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Richtig Hande

waschen 8 Liebe BKK SBH-Mitglieder,

Siegeldschungel: liebe Leserinnen und Leser,

Schein oder Sein? 10 wenn Sie bei uns versichert sind, erhalten Sie
haufig gute Nachrichten, so auch zum Jahres-

Schonheits-0OP, Tattoo, Piercing: wechsel 2018,/2018. Denn die BKK SBH wird

Wer bezahlt die Folgen? 12 Ihren Zusatzbeitrag auch 2019 stabil halten.
Seit drei Jahren liegt dieser bei 0,7 % und da-

Organspende: Sie sind gefragt! 13 mit deutlich unter dem Bundesdurchschnitt

(S. 3). Zudem werden lhre Sozialversicherungs-

TOp-Ef‘kéFCU ngsmittel: beitrage fir Sie in der Regel spurbar sinken:
Der hohere Pflegebeitrag wird durch die giins-

Zwiebel 14 ‘ . . . |
tigere Arbeitslosenversicherung ausgeglichen.

Gewinnratsel/ Impressum 15 Der Zusatzbeitrag wird zukinftig auBerdem zur
Halfte von Arbeitgeber oder Rentenversicherung tibernommen. Damit
zahlen Sie 2019 0,35 % lhres Bruttoeinkommens weniger. Mehr zu den
neuen Rechengroflen lesen Sie auf S. 7.

Richtig Hande waschen

Wir machen es lhnen immer leichter, mit uns zu kommunizieren und z. B.

¥ neue Adressdaten, Bilder und Unterlagen zu Gbermitteln oder Bescheinigun-
gen zu erhalten. Neben unserer Onlinegeschéftsstelle bieten wir Ihnen dazu
zum Jahreswechsel auch die neue BKK SBH-Service-App an (S. 3).

Als wirzige Zutat zu Gerichten aller Art ist die Zwiebel jedem bekannt.

Doch nicht alle wissen, dass es sich auch um eines der besten Erkéaltungs-
mittel handelt. Wie man sie zubereitet, erfahren Sie auf S. 14. \Wer richtig
die Hande wascht, kann Infektionen zudem von vornherein vermeiden, denn
dies reduziert die Zahl der Keime auf der Haut etwa um den Faktor Tausend
(S. 8).

Piercings, Tatowierungen und kleine Schénheits-OPs haben Hochkonjunk-
tur. Doch wenn das Ergebnis anders ausfillt als gewlinscht oder Folgeer-
krankungen auftreten, kann es fir die Betroffenen teuer werden. Warum,

Top-Erkaltungsmittel: Zwiebel erfahren Sie auf S. 12.

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen wir, das Team der BKK
SBH, Ihnen ein frohes und gesegnetes Weihnachtsfest und einen guten
und gesunden Start in das Jahr 2019.

i

Uwe Amann
Vorstand der BKK SBH

So erreichen Sie uns:
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Beitrag bleibt stabil

Die BKK SBH wird Ihren Zusatzbeitrag auch 2019 stabil halten.
Seit drei Jahren liegt dieser bei 0,7 % und damit deutlich un-
ter dem Bundesdurchschnitt. Die BKK SBH gehdért daher auch
weiterhin zu den giinstigsten Krankenkassen der Region.

Die solide Finanzierung bestétigt auch das Magazin Focus

Money (Ausgabe 34/2018) mit der Bewertung ,Hervorragend".

Wir freuen uns sehr liber diese Auszeichnung. Letztendlich
bestatigt sie, dass die BKK SBH sorgsam und wirtschaftlich
mit den Versichertengeldern umgeht: Wir unterhalten keinen
groBen Vertrieb, um die Versichertengelder fiir Leistung und
Service einsetzen zu kdnnen. Empfehlen Sie uns daher weiter,

damit auch lhre Angehdrigen, Freunde und Bekannten vom
glinstigen Beitrag, dem zuvorkommenden Service und den
Mehrleistungen der BKK SBH profitieren kdnnen. Fiir jede
Weiterempfehlung bedanken wir uns mit 25 €. Nutzen Sie
einfach den im Heft beiliegenden Empfehlungsflyer.

_BKKSBH BKK SBH -
et giinstiger
Finanzkraft Zusatzbeitrag

durch FOOUS MONEY"

0,7-

* Heft 34/2018

Kundenfeedback:
lhre Meinung ist gefragt

In den letzten Monaten haben sich wieder viele Kunden bei

uns gemeldet und erzdhlt, warum Sie gerne bei der BKK SBH
versichert sind. Herzlichen Dank fiir die tollen und positiven
Feedbacks. Genauso wichtig sind fiir uns aber auch kritische An-
merkungen. Nur so erfahren wir, was wir besser machen kénnen.

Vorab herzlichen Dank dafiir. Zweimal im Jahr verlosen wir
tibrigens unter allen Teilnehmern zwei Eintrittskarten fiir den
Europa-Park. Aktuell diirfen sich Frau Stefanie German und Herr
Christoph Gass mit Tochter Ida Lara iiber Eintrittskarten freuen.

Beide bedankten sich bei der BKK SBH fiir den netten und
zuvorkommenden Service der Mitarbeiter und fiir die tollen
zusatzlichen Leistungen u. a. fiir Schwangere und Babys.

Ubermitteln Sie uns Ihre Meinung einfach iiber:
http://bkk-sbh.de/formular-kundenstimme/ oder
per Telefon an Anita Krucker 07425/94003-12.

B
Freuen sich (ber Europa-Park-Tickets: BKK SBH-Kunden Christoph
Gass () und Stefanie German (r.) mit Vorstand Uwe Amann (Mitte).

BKK SBH-Service-App startet zum Jahreswechsel

Seite Ende Oktober diesen Jahres bieten wir unseren Versi-
cherten die Mdglichkeit, online tiber unsere BKK SBH-Online-
geschiftsstelle Dokumente einzureichen oder sich beraten zu
lassen. Ab Januar 2019 kénnen dieselben Services auch iiber
das Smartphone genutzt werden!

Wir kennen es alle: Eigentlich wollten Sie langst bei Ihrer BKK

SBH anrufen, um noch die gednderte Adresse durchzugeben.

Und die Tochter brauchte fiir das Studium noch schnell eine

Mitgliedsbescheinigung. Allerdings kam etwas dazwischen, und

der Anruf wurde auf morgen aufgeschoben. Schluss damit -

regeln Sie diese und viele weitere Anliegen kiinftig tGiberall und

jederzeit einfach mit dem Smartphone per BKK SBH-Service-

App. Folgende und viele weitere Mdglichkeiten stehen lhnen

damit immer und Giberall zur Verfligung:

e Sichere Einwahl in die BKK SBH-Onlinegeschéaftsstelle und in
die BKK SBH-Service-App (zwei Faktor-Authentifizierung)

® Nachrichten senden liber lhr digitales Postfach: Fotos und
Dateien kdnnen angehdngt werden.

® Melden oder dndern Sie Ihre Adresse oder Bankverbindung.

o (bermittlung der Arbeitsunfihigkeitsbescheinigung

e Foto fiir Versichertenkarte digital hochladen und aktualisieren

e Abruf der Mitgliedsbescheinigung fiir Amter und Hochschulen.

Die Funktionen werden bestandig erweitert. Die BKK SBH-
Service-App kénnen Sie einfach und bequem uber Google Play
(App Store fiir Android Smartphones) oder tiber den Apple App
Store (Apple Smartphones) auf lhrem Smartphone installie-
ren. AnschlieBend brauchen Sie sich nur noch zu registrieren.
Per Post erhalten Sie dann Ihre Zugangsdaten, und los geht's.
Wir freuen uns sehr, diesen weiteren Onlineservice und tollen
Service-Mehrwert anbieten zu kdnnen.

Méchten Sie per E-Mail informiert werden, wenn die BKK SBH-
Service-App in den App Stores zum Download bereit steht?
Dann senden Sie uns bitte eine E-Mail an die Adresse onlineser-
vice@bkk-sbh.de mit dem Stichwort ,BKK-Service-App"“. In der
E-Mail miissen Sie uns dann nur noch lhre aktuelle Postadresse
und Handynummer nennen. lhr Datenschutz ist uns wichtig. Wir
senden Ihnen daher keine Werbung an Ihre E-Mail-Adresse oder
Handynummer.

Bei Fragen zu den BKK SBH-Onlineservices kdnnen Sie sich
gerne an unser Onlineteam per E-Mail onlineservice @bkk-

sbh.de oder Telefon 07425/94004-55 wenden.




Telemedizinprojekt docdirekt landesweit

Einfach per Telefon, Videotelefonie oder Chat Kontakt zu einem
niedergelassenen Arzt aufnehmen. Dieser kostenfreie Service der
Kasseniarztlichen Vereinigung Baden-Wiirttemberg war bisher
nur Versicherten in den Landkreisen Tuttlingen und Stuttgart
vorbehalten. Ab sofort ist die Telemedizinische Beratung in ganz
Baden-Wiirttemberg verfiigbar.

Der Zugang funktioniert ganz einfach. Am besten laden Sie sich
die docdirekt-App im Apple- oder Google Play Store kosten-
frei auf Ihr Smartphone und melden sich direkt an. Wenn

dann drztlicher Rat bendtigt wird, kdnnen Sie die App &ffnen,
die daraufhin eine Verbindung zur docdirekt-Zentrale bei der
Kassendrztlichen Vereinigung Baden-Wiirttemberg in Stuttgart
herstellt. Oder Sie rufen einfach an.

Von Montag bis Freitag ist die docdirekt-Zentrale zwischen
9 und 19 Uhr unter 0711/965 897 00 erreichbar.

Egal ob per Telefon, Videotelefonie oder Chat: Dort nimmt

eine speziell geschulte Medizinische Fachangestellte (MFA)

die Anfrage entgegen. Diese fragt das Beschwerdebild nach
einem besonderen Fragealgorithmus ab und klart zuerst ab, ob
mdglicherweise ein medizinischer Notfall (etwa Herzinfarkt oder
Schlaganfall) vorliegt. In diesem Fall informiert sie sofort den
Rettungsdienst.

Ansonsten gibt die Fachkraft den Fall als Ticket in ein geschiitz-
tes Portal ein, auf das rund 40 niedergelassene Haus- und Kin-
dersrzte aus Baden-Wiirttemberg Zugriff haben. Einer der Arzte
Lzieht" das Ticket und ruft den Patienten zurtick. Der Riick-
ruftermin wird vorher mit dem Patienten vereinbart und erfolgt
in der Regel innerhalb kurzer Zeit, auf jeden Fall am gleichen
Tag. Gleichzeitig hat der Patient liber die App die Moglichkeit,
eigene Dokumente hochzuladen, etwa einen Befund oder auch
ein Foto der Hautverdnderung, wegen der er anruft.

Im Idealfall kann der Arzt den Patienten abschlieBend beraten,
sodass ein personlicher Arztbesuch nicht mehr erforderlich ist.
Sollte dennoch ein Besuch in einer Praxis notwendig sein, ver-
mittelt die docdirekt-Zentrale noch fiir den gleichen Tag einen
Termin bei einem entsprechenden Facharzt.

Weitere Informationen finden Sie auf unsere Homepage unter

https://bkk-sbh.de/gesundheitsportal/gesundheitslotse/ oder
einfach unter www.docdirekt.de.

Regional und personlich:

Neues BKK SBH-Servicebliro in Tuttlingen

Expertenchats

docdirekt

KVBWL

Termine 1. Quartal 2019

Besuchen Sie unseren Onlineservice ,Expertenchats”

auf www.bkk-sbh.de/Gesundheitsportal/Expertenchats
und stellen Sie lhre personlichen Fragen zu den folgenden
Themen:

= 14. Januar 2019, 20:00 bis 21:30 Uhr
Vereinbarkeit von Pflege und Beruf

Sie sind berufstdtig und stehen jetzt oder in naher Zukunft
vor der Aufgabe, einen Angehorigen - Mutter, Vater,
Partner/in - zu pflegen? Unsere Experten beraten Sie in
unserem Chat zu lhren Mdglichkeiten und informieren
iber Unterstlitzungsangebote.

= 11. Februar 2019, 20:00 bis 21:30 Uhr
Gesunde Erndhrung fiir Kinder

Die Weichen fiir eine gesunde Entwicklung von Kindern
und eine ausgewogene Erndhrung im Erwachsenenalter
werden oft schon friih gestellt. Ganz wichtig dabei sind die
Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten im Kleinkind-
und Vorschulalter. Was kénnen Eltern tun, um ihre Kinder
auf einen guten Weg zu bringen? In unserem Expertenchat
werden Ihre Fragen beantwortet.

— 11. Mirz 2019, 20:00 bis 21:30 Uhr
Riickengesundheit

Riickenschmerzen und hartnédckige Verspannungen kdnnen
einem so ziemlich alles vermiesen: Den Alltag und selbst
die Nachtruhe. Jeder dritte Deutsche kennt das und hat es
regelmiBig ,am Riicken”. Wie Sie Riickenschmerzen vor-
beugen konnen und was gegen akute Beschwerden hilft,
erfahren Sie in unserem Expertenchat.

Seit 16.10.2018 bietet die BKK SBH ihren Versicherten im Raum
Tuttlingen eine weitere besondere Servicedienstleistung an.
Immer dienstags und donnerstags von 14:00-16:30 Uhr sind
wir in unserem Servicebliiro in der Donaustr. 17, 78532 Tuttlin-
gen, am Place de Draguignan fiir Sie vor Ort. Selbstverstandlich
konnen Sie auch Ihre Post in unseren BKK SBH-Briefkasten ein-
werfen. Telefonisch erreichen Sie unsere Ansprechpartner in
Tuttlingen, Herrn Thilo Jackle oder Frau Julia Schmid unter der
Nr. 0172/5436911. Wir freuen uns auf lhren Besuch.
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Die BKK SBH gratuliert herzlichst der
Familie Schatzle aus Triberg zu ihrem
dreifachen Babygliick! Am 30.06.2018
erblickten die drei gesunden Jungen Ben,
Max und Luca das Licht der Welt. Die BKK
SBH wiinscht der Familie Schétzle alles
Gute und viel Freude als Familie.

Wir sind sehr zufrieden, was die BKK
SBH angeht. Durch die Geschéftsstelle

in Schonach haben wir eine individuelle
Beratung und Betreuung vor Ort. Man
muss bei keiner Hotline anrufen, sondern
kann sein Anliegen direkt ansprechen.
Das macht die ganze Sache einfach, weil
es doch wie in unserem Fall der Drillinge
ganz individuelle Themen gab und noch
geben wird. Das Angebot der BKK SBH fiir
Familien ist unserer Meinung nach sehr
gut abgestimmt”, so die Eltern.

Elektronische Gesundheitskarte —

Onlinephase beginnt

Damit bei lhren Arztbesuchen die Ab-
rechnung immer problemlos funktioniert,
missen bei der BKK SBH immer lhre aktu-
ellen Beschidftigungsdaten hinterlegt sein.
Mittels der neuen elektronischen Gesund-
heitskarte und neuen Kartenlesegerédten
konnen die Praxen und Krankenhéauser
die zur Behandlung benétigten Daten
einlesen und mit der BKK SBH abgleichen,
ob ein giiltiger Versicherungsschutz vor-
liegt. Ohne den Nachweis eines giiltigen
Versicherungsschutzes kann der Arzt die
Behandlung nicht abrechnen.

Sollten sich bei Ihnen Verdnderungen in
Ihrem Beschaftigungsverhiltnis ergeben,
z. B. wegen eines Beschéftigungswechsels
mit kurzer Unterbrechung, dann teilen Sie
uns diese Verdnderungen schnellstmdglich
mit, damit wir lhren Versicherungsschutz
und den Nachweis auf der Gesundheits-
karte immer ltickenlos fiihren.

Die Onlinephase hat im Herbst 2018
begonnen. Es werden Schritt fiir Schritt
immer mehr Arzte auf die Onlinedaten-
libertragung umgestellt, indem sie neue
Kartenlesegerite erhalten (Konnektoren).
Die Umstellung soll Anfang 2019 abge-
schlossen sein.

Anderungen kénnen Sie uns telefonisch unter
07425/94003-0 oder per Mail unter info@
bkk-sbh.de mitteilen. Oder Sie nutzen dazu
unsere BKK SBH-Onlinegeschéftsstelle oder die
BKK SBH-Service-App.

',.:'FLINKE
FUCHSE

SCHULE MACHT BEWEGUNG

Vom Ministerium fiir
Kultus, Jugend und
Sport geprift und

bestatigt:
Geeignet als praven-
tive MaBnahme

Bewegungspro-

gramm der BKK SBH

fur Grundschulen:
Flinke Fuchse

Seit mehr als zwei Jahren gestaltet die
BKK SBH iiber zehn Stunden den Sportun-
terricht fiir teilnehmende Grundschulen

in der Region. Aktuell nehmen mehr als
zwoIf Schulen teil. Spezielle ausgebildete
Trainer fiir Kinderpravention fordern die
Bewegung und Koordination der Kin-

der mit ausgewdhlten MaBnahmen und
Ubungen im Sportunterricht.

Neben einem Flinke-Flichse-Shirt als
Belohnung kdnnen alle Kinder auch an
einer Verlosung lber einen freien Eintritt
in den Euro-Park teilnehmen. Gliicklicher
Gewinner ist diesmal die Familie Galwas
aus VS-Schwenningen.

Darja Galwas (r.) mit Marina Hummel, BKK SBH.

BKKSBH

5



Avocado - Leckerbissen mit 6kologischen Schwachen

Kaum ein Lebensmittel wird so gehypt
wie die Avocado. Es gibt sie zu jeder
Zeit in jedem Supermarkt und Dis-
counter. Zundchst hat die medial
sehr aktive Veganer-, Vegetarier- und
Raw-Cooking-Szene fiir die Verbrei-
tung gesorgt. Kein Wunder, schlieBlich
ist diese gehaltvolle und schmackhafte
Frucht eine ideale Alternative zu Butter
und Eiern. Ob Guacamole, Salatzutat,
Smoothie, vegane Mousse au Chocolat } J
oder einfach klassisch als Brotaufstrich I
- die Avocado ist vielseitig verwendbar. ﬂ'
Nach Angaben des Statistischen Bun-
desamtes stieg die Importmenge von
weniger als 20.000 Tonnen 2008 auf
rund 71.000 Tonnen 2017. Doch nicht I" . 4”
ohne 6kologische Folgen fiir Anbaulin- & ;;J
L

il )

der wie Peru, Chile, Israel und Stidafrika,
u. a. durch Schadlingsbekdmpfungsmit-
tel, Flachen- und Wasserverbrauch: Um
1 kg Avocados - also etwa 2,5 Friichte
- zu produzieren, werden rund 1.000 =
Liter Wasser verbraucht (fiir Tomaten: ti-
200 1). Bio-Avocados machen da keine
Ausnahme.

Delikatesse handelt, die man sich atl
Kiihlboxen und eine aufwendige, gelegentlich gdnnt - und dass Avocado
2polster r'packung der einzelnen  viel zu schade fiir Haarpackungen und
,fich lasten zusatzlich die Oko- ~ Schonheitsmasken smd 2:_: bl
bllanz Daher sollte ins Bewusstsein = 5 = i
. &elangen dass es sich hier um eine Quelle: Riidiger Lobitz, www. bzfe .de

ange Transportwege nach Europa

®)

© ostromec - Fotolia

Elf Prozent der Frauen rauchen
wahrend der Schwangerschaft

D)

A\ \"‘\

6 ««SBH 412018

Das miitterliche Rauchen wahrend der
Schwangerschaft stellt fiir die Entwicklung
des ungeborenen Kindes ein hohes Risiko
dar: Schwangerschaftskomplikationen wie
Fehl-, Friih- und Totgeburten treten bei
Raucherinnen vermehrt auf. Die im Tabak-
rauch enthaltenen Schadstoffe gelangen
liber die Plazenta in den Blutkreislauf des
Ungeborenen, beeintrdchtigen dessen
Sauerstoffversorgung und hemmen so
zentrale Wachstums- und Reifungspro-
zesse. Daher sind Neugeborene rauchen-
der Mitter im Durchschnitt kleiner und
leichter als Kinder von Nichtraucherinnen.
Auch angeborene Fehlbildungen und
plotzlicher Kindstod treten haufiger auf,
ebenso wie Asthma, Mittelohrentziindun-
gen, Ubergewicht und Verhaltensauffallig-
keiten in den Folgejahren.

Ein Rauchstopp vor oder wéhrend der
Schwangerschaft kann diese Risiken
deutlich reduzieren. Mehrere Gesund-
heitsprogramme und ein Bewusstseins-
wandel in der Gesellschaft haben dieses
Vorhaben vorangebracht: Lag im Zeit-
raum 1995-1997 der Anteil rauchender
Schwangerer bei 23,5 %, so verringerte
er sich 2007-2011 auf 11,2 %. Wie das
Robert Koch-Institut mitteilt ist die Zahl
mit 10,9 % (2014-2017) erneut leicht
gesunken. Die hochsten Werte finden sich
bei Miittern mit Migrationshintergrund,
jungem Alter und geringem soziodko-
nomischen Status. Die Bemiihungen um
eine rauchfreie Schwangerschaft gehen
unterdessen weiter.

Quelle: www.rki.de



Neue RechengrofRen

Sozialversicherung 2019

, Schreiben Sie
k-sbh.de od i
an unter 07425/940 030, er rufen Sie uns

Mit Wirkung zum 01.01.2019 andern sich wieder RechengroRen in der Sozialversicherung. Wir haben die

wichtigsten Zahlen flir Sie zusammengefasst, basierend auf dem Stand bei Redaktionsschluss (30.11.2018).

Beitrdge zur Sozialversicherung 2019:

Entlastung fiir Beitragszahler

Trotz steigendem Pflegebeitrag werden Beitragszahler in der
gesetzlichen Krankenversicherung im Jahr 2019 eine Entlastung
spuren. Der Beitrag zur Rentenversicherung bleibt zum Jahres-
wechsel unverandert bei 18,6 %. Die Arbeitslosenversicherung
wird durch die Absenkung von 3,0 auf 2,5 % um 0,5 % giinsti-
ger. Der Beitrag zur Pflegeversicherung wird zur Finanzierung
der Verbesserungen in der Pflege von 2,55 auf 3,05 % steigen.
Der Basisbeitrag zur Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV)
von 14,6 % bleibt bestehen. Entgegen dem allgemeinen Trend
zur Beitragssteigerung bleibt Ihr Zusatzbeitrag bei der BKK SBH
auch zum Jahreswechsel 2018/2019 stabil bei giinstigen 0,7 %
und liegt damit deutlich unter dem Bundesdurchschnitt. Neu:
Durch Wiedereinfiihrung der paritdtischen Finanzierung der
gesetzlichen Krankenversicherung tragt der Arbeitgeber bzw. die
Rentenversicherung zukiinftig wieder die Halfte des gesamten
Beitrags, also auch des Zusatzbeitrags. Dies bedeutet fiir Sie eine
Entlastung um 0,35 %.

ErméBigte Beitrdge in der GKV
Wie bisher gilt fir Mitglieder ohne Krankengeldanspruch grund-
satzlich ein ermiBigter GKV-Beitragssatz (14,0 % zzgl. Zusatz-

beitrag). Ausgenommen sind u. a. gesetzliche Rente und Versor-
gungsbeziige. Auch fiir die studentische Krankenversicherung gilt
ein ermidBigter Beitrag, der sich an den BAf6G-Satzen orientiert.
Anspruch darauf besteht bis zum Abschluss des 14. Fachsemesters
oder dem 30. Geburtstag.

Unsere Mitglieder profitieren von einem stabil niedrigen GKV-
Beitrag von 15,3 % (14,6 % + 0,7 % Zusatzbeitrag) und einer
stindigen Erweiterung der Extraleistungen.

Versicherungspflichtgrenze

Uberschreitet Ihr Bruttoeinkommen in einem Kalenderjahr die
Versicherungspflichtgrenze (Jahresarbeitsentgeltgrenze, 2019:
60.750 €), kdnnen Sie unter allen gesetzlichen und privaten

Krankenversicherern (PKV) frei wihlen, natiirlich auch die
Mitgliedschaft bei der BKK SBH freiwillig fortsetzen, mit klaren
Vorteilen: Sie sind damit auch bei Anderung der Lebens- und
Einkommensverhiltnisse gesetzlich abgesichert, zahlen bei
Gesundheitsrisiken wie Krankheit oder Alter keine erhéhten
Beitrdge und konnen gesetzliche Leistungen wie Krebsvorsorge
oder Psychotherapie in Anspruch nehmen, die in der PKV nicht
einheitlich geregelt sind.

Beitragssitze und Beitragsbemessungsgrenzen (BBG = Einkommen, das
in die Berechnung der Beitrige hochstens einflieBt) ab 01.01.2019.

Versicherungszweig Beitragssatz BBG West BBG Ost
jahrlich monatlich jahrlich monatlich
. 14,6 % (zzgl. 0,7 %
Krankenversicherung Zusatzbeitrag) 54.450 € 4.537,50 € 54.450 € 4.537,50 €
3,05 % (bzw. 3,3 %
Pflegeversicherung fur Kinderlose 54.450 € 4.537,50 € 54.450 € 4.537,50 €
ab dem 23. LJ)
Rentenversicherung 18,6 % 80.400 € 6.700 € 73.800 € 6.150 €
Arbeitslosenversicherung 2,5 % 80.400 € 6.700 € 73.800 € 6.150 €

Weitere Grenzwerte in der GKV (monatlich)
« Versicherungspflichtgrenze: 5.062,50 € (Jahr: 60.750 €)
- seit 31.12.2002 PKV-versichert: 4.537,50 € (Jahr: 54.450 €)
* Mindestbemessungsgrundlage (mindestens zugrunde gelegtes
monatliches Bruttoeinkommen fiir die Beitragsberechnung
freiwillig Versicherter): 1.038,33 €

* Geringverdienergrenze: 325 €

* Gesamteinkommensgrenze fiir den Anspruch auf
Familienversicherung: 445 € bzw. 450 € bei Minijob

* Gleitzone (Midijob, reduzierte Beitrige): 450,01-1.300,00 €

* Gesetzlicher Mindestlohn (brutto je Zeitstunde): 9,19 €.
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Seltener krank:

Richtig Hande waschen

Ob Erkaltung, Magen-Darm-Infektion, Bindehautentziindung oder Grippe: Die meisten

Keime werden uber verunreinigte Hande ubertragen. Handewaschen reduziert ihre Zahl

etwa um den Faktor Tausend. Doch wie oft und griindlich ist dies notwendig, um eine

Ubertragung zu verhindern?

Hand in Hand: Der Weg der Keime
.Hand vor den Mund”, haben wir als
Kinder gelernt, wenn wir husten oder
niesen. Bei Schnupfen sollten wir uns
schnduzen. Doch damit gelangen immer
auch Speichel, Nasensekret und die darin
enthaltenen Viren und Bakterien auf

die Hande. Dies gilt auch, wenn wir uns
an die Nase fassen, schminken oder den
Finger mit der Zunge befeuchten, um
eine Papierseite oder Folie zu fassen zu
bekommen. Auch beim Toilettengang ge-
langen ohne griindliches Hindewaschen
Millionen Keime auf die Hande. Von dort
wandern sie auf Tirklinken, Druckknopfe,
Griffe von Einkaufswagen, Tastaturen und
Computerméduse. Aber auch Stiihle, Tische,
Armlehnen, Touchscreen-Bildschirme,
Theken oder Telefone werden tausend-
fach beriihrt - die meisten davon, ohne
jemals griindlich gereinigt zu werden. Die
gute Nachricht: Der Korper ist gut fiir die
durchgehende Keimabwehr geriistet. Doch
manchmal kann ein Virus oder Bakterium
- seltener ein Pilz - die Abwehr durch-
brechen und eine Infektion ausldsen.
Wihrend diese Keime auf Metall schlecht
FuB fassen, fiihlen sie sich auf Kunststoff
auBerst wohl und kénnen mehrere Tage
tiberdauern.

Beriihren wir die entsprechende Oberfla-
che, fehlt nur noch ein Fingerbefeuchten,
Augen- oder Nasereiben fiir den Weg in
den Kérper. An vielen Handen befinden
sich Dutzende potenziell krankmachende
Keime. Dass wir trotzdem meist gesund
bleiben, liegt an unserem unermiidlich
tatigen Immunsystem, das die Eindring-
linge ohne unser Wissen wieder aus dem
Kérper entfernt.

Wann Hinde waschen?
Wer die Grundregeln des Handewaschens
beachtet, erkrankt im Schnitt seltener an
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Infektionen und kann damit z. B. Magen-
Darm-Infektionen um etwa 50 % redu-
zieren. Fiir die Handehygiene ist allerdings
nicht die Haufigkeit, sondern der Zeitpunkt
und die Griindlichkeit entscheidend. Auch
zu haufiges Handewaschen kann schaden:
Es macht die Haut diinn und rissig, beein-
trachtigt ihren natiirlichen Bakterien- und
Siureschutz und kann damit selbst (Haut-)
Infektionen begiinstigen.

Experten empfehlen Hindewaschen

nach dem

* Toilettengang

® Beriihren von rohem Fleisch

® Beriihren von Tieren oder
tierischen Abféllen

e Windelnwechseln

e Kontakt mit Abfallen

® Hindeschitteln

e Kontakt mit Kranken

® Niesen oder Husten mit
vorgehaltener Hand

® Schnéuzen

® Nach-Hause-Kommen, besonders wenn
man 6ffentlich zugangliche Flichen
beriihrt hat.

Bis zur nachsten Waschmdglichkeit sollte
man nicht ins Gesicht fassen. Aber auch
vor manchen Tatigkeiten ist Hindewa-
schen angesagt, insbesondere vor dem
® Essen und Essenzubereiten
e Behandeln von Wunden
® Hantieren mit Medikamenten
oder Kosmetika
® Beriihren anderer Menschen
® Eincremen und Auftragen von Make-up
im Gesicht.

Die richtige Technik

Jeder hat fiir das Hindewaschen seine
eigene Technik. Am effektivsten funktioniert
jedoch folgende Version: Zunichst halt man
die Hande unter flieBendes warmes Wasser.

Nun {iber 20 bis 30 Sekunden griindlich
einseifen und dabei eine ausreichende
Menge Seife auf Handflache, Finger (ein-
schlieBlich Zwischenrdume) und Handrii-
cken sanft einreiben. Hierbei auch an Dau-
men, Fingerndgel und Fingerspitzen denken.
Die Seife sollte am besten fliissig sein: Feste
Seifenstiicke sind haufig verunreinigt oder
liegen in keimbelastetem Wasser.

Danach die Hande griindlich mit einem
sauberen Handtuch abtrocknen - auch
hier wieder an Fingerspitzen und -zwi-
schenrdume denken. Bei Stoffhandtii-
chern, die mehrfach verwendet werden,
sollte jeder sein eigenes Handtuch
verwenden (waschen bei 60 °C). Warm-
|uft- oder Drucklufthandtrockner, wie

sie in offentlichen Toiletten liblich sind,
eignen sich hingegen weniger: Sie vertei-
len Millionen von Erregern in der Luft und
konnen anders als Tiicher keine auf der
Haut verbliebenen Keime abreiben. Auf
offentlichen Toiletten sollte man nach
dem Handewaschen wenn moglich auch
keine Oberflichen wie Wasserhahn oder
Tiirklinke mehr beriihren.

Hygienisch, aber nicht

zu hygienisch

Obwohl Handewaschen gerade wahrend
der Krankheitswellen - z. B. der Grippe-
welle zum Jahresbeginn - weiterhilft,
kommt der Kérper mit der allgemeinen
Keimbelastung auf Oberflichen meist

Steht unterwegs keine
Waschmdglichkeit zur Verfiigung,

sollten Sie vermeiden, mit den
Handen Mund, Augen oder Nase
zu beriihren oder Speisen mit
der Hand zu essen.




gut zurecht. Daher schadet iibertriebene
Hygiene wie zu haufiges Hautreinigen
oder unnotiges Desinfizieren von Handen
und Oberfldchen mehr als zu nutzen.
Desinfektionsmittel konnen auch die Haut
reizen und die natiirliche Hautflora emp-
findlich storen. Dies kann Entziindungen
und Hautinfektionen sogar begiinstigen.

Manche Menschen entwickeln eine stan-
dige Sorge um mdogliche Infektionsquel-
len und schrénken ihr Leben in diesem
Zusammenhang ein, bis hin zu Wasch-
zwang oder dem Meiden 6ffentlicher
Rédume. Dazu besteht keinerlei Anlass.

Im Gegenteil: Kinder, die noch vor ihrem
ersten Geburtstag Kontakt zu Tierkot und
bestimmten Bakterien haben, erkranken
laut Untersuchungen spéter deutlich sel-
tener an Allergien und Asthma. Denn das
Immunsystem braucht - ganz besonders
in der Kindheit - einen gewissen Erreger-
kontakt als Training.

Infektionen vermeiden

Einige weitere Schritte tragen zusatzlich
dazu bei, Infektionen zu vermeiden. So
sollten Infizierte z. B. bei Grippe oder
einem Magen-Darm-Infekt von Beginn
an zu Hause bleiben, um die Infektion
nicht weiter zu verbreiten. Wer niest oder
hustet, sollte dies nicht in die Hand, son-
dern in die Ellenbeuge tun und sich dabei
von Umstehenden abwenden. Vermeiden
Sie wiahrend der Krankheitswellen wenn
moglich enge Kontakte und geschlossene
Rdume mit vielen Menschen und achten
Sie gerade in dieser Zeit besonders auf
Handehygiene. Benutzen Sie Trinkgefale,
Geschirr oder Besteck nicht gemeinsam.
Wer sich auBerdem viel an der frischen
Luft aufhalt, ausreichend trinkt, sich
regelmiBig bewegt und sich ganzjihrig
immer wieder mit kalten Wassergtissen
erfrischt, ist bestens geriistet.

RICHTIG HANDE WASCHEN SCHUTZT!

Nass machen

Rundum einseifen

Zeit lassen

Griindlich abspiilen

Sorgfaltig abtrocknen
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Siegeldschungel

Schein oder Sein?

Auf Lebensmitteln, Kosmetika und Bedarfsgegenstanden finden sich
Hunderte Siegel und angenehme Schlagworte. Aber was bedeuten sie,

und welche Bezeichnungen sind geschiitzt? Eine Auswabhl. "

Bio: deutsches und européisches Siegel

Der Zusatz ,Bio" garantiert strenge Kriterien und Kontrollen:
Bio-Lebensmittel miissen aus dkologisch kontrolliertem Anbau
stammen und ohne Gentechnik, Pflanzenschutzmittel, Kunst-
diinger oder Klarschlamm produziert werden. Tiere werden
gemiB der EG-Oko-Verordnung artgerecht gehalten und diirfen
bis auf Ausnahmen nicht mit Antibiotika und Wachstumshor-
monen behandelt werden. Auch auf ionisierende

Strahlung und die meisten Lebensmittelzu-

satzstoffe wird verzichtet. Geschmacksver-

starker, kiinstliche Aromen, Farbstoffe Bm
ED-G:GI\:'lIZfdnurl;l

und Emulgatoren diirfen in den Pro-
dukten nicht enthalten sein, allerdings
sind bis zu 5 % nicht 6kologisch erzeugte
Zutaten erlaubt.

| Wichtig: Das deutsche Biosiegel (oben) folgt, z. B. bei Pflan-

zenschutzmitteln und Zusatzstoffen, strengeren Kriterien als
das europdische Pendant.

Kontrollierter Anbau: Floskel ohne Substanz

Obst und Gemiise stammt angeblich oft ,aus kontrolliertem An-
bau”. Allerdings trifft dies auf alle Produkte zu und sagt nichts
iber Qualitdt und Anbaumethoden aus.

BPA-frei - ja bitte!

Babyflaschchen, Schnuller, aber auch auf Trinkflaschen, Lunch-
boxen und Verpackungen werben oft damit, frei von BPA (Bi-
sphenol A) zu sein. Dabei handelt es sich um einen hormonell
wirkenden Schadstoff, der in vielen Kunststoffen enthalten ist.
Er sollte jlingst in Materialen mit Lebensmittelkontakt verboten
werden. Doch der Antrag scheiterte Anfang des Jahres im EU-
Umweltausschuss. Jeder Verbraucher muss also weiterhin selbst

wachsam sein.

Bedeutung unklar:

hypoallergen, allergikergeeignet

Sind Produkte wie Kosmetika oder Textilien
laut Herstellerangaben hypoallergen oder
fiir Allergiker geeignet, sind sie wahrscheinlich
arm an Allergieausldsern wie kiinstlichen Farb- und
Konservierungsstoffen. Doch rechtlich geschiitzt oder mit
Kontrollen verbunden sind diese Bezeichnungen nicht. Mehr

stock.adobe.con
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Sicherheit bietet das wenig bekannte Siegel der Europdischen
Stiftung fir Allergieforschung (ECARF).

Ohne Parabene? Hoffentlich!

Parabene dienen als Konservierungsstoffe u. a. in
Kosmetikprodukten oder Arzneimitteln. Sie stehen
in Verdacht, hormonaktiv zu wirken und daher z. B.
Brustkrebs zu férdern. Allerdings sind auch andere
kiinstlichen Konservierungsstoffe problema-

tisch. Daher sollte man grundsatzlich darauf
verzichten.

Duftneutral? Nicht unbedingt!

Viele Menschen reagieren sensibel auf Duftstoffe. Doch an-
geblich duftneutrale Produkte sind nicht immer frei davon.
So werden Diifte moglicherweise nur lberdeckt. Oder es sind
natiirliche Duftstoffe enthalten.

Superfood: trifft auf alles zu

Superfood ist ein Megatrend - v. a. der Lebensmittelindustrie:
Da die Bezeichnung nicht geschiitzt ist, kann man sie Gberall
anbringen, unabhingig davon, welche Nihrstoffe das Produkt
tatsachlich enthalt.

Fairtrade:

Konsum ohne fremdes Leid

Produkte aus drmeren Landern werden
dort haufig unter unwiirdigen Bedin-
gungen produziert. Das Fairtrade-Siegel
sagt zwar nichts lber die Qualitat aus,
garantiert aber sozialere Produkti-
onsverhéltnisse wie Mindestlohn und
Gesundheitsschutz. Dies gilt auch fiir das
Rapunzelsiegel Hand in Hand. Das Siegel
UTZ legt hingegen weniger strenge Krite-
rien zugrunde.

FAIRTRADE

Regional? Wire schon!

Regionale Produkte vom Bauern nebenan: Das klingt nach
Frische, kurzen Transportwegen und Qualitat. Doch da der
Begriff rechtlich nicht geschiitzt ist, wird Kopfsalat aus Bayern
durchaus in Norddeutschland als Regionalware verkauft.

Die Verbraucherzentralen raten daher, auf konkrete Regions-
angaben wie Rheinland, Uckermark oder Markgréfler Land zu
achten.



Blauer Engel - Breitbandsiegel zur Orientierung Die Vorreiter: Demeter, Bioland, Naturland

Der Blaue Engel garantiert eine umfassende Bewer- Die Siegel von Demeter, Bioland und Naturland waren
tung verschiedenster Kriterien. Diese schlieBt Schad- die Vorlaufer anderer Biosiegel und garantieren stren-
stoffe und Okobilanz ein. Zwar ist hierdurch nicht ge Auflagen fiir die Produktion von Lebensmitteln und
garantiert, dass alle Eigenschaften eines Produkts Kosmetika, die tber die Bio-Kriterien hinausgehen. Die
okologischen Kriterien entsprechen. Aber Einhaltung der Richtlinien durch die Produzenten wird

regelmaBig liberprift. Demeter-Kosmetika sind u. a.
frei von synthetischen Konservierungs- und Farbstoffen
sowie Nanotechnologie.

Der Zusatz ,Dermatologisch getestet” Biﬂland Naturland

besagt, dass das Produkt unter Aufsicht eines
Dermatologen gepriift wurde. Wie dies ge-
schehen ist und was dabei herauskam, bleibt
jedoch unbekannt. Daher ist die Bezeichnung
fiir den Verbraucher nahezu wertlos, ebenso
wie Begriffe wie ,klinisch getestet”oder

das Traditionssiegel der Bundesregie-
rung hat durch Verbraucherlenkung
wesentlich zu einem bewussteren
Einkaufsverhalten beigetragen.

‘0

Weitere Non-Food-Siegel (Auswahl):

Jsensitiv.
Dermatologisch NCCO: Kosmetika, sehr strenge Auflagen: ohne
getestet: synthetische Konservierungs- und Farbstof-
So what fe, Positivliste (Liste erlaubter Substanzen),
Textiles Vertrauen: kontrolliert biologischer Anbau (kbA), ohne
Schadstoffgepriifte Textilien Nanotechnologie
Die Oko-Tex-Gemeinschaft vereint mehrere
internationale Textil-Forschungsinstitute Ecocert-Okologische Naturkosmetik:
und setzt nach dem Oko-Tex Standard 95 0 natiirliche Inhaltsstoffe, 95 % Bio-
100 Grenzen fiir Schwermetalle, Pestizide anteil (Ecocert-Naturkosmetik: 95 %
und leichtfliichtige Verbindungen natiirliche Inhaltsstoffe, 50 % Bioanteil)
wie Styrol, Formaldehyd und
aromatische Natrue: Europdisches einheitliches Siegel *
Kohlenwasserstoffe. fuir Kosmetika, drei Sterne: 95 % Bioanteil, _:'

zwei Sterne: 70 % Bioanteil

4%7Tu¢

TEXTILES ‘S8 ) _— .
VERTRAUEN"® "% eco: Das Kdlner eco-Umweltinstitut priift
Geprift ouf Schodstoffe engmaschig u. a. Bauprodukte, Boden- und Wandbeldge, Mébel,
noch Oeko-Tex® Stondard 100

Einrichtungsgegenstinde, (Wohn-)Textilien, Bedarfsgegenstinde
und Elektrogerate und legt dabei strenge Kriterien an.

OkoControl: Das OkoControl-Siegel wird von der seit 1994
bestehenden OkoControl Gesellschaft fiir Qualitatsstandards
Okologischer Einrichtungshauser vergeben. Es garantiert
ebenfalls auf Basis strenger Kriterien, dass Mobel und
Bettwaren aus naturgesunden, nachwachsenden Roh-
stoffen gefertigt sowie schadstoff- und emissionsarm sind.
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Schonheits-OP, Tattoo, Piercing:

Wer bezahlt die Folgen?

Immer mehr Menschen denken liber eine Schonheitsoperation nach. Auch Piercings und

Tatowierungen haben Hochkonjunktur. Doch wenn das Ergebnis anders ausfallt als ge-

winscht oder Folgeerkrankungen auftreten, kann es flr sie teuer werden.

Die Vorstellung, einen mdéglichst makel-
losen oder raffiniert verzierten Korper

zu besitzen, ist verlockend. Medienstars
flihren uns taglich vor, wie dieser offenbar
aussehen sollte und wie selbstbewusst,
beliebt und zufrieden uns dies machen
wiirde. Nun wissen Psychologen, dass die
Unzufriedenheit mit dem eigenen Kdrper
meist aus Selbstwertproblemen entspringt
und seine vermeintliche Verschonerung an
diesen nichts dndert.

Teuer fiir Betroffene:
Folgebehandlungen

Dennoch entschlieBen sich immer mehr
Menschen zu chirurgischen Korrekturen
z. B. an Nase, Lippen, Augen, Brust, Po
oder Bauch. Auch Piercings und Tattoos
liegen voll im Trend. Aber ob Nasenkor-
rektur, BrustvergréBerung oder Fettab-
saugung: Kein Eingriff ist ohne Risiko.
Hinzu kommen unter Umstéanden Kompli-
kationen durch schlechte Beratung oder
Billiganbieter. Was viele nicht wissen: An
den daraus entstehenden Kosten haben
die Krankenkassen die Betroffenen zu
beteiligen!

Etwa 30 Prozent

miissen erneut zur OP

Schon bei jungen Frauen sind die OPs
begehrt. Ein Viertel aller Anfragen bei der
Vereinigung der Deutschen Asthetisch-
Plastischen Chirurgen (VDAPC) kommt von
15- bis 25-Jahrigen. Wie bereits mehr-
fach in den Medien berichtet wurde, sind
allein in Deutschland mehrere Tausende
Frauen durch fehlerhafte Brustimplantate
betroffen. Der Hersteller hatte seine Kissen
statt mit Spezialsilikon mit Industriesilikon
befiillt.

Bei BrustvergréBerungen drohen Ent-
ziindungen, chronische Schmerzen,
verrutschte oder harte ,Tennisball”-
Briiste. Nach Expertenmeinung miissen
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sich drei von zehn Frauen innerhalb von
drei Jahren auf eine erneute OP gefasst
machen. Ahnliches gilt fiir Fettabsaugun-
gen: Mdgliche Folgen sind fest gewach-
sene Dellen, Thrombosen, Embolien und
Kreislaufzusammenbriiche. Falsch gesetzte
Botoxspritzen kénnen zu Hingelidern
oder verrutschten Augenbrauen fiihren,
eine Lidkorrektur hat mdéglicherweise

den geflirchteten, ,Daisy-Duck"-Blick zur
Folge.

Piercing und Tattoo:

Hohes Infektionsrisiko

Als Hauptrisiken von Piercings gelten bak-
terielle und virale Infektionen (bis hin zu
Nekrosen), Blutungen, Ausrisse, Allergien,
tiberschieBende Narbenbildung (Keloide)
und Fremdkorpergranulome. Auch Této-
wieren birgt eine hohe Infektionsgefahr.

Es gibt Berichte, nach denen noch Jahre
spater Tuberkulose aufgetreten ist. Ohne
eine sorgfaltige Reinigung und Pflege eines
neuen Tattoos besteht ein stdndiges Risiko
flir eine Wundinfektion. Es kénnen Absto-
Bungsreaktionen des Kérpers auftreten.
Besteht eine Ubersensitivitit auf einen der
Bestandteile, die wahrend des Tatowierens
in die Haut eingebracht werden, kann es zu
schweren allergischen Reaktionen kommen.

§ 52 SGB V

Leistungsbeschrinkung
bei Selbstverschulden

Vor einer Schonheitsoperation, einem
Piercing oder einer Tatowierung ist es also
wichtig, sich gut beraten zu lassen und
sich auch Uber die mdglichen dsthetischen
und wirtschaftlichen Konsequenzen bei
Komplikationen im Klaren zu sein.

(1) Haben sich Versicherte eine Krankheit vorsitzlich oder bei einem von ihnen

begangenen Verbrechen oder vorsatzlichen Vergehen zugezogen, kann die Kran-
kenkasse sie an den Kosten der Leistungen in angemessener Hohe beteiligen und
das Krankengeld ganz oder teilweise fiir die Dauer dieser Krankheit versagen und

zuriickfordern.
(2) Haben sich Versicherte eine Krankheit durch eine medizinisch nicht indizierte
asthetische Operation, eine Tatowierung oder ein Piercing zugezogen, hat die
Krankenkasse die Versicherten in angemessener Hohe an den Kosten zu beteiligen
und das Krankengeld fiir die Dauer dieser Behandlung ganz oder teilweise zu
versagen oder zuriickzufordern.
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Organspende:

Sie sind gefragt!

Fanden sich 2011 bundesweit noch 1.200 Organspender, so ging diese
Zahl bis 2017 auf 797 zurlick — den niedrigsten Stand seit 20 Jahren. Doch

rund 10.000 Menschen warten in Deutschland auf ein Spenderorgan.

Wenn Organe wie Leber, Herz, Lunge oder Nieren z. B. aufgrund
von Infektionen, Autoimmunerkrankungen oder Belastungen
ihre Funktion (weitgehend) einstellen, hingt das Leben hiufig
am seidenen Faden. Dann beginnt das Warten auf ein Spender-
organ, doch meist vergeblich: Tdglich sterben in Deutschland im
Schnitt drei Menschen auf der Warteliste.

Doch liegt dies nicht nur an fehlender Spendebereitschaft: 84 %
der Deutschen wéren laut Umfragen zur Organspende bereit.

36 % besitzen einen Organspendeausweis, so viele wie noch nie.
Doch miissen auch die Kliniken zukiinftig schneller ermitteln,
ob ein Patient ein mdglicher Organspender und mit der Spende
einverstanden ist, und mit allen Beteiligten reibungslos kom-
munizieren. Daher hat Bundesgesundheitsminister Jens Spahn
eine Gesetzesvorlage angekiindigt. ,Transplantationsbeauftragte
sollen im Klinikalltag mehr Zeit bekommen, um ihre Aufgabe
auch wirklich erfiillen zu konnen. AuBerdem starken wir ihre
Rolle in den Kliniken (...). Dariiber hinaus heben wir die Pauscha-
len fiir Organentnahmen so an, dass der Gesamtaufwand der
Kliniken fiir die Organspende angemessen vergiitet wird.” Spahn
auBerdem: ,Ich bin fiir eine doppelte Widerspruchsldsung. Das
heiBt, dass jeder zu Lebzeiten ausdriicklich ,nein’ sagen kann -
und ansonsten die Angehdrigen zu fragen sind.”

Mit dem Organspendeausweis

Lebensretter werden

.Organspender sind Lebensretter”, so der Bundesminister. ,Ein
Ausweis stellt sicher, dass die eigenen Wiinsche umgesetzt
werden.” Dr. med. Axel Rahmel, Medizinischer Vorstand der
Deutschen Stiftung Organtransplantation, erganzt: ,Organ-
spende ist ein freiwilliges und selbstloses Geschenk, man kann
Organspenden nicht verordnen."

Die Zustimmung zur Organspende kann miindlich oder - wirk-
samer - schriftlich erfolgen. Sie kénnen das Einverstindnis auch
auf bestimmte Organe beschrinken, die Entscheidung nach
Wunsch abédndern oder eine dritte Person mit der Entscheidung
betrauen.

Es gibt keine falsche oder richtige Entscheidung

Religitse, philosophische oder persdnliche Griinde kdnnen fiir
oder gegen eine Organspende sprechen. Jede Entscheidung dazu
ist daher zu respektieren. Doch in allen Fillen sollten Sie diese
im Organspendeausweis festhalten.

Y —

Organspe

schenki Leben

Fragem svbaifion S herm Trfons i
+ DB00 /90 40 400 -

Fiihren Sie im Ausland auch einen Organspendeausweis
in englischer Sprache oder der Landessprache mit sich.

Ablauf und Voraussetzungen von

Transplantationen streng geregelt

Organ- und Gewebespenden sind im Transplantationsgesetz
geregelt. Die Koordination Gibernimmt die Deutsche Stiftung
Organtransplantation. Fiir die Vermittlung der Organe ist die
Stiftung Eurotransplant zustandig. Zwingende Voraussetzung
flr eine Organspende ist die zweifelsfreie Feststellung des
Hirntods, also der unumkehrbare Ausfall der Gesamtfunktion
von GroBhirn, Kleinhirn und Hirnstamm. Dies muss von zwei
voneinander unabhingigen Arzten festgestellt werden, die nicht
am Transplantationsprozess beteiligt sind. Normalerweise kommt
nur bei einem pldtzlichen Tod aus vélliger Gesundheit eine
Transplantation in Betracht. Daher kommt es bei weniger als
einem von 10.000 Spendewilligen tatséchlich zur Organspende.

Wichtig: SchlieBt eine Patientenverfligung eine intensivmedi-
zinische Versorgung am Lebensende aus, betrifft dies auch die
Organspende, sofern Betroffene diese nicht ausdriicklich als
Ausnahme hinzufligen.

Informationen und Organspendeausweise

Das Infotelefon Organspende beantwortet Gber die
kostenlose Rufnummer 0800/90 40 400 alle Fragen.
Weitere Informationen und Organspendeausweise

zum Ausdrucken erhalten Sie unter: www.bzga.de/info-
materialien/organspende.
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Top-Erkaltungsmittel aus der Kiche:

Zwiebel

Als wiirzige Zutat zu Gerichten aller Art ist die Zwiebel jedem bekannt. Doch nicht alle wissen,

dass sie auch eines der besten Erkaltungsmittel darstellt und damit Medikamente in den Schatten

stellt. Denn ihr duftstarkes atherisches Ol und ihre schwefelhaltigen Aminoséauren wirken entziin-

dungs- und schmerzlindernd, auswurfférdernd, schleimlésend und antibakteriell auf die Atemwe-

ge — auch bereits bei Kindern ab dem Kita-Alter. Der kraftige Duft entsteht dabei durch Reaktion

und Freiwerden der heilsamen Inhaltsstoffe beim Anschneiden.

Zwiebelsirup bei Halsentziindung

So zéhlt Zwiebelsirup zu den besten Mitteln bei Husten, Rachen-
und Halsentziindungen: Dazu eine mittelgroBe Zwiebel klein
wiirfeln, in einem Glas mit Honig tibergieBen, abdecken und
eine Stunde warten. Den ausgetretenen Saft dann durch ein
Sieb abfiltern und schluckweise liber den Tag verteilt trinken.
Alternativ kann man die gewiirfelte Zwiebel auch mit 1/8 |
Wasser aufkochen, 2 EL Honig dazugeben und den Sirup nach
30 Minuten abfiltern.

Zwiebel-Ohrwickel bei Ohrenschmerzen

und Mittelohrentziindung

Fiir den Zwiebelohrwickel schneiden Sie eine rohe Zwiebel in
kleine Stiickchen und geben sie in ein feines Baumwolltuch (z. B.
Stofftaschentuch) oder einen Socken. AnschlieBend wird das
Pickchen Gber bzw. im Wasserdampf erwédrmt (z. B. in einer
Tasse im Wasserkocher oder Kochtopf), warm (nicht zu heiB) mit
der einfachen Stoffseite auf das Ohr gelegt und mit einer Mitze
oder einem Stirnband befestigt. Dabei sollte auch der Knochen-
vorsprung hinter dem Ohrlappchen (Mastoidknochen) bedeckt
sein. Der Wickel liegt, so lange es angenehm ist, i. d. R. 15-45
Minuten.

Zwiebel-Brustwickel bei Bronchitis

Schnell zieht die Erkdltung in die Bronchien ein und sorgt fiir
eine - mitunter schmerzhafte - Bronchitis mit Husten und
Auswurf. Hier hilft der traditionelle Zwiebel-Brustwickel. Seine
Inhaltsstoffe ziehen in Kérper und Atemwege ein und lassen
dort die Schleimhiute abschwellen. Dazu schneiden Sie 1-2
Zwiebeln klein, geben sie in ein Baumwolltuch und falten daraus
ein flaches Packchen. Dieses dann, z. B. auf einem umgedrehten
Kochtopfdeckel erwirmen (nicht zu heiB). Mit einer Decke oder
einem dicken Handtuch decken Sie den Wickel daraufhin ab
und fixieren ihn mit einem engen Oberteil. Er liegt i. d. R. 30-60
Minuten.

Zwiebelsocken bei Frosteln und Erkéltung

Bei allen Erkédltungsbeschwerden - vom Schnupfen bis zur Ne-
benhdhlenentziindung, aber auch bei Blasenentziindung — kom-
men traditionell Zwiebelsocken zum Einsatz. Dazu 1-2 Zwiebeln
schilen und in ca. 0,5-1 cm dicke Scheiben schneiden. Diese
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schonend erwirmen (z. B. Tasse im Wasserbad oder auf einem
abgedeckten, umgedrehten Topfdeckel). Dann die warmen
Zwiebelscheiben mit einer Mullbinde auf den FuBsohlen fixieren,
Wollsocken dariiberziehen und mit einer Warmflasche warmhal-
ten. Der ,Socken" bleibt, solange es angenehm ist, meist 30-60
Minuten. Auch wenn die Zielorte weit entfernt liegen, sorgt der
Zwiebelsaft am Ful3 - dhnlich wie ein heiBes FuBbad - reflekto-
risch flr eine starkere Durchblutung der Schleimhzute (auch der
Blase und Atemwege) und eine Erwidrmung des Korpers.

Zwiebelschédlchen am Bett

Eines der einfachsten Hausmittel bei Erkdltung: Stellen Sie eine
Schale mit Zwiebelstiickchen an das Kopfende des Bettes. Dies
besdnftigt die Atemwege.

Hinweis

Zwiebelwickel wirken am besten, wenn sie mindestens kor-
perwarm sind. Eine Warmflasche auf dem Wickel verhindert

das Abkiihlen. Wenn Sie 2 Tr. dtherisches Lavendeldl auf die
Wickel traufeln, konnen Sie die heilsame Wirkung verstarken.
Die Zwiebel darf allerdings nicht in der Mikrowelle erwdrmt
werden, weil dann ein groBer Teil der Wirkstoffe zerstort
wiirde.

2.com

stock.adobe



Tolle Preise — exklusiv fur Mitglieder der BKK SBH

Gewinnen Sie eines von drei
Gourmetsets mit je 24 Gewtrzen

24 Gourmetgewdrze aus aller Welt in Glaschen je 30 ml von Hallingers ein-
schlieBlich Ubersichtskértchen mit allen Gew(irzen sowie deren Inhaltsstoffen.

Mit erlesenen Rohstoffen, frei von Konservierungsstoffen, nach Originalrezepturen
in der Manufaktur gemischt und handabgefllt. Die Gewirzmischungen eignen

sich perfekt zum Kochen und Grillen.

Losung per E-Mail an:
shh@fkm-verlag.com

Tau zum
Segel-
schnii-
ren

griech. Schicken Sie bitte bis 01.02.2019 (Einsendeschluss)

WEE  die Losung mit Ihrer Anschrift per E-Mail an
Schall sbh@fkm-verlag.com oder per Postkarte an:

FKM VERLAG GMBH, Stichwort: BKK SBH,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe.

Ldsung aus Ausgabe 3/2018: INFLUENCER.

Mitarbeiter/innen der BKK SBH und der FKM VERLAG GMBH
sowie deren Angehdrige diirfen nicht teilnehmen. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen. Ein Umtausch der Gewinne ist nicht
mdglich. Alle Gewinner/innen werden innerhalb von 14 Tagen
nach Einsendeschluss schriftlich benachrichtigt. Die Preise
stiftet die FKM Verlag GmbH.
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BKK SBH -
FUR SIE DA!
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Mitglieder werben Mitglieder: (rﬁ v

* Giinstiger Beitragssatz

JEtZt 25 € Pramie SiChern * Rund 30 Extraleistungen von

Fiir jedes von Ihnen geworbene Mitglied bekommen Sie eine Akupunktur bis Zusatzimpfungen
Prémie von 25 €. « Stark und regional fiir die Regionen
Schwarzwald-Baar-Heuberg

Mitglied werben
und Pramie sichern!

Der Geworbene fiillt einfach den Mitgliedsantrag aus (erhéltlich - :
unter www.bkk-sbh.de oder 07425/940 03-0) und vermerkt Sie * Personliche, freundliche Betreuung
darauf als Werbenden. Alles Weitere erledigen wir. * Schnelle Bearbeitungszeiten

Haben Sie Fragen?

Dann sprechen Sie uns an:
BKK SBH - Lohrstr. 45 - 78647 Trossingen s B H
Tel. 07425/940 03-0 BKK

info@bkk-sbh.de SCHWARZWALD-BAAR-HEUBERG




