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Editorial

Liebe Leserinnen
und Leser,

als Kunde der Bertelsmann BKK werden Sie sich auch im
neuen Jahr in Sachen Krankenversicherung keine Sorgen
machen missen. Sowohl fir das alte als auch fir das neue
Jahr erwarten wir Einnahmedberschiisse, die das hohe
Leistungs- und Serviceniveau sichern. So starten wir flr
unsere erwachsenen Kunden das beliebte BKK-Bonus-
programm erneut flr zwei Jahre und haben die Kriterien
hierbei gezielt erweitert. Unter anderem ist nun auch lhre
Teilnahme an einem Volkslauf bonusfahig. Mehr Informati-
onen in diesem Magazin.

Darliber hinaus kénnen wir weiterhin auf einen Zusatz-
beitrag verzichten, wahrend dieser bei manch anderer Kran-
kenkasse weiter ansteigen wird. Denn der Gesetzgeber
hat zum 1. Januar verfligt, dass Zusatzbeitrage nach oben
unbegrenzt und pauschal erhoben werden kénnen. So
sollen die Zusatzbeitrdge neben den regularen Beitragen
zu einer neuen Saule der Finanzierung ausgebaut werden.
Das bereits angekratzte Prinzip der hélftigen Aufteilung der
Beitrdge zwischen Arbeitgebern und Arbeitnehmern wird
so endgultig gebrochen: Denn der Zusatzbeitrag ist allein
vom Versicherten zu tragen. Da gleichzeitig der Arbeitgeber
anteil am allgemeinen Beitragssatz festgeschrieben worden
ist, gehen kinftige Kostensteigerungen vor allem zu Las-
ten der Versicherten. Die Arbeitgeber werden diese nicht

mehr mittragen missen. Wir werden daher umso mehr die
Interessen der Versichertengemeinschaft vertreten, damit
sich die Kosten im Zaum halten und ein Zusatzbeitrag so
lang wie maglich vermieden wird.

Hierzu kénnen auch Sie beitragen. Werden Sie aktiv und
nutzen Sie unsere vielfaltigen Praventions- und Vorsorge-
angebote. So minimieren Sie Ihr Gesundheitsrisiko, starken
die Solidargemeinschaft und bleiben ganz nebenbei langer
jung.

In diesem Sinne wiinschen wir alles Gute, besonders Gllick

und Gesundheit im neuen Jahr. |
v &

ﬁ/‘. Al &’ K/'

Thomas Johannwille

Wolfgang Diembeck
Vorstand Bertelsmann BKK
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04 Bewegung

Sport im Winter:

Bel Wind und Wetter

Kiirzere Tage im Herbst und Winter, frither einsetzende
Dunkelheit und die Sehnsucht nach etwasWarmem auf
demTeller konnen es manchem schon schwer machen,
sportliche Aktivitaten auch ,,tiber den Winter zu retten”.
Vier von zehn Freizeitsportlern sind Wintermuffel und
verzichten in kiihler Jahreszeit auf das Training im
Freien. Diejenigen allerdings, die ganz bewusst ihr
Fitnessprogramm wintertauglich machen, lassen keine
Ausrede gelten, halten aber bestimmte Regeln ein.

Gute Funktionskleidung

Wer im Winter draufRen joggen mochte, sollte gute Funkti-
onskleidung tragen. Moderne Mikrofaser, eine Kunstfaser,
kann Koérperwarme auch bei niedrigen Aufsentemperaturen
gut speichern und sorgt beim Schwitzen flr einen schnellen
Abtransport von Schweifd. Baumwollkleidung hingegen
wilrde sich vollsaugen wie ein Schwamm, sodass der
Korper schnell auskthlt. Wenn Sie mehrere dinne Lagen
Kleidung Ubereinander tragen — sozusagen im Zwiebellook
unterwegs sind —, kénnen sich in den Zwischenraumen
zudem warmende Luftpolster bilden. Kopfbedeckung und
Handschuhe sind bei niedrigen Temperaturen auf3erdem
sehr empfehlenswert, weil wir Uber Kopf und Hénde viel
Koérperwéarme verlieren.

we

Langlsam und ohne Pause

Tempotraining ist in der dunklen Jahreszeit nicht angesagt.
Laufen Sie ruhig und mit gleichméaRiger Geschwindigkeit.
Extreme Erschoépfung sollte bei Kélte vermieden werden.
Durch die andauernde, wenn auch langsamere Bewegung
generieren unsere Muskeln genligend Warme, um den
Korper selbst bei langeren Ausdauerstrecken ausreichend
aufzuheizen. Ein reduziertes Tempo ermoglicht es Ihnen
zudem, Verschnaufpausen zu vermeiden. Das ist wichtig,
denn Pausen bei Eiseskalte lassen unsere Muskeln schnell
auskihlen. Beim Joggen in warmerer Jahreszeit atmen Sie
wahrscheinlich sowohl durch Nase wie durch den Mund,
um den Kérper schneller mit mehr Sauerstoff zu versorgen.
Sollten Sie jedoch jetzt beim Einatmen der kalten Luft
Schmerzen in den Bronchien versplren, konzentrieren Sie
sich moglichst auf die Nasenatmung, oder tragen Sie ein
Tuch vor Mund und Nase — das hilft beim Anwarmen der
Atemluft.

Aufwirmen und dehnen
Mit Aufwarmbewegungen wird dem Korper signalisiert,

dass eine hdhere Belastung auf ihn zukommt. Herz, Kreis-
lauf und Puls sollen langsam in Schwung kommen, und
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Auch bei Eiseskalte tut Bewegung Kérper und Seele gut

auch Gelenke und Bénder brauchen etwas Zeit, um sich
auf Belastung einzustellen. Optimal ist es, wenn in lhrer
Wohnung z. B. ein kleiner Stepper oder ein Minitrampolin
stehen, um in noch warmer Umgebung mit der Bewegung
beginnen zu kénnen. Auch Treppenstufen bringen Sie auf
Trab oder die Kombination aus lockerem Hipfen und Gym-
nastik. Erst nach dem Aufwéarmen kénnen Sie leichte Dehn-
Ubungen anschliefsen, wenn Sie gelernt haben, diese richtig
auszuflihren. Falsches Dehnen kann leicht zu Schéaden an
Sehnen und Bandern fiihren. Uber den Sinn des Dehnens
nach demTraining streiten sich Sportwissenschaftler. Tatsa-
che ist jedoch, dass Dehnen die Durchblutung in der Mus-
kulatur fordert und die Beweglichkeit der Muskeln erhalt.
VerkUrzte, weil schlecht gedehnte Muskeln sind aufRerdem
anfalliger fur Verletzungen. Unsere Empfehlung: Lernen
Sie, richtig zu dehnen, und fihren Sie diese Ubungen we-
nigstens nach jedem zweiten Lauf aus. Im Winter sollten
Dehnlibungen nicht mehr im Freien erfolgen, sondern
bereits unmittelbar nach dem Training in der Wohnung, da
Sie sonst schnell frieren und eine Erkéaltung riskieren.

Das Alternativprogramm

Erscheint Ihnen das Laufen im Freien doch zu abschreckend
bei Minusgraden, kénnten Sie |hr Bewegungsprogramm
vom Wald ins Fitness-Studio verlegen. Sprechen Sie mit
verschiedenen Studioleitern. Es gibt bestimmt auch Halb-
jahres-Angebote, sodass Sie sich nur fir den Herbst/Winter
dort im Rahmen einer Mitgliedschaft verpflichten mussen.
Auch ware jetzt die richtige Zeit, um im Sportzentrum,
Verein oder Studio eine ganz neue Sportart flr sich zu
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entdecken. Heutzutage wird eine Vielzahl attraktiver Sport-
arten angeboten, sodass nahezu flr jeden etwas dabei ist.
Wie ware es mit einem Yoga- oder Pilateskurs? Wollten
Sie nicht schon immer einmal das Tanzen erlernen? Lange
Herbst- und Winterabende bieten die Gelegenheit dazu!
Die Anmeldung zu einem Kurs, verbunden mit der regel-
maéaRigen Begegnung mit anderen Menschen, verpflichtet
Sie auch ein klein wenig, sich aufzuraffen. Das hilft, den
inneren Schweinehund zu ignorieren, wenn der sich doch
einmal melden sollte.

Setzen Sie sich Ziele

Ziele motivieren! Sie geben sportlichem Einsatz einen konkre-
ten, fur Sie ganz persénlichen Sinn. Sie ermdglichen Vorfreude
und das wunderbare Gefuhl von Gliick, Stolz und Zufrieden-
heit, wenn man sie erreicht hat. Welche Ziele bringen Sie zu
Fitness und Wohlgefiihl? Wollen Sie speziell lhren Ricken
starken oder durch Sport Ihr Gewicht halten? Brauchen Sie
tagliche Spaziergange an der frischen Luft, um sich gut zu
fihlen? Was es auch sei, planen Sie es fest ein, und tragen
Sie lhre Vorhaben im Kalender ein. Das hat auch den Vortell,
dass Sie sehen, was Sie schon alles gemacht haben.

Wenn Sie auch im Winter ,am Ball” bleiben und sich
regelmaBig bewegen, werden Sie zudem den geflrch-
teten Winterblues nur vom Hérensagen kennenlernen.
Bewegung befreit die Seele, und das tragt — neben kor
perlicher Fitness — ganz entscheidend zur Starkung lhrer
Abwehrkrafte bei!

Foto: Fotolia/Alexander Rochau



06 Gesundheit

Haben Sie schon einen Organspendeausweis?

Organspende

Frank-Walter Steinmeier tat es lebend: Er spendete
seiner schwerstkranken Frau eine seiner beiden Nieren.
Ihm und seiner Frau geht es heute — wie man hort — wie-
der gut und sie konnen ihren Lebensweg zuversichtlich
gemeinsam fortsetzen - eine Nachricht, die viele Men-
schen aufhorchen lieR und nachdenklich machte. Wie
ist das eigentlich mit der Organspende?

Seit etwa 50 Jahren werden Organtransplantationen am
Menschen durchgeflhrt. Sie gehéren inzwischen zu den
bewahrten Verfahren in der medizinischen Versorgung. Oft
machen lebensbedrohliche Krankheiten eine Transplantati-
on, eine Verpflanzung von Organen bzw. organischem Ma-
terial, erforderlich wie beispielsweise bei schweren Herz-,
Lungen- oder Leberleiden. In anderen Fallen ist der Verlust
einer Organfunktion, zum Beispiel von Bauchspeicheldrlise
oder Nieren, mit schwerwiegenden Folgeerkrankungen
verbunden. Hier kann die Ubertragung eines funktions-
tlichtigen Spenderorgans die Lebensqualitat des Patienten
verbessern und das Auftreten von Spétschaden verhindern.
Patienten, die auf ein Spenderorgan warten, gibt es viele.
Daher existiert schon seit Jahren die Organisation Stiftung
Eurotransplant, die lange Wartelisten fuhrt. Da der oben
genannte Fall natlrlich hochst selten vorkommt, herrscht
bei Eurotransplant dauernd ein Mangel an Organen, die
schnellstens an die anfragenden Kliniken weitergeleitet
werden mussten. Viele Patienten mussen die Wartezeit
im Krankenhaus verbringen. In manchen Fallen wird es er
forderlich, Herzpatienten wahrend der Wartezeit mit einem
Kunstherz zu versorgen.

In Deutschland werden vor allem Niere und Leber benétigt,
gefolgt von Herz, Lunge, Bauchspeicheldriise und Darm. Im
niederlandischen Leiden, wo Eurotransplant ihren Sitz hat,
werden die Daten derjenigen, die auf eine Transplantation
warten, mit den Daten der Organspender koordiniert.
Sobald von der Deutschen Stiftung Organtransplantation
(DSO) ein gespendetes Organ gemeldet wird, ermittelt
Eurotransplant computergesteuert und in kirzester Zeit
den geeigneten Empfanger.

So oder so - Sie treffen eine respektable Entscheidung

Die Vorstellung, dass unmittelbar nach Eintritt des eige-
nen Todes ein Organ entnommen wird, mag manchem
unangenehm sein. Als Signal der Bereitschaft, anderen
Menschen das Leben zu retten, kann die Entscheidung
fur eine Organspende aber auch positive Geflihle hervor
rufen. Die Einstellung vieler Birger ist daher positiv — das
belegen reprasentative Erhebungen der Bundeszentrale




far gesundheitliche Aufklarung (BZgA) immer wieder
aufs Neue. Knapp 70 % der Deutschen waren mit einer
Organentnahme nach ihrem Tode einverstanden. Diese
Entscheidung im persdnlichen Organspende-Ausweis auch
zu dokumentieren, kann Mitmenschen das Leben retten.
Daflir genligt es, einen Organspende-Ausweis, der die
eigene personliche Entscheidung belegt, ausgefillt stets
bei sich zu tragen.

Der Vordruck sieht folgende Mdaglichkeiten vor:

Der Organ- und Gewebespende kann generell zuge-
stimmt werden.

Einzelne Organe oder Gewebe kdnnen von der Spende
ausgeschlossen werden.

Nur bestimmte Organe und Gewebe werden flr eine
Organspende zur Verfligung gestellt.

Die Organ- und Gewebespende kann generell abgelehnt
werden.

Die Entscheidung kann auf eine Person des Vertrauens
Ubertragen werden.

Bereits ab dem 16. Lebensjahr ist die Entscheidung flr
eine Organspende erlaubt, eine Altersgrenze gibt es nicht.
Die Organe der Spendewilligen missen jedoch funktions-
tlchtig sein und es dlrfen keine schweren Erkrankungen
vorliegen.

Warum es so wichtig ist, sich fiir oder gegen die Organ-
und Gewebespende zu entscheiden

Grundsatzlich gilt: Erst mit der schriftlichen oder mundli-
chen Willenserklarung wird man zum Organ- und Gewe-
bespender. Deswegen ist es so wichtig, mit Angehdérigen
oder engen Freunden Uber seine persdnliche Entschei-
dung zu sprechen und den Organspende-Ausweis stets
bei sich zu tragen. Hat man aber keine Entscheidung
getroffen, missen im Todesfall die Familienangehoérigen
befragt werden, die dann in die haufig sehr schwierige
Situation kommen, nach bestem Wissen den mutmal3-
lichen Willen des Verstorbenen zu befolgen. Damit im
Fall des Falles vorgesorgt ist, sollte sich jeder frihzeitig
Gedanken machen, Gesprache Uber das Fur und Wider
einer Organspende flhren und dann seine Entscheidung
féllen. Wenn sich die personliche Einstellung andert,
ist das kein Problem: Die geanderte Entscheidung wird
einfach in einem neuen Spenderausweis dokumentiert,
der alte Ausweis muss nur zerrissen werden und verliert
damit seine Gultigkeit.
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Weitere Informationen

Auf der Website www.organspende-info.de finden
Sie alles Wissenswerte zum Thema Organspen-
de. Den Organspende-Ausweis kénnen Sie hier
anfordern oder einfach downloaden. In Zusam-
menarbeit mit der Deutschen Stiftung Organtrans-
plantation hat die Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung auflerdem einen telefonischen Informati-
onsdienst zur Organ- und Gewebespende sowie zur
Transplantation eingerichtet:

Montag bis Freitag von 9 bis 18 Uhr und Samstag von 9
bis 13 Uhr bietet das geblhrenfreie Infotelefon die Mdg-
lichkeit zum personlichen Gesprach: 0800 9040400.




08 Versorgung

Die BKK informiert

Leistungsanderungen

Der Gemeinsame Bundesausschuss (G-BA) - das
Gremium, welches lber die Leistungen der gesetz-
lichen Krankenversicherung entscheidet — hat aktuell
Beschliisse gefasst mit sowohl erweiterndem als auch
ausschlieBendem Charakter.

Leistungserweiterungen

1. Die saisonale Grippeschutzimpfung koénnen jetzt auch
schwangere Frauen kostenlos in Anspruch nehmen, aber
auch Menschen mit schweren chronischen neurologi-
schen Krankheiten, die zu Problemen bei der Atmung
flhren kénnen.

2. Migranepatienten erhalten kinftig auch Arzneimittel
mit dem Wirkstoff Valproinsaure, wenn eine Behandlung
mit anderen daflr zugelassenen Mitteln nicht erfolg-
reich war oder nicht angewendet werden darf. Achtung:
Schwangere dirfen den Wirkstoff nicht nehmen, bei
Frauen im gebarfahigen Alter sind Nutzen und Risiken
individuell genauestens zu prifen.

3. Versicherte, bei denen Blutungen des Diinndarms fest-
gestellt wurden, deren Ursache unklar ist, kdnnen kinftig
eine Kapselendoskopie beanspruchen. Dabei handelt es
sich um ein neues Verfahren, bei dem mit Hilfe eines auf
die Ausmaf3e einer schluckbaren Kapsel verkleinerten Video-
endoskops der Darm bildlich dargestellt werden kann.

Leistungsausschluss

1. Aufmerksamkeitsdefizit und Hyperaktivitat
(ADS/ADHS)
Als folgerichtige Mafinahme eines européischen Risiko-
bewertungsverfahrens dirfen Stimulantien wie etwa
Methylphenidat von Allgemeinmedizinern nicht mehr an
Kinder verschrieben werden. Spezialisten dirfen Kindern
und Jugendlichen Stimulantien nur noch bei Verhaltens-
stérungen verordnen.

2. Depressionen

Der Wirkstoff Reboxetin zur Behandlung einer Depression
wurde aus dem Leistungskatalog gestrichen, da das Institut
fur Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen
keinen Beweis fur einen Nutzen gefunden hat.

Auch Schwangeren wird jetzt die
Grippeimpfung empfohlen

Auch Uber den Nutzen und die Unbedenklichkeit von
Untersuchungs- und Behandlungsmethoden wacht der
G-BA und hebt jetzt nochmals hervor, dass der Verbrau-
cherschutz hochste Prioritat hat. So wurde entschieden,
dass sogenannte PET-Bilder, die bei der Behandlung von
Tumoren gemacht werden und haufig Uber die Fortsetzung
oder den Abbruch einer Therapie entscheiden, nur noch bei
erwiesenem Nutzen oder absehbarer Studienergebnisse
herangezogen werden sollen. Zudem sollen generell neue
Behandlungs- und Untersuchungsmethoden unter kontrol-
lierten Bedingungen und mit erfahrenen Arzten zunéchst
in Innovationszentren oder spezialisierten Fachabteilungen
einzelner Kliniken getestet werden, bevor sie flachen-
deckend zum Einsatz kommen.  (Quelle: GKV-Spitzenverband)

Neue Rabattvertrage
fir Arzneimittel

Kosten senken — Qualitat erhalten

Der Gesetzgeber hat auf die stetig steigenden Kosten fiir
Arzneimittel reagiert und den Krankenkassen die Maglich-
keit eingeraumt, Rabattvertrage mit Pharmaherstellern zu
schlieRen, um Preisnachldsse zu erzielen. Die Bertelsmann
BKK schlief3t ihre Rabattvertrage Uber die GWQ Service
Plus AG ab, eine Kooperation mehrerer Betriebskranken-
kassen mit insgesamt rund sechs Millionen Versicherten.



Dadurch lassen sich besonders glinstige Konditionen bei
einer unverandert hohen Qualitdt aushandeln. Davon pro-
fitieren die Kunden: Die BKK nutzt die eingesparten Mittel
zum Ausbau der Leistungen (z. B. bei Aktivwoche und
Kurzuschuss). Ferner tragen die Vertrage dazu bei, dass die
Bertelsmann BKK auch 2011 keinen Zusatzbeitrag erhebt.
Den jeweiligen Herstellern von Medikamenten wird die
Abgabe ihrer Praparate flr zwei Jahre zugesichert.

Gute Rabattvertrage senken Kosten statt Qualitat

Neues Aussehen - gleicher Wirkstoff

Es kann sein, dass der Apotheker Ihnen im Zuge der neuen
Vertrage ab Februar 2011 Ihr Medikament von einem ande-
ren, lhnen vielleicht noch nicht bekannten Pharmahersteller
gibt, dessen Qualitat und Arzneimittelsicherheit aber den
Ihnen bekannten Standards entspricht. Es handelt sich
hierbei um Praparate, die den gleichen Wirkstoff, die gleiche
Wirkstérke, die gleiche Qualitat und die gleiche oder eine
vergleichbare Darreichungsform aufweisen wie die lhnen
bekannten Arzneimittel. Unterschiede konnen lediglich in
der Zusammensetzung der Hilfsstoffe und der Farbe oder
Form der Arzneimittel auftreten, wodurch die medizinische
Wirkung jedoch nicht beeintrachtigt wird.

Die Qualitat der fir Sie neuen Préparate ist die gleiche wie
die der Ihnen schon bekannten Mittel. Nur der Preis fir lhre
Kasse unterscheidet sich aufgrund der Verhandlungen mit
den Herstellern. Die Anforderungen an die Arzneimittel-
hersteller in Deutschland sind sehr streng, sodass sich in
Bezug auf Qualitat und Sicherheit bei den unterschiedlichen
Firmen keine Differenzen ergeben.
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Strukturierte Behandlungs-
programme fur chronisch Kranke

Koronare Herzkrankheiten (KHK)

Versicherte, die an einer chronischen Erkrankung leiden,
profitieren bei der Bertelsmann BKK seit Jahren von
speziellen Behandlungsprogrammen, den sogenannten
Disease-Management-Programmen (DMP), die unter dem
Begriff BKK MedPlus angeboten werden.

Das Programm flr koronare Herzkrankheiten wurde im
Juli 2010 erweitert. So kénnen nun KHK-Patienten mit
gleichzeitiger Herzinsuffizienz sowohl am Programm
KHK teilnehmen als auch an dem neuen Modul , Herzin-
suffizienz' Diese Erweiterung war notwendig, ist doch die
Herzschwache beiVorliegen einer koronaren Herzkrankheit
mit einem erhohten Sterberisiko verbunden.

Die Bertelsmann BKK unterstltzt den Patienten bei der
Umsetzung seines Behandlungsplans z. B. durch regelma-
Rige Informationen zum aktuellen Stand der Wissenschaft
und durch die Erinnerung an ausstehende Arzt- oder Schu-
lungstermine. Sie bietet zudem eine Intensivbetreuung,
etwa wenn ein Patient mehrmals hintereinander ins Kran-
kenhaus eingewiesen wurde oder nachweislich veraltete
Medikamente erhielt. Unabhéngige Institute wachen lber
Qualitat und Wirksamkeit des Programms.

Diese Vorteile genieRen Sie als Teilnehmer
von BKK MedPlus

» |hr Arzt behandelt Sie nach dem aktuellen Stand der
Wissenschaft und informiert ausfthrlich Gber Diag-
nose und Therapie.

» Sie werden aktiv in die Entscheidung und Behandlung
einbezogen.

» Ihr Arzt stimmt mit lhnen individuelle Therapieziele
und -plane ab.

» Ihr Arzt koordiniert die Zusammenarbeit von allen
beteiligten Arzten sowie Therapeuten und dem
Krankenhaus und vermeidet dadurch belastende
Doppeluntersuchungen.

» |hre BKK unterstiitzt Sie im Behandlungsverlauf durch
regelmaRige Informationen und die Erinnerung an
ausstehende Arzt- oder Schulungstermine.

Ihre Ansprechpartnerin:

Sarah Lehmann, Service-Team Rehabilitation, Fon 05241

80-74047 oder sarah.lehmann@bertelsmann-bkk.de
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Unternehmensnachrichten

Der BKK-Verwaltungsrat

Gute Perspektive fur 2011

Am 15.12.2010 hat der Verwaltungsrat der Bertels-
mann BKK in Giitersloh getagt. Zu den Themen und
Ergebnissen wollen wir Sie hier informieren.

Was schon flr das Jahr 2010 galt, gilt auch fir das neue
Jahr: Die Bertelsmann BKK steht auf einem gesunden
Fundament und erwartet auch fiir 2011 einen Uberschuss
der Einnahmen. Diesen wird sie hauptséachlich dazu ver
wenden, ihr Leistungs- und Serviceangebot gezielt zu
erweitern. Zudem kann sie auch 2011 auf die Erhebung
eines Zusatzbeitrags verzichten.

Beschlossen hat derVerwaltungsrat, dass die Bonuskriterien
im neu startenden BKK-Bonusprogramm ausgebaut werden
und z. B. die professionelle Zahnreinigung mit 20 Euro nun
doppelt so hoch gewichtet wird, wie in den Jahren 2009/2010.
Der Zuschuss bei ambulanten Kuren wird zudem auf 13 Euro
jeTag angehoben. AuRerdem erweitert die BKK im Laufe des
nachsten Jahres ihre Servicezeiten in der Kundenberatung in
Gutersloh und stellt die Service-Teams teilweise neu auf, um
noch schneller und direkter auf Kundenwtinsche eingehen zu
kénnen. ,,93 % Gesamtzufriedenheit in der Kundenumfrage
aus April 2010 ist ein sehr gutes Ergebnis, das uns aber auch
motiviert, nicht nachzulassen in der Optimierung unserer
Leistungen’ so Wolfgang Diembeck, Vorstandsvorsitzender
der Bertelsmann BKK.

Zurlckzuflhren ist die gute Finanzsituation auf ein voraus-
schauendes Kostenmanagement und schlanke Strukturen.
So erzielt die BKK durch gute Vertragsabschlisse mit Hilfs-
mittel- und Pharmafirmen Einsparungen, ohne die hohe
Qualitat in der Versorgung zu beeintrachtigen. Zudem brin-
gen die niedrigen Verwaltungskosten, die deutlich unter den
hierfir vorgesehenen Zuweisungen des Gesundheitsfonds
liegen, der BKK Kostenvorteile von jeweils rund 800.000
Euro in 2010 und 2011. Geld, das flr ein Mehr an Leistung
und Service der Versichertengemeinschaft zugute kommt.

Es ist somit nicht verwunderlich, dass die Zahl der BKK-Mit-
glieder weiterhin steigt. So haben sich 1.300 Neukunden in
2010 fur die BKK entschieden. Insgesamt gehdren nun 31.500
Mitglieder und rund 14.000 Familienangehorige unserer
Solidargemeinschaft an. Der Verwaltungsrat sieht sich an-
gesichts dieser positiven Ergebnisse in seiner strategischen
Ausrichtung der BKK auf Unternehmensmitarbeiter und ihre
Angehdrigen mit regionalen Schwerpunkten bestétigt.

Diskutiert wurden auch die Anderungen im Zuge des GKV-
Finanzierungsgesetzes, das zum Jahreswechsel in Kraft
tritt. Es enthalt wichtige Ansatze zur Kostenddmpfung,
ohne die der gesetzlichen Krankenversicherung in 2011
trotz der unerwartet guten Konjunktur ein Defizit von bis zu
9 Mrd. Euro gedroht hatte. Dazu zahlen die Wiederanhebung
des allgemeinen Beitragssatzes von 14,9 auf 15,5 %, also
auf das Niveau vor der Wirtschaftskrise, sowie Einsparungen
bei Arzneimitteln, Krankenhausern, Arzten und Zahnérzten
und eine Nullrunde bei den Verwaltungskosten der Kranken-
kassen. Im nachsten Jahr dirften somit die Einnahmen der
Krankenkassen ausreichen, um die Ausgaben zu decken.

Kritisch sieht derVerwaltungsrat hingegen, dass ein \Wechsel
von der gesetzlichen zur privaten Krankenversicherung (PKV)
nun wieder erleichtert wird. Da dort die Pramien Jahr fir Jahr
empfindlich steigen, verzeichnet die BKK vermehrt Anfragen
von rickkehrwilligen PKV-Versicherten. Eine Rickkehr wird
aber durch den Gesetzgeber nahezu ausgeschlossen. Bitte
beachten Sie hierzu auch unseren Beitrag auf Seite 16.

DerVerwaltungsrat sieht somit insgesamt die Bertelsmann
BKK gut geristet: ,Wir werden sicher keinen Zusatzbeitrag
erheben missenin 2011. Somit ist das Gesamtangebot der
BKK in Leistung, Service und Preis auch in 2011 dufRerst
attraktiv," so Michael Aust, Leiter der Abteilung Arbeitsrecht
und Koordination Personalarbeit Inland im Corporate Center
der Bertelsmann AG und Vorsitzender des Bertelsmann
BKK-Verwaltungsrates.

Der Verwaltungsrat einer BKK trifft als oberstes Ent-
scheidungsgremium zusammen mit dem Vorstand ins-
besondere alle strategisch und unternehmenspolitisch
wichtigen Entscheidungen, die den Erfolg der Arbeit
einer Krankenkasse sichern. Er setzt sich sowohl aus
Versicherten- als auch Arbeitgebervertretern paritatisch
zusammen, sodass Versicherte an grundlegenden Ent-
scheidungen der BKK demokratisch beteiligt sind.



Freiwillig versicherte Selbstzahler
Steuermindernde
Beitrage melden

Durch das Burgerentlastungsgesetz Krankenversicherung
aus Juli 2009 wurde die steuerrechtliche Berticksichtigung
der Beitrage fur eine existenznotwendige Krankenversiche-
rung und flr eine gesetzliche Pflegeversicherung (soziale
Pflegeversicherung und private Pflege-Pflichtversicherung)
neu geregelt. Nun kénnen ab dem Veranlagungsjahr 2010
alle Beitrdge einer Basiskranken- und Pflege-Pflichtversi-
cherung flr die eigene oder eine unterhaltsberechtigte
Person (z. B. Ehegatte oder Kind) steuermindernd berlck-
sichtigt werden.

Die Hohe der entrichteten Beitrage wird der Finanzverwal-
tung in der Regel mit der elektronischen Lohnsteuerbe-
scheinigung oder der Rentenbezugsmitteilung Ubermittelt.
Fir freiwillig versicherte Selbstzahler, hierzu gehoren
Selbsténdige, freiwillig versicherte Rentner oder auch
Studenten, Ubermitteln wir hingegen die Beitrdge. Hierzu
bendtigen wir jedoch die steuerliche Identifikationsnum-
mer (IdNr.), die das Bundeszentralamt fir Steuern (BZSt)
von August 2008 an jede in Deutschland lebende Person
vergeben hat.

Bitte teilen Sie uns |hre Identifikationsnummer mit. Sollte
Ihnen diese nicht griffbereit vorliegen, besteht fir uns die
Moglichkeit, Ihre IdNr. beim BZSt zu ermitteln.

Wenn wir innerhalb von vier Wochen nichts von lhnen
horen, werden wir die Ermittlung beim BZSt veranlassen,
damit uns eine Ubermittlung der von lhnen entrichteten
Beitrage an die Finanzverwaltung maglich ist und lhnen
keine steuerrechtlichen Nachteile entstehen.

Ihr Service-Team Mitgliedschaft, Fon 05241 8074-081, -082
(team.mitgliedschaft @bertelsmann-bkk.de)

Adressanderungen

Haben Sie sich auch schon einmal gewundert, dass die BKK
Uber Anschriften- oder Namensénderungen sehr zeitnah
informiert gewesen ist? Neue Ablaufe im Meldeverfahren
zwischen den Sozialversicherungen machen dies moglich.
Anderungsmitteilungen erhalt die BKK jetzt auf maschi-
nellem und damit auch schnellerem Weg automatisch
mitgeteilt. In einem zweiten Schritt wird zukUlnftig nach
einer so erhaltenen Anderung automatisch eine neue Ver
sichertenkarte versendet.

Unternehmensnachrichten

/Zehn-Punkte-Programm
fur mehr Wettbewerb

Die Bertelmann BKK und eine Reihe mittelstandischer
Betriebskrankenkassen haben mit dem Bundesverband
mittelstdndische Wirtschaft (BVMW) ein Zehn-Punkte-
Programm flr mehr Wettbewerb im Gesundheitssystem
erarbeitet. Das Ziel: mehr Wettbewerb und eine hohere
Qualitat im Gesundheitsbereich sowie eine nachhaltigere
Finanzierung. Der BVMW-Arbeitsgruppe gehoéren zudem
an: Siemens-Betriebskrankenkasse, BKK Pfalz, Salus BKK,
Schwenninger BKK und BKK Essanelle.

Satzungsnachtrag Nr. 6
zur Satzung der Krankenkasse

Gtersloh, 1.12.2010

DerVerwaltungsrat der Bertelsmann BKK hat die Anderung
der Satzung der Bertelsmann BKK Krankenkasse beschlos-
sen. Die Anderungen sind vom Bundesversicherungsamt
(BVA) genehmigt worden.

Neben redaktionellen Anderungen wurden folgende Leis-
tungserweiterungen beschlossen:

Ambulante Badekuren: Vom 1. Januar an l6st ein Zu-
schuss von kalendertaglich 13 € den Pauschbetrag in
Hohe von 100 € ab.

BKK-Bonusprogramm: Der Bonus fiir die professionelle
Zahnreinigung erhoht sich mit Start des neuen Bonus-
programms ab dem 1.1.2011 von 10 auf 20 €.

Im Wortlaut kénnen Sie die Anderungen auf unserer Inter
netseite nachlesen: www.bertelsmann-bkk.de/satzung.
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12 Vorsorge

|
\olle Kraft voraus!

Das neue

Aktivwochenprogramm

Hochstleistungen werden im Berufsleben von fast allen ver
langt. Doch sie sind nur méglich, wenn Kérper und Seele in
gesunder Balance sind. Die Betriebskrankenkassen haben
daher mit ihren Aktivwochen Programme entwickelt, die
eine effektive Pravention und ein motivierendes Ambiente
verbinden.

Entspannung, Bewegung, Erndhrung und anerkannte me-
dizinische Anwendungen sind hier zugeschnitten auf die
besonderen Bedlrfnisse von Frauen, Mannern, Familien
sowie Menschen verschiedenen Alters. Sie stellen dabei
je nach Programm spezielle Gesundheitsthemen wie
Work-Life-Balance, gesunde Ernahrung, gesunde Venen,
die Starkung des Rickens oder des Herz-Kreislauf-Systems
in den Mittelpunkt.

Usedom oderWyk auf Fohr, Bad Reichenhall oder Garmisch-
Partenkirchen ... mehrals 120 Programme an 60 attraktiven
Orten bundesweit finden sich im neuen Programm 2011.
Der Erfolg dieses Konzeptes wird standig kontrolliert. So
belegt die jahrlich durchgefihrte Effektmessung Nachhal-
tigkeit und Effizienz der Aktivwoche.

Die Bertelsmann BKK férdert im Jahr 2011 die aktive
Teilnahme ihrer Versicherten mit einem Zuschuss in Hohe

160 € (bzw. 110 € fur Kinder ab 6 Jahren im Familienpro-
gramm). Voraussetzung ist lediglich, dass im Jahr 2010
nicht bereits eine Aktivwoche gleichen Themas, z. B.
Entspannung, durchgefihrt worden ist. In diesem Falle
muUsste fr 2011 ein anderes Thema, wie etwa Bewegung,
gewahlt werden.

Haben wir lhr Interesse geweckt? Den Katalog 2011 finden
Sie als Online-Version unter www.bertelsmann-bkk.de/
aktivwoche oder bestellen Sie |hr Exemplar per E-Mail
unter info@bertelsmann-bkk.de.



Alte Bonushefte im ersten Quartal einreichen

Neues Bonusprogramm

Auf grolRes Interesse ist das zu Jahresbeginn 2009 ge-
startete BKK-Bonusprogramm gestofRen. Jeder sechste
Bertelsmann-BKK-Versicherte hat sich eingeschrieben. Nun
steht fur alle Teilnehmer im Programm flr Erwachsene das
Ende der Programmlaufzeit vor der Tir — ndmlich der 31.12.
Wir erinnern daher jetzt an die Einreichung des Bonuspro-
grammbheftes, die nur im ersten Quartal 2011 mdglich ist.
Nach dem 31. Marz zur Auszahlung eingereichte Bonus-
hefte dirfen wir nicht mehr mit einem Bonus belohnen.
Also am besten gleich das Bonusheft zur Seite legen und
schnellstmaoglich zur BKK senden.

Far Kinder und Jugendliche lauft das Bonusprogramm hin-
gegen nicht zum Jahresende aus. Es endet vielmehram 6.,
12. oder 18. Geburtstag. Bitte denken Sie dran: Auch dann
muss es spatestens drei Monate nach dem Geburtstag zur
Auszahlung eingereicht werden. Bonusfahig sind neben
den gesetzlichen Vorsorgeuntersuchungen und Impfungen
auch sportliche Aktivitaten im Verein, Normalgewicht und
Nichtrauchen.

Neues Bonusprogramm startet
mit erweitertem Umfang

Sie kennen unser BKK-Bonusprogramm noch nicht?
Machen Sie mit. Es ist kostenlos und birgt keinerlei Ver
pflichtungen! Am 1. Januar startet das neue BKK-Bonus-
programm flr Erwachsene. Wieder belohnen wir einen
gesunden Lebensstil mit einem Geldbonus von bis zu
150 €. Melanie Seidel, Kundenberaterin im Service-Team
Leistungen: , Hierzu gehort neben Untersuchungen zur
Friherkennung ein vollstandiger Impfstatus und sportliche
Aktivitat. Diese kann durch das Deutsche Sportabzeichen,
eine Mitgliedschaft im Sportverein oder Fitnessstudio und
neuerdings auf vielfachen Kundenwunsch auch mit dem
Deutschen Wanderabzeichen oder einer Volkslauf-Teilnah-
me von mindestens 5 Kilometern nachgewiesen werden.”
Vervollstandigt wird das Angebot durch die Kriterien Nor
malgewicht und Nicht-Rauchen. Werdende Miitter kénnen
durch die Teilnahme am Programm ,,Hallo Baby" nicht nur
das Risiko einer Frihgeburt senken, sondern ebenfalls
einen Bonus erzielen.

Neu ist zudem der von 10 auf 20 € erhdohte Bonus flr die
professionelle Zahnreinigung.

Vorsorge

far Kinder & Jugend\'\che

Nachname, Vorname

annBKK

peste Leistund

Bertelsmall
Das hochste Gut yerdien’

Das neue BKK-Bonusprogramm fur Erwachsene lauft erneut
24 Monate bis zum 31. Dezember 2012. Allen Teilnehmern
des ersten Bonusprogramms haben wir automatisch einen
Bonuspass flr das neue Bonusprogramm 2011/2012 zuge-
schickt. Neueinsteiger bestellen ihren Bonuspass wie folgt:

Information/Anmeldung

Auf unserer Internetseite erhalten Sie detaillierte In-
formationen und eine FAQ-Liste mit haufigen Fragen.
www.bertelsmann-bkk.de/bonus. Dort kénnen Sie sich
auch flr das neue Programm anmelden. Fir weitere
Informationen wenden Sie sich bitte an |hren personli-
chen Kundenberater im Service-Team Leistungen unter:
05241 80-74000.
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Ende September dieses Jahres wurde vom Bundes-
ministerium fiir Gesundheit der Entwurf eines , Ge-
setzes zur nachhaltigen und sozial ausgewogenen
Finanzierung der gesetzlichen Krankenversicherung
(GKV-FinG)” vorgelegt. Durch kurzfristige MaBRnahmen
sollen die Finanzierungsgrundlagen der GKV im Jahr
2011 gestarkt werden. Der allgemeine Beitragssatz
soll von 14,9 % auf 15,5 % angehoben werden. Der
einkommensunabhangige, individuelle Zusatzbeitrag
der Mitglieder wird als Saule der GKV-Finanzierung
ausgebaut und weiterentwickelt. Ausgabensteigerun-
gen der GKV sollen zukiinftig Giber eine Erh6hung des
Zusatzbeitrages finanziert werden. Das Gesetz soll am
1. Januar 2011 in Kraft treten.

Anhebung des einheitlichen Beitragssatzes

Die im Jahr 2009 aufgrund der Finanz- und Wirtschaftskrise
erfolgte vorlibergehende Absenkung des bundeseinheitli-
chen Beitragssatzes der Krankenkassen um 0,6 Prozent-
punkte lduft zum Jahresende 2010 aus.

Der einheitliche Beitragssatz der Krankenkassen fir
Arbeitnehmer und Arbeitgeber wird wieder auf 14,6 %
angehoben. Hinzu kommmt der nur von Arbeitnehmern und
Rentnern zu leistende Beitragsanteil von 0,9 %. Daraus
ergibt sich ein allgemeiner Gesamtbeitragssatz von 15,5 %
(ermaRigter Beitragssatz: 14,9 %) — eine Ruckkehr zum
Stand von 2008. Nach dem Willen der Bundesregierung
soll der Beitrag in dieser Hohe ab 2011 eingefroren werden.
Weitergehenden Finanzbedarf sollen die Krankenkassen
darliber hinaus nur noch durch individuelle, einkommens-
unabhangige Zusatzbeitrdge decken konnen.

Sozialversic‘h‘erung 2011

Erhebung eines einkommensunabhéangigen,
individuellen Zusatzbeitrages

Wachstum auf der Ausgabenseite in der gesetzlichen Kran-
kenversicherung soll nach dem Entwurf zum GKV-FinG Uber
die Erhebung eines festen Zusatzbeitrages und durch einen
neuen Sozialausgleich gebremst werden. Bislang konnten
die Kassen Zusatzbeitrage von ihren Versicherten erheben,
diese waren jedoch auf 1 % der beitragspflichtigen Einnah-
men des Mitglieds begrenzt. Allenfalls Zusatzbeitrage bis
8 € monatlich konnten die Krankenkassen ohne Einkom-
mensprifung erheben. Ab 2011 fallt diese Begrenzung
weg. Die Zusatzbeitrage kénnen dann von den Kassen
in individueller Hohe ohne Einkommenspriifung erhoben
werden. Mitversicherte bleiben auch hinsichtlich eines
Zusatzbeitrags beitragsfreil Um mehr Vergleichbarkeit zu
schaffen, missen die Zusatzbeitrage ab 2011 immer in Euro
und Cent angegeben werden, eine Angabe in Prozentséat-
zen ist nicht mehr zulassig.

Einfliihrung eines Sozialausgleichs

Die Versicherten mussen aber keine Zusatzbelastungen in
unbegrenzter Hohe beflirchten. Wenn der durchschnittliche
Zusatzbeitrag 2 % des individuellen Einkommens Uber
steigt, soll nach der Neuregelung im Entwurf zum GKV-
FinG ein Anspruch des Versicherten auf Sozialausgleich
bestehen.

Das Bundesgesundheitsministerium legt dazu jahrlich
nach Empfehlungen eines Schatzerkreises einen zu er
wartenden durchschnittlichen Zusatzbeitrag fest. Sofern
dieser durchschnittliche Zusatzbeitrag 2 % der beitrags-




Beitragsbemessungsgrenzen/Beitragssatze ab 1.1.2011

West
jahrlich  monatlich

Krankenversicherung
(einheitlicher Beitragssatz von
15,5 %)

44550 € 3.712,60€

Pflegeversicherung 44550 € 3.712,60 €

(Beitragssatz: 1,95 %*)

Rentenversicherung 66.000 € 5.500€

(Beitragssatz: 19,9 %)

Arbeitslosenversicherung 66.000 € 5.500 €

(Beitragssatz: 3,0 %)

Aktuell

Ost
jahrlich  monatlich

44550 € 3.712,60 €

Alle in diesem Beitrag aufgefiihrten
Zahlen und Fakten (ohne Gewahr) sind
gultig ab dem 1.1.2011. Die genannten
Betrage in der Kranken- und Pflege-
versicherung gelten einheitlich fir das

15

gesamte Bundesgebiet. Im Bereich der
Renten- und Arbeitslosenversicherung
gibt es weiterhin unterschiedliche Bei-

44550 € 3.712,60 €

tragsbemessungsgrenzen fir ,, Ost”

und ,West" Uber eventuelle Anderun-

57.600 € 4.800¢€

gen oder Neuregelungen aufgrund von

Gesetzen oder aus anderen Griinden

werden wir an dieser Stelle jeweils

57600 € 4.800€ aktuell berichten.

*Fir , kinderlose” Mitglieder ab 23 Jahren gilt ein um 0,25 % erhohter Beitragssatz, d. h. 2,2 %.
Alle genannten Werte basieren auf dem Stand bei Redaktionsschluss vom 21.11.2010.

pflichtigen Einnahmen des Mitglieds Ubersteigt, greift
der Sozialausgleich. Der Arbeitgeber (oder bei Rentnern
der Rentenversicherungstrager) senkt den Beitragssatz
des Mitglieds automatisch um den Betrag, um den
das Mitglied durch Entrichtung des durchschnittlichen
Zusatzbeitrags Uberfordert ware. Wer beitragspflichtige
Einnahmen aus verschiedenen Quellen bezieht, erhalt
den Sozialausgleich von dem Trager des Haupteinkom-
mens. Bei freiwillig Versicherten, die ihre Beitrdge selbst
zahlen, flhrt die Krankenkasse direkt den Sozialausgleich
durch. Bezieher von Arbeitslosengeld | erhalten — da von
ihnen keine eigenen Beitrage gezahlt werden — von der
Bundesagentur fur Arbeit eine zuséatzliche Auszahlung
zum Ausgleich der Uberforderung. Die fiir den Sozialaus-
gleich maRgebliche Bemessungsgrundlage betragt hier
67 % des der ALG-I-Leistung zugrunde liegenden Arbeits-
entgelts.

Sofern — wider Erwarten der Bundesregierung — bereits
2011 ein Sozialausgleich erforderlich wird, soll dieser aber
wegen der Vorlaufzeiten fir das neue Verfahren erst zum
Jahresende 2011 von den Krankenkassen durchgefihrt
werden. Die geplante Regelung wird bei den Krankenkas-
sen zu einem erheblichen Verwaltungsaufwand flhren, da
dann die Einrichtung neuer, aufwendiger Informations- und
Meldewege erforderlich ist.

Beitragsbemessungsgrenzen
Die Beitragsbemessungsgrenzen flr die Kranken- und Pfle-

geversicherung werden im Jahr 2011 sinken. Die Beitrags-
bemessungsgrenzen werden am Ende eines jeden Jahres

durch Rechtsverordnung der Bundesregierung flr das
Folgejahr festgelegt. Berechnungsgrundlage sind die Loh-
ne und Gehalter des Vorjahres. Aufgrund der Finanz- und
Wirtschaftskrise im Jahr 2009 werden die Beitragsbemes-
sungsgrenzen fur das Jahr 2011 laut Kabinettsbeschluss
erstmals auf 3.712,50 € monatlich sinken. Im Vergleich
zum Jahr 2010 entspricht dies einer Reduzierung von 1 %.
In diesem Jahr lag die Beitragsbemessungsgrenze noch
bei 3.750 € monatlich.

Durch die Reduzierung der Beitragsbemessungsgrenze
sinkt auch der Anspruch auf den Arbeitgeberzuschuss.
Allerdings wird dies durch die geplante Erhéhung des Bei-
tragssatzes wieder ausgeglichen.

Private Krankenversicherung

Nach dem Entwurf zum GKV-FinG wird die im Koalitionsver
trag vorgesehene jahrliche Wechselmdglichkeit gesetzlich
Versicherter in die private Krankenversicherung zum Ende
des Kalenderjahres wiederhergestellt. Die Wartefrist von
drei Jahren wird abgeschafft. Damit gehen der gesetzlichen
Krankenversicherung wichtige Einnahmen verloren. Die
Versicherungspflichtgrenze sinkt 2011 auf 4.125,00 € pro
Monat (49.500 € Jahresbruttoeinkommen), 2010 betragt
der Wert noch 4.162,50 € pro Monat (49.950 € Jahresbrut-
toeinkommen).

© spectrum|K GmbH, Berlin
Autoren: Dr. Anne-Mone Winter
und Alexander Kohnen
www.spectrumk.de
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Preisvorteil schnell aufgezehrt

Wechsel in die PKV birgt grol3e Risiken

Die Bundesregierung macht es den freiwillig versi-
cherten Mitgliedern im nachsten Jahr leichter, in die
private Krankenversicherung (PKV) zu wechseln. Doch
einWechsel ist mit hohen Risiken verbunden und sollte
wohl tiberlegt sein. Einmal privat bedeutet in der Regel
immer privat!

Wer sich als freiwillig Versicherter mit dem Gedanken
tragt, in die PKV zu wechseln, sollte sich das griindlich Uber
legen’, rat Klaudia Kroll, Leiterin im Service-Team Mitglied-
schaft bei der Bertelsmann BKK. , Auch wenn die privaten
Tarife beispielsweise flir einen allein stehenden gesunden
Versicherten auf den ersten Blick in der PKV glnstiger sind
als in der gesetzlichen Krankenversicherung (GKV), so kann
es langfristig gesehen weitaus teurer sein, auf die private
Krankenversicherung zu setzen"

So steigen die Beitrdge in der PKV Jahr fir Jahr nicht
unerheblich an. Ein Blick auf die Entwicklung der privaten
Versicherungspramien in den Jahren 1997 bis 2009 zeigt,
dass die PKV-Versicherten in diesem Zeitraum um 20 %
héhere Pramiensteigerungen verkraften mussten als die
Versicherten der GKV.

Versicherte mit Vorerkrankungen missen diese zudem bei
Tarifabschluss genau angeben und entsprechend hdhere
Tarife zahlen. In der Regel ist so bereits bei Tarifabschluss

I\

kein nennenswerter Preisvorteil mehr gegeben. Bei Nicht-
angabe einer Vorerkrankung droht gar der vollstandige
Verlust des Versicherungsschutzes.

Wer vorhat eine Familie zu griinden, ist ohnehin bei einer
gesetzlichen Krankenkasse, wie der Bertelsmann BKK, bes-
ser aufgehoben. Anders als die PKV bietet die gesetzliche
Krankenversicherung (GKV) die Vorteile einer kostenfreien
Familienmitversicherung. So genieRen Ehepartner und Kin-
der bis zur Vollendung des 23. Lebensjahres ohne eigenes
Einkommen Beitragsfreiheit in der GKV. Bei Studierenden,
Wehrpflicht- und Zivildienstleistenden verlangert sich die
Beitragsfreiheit sogar bis zur Vollendung des 25. Lebens-
jahres.

Beitragsfrei versichert sind auRerdem die Empfanger von
Kranken-, Mutterschutz- oder Elterngeld bei den gesetzli-
chen Krankenkassen. Was viele nicht wissen: Auch wenn
die Mutter (bei einem niedrigeren Einkommen als der Vater)
in der GKV versichert ist, der Vater dagegen in der PKV,
scheidet die beitragsfreie Familienversicherung der Kinder
in der GKV aus. Die Kinder missen nun selbst beitrags-
pflichtig versichert werden.

Zu den weiteren Vorteilen der GKV gehdren beispielsweise
die Ubernahme von Haushaltshilfen, Psychotherapien oder
Mutter-Kind-Kuren sowie Zuschlsse zur individuellen und
betrieblichen Gesundheitsférderung. Nur die gesetzlichen
Krankenkassen bieten ihren Versicherten einen Kranken-
geldanspruch von 78 Wochen innerhalb von drei Jahren.
.In der PKV zahlt man flr wichtige Leistungen extra. Viele
bedenken dies bei Abschluss des privaten Versicherungs-
tarifs nicht und wundern sich dann, dass sie gewohnte
Leistungen aus eigener Tasche bezahlen muissen!’ so
Klaudia Kroll.

Auch das Sachleistungsprinzip in der GKV schitzt die
Versicherten vor finanzieller Uberforderung. Arztliche Be-
handlungen werden einfach und unkompliziert Gber die
Versichertenkarte abgerechnet. In der PKV mussen die
Versicherten ihre teuren Arztrechnungen erst aus eigener
Tasche bezahlen und erhalten dann den Betrag — je nach
Tarif — teilweise zurilck. Viele privat Versicherte streiten sich
dann mit ihrer Versicherung, welche Kosten tbernommen
werden und welche nicht. Doch wéahrend in der PKV jeder
Versicherte auf sich allein gestellt ist, genief3en gesetzlich
Versicherte das GKV-Solidarprinzip.

Weitere Informationen: www.bertelsmann-bkk.de/pkv
Eine personliche Beratung erhalten Sie unter:
Fon 05241 80-74081, -82 (Service-Team Mitgliedschaft)



BeFit — Gesundheit bei Bertelsmann

Der Stress-Check

Unsere Arbeitswelt ist haufig gepragt von Zeitdruck,
Hektik und Stress. Der Betriebssozialdienst der
Bertelsmann BKK bietet deshalb allen Interessierten
einen Stress-Check an. Hier lesen Sie Naheres zum
Stress-Check mit dem ,, Stresspiloten plus”:

Die Teilnehmer erfahren durch den 20-min(tigen Stress-
Check mehr Uber ihre korpereigene Regulationsfahigkeit
und wie sie Stresssymptomen aktiv vorbeugen kdnnen.
Die Regulationsfahigkeit ist entscheidend fur Gesundheit,
Wohlbefinden, Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit.
Der Stress-Check macht Uber eine Messung der Herz-
ratenvariabilitdt (HRV) die Anpassungsféhigkeit des
Herzens an Belastungen sichtbar und zeigt auf, wie die
Atmung gezielt zum Stressabbau eingesetzt werden kann.
Interessierte Unternehmensbereiche aus dem Hause
Bertelsmann koénnen den Stress-Check z. B. im Rahmen
von Gesundheitstagen buchen, Fliihrungskréafte als Angebot
an ihre Mitarbeiter.

So kénnen Sie teilnehmen
Melden Sie sich bitte bei Melanie
Mertensjohann unter 05241 80-74072 oder
melanie.mertensjohann @bertelsmann-
bkk.de an und vereinbaren einen Termin.

Stress-Checks finden am Mittwoch, dem
16.2., oder am Montag, dem 21.2. im
Hause der BKK in Gitersloh statt. Die Mess-
ergebnisse werden durch Beate Demb-
kowski vom Betriebssozialdienst ausfihr
lich mit denTeilnehmern besprochen und sie
bekommen Empfehlungen zur Atemtechnik
und flr Entspannungsmalnahmen.

Vorsorge

BeFit®

Was bewirkt Stress und warum ist eine gute
Herzfrequenzvariabilitat wichtig?

Unter Herzfrequenzvariabilitdt oder Herzratenvariabilitat
versteht man die Schwingungsbreite der Herzfrequenz.
Bei korperlicher, geistiger und/oder emotionaler Belastung
passt unser vegetatives Nervensystem sich den entspre-
chenden Anforderungen an. Dies geschieht mit Hilfe zweier
gegensitzlicher Aste im vegetativen Nervensystem, dem
Sympathikus und dem Parasympathikus. Sie regulieren
z. B. die Energiebereitstellung, den Blutdruck, die Herzfre-
quenz und die Korpertemperatur.

Der Sympathikus ist verantwortlich flir die Aktivierung unse-
res Organismus. Der Parasymphatikus fur die Erholung und
Regeneration unserer inneren Organe und deren Funktio-
nen. Bei haufiger, andauernder und hoher Stressbelastung
kann der Korper die Anpassungsfahigkeit an die gegebene
Situation verlieren, weil der Sympathikus in Dauereinsatz
gerat. Wir fihlen uns dauergestresst. Das heil3t, wir flh-
len uns gestresst, obwohl aktuell kein Anlass mehr dafir
vorliegt, und haben das Gefihl, nicht mehr entspannen zu
kdénnen, obwohl wir die Zeit und Gelegenheit daflir haben.
Unter dieser Daueraktivierung des Sympathikus kann die
Schwingungsbreite der Herzfrequenz (Herzratenvariabilitat
oder Herzfrequenzvariabilitat) verloren gehen.

Gesteuert wird die Herzfrequenzvariabilitdt durch die At-
mung. Bei der Einatmung steigt die Herzfrequenz an. Bei
der Ausatmung féllt sie ab. Dies ist Ausdruck
. einer funktionierenden Blutdruckregulation.
Unter Stress wird die Atmung flacher. Haufiger
© Stress kann dazu flhren, dass die Herzfre-
quenzvariabilitdt abnimmt. Dauerhaft kann
dies zu verschiedenen, teilweise ernsthaften
Erkrankungen wie Blutdruckerkrankungen und
Herzschadigung fuhren. Eine bewusste, tiefe
und gleichmaRige Atmung hat also einen posi-
tiven Einfluss auf unsere Herzratenvariabilitat
und damit auf unsere Gesundheit.

Beate Dembkowski,
Leitung Betriebs-
sozialdienst
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Vielfaltig wirzig und gesund

Asiens Kuchen

Die asiatische Kiiche gibt es ebenso wenig wie die eu-
ropaische Kiiche. Zwischen den Kiichen Siidostasiens
und Ostasiens gibt es jedoch Parallelen, etwa vergleich-
bar mit Gemeinsamkeiten zwischen der deutschen und
osterreichischen Kiiche.

Das auffalligste gemeinsame Merkmal der Esskultur in asia-
tischen Landern ist natirlich die Vorliebe fir Reis. So ist sogar
das thaildndische Wort fiir Essen gleichbedeutend mit ,, Reis
essen’’ Wichtige Bestandteile einer Mahlzeit sind aufserdem
viel frisches Gemuse, Hulsenfrichte, Fisch und Meeres-
frichte. Alle Zutaten werden in der Regel mundgerecht
klein geschnitten und kdnnen insofern vitaminschonend
kurz gegart oder gedlnstet werden. Der hohe vegetarische
Anteil der Zutaten sichert eine gute Ballaststoffzufuhr, und
auch der Gebrauch eher pflanzlicher Fette und Ole tragt dazu
bei, dass die Menschen in den Landern Asiens seltener an
erndhrungsbedingten Krankheiten leiden als wir im Westen.
Nahezu unbekannt sind in Asien beispielsweise Erkrankun-
gen wie Magen- und Darmkrebs.

Die Kiichen Chinas

Eine Vielzahl von Regionalklichen macht die chinesische
Kiche aus, die auf eine Uber tausendjahrige Geschichte
zurlckblicken kann. Sie hat wenig gemein mit der oftmals
fettigen Suf-sauerKiche, wie wir sie aus chinesischen

Imbissen in Deutschland kennen. Es dominieren in China
vier Hauptkichen. Die sidliche KantonkUche ist besonders
abwechslungsreich und mit viel GemUse, Fisch, tropischen
Frichten und zumeist Gefllgelfleisch auRerst gesund.
Die Pekingktche im kihleren Norden bevorzugt kraftigere
Kost. Sie ist bekannt fir knusprig gebratenes Fleisch und
die haufige Verwendung von Mehl, z. B. flr Frihlingsrollen
und verschiedenste Nudelarten. Die Schanghaikliche im
Osten liebt Sojasaucen und geschmorte Fleischgerichte in
aromatischen Saucen, und die im Westen vorherrschende
SzechuankUiche serviert gern pikante Speisen mit scharfen
Gewdurzen wie Chili und Ingwer. Doch der in chinesischen
Gaststatten oft verwendete Geschmacksverstéarker Glu-
tamat ist nicht fur jedermann gut vertraglich. Wer hier
Bedenken hat, sollte sich dennoch die gesundheitlichen
Aspekte und den Genuss ferndstlicher Geschmacksnoten
nicht nehmen lassen. Es ist gar nicht schwer, auch zu Hause
asiatische Rezepte umzusetzen.

Die japanische Kiiche

Japaner legen aulersten Wert auf den Eigengeschmack
von frischen Produkten und verwenden deshalb weitaus
sparsamer Ole und Gewiirze. Neben den festen Bestand-
teilen Reis und Fisch bzw. Meeresfrlichten wird strenger
auf die Verwendung saisonaler Nahrungsmittel geachtet.
In Japan ist auch in der Kiche Disziplin kein Fremdwort.
Feste Riten und pure Aromen bringen Ruhe in das oft von
Gegensétzen gepragte Leben.

Die thailandische Kiiche

Mit ihrer bunten Mixtur aus chinesischen, japanischen,
aber auch indischen und sogar européaischen Einflissen
trifft sie unseren Geschmack. Die thailandische Klche ist
leicht, dennoch scharf und/oder fruchtig. Die Verwendung
von frischen Gewlrzen wie Zitronengras oder Ingwer, die
Schérfe von Currys in cremigen Saucen unter Gebrauch
warmer Kokosmilch und ein reichhaltiges vegetarisches
Angebot machen den Aufenthalt dort zu einem wahren
Vergnlgen. Dieses verbinden Thailander ohnehin mit dem
Essen. Nahezu Uberall im Lande trifft man auf mobile Gar
klichen, zu jeder Tages- und Nachtzeit wird gebrutzelt und
gegessen. Dennoch ist ein Vollegefihl Thailandern kaum
bekannt. Sie lassen sich viel Zeit beim Essen, genielden
kleine Portionen und speisen in dem Bewusstsein, ihrem
Kérper Gutes zu tun.



Langlauf und Wellness in Oberbayern

Winterparadies

—

Das bayerische Ruhpolding ist die Adresse flr Langlauf-
Sportler und solche, die es werden wollen. Mit einem im-
posanten Loipennetz von mehr als 100 km und der absolut
schneesicheren 3-Seen-Strecke lasst es die Herzen sowohl
von Langlauf-Profis als auch -Anfangern héher schlagen.
Eine beeindruckende Winterlandschaft, das Vorbeiziehen an
Waldern, Seen und Weiler tun der Seele gut und auch lhr
Kérper wird lhnen diese gesunde Betatigung danken! Beim
Gleiten Uber die Loipen werden fast alle Muskelgruppen
aktiviert, es verbessert wie kaum ein anderer Sport Ihre
Kondition und ist natlrlich auch eine gute Mdglichkeit, das
eine oder andere Gramm Winterspeck zu verbrennen.
Grundsatzlich ist der Langlauf in jedem Alter leicht erlern-
bar. Als Anfanger empfiehlt sich jedoch die Teilnahme an
einem Langlauf-Kurs, in dem Sie lernen, Fehlbelastungen
zu vermeiden. Besonders wichtig ist auch die gute Qualitat
der Ausristung. Testen Sie Skier, Stocke und Schuhe vor
dem Kauf ausgiebig. So reduzieren Sie |hr Sturzrisiko und
vermeiden korperliche VerschleiRerscheinungen, aber auch
vorzeitige Ermidung.

Das 4-Sterne-Wohlflihlhotel Ortnerhof in Ruhpolding ist Ihr
Domizil fiir dieses Wintererlebnis. Mit bayerischer Gastlich-
keit, komfortablen Zimmern und Suiten im Landhausstil
und wunderbaren Wellness-, Vital- und Beauty-Angeboten
stellt man sich dort auf lhre Winsche ein. Genieféen Sie
eine 3/4-Verwodhnpension, die jeden Abend mit einem
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5-Gang-Meni endet. So gestarkt, kdnnen Sie am nachsten
Tag direkt am Hotel lhre Langlauf-Tour starten!

Weitere Informationen Uber das Hotel und Reservierungen
erhalten Sie unter: www.ortnerhof.de oder

Tel. 08663 8 82 30.

Mehr Infos Uber weitere Winterangebote aus dem
gesamten Alpenraum: www.alpenjoy.de

Zu gewinnen

Gemeinsam mit dem Ortnerhof verlost die Bertels-
mann BKK einen 7-tdgigen Winterurlaub fir 2 Personen.
Beantworten Sie einfach die folgende Frage:

Wie heif’t das deutsche Langlauf-Mekka, in dem sich der
Ortnerhof befindet?

a) Ruhpolding  b) Oberstdorf  ¢) Oberhof

Senden Sie einfach eine E-Mail mit dem Betreff
»Ortnerhof« und dem richtigen Lésungswort an
gesundheit@bertelsmann-bkk.de oder ein Fax an 05241
97268037 Einsendeschluss ist der 31.1.2011. Der Gewin-
ner wird benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlos-
sen. Gewinnberechtigt sind ausschlief3lich Versicherte der
Bertelsmann BKK. Eine Barauszahlung ist nicht maoglich. Bei
mehreren Einsendern entscheidet das Los.
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Im Gleichgewicht leben

Work-Life-Balance

Das Prinzip der Work-Life-Balance ist denkbar einfach:
Alles, was einseitig ist oder iibertrieben wird, schadet
dem Einzelnen letztendlich. Das Geheimnis des Lebens
liegt in seiner Ausgeglichenheit — der Balance all seiner
Bereiche.

Unser Leben besteht nicht nur aus Arbeit, und es besteht
in der Regel auch nicht nur aus Freizeit. Es ware also ein
Irrtum, den englischen Begriff ,Work-Life-Balance” aus-
schlieRlich auf die beiden Lebensbereiche ,Work" (Arbeit)
und , Life” (Leben) reduzieren zu wollen. Die Bertcksich-
tigung aller wichtigen Aspekte dieser beiden Pole sowie
ihre Wechselwirkung untereinander wird daher unter dem
Begriff der Work-Life-Balance behandelt.

Die vier wichtigen Lebensbereiche

Die Grundidee geht auf Dr. Nossrat Peseschkian (1933-2010),
Psychotherapeut und Begriinder der positiven Psychothera-
pie, zurlick. In seiner Arbeit, die sich auch mit der Sinnhaftig-
keit befasst, entwickelte er das Modell der Lebensbalance
mit den vier Bereichen Sinn - Leistung - Kontakt — Korper.
Der Bereich Sinn, genauer gesagt Lebenssinn, meint die
Vision, die jeder Einzelne idealerweise von seinem Leben
hat. Hier geht es um unsere eigenen Vorstellungen, Werte,
Wiinsche und die Selbstverwirklichung: Wo will ich hin? Mit
wem mochte ich dahin? Wann mochte ich ankommen?
Im Bereich Leistung bzw. Arbeit/Beruf geht es um unsere
beruflichen Erwartungen. Unter diesem Aspekt verfolgen wir
unsere berufliche Verwirklichung und unseren beruflichen
Erfolg. Da wir einen grofRen Teil unseres Lebens mit Arbeit
verbringen, ist es wichtig, dass wir uns mit dem Beruf, den
wir ausUben, auch identifizieren und wohlfihlen kénnen.
Inhalt des Bereichs Kontakt sind unsere sozialen Beziehun-
gen, Freunde, Familie, Partner. Soziale Kontakte bendtigen
Zeit und sind gekennzeichnet durch ein standiges Geben
und Nehmen. Unser Leben wird durch vielféltige Beziehun-
gen bereichert. Im freundschaftlichen Miteinander lernen
wir uns auch selbst besser kennen. Beziehungen zu pfle-
gen ist von groRRer Bedeutung, denn ohne Kontakte steht
\ereinsamung vor der TUr.

Der vierte Bereich Korper beinhaltet alles, was mit Ge-
sundheit, Erholung, Bewegung und Fitness zu tun hat.
Bereits vor Jahrhunderten wurde der Spruch ,,mens sana in
corpore sana” (ein gesunder Geist steckt in einem gesun-
den Korper) gepragt. Entspannungstechniken, Sport oder
regelmaRige Spaziergédnge an der frischen Luft kdnnen uns
schnell wieder ins Lot bringen und einen korperlich-seeli-
schen Ausgleich verschaffen.

Alle vier Bereiche gehoren zu unserem Leben. Die Anteile
sind in der Regel nicht in gleichen Teilen zu je 25 % vor-
handen. Vielmehr geht es um die Ausgewogenheit des
Verhaltnisses der einzelnen Bereiche zueinander.

Das Prinzip Wechselwirkung

Nicht aufder Acht zu lassen ist der wechselseitige Einfluss all
dieser Lebensbereiche aufeinander. Positives wie Negatives
wirkt auf das Privat- bzw. das Berufsleben und umgekehrt.
Hatten Sie beispielsweise ein Erfolgserlebnis im beruflichen
Alltag, werden Sie |hre Freude auch in lhrem Privatleben
ausstrahlen. Umgekehrt gilt das natlrlich auch. Probleme,
die sich in der Firma oder im Betrieb ergeben haben, sollten
Sie daher bewusst mit Gelassenheit angehen, um diese
nicht, negativ eingestimmt, mit nach Hause zu nehmen.
Im umgekehrten Fall gilt das nattrlich genauso. Hatten Sie
einen harmonischen Abend und sind morgens mit guter
Laune aufgestanden, wird sich das in der Regel positiv auf
Ihren beruflichen Alltag auswirken.

Dabei geht es auch um lhre persénliche Einstellung. Las-
sen Sie sich durch Storungen — wie z. B. das Auto, das am
Morgen nicht anspringen will — aus der Ruhe bringen, wird
sich die Hektik vermutlich durch den gesamten Tag ziehen.
Sagen Sie sich dagegen ,,Heute lasse ich mich chauffieren”
und nehmen den Bus, werden Sie den restlichen Tag ver
mutlich auch weiterhin positiv bewaltigen konnen.

Sackgasse , Einseitigkeit”
Wie flhlt sich eine Person, die im Beruf tolle Erfolge ver

zeichnen kann, im Privatleben jedoch keine Freunde oder
Hobbys hat? Sie wird vermutlich alles versuchen, um so




wenig wie moglich Zeit flr Privates zu haben. Die Arbeit soll
das Leben komplett ausfillen. Und wie reagiert eine Person,
die nur flrs Private lebt? Der Beruf steht an letzter Stelle und
haufig auch das Engagement dafiir. Dies wiederum kann
mangelnde Anerkennung zur Folge haben. In beiden Fallen
grenzen die Personen Bereiche ihres Lebens aus. Ein Leben
auf der Schmalspur flihrt nicht selten in eine Sackgasse: kein
Erfolg, kein SpaR, keine Freude — einfach zu einseitig!

Die Vereinbarkeit aller wichtigen Lebensbereiche steht bei
der sogenannten Work-Life-Balance daher im Mittelpunkt.
Wie der Einzelne allerdings ein ausgeglichenes Leben defi-
niert, ist individuell sehr unterschiedlich. Festzuhalten dabei
ist, dass die grobe Einteilung in Berufs- und Privatleben nicht
ausreichend ist. Der private Anteil umfasst deshalb auch im-
mer die Bereiche Kontakt, Kérper und vor allem den Sinn.

Ausgleich erhoht Lebensqualitat
Der Lebenssinn wird ganz unterschiedlich definiert, je
nach Person, Lebenssituation und Lebensphase, die
gerade durchlebt wird. Das Unternehmen , Ich” umfasst
jedoch das ganze Leben. In Seminaren zum Selbstma-
nagement, wie sie Ursula Vormwald, Betriebswirtin und
Personal Coach, anbietet (www.uv-business.de), werden
Beruf und Privatbereiche individuell ausgelotet gemaf
dem Motto: Nimm dir Zeit fir das Wesentliche! Oft ist erst
so die personliche Balance, die Kraft aus allen Lebensbe-
reichen schopfen ldsst, zu erreichen.

Fragen, die den Sinn betreffen, sind sehr personlich. Es
lohnt sich aber, sich mitihnen zu befassen, denn der Sinn
wirkt wie ein Motor, der unser Leben antreibt.
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Ratgeber

Anschriften

Amputierten-Initiative e. V.

Bundesverband fir Arm- und Beinamputierte/
GeféalRkranke — seit 1991

Spanische Allee 140, 14129 Berlin

Tel.: 030 8032675, Fax: 030 80491635

E-Mail: info@amputierten-initiative.de
Internet: www.amputierten-initiative.de

*Am 18. Januar 2011 feiert die Amputierten-Initiative e. V. ihr 20-jahriges
Jubildum

Bundesverband Neurodermitiskranker in Deutschland e. V.
Selbsthilfeorganisation flir Neurodermitis-, Asthma-,
Allergie-, Vitiligo- und Psoriasiskranke

Oberstrafte 171, 56154 Boppard

Tel.: 06742 8713-0, Fax: 06742 8713-20

E-Mail: info@neurodermitis.net

Internet: www.neurodermitis.net

Locked-in-Syndrom e. V. - LIS e. V.

Geschaftsstelle im Krankenhaus Kénigin Elisabeth Herz-
berge (KEH), Herzbergstr. 79 - Haus 30, 10365 Berlin
Tel.: 030 34398975, Fax: 030 34398973

E-Mail: pantkelis@arcor.de

Internet: www.locked-in-syndrom.org

*Das klassische Locked-in-Syndrom bezeichnet den Zustand einer Lah-
mung aller vier Gliedmalfen (Tetraplegie) bei erhaltenem Bewusstsein.
Ebenso besteht eine Lahmung des Sprechapparates (Dysarthrie) und der
Atmung. Haufigste Ursache ist ein Stammbhirninfarkt.

ThemenUbergreifende Informationen zu Selbsthilfegruppen erhalten Sie
bei der Nationalen Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und
Unterstltzung von Selbsthilfegruppen (NAKOS), Wilmersdorfer Str. 39,
10627 Berlin, Internet: www.nakos.de

Buch-Tipp

@ Willkommen auf der Baby-Station!
1 Jede Geburt ist ein neues Abenteuer

)
B el ’
' i
Dieses Buch erlaubt einen genauen Blick hinter die Kulissen
der Klinikarbeit. Der Leser lernt Menschen kennen, die sich
darum kimmern, dass Kinder gesund zur Welt kommen
und erfahrt, worauf es in den entscheidenden letzten Mo-
menten einer Schwangerschaft wirklich ankommt. Ein Buch
voller Geschichten und menschlicher Warme. Der Autor ist Chef-

arzt der grofsten Geburtsklinik Norddeutschlands, der Asklepios-
Klinik in Hamburg.

von Prof. Dr. med. Volker Ragosch,
Birgit Zebothsen, Stidwest Verlag;
gebunden (224 S.), ISBN: 978-3-517-
08445-9; 16,95 €.

Als eBook, ISBN: 978-3-641-55989-2;
13,99 €

Was wir unseren Kindern in der Schule

Kinghers in dir antun
:{DH!F%E ... und wie wir das andern kénnen
L —  von Sabine Czerny, Stidwest Verlag, gebunden

(384 S.), ISBN: 978-3-517-08633-0, 1799 €.
== Als eBook, ISBN: 978-3-641-04142-7; 13,99 €

Die Autorin schildert schonungslos den schwierigen und zermdr
benden Alltag einer Grundschullehrerin und erklart, warum Kinder
in unseren Schulen die Lust am Lernen verlieren, sich Eltern und
Lehrer onnméchtig fihlen, aber auch, wie es besser gehen konnte.
Das Buch endet mit dem dringenden Appell, das Schulsystem
grundlegend zu verandern, um damit endlich eine Debatte auszu-
|6sen und Verdnderungen herbeizufihren, die langst fallig sind.
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3 x ,LUMOTEC IQ Fly RT”

Tragen Sie die Buchstaben der Késtchen das Taqfahrlicht fur Fahrrader
1-20in die entsprechenden Quadrate des

Lésungsfeldes ein. Schicken Sie dann bis Was bei vielen PKWSs schon zur Standardaus-
zum 31.1.2011 (Einsendeschluss) eine stattung gehort, gibt es jetzt auch fir Fahrrader:
Postkarte, ein Fax oder eine E-Mail mit die Weltneuheit LICHT24 - das Tagfahrlicht!
dem Losungswort an: Mit sechs superhellen Signal-LEDs strahlt das
Bertelsmann BKK LUMOTEC 1Q Fly RT von der Firma Busch &
Stichwort: GESUNDHEIT Miller KG einerseits anderen Verkehrsteilneh-
33311 Giitersloh mern entgegen und bietet damit Sicherheit
Fax: 05241 972680-37 durch Sichtbarkeit, andererseits leuchtet brillan-

tes LED-IQ-Licht auf die Strafde und gibt beste

E-Mail: gesundheit@bertelsmann-bkk.de i )
Sicht auf die Fahrbahn.

Unter allen Einsendern mit der
richtigen Losung verlosen wir: Zwei Betriebsmodi sind einstellbar: Im Tag-
Modus leuchten die Signal-LEDs maximal hell,
das Fahrlicht hin-

\/ Teildes  |feine \/ ;ﬁ:ﬁa—e \/ ﬁg‘?"' \/ Meeres-  |Armel- \/ gegen gedammt
Nachbar Mittel- Haut- L sauge- loser
weoe | Eyice i e e Im Nacht-Modus
die V V — leuchtet das
c'»rlenta- ~ - ~ X 3
Uschen e Fahrlicht mit vol-
len 40 Lux, um
ergrif-
F fen besser sehen zu
16 11 10 N )
n . P— V kénnen, und die
Elfen- .
_ | : ) .
7D o | R MGl | e Signal-LEDs vermindert hell. Der
anzug Belgien
T Wich- V Scheinwerfer kann dauerhaft im Tag-
organ . .
(s beim [ Modus oder im Senso-Modus betrie-
13 pfote Rind 2 .
mongol. - Y ben werden. Ein Hell-Dunkel-Sensor
Herr- ~ Schul- . .
scher- glejt note wechselt automatisch zwischen Tag
titel e 4 19 .
uges Kleines saanis. |V und Nacht. (Ladenpreis: je 74,90 €)
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laufen 6 gerat richtung Mehr Infos erhalten Sie unter
poetisch: — >V www.bumm.de
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Schmittgall/newswerk

Schwanger? Promillegrenze 0,0!

Die Aufnahme von Alkohol ist die haufigste Ursache angeborener korperlicher und geistiger Behinderungen von
Kindern. Es gibt kein ,,gesundes Maf$“ an Alkohol in der Schwangerschaft. In Deutschland werden jihrlich
3.000 Kinder mit dem so genannten Fetalen Alkoholsyndrom (FAS) geboren. Thr Wachstum ist vermindert, sie
haben neurologische und intellektuelle Schaden sowie Auffilligkeiten des Gesichts. Dieses Risiko ist vermeid-
bar! Sie als Mutter haben es in der Hand. Darum: Kein Alkohol in der Schwangerschaft. Aus Liebe zum Kind.
www.pravention-aus-liebe-zum-kind.de

Pravention aus Liebe zum Kind

In Kooperation mit dem Deutschen Brauer-Bund e.V.



