Sitzungen pro Jahr. Auch bei der Krebsvorsorge
kommen wir ins Spiel: Wir ibernehmen beispielsweise die
Kosten flir den PSA-Test mit 25 Euro fir Manner. Fir Glau-
kom-Vorsorgeuntersuchungen bekommen unsere Versi-
cherten 25 Euro, fur Bildvermessungen der Netzhaut 50
Euro erstattet.

Uber alle Vorsorge-
leistungen kdnnen Sie
sich hier informieren:

Daniel Schach
07153 9903-11
d.schach@bkk-voralb.de

Wie unterstiitzt das Gesundheitskonto konkret
bei der Vorsorge und Gesundheitsberatung?

Mit dem Gesundheitskonto mochten wir unseren Versi-
cherten ein breites, umfassendes \Vorsorgeangebot ermdg-
lichen, das sie beim Erhalt und der Forderung ihrer Gesund-
heit unterstitzt. Viele der Leistungen, die durch das Konto
abgedeckt werden, erfordern normalerweise eine Zuzah-
lung oder sind gar nicht im Leistungskatalog der gesetzli-
chen Krankenkassen enthalten. Das Gesundheitskonto hilft
dabei, diese Kosten zu decken, ohne dass unsere Versicher-
ten einen grol3en finanziellen Aufwand betreiben miissen.
Es geht uns darum, dass jeder von uns optimal fur die eige-
ne Gesundheit sorgen kann — durch Pravention, Vorsor-
geuntersuchungen und gezielte arztliche Behandlungen,
die Uber das gesetzliche Mindestangebot hinausgehen.

Wie funktioniert das Gesundheitskonto
konkret? Muss ich etwas im Vorfeld
beantragen, oder kann ich die Leistungen

direkt in Anspruch nehmen?

Das Gesundheitskonto steht allen Versicherten der

BKK Voralb zur \lerfligung — unabhangig vom Alter, auch
Kinder sind mit eingeschlossen. Es bedarf keiner vorherigen
Beantragung. Alle Versicherten haben automatisch ein
Guthaben von 500 Euro zur Verfligung. Sie missen einfach
die jeweiligen Gesundheitsleistungen in Anspruch nehmen
und anschlieBend die Rechnung einreichen. Das geht
entweder digital, per Post oder direkt in einer unserer
Geschaftsstellen. Und natdrlich gilt: Das Guthaben von
500 Euro kann nicht tberschritten werden.

Haben Sie Fragen?
Wir haben die Antworten!

Ab sofort finden Sie Antworten auf haufig
gestellte Fragen rund um unsere Leistungen
hier im Mitgliedermagazin. Gerne greifen wir

auch lhr Anliegen auf. Schreiben Sie uns!

Janina Wiegmann nimmt Ihre Fragen gerne per
E-Mail entgegen:
j.wiegmann@bkk-voralb.de.
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Von Blutvergiftung haben die

meisten schon einmal gehort.

Aber wie sie sich duBert und
wie gefahrlich sie ist, wissen
viele nicht. Wir erklaren,
woran Sie eine Sepsis
erkennen und wann es gilt,
schnell zu handeln.

Was ist eine Sepsis?

Eine Sepsis, landlaufig auch Blutver-
giftung genannt, kann durch eine
Wunde oder Infektion im Korper ent-
stehen, wenn Bakterien in den Blut-
kreislauf gelangen. Das Immunsystem
steuert zwar gegen, schafft es aber
nicht, die Ausbreitung der Infektion
zu verhindern. Die Immunabwehr
reagiert ibermalig und schadigt
neben den Erregern auch Zellen und
Organe. Werden Betroffene nicht
sofort als Notfall behandelt, kommt
es zum septischen Schock und Multi-
organversagen, was zu schweren
Folgeschaden fiihrt oder todlich
enden kann.

Wie duBert sich die Sepsis?

Die moglichen ersten Anzeichen einer
Blutvergiftung sind sehr vielfaltig und
werden deshalb auch von medizini-
schem Personal haufig nicht als
solche erkannt. Fieber und Schiittel-
frost, Husten, Atembeschwerden,
Hals- oder Bauchschmerzen, steifer
Nacken, starke Kopfschmerzen,
gerotete oder erwarmte Haut konnen
eben nicht nur auf einen Infekt hin-
deuten, sondern auch auf eine Sepsis.

Infektionen
der Lunge und
Atemwege

Infektionen
des zentralen
Nervensystems

1.5%

Infizierte @
Wunden und

Weichteile

Quelle: Sepsis-Stiftung

Immer auch an eine Sepsis denken
sollte man, wenn zusatzliche Risiko-
faktoren hinzukommen: etwa bei einer
geschwachten Immunabwehr, einem
Alter tiber 60, bei chronischen Erkran-
kungen wie Diabetes oder bei Babys
unter einem Jahr. AuRerdem erhoht
sich das Risiko, wenn Betroffene keine
Pneumokokken- oder Grippeimpfung
haben, kirzlich operiert wurden,
schwanger sind oder frisch entbunden
haben, wenn sie einen Katheter haben
oder eine Wunde, einen Tierbiss oder
Insektenstich aufweisen.

Wann in die Klinik?

Bei einem ausgepragten Krankheits-
geflhl, Midigkeit, Apathie, Verwirrt-
heit, einer schnellen, schweren
Atmung, erhdhtem Puls und ernied-
rigtem Blutdruck, einer kalten,
fleckigen Haut und extremen
Schmerzen kann es sich um eine akut

Quelle: https://www.deutschland-erkennt-sepsis.de/

Infektionen im
Bereich der
Harnwege

Unbekannt

Infektionen des
Bauchraums

lebensbedrohliche Sepsis handeln.

Die Symptome sind Anzeichen eines
dringenden Notfalls und mussen sofort
in der Klinik abgeklart werden. Je friher
die Behandlung mit dem passenden
Antibiotikum beginnt, desto grofer ist
die Uberlebenschance.

Mythos roter Strich
Manche glauben, dass eine
rote Linie, die sich von der In-
fektionsstelle entlang der Blut-
gefalle zum Herzen hinzieht,
eine Blutvergiftung anzeigt.
Tatsdachlich handelt es sich da-

bei um eine entziindete
Lymphbahn, die zwar unbe-
handelt auch zu einer Sepsis
fihren kann, aber nicht muss.
Umgekehrt kommt der rote
Strich nicht bei jeder Sepsis vor.

Fotos und Abbildungen: iStock/khaled Ahmed /0lga Potylitsyna
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Augentraining mit SpalRfaktor

.Opielend besser sehen!” — das neue
\Versorgungsprogramm lhrer BKK Voralb

Computerspiele sind gut fiir die Augen? Das wirde wohl kein Augenarzt unterschreiben.

Die speziell dafiir entwickelte Computerspiel-Software ,Spielend besser sehen

Ill
H

kann

jedoch bei der Behandlung von Schwachsichtigkeit (Amblyopie) helfen. Wenn Ihr Kind
zwischen vier und zwolf Jahre alt ist und an dieser funktionalen Sehschwache leidet,
unterstutzt die BKK Voralb Sie gerne mit diesem kostenlosen neuen Angebot.

Amblyopie — was ist das?

Bei der Amblyopie enthalt das Gehirn von den Augen unter-
schiedliche Bilder und ,l6scht” in der Folge eines davon
wieder. Vier bis sechs Prozent der Kinder in Deutschland
sind davon betroffen. Haufige Ursache ist das einseitige
Schielen, das in der Regel durch das Abkleben des besser
sehenden Auges (Okklusion) korrigiert wird. In fast

30 Prozent der Félle fiihrt dies allerdings nicht zu einer
Verbesserung der Sehscharfe.

Bei unserem digitalen Versorgungsangebot ,Spielend bes-

ser sehen!” wird — zusatzlich zur Okklusion — das betroffene

Auge durch spielerische Ubungen am PC trainiert und ge-

starkt. Auf dem Vordergrund des Bildschirms lauft dabei ein

spannendes Computerspiel. Im Hintergrund erscheint
gleichzeitig ein Wellenmuster: Das Gehirn wird dadurch an-
geregt, die Bilder des schwacheren Auges zu verarbeiten,
was das Sehvermogen nachhaltig starkt.

So kann auch lhr Kind ,,Spielend besser sehen!”
Wenn der Einsatz des Augenpflasters bei Ihrem Kind keine
optimalen Ergebnisse zeigt und auch zukinftig kaum Ver-
besserungen zu erwarten sind, kann ,Spielend besser se-
hen!" augenarztlich verordnet werden. Sie bendtigen
daflir auBRerdem einen PC und Internetanschluss, so-
dass Ihr Kind zu Hause trainieren kann — und

zwar 90 Tage lang zwischen 30 und 45 Minu-

ten pro Tag. Wie wissenschaftliche Studien

belegen, kann dadurch schon nach kurzer Zeit

eine splrbare Verbesserung der

Sehkraft erreicht und das Pflaster-

tragen verkirzt werden.

Falls Ihre Augenarztpraxis nichtandem
Programm teilnimmt, melden Sie sich 4
auf der Website https://caterna.de/

und vereinbaren einen Termin mit einem
Telearzt, der Ihr Kind fur die 90-tagige
Therapie einschreiben soll. Die Betreu-

ung wahrend der Therapie iibernimmt
Caterna. Die Ausgangs- und Endwerte
ermittelt, wie gewohnt, Ihr nieder-
gelassener Augenarzt.

Haben Sie weitere Fragen zum Angebot
«Spielend besser sehen!"?

Dann wenden Sie sich bitte an Ihre BKK Voralb
oder an den Kundenservice der Caterna mit der
Telefonnummer 0331 — 86 75 08-77 bzw. per Mail
an kundenservice(@caterna.de. Bei Fragen zu
Einzelheiten des Therapieablaufs ist Ihre Augen-
arztpraxis die richtige Anlaufstelle.

Cabore, simus
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\Warum es wichtig
ist, Erinnerungen
zu bewahren

Erinnerungen sind wie ein wert-

voller Schatz, der uns hilft, die
fliichtigen Momente des Lebens
festzuhalten und ihnen Bedeu-
tung zu verleihen. In der Hektik
des Alltags gehen viele solcher
kostbaren Augenblicke verloren.

Das bewusste Erinnern an schone Momente

. ctarkt die familidre Bindung,

. reduziert Stress und

. fordertdas Wohlbefinden, weil das Gehirn dabei

Gliickshormone ausschuttet.

nnerungen festhalt, entwickelt
tischere Lebenseinstellung und
derungen.

. Wer regelmaBig Eri
zudem eine optimis e :
fiihlt sich resilienter gegenuber \eran

Oft sind es die kleinen, unscheinlbaren Momenhte,:::er:;\
unseren Herzen weiterleben. Erlrﬂ'\erungen le lre ' uns:
den Wert des Augenblicks zu schatzen, gnd ze'lgj i ,
dass es die scheinbar unbedeutenden Dinge sind.

unser Leben wirklich bereichern.

Herzlich
willkommen

in unserer
Versichertengemeinschaft

Mats Frank
27.08.2024

Sie mochten auch lhr Kind in
unserer Babygalerie vorstellen?
Dann senden Sie uns bitte einfach
ein Foto per Mail an: Sandra Gebhard,
s.gebhard@bkk-voralb.de

Najla Licina
25.09.2024

S —

Doch das Erinnern ist mehr als Nostalgie -

es ist ein Anker fiir unsere Identitdt. Wissen-
schaftler nennen dies das »autobiografische
Gedachtnis”: Es hilft uns, unser Leben als zu-
sammenhdngende Geschichte zu verstehen,
und gibt bereits Kindern Orientierung, wer
sie sind und woher sje kommen.

=~ °
Tipp-
Nehmen Sie sich regelmagig einen
Moment Zeit, um kleine Erinnerungen
festzuhalten — seies in einem .Notuz-
buch oder einer Fotocollage. Diese
kleine Gewohnheit schafft nicht nur
eine wertvolle Sammilung, sondern
hilft Ihnen auch, im hektischen Alltag
die besonderen Momente nith aus
den Augen zu verlieren. Ein liebevolles

Ritual, das zeigt: Erinnerungen beglei- .

ten uns — und wachsen mit uns.

Movritz Bauknecht
29.08.2024

Alexander Herzer
14.09.2024

Leonie Lorenz  Frieda Carlotta Besemer
3.10.2024 24.10.2024

Die Fruhlingszeitkapsel -
ein Familienritual fur die Zukunft

Es gibt Momente im Leben,
die es wert sind, festgehal-
ten zu werden - aber nicht
nur als Erinnerung. Eine Zeit-
kapsel ist mehr als nur ein
Aufbewahrungsort fur die
Vergangenheit. Sie wird zum
Symbol fiir die Ziele, Win-
sche und Traume, die wir fur
die Zukunft haben - fiir das,
was wir uns fur uns selbst
und als Familie wiinschen.

Ob als jahrliche Tradition oder als
einmaliges Projekt — die Zeitkapsel
ist eine wunderbare Méglichkeit, ei-
gene Wiinsche zu formulieren, zu
visualisieren und greifbar zu ma-
chen. Das Beftillen der Kapsel kann
zu einem wertvollen Familienritual
werden, das nicht nur

Was Sie dafiir
brauchen:

eine stabile Box oder ein
groBes Einmachglas mit Deckel,

Farben, Stifte oder Aufkleber
zum Verzieren,

Papier und Stifte fiir
Botschaften und Wiinsche,

personliche Erinnerungsstiicke
wie Fotos, Zeichnungen oder
kleine Fundstiicke.

Jedes Familienmitglied legt etwas in
die Kapsel, das fiir eine besondere Erinnerung steht: gemal-

te Bilder, Fotos, kleine Briefe an das zukiinftige Ich. Man kann auch kleine
Gegenstande hinzufiigen, die fir eigene Ziele oder Wiinsche stehen - zum
Beispiel ein Notizbuch fir die eigenen Gedanken, ein Symbol fiir eine Reise,
die man noch machen machte, oder ein Foto, das an einen besonders schonen
Moment erinnert, den man in der Zukunft noch einmal erleben maochte.

Nachdem die Kapsel gefiillt ist, wird sie an einem besonderen Platz aufbe-
wahrt - beispielsweise vergraben oder an einem symbolischen Ort im Garten

Freude bereitet,
sondern auch
hilft, konkrete
Ziele fiir die
Zukunft zu
setzen.

oder im Haus versteckt. Nach einem Jahr wird sie gecffnet und gemeinsam
geschaut, wie weit die Familie mit ihren Zielen gekommen ist und was sich
in der Zwischenzeit verandert hat. Dann konnen neue Winsche und Ziele
formuliert oder eine neue Kapsel fiir die nachsten Jahre gestaltet werden.

So wird die Zeitkapsel nicht nur zu einem Ort der Erinnerung, sondern auch
zu einem standigen Begleiter fiir die Wiinsche und Ziele, die uns motivieren
und leiten.

Ausflugstipp: P
Eselwandern auf SESEEsaN- =¥ °
dem Schwillehof

Weitere
Infos

Am FuBe der Schwabischen Alb ladt der Pfullinger

Schwillehof zu individuellen Eselwanderungen ein.

Unter dem Konzept ,Esel to go” geht es nach einer

kurzen Einweisung fir Grof3 und Klein eigenstandig

auf Tour. Der Eselverleih ist ganzjahrig moglich — nur

mittwochs ist fur die Esel Ruhetag.

Fotos und Abbildungen: iStock/Rawpixel, /hanibaram, /Strekalova, /Onfokus, /Agustin Vai, /alenkadr, /Octavian Lazar, /Natalie Maro, /cemagraphics, /deepblue4you, /AnnaNahabed, /Yana Lysenko
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Vorsorgeuntersuchungen  Augenarztliche Krebsvorsorge
und Beratung Untersuchungen Frau und Mann

Kostenzuschuss je Kalenderjahr:
bis zu 60 € je Untersuchung
Leistungsumfang:

Leistungsumfang: Leistungsumfang und

Glaukom-Vorsorge Kostenzuschuss:

Bildvermessung bei Glaukom (HRT) Frau: Sonografie der Brust,
Mammografie,
Vaginalultraschall.
50 € je Untersuchung

Mann: PSA-Test, 25 €

sportmedizinische Untersuchung Bildvermessung bei

Belastungs-Elektrokardiogramm Netzhautveranderung (OCT)

ernahrungsmedizinische Untersuchung Kostenzuschuss je

Kalenderjahr:
bis zu 20 € Glaukom

Allergieuntersuchung

Leistungsvoraussetzungen:

Untersuchung durch den bis zu 50 € HRT I h
jeweiligen Facharzt bis zu 50 € OCT ) F

/
Zahnprophylaxe Osteopathie L |

Kostenzuschuss:
60 € pro Behandlung

Leistungsumfang: -H_

6 Sitzungen pro Kalenderjahr

Leistungsumfang und
Kostenerstattung:

professionelle Zahnreinigung,
bis 50 € pro Jahr

umfassende zahndrztliche VVorsorge-
leistungen zur Kariesprophylaxe, wie z.B.
Fissurenversiegelung, bis 45 € pro Jahr

Wurzelbehandlung, bis 150 € pro Jahr

kieferchirurgische Rontgenaufnahme,
bis 150 € pro Jahr

Die BKK Voralb hat ein Gesundheitskonto fiir
Sie eingerichtet — und es bereits mit 500 Euro
bestlickt. Mit diesem Betrag konnen Sie
Gesundheitsleistungen in Anspruch nehmen,
die Uber die Versicherungskarte (eGK) nicht
abgerechnet werden.

Leistungsvoraussetzungen:

arztliche Bescheinigung fir die
Notwendigkeit der Osteopathie
(Hausarzt oder Facharzt)

Der Osteopath muss eine
abgeschlossene Ausbildung

Vollnarkose zur Entfernung von
Weisheitszahnen, bis 150 € pro Jahr

hoherwertige Zahnfillungen
(Kunststoff, Keramik), bis 75 €
Zuschuss je nach Fillung

nachweisen. Bitte vorab bei
uns erkundigen, ob diese
\Voraussetzungen vorliegen.

BKK Voralb
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