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LIEBE LESERINNEN,

LIEBE LESER!

BKK Freudenberg gehért 2025 zu den giinstigsten Krankenkassen.

Jop Preis-Leistungs-Verhaltnis”

Das Jahr 2025 beginnt fiir die gesetzlichen Krankenkassen

mit einem intensiven Preiswettbewerb. Viele Kassen sahen sich
gezwungen, ihre Zusatzbeitragssatze zum Jahresbeginn deutlich
zu erhdhen - auch wir mussten unseren Zusatzbeitragssatz
anpassen. Dennoch zdhlen wir weiterhin zu den glinstigen Anbie-
tern. Wie versprochen, behalten wir auch in diesem Jahr unsere
hervorragenden Zusatzleistungen bei und bieten lhnen damit ein
ausgezeichnetes Preis-Leistungs-Verhaltnis. Das bestétigt auch das
Vertrauen von Gber 3.000 neuen Mitgliedern, die sich allein im
Januar fir die BKK Freudenberg entschieden haben.

Zum Zeitpunkt, an dem ich diese Zeilen schreibe, liegt die
Bundestagswahl unmittelbar hinter uns. Bei Erscheinen dieses
Magazins diirfte Deutschland mitten in Koalitionsverhandlungen
stecken. Hoffentlich riicken Themen wie Kranken- und Pflegever-
sicherung stérker in den Fokus - in den Wahlprogrammen war
davon bisher leider zu wenig zu sehen. Konkrete Vorschlage,

wie unsere Sozialversicherungssysteme nachhaltig gestarkt
werden kénnten, fehlen weitgehend.

Zum Download
PDF-Booklet ,Wahlbotschaften 2025"

vom BKK Dachverband
BKK Freudenberg
Héhnerweg 2 - 4 Telefon: 06201 690500-9
69465 Weinheim Telefax: 06201 690500-0

Geschaftsstelle Neuenburg
FreudenbergstraBe 1
79395 Neuenburg

2 VORWORT

Telefon: 0763171-403
Telefax: 0763171-209

Ein funktionierendes Sozialsystem ist die Grundlage unserer
Gesellschaft - das darf die Politik nicht unterschétzen.

Wie komplex die Herausforderungen sind, beschreibt ein Artikel
unseres BKK-Dachverbands sehr treffend. Als BKK-System sind wir
iiberzeugt: Kleine Korrekturen reichen nicht aus, um die Stabilitdt
der Versicherungszweige zu sichern. Eine umfassende Reform des
Sozialgesetzbuchs ist nétig. Mehr dazu erfahren Sie im verlinkten
Artikel (siehe QR-Code, links unten).

Zum Abschluss ein personliches Anliegen:

Damit wir Sie auch weiterhin gezielt zu wichtigen Gesundheits-
themen informieren und bei Kundenbefragungen beriicksichtigen
kénnen, liegt dieser Ausgabe eine Einwilligungserkldrung bei.

Wir freuen uns, wenn Sie uns Ihr Einverstandnis geben -

lhre Meinung ist uns wichtig.

Herzlichst,
Ihr

Helmut Heller
Vorstand

Personlich beginnt mit
einem ,Hallo"

@ bkk-freudenberg.de
instagram.com/bkkfreudenberg
O facebook.com/bkkfreudenberg
@ hallo@bkk-freudenberg.de

Offnungszeiten
© Montag bis Donnerstag 8.00 bis 17.00 Uhr
Freitag 8.00 bis 16.30 Uhr
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hallo@bkk-freudenberg.de
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GELASSEN

@ Der Einzelkdmpfer - effizient, aber distanziert

Dieser Typ verldsst sich am liebsten auf sich selbst. Er tibernimmt Verant-
. wortung, mag Kontrolle und scheut oft Teamarbeit. Unter Stress wird er
. . . y’ S noch zuriickgezogener, weil er glaubt, alles alleine stemmen zu miissen.
Warum Menschen auf Stress unterschiedlich reagieren (@™ im Umgang it it e wichtgseine Unabhangigket espekerer,
2 RO LR N Y ihm dennoch Hilfe anzubieten und ihn daran zu erinnern, dass Teamarbeit
/ ' keine Schwéche ist. Direkte, klare Kommunikation kommt ihm entgegen.

Manche bliihen unter Druck regelrecht auf, wéhrend andere sich zuriickziehen [
oder hektisch werden. Doch was genau steckt hinter diesen individuellen '
Reaktionen - und wie kann man darauf eingehen, um das Miteinander zu yf o T\ RS @ Der Ausgeglichene - stabil, aber manchmal
verbessern? | : N zu entspannt

Dieser Stresstyp bleibt selbst in hektischen Situationen ruhig.

Warum Stress uns so unterschiedlich beeinflusst I\ '.’ L i 28 ‘ 4 Er lasst sich nicht so leicht aus der Ruhe bringen, aber gerade
|, el » . ' das kann fiirandere irritierend sein - besonders, wenn schnelle
Stellen Sie sich eine Biirosituation vor: Eine wichtige Deadline riickt ndher. Wahrend Kollege A hochkonzentriert ' ' ; e § Entscheidungen gefragt sind. Manchmal wirkt er, als fehle ihm

und zielgerichtet arbeitet, wirkt Kollegin B fahrig und tiberfordert. Eine dritte Kollegin bleibt scheinbar gelassen, s - _ das ndtige Engagement. Hier hilft es, ihn mit konkreten Aufgaben
wahrend ein anderer Mitarbeiter zunehmend gereizt auf Riickfragen reagiert. Diese unterschiedlichen ' . einzubinden und ihm bewusst Verantwortung zu Gibertragen.
Verhaltensweisen zeigen, dass Menschen Stress auf verschiedene Weise erleben und verarbeiten. \ j ol ’ 6 ( Druck erzeugt bei ihm selten Wirkung - bessere Ergebnisse erzielt

' : man durch Argumente und Geduld.

Der Ursprung liegt in der Evolution: Stress ist eine natiirliche Reaktion des Kdrpers auf Herausforderungen.

Friiher half er unseren Vorfahren, in Gefahrensituationen schnell zu reagieren - sei es durch Kampf,

Flucht oder Anpassung. Heute sind es keine wilden Tiere mehr, sondern Arbeitsdruck, soziale

Erwartungen oder personliche Herausforderungen, die Stress auslosen. Die Art, wie

Menschen darauf reagieren, ist individuell geprégt - durch Genetik, Erfahrungen . _ % -

und personliche Strategien. 7 . 3 . \§ Dieser Typ setzt andere stets an die erste Stelle und mdchte
. : i es allen recht machen. Er sagt selten Nein und tibernimmt

oft zu viel. Unter Stress lauft er Gefahr, sich selbst zu

© Der Hilfsbereite - fiir alle da, nur nicht
fiir sich selbst

_ ind? 1 vernachldssigen. Im Umgang mit ihm ist es wichtig, ihn
Stress Freund Oder Femd ’ in seinen Bemiihungen wertzuschdtzen, ihm aber auch
Stress ist nicht per se schlecht. Eustress, der ,gute” Stress, motiviert uns, ) o \ klarzumachen, dass seine eigenen Grenzen wichtig sind. lhn
fordert unsere Leistungsfahigkeit und hilft uns, Herausforderungen zu meistern. R~ gezielt zu ermutigen, sich Pausen zu nehmen, hilft ihm, nicht
Distress, der belastende Stress, hingegen kann uns tiberfordern und langfristig =L auszubrennen.

krank machen. Entscheidend ist, wie wir mit Stress umgehen - und das hangt
maBgeblich von unserem Stresstyp ab.
@ Der Konservative - strukturiert, aber wenig flexibel

DieserTyp liebt Routinen und Planung. Verédnderungen und

Die vier héUﬁgSten Stresstypen - 3 | unerwartete Ereignisse setzen ihn unter Stress. Er klammert sich

Und der richtige Umgang mlt ihnen ] an AI.tbewah.rtes gnd ka‘nn agf neugVorschIage mitAblehnung
; reagieren. Hier hilft es, ihn nicht mit abrupten Neuerungen

Obwohl Stressreaktionen individuell sind, lassen sich viele Menschen 1 ' zu (iberfordern, sondern ihn schrittweise an Veranderungen

in vier typische Gruppen einordnen mit unterschiedlichen Bedirfnissen - b : heranzufiihren. Feste Strukturen und klare Abldufe geben ihm
wer sie kennt, kann effektiver mitihnen umgehen. ] Sicherheit und erleichtern den Umgang mit ihm.

Stress-Reset mit der Meditations-App 7Mind | | Der Schliissel zu einem besseren Miteinander

Egal ob Stress, Achtsamkeit oder Entspannung:

e Jeder Mensch hat seine eigene Art, mit Stress umzugehen - und wer versteht, wie sein
Mit unseren Gesundheitskursen gehen Sie mit mehr Balance durchs Leben. : g

Gegeniiber auf Druck reagiert, kann besser darauf eingehen. Ob in der Arbeitswelt oder im

3] www,bkk-freudenberg-d9/7mi“d L R Privatleben: Empathie, klare Kommunikation und die Bereitschaft, sich auf verschiedene
Stressmuster einzulassen, sind der Schliissel zu einem harmonischeren Miteinander.

Anstatt Stress als Hindernis zu sehen, kann er so zu einer Chance fiir besseres

Verstandnis und effektivere Zusammenarbeit werden.
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IMTREND

Saftkuren haben in den vergangenen Jahren an Beliebtheit
gewonnen und werden oft als einfache Mdglichkeit beworben,
den Korper zu entgiften und das Wohlbefinden zu steigern. ()
Dabei erndhrt man sich fiir einige Tage ausschlieBlich von

frisch gepressten Obst- und Gemiisesaften. Doch wie { l
sinnvoll ist diese Praxis wirklich?

Das steckt hinter dem Hype

p

Was passiert bei einer Saftkur?

Wahrend einer Saftkur verzichtet man auf feste Nahrung und nimmt ausschlieBlich .

Safte zu sich. Die Idee dahinter: Der Korper wird mit Nahrstoffen versorgt, wahrend das _—
Verdauungssystem eine Pause bekommt. Befiirworter glauben, dass sich der Stoffwechsel

regeneriert und das Immunsystem gestérkt wird. Doch wissenschaftlich ist diese 1
Wirkung umstritten. ba.

Entgiftung oder Mythos? Ein Faktencheck

Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Eméhrung (DGE) gibt es keine Beweise dafiir, dass
eine Saftkur den Kdrper entgiftet. Organe wie Leber, Nieren und Darm erledigen diese
Aufgabe bereits selbst. Auch der oft versprochene schnelle Gewichtsverlust ist mit
Vorsicht zu genieBen. Da wéhrend der Kur weniger Kalorien aufgenommen
werden, nimmt man zwar kurzfristig ab, doch nach der Kur setzt oft der
Jo-Jo-Effekt ein, wenn wieder normal gegessen wird.

Worauf sollte man achten?

Eine Saftkur sollte nicht langer als drei

bis sieben Tage dauern. Wer eine langere
Dauer plant, sollte drztlichen Rat einholen,
um Mangelerscheinungen zu vermeiden.

v Vor der Kur empfehlen sich ein bis zwei
Entlastungstage mit leichter Kost wie
Gemiise, Obst und Niissen. Auch auf
Kaffee, Alkohol und Nikotin sollte
méglichst verzichtet werden.

Frische Safte, frischer Geist

Obwohl die angebliche Entgiftung fragwiirdig
ist, kann eine Saftkur positive Effekte haben.

v/ Wahrend der Kur ist es wichtig, ausreichend
Wasser und Krdutertee zu trinken.

v" Neustart fiir die Emahrung:
Nach der Kur féllt es vielen Menschen leichter,

T sich bewusster und gestinder zu ernahren.

schrittweise wieder aufgebaut werden -
idealerweise mit leicht verdaulichen,
ballaststoffreichen Lebensmitteln wie
Suppen und gekochtem Gemiise.

v/ Mehr Obst und Gemiise im Alltag:
Wer sich mit einer Saftkur beschéftigt,
integriert oft auch danach mehr frische
Lebensmittel in den Speiseplan.

v/ Veranderung des Hungergefiihls:
Durch die reduzierte Kalorienzufuhr kann
das natiirliche Hungergefiihl wieder besser
wahrgenommen werden.

ERNAHRUNG

Impuls fiir eine gesunde Lebensweise

Saftkuren kénnen eine sinnvolle Erganzung zu einer gesunden
Emahrung sein, wenn sie bewusst und in MaBen durchgefiihrt
werden. Sie eignen sich gut, um den Korper mit wertvollen Nahr-
stoffen zu versorgen und die Erndhrung bewusster zu gestalten.

Rezeptideen

Wenn Sie eine Saftkur ausprobieren mochten, ist es wichtig,
eine gute Mischung aus Obst und Gemiise zu verwenden.
Hier sind einige Ideen fiir leckere und nahrstoffreiche Safte
mit Zubereitung und Nahrwertangaben:

Wer jedoch langfristig von einer gesunden Lebensweise profitieren
mdchte, sollte darauf achten, auch nach der Kur eine ausgewogene
Emahrung mit geniigend Ballaststoffen, EiweiBen und gesunden

Fetten beizubehalten.

Entdecken Sie unsere
kostenfreien Online-
Erndhrungskurse

® https:l/www.bkk-freudenberg.de/online-kurse

Griiner Vital-Saft

Zutaten:

+ 1 Gurke

+ 2 Stangen Sellerie

+ 1 Handvoll Spinat

+ 1 griiner Apfel

+ Saft einer halben Zitrone
+ 1 kleines Stiick Ingwer

Nahrwerte (pro 250 ml):
ca. 80 keal, 1 g EiweiB,
18 g Kohlenhydrate, 0,5 g Fett

Fruchtiger Inmunbooster

Zutaten:

+ 2 Orangen

+ 2 Mohren

+ 1 Stiick Kurkuma
+ 1 Handvoll Ananas

Nahrwerte (pro 250 ml):
ca. 105 keal, 1,8 g EiweiB,
24 g Kohlenhydrate, 0,3 g Fett

Roter Energie-Saft

Zutaten:

+ 2 rote Bete

+ 2 Karotten

+ 1 Apfel

+ 1 kleines Stiick Ingwer

Nahrwerte (pro 250 ml):
ca. 90 keal, 2 g EiweiB,
20 g Kohlenhydrate, 0,3 g Fett

Zubereitung mit Entsafter:
Alle Zutaten gut waschen,
klein schneiden und durch
einen Entsafter geben.

Zubereitung mit Mixer:

Alle Zutaten mit 200 ml Wasser
in einen Mixer geben und gut
ptrieren. AnschlieBend durch
ein feines Sieb oder ein Passier-
tuch filtern.

Zubereitung mit Entsafter:
Orangen schélen, die restlichen
Zutaten klein schneiden und
entsaften. Mit etwas Wasser
verdiinnen, falls gewiinscht.

Zubereitung mit Mixer:
Orangen schalen und mit den
restlichen Zutaten und 200 ml
Wasser in den Mixer geben.
Pirieren und anschlieBend durch
ein Sieb oder Passiertuch filtern.

Zubereitung mit Entsafter:
Alle Zutaten in Stiicke schneiden
und entsaften. Falls nétig, etwas
Wasser hinzufiigen, um die ge-
wiinschte Konsistenz zu erreichen.

Zubereitung mit Mixer:

Alle Zutaten mit 200 ml Wasser
fein piirieren und durch ein fei-
nes Sieb oder Passiertuch filtern.

ERNAHRUNG

iStock.com: Nadiia Borovenko



BAUCH WEG,

Diese Fitness-Mythen sollten Sie nicht glauben

Dehnen vor dem Training ist notwendig.

Was viele glauben: Viele Sportler setzen vor dem Workout auf sta-

tisches Dehnen, in der Annahme, damit Verletzungen zu vermeiden.

Doch genau das kann kontraproduktiv sein, denn langes Halten von
Dehnpositionen kann die Muskelspannung herabsetzen und die
Leistungsfahigkeit verringern.

Was wirklich stimmt: Statt statischem Dehnen ist ein dynamisches

Wissen schiitzt vor Fehlern

Wer Mythen durch Fakten ersetzt, trainiert nicht nur
effizienter, sondern erreicht auch schneller seine Ziele.
Muskelaufbau ist ein langfristiger Prozess, bei dem Regel-
maBigkeit, die richtige Erndhrung und ausreichende
Erholung entscheidend sind. Lassen Sie sich nicht von Halb-
wahrheiten leiten - setzen Sie auf wissenschaftlich fundierte

Von Problemzonen, Fettverbrennung und Muskelkater: Viele Menschen starten mit voller
Motivation ins Fitnesstraining - und lassen sich dabei von hartnackigen Mythen leiten.
Gerade beim Muskelaufbau kursieren zahlreiche Fehlinformationen, die nicht nur falsche
Erwartungen wecken, sondern auch den Trainingserfolg beeintrachtigen konnen.

Doch was ist wirklich dran an den bekanntesten Behauptungen? Wir klaren auf!

Warm-up die bessere Wahl. Leichte Mobilisations- und Aktivie- Trainingsmethe eI eTre:

rungstibungen bereiten die Muskeln auf die Belastung
vor, verbessern die Durchblutung und verringern das
Verletzungsrisiko.

Mit bestimmten Sportiibungen kann man
an Problemzonen gezielt und schnell Gewicht
verlieren.

Was viele glauben: Viele meinen, dass gezielte Ubungen an Bauch,
Beinen oder Armen dort das Fett besonders schnell schmelzen lassen.
Das sogenannte ,Spot-Reducing” ist jedoch ein weitverbreiteter
Irtum. Fettabbau erfolgt nicht punktuell, sondern Giber den gesam-
ten Korper - und ist vor allem eine Frage der Kalorienbilanz.

Sport verwandelt Fett in Muskeln.

Was viele glauben: Viele hoffen, ihre Fettpolster durch Training

in Muskelmasse umwandeln zu kdnnen. Aber Fett und Muskeln
sind zwei vllig unterschiedliche Gewebearten. Das eine kann nicht
einfach in das andere umgewandelt werden.

Was wirklich stimmt: Muskelaufbau und Fettabbau sind zwei
verschiedene Prozesse. Wahrend Krafttraining Muskeln stérkt und
formtund eiweiBreiche Erndhrung deren Aufbau begiinstigt, ist ein

Kohlenhydrate sind
Ihr Feind Nr. 1!

Was viele glauben: Low-Carb-Didten sind in Mode,
doch ein kompletter Verzicht auf Kohlenhydrate kann
den Korper belasten. Gerade fiir Sportler sind sie eine
wichtige Energiequelle. Ohne ausreichend Kohlenhyd-
rate fehlt die Kraft fiir intensive Trainingseinheiten.

Was wirklich stimmt: Die richtige Menge und Art macht
den Unterschied. Zucker und WeiBmehlprodukte liefern

Kaloriendefizit notwendig, um Fett zu reduzieren. Eine Kombination
aus beidem sorgt fiir eine straffe, definierte Silhouette.

einen schnellen, aber kurzen Energieschub, nach dessen Ende
man erst recht schlappmacht. Komplexe Kohlenhydrate wie Voll-
kormnprodukte, Hillsenfriichte oder StiBkartoffeln liefern langan-
haltende Energie und unterstiitzen die Regeneration. Entscheidend
ist, die Erndhrung individuell an den Trainingsplan anzupassen.

Was wirklich stimmt: Wer {iberschiissige Kilos loswerden mochte,
muss insgesamt mehr Kalorien verbrennen als aufnehmen.

Ein Mix aus Krafttraining und Ausdauersport ist dafiir am effektivsten.
Muskeln erhéhen den Grundumsatz, wodurch der Kdrper mehr

Kalorien verbraucht - auch in Ruhe. Viel Training bringt viel.

Was viele glauben: Wer meint, dass tagliches, stundenlanges
Training schneller zu mehr Muskeln fihrt, lauft Gefahr, seinen
Kdrper zu iiberlasten. Muskeln wachsen nicht wahrend des Trainings,
sondern in der Regenerationsphase. Fehlende Pausen kdnnen sogar
das Gegenteil bewirken und zu Ubertraining fiihren.

Nur bei Muskelkater war das Training effektiv.

Was viele glauben: Entgegen dlterer Annahmen entsteht Muskelkater nicht
durch besonders intensives und wirksames Training, sondern durch Uberlastung,
die feine Risse in der Muskulatur erzeugt. Ein stdndiges Training bis zur Schmerz-

R eI 2 T2t gt vor Quantitat! Zwei bis vier grenze kann sogar schadlich sein und die Regeneration behindern.

intensive Trainingseinheiten pro Woche reichen aus, um effektiv
Muskeln aufzubauen. Wichtig sind zudem ausreichend

Schlaf und eine ausgewogene Emahrung, damit sich
der Kdrper optimal regenerieren kann.

Was wirklich stimmt: Ein effektives Training kann auch ohne Muskelkater
auskommen. Wichtiger als der Schmerz ist die kontinuierliche Steigerung der
Belastung. Wer regelmaBig trainiert, wird feststellen, dass die Muskeln sich
anpassen und Muskelkater seltener auftritt.

Surftipp

Gesund leben, fit bleiben - wir unterstiitzen Sie dabei
mit Zuschiissen fir Erndhrungs- & Fitnesskurse.
Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website:

@ https://www.bkk-freudenberg.de/online-kurse
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DIE
STARTET!

Erkdltung oder Heuschnupfen? So finden Sie es heraus!

Mit dem Friihling startet auch die Allergiesaison - und mit ihr trainende Augen, Niesen
und verstopfte Nasen. Doch steckt dahinter eine Erkéltung oder eine allergische Reaktion?
Die richtige Diagnose hilft, Beschwerden gezielt zu lindern.

Niesen, Schnupfen, Juckreiz -
was steckt dahinter?

Sowohl eine Erkéltung als auch eine Allergie kdnnen &hnliche
Beschwerden verursachen. Dazu gehdren eine laufende oder verstopf-
te Nase, wiederholte Niesanfélle, Husten sowie ein allgemeines Gefiihl
der Abgeschlagenheit und Miidigkeit.

Wie entsteht eine Allergie?

Bei einer Allergie nimmt das Immunsystem harmlose
Stoffe wie Bliitenpollen, Tierhaare oder Hausstaub

als Bedrohung wahr und reagiert darauf mit einer
Abwehrhaltung. Dabei werden groBe Mengen Histamin
ausge§chuﬁet, s zu"Entzundungen el Dennoch gibt es einige grundlegende Unterschiede:
Allergiesymptomen fiihrt.

Nasensekret Bei einer Erkéltung beginnt der Schnupfen meist mit
einem klaren, wassrigen Sekret, das nach einigen Tagen dickfliissig
und gelblich-griin wird. Bei einer Allergie bleibt das Nasensekret
dagegen durchgehend klar und fliissig.

Allergien sind oft genetisch bedingt - etwa 30 bis 50 Pro-
zent der Betroffenen haben eine familiare Vorbelastung.
Kinder, deren Eltern Allergiker sind, haben somit ein
erhohtes Risiko, ebenfalls eine Allergie zu entwickeln.
Umweltfaktoren wie Luftverschmutzung und Erndhrung
konnen ebenfalls zur Entstehung beitragen.

Augen Juckende, gerdtete und brennende Augen sind typische
Anzeichen einer allergischen Reaktion und treten bei Erkdltungen
nur selten auf.

\ Juckreiz Allergiker klagen oft iiber Jucken in Nase, Rachen oder
Ohren, was fiir eine Erkéltung ungewshnlich ist.

Fieber Erkdltungen gehen gelegentlich mit leicht erhghter
Korpertemperatur einher, wahrend Allergien darauf keinen
Einfluss haben.

Muskelschmerzen Diese treten bei einer Erkaltung
manchmal auf, sind jedoch kein Symptom einer Allergie.

So entlarven Sie Allergien
auf den ersten Blick!

Wahrend sich eine Erkaltung meist
langsam entwickelt und oft mit einem
Kratzen im Hals beginnt, das sich zu
einer verstopften oder laufenden Nase,
Husten und gelegentlichen Kopf-
schmerzen ausweitet, treten Allergien
oft plétzlich und ohne Vorwamung
auf. Besonders wenn der Kontakt
mit einem allergieausldsenden
Stoff wie Pollen, Tierhaaren oder

iStock.com: dragana991

Hausstaubmilben erfolgt, setzen die Symptome abrupt
ein. Erkdltungsbeschwerden klingen normalerweise
nach etwa einer Woche ab, wihrend allergische Symptome
anhalten, solange die Exposition besteht. Sie verschwinden -
haufig erst, wenn der Kontakt mit dem Allergen vermieden

wird, was in manchen Fallen nur schwer maglich ist.

Warnsignale des Korpers

Allergiefrei durch den Alltag - ernst nehmen

diese MaBnahmen helfen

Die folgenden Methoden gehdren zu den géngigsten Ansatzen,
um Allergien zu behandeln und die Symptome zu lindern:

Falls die Beschwerden iiber ldngere Zeit anhalten oder stark
ausgepragt sind, ist ein Arztbesuch ratsam. Besonders wichtig

. . . ist dies, wenn
Allergenkarenz Die effektivste Methode ist es, den Kontakt

mit dem ausldsenden Allergen zu vermeiden. Pollenallergiker
kénnen sich beispielsweise durch geschlossene Fenster und
Luftfilter schiitzen, wahrend Hausstauballergiker auf spezielle
Matratzenbeziige und héufiges Staubsaugen setzen sollten.

O die Atemwege stark beeintrdchtigt sind

e es zu asthmatischen Beschwerden kommt

o die Symptome die Lebensqualitat erheblich einschrénken

Hyposensibilisierung Diese Therapie gewdhnt das Immun-
system schrittweise an das Allergen, indem iiber einen ldngeren
Zeitraum geringe Dosen verabreicht werden. Dadurch kann die
allergische Reaktion langfristig abgeschwacht oder sogar voll-
standig verhindert werden.

Allergien sind nicht nur lastig, sondern kdnnen unbehandelt
langfristige gesundheitliche Folgen haben. Wer seine
Symptome kennt und magliche Ausldser identifiziert, kann
gezielt gegensteuern und seine Lebensqualitdt verbessern.
Ein Arzt kann durch spezielle Tests wie einen Pricktest oder
Blutuntersuchungen die genaue Ursache der Beschwerden
feststellen und eine gezielte Therapie empfehlen.

Medikamente Antihistaminika lindern akute Symptome wie
Juckreiz, Niesen und eine verstopfte Nase. Kortisonhaltige Nasen-
sprays oder Augentropfen helfen bei starkeren Beschwerden und
reduzieren Entziindungen der Schleimhdute.

Bekanntmachung

Die BKK Freudenberg ist verpflichtet, die jahrliche Vergiitung (einschl. Nebenleistungen / Jahr in Euro) der einzelnen Vorstandsmitglieder des
GKV Spitzenverbands, des BKK Landesverbands Stid und der BKK Freudenberg zu verdffentlichen (Angaben in EUR).

Veroffentlichung gemaB Im Vorjahr gezahlte : - : : Gesamt-
§ 35a Abs. 6 SGB IV Vergiitungen Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungsbestandteile Weitere Regelungen vergiitung
Bezeichnung . Zuschuss . | weitere y Uber gelung Regelungen fiir den Fall der
derBKK/ Funktion ve?rla’:Sr; Be;/taaz:?}:gle* Zuégzﬁg:gg;’;‘ng ! zur privaten D‘e?i?av::gel\lnu?gs: zur Verguz:nagsbﬁ:;algdtelle nach dem Ausscheiden Amtsenthebung /-entbindung
des Verbands gutung Versorgung P 9 Unfa\l.ve.rgichevung) aus dem Amt bzw. bei Fusionen
L . . Hohe / Laufzeit einer Abfindung /
jahrlich jahrlich geldwerter Vorteil . A
st gealer | uaniende suiwenendr | enciniorsase  AMIOSENENT |l s Ubempdton
o ok
Betrag Betrag rechtl.1-%- Regelung Weiterbeschaftigung
85 Unfallversicherung,
BKK 600 Sachbezug, 1.320 Jobrad, 11193/ Monat .
Freudenberg Vorstand 145.509 12.513 6.839 3.624 7.511 3.000 Inflationsausgleich max. 6 Monate nein 181.001
(einmalig)
Amtsenthebung: keine
BKK Landes- BT Weiterbeschéftigung Amtsentbindung / Fusion:
verband Siid " Vorstandin 180.000 45.000 18.225 - 9.282 631,36 als leitende Angestellte einvernehmliche Regelung 253.138,36
einerangemessenen Losung
GKV Vorstands- Regelungen werden
Spitzenverband vorsitzende 262.000 - 47856 N - - - im Einzelfall getroffen 309.856
Stellv.
GKV Vorstands- Regelungen werden
Spitzenverband vorsitzender (22000 - ELesd im Einzelfall getroffen L0
bis 30.6.2024.
Stellv.
GKV Vorstands- Regelungen werden
Spitzenverband  vorsitzende 127.000 - 14.940 im Einzelfall getroffen 141.940
ab1.7.
Vorstands-
o Regelungen werden
. mitglied 125.000 - 14.633 - - - - P 139.633
Spitzenverband bis 30.6.2024 im Einzelfall getroffen
Vorstands-
GKV mitglied _ ~ ~ _ _ _ ~ Regelungen werden
Spitzenverband ab1.7.2024 im Einzelfall getroffen
(vakant)
* tatsachlich zur hlung gelangter Betrag im Jahr (Zufl
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** bei bereits laufenden Vertragen, denen vor Einfiihrung der 1-%-Methode zugestimmtlworden ist, auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten maglich
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Schon
gewusst?

86 Prozent der pflege-
bediirftigen Menschen in
Deutschland werden
zu Hause versorgt.

PFLEGELEISTUNGEN 2025

Unterstiitzung fiir Angehorige

Die Pflege von Angehdrigen ist eine wichtige und anspruchsvolle Aufgabe, die sowohl kérperliche
als auch emotionale Belastungen mit sich bringt. Um diese zu erleichtern, treten 2025 zahlreiche

Verbesserungen der Pflegeleistungen in Kraft.

Herausforderungen fiir pflegende
Angehdorige

Die hdusliche Pflege stellt Angehdrige vor vielfaltige Heraus-
forderungen. Etwa 86 Prozent der pflegebediirftigen Menschen in
Deutschland werden zu Hause versorgt, iiberwiegend von Fami-
lienmitgliedern. Oftmals miissen diese ihre eigenen Bediirfnisse
zuriickstellen und einen GroBteil ihrer Zeit und Energie in die
Betreuung investieren.

Die emotionale Belastung ist dabei nicht zu unterschatzen:
Sorgen um die Gesundheit des Pflegebediirftigen, das Gefiihl
standiger Verfiigbarkeit und die Angst, Fehler zu machen, sind
haufige Begleiter. Zudem kann die Vereinbarkeit von Pflege und
Beruf zu einer zusatzlichen Belastung werden, insbesondere wenn
keine flexiblen Arbeitszeitmodelle oder Unterstiitzungsangebote
vorhanden sind.

12 PFLEGE

Fit fiir den Pflegealltag

Um die Belastungen zu mindern, stehen pflegenden Angehdrigen
verschiedene Unterstiitzungsangebote zur Verfigung:

v Pflegekurse Diese vermitteln grundlegendes Wissen und praktische
Fertigkeiten fiir die hausliche Pflege. Dazu werden kostenfreie Kurse
angeboten, die sowohl online als auch in Prasenz stattfinden kénnen.

v Beratungsangebote Pflegeberatungsstellen unterstiitzen bei
Fragen zur Organisation der Pflege, zu finanziellen Leistungen
und zu rechtlichen Aspekten. Sie helfen auch bei der Beantragung
von Pflegegraden und anderen Formalitaten.

v Selbsthilfegruppen Der Austausch mit anderen pflegenden
Angehdrigen kann emotional entlastend wirken und praktische
Tipps fiir den Pflegealltag liefern.

v Finanzielle Unterstiitzung Die Pflegeversicherung bietet
verschiedene Leistungen, die zur Entlastung beitragen kdnnen.
Dazu zahlen das Pflegegeld, Pflegesachleistungen sowie Zuschiisse
fiir wohnumfeldverbessernde MaBnahmen.

iStock.com: PIKSEL

Anderungen der
Pflegeleistungen ab 2025

Seit dem 1. Januar 2025 sind im Rahmen des Pflege-
unterstiitzungs- und -entlastungsgesetzes (PUEG) mehrere
Anpassungen in Kraft, die sowohl fiir Pflegebediirftige als
auch fiirihre Angehdrigen von Bedeutung sind.

Erhohung des Pflegegeldes

Das Pflegegeld wurde um 4,5 Prozent angehoben.
Die neuen monatlichen Betrége gestalten sich wie folgt:

Pflegegrad  Bis 31. Dezember 2024 Ab 1. Januar 2025
1 Kein Anspruch Kein Anspruch

2 332¢€ 347 €

3 573 € 599 €

4 765€ 800 €

5 947 € 990 €

Anpassung der Pflegesachleistungen

Auch die Pflegesachleistungen, die fiir die Inanspruchnahme
professioneller Pflegedienste genutzt werden kdnnen, sind um
4,5 Prozent gestiegen. Die neuen Hachstbetrdge pro Monat sind:

monatlicher Hochstbetrag monatlicher Hochstbetrag

Pflegegrad 1< 31, Dezember2024 ab 1. Januar 2025

1 Kein Anspruch Kein Anspruch
2 761€ 796 €

3 1.432€ 1.497 €

4 1.778 € 1.859 €

5 2.200€ 2.299 €

Weitere Erhohungen von Pflegeleistungen

Neben den genannten Anderungen gibt es weitere Verbesserungen
der Pflegeleistungen, darunter

v Erhohung der Zuschisse fiir wohnumfeldverbessernde MaBnahmen.
v verbesserte Unterstiitzung in der Tages- und Nachtpflege.

v Anpassungen bei der stationdren Pflege zur besseren finanziellen
Entlastung der Angehdrigen.

Kombinierte Verhinderungs- und Kurzzeitpflege

Ab Juli 2025 werden die bisher getrennten Budgets fiir Verhinderungs-
und Kurzzeitpflege zu einem gemeinsamen Jahreshetrag von maximal
3.539 Euro zusammengefiihrt. Dies ermdglicht eine flexiblere Nutzung
der Mittel, je nach individuellem Bedarf. Zudem entféllt die bisherige
Voraussetzung einer sechsmonatigen Vorpflegezeit fiir die Inanspruch-
nahme der Verhinderungspflege.

Gemeinsam stark fiir die Pflege

Die Pflege von Angehdrigen ist eine anspruchsvolle Aufgabe,

die von Herzen kommt, aber auch mit vielen Herausforderungen
verbunden ist. Die seit dem 1. Januar 2025 in Kraft getretenen
Anderungen der Pflegeleistungen verbessern sowohl die finanzielle
als auch die organisatorische Unterstiitzung fiir Pflegebediirftige
und ihre Angehdrigen. Es ist wichtig, sich friihzeitig tiber die
verfligbaren Leistungen und Unterstiitzungsangebote zu infor-
mieren, um die Pflege bestmdglich gestalten zu kénnen. Denn
nur, wer selbst entlastet wird, kann langfristig fir andere da sein.

Gut beraten in jeder
Pflegesituation

Sie haben Fragen zu Pflegeleistun-
gen, suchen Entlastungsmaglichkei-
ten oder méchten sich iber digitale
Pflegekurse informieren? Lassen Sie sich von uns beraten!
Mehr Informationen auf unserer Webseite:

€ www.bkk-freudenberg.de/pflege




DU UND DEIN KORPER

... ein wahres Wunderwerk,

T E R W ‘
E‘ . Freudenberg BKK’
L]

EMPFEHLEN
7 AHLT SICH

AUS!

) . ; o SIND SIE ZUFRIEDEN MIT UNS?
Korperwissen fiir alle ERZAHLEN SIE ES WEITER!

das ganz von selbst funktioniert

JETT
30 EUR
\WERBE-PRAMIE

Damit das so bleibt, sollten wir ihn gut behandeln - dann
bleiben wir gesund. Doch dazu bedarf es auch einer Menge
an Wissen und Regeln. Lerne deinen Korper besser kennen
oder zeige, was du schon alles weiBt - hier mit unseren
interessanten Ratseln und Fragen.

Jeder Mensch ist ein Individuum und dennoch gleichen sich unsere Kérper in vielféltiger Uberlege, um welches Organ es sich jeweils handeln
Weise: Fast jeder Mensch hat z. B. zehn Zehen und zehn Finger, zwei Arme und zwei Beine kénnte, wo es sitzt, und benenne es.

etc. Auch im Inneren ist Wesentliches identisch - eine ganz groBartige Sache und oft auch
ratselhaft, wenn man dariiber nachdenkt. Rate jetzt mit ...

1. Welches ist wohl unser groBtes Organ? A Haut B Darm C Lunge
2. Wie viele Muskeln hat der menschliche Kérper ungefahr? A 370 bis 420 B 380 C iiber 650

3. Augen, Ohren, Nase, Mund und Haut bezeichnet man auch als ...
A Sinnesorgane B Nutzkérperteile C Gebrauchsorgane

4. \Welches dieser Organe hat der Mensch nicht? A Gallenblase B Giftdriise CZwerchfell

5. Wie viele Liter Luft atmet ein gesunder Erwachsener taglich ein und aus, was meinst du?
A ~5.000 B ~10.000 C ~20.000

6. Wie viele Knochen hat ein Erwachsener? A 280 bis 287 B 206 bis 212 C 152 bis 158

Ihre Vorteile
1 Empfehlungskarte gemeinsam ausfiillen +/ Keine Begrenzung:

’ . Werben Sie so viele Neukunden,
2 Ihr Kontakt wird Mitglied wie Sie méchten.
3 Sie erhalten 30 EUR als Dankeschon v Schnell & unkompliziert:

Olga sind 2 Zahne ausgefallen. Sie hat daraufhin 7ufriedenheit teilen lohnt sich!

6 Euro unter ihrem Kopfkissen gefunden!
Wie viel Geld htte Olga fiir 1 Zahn bekommen?
Und wie viele Euro fiir 3 Zdhne?

. c l
Kinder haben in ihrem Gebiss 20 Zéhne; Erwachsene bis zu 32. Empfehlen Sieuns weiter:

Bendtigen Sie noch ein @-""‘

) - : 2 T

Olgas Bruder hat schon 5 Zahne verloren. Wie viele hat er noch im Mund? g'j:’“'"."‘“h"’f' g:_l‘:'-'.'!l.;:.'-
em - |

Wie viel Zéhne weniger hat er als ein Erwachsener?

5
o e a eccccccccccccce o
Ihre personlichen Daten Die Daten des Neukunden sirsraenine i LTz

DNPFTCREBELHARNBILASE 8 7 5 9 2
o0 AAWADENBEINHNNAIJRHDA 5 3
Korperspu ren RMHWGAMINOSAEUREKTPUI Name, Vorname Name, Vorname, Geburtsdatum
MUNAKRAMNEHCONKZDOGM 7 1 5
o0 . MLEGEULFNEGNULWRMWEPI 3 6 2|7 9
urwort-Dete tlve TJBYSYNAPSEHJLDEMGHEF 1 8 3
LTROMME LFELLUFSHAFRSG ) : StraBe, Hausnummer StraBe, Hausnummer, PLZ, Ort
. . AHBGOFLYMPHKNOTENZX'.L
Suche die angegebenen Worte.-.Sle stehen aINTUTY TP TATK T U AT IMT TET LRI CTS 6T 5 4 6 3 1
senkrecht, waagerecht und schrdg; von oben NOWBLUTKOERPERCHENDOE 1 4 5 7 PLZ Ort Telefonmummer. E-Mail*
I R U T R I A R D Y X HESALBNELLAGYD o A G
o : ) g ;
BRGICXMERHEORESIEPSM () Ja, ich bin damit einverstanden, von der BKK Freudenberg telefonisch oder per E-Mail iiber eine Mit
umgekehrt. UTITRFMUSKELFASERINMA SudOku — PrOfI gliedschaft informiert zu werden. Der Speicherung und Verwendung meiner Daten zu diesem Zweck
FMUHOCNHABNEVRENIGUS IBAN stimme ich zu. Dieses Einverstandnis kann ich jederzeit fiir die Zukunft widerrufen
SCHLEIMHAUT - LUNGENFLUEGEL - KNOCHENMARK - WADENBEIN AEAASSPUXWRDNBI KTGUVS ‘ :
SINNESORGAN - SYNAPSE - NERVENBAHN.- TROMMELFELL DDAGHSENUXNUZGADAXEE Ziel ist es, alle neun Felder mit Zahlen so auszu- (©) Ja, ich bin damit einverstanden, dass meine Bankver-
AMINOSAEURE - DNA - KOPF - MAGEN - GLIEDMASSEN « SPEISE- S JOAEZONCKOQZDNNVGMEN fil g GO fm 1 i bindungsdaten fiir die Auszahlung der Werbeprami
illen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile, LGSR 7 G2 USRI g @7 UEHDE RIS
GO BRSSO ERL RSSO U H R A G N TR N KT FFNAPLAAW . ) . J . verarbeitet und genutzt werden. Unterschrift des Neukunden
GALLENBLASE - LYMPHKNOTEN - LEBER - NETZHAUT - HERZ EBTDSYKEGIDJHWAHFCAW jeder Spalte und in jedem hervorgehobenen Teil-
RUMPF - BLUTKOERPERCHEN EMAJQDHHNWSMEWRUMPFE quadratdes Splelfelds genau einmal vorkommt. *Datenschutzhinweis: Die Datenerhebung beruht auf § 67a Sozialgesetzbuch, Zehntes Buch (SGB X)i.V. m. § 284 Sozialgesetzbuch,
@ ; Fiinftes Buch (SGBV). Die Angabe der Telefonnummer und E-Mail-Adresse ist freiwillig. Weitere Informationen tiber die Verarbeitung lhrer
14 RATSELSPASS lhre Unterschrift personenbezogenen Daten durch uns und iiber lhre Rechte nach der EU-Datenschutz-Grundverordnung erhalten Sie auf unserer Homepage.

Alle Losungen auf Seite 3



Anzeige

\!/ Barmenia
/"\\ Gothaer

Zahnersatz? V7

Mehr Zahn 80 -immer 80 % Erstattung sichern!

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/mehrzahn
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia

Krankenversicherung AG. Es handelt sich um eine Kooperation nach den @ I h r exklusiver B KK—VO rteil -

Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.

15 EUR geschenkt!*

*Nach Ablauf der 14-tégigen Widerrufsfrist und Zahlung des ersten Beitrags
erhalten Sie eine Ruckerstattung Uber 15 EUR auf Ihr Konto.



