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Editorial

Liebe Leserinnen
und Leser,

im zweiten Quartal erfolgt wie in jedem Jahr der Jahres-
abschluss der gesetzlichen Kassen. Die gute Nachricht
vorab: Es zeichnet sich ab, dass lhre BKK das Jahr 2010
mit schwarzen Zahlen abschlieRen und sogar die Ricklagen
weiter auffillen kann. Ein Zusatzbeitrag ist daher weder fur
das laufende Jahr noch flir 2012 zu erwarten.

Wir kédnnen somit unser Augenmerk voll und ganz auf die
Starkung unserer Serviceangebote richten. So schaffen
wir derzeit die Voraussetzungen flr den Umbau des Kun-
denservice in Gtersloh. Ziel des neuen Service-Centers
mit erweiterten Offnungszeiten und einem breiten Bera-
tungsspektrum wird es sein, maglichst viele Ihrer Anliegen
direkt im ersten Anlauf zu beantworten. Mitte des Jahres
soll das Service-Center starten. Parallel soll auch unsere
neue Internetseite an den Start gehen. Derzeit laufen
auch hier die Vorbereitungen auf Hochtouren. Méchten Sie
Ihre Erfahrungen zur Verbesserung unseres Online-Service
beitragen? Dann nehmen Sie jetzt an der Online-Umfrage
auf der Startseite unserer Homepage teil. Mit etwas Glick
gewinnen Sie einen iPod. In der Sommerausgabe der
GESUNDHEIT werden wir Gber beide Projekte ausfihrlich
berichten.

Was steht 2011 auf der politischen Agenda? Neben der
Hygiene in den Krankenhdusern will die Bundesregierung
die Qualitat in der Pflege optimieren. Zudem sollen die
Pflege-Transparenzvereinbarungen, die dazu dienen, die
Qualitat in Pflegeeinrichtungen zu verbessern, weiterent-
wickelt werden. Informationen hierzu finden Sie Ubrigens
im Medizinkompass auf unserer Internetseite. Zudem will

das Gesundheitsministerium Anreize schaffen, damit sich
Arzte vermehrt in landlichen Gebieten und nicht nur in
bereits Uberversorgten, aber lukrativeren Grof3stadtregio-
nen niederlassen. Diese Vorhaben begrifden wir allesamt
uneingeschrankt. Denn das Ziel ist, die Versorgungsqualitat
zu verbessern. Es sichert Lebensqualitat und Gesundheit
und vermeidet zu guter Letzt natlrlich auch unnétige Be-
lastungen der Beitragszahler.

Wie gut kennen Sie eigentlich |hre Leber? Haben Sie ge-
wusst, dass sie ein Allround-Talent ist — Manager, Monteur,
Lagerist und Entsorger in einem? Den aufschlussreichen
Bericht finden Sie ab Seite 4, und ebenfalls im Magazin
finden Sie einen praktischen Saison-Kalender fir einheimi-
sches Gemise und Obst. Denn eine gute Erndhrung hélt
nicht nur die Leber fit.

Wir winschen Ihnen wieder viel SpaR beim Lesen und

einen herrlichen Frihling
v &

ﬁ/‘. A &’ K/’

Thomas Johannwille

Wolfgang Diembeck

Vorstand Bertelsmann BKK
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04 Medizin

Die Leber: Manager, Monteur, Lagerist und MUllmann in einem

Frel von der Leber weg

Lebererkrankungen sind wenig bekannt, aber weit
verbreitet. Vermutlich leiden mindestens fiinf Millio-
nen Menschen in Deutschland an einer Erkrankung
der Leber - viele davon, ohne es zu merken. Denn
Lebererkrankungen verursachen kaum Schmerzen und
weisen uneindeutige Symptome auf. Daher werden
Leberleiden oft erst spat erkannt, manchmal zu spét,
um schwerwiegende Folgen wie Leberzirrhose und
Leberkrebs zu verhindern.

Wie geht es Ihrer Leber? Sie wissen es nicht? Dann geht es
Ihnen wie den meisten. Denn obwohl die Leber ein so le-
benswichtiges Organ mit vielfaltigen Aufgaben ist, fungiert
sie bescheiden im Hintergrund und halt uns bei Kraften.

Kraftwerk des Korpers

Bei jeder Mahlzeit ist die Leber als Stoffwechselorgan an
der Regulation des Fett- und Zuckerstoffwechsels sowie
des Mineral- und Vitaminhaushalts beteiligt; doch auch
wenn Hunger Sie qualt, versorgt lhre Leber Sie unverziig-
lich aus ihrem reichhaltigen Speichervorrat an Vitaminen,
Eisen und Folsadure. Als Entgiftungszentrale filtert die Leber
Schadstoffe aus dem Blut und fuhrt Abfallprodukte des
Stoffwechsels UGber Darm und Niere zur Ausscheidung.
Als Drlse produziert sie im Verlauf eines Tages fast einen
Liter Gallensaft, der fir die Fettverdauung und die Auf-

Anzeichen einer Lebererkrankung

* hichighket/

» Gelblarbung der Augen
Abgeschlagenhae

* Hochrote Zunge
* Juckrez

* Wissereinlagerungen

« Schmerzen im im Gewebe oder

rechten Oberbauch im Bouch [Aszites)
 Dunkler Urn
* Meigung zu
Blutergiissen

* Waill verfarbie Nagel

= Spinnenartige sichtbare

3 * Fleckige Rétung
Aderchen (Lebersternchen)

der Handinnenflachen

Dreutsche Lobarsiifiung

nahme vieler fettldslicher Vitamine stéandig bendtigt wird.
Und tatséachlich ist auch unser seelisches Gleichgewicht
von der Leistungskraft der Leber abhangig, denn ,lauft
uns eine Laus Uber die Leber” und wird das ,Kraftwerk
des Korpers” Uberstrapaziert, kann der Hormonhaushalt
empfindlich aus dem Gleichgewicht geraten, was in der
Regel mit Niedergeschlagenheit, Mudigkeit und sexueller
Lustlosigkeit einhergeht.

Fettleber - die verborgene Gefahr

Eine sogenannte Fettleber ist oft Folge falscher Ess- und
Lebensgewohnheiten unserer heutigen Wohlstandsgesell-
schaft — eine fatale Reaktion auf Ubergewicht, Mangel an
Bewegung und zu hohem Konsum von Alkohol und/oder
Medikamenten, auf eine Stoffwechselstérung wie Dia-
betes oder eine Kombination aus allem. Zwar gehért es
zur normalen Aufgabe einer gesunden Leber, auch einige
Fette zu speichern und bei Bedarf daraus wieder Energie
in Form von Zucker flr den Kdrper bereitzustellen. ,,Doch
bei einer Fettleber’ so Prof. Dr. Michael Manns, Vorstands-
vorsitzender der Deutschen Leberstiftung, ,ist der Bogen
Uberspannt: Die Leber muss mehr Fette aufnehmen als sie
abbauen kann und lagert sie im Gewebe ein.”

Auch Alkohol wird von der Leber zu Fett umgewandelt.
Zusétzlich schadigt der Alkohol die Leberzellen — die Leber
wird damit gleich doppelt angegriffen. Wenn ein Drittel der
Leberzellen Fettablagerungen aufweist, sprechen Medizi-
ner von einer leichten Fettleber, sind mehr als zwei Drittel
betroffen, von einer starken Fettleber.

Die grofRe Gefahr bei einer Fettleber ist, dass sich das Uber
lastete Organ entzlindet und seine vielfaltigen Funktionen
nicht mehr richtig wahrnehmen kann. Vor allem nicht mehr
die Aufgabe, Schadstoffe aus dem Blut zu filtern, wodurch

. |
ey

Das Leber-Buch

r— S -

Buchtipp

Das Leber-Buch

Deutsche Leberstiftung (Hrsg.),
Schliitersche Verlagsgesellschaft;
160 Seiten, Klappenbroschur, ISBN
978-3-89993-588-2, € 14,95

Auf verstandliche und unterhaltsame
Art beantwortet dieses Buch viele Fragen rund um die
Gesundheit der Leber. Auch werden neueste Diagnose-
und Therapiemaoglichkeiten vorgestellt. Informationen
finden Sie unter: www.deutsche-leberstiftung.de
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EiweilRfabrik:
bildet lebensnotwendige
/Stoffe, zum Beispiel fur die
Blutgeri?nupg.

| Stoffwechselorgan: : ~
Sie/reguliert den Fett- und ¥ b7 | S
Zuyckerstoffwechsel sowie de - " b mll- 1/ !

I\/.}-ine&al— und Vifaminhaushalt | TR e _ e —H I |

S I|
Ausscheidungs rgan —
Sie sondert'mit der Galle

_S_toffvvéch'éelproqute {iber den Darm ab.

Spm}mrorgan
Sie lagert wichtige Nahrstoffe|
wie Zucker Fette und V|tam|nb ein.
| Regeénerationskiinstlerin:
Sie kann||auf$ergevvéhn|ich gut
und $chnell nachwachsen.

Entgiftungszentrale:
Sie filtert Schlackestoffe un
Gifte aus dem Blut.

Was der Leber gut tut

= Legen Sie falsche Gewohnheiten ab, regeneriert sich die
Leber haufig Giberraschend schnell und wird es Ihnen mit

Driise:
Sie bildet fast einen Liter f
Gallensaft pro Tag. |,

der gesamte Organismus in Mitleidenschaft gezogen wird.
Im unglnstigen Fall kann aus einer entziindeten Fettleber
eine Leberzirrhose oder sogar Leberkrebs entstehen: Bei
der Leberzirrhose schrumpft die vormals vergrofRerte Leber
stark ein, weil gesundes Gewebe vernarbt oder abstirbt.
Die entzlindete Leber versucht zudem fortwéhrend neue
Zellen zu bilden — dabei steigt das Risiko, dass auch bdsar-
tige Zellen entstehen.

Wenn Viren die Leber angreifen

Mindestens flinf Hepatitisviren sind bekannt, die die Leber
attackieren: A, B, C, D und E. Hepatitis A und E werden in
der Regel durch verunreinigte Nahrungsmittel und Schmier
infektion, z. B. auf Reisen unter schlechten hygienischen
Bedingungen, Ubertragen. Sie heilen in der Regel ohne
Behandlung aus. Hepatitis B, C und D dagegen werden
durch direkten Kontakt mit Blut und Kérperflissigkeiten
weitergegeben. Jeder zwolfte Mensch auf der Welt leidet
an chronischer Hepatitis B oder C. Um lebensbedrohliche
Folgekrankheiten wie Leberzirrhose und Leberzellkrebs
abwenden zu kénnen, bedlrfen diese Hepatitisformen so
frih wie maoglich einer arztlichen Behandlung. Mit einem
einfachen Bluttest kdnnen viele Lebererkrankungen erkannt
werden. Vor allem der GPT-Wert (Glutamat-Pyruvat-Transa-
minase) ist dabei wichtig, denn er zeigt an, wie gut die Leber
arbeitet. Bei einem erhdhten GPT-Wert sollte die Ursache
daflr auf jeden Fall abgeklart werden. Haufig sind Infektio-
nen mit den Hepatitisviren B und C die Ursache — Erkrankun-
gen, die inzwischen gut behandelt werden kénnen.

mehr Vitalitdt und Leistungsfahigkeit danken:
» achten Sie auf Ihr Normalgewicht

P ernédhren Sie sich ausgewogen und gesund

» kontrollieren Sie Ihren Alkoholkonsum

» bleiben Sie fit und bewegen Sie sich ausreichend

P meiden Sie Schadstoffe (Rauchen, Medikamente, Drogen)

Impfschutz gegen Hepatitis B

Die Hepatitis B gehort zu den sexuell Ubertragbaren
Infektionserkrankungen. Nach Schatzungen des Robert
Koch-Instituts sind 500.000 Menschen in Deutschland
chronisch mit dem Hepatitis-B-Virus infiziert. Es ist 100-mal
ansteckender als HIV und kann beim Geschlechtsverkehr
leicht Ubertragen werden. Hepatitis B kann im akuten
Stadium von selbst ausheilen, oder aber auch chronisch
werden. Die chronische Hepatitis B verlauft schleichend
und zeigt oft Uber Jahre keine eindeutigen Symptome.
Dies flhrt dazu, dass viele chronische HBV-Infektionen
nicht rechtzeitig diagnostiziert und behandelt werden. Viele
Betroffene ahnen nichts von ihrer Infektion. Dabei kann nur
eine rechtzeitige Diagnosestellung Neuinfektionen verhin-
dern: Wer weil}, dass er infiziert ist, kann andere vor einer
Ansteckung schitzen.

Eine Impfung wird fir alle Kinder und Jugendliche empfoh-
len. Die Kosten fur die Schutzimpfung gegen Hepatitis B
werden fiir Sduglinge, Kinder und Jugendliche (bis 18 Jahre)
von der Bertelsmann BKK Gbernommen. Eine Auffrischung
sollte alle 10 Jahre erfolgen. Die Bertelsmann BKK tragt die
Hepatitis-B-Impfung zudem als Reiseimpfung, wenn sie flir
Ihr Reiseland empfohlen ist.
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Wo Beschwerden ernst genommen werden

Die unabhangige Patientenberatung

In den letzten 15 Jahren hat sich in Deutschland ein
breites Angebot an gesundheitlichen Informationen
und Einrichtungen zur Patienten- und Verbraucherbe-
ratung entwickelt mit dem Ziel, die Rolle des Patienten
im Gesundheitswesen zu starken.

Gut informierte und in ihrem Anliegen ernst genommene
Patienten verstehen sich in der Regel selbst als Teil des
Behandlungs- und Genesungsprozesses, sie begegnen
dem behandelnden Arzt auf Augenhohe und kénnen héufig
Symptome genauer beschreiben, als unaufgeklarte Patien-
ten. Folgerichtig steigen mit zunehmendem Wissen um die
eigene Krankheit Behandlungsmaoglichkeiten und -qualitat.

Zehn Jahre lang wurden in Deutschland unterschiedliche
Modelle einer unabhéngigen Patientenberatung erprobt, aus
einer zweiten Modellphase ging dann die Unabhéngige Pati-
entenberatung Deutschland (UPD) hervor — nach viereinhalb
arbeits-, ideen- und lehrreichen Jahren. Der GKV-Spitzenver-
band hat nun im Einvernehmen mit dem Patientenbeauftrag-
ten der Bundesregierung beschlossen, auf diesen erprobten
Strukturen aufzubauen und den Gesellschaftern der bishe-
rigen UPD gGmbH — dem Sozialverband VdK Deutschland
e. V. (VdK), der Verbraucherzentrale Bundesverband e. V.
(vzbv) und dem Verbund unabhangige Patientenberatunge. V.
(VuP) — den Zuschlag fir eine reguldre Beratungsarbeit unter
dem Namen UPD zu erteilen. 21 regionale Beratungsstel-
len, die jetzt nach und nach eingerichtet werden, sowie ein
barrierefreies Internetangebot (www.upd-online.de) sollen
Ratsuchenden den Zugang zu Informationen erleichtern.

Was kann der Ratsuchende erwarten?

Patienten kennen haufig ihre Rechte nicht oder haben
Schwierigkeiten, diese durchzusetzen. Die UPD will ei-
nerseits aufklaren und andererseits den Patienten bei der
Wahrnehmung seiner Interessen begleiten. Die Beratung
soll also vor allem eine konkrete und wirksame Hilfestellung
bei Fragen oder Problemen im Zusammenhang mit Ge-
sundheit und Krankheit sein. Zu denken ist hier z. B. an:

eine Unterstltzung des Patienten, die es ihm ermdg-

licht, fir seine individuelle Situation angemessene

Entscheidungen zu treffen

die Starkung von Patientenrechten in Versorgung und

Behandlung

die Schaffung von grofierer Kosten- und Qualitatstrans-

parenz in flr den Patienten verstandlicher Form

das Erreichen von mehr Mit- und Selbstbestimmung in

der Behandlung

medizinische Aspekte, z. B. Informationen zu Krank-

heitsbildern, Therapien, Nebenwirkungen und Behand-

lungsalternativen etc.
Die Patientenberater/-innen erstellen keine individuellen
medizinischen Diagnosen oder Gutachten. Ihnen geht es
darum, Ratsuchenden zu helfen, den nachsten Schritt zu
tun — insbesondere in Entscheidungs- und Konfliktsituatio-
nen im Zusammenhang mit ihrer Erkrankung bzw. dessen
Behandlung.

Der Patient profitiert von einem breit angelegten Netzwerk
des UPD insbesondere mit Kostentragern, Leistungserbrin-
gern, wissenschaftlichen Einrichtungen und Verbanden.
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Beratungsformen

Die Beratung erfolgt

» telefonisch, schriftlich und personlich vor Ort in 21
regionalen Beratungsstellen. 63 Mitarbeiter mit den
Kernkompetenzen ,Gesundheit’ ,Zivil-/Sozialrecht”
und , Psychosoziales” flihren die Beratungen durch.
Beratungsstellen werden Sie z. B. in Bielefeld, Kéln,
Muinchen und Nilrnberg finden.

» telefonisch am kostenfreien bundesweiten Bera-
tungstelefon: 0800 0 11 77 22. Bei Bedarf wird der
Ratsuchende an die fur ihn zustandige Beratungsstelle
weitergeleitet.

» Uberregional personlich und telefonisch zu speziellen
Themenbereichen wie z. B. Arzneimittel, Zahngesund-
heit, Essstérungen etc. Es findet eine Kooperation mit
Uberregionalen Kompetenzstellen statt.

» online Uber die UPD-Website: www.upd-online.de oder
www.unabhaengige-patientenberatung.de

Die Einrichtung einer in den Katalog der Regelleistungen
der GKV aufgenommenen, unabhangigen Patientenbe-
ratung sei notwendig und folgerichtig angesichts der
Tatsache, dass Versicherten und Patienten im deutschen
Gesundheitssystem zunehmend mehr Eigenverantwor
tung Ubergeben wird, so der Patientenbeauftragte der Bun-
desregierung, Wolfgang Zéller. Damit sie besser als Partner
agieren und moglichst selbstandig ihre Rechte gegentiber
Krankenkassen und Leistungserbringern ausliben konnten,
misse auch der Zugang zu unabhangigen Informationen
gewabhrleistet sein.

Das Beratungsangebot wird durch die Bundesgeschaftsstel-
le mit Sitz in Berlin zentral gesteuert und organisiert. Es ist
zunachst eine Laufzeit von flnf Jahren vorgesehen.
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Zusatzbeitrag auch 2012 nicht zu erwarten

Bertelsmann BKK W|rd =

Kein Zusatz-
beitrag 2012 |

)

2010 mit Uberschuss abschlieen

Viele Kassen mussten im vergangenen Jahr ihre Riick-
lagen angreifen, weil ihre Ausgaben fir Leistung und
Verwaltung die Einnahmen bei weitem liberstiegen. So
weisen laut einer Meldung des Bundesministeriums fiir
Gesundheit die AOK in Summe ein Defizit von rund 500
Mio. € auf. Bessere Zahlen anderer Kassen gleichen dieses
Defizit teilweise aus, sodass das Minus der 156 gesetzli-
chen Kassen im Geschaftsjahr 2010 bei 445 Mio. € liegt.

Bei der Bertelsmann BKK hingegen zahlen sich die voraus-
schauende Haushaltspolitik, eine schlanke Verwaltung und
nachhaltige Kostensteuerung bei den Vertragspartnern aus.
Sie erwartet einen Uberschuss der Einnahmen von voraus-
sichtlich mehr als 1 Mio. €. Ihn wird sie zur Auffillung der
Rucklagen verwenden. Wolfgang Diembeck, Vorstandsvor
sitzender der Bertelsmann BKK: ,So-
mit gehen wir inzwischen davon aus,
dass ein Zusatzbeitrag weder in 2011
noch in 2012 nétig sein wird” Genaue
Zahlen wird die BKK nach erfolgtem
Jahresabschluss in der Juli-Ausgabe
der Gesundheit veroffentlichen.

Als Ursache fir die hohen Defizite der AOK gelten Rick-
forderungen im Zuge des Risikostrukturausgleiches, der
die Morbiditatsrisiken, wie Alter und Krankheiten, unter
den Krankenkassen ausgleicht. Diesen Ausgleich hatte das
Bundesversicherungsamt nachtraglich zu Lasten der AOK
Bayern korrigiert. Sie muss daher 91 Mio. € zurlckzahlen.
Die bundesweit grofste Ortskrankenkasse hat zudem noch
19 Mio. € Honorar an Bayerns Hausarzte nachzuzahlen. Ein
Zusatzbeitrag scheint unausweichlich.

Bisher bezahlen Mitglieder von zehn Krankenkassen, da-
runter die Tanker DAK und KKH Allianz, einen Zusatzbei-
trag von 8 € im Monat. Erhebt eine Krankenkasse einen
Zusatzbeitrag, erhalten die Mitglieder mit der Einfihrung
ein Sonderkindigungsrecht. Somit kann die Kasse mit einer
Frist von zwei Kalendermonaten gewechselt werden.

Stichwort: schlanke Verwaltung

Auch im Jahr 2010 stellen die Kosten der Verwaltung nur
rund 5 Prozent der Gesamtausgaben der Bertelsmann
BKK. Wie gewohnt werden sie deutlich unter den Aus-
gaben der groféen Krankenkassen und der privaten Kran-
kenversicherungen liegen. Die genauen Zahlen werden
wir auch hier nach erfolgtem Jahresabschluss in der kom-
menden Ausgabe mitteilen. Etwas mehr als die Halfte
der Verwaltungskosten der BKK entfallt dabei auf die Per
sonalkosten, der restliche Anteil auf Sachkosten (Miete,
Einrichtung und Geschéftsbedarf etc.) sowie Beitrdge an
Verbande und Gerichtskosten.

Nachfolgend veroffentlichen wir die Gehalter

des Vorstandes der Bertelsmann BKK:
Vorstandsvorsitzender: Grundvergltung: 107.622 €, variabler
Bestandteil: 25.955 € (abhdngig vom Grad der Zielerreichung).
Ein Dienstwagen steht zur Verfligung, auch zur privaten Nut-
zung; der geldwerte Vorteil wird versteuert. Der jahrlich aufzu-
wendende Betrag fir die Betriebsrente betrdagt 20.892 €.
Vorstandsmitglied: Grundvergitung: 79.223 €, variabler
Bestandteil: 21.455 € (abhdngig vom Grad der Zielerrei-
chung). Es wird ein Zuschuss zu einem Dienstwagen
gezahlt, der auch privat genutzt wird; der geldwerte Vorteil
wird versteuert. Der jahrlich aufzuwendende Betrag flr die
Betriebsrente betragt 14.491 €.

DerVorstand istin der gesetzlichen Rentenversicherung versi-
chert. Es gibt keinen Zuschuss zur privaten Versorgung, keine
Ubergangsregelung nach Ablauf der Amtszeit, keine vertragli-
chen Sonderregelungen der Versorgung und keine Regelung
flr den Fall der Amtsenthebung oder -entbindung.

Mehr Informationen

www.bertelsmann-bkk.de/keinzusatzbeitrag
Haben Sie Fragen zum Kassenwechsel?
Wir beraten Sie gern!

Fon 05241 80-74001 und

Fon 0221 4567-6907 (RTL-Mitarbeiter)

Fon 03647 430-278 (Neue Bundeslander)
wechsel@bertelsmann-bkk.de
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Was haben Prominente von Reinhold Messner Uber
Sandra Maischberger bis Atze Schréder gemeinsam? Sie
setzen sich flr das Ziel der Felix Burda Stiftung ein, die
Darmkrebssterblichkeitsrate zu senken. Ihr Motto: ,, Es gibt
Dinge, gegen die ist man einfach machtlos. Darmkrebs
gehort nicht dazu.”

Mehr als 90 % der Darmkrebsfalle kénnten durch Friher
kennung verhindert oder geheilt werden. Bei keiner anderen
Krebsart bietet die Friherkennung derart groRe Chancen.
Die Bertelsmann BKK bietet daher ihren Kunden — als eine
von vielen Mehrleistungen im Bereich Pravention — einen
hochwertigen Test kostenfrei an.

Ab dem Alter von 30 Jahren kann der Test kostenfrei Gber
die Internetseite der BKK angefordert werden. Er wird
bequem nach Hause geschickt und geht im Anschluss zur
Auswertung direkt an ein Labor.

Thomas Johannwille, Vorstandsmitglied der BKK: , Unser
Test ist aussagekraftiger als der herkdmmliche, beim Arzt er
haltliche Schnelltest. Man nimmt zu Hause eine Stuhlprobe
und sendet diese im daflir mitgelieferten Behéltnis zur Aus-
wertung an unseren Kooperationspartner. Selbstverstandlich
gilt der Datenschutz: Das Testergebnis wird ausschlief3lich
dem Teilnehmer mitgeteilt” Fir die kostenfreie Bestellung
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desTestsets Uber die BKK-Internetseite ist die Versicherten-
nummier, die auf der Versichertenkarte zu finden ist, nétig.

Wer nicht bei der Bertelsmann BKK versichert ist, kann
den Test gegen eine Selbstkostengebihr von 10 € online
bestellen. Informationen hierzu finden sich ebenfalls auf
der Internetseite der BKK.

Bestellung und weitere Informationen:
www.bertelsmann-bkk.de/testset

Als Kunde erhalten Sie den Test zudem auch in lhrer
Geschéftsstelle.

Die BKK informiert

Informationen zu allen Vorsorge- und Frih-
erkennungsangeboten der Bertelsmann BKK
finden Sie in der neuen ,, Fit for Life”-Broschiire
der BKK. Sie kann kostenfrei bestellt werden
unter 05241 80-74000 oder per E-Mail unter
info@bertelsmann-bkk.de. Zudem steht sie
im Internet unter www.bertelsmann-bkk.de
zum Download zur Verfligung.

eGK — die neue Versichertenkarte mit Bild rickt naher

Zwei Jahre ist es mittlerweile her, dass wir Sie hier im Kun-
denmagazin erstmals Uber die elektronische Gesundheits-
karte informiert haben. Verbunden damit war unser an alle
Versicherten gerichteter Wunsch nach einem Foto flr die
neue Karte. Viele von Ilhnen haben uns daraufhin ein Foto
geschickt oder an einer der vielen betrieblichen eGK-Foto-
aktionen teilgenommen. Mangelnde Einigkeit der Projekt-
partner von Politik, Arzten, IT-Dienstleistern bis hin zu den
Kassen hat die Auslieferung jedoch immer wieder verzo-
gert. Nun sieht das Bundesministerium fir Gesundheit fir
Ende 2011 die
flachendecken-

de Auslieferung =
der Karten durch p
alle Krankenkas- =g
sen vor. :

Gesundheitskarte

Frol. Dy

Macianng Mygtes

£ Tra

25343 M:":wj
s

—

Nicole Ackemann, Projektleiterin eGK im Hause der Ber
telsmann BKK: ,Zum Jahresende werden wir erstmals
die neuen Karten versenden. Fir alle ab 15 Jahren — und
sofern vorliegend — mit Lichtbild. Wer noch kein Lichtbild
eingereicht hat, kann dies nun per E-Mail senden. Fir un-
sere Kunden rund um Gutersloh bieten wir zudem ab dem
zweiten Halbjahr wieder Fototermine in der BKK an. Wir
werden hierzu im kommenden Kundenmagazin detailliert
informieren.”

Weitere Informationen zur eGK:
www.bertelsmann-bkk.de/egk oder 05241 80-74120

(Nicole Ackemann).
Ihr Foto per E-Mail: egk@bertelsmann-bkk.de

Fit for Life

Das BKK-Gesundheitsprogramm



10 Arzneimittel

Hoherer Eigenanteil

Vorsicht bei Vorkasse-Medikamenten!

Aufgrund einer gesetzlichen Neuerung kann es sein, dass
lhnen in der Apotheke ein rezeptpflichtiges Medikament
gegen Vorkasse angeboten wird.

Der Grund dafir ist das Gesetz zur Neuordnung des Arz-
neimittelmarktes (AMNOG), das zum Jahresbeginn in Kraft
getreten ist. Das Gesetz sieht u. a. vor, dass gesetzlich
Krankenversicherte in der Apotheke statt des vom Apothe-
ker eigentlich abzugebenden Arzneimittels gegen Vorkasse
ein anderes Medikament mit demselben Wirkstoff wahlen
kénnen. Es sei denn, der Arzt hat den Austausch ausdriick-
lich verboten. Diese regelmallig teureren Mittel missen die
Patienten — so sieht es das Gesetz vor — auf dem Wege der
Vorkasse sofort selbst bezahlen und kénnen die Rechnung
dann bei ihrer Krankenkasse einreichen.

Doch Vorsicht! Fir die Versicherten birgt die Kostenerstat-
tung finanzielle Risiken, denn solche Vorkasse-Medika-

- i

Welches Arzneimittel erstattet |hre Krankenkasse? h"

Apotheken sind dazu verpflichtet, ein verordnetes,
aber nicht rabattiertes Arzneimittel gegen ein wirkstoff-
gleiches rabattiertes Medikament auszutauschen. Auf
www.ArzneiKompass.de kénnen gesetzlich Versicherte
jetzt selbst prifen, ob das ihnen verordnete Medika-
ment ausgetauscht werden muss, und falls ja, welches
Arzneimittel sie stattdessen erhalten. Rabattvertrage
fihren haufig zu einer Medikamentenumstellung. Dies

mente werden fir den Patienten teuer! Die Krankenkasse
erstattet die verauslagten Kosten nur in der Hohe, die sie
flr das rabattierte Arzneimittel bezahlt hatte.

Bei hoherpreisigen Medikamenten steigt der Anteil der
privaten Belastung sogar noch starker an. Die Betriebs-
krankenkassen raten deshalb den Versicherten von solchen
Vorkasse-Medikamenten ab. Denn: Die Versicherten bezah-
len deutlich mehr Geld fur ein Medikament, das exakt den
gleichen Wirkstoff mit der gleichen Wirkstarke enthélt wie
das ursprlnglich zur Abgabe vorgesehene Medikament.
Will der Patient Mehrkosten vermeiden, kann er auf den
Austausch verzichten und das Kassenpréparat akzeptieren.
Der Arzt kann — in medizinisch begriindeten Féllen — das
vom Versicherten gewlinschte Arzneimittel verordnen und
den Austausch in der Apotheke ausschliefsen. Einzelheiten
und Details zu dieser Neuregelung erfahren Sie bei |hrer
Bertelsmann BKK.

i *‘-m-‘t_

-ﬁ

kann zu Verwirrung und Verunsicherung bis hin zu Ein-
nahmefehlern fihren. Dadurch, dass der Patient auf
www.ArzneiKompass.de jetzt selbst priifen kann, fir wel-
che Medikamente seine Krankenkasse einen Rabattvertrag
abgeschlossen hat, lassen sich bereits bei der Verordnung
durch den Arzt oder spatestens beim Einldsen des Rezepts
unnodtige Medikamentenwechsel sowie Irritationen und
Verargerung in der Apotheke vermeiden.



Saisonaler Einkauf zahlt sich aus

Gemuse & Obst

Fast jedes Obst oder Gemiise findet man heute ganzjahrig im Handel: Treibhausanbau,
schnelle Transportmittel und eine ausgefeilte Lagertechnik machen es moglich. Doch diese
moderneTechnologie hat auch ihre Schattenseiten: Sie verschlingt enorme Mengen anWas-
ser und Energie und belastet die Umwelt durch ihren klimaschadlichen CO5-AusstoR.

Leben auf groRem Ful

Zur Erhaltung unseres Lebensstandards bendtigen wir Flache.
Land, das zumeist andere bearbeiten, um uns mit Lebensmit-
teln versorgen zu kénnen. Im Durchschnitt beansprucht jeder
Deutsche 4,0 Hektar Land — wissenschaftlich korrekt ,,globale
Hektar” (gha) genannt, denn der Begriff soll die durchschnitt-
liche biologische Produktivitat weltweit beriicksichtigen. Oko-
logisch vertretbar wéren aber nur 1,8 gha. Die Grofie unseres
.Okologischen FulRabdrucks™ wird nicht nur von der Menge,
sondern auch von der Art unseres Konsums beeinflusst:
Die Versorgung mit tierischen und industriell verarbeiteten
Lebensmitteln lasst ihn gréRer werden, wer sich verstarkt
pflanzlich ernéhrt, verringert seinen FuRabdruck.

Eine fleischreduzierte Erndhrung kommt Ubrigens auch dem
Séure-Basenhaushalt zu Gute. Eine gesunde Ernahrung setzt
ein Verhaltnis von ca. 20 % saure- und 80 % basenbildenden
Lebensmitteln voraus. Storungen im Saure-Basen-Haushalt
treten auf, wenn die Basenreserven des Kdrpers verbraucht
werden, um den ph-Wert des Blutes im Gleichgewicht zu
halten. Als Folge kénnen Stoffwechselfunktionen beein-
trachtigt werden. Der Kérper muss Uberschissige Sauren
neutralisieren. Dazu bendtigt er Mineralstoffe, die er notfalls
aus eigenen Basendepots wie Bindegewebe, Knochen,
Zahne und Haarboden entnimmt. In neutralisierter Form
scheidet dann das Sicherungssystem unseres Korpers Uber
seine Ausleitungsorgane wie z. B. Darm, Haut und Lunge
Sauren wieder aus. Der sogenannte PRALWert (potential
renal acid load) sagt aus, wie sich Lebensmittel auf unser
Saure-Basen-Gleichgewicht auswirken. Ein negativer Wert
steht fir eine niedrige Saurebelastung.

Durchschnittl. Saurebelastung von Lebensmitteln/
PRAL-Werte

Lebensmittel PRAL-Wert
Fette, Ole 0,0
Milch, I\/Iilchprgg kte plus 1,0
Brot LA plus 3,5
Nudeln . plus 6,7
Fisch plus 79
Fleisch plus 9,5

Viele weitere PRAL:Werte finhden Sie in der Tabelle auf den
folgenden Seiten.

Ernahrung 11

Deutschland -
ein Wasserimportland

Ein Bundesblrger verbraucht taglich
etwa 4.000 Liter ,virtuelles” Wasser, das
beispielsweise bei der Herstellung von Le-
bensmitteln in groRen Mengen eingesetzt wird.
Gerade aus wasserarmen Regionen wie Sidspanien
importieren wir pro Jahr etwa 400.000 Tonnen Obst und
Gemdise. Damit ist ein jahrlicher, virtueller Wasserimport
von 100 bis 150 Millionen Kubikmeter verbunden. Beson-
ders fatal ist die Situation bei tierischen Lebensmitteln: In
einem Kilo Rindfleisch stecken bis zu 16.000 Liter Wasser,
fir das Glas Milch sind 200 Liter fallig.

Wasserverbrauch fiir die Produktion von

Fotos: Fotolia/Anna Khomulo; AGIS Archiv

1 Tomate . 13 Liter
1 Tasse Tee g .;'- Jf £ & 35 Liter
1 Hlhnerei ® ¢ oyl 200 Liter
1 kg Weizen u bis 1.350 Liter
1 kg Kase o 5.000 Liter

1 kg Rindfleisch bis 16.000 Liter
Quelle: Bund fir Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND)

So oft wie méglich: vom Erzeuger auf den Tisch ‘

Wenn heimisches Obst und GemuUse Saison haben,
stammt das Angebot in den meisten Féllen aus der Region:
Kurze Transportwege garantieren optimale Frische und eine
ausgereifte Qualitat. Importware wird dagegen oft unreif
geerntet. Als Folge mangelt es den Produkten nicht nur an
Geschmack, sondern auch an Nahrstoffen.

Vor allem im Winter ist eine vitaminreiche und leckere
Erndhrung ausschlieRlich mit saisonalen und regionalen
Produkten kaum mdglich. Niemand sollte zwanghaft bei-
spielsweise auf die schmackhaften Stdfriichte verzichten.
Oftreicht es schon, hin und wieder bewusster einzukaufen,
um sich und dem Klima Gutes zu tun. Damit die Auswahl
an der Obst- und Gemusetheke leichter fallt, haben wir auf

den Folgeseiten einen Saisonkalender zusammengestellt.
Unsere Autorin Astrid Schobert ist Diplom-Oecotrophologin und

Buchautorin. Zu ihren Schwerpunktthemen gehéren u. a. Waren-
kunde und Verbraucherschutz.



Saisonkalender Gemuse

Gemiise PRAL-Wert  Jan. Feb. Maér. Apr. Mai Jun. Jul. Aug.  Sept. Okt. Nov. Dez.

Artischocken () 3,30 . . . . . . . . . . . .
Auberginen 0389 K x x ¥ B Bx B Fx B> §F b &
Blumenkohl 043 B B B H BHx Fx Bx Bx BFx Bx B> X
Bohnen (Busch- u. Stangen-) () 3,87 . . . . “ .*ﬂ .* .* .* . . .
Broccoli Ose4 B B B B Be B« Hs B« B B B &
Champignons 0318 Ha o ¥a Fao Fo ¥a Fa Fa Fo ¥Fa ¥Fa Fa
Chicoree 0315 Ha Ha Fa Ha ¥a ¥a ¥a ¥a Xa
Chinakohl 0246 Nl Ha Fa Fx Fx Fx Fx Fx Fx Fx Fx Fa
Eisbergsalat 0256 Ha Fao Fa Fa FxaFx Fx Fx Fa Fa Fa Fa
Endivien 0526 Ha Ha Ha F*xaX¥*xa¥a a
Erbsen coss B W B B B B« B« B ¥ # B K
Feldsalat, Rapunzel () 6,62 la .Q .Q .Q h * * »* .*a
Gemiisefenchel () 9,77 . . . . . . I* .* .* . . .
Gemuisepaprika, gelb 0359 Ko Fa Fa Fao Fo ¥a Fa Fa Foa Fa ¥Fa Fa
Gemiisepaprika, rot 0421 Ha ¥a ¥a Fa ¥a ¥a Fa Fa F¥a F¥a Fa Fa
Gemusepaprika, grin () 2,51 la la .Q .ﬂ m ﬁ .ﬂ .ﬂ .ﬂ .ﬂ .Q .ﬁ
Griinkohl () 7,87 E 3 E 3 E 3 £ X
Gurken (Salat) 023 Ha Ha ¥a Fa HoxFoxFoxFaxFa ¥a ¥a Ha
Kartoffeln ne1r Kl Ha o X Fa Fx Fx B B+ B> Fa A
Kohlrabi ne7e B B W O a% * * * * * A A
Kopfsalat 037 Ko Ha Fa Fa Fa Fx * ¥ * Xa ¥a ¥a
Kiirbis 0256 B K * * * * B
Lollo Rosso, bionda 256 o Ho Ha Fa Fa Fx * »* * ¥a ¥a Ha
Mangold () 8,80 a o * * * * *
Mshren 0517 Kl HE Fa Fa Fa FaxFx Fx Fx Fx Fa Fa
Porree, Lauch 0385 % Bx FHx Fx ¥ B * e * * * *
' Radicchio Va2 Kl Ha H& B BFB * * * * * * PFa
| Radieschen 0450 Ha FHa Fa Fa * * ¥ * * *
‘ " Rettich 0s67 W ® W & * * * *x A =
Rhabarber k. A. B B > > > > B
Rosenkohl () 4,59 E .* .* .* .* .* .*
Rote Bete 0409 Hl Fh Fo Fh TR * * * ¥ ¥ * *
Rotkohl V461 @ @ ® ® B X ¥ X X * * n*
Sellerie (Knollen) () 4,07 E ) ) F | ) * * »* o o " .
Rucola k. A. Fa Fa X > FB B B ¥ ¥ B ¥Ha Ha %
spargel v23s B OB OB e He Ne X X
Spinat nizoe HO Ho Heals H+ H+« H+ B+ H+ H* Fa FHa
Staudensellerie 059 K > > > ¥ e e Fx B> B ¥ b g
Tomaten () 4,17 . . . la h k l*a .*ﬂ .*Q .ﬁ .ﬂ .ﬂ >y B é
Spitzkohl 0397 B BE B BHo Fx * * % * *x Fx 7 ) Z
Weitkohl W38 W @ W ® ® * ¥ ¥ * * * = - ‘:f 3
~ Wirsing 289 @ @ @ @ #® % % % * *x * & \‘Q
Zucchini n3ee B B B B B B+ B« B B> Fa B & 5
Zwiebeln/Knoblauch 0174 Bl HE Hh Fa Fa Fa Fx Fx Fx Fx Fa Fa ;g

/ Legende:

7 . = Import ¥ = Freiland aus dem Inland
& = Lagerware @ = oft aus dem Treibhaus/Folienanbau




Saisonkalender Obst

Obst PRAL-Wert  Jan. Feb. Mar. Apr. Mai Jun Jul Aug.  Sept. Okt. Nov. Dez.

Ananas 0bs«s B B B H H B B B E BN B B ja

Apfel 0236 HE X& X¥a & e Fa Xa Fx Fx N FasFa

Apfelsinen/Orangen () 3,17 . . . . . . . . . . . .

Aprikosen () 5,15 .* .* .* . .

Avocados cees B B W & W K ¥ & ¥ B K &

Bananen (-) 7,46 . . . . . . . . . . . .

Birnen 0221 P M M B B N N+ B He BHe Ha N

Brombeeren 0356 X F HF * * * *

Erdbeeren 0254 Ko Ha Ha Fx Fx * * * * fx Ba Ha

Feigen, frisch (-) 4,45 . . . . . . . . . . . .

Feigen, getrocknet () 20,18 . . . . . . . . . . . .

Grapefruits (-) 3,07 . . . . . . . . . . . .

Heidelbeeren woos B K B B *x * §F §F & N

Himbeeren () 2,84 e Fx I Fx > ¥

Johannisbeeren, rot () 4,23 * * % x*

Johannisbeeren, schwarz () 6,14 »* E

Kirschen, sauer () 1,58 B * B

Kirschen, siR (3,71 . I* .* .*

Kiwi osst ® W W A B X K & & B K X

Mandarinengruppe w340 B & ¥ ¥ K ¥ H K K ¥ 5 &

Mango 034 B ® BH W B B B ¥ ¥ & B N

Melone/Honigmelone (-) 5,39 . . . . . . . . . . . .

Mirabellen ()3.81 HoHx Bx Fx X

Papaya vpa2 B & &® ¥ ¥ B K K K ¥ 5

Pfirsiche, Nektarinen w27 B B B B B B B+ B F F B &

Pflaumen, Zwetschgen () 3,61 . . . . . . .* .* .* .* . .

Preiselbeeren () 1,29 . .* .* .* .* . .

Quitten 03se B B Fx Fx X

Stachelbeeren () 3,39 e Bx B X .

Tafeltrauben (-) 3,38 . . . . . . . .* .* .* . . é

Wassermelonen () 2,84 . . . . . . . . . . . . %

Zitronen wpsos H & M ¥ F ¥ ¥ & & F B o &
Legende:
B = mport

¥ = Freiland aus dem Inland
@ = Lagerware
£ = oft aus dem Treibhaus/Folienanbau

Bertelsmann BKK

www.bertelsmann-bkk.de Das hochste Gut verdient die beste Leistung



14 Ernahrung

Fit in den Fruhling

Fiihlen Sie sich fit fiir den Friihling? Haben Sie Ihr Wohl-
filhigewicht? Oder diirften es ein paar Pfunde weniger
sein? Oder mehr? Eine ausgeglichene Erndhrung mit
optimaler Versorgung mit Eiweil3, Fett, Kohlenhydraten,
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen kann lhre
Leistungsfahigkeit in Freizeit und Beruf starken und die
Abwehrkrafte erh6hen. Und Sie so ganz nebenbei lhrem
Wohlfiihigewicht naher bringen.

Kennen Sie schon unseren
Online-Ernahrungskurs?

Uber unseren Kooperationspartner LowFett 30 bieten wir
Ihnen dazu einen qualitdtsgepriften Online-Erndhrungs-
kurs, mit dem Sie zeit- und ortsunabhéangig Gber 12 \Wochen
Ihre Ernahrung umstellen, abnehmen und lhr Zielgewicht
langfristig halten. Der Zeitbedarf betrdgt rund zwei Stunden
pro Woche.

Was anders ist bei diesem Kurs:

Zu Beginn des Kurses wird mit einer Erndhrungsanalyse
festgestellt, wie |hre heutigen Verzehrgewohnheiten
sind. Auf dieser Basis werden direkte Verbesserungs-
vorschlage gemacht, sodass Sie schon den nachsten
Einkauf gesiinder gestalten konnen.

AnschlieRend lernen Sie in 10 Kurseinheiten per Video,
wie Sie in allen Erndhrungsbereichen kleine Verbesse-
rungen erzielen kdnnen. Denn viele kleine Verbesserun-
gen sorgen in der Summe fir splrbare Veranderungen
auf der Waage.

Dazu erhalten Sie Erndhrungspldne und Rezepte zur
Auswahl, aus denen Sie sich die fir Sie pas-
senden Vorschlage zusammen-
stellen.

Die Zutaten flr die Rezepte erhal-
ten Sie in jedem Supermarkt. Und
selbst, wenn Sie kein Sternekoch
sind, werden lhnen die leckeren
Gerichte gelingen.

Die LowfFett-30-Ernahrungsweise
ist ganz natdrlich und tut der ganzen
Familie gut: frische Lebensmittel,
fettbewusst und schonend zuberei-

tet.
Keine Wundermittel. Sie erzielen ! g i Gewinnen Sie dieses Kochbuch!
Ihren Erfolg schlichtweg durch eine e ' - Niéheres siehe Seite 23.

bewusste Erndhrung.



Ernahrung

Weniger Gewicht,
mehr Lebensfreude

Ware es nicht verlockend, wenn die alte Jeans wieder pas-
sen, nichts mehr kneifen wirde und anerkennende Blicke
den Erfolg bestatigten? Ach ja, so ganz nebenbei senken Sie
Ihr Risiko fir Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen, Krebs,
Rheuma und Gicht. Und sollten Sie als Schnarcher aus dem
gemeinsamen Schlafzimmer verwiesen worden sein, winkt
hier eventuell der Wiedereinzug. Denn mit der Riickkehr zum
Normalgewicht nimmt in der Regel auch das Schnarchen ab.

Machen Sie mit!
Gehen Sie auf www.bertelsmann-bkk.de/lowfett.
Dort melden Sie sich mit lhrer Versichertennummer
(s. Versichertenkarte) an. Mit der Bezahlung der Kurskos-
ten in Hohe von 89 € startet der Kurs. Nach regelmaRiger
aktiver Teilnahme erhalten Sie eine Teilnahmebestatigung,
die Sie zur 100 %-Erstattung bei Ihrem Kundenberater im
Service-Team Leistungen einreichen.

Und keine Angst vor der Technik: Das Online-
Programm ist so einfach zu bedienen, dass auch
Personen mit geringer Internet-Erfahrung daran
teilnehmen koénnen.

Mitmachen lohnt sich, denn unter allenTeilneh-
mern 2011 verlosen wir einen Dampfgarer der
Firma Tefal VitaCuisine im Wert von 129,99 €.

Gutersloh:
BKK-Ernahrungskurs

Im Mai findet wieder ein BKK-Ernahrungskurs in Gutersloh
statt. Fir BKK-Versicherte ist die Teilnahme kostenfrei.
Melanie Mattheis, Diatassistentin der BKK, fihrt Sie in 10
Kursstunden durch alle Themengebiete der Erndhrung. Un-
ter fachlicher Anleitung werden Ubungen zur Selbstbeobach-
tung durchgeflhrt, Situationenreflektiert und Sie lernen, sich
selbst besser einzuschatzen. Auf Basis einer vollwertigen
Ernéhrung stellen Sie Schritt fir Schritt Ihre Erndhrung um.
Zum Kursende findet ein gemeinsamer Kochabend statt.
Kursbeginn: 3. Mai (Dienstag)
Uhrzeit: 19-20:30 Uhr
Dauer: 10 Wochen
Ort: Bertelsmann BKK, Carl-Miele-Str. 214
Anmeldung: Sandra Schulz, 05241 80-74018
sandra.schulz@bertelsmann-bkk.de
www.bertelsmann-bkk.de/termine

15




16 Aktiv

Region Giitersloh: Laktattest

Fiir Lauferlnnen, die ihr Training verbessern mochten

Die Bertelsmann BKK bietet gemeinsam mit dem Bertels-
mann Sport- und Gesundheitsprogramm eine Laktat-Leis-
tungsdiagnostik fur alle BKK-Versicherten und anderweitig
versicherte Mitarbeiter an.

Fir Sportler, die regelmafig laufen und ihren aktuellen Leis-
tungsstand erfahren oder ihre Zeiten verbessern maochten,
ist eine Uberpriifung des Leistungszustandes wichtig. Sandra
Schulz: , Gerade flr Laufeinsteiger ist so ein Laktattest von
groRer Bedeutung. Das Kérpergefiihl ist noch nicht weit genug
ausgepragt, sodass Intensitdten meist falsch eingeschéatzt
werden. Hinzu kommt, dass auch Anfénger sich weiterentwi-
ckeln mochten. Durch die Messungen und die professionelle
sportmedizinische Beratung flr ein individuelles Training kann
daher ein deutlich besserer Trainingserfolg erzielt werden.”
Die Laktatmessung ist ein wissenschaftlich abgesichertes
Verfahren, um die Leistungsfahigkeit und somit den Fit-
nesszustand zu bestimmen. Mit Hilfe eines sogenannten
Mehrstufentests im Stadion werden die Blutlaktatkon-
zentration (Blutentnahme aus dem Ohrlappchen) und
Herzfrequenz bestimmt. Dadurch erhéalt man eine sichere
Zuordnung der persdnlichen Belastungsintensitat. Mit den
Ergebnissen kann das Training optimiert werden, weil die
Intensitaten individuell berechnet werden kdnnen.

Der nachste Termin ist am Donnerstag, 5. Mai ab 14 Uhr auf
dem LAZ Nord in Gutersloh. Eine Anmeldung ist unbedingt
erforderlich!

Kosten: 60 €.

Anmeldung und weitere Information: Sandra Schulz
sandra.schulz@bertelsmann-bkk.de, Fon 05241 80-74018.

1
Pierre Ayadi, hauptamtlicher Trainer bei der LG Olym-
pia Dortmund, fiihrt auch in diesem Jahr wieder die
Laktatmessung durch. Im Bild: Andrea Zufall.

-
s
-

A I if'__,

Bundesweit: Kurs-Zuschiisse

Fir alle, die nicht in GUtersloh oder Umgebung wohnen,
besteht natlrlich auch die Moglichkeit, sich im Kreise
Gleichgesinnter zu bewegen, gestnder zu erndhren und
zu entspannen.

Stobern Sie einfach in unserer deutschlandweiten Kurssu-
che nach dem passenden Angebot in hrer Umgebung. Von
Nordic Walking Uber Aqua-Fitness und Yoga oder Qigong
ist flr jeden etwas dabei. Alle Kurse finden Sie in unserer
Kursdatenbank unter www.bertelsmann-bkk.de/easy.
Und mit der warmen Frihlingssonne steigt auch wieder
die Motivation, aktiv zu werden. Nutzen Sie daher die von
uns geforderten Angebote!

NEU seit 2011:

Bekommen Sie im Jahr 2011 von der Bertelsmann BKK
mindestens einen Kurszuschuss fir z. B. Wassergymnastik,
scheidet ein erneuter Kurszuschuss fir die Wassergym-
nastik im Jahr 2012 aus. Dazu Melanie Seidel aus dem
Service-Team Leistungen: ,, Ein anderer Kurs im Jahr 2012,
z. B.Wirbelsdulengymnastik, wiirde jedoch nicht angerech-
net, ware also voll zuschussfahig. Grundlage sind die fir
alle Krankenkassen einheitlichen Praventionsrichtlinien.”
Tipp: Kursteilnahmen im Bertelsmann Sport- und Gesund-
heitsprogramm werden nicht angerechnet. Hier kénnen Sie
unbegrenzt aktiv sein.

Tipp: Neue Broschiiren

Sie mochten sich zu Fitness oder gesunder Erndhrung in-
formieren? Wir bieten lhnen dafiir neue Broschtiren (A5)
— natlrlich kostenlos:

» Fit & Gesund

» Guten Appetit

» Erfolgreich abnehmen

Bestellen Sie wie folgt: info@bertelsmann-bkk.de oder
05241 80-74000. Alle unsere Broschlren sehen Sie unter
www.bertelsmann-bkk.de
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Alpenresort Schwarz in Mieming/Tirol NS

Reisen

= “\Wellness auf Hochstniveau

www.alpenjoy.de und die Bertelsmann BKK verlosen
3 Ubernachtungen fiir 2 Personen in einem der besten
Wellnesshotels Osterreichs

Im 4-Sterne-superior-Alpenresort Schwarz erwartet den Gast
ein vielfach mit hochsten Preisen ausgezeichnetes Hotel
- so erhielt es z. B. die ,Wellness-Aphrodite” fur sein Well-
nesshotel-Gesamtkonzept. Dieses wunderschone Resort in
traumhafter Lage inmitten der Tiroler Bergwelt liegt am son-
nenverwohnten Mieminger Plateau auf 890 Meter Seehdhe
und bietet Entspannung und Sportmdglichkeiten auf hdchs-
tem Niveau — immer mit dem Anspruch, den Gast stets aufs
Neue zu begeistern. Sowohl seine Wasserwelten als auch
der Hotelgarten auf 32.000 gm mit einem Natur-Erlebnis-See
sind preisgekrént. Den Gast erwarten aufRerdem ein 4.000
gm Spa-Bereich, das Fitness-Center mit abwechslungsrei-
chem Programm sowie eine Tennishalle mit Aufsenpléatzen.
Selbstverstandlich gehdren geflihrte Wanderungen, Kletter
und Biketouren mit zum auRerst umfangreichen Angebot.

Nutzen Sie auch die Gelegenheit, im Urlaub mit dem
Golfsport zu beginnen oder die eigene Technik zu verbessern.
Ein 18-Loch-Championscourse und ein 9-Loch-Parkcourse auf
ca. 70 ha erwarten Sie. Die ,PGA-Trainer” des Hotels bieten
Ihnen Einzelunterricht, Partnerstunden oder preiswerten und
geselligen Unterricht in Kleingruppen. Neu im Programm
ist die Golf Fitness Clinic. Dieses einzigartige Analyse- und
gleichzeitig , Coachingprogrammm” zur Verbesserung der
golfspezifischen Kraft, Beweglichkeit, Balance und Koordi-
nation beruht auf modernsten Unterrichtsmethoden sowie
einer engen Zusammenarbeit zwischen Sportwissenschaft-
lern und Golf Professional.

Zum Ausklang eines sportlichenTages verwdhnt Sie das ex-
zellente Hotelrestaurant — 2009 vom Gault Millau mit zwei
Hauben ausgezeichnet— mit nationalen und internationalen

Kostlichkeiten — gesunde Speisen, die gleichzeitig den
Gaumen verwohnen. Eine gepflegte Abendunterhaltung
rundet den Tag ab.

Mehr Informationen und Buchung:

Alpenresort Schwarz, Obermieming 141, A-6414 Mieming/Tirol,
Tel. (0043) 5264 5212-0, hotel@schwarz.at, www.schwarz.at
Weitere Wellness- und Golfhotels aus dem gesamten
Alpenraum gibt es auf www.alpenjoy.de

Gemeinsam mit dem Alpenresort Schwarz verlost die
Bertelsmann BKK einen 3-tagigen Kurzurlaub fiir 2 Per-
sonen. Beantworten Sie einfach die folgende Frage:

Wie heifst die Auszeichnung, die das Schwarz fir das Well-
nesshotel-Gesamtkonzept erhalten hat?

a.) ,Wellness-Aphrodite” b.) ,Wellness-Excellence”

c.) “Wellness-Palace”

Senden Sie einfach eine E-Mail mitdem Betreff » Hotel Schwarz«
und dem richtigen Losungswort an gesundheit@bertelsmann-
bkk.de. Einsendeschluss ist der 30. April 2011. Der Gewinner
wird benachrichtigt und im nachsten Kundenmagazin nament-
lich genannt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Gewinn-
berechtigt sind ausschlief3lich Versicherte der Bertelsmann
BKK. Eine Barauszahlung ist nicht mdoglich. Bei mehreren
Einsendern entscheidet das Los.

Langlauf und Wellness in Oberbayern

Marion Winter gewinnt Aktivurlaub in Ruhpolding
Marion Winter von der Deutschen Postadress in GU-
tersloh ist die Gewinnerin der Urlaubs-Verlosung von
www.alpenjoy.de und Bertelsmann BKK in der Dezember-
Ausgabe der GESUNDHEIT. Sie darf sich Gber 1 Woche
Aktivurlaub fir 2 Personen im 4-Sterne-Wohlfthlhotel
Ortnerhof in Ruhpolding freuen. Die BKK und alpenjoy.de
gratulieren und winschen viel Spaf® und gute Erholung.
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Familie

Bisphenol A in Babyflaschen verboten

Ab Juni dirfen keine Babyflaschen mehr verkauft werden,
die mit der umstrittenen Chemikalie Bisphenol A herge-
stellt wurden. In der Produktion ist der Einsatz der Che-
mikalie bereits seit dem 1. Marz verboten. Damit geht ein
seit Jahren schwelender Streit um die Sicherheit eines in
der Kunststoffindustrie viel verwendeten Stoffes in einem
héchst umstrittenen Anwendungsbereich zu Ende.

iy

“

Achten Sie auf die Kennzeichnung ,, bpa-frei

Softdrinks treiben
Blutdruck hoch

Nicht nur ein erhdhter Salzkonsum lasst die Blutdruckwerte
steigen. Auch der regelméaRige Konsum von mit Fruktose
oder Glukose gesUfsten Softdrinks oder Fruchtséaften erhoht
anscheinend den Druck im arteriellen GefaRsystem.

Wie die Arzte-Zeitung aktuell berichtet, hat eine Londoner
Forschergruppe in einer Querschnittsstudie, die auf Daten
von 2.696 Personen aus den USA und Grofbritannien ba-
siert, diese Erkenntnis gewonnen. www.aerzte-zeitung.de

Foto: www.aid.de

Einige Wissenschaftler warnen vor einem Zusammenhang
zwischen derim Alltag verwendeten Kunststoffmenge und
der Unfruchtbarkeit von Ménnern sowie dem Auftreten von
Diabetes und Fettleibigkeit. Nach Einschatzung des Bun-
desinstitutes flr Risikobewertung und der Europaischen
Lebensmittelsicherheitsbehdrde (EFSA) sind gesundheitli-
che Nachteile durch Bisphenol A in Lebensmitteln nicht zu
befirchten. ,Die Mengen an Bisphenol A, die von der Be-
volkerung in Deutschland mit der Nahrung aufgenommen
werden, liegen in allen Altersgruppen deutlich unter dem
festgelegten Grenzwert’ erklarte auch das Bundesverbrau-
cherministerium.

Da jedoch noch nicht alle Fragen zu Bisphenol A abschlie-
Rend wissenschaftlich geklart seien, habe die EU-Kom-
mission insbesondere auf Drédngen Deutschlands vor
sorglich die Verwendung dieses Stoffes in einer Richtlinie
eingeschrankt. Damit sei der Weg frei, um in Deutschland
die Verwendung von Bisphenol A in Babyflaschchen zu
verbieten.

Der Bund fir Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND)
begrifRte die Entscheidung, forderte aber ein generelles
Verbot der Chemikalie in allen Anwendungen. Bisphenol
A ist eine Substanz, die unter anderem fir die Herstel-
lung bestimmter Kunststoffe verwendet wird, die auch in
Babyflaschen verwendet werden. Zahlreiche Babyartikel-
Hersteller hatten aber bereits seit einiger Zeit freiwillig auf
den Einsatz von Bisphenol A verzichtet und dies auf ihren
Produkten entsprechend gekennzeichnet, beispielsweise
mit , bpa-frei” oder ,bpa free” www.aid.de

Gesundheit Online

Im zweiten Quartal 2011 I6sen die mittleren Jahrgange die
,Junge Familie” in unserem Ratgeber-Portal im Internet ab.

Topthema Mai: ,Mannliche Midlife Crisis? —
Extremsportarten & Co.”

Topthema Juni: ,Pflegende Angehdrige:
Balance zwischen Pflege und eigenem Leben”

Themenchat am 13. Juni: ,Pflegende Angehérige:
Balance zwischen Pflege und eigenem Leben”

www.bertelsmann-bkk.de/gesundheitonline
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Erweiterte Vorsorge fur Kinder

Fur einzelne Bundesléander kdnnen wir un-
seren jungen Versicherten eine zusatzliche
Vorsorge bieten. Hier haben die Kinder
und Jugendarzte sowie der dortige BKK
Landesverband entsprechende Vertrage
geschlossen, die die Abrechnung der Un-
tersuchung tber die BKK-Versichertenkarte
ermoglichen.

Bitte fragen Sie lhren Arzt vor der Untersu-
chung, ob eran dem BKK-Vertrag teilnimmt,
denn eine Erstattung der Untersuchungs-
osten ist uns leider nicht moglich.

Weitere Informationen — u. a. zu den teiinehmenden Arzten
— unter www.bkk-starke-kids.de (derzeit nur Bayern und
Hessen). Zudem finden Sie auf www.bertelsmann-bkk.
de/vorsorge weitere Infos zu allen Vorsorgeuntersuchun-
gen von der U1 bis zur Jugenduntersuchung J1. Fur Fragen
steht lhnen Ihr Kundenberater im Service-Team Leistungen
zur Verfligung, Fon 05241 80-74000.

PS: Aufgrund eines redaktionellen Fehlers sind die U10
und U11 in der beigefligten Leistungslbersicht nicht als
Mehrleistung fir Hessen genannt. Wir bitten den Fehler
zu entschuldigen.

Standard BKK-Mehrleistung Standard BKK-Mehrleistung Standard
Kindervorsorge- Erweiterter Kindervorsorge- Grundschul- ~ Schiler Jugendvorsorge-
untersuchungen Kindergarten-Check  untersuchungen  Check Check untersuchung
(von Geburt bis  (34.-36. Lebens- (46.-64. Lebens-  (7-8 Jahre) (9-10 Jahre) ~ (12-13 Jahre)
36. Lebensmonat) monat) monat)
Bundesweit: U1-U7 a us-u9 J1
Regional:
Baden-Wirttemberg:  U1-U7 a us-u9 u10 un J1
Bayern: U1-U7 a U7 a , Starke Kids" uUs-u9 u10 J1
Hessen: U1-U7 a us-u9 u10 un J1
NRW: U1-U7 a Us-u9 u1o un J1

NRW bewegt seine Kinder

In Deutschland ist jedes 5. Kind Ubergewichtig — Tendenz
steigend. Die betroffenen jungen Menschen befinden sich
haufig in einem gefahrlichen Teufelskreislauf: Aufgrund ihres
Gewichts, aber auch einer nicht selten entstehenden Auf3en-
seiterrolle verlieren sie oftmals jegliche Lust, sich zu bewe-
gen. Sie nehmen noch schneller weiterhin zu, verlieren Wider
standskraft, aber auch mehr und mehr ein Selbstvertrauen,
das notwendig ware, um etwas an ihrer Situation zu andern.
Neben psychischen Problemen sind mit zunehmendem Alter
gravierende korperliche Probleme vorprogrammiert.

Grund genug fir die Politik in Zusammenarbeit mit dem
BKK Landesverband NORDWEST, dem Landessportbund
NRW und der Metro Group im Jahr 2004 das Projekt
schwer mobil ins Leben zu rufen, dessen landesweiter
Ausbau in NRW bis 2013 jetzt beschlossen wurde.

Das Projekt hat zum Ziel, das Bewegungsverhalten der
Kinder nachhaltig zu verbessern, und berlcksichtigt dabei
ihre besonderen BedUrfnisse. Sportvereine machen Bewe-
gungsangebote in sogenannten schwer mobil-Gruppen,

¥ i £ = .
In schwer mobil-Gruppen féllt Bewegung leicht

die es den Kindern ermdglichen, unter ihresgleichen in
geschitzter Atmosphare wohnortnah und mit qualifizierter
Anleitung ihren Kérper neu zu erleben, das Selbstwert-
geflhl zu starken und insgesamt Achtsamkeit sich selbst
gegenUber zu erlernen. Die Zahl dieser Gruppen soll NRWV-
weit auf 500 steigen.
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20 Bonus

Bonusprogramm: alte Bonuspasse jetzt einreichen!

Auf groBes Interesse ist das zu Jahres-  Zeitlicher Ablauf des Bonusprogramms

beginn 2009 gestartete BKK-Bonus-

programm gestoRen. Jeder sechste
Bertelsmann-BKK-Versicherte hatte sich
in das am 31.12. ausgelaufene Bonus-
programm 2009/2010 eingeschrieben.
Fir die Teilnahme an gesetzlichen Vor
sorgeuntersuchungen und Impfungen,
sowie flr sportliche Aktivitaten im Verein,
Normalgewicht und Nichtrauchen winken
bis zu 150 € Bonus.

FE for Life

BKK-Bonuspass 2011/2012
Muster, Michael ...

Erwachsene

Bonusositrasm

Thomas Loose, Teamleiter Leistungen:

.Rund 3.000 Bonuspésse haben wir
zur Auszahlung schon zurlickbekom-
men. Viele Teilnehmer freuen sich nun
in diesen Tagen Uber den BKK-Bonus.
Wer die Einreichung bisher vergessen
hat, sollte sie schleunigst nachholen
oder mit seinem Kundenberater Kontakt
aufnehmen.”

Fir Kinder und Jugendliche lief das
Bonusprogramm hingegen nicht zum

Mein Bonusheft
fiir Kinder & Jugendliche

Kinder und Jugendliche

sar Bar v, B (i T

BZ1 Bonugmaitraem 2 Bonusssitraum 3

B, Garbsurtwiag 12, Gaburistag 18 Gisbnwsrinrag

Jahresende aus. Es endet jeweils ganz

individuellam 6., 12. oder 18. Geburtstag. Bitte denken Sie
dran: Auch dann muss es spéatestens drei Monate nach dem
Geburtstag zur Auszahlung eingereicht werden.

Neues Bonusprogramm mit erweitertem Umfang gestartet
Sie kennen unser BKK-Bonusprogramm noch nicht? Machen
Sie mit. Seit dem 1. Januar kénnen Sie sich in das neue Pro-
gramm 2011/2012 einschreiben. Es ist kostenlos und birgt
keinerleiVerpflichtungen! Wieder belohnen wir einen gesun-
den Lebensstil mit einem Geldbonus von bis zu 150 €.

Informationen fiir Neueinsteiger

Auf unserer Internetseite erhalten Sie detaillierte
Informationen 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 personlichen
Kundenberater im Service-Team Leistungen unter: 05241
80-74000 oder info@bertelsmann-bkk.de.

Mitglieder werben Mitglieder — empfehlen lohnt sich

93 % unserer Kunden sind zufrieden oder sogar sehr zu-
frieden mit ihrer BKK. Was liegt da naher, als die BKK im
Kollegen-, Familien- oder Freundeskreis weiterzuempfehlen.
Das hat auch Vera Wenzel vom Bauverlag in Gltersloh ge-
tan — und hat nun noch mehr
Grund zur Zufriedenheit: Sie
gewann namlich den Son-
derpreis, den wir halbjahrlich
unter allen Teilnehmern verlo-
sen: einen iPod nano neuester
Generation.

Auch im jetzt laufenden ersten Halb-
jahr belohnen wir erfolgreiche Emp-
fehlungen wieder mit einer 20-€-
Geldpramie oder einer Spende an
die Deutsche Kinderkrebsstiftung
in gleicher Hohe. Zudem verlosen
wir unter allen Teilnehmern erneut
einen iPod nano.

Weitere Informationen unter www.
bertelsmann-bkk.de/empfehlen
oder 05241 80-74001.




Jetzt Infopaket fUr Azubis bestellen

Jobstarter 2011
(

lhr habt euren Ausbildungsvertrag in der Tasche und
nehmt Kurs in Richtung Ausbildung? Das wird ein span-
nenderWeg.Viel Neues kommt auf euch zu. Auch dieWahl
der Krankenkasse gehort dazu. Bisher seid ihr ja iiber eure
Eltern bei der Bertelsmann BKK familienversichert.

Mit Beginn der Ausbildung dirft ihr nun erstmals eure
Krankenkasse wahlen. Was liegt naher, als weiterhin der
Bertelsmann BKK zu vertrauen!

Die Vorteile auf einen Blick:

Attraktives Bonusprogramm: Auf die Gesundheit
achten zahlt sich aus — wir belohnen sportliche Aktivitat,
sowie die Teilnahme anVorsorge und Impfungen mit bis
zu 150 €.

Viele Zusatzleistungen: z. B. Impfung gegen Gebar
mutterhalskrebs bis 26 Jahre (sonst nur bis 17 Jahre),
Homoopathie, Online-Gesundheitsakte und vieles
mehr.

Schneller und personlicher Service: Wir sind nicht
nur rund um die Uhr erreichbar. Wir bearbeiten eure
Anliegen auch schnell und unkompliziert in maximal 48
Stunden.

Kein Zusatzbeitrag: Einen Zusatzbeitrag, wie manch
andere Kasse, werden wir auch in den Jahren 2011/2012
nicht erheben.

Mitgliedschaft 21

RS ”

Habt ihr Fragen zu unseren Leistungen oder sonstigen
Themen? Ruft uns an. Wir beraten euch gern. |hr erreicht
uns geblhrenfrei unter 0800 80-74000.

So wahlt ihr die Bertelsmann BKK: Am einfachsten tber
die Online-Anmeldung auf unserer Internetseite www.
bertelsmann-bkk.de/azubi oder fordert unser Infopaket
an: 0800 80-74000, bestellung @bertelsmann-bkk.de

Tipp: Jobwarts-CD

Mit der CD ,,Jobwarts” erhaltst du wertvolle Tipps von
der Ausbildungsplatzsuche Uber die Bewerbung bis zum
Vorstellungsgesprach und Ausbildungsstart.

In einem fiktiven Grofdstadtdschungel symbolisieren
Stadtteile die verschiedenen Themenbereiche, die du per
Taxi erreichen kannst. Dabei kannst du in Mini-Games
und Tests zusatzliche Features flir das Taxi erspielen.
Neben der reinen Informationsvermittlung kommt so
auch der Spaf nicht zu kurz. Kostenlose Bestellung auf
www.bertelsmann-bkk.de/azubi.
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Ratgeber

Anschriften

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew* e.V. (DVMB)
Metzgergasse 16

97421 Schweinfurt

Tel.: 09721 22033

Fax: 09721 22955

E-Mail: dvmb@bechterew.de

Internet: www.bechterew.de

*Spondylitis ankylosans, eine schmerzhafte, chronisch, in Schiiben verlau-
fende entzlndlich-rheumatische Erkrankung, die sich vor allem an der Wirbel-
séule auswirkt. Gelenke auRerhalb der Kérperachse, Sehnenansatze, Augen
(Regenbogenhautentziindung) und innere Organe kénnen mitbetroffen sein.

Deutscher Blinden- und Sehbehindertenverband e. V. (DBSV)
Rungestrafse 19

10179 Berlin

Tel.: 030 285387-0

Fax: 030 285387-200

E-Mail: info@dbsv.org

Internet: www.dbsv.org

Kinderneurologie-Hilfe Miinster e. V.
Coerdestralde 60

48147 Minster

Tel.: 0251 6869-755,

Mo-Fr vormittags

Fax: 0251 6869-756

E-Mail: muenster@kinderneurologiehilfe.de
Internet: www.kinderneurologiehilfe.de

*ACHTUNG: Wegen Renovierungsarbeiten finden Sie die Kinderneurolo-
gie-Hilfe Munster e. V. in den kommenden Monaten im alten Friederike-
Fliedner-Haus an der TannenbergstraRe 1 im Erdgeschoss.

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

Altwerden ist nichts fir Feiglinge

von Joachim Fuchsberger, Glitersloher Verlags-
haus, gebunden (224 S.), ISBN: 978-3-579-
06760-5; 19,99 €.

Als eBook, ISBN: 978-3-641-056227-0, 15,99 €.

Launig und charmant, nachdenklich, aber nie
weinerlich, plaudert der groRRe alte Mann des
deutschen Unterhaltungsfilms Uber die Blite seines Lebens
und darlber, wie es sich anflhlt, wenn sie langsam dahinwelkt.
Fuchsberger nimmt kein Blatt vor den Mund und empfiehlt, sich
den Lebensabend nicht durch demographische Schwarzmalerei
verderben zu lassen. Mit diesem Buch macht er seinen Alters-
genossen und allen Jingeren, die ja auch irgendwann mal alt
werden, Mut, locker mit diesem unvermeidlichen Vorgang im
Leben umzugehen.

Rote Karte Depression
Das Ende einer Karriere im ProfifuRball

11 von Andreas Biermann, Rainer Schéfer, Gliterslo-
her Verlagshaus; Paperback, Klappenbroschur
¥ y  (192S), ISBN: 978-3-579-06747-6; 14,99 €.

m Als eBook, ISBN: 978-3-641-056441-0; 11,99 €

Depressionen, Spielsucht, Doping, Homosexualitdt — mit ihrem
aufrittelnden Buch wollen Andreas Biermann — friher FuRball-
Profi beim ehemaligen Zweitliga-Spitzenklub FC St. Pauli — und
Rainer Schéfer — bis 2007 Chefredakteur des Uberregionalen
FuRball-Kultur-Magazins RUND - dazu beitragen, die Tabuthemen
im Profi-Fuf3ball aufzubrechen. |hr engagierter Appell fir mehr
Verstandnis und Sensibilitat richtet sich an die Verantwortlichen,
die Spieler und die Fans.
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Tragen Sie die Buchstaben der Kastchen
1-20in die entsprechenden Quadrate des
Losungsfeldes ein. Schicken Sie dann bis
zum 17.4.2011 (Einsendeschluss) eine
Postkarte, ein Fax oder eine E-Mail mit
dem Loésungswort an:

Bertelsmann BKK

Stichwort: GESUNDHEIT

33311 Gutersloh

Fax: 05241 972680-37

E-Mail: gesundheit@bertelsmann-bkk.de

Unter allen Einsendern mit der
richtigen Losung verlosen wir:

Gewinn-Ratsel 23
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Neuerscheinung - Januar 2011

Das Kochbuch unseres
Erndahrungspartners

Mit 142 Seiten und tiber 80 tollen
Rezepten hat das neue Kochbuchvon
LowFett 30 Potenzial, zum Kochbuch-
klassiker fiir gesunde Alltagskiiche
zu avancieren, getreu dem Motto:
Wer lesen kann, kann das auch lecker
kochen.

Die beiden Autorinnen, Gabi Schierz
und Gabi Vallenthin, stellen uns
drei Kochbiicher zur Verfligung —
und Sie konnen jetzt eines davon
gewinnen.

Die Gewinner

unseres letzten Ratsels

Jeweils ein LUMOTEC IQ Fly RT
— Tagfahrlicht fir Fahrrader geht an
Mark Thielemeyer aus Delbrlck,
Jakob Strixner aus MUinchen, Heidrun
Olbrich aus Oppurg.
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Die Betriebskrankenkassen sind nicht nur bestens mit lhrer Arbeitswelt ver-
traut, sondern wissen auch genau, welchen Gesundheitsschutz Sie nach
Ihrem Ausstieg aus dem aktiven Arbeitsleben brauchen. Nicht umsonst ver-
trauen Millionen Rentner der BKK. Unsere vielen Uberzeugenden Argumente
konnen Sie gerne nachlesen unter: www.bkk.de

Die Betriebskrankenkassen. lhre Gesundheit ist unser Job. ||
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