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kurz vor Redaktions-

schluss noch fir eine

Absenkung des Beitrags

zur Arbeitslosenversicherung um 0,1 % entschied. Somit
werden lhre Beitrdge in der Summe 2020 leicht sinken (S.14).

Eine weitere gute Nachricht: Fir junge oder werdende Mdtter
verbessert sich ab sofort die Hebammenversorgung: Sie kén-
nen nun rund um die Uhr mit einer Hebamme chatten oder
telefonieren (S. 3). Wir empfehlen auch die neue Hebammen-
suche, die tiber 18.000 freiberufliche Hebammen listet (S. 4).
Dies ergédnzt perfekt unsere bereits bestehenden Leistungen
fur junge Familien, darunter unsere Extras Hallo Baby und
BKK Starke Kids.

Rauchen ist heute aus vielen Bereichen des &ffentlichen
Lebens verschwunden. Doch jeder Vierte inhaliert weiterhin
Tabakrauch — mit Folgen (S. 6). Auch Riickenschmerzen za-
hlen zu den hédufigen gesundheitlichen Beeintrachtigungen.
Wir haben fir Sie die wichtigsten MaBnahmen fir einen
schmerzfreien und beweglichen Ricken zusammengefasst
(S. 8). Vitamin D sollte ebenfalls im Fokus einer gesunden
Lebensweise stehen. Denn es scheint nicht nur im Kalzium-
stoffwechsel, sondern auch fur BlutgeféBe, Nervensystem
und Stoffwechsel eine wichtige Rolle zu spielen (S. 10).

SchlieBlich legen wir allen Frauen die Gebarmutterhalskrebs-
Friiherkennung ans Herz. Ohne diese Untersuchung erkran-
ken im Lauf ihres Lebens 30 von 1.000 Frauen an Gebar-
mutterhalskrebs, mit dieser MaBBnahme weniger als eine.

Ab 35 Jahren wird die Friherkennung zukinftig durch einen
Test auf HPV (Warzenviren) erganzt (S. 11).

Mit diesen Anregungen wiinschen wir, das Team der BKK
Textilgruppe Hof, ein frohes und gesegnetes Weihnachts-
fest und einen guten und gesunden Start in das Jahr 2020.

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

Neue Telefonnummer

Aufgrund betrieblicher Veranderungen
gilt die bisherige Telefonnummer der
BKK Textilgruppe Hof 09281/49-0 nicht
mehr. Die zentrale Telefonnummer
lautet ab sofort: 09281/49-370

o@bkk-textilgruppe-hof.de
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Neu:

Digitale Hebammenberatung

fur Familien

Schwangerschaft, Geburt, Windelpo, Stillen oder Babykolik: Rund um die Geburt eines

Kindes tauchen viele Fragen auf, und haufig ist gerade kein Ansprechpartner zur Stelle.

Diese Lucke schlieBt unser neues Angebot Kinderheldin, die digitale Hebammenberatung.

Seit 1. August 2019 bietet die BKK Textilgruppe Hof ihren
Versicherten mit Kinderheldin eine digitale Hebammenbera-
tung rund um Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und
das 1. Lebensjahr des Kindes an. Schwangere und Mutter
kénnen mit einer Hebamme chatten oder telefonieren.
Immer dann, wenn es gerade notig ist. Dies erganzt perfekt
unsere bereits bestehenden Leistungen fur junge Familien,
darunter unsere Extras Hallo Baby und BKK Starke Kids.
Damit sind Eltern und Kinder von der Schwangerschaft bis
zur Volljahrigkeit rundum bestens versorgt.

Ziel: Familien unterstiitzen, Sicherheit geben

Seit 2011 nehmen die Geburten in Deutschland wieder zu.
Gleichzeitig missen mehr junge Familien betreut und mit
adaquaten Informationen versorgt werden. Mit dem kos-
tenlosen Angebot mdchten wir junge Familien unterstitzen
und ihnen ein Stuck Sicherheit geben in der aufregenden
Zeit rund um Schwangerschaft, Geburt und wahrend der
ersten Monate danach.

Vorteil: Unkompliziert, direkt, flexibel
© online
© ortsunabhangig
© ohne Terminabsprache
© téglich von 7 Uhr bis 22 Uhr,
auch an Wochenenden und Feiertagen
© per Chat, Telefon oder Videocall
© kostenlos.

Vorteil: Verlassliche Expertenmeinung

Sie erhalten schnell eine medizinisch fundierte
Expertenmeinung, sei es zu

© Windelpo, Babykolik oder Blahbauch,

© Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett, Kind,
© Stillen und Beikost oder

© akuten oder allgemeinen Fragen.

Vorteil: Optimale Erganzung des

bestehenden Angebots

Der personliche Kontakt zu einer Geburtshelferin, einem
Entbindungshelfer oder den Arzten kann und soll durch
Kinderheldin nicht ersetzt werden. Bei Bedarf kann die

bereits bestehende Versorgung jedoch muhelos durch die
digitale Beratung erganzt werden.

So einfach geht's

Gutscheincode unter info@bkk-textilgruppe-hof.de

oder (0800) 255 84 40 (kostenlos) anfordern, Browser
auf dem Smartphone oder PC 6ffnen, den Code auf
www.kinderheldin.de/bkk eingeben und registrieren.
Nach erfolgter Registrierung bei Bedarf einfach Telefo-
nat oder Chat auswahlen und direkt mit einer Hebamme
austauschen. Es muss keine zusatzliche App oder An-
wendung heruntergeladen werden.

Teilnahmevoraussetzungen

e Sie sind bei uns versichert.

e Es wurde arztlich eine Schwangerschaft festgestellt.
e Die Entbindung liegt nicht langer als ein Jahr zuriick.

Qualitatskontrolle sichert Beratung auf héchstem Standard
Die Qualitat der telemedizinischen Beratung gewahrleistet
die Kinderheldin GmbH uber die Auswahl der Beratenden
und Uber ein internes Qualitdtsmanagement. Alle Hebam-
men verfligen Uber eine staatlich anerkannte Ausbildung
und Berufserfahrung. Damit eine medizinisch fundierte
Beratung gewahrleistet und hochste wissenschaftliche Stan-
dards eingehalten werden kénnen, verstarkt ein Beirat aus
Arzten und Psychologen das Team von Kinderheldin.
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Bundesweite Hebammensuche geht online

Statistisch gibt es genug Hebammen
in Deutschland. Doch in einigen Re-
gionen ist es sehr schwer, tatsachlich
eine zu finden. Das belastet Familien
sehr.

Der Grund: Bei den 6ffentlich zugéng-
lichen Anlaufstellen fir Schwangere
oder Uber das Internet sind ver
gleichsweise wenige Hebammen mit
ihren Kontaktdaten gelistet.

Dem gegenuber steht eine Vielzahl
freiberuflicher Hebammen, die dem
Hebammenvertrag beigetreten sind
und ihre Leistungen mit den Kran-
kenkassen abrechnen wollen.

Diese Informationsliicke wird eine
Hebammenliste auf der Internetsei-
te des GKV-Spitzenverbandes nun
schliefen. Bundesweit Gber 18.000
freiberufliche Hebammen sind dort
mit ihrer Telefonnummer und/oder
ihrer E-Mail-Adresse sowie ihrem
kompletten Leistungsangebot aufge-
fahrt.

Die Hebammenliste ist zu errei-
chen unter www.gkv-spitzenver-
band.de/lhebammenliste.

4 BKK Textilgruppe Hof

Aktuell leben mindestens 7,2 % der
Bevdlkerung in Deutschland mit
Diabetes. Die meisten davon sind von
Typ-2-Diabetes betroffen, der eng
mit der Lebensweise — hochkalori-
sche Ernahrung, Ubergewicht und
Bewegungsmangel — zusammen-
hangt. Derzeit sind die Sterberaten
bei Diabetikern etwa doppelt so hoch
wie bei anderen Menschen. Wissen-
schaftler prognostizieren anhand von
65 Millionen Versichertendaten, dass
in 20 Jahren bis zu zwolf Millionen
Menschen in Deutschland an Typ-2-

Diabetes erkrankt sein kédnnen. Nach
diesen Berechnungen , mussen sich
Praxen und Kliniken noch mehr als
bisher angenommen auf die Behand-
lung von alteren Menschen mit Typ-2-
Diabetes einstellen”, betont Prof. Mi-
chael Roden, Vorstand des Deutschen
Diabetes-Zentrums. Die zuklnftigen
Neuerkrankungen seien aber durch
Praventions- und SchulungsmaBnah-
men positiv beeinflussbar.

Quelle: https://ddz.de/de/
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Von links: Alexandra Puchta,
Daniela Mylonas, Peter Knochel.

der bayerischen Staatsregierung tber-
reicht. Herr Knochel wirdigte in einer
kleinen Rede das Schaffen der Jubila-
rin und bedankte sich fur die gute
Zusammenarbeit. Im Anschluss
Uberreichten die Kolleginnen und
Kollegen ein kleines Geschenk.
" Die eigens fir diesen Anlass
gebackene , Jubildumstorte”
& lieB sich dann die Belegschaft
'f-" gemeinsam schmecken. Eben-
falls an einem 1. September, vor
30 Jahren, verstarkte Alexandra
Puchta die BKK Textilgruppe
Hof, die fur den Bereich Beitrage
zustandig ist. Vor 35 Jahren begann
schlieBlich der Dienst von Peter Kno-
chel, der seit 1997 als Vorstand die
Geschicke der Kasse leitet.

Im September gab es bei der BKK
Textilgruppe Hof Grund zu feiern.
Denn gleich drei Mitarbeiter &
konnten auf eine langjahrige
Dienstzeit zurtickblicken.
Zusammen bringen sie

es auf fast 90 Jahre! Vor

25 Jahren nahm Daniela
Mylonas ihre Tatigkeit bei
der Betriebskrankenkasse
auf. Anfanglich fir die noch
junge Pflegeversicherung
eingestellt, Gbernimmt die
Jubilarin mittlerweile auch
Aufgaben in der Finanzabtei-
lung und berat die Versicherten

bei pharmazeutischen Fragen. Fur
ihre 25-jahrige Dienstzeit wurde Frau
Mylonas vom Vorstand eine Urkunde

Neuer Azubi bei der BKK Textilgruppe Hof

Von links: =
Die BKK Textilgruppe Hof hat Zuwachs Peter Knochel,
bekommen: Zum 1. September 2019 Ahmet Gezer
stellte sie mit Herrn Ahmet Gezer
einen neuen Auszubildenden zum
Sozialversicherungsfachangestellten
im Fachbereich allgemeine Kran-
kenversicherung ein. Wahrend der
zweijahrigen Ausbildung wird ein um-
fangreiches Wissen zu allen Facetten
der gesetzlichen Krankenversicherung
vermittelt. Das Team der BKK winscht
Herrn Gezer viel Erfolg in seinem
neuen Lebensabschnitt.

42019 5



‘ Besser leben

Warnhinweise, Tabakverteuerung und Rauchverbote sollen vor der haufigsten

vermeidbaren Todesursache schitzen — dem Rauchen. Millionen sind seither

zu Nichtrauchern geworden, doch jeder Vierte inhaliert weiterhin Tabakqualm.

Den meisten ist das AusmaB der Schaden dabei nicht bewusst.

Musste man noch vor 15 Jahren inmitten von Tabakqualm
auf den Zug warten, sein Mittagessen mit Nikotinge-
schmack einnehmen und regelmaBig rauchgeschwéngerte
Kleidung wechseln, so ist der blaue Dunst heute aus vielen
Bereichen des ¢ffentlichen Lebens verschwunden. Rauchen
vor der Kamera ist ebenso out wie am Arbeitsplatz oder auf
Familienfeiern.

Doch jeder Vierte inhaliert weiterhin Tabakrauch. Denn
Risikobewusstsein orientiert sich vor allem an kurzfristiger
Bedrohung: So furchten sich die meisten Menschen vor
Gewalttaten oder Unféllen wesentlich mehr als vor einer
Raucherkrankheit, obwohl letztere Gber hundert Mal wahr-
scheinlicher und ebenso tédlich eintreten wird.

Das Tuckische: Typische Raucherprobleme wie gelbe Zéhne
und Finger, Schwitzen, Husten, Herzschmerzen oder
Atemlosigkeit bleiben zunachst eher unauffallig, um sich
erst nach Jahren untbersehbar zu zeigen. Doch dann ist
Rauchen meist zur Sucht geworden. Denn im Gehirn wird
es wie Hunger oder Durst eingestuft: Diese schalten sich in
unseren Willen ein und belohnen uns mit dem Euphoriehor-
mon Dopamin, wenn wir ihnen nachgeben.

Meist werden Tabakrisiken nur allgemein benannt (,,Rau-
cher sterben friher”), doch sind es die konkreten Auswir-
kungen, die Schicksale pragen: Im Tabakrauch konnte man
Uber 4.000 giftige Substanzen nachweisen, davon einige
stark krebserregend. Weil das im Rauch enthaltene Kohlen-
monoxid an den roten Blutkorp | Bindungsstellen
fr Sauerstoff besetzt, leiden Rau ter mehr oder
weniger starkem Sau ffma r sich insbesondere
bei intensiver

6 BKK Textilgruppe Hof

keit und Herzklop-

fen bemerkbar macht. Teer verklebt die harchenbesetzte
Lungenschleimhaut und greift Magen und Speiserohre an,
Nikotin macht BlutgefaBe eng und briichig und erzeugt
kunstlichen Stress. Hierdurch erklaren sich auch die typi-
schen frihen Raucherbeschwerden:

verschleimter Husten, haufige Erkaltungen

Atemnot und Herzklopfen bei korperlicher Anstrengung
kalte Hande und FuBe

gelbe Zéhne und Finger

starkes Schwitzen

Erektionsstérungen

unreine Haut, schlechte Wundheilung

Herz- und Beinschmerzen

Magenschmerzen und -entziindung

Verlust des Riechens.

Nach vielen Raucherjahren entwickeln sich meist schwe-

re Erkrankungen: Durch Vernarbungen kénnen sich die
chronisch verengten und entziindeten Bronchien nicht mehr
erweitern (chronisch obstruktive Bronchitis), der verschleim-
te Husten nimmt an Tiefe und Intensitat zu, die Atemleis-
tung lasst nach, die Lunge wird tUberblaht und zunehmend
zerstort (Lungenemphysem). Die durch das Nikotin ebenfalls
verengten und entziindeten HerzkranzgefaBe kénnen das
Herz immer schlechter mit Sauerstoff versorgen, Herzinfarkt
ist die haufige Folge. Dasselbe gilt fur alle weiteren Arterien
des Korpers, was besonders die Beine zunehmend von der
Sauerstoffversorgung abschneidet: Trotz moderner GefaB-
chirurgie steht daher der Beinverlust — das Raucherbein —
weit oben auf der Liste der Raucherkrankheiten. Zu jedem
Zeitpunkt — mit den Raucherjahren zunehmend — kénnen
sich Lungens, Speiserdhren-, Magen-, oder Kehlkopfkrebs

er e Risiken gelten in kleinerem Mafstab bereits
arette sowie fur das Passivrauchen.

o



27 % der Bevolkerung rauchen, Tendenz fallend.
Manner (31 %) rauchen mehr und haufiger

als Frauen (26 %).

Mit steigenden Einkommen, Bildung und Lebensjahren
nimmt der Raucheranteil ab.

Mehr als 100.000 Menschen sterben jahrlich durch das
Rauchen.

98 % der Herzinfarktopfer unter 40 sind Raucher.

85 % der Lungenkrebspatienten sind Raucher.

Raucher leben im Schnitt 6-10 Jahre kirzer als andere
Menschen.

Wer Uber 20 Jahre taglich 20 Zigaretten raucht, gibt daftr
rund 34.000 € aus und wird zu 25 % daran sterben.
Weder , Light-Zigaretten” noch , besonders reiner” Tabak,
(Wasser-)Pfeifen oder bestimmte Rauchtechniken andern
das Sterberisiko.

Mit der Zahl der Zigaretten steigt die Sterberate — hohes
Risiko ab 5 Zigaretten taglich, sehr hohes Risiko ab 20
Zigaretten.

Auch E-Zigaretten verursachen Lungen- und Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten und erschweren zudem den Tabakaus-
stieg.

Wenn Sie Nichtraucher sind, bleiben Sie es in jedem Fall
und versuchen Sie auch andere dazu zu bewegen. Tun Sie
dies ohne Werturteile, denn es geht nicht um Fehlverhal-
ten, sondern darum, Menschen — und deren Angehdrige
— vor schweren Krankheiten und einem vorzeitigen Tod zu
bewahren.

Tipp:

Die BKK Textilgruppe Hof tGibernimmt die Kosten von

zertifizierten Raucherentwohnungskursen zu 90 % der
Kursgebuhren, jahrlich bis zu 90 € pro Kurs fur bis zu
zwei Kurse, also insgesamt bis zu 180 € jahrlich. Mehr
unter www.bkk-textilgruppe-hof.de/gesundheitskurse.
html.

Besser leben

Wenn Sie selbst Raucher/in sind, missen Sie sich aus freien
Stuicken dafir oder dagegen entscheiden. Dies kann lhnen
niemand abnehmen. Denken Sie auch daran, dass Sie erst
nach einem Jahr vélligem Tabakverzicht Nichtraucher/in sind
und erst nach zwei Jahren den Entwdhnungsprozess hinter
sich haben. Mit dem Ausstieg aus dem Rauchen schlieBen
Sie also einen , Zwei-Jahres-Vertrag” mit sich selbst und
lhren Angehérigen ab. Tipps fir die Entwdhnung:

Notieren Sie sich lhre Griinde zu rauchen und damit
aufzuhoren.

Gute Vorsatze (z. B. zum Jahreswechsel oder Geburtstag)
dienen meist nur als Ausrede, weiterzurauchen. Nehmen
Sie sich den Ausstieg daher nicht vor, sondern héren

Sie sofort auf. Vernichten Sie dazu alle Zigaretten und
Zubehor.

Lassen Sie sich von anderen Menschen (Familie, Freunde,
Arzt) unterstitzen.

Manche Raucher kénnen mihelos aussteigen. In den
meisten Fallen liegen jedoch Hurden vor Ihnen. Stellen Sie
sich fur alle Falle auf Momente qualenden Verlangens und
depressiver Stimmungen ein. Wahlen Sie sich fur diese
eine wirksame ,Ablenkung”, z. B. Laufen oder Schwim-
men gehen, 0,5 | Wasser/Krautertee trinken oder jeman-
den besuchen.

Vermeiden Sie Langeweile und suchen Sie sich fir die
nachsten Monate Ausgleichstatigkeiten, insbesondere
intensiven Sport, aber auch Musik mit Nichtrauchern.
Meiden Sie Orte, an denen geraucht wird.

Essen Sie bewusst fettarm mit viel frischer Kost und
»Schisselweise” Salaten, da Ihr Appetit steigen wird.
Nikotinpflaster (Apotheke), Entwohnungskurse und
Nichtraucherseiten im Internet (z. B. www.rauchfrei.de)
kénnen lhnen v. a. in den ersten Wochen wesentlich beim
Ausstieg helfen.

Begreifen Sie Nichtrauchen als Gewinn und Teil hrer
.~Manpower”, dann haben Sie gute Chancen, Nichtrau-
cher/in zu werden oder zu bleiben.

ap0m9 7
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Bleib gesund

Keine Utopie!

Schmerzfreier Ruicken

Nahezu jeder hatte schon einmal Rickenschmerzen. Kurzzeitig und in groBeren Abstanden

stellen diese eine normale Reaktion auf eine kérperliche oder seelische Uberlastung dar.

Wenn die Schmerzen jedoch die Lebensqualitat beeintrachtigen, sollte man aktiv werden.

Die Ruckenprobleme begannen beim
Menschen mit dem aufrechten Gang.
Denn die Wirbelsaule musste fortan
ein Vielfaches der urspriinglichen
Belastung aushalten und eine S-Form
einnehmen, die besonders im Len-
denwirbelbereich (,Kreuz") groBe
Hebelkréfte entstehen lasst. Deshalb
puffern 23 Bandscheiben aus derbem
Faserknorpel Druck- und StoBbelas-
tungen ab. Ein dichtes Geflecht aus
Bandern und Muskelstrdngen sowie
Gelenke zwischen den Wirbelfort-
sdtzen halten die Wirbelsaule dabei
gleichzeitig stabil und beweglich.

Wenn sich durch einseitige Belastung
oder Bewegungsmangel Bander
lockern und Muskeln verspannen,
erhoht sich der Druck auf Wirbel und
Bandscheiben, die Wirbelsaule wird
instabiler. Gereizte Schmerzfasern
erhdhen wiederum die Muskelver-
spannungen. Kritisch wird es, wenn
Wirbel oder Bandscheiben auf das
Rickenmark oder daraus austretende
Spinalnerven driicken oder wie beim
Bandscheibenvorfall eine Bandscheibe
platzt.

Hauptursache: stress- und hal-
tungsbedingte Verspannungen
Chronische Riickenschmerzen, vom
gelegentlichen Ziehen bis zur Bewe-
gungsunfahigkeit, betreffen rund ein
Drittel der Bevolkerung und sind fur
mehr als die Halfte der Frihberen-
tungen verantwortlich. Galt friher
schwere korperliche Arbeit als Haupt-
ursache, so stehen heute Stress und
Bewegungsmangel im Vordergrund.

Denn meist sind Muskelverspannun-
gen flr Ruckenschmerzen verantwort-

8  BKK Textilgruppe Hof

lich. Sie lassen sich als harte, schmerz-
hafte Wiilste seitlich der Wirbelsaule
tasten. Zu den wichtigsten Ursachen
zahlen seelischer Stress, fehlende Be-
wegung, Fehlhaltungen (z. B. Rundrii-
cken, Hohlkreuz, Skoliose), falsche
(BUro-)Sttihle und Matratzen. Die
Verhartung kann auf Nerven der Um-
gebung drucken, die darauf , gereizt”
reagieren. Durch die wechselseitige
Verstarkung von Verspannung, Stress
und Schmerz nehmen die Probleme
unbehandelt haufig zu und kénnen
sich Uber den gesamten Ricken bis
zum Kopf sowie Uber den GesaB-
bereich (,Ischias”) in Richtung Ferse
erstrecken und die Bewegungsfreiheit
deutlich einschranken.

Damit liegen Sie richtig:
riickengesunde Matratze
Matratzen sollten einen festelastischen
Widerstand bieten, mindestens 15-18
cm dick und 20 cm langer als der
K&rper sein. Dabei gilt: Je schwerer
der Nutzer, desto harter die Unterlage,
aber nicht zu hart! Marktschlager mit
Formgedachtnis, mehreren Zonen,
Luft- oder Wasserfullung haben in
puncto Ruckengesundheit keine Vor-
teile bewiesen. Nach spatestens zehn
Jahren sollten Sie die Matratze austau-
schen. Eine Matratzenauflage vergro-
Bert Komfort und Atmungsaktivitat.

Gesund sitzen, richtige Sitzmobel
,Lummeln und hampeln” haben sich
gegenuber steifem Sitzen bewahrt:
Lange in einer bestimmten Haltung
zu verharren, fuhrt zur Verspannung.
Wechseln Sie oft die Sitzposition,
rakeln, bewegen und strecken Sie sich
immer wieder und stehen Sie mog-
lichst oft auf.

Sitzmdbel mussen durch eine ge-
schwungene Lehne im Lendenwirbel-
bereich die Brustwirbelsaule unter-
stlitzen, damit der Oberkérper nicht

in den Rundrucken fallt. Sie sorgen
meist schon beim Probesitzen spontan
fur angenehmes, entlastendes und
schmerzfreies Sitzen. Blrostuhle sollten
Uber eine in Hohe, Neigung und Wi-
derstand verstellbare Rickenlehne ver-
fugen. Die Sitzflache sollte unabhéangig
davon in Héhe und Neigung verstellbar
und leicht nach vorne geneigt sein, das
Becken auch beim Zurticklehnen direkt
an der Lehne anliegen. Hohenverstell-
bare Armstitzen sorgen flr zusatzliche
Entlastung. Menschen unter 1,65

oder Uber 1,85 m benotigen spezielle
Sitzmdbel.

Auch Schuhe beeinflussen die Kérper-
haltung. Sie sollten bequem und griffig
sein, fest anliegen, abrollen und Uber
eine gepolsterte Sohle ohne groBere
Abséatze verflgen.

~Aus den Beinen” heben und
tragen

Durch falsches Heben und Tragen kann
sich der Druck auf die unteren Band-
scheiben auf bis zu 350 kg erhohen.
Wer Kinder oder Pflegebedurftige be-
treut oder handwerklich tatig ist, hebt
bis zu mehreren Tonnen taglich.

Wichtig:

Heben Sie die Last mit geradem
Rucken und maglichst aufrecht aus
den Beinen heraus an, z. B. mit leicht
gegratschten Beinen in die Hocke
gehen. Verteilen Sie Lasten auf beide
Arme — selbst Einkaufs- oder Aktenta-
schen verursachen andernfalls Ricken-
schmerzen.



Bewegung ins Leben bringen
Ausgiebige und abwechslungsreiche
Bewegung starkt nicht nur die Ri-
ckenmuskulatur, sondern sorgt durch
den Wechsel aus Be- und Entlastung
auch fur die optimale Erndhrung von
Bandscheiben, Bandern und Wirbeln.

Die meisten Menschen haben zu
schwache Rickenmuskeln, die eine
UbermaBige S-Form (Hohlkreuz,
Rundrticken) sowie Verdrehungen und
Seitverbiegungen der Wirbelsaule zulas-
sen. Hierdurch geraten Bandscheiben,
Bander und Muskeln unter enormen
Druck. Vermeiden Sie Ubergewicht,
denn jedes zusatzliche Kilo belastet
lhre Wirbelsaule. Richten Sie sich wann
immer maglich so auf, als sei Ihr Hinter-
kopf an einer Schnur aufgehangt.

Bereits zwei halbe Stunden Rucken-
training pro Woche zeigen Wirkung.
Zertifizierte Ruckenkurse leisten hier
einen wichtigen Beitrag. Wir Uberneh-
men bei regelmaBiger Teilnahme 90 %
der Kursgebuhren, jahrlich bis zu 90 €
pro Kurs fur bis zu zwei Kurse, also
insgesamt bis zu 180 € jahrlich. Mehr
dazu unter www.bkk-textilgruppe-hof.
de/gesundheitskurse.html.

Bewegungsformen mit extreme
ruckartigen Bewegungen wi
Gewichtheben und vi
arten scha ?
0 ie Skilanglauf,
sstrainer, Nordic
chwimmen unterstut-
ngegen. Auch Massagen,
armeauflagen (z. B. warme Wickel
oder Gelbeutel) und Sauna tragen zur
Entspannung der Muskulatur bei.

Auf dem Bauch liegend Kopf und
gestreckte Arme und Beine immer
wieder anheben und halten,

auch wechselseitig (linker Arm

mit rechtem Bein usw.), evtl. mit
Gewichtsmanschetten an Armen
und Beinen (0,5-2 kg).

4/2019
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Winter-Vitalstoff

Vitamin D

Vitamin D ist ein Exot unter den Vitaminen und macht sich im Winter rar. Studien deu-

ten darauf hin, dass es nicht nur im Kalziumstoffwechsel, sondern auch fur BlutgefaBe,

Nervensystem, Stoffwechsel und in der Krebsvermeidung eine wichtige Rolle spielt.

Knochen erhalten durch Kalzium ihre

Stabilitat. Warum Vitamin D dafur

wesentlich verantwortlich ist, erklart

sich aus seinen drei wichtigsten Funkti-

onen:

e Kalziumaufnahme aus dem Darm

e VVerminderung der Kalziumausschei-
dung Uber die Nieren

e Kalziumeinbau in den Knochen.

Nicht von ungefahr ist Winterzeit
Vitamin-D-Mangel-Zeit. Denn das Pro-
hormon wird vor allem in sonnenlicht-
bestrahlter Haut gebildet und dann im
Korper zum aktiven Hormon Calcitriol
synthetisiert, das wir fur viele Lebens-
vorgange benotigen. Dies ist auch der
Grund fir die helle Haut nordischer
Bevolkerungen, die maximal Sonnen-
licht aufnimmt. Ab Herbst steht die
Sonne bei normaler Bekleidung zu
niedrig, um ausreichend Vitamin D zu

10 BKK Textilgruppe Hof

bilden. Génnen Sie ihr daher von Sep-
tember bis Marz wann immer moglich
direkte Sonne im Freien — Besonnung
durch eine Glasscheibe oder per So-
larium liefert hierbei keinen Ersatz. In
den anderen Monaten reicht indirekte
Sonne aus — ein ausgiebiges Son-
nenbad wadre dann sogar schadlich.
Erganzen Sie lhren Vitamin-D-Haushalt
durch bewusste Erndhrung: Vor allem
in Fisch (einmal die Woche) ist Vitamin
D enthalten (s. Steckbrief).

Vitalstoff fiir Knochen,

Herz und Nerven
Studienergebnisse bescheinigen
Vitamin D nicht nur fir Knochenauf-
bau und Osteoporosevorbeugung
eine zentrale Rolle. Es wurde auch ein
Zusammenhang zwischen niedrigen
Vitamin-D-Spiegeln und Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depres-

~

@ \M"

sion sowie verschiedenen Tumorarten
(z. B. Dickdarm, Brust, Haut) nachge-
wiesen. Auch Rheuma und Allergien

haufen sich bei fehlendem Vitamin D.

Besonders Altere, Schwangere,
Dunkelhautige, chronisch Kranke und
fischabstinente Vegetarier benétigen
im Winter haufig Vitamin-D-Praparate
(z. B. 20 pg tgl. tber 6 Wochen). Dies
gilt auch fur Sauglinge, Kleinkinder
und Menschen, die sich ganzjahrig
lang kleiden oder selten ins Freie ge-
hen (z. B. Heimbewohner). Auch bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck und Herzschwaéche, Rheu-
ma, Schuppenflechte, Osteoporose
oder Depression wurde von Verbes-
serungen durch Vitamin D berichtet.
Uberdosierungen sind dabei selten
(Blutspiegel bei langerer Einnahme!).

Steckbrief Vitamin D

e Chemischer Name: Calciferol

e Tagesbedarf (nach DGE): 20 ug
=800 IE (Kinder ab 1 Jahr und

Erwachsene)

e Gehalt in 100 g Nahrungsmittel:
=Hering 25 pg

=Lachs 16 ug

=Pilze 3 ug

=Sonstiger Fisch: 1-2 pg

=K&se, Sahne, Butter,

Huhnchen: 1 ug
Mangelsymptome: Knochendefor-
mation (bei Kindern) oder -abbau,
Immunschwaéche, Krampfe, Schmer-
zen, Muskel- und Nervenstorun-
gen, Mudigkeit, weiB gepunktete
Fingernagel
Symptome einer Uberdosierung:
Verkalkung von BlutgefaBen, Lunge,
Leber, Nieren, Mudigkeit, Kopf-
schmerzen, Appetitlosigkeit.



Friitherkennung Gebarmut

Jetzt HPV-Test

alskrebs:

ab 35 Jahren

Jahrlich erkranken in Deutschland rund 4.500 Frauen an Gebarmutterhalskrebs, etwa 1.500

sterben daran. Wahrend die Behandlungschancen im symptomatischen Stadium bereits

schlecht stehen, hat die Erkrankung friih erkannt eine gute Prognose. Aus diesem Grund

bietet die BKK Textilgruppe Hof ihren Versicherten die Moglichkeit der Fritherkennung.

—

Ohne Friherkennung erkranken im Lauf ihres Lebens 30
von 1.000 Frauen an Gebarmutterhalskrebs, mit dieser
MaBnahme weniger als eine. Alle bei der BKK Textilgruppe
Hof versicherten Frauen ab 20 Jahren haben in Deutschland
daher Anspruch auf regelméaBige, kostenfreie und freiwilli-
ge Untersuchungen zur Gebarmutterhalskrebs-Friherken-
nung beim Frauenarzt, einschlieBlich Beratung. Diese sollen
auch Krebsvorstufen auffinden.

Wie funktioniert die Friiherkennungsuntersuchung?
Frauen zwischen 20 und 34 Jahren kénnen jahrlich einen
sogenannten Pap-Abstrich (zytologische Untersuchung)
auf Zellveranderungen in Anspruch nehmen. Frauen ab 35
Jahren mussen zukunftig statt jedes Jahr nur noch alle drei
Jahre die Friherkennung in Form einer Kombinationsun-
tersuchung aus Pap-Abstrich und HPV-Test wahrnehmen.
Bei beiden Tests wird ein Abstrich vom Gebarmutterhals
entnommen, der wenige Sekunden dauert und meist
schmerzfrei ist.

HPV-Infektion haufigste Ursache

Meist wird Gebarmutterhalskrebs durch eine chronische
Infektion mit Humanen Papillomviren (HPV) verursacht, die
meist bei ungeschitzten sexuellen Kontakten bzw. Schleim-
hautkontakten Ubertragen werden. Die meisten Menschen
infizieren sich unbemerkt im Laufe ihres Lebens. Manchmal
setzen sich jedoch bestimmte Typen der Warzenviren in der
Schleimhaut fest. Dann kann sich langsam — meist zwi-
schen 40 und 70 Jahren — ein Tumor entwickeln.

Auch die kostenlose HPV-Impfung senkt das Risiko von
Gebarmutterhalskrebs. Sie schitzt vor den haufigsten

HP-Viren, wird allen Madchen und Jungen im Alter

von 9 bis 14 Jahren angeboten und besteht aus zwei
Spritzen im Abstand von mindestens ftinf Monaten oder
drei Spritzen.

Zellveranderungen im Fokus der Tests

Das Testergebnis liegt der Praxis in der Regel innerhalb
einer Woche vor und ist meist unaufféllig. Auch hinter den
meisten auffélligen Ergebnissen stecken harmlose Verande-
rungen. Bei geringen Zellveranderungen wird der Abstrich
nach ein paar Monaten wiederholt, oder es wird altersab-
hangig ein HPV-Test durchgefihrt. Bei starkeren Verande-
rungen kann die Schleimhaut am Muttermund optisch auf
Gewebeveranderungen untersucht (Kolposkopie) und auch
eine kleine Gewebeprobe entnommen werden (Biopsie).

Eine hochgradige Zellveranderung sollte operativ entfernt
werden (Konisation). Dabei wird ein etwa kirschkerngroBes,
kegelformiges Stiick von Muttermund und Gebadrmutter-
hals entnommen. Wichtig: Frauen sollten sich bei unge-
wohnlichen Blutungen oder ungewohnlichem Ausfluss
immer an ihren Frauenarzt wenden.

Wir erinnern Sie

Um Sie zu unterstltzen, erinnern wir unsere versicherten
Frauen im Alter von 20-65 Jahren alle ftnf Jahre an die
Maoglichkeit der Gebarmutterhalskrebs-Friiherkennung.
Dies erfolgt unabhangig davon, ob Sie bereits Friher-
kennungsuntersuchungen wahrgenommen haben oder
nicht teilnehmen mochten. Wenn Sie keine weiteren
Einladungen wunschen, teilen Sie uns dies einfach mit.

Qualitatssicherung der Frithe

Um die Qualitat der Friherkennung tberwachen und
verbessern zu kénnen, werden persénliche Daten wie
Geburtsjahr oder Untersuchungsergebnis zur Auswer-
tung benttigt. Selbstverstandlich gelten daftr Daten-
schutz und arztliche Schweigepflicht. Die Auswertungen

finden so statt, dass keine RuickschlUsse auf die Person
gezogen werden kénnen. Sie kénnen jederzeit der
Verwendung lhrer Daten widersprechen und dennoch
weiter an der Friherkennung teilnehmen.
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Schneller lernen und dabei auch noch erfolgreich sein — wer wiinscht sich das nicht?

Finde heraus, welcher Lerntyp du bist, denn mit der passenden Methode kommst du

leichter an gute Noten. Markiere einfach in jeder Frage jeweils den Buchstaben vor

der Aussage, die auf dich zutrifft, und kreise ihn danach in der Tabelle ein.

A Direkt Uber einem Buch oder Heft lerne ich am liebsten.
B Ich lerne am liebsten mithilfe von YouTube-Videos,
da lasse ich mir den Lernstoff erklaren.
C Ich bin gerne unter Menschen und rede Gber
Gesehenes oder Gehortes.
D In der Werkstatt, im Chemielabor oder vor
dem Experimentierkasten lerne ich am leichtesten.

A Ich liebe Sport, stundenlanges Herumsitzen
ist fir mich Horror.

B Es fallt mir leicht, meinem Lehrer zuzuhoren,
auch wenn er lange erzahlt.

C Am besten lerne ich im Austausch mit
anderen Schulern.

D Mein Lieblingsmotto lautet: , Ich muss mir
das erst einmal anschauen.”

12 Bkk Textilgruppe Hof

Wenn ich anderen den Stoff erklare,

merke ich mir selbst am meisten.

Am besten kann ich mir Lernstoff mit Bildern,
Diagrammen oder Infografiken merken.

Je mehr Praxisbeispiele der Lehrer gibt, desto

mehr Stoff bleibt bei mir hangen.

Es hilft mir, Lerninhalte laut vorzusagen oder vorzutragen.

Beim Lesen bewege ich manchmal unbewusst

die Lippen mit.

Ich kann mich oft daran erinnern, an welcher
Position etwas Geschriebenes im Buch zu finden ist.
Ich bin eher praktisch veranlagt, aber manchmal
gehen auch die Gefthle mit mir durch.

Meine mundlichen Noten sind super, denn ich
mache gerne aktiv beim Unterricht mit.




A Schmutzige Hande oder umstandliches Aufbauen von
Modellen machen mir gar nichts aus. Ich tuftle gerne
herum und tauche so ins Thema ein.

B Ich mag Rollenspiele, weil sie mir helfen, Dinge zu ka-
pieren oder mir einzupragen.

C Wenn mein Lehrer eine bildstarke Sprache verwendet
und viel gestikuliert, bleibt am meisten hangen.

D Ich kann Texte dreimal durchlesen und habe mir immer
noch nichts eingepragt.

Auditiver B B D A D
Lerntyp

Visueller A D B B C
Lerntyp

Kommunikati- C C A D B
ver Lerntyp

Motorischer D A C C A
Lerntyp

Das gesprochene Wort ist fur dich der Schltssel
zum Lernerfolg. Der auditive Lerntyp kann Gehortes
am besten behalten.

Tipp: Fur dich eignen sich CDs, Horblicher, selbst
erstellte MP3-Dateien oder Podcasts von Experten,
um etwas besonders gut zu lernen.

Du kannst am besten im Austausch mit anderen lernen.
Tipp: In Diskussionen oder Gruppenarbeiten bezie-
hungsweise in Lerngruppen kannst du durch Gesprache
mit deinen Mitschulern die besten Erfolge verbuchen.
Ube auf Arbeiten daher am besten immer mit anderen
und bereite Mini-Vortrage vor, die du den anderen haltst.

Bei dir lauft alles Gber das Auge. Es hilft dir, dir
Lerninhalte bildlich vorzustellen oder aufzuschreiben
und mehrere Male durchzulesen.

Tipp: Wenn dein Lernstoff nur aus Text besteht,
fertige dir dazu viele Skizzen, Symbole oder Tabellen
an. Das hilft dir beim Lernen.

.Learning by doing” ist dein Motto. Am leichtesten
lernst du durch Ausprobieren im Labor, also selbst
etwas ausfuhren und erleben.

Tipp: Bei reiner Wissensaneignung hast du es schwer.
Vielleicht bringen dir da Lernmaterialien zum Anfassen
etwas, beispielsweise Scrabble-Steine oder Memory-
Karten. Ein Trick ist auch, beim Lernen in Bewegung zu
bleiben — dabei kannst du markante Punkte im Zimmer
gedanklich mit bestimmten Lerninhalten verkntpfen.
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Stabil ins neue Jahr

Sozialversicherung 2020

Mit Wirkung zum 01.01.2020 andern sich wieder RechengréBen in der Sozialversicherung.

Die Beitrage sinken in der Summe um 0,1 %. Wir haben die wichtigsten Zahlen fur Sie zu-

sammengefasst, basierend auf dem Stand bei Redaktionsschluss (24.11.2019).

Mit leichter Entlastung ins neue Jahr

2020 sinken die Sozialversicherungsbeitrage leicht unter
Vorjahresniveau. Der Beitrag zur Rentenversicherung liegt
unverandert bei 18,6 %, der Beitrag zur Arbeitslosenversi-
cherung sinkt auf 2,4 %. Der Beitrag zur Pflegeversicherung
betragt weiterhin 3,05 % bzw. 3,30 % fir Kinderlose ab
dem 23. LJ. Der Basisbeitrag zur Gesetzlichen Krankenver-
sicherung (GKV) von 14,6 % bleibt ebenfalls bestehen.

Die weitere gute Nachricht: Auch Ihr Zusatzbeitrag bei der
BKK Textilgruppe Hof liegt weiterhin stabil bei glinstigen
0,9 % (vorbehaltlich der Entscheidung des Verwaltungsrats
am 6.12.2019). Auch 2020 gilt: Arbeitnehmer und Arbeit-
geber bzw. Rentenversicherung tragen alle Beitrage jeweils
zur Halfte, also auch den Zusatzbeitrag.

ErmaBigte Beitrage in der GKV

Wie bisher gilt fir Mitglieder ohne Krankengeldanspruch
grundsatzlich ein ermaBigter GKV-Beitragssatz (14,0 % zzgl.
Zusatzbeitrag). Ausgenommen sind u. a. gesetzliche Rente
und Versorgungsbeziige. Auch fur die studentische Kran-
kenversicherung gilt ein ermaBigter Beitrag, der sich an den

BAfoG-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 15,5 % (14,6 % + 0,9 % Zusatzbeitrag)
und einer standigen Erweiterung der Extraleistungen.

Versicherungspflichtgrenze

Uberschreitet Ihr Bruttoeinkommen in einem Kalenderjahr
die Versicherungspflichtgrenze, auch Jahresarbeitsentgelt-
grenze genannt (2020: 62.550 €), konnen Sie unter allen
gesetzlichen und privaten Krankenversicherern (PKV) frei
wahlen, naturlich auch die Mitgliedschaft bei der BKK
Textilgruppe Hof freiwillig fortsetzen, mit klaren Vortei-
len: Sie sind damit auch bei Anderung der Lebens- und
Einkommensverhaltnisse gesetzlich abgesichert, zahlen
bei Gesundheitsrisiken wie Krankheit oder Alter keine
erhdhten Beitrdge und kdnnen gesetzliche Leistungen wie
Krebsvorsorge oder Psychotherapie in Anspruch nehmen,
die in der PKV nicht einheitlich geregelt sind.

Beitragssatze und Beitragsbemessungsgrenzen (BBG = Einkommen, das in die Berechnung der

Beitrage hochstens einflieBt) ab 01.01.2020

Versicherungszweig Beitragssatz

Krankenversicherung 14,6 %(zzgl. 0,9 % Zusatzbeitrag)

Pflegeversicherung 3,05 % (bzw. 3,3 % fur Kinderlose
ab dem 23. LJ)

Rentenversicherung 18,6 %

Arbeitslosenversicherung 2,4 %

Weitere Grenzwerte in der GKV (monatlich)
e\/ersicherungspflichtgrenze: 5.212,50 € (Jahr: 62.550 €)
= seit 31.12.2002 PKV-versichert:
4.687,50 € (Jahr: 56.250 €)
eMindestbemessungsgrundlage (mindestens zugrunde
gelegtes monatliches Bruttoeinkommen fir die Beitrags-
berechnung freiwillig Versicherter): 1.061,67 €
eGeringverdienergrenze: 325 €
e Gesamteinkommensgrenze flr den Anspruch auf
Familienversicherung: 455 €
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BBG West BBG Ost
jahrlich monatlich  jahrlich monatlich
56.250 € 4.687,50€ 56.250€ 4.687,50 €
56.250 € 4.687,50€ 56.250€ 4.687,50 €
82.800 € 6.900 € 77.400 € 6.450 €
82.800 € 6.900 € 77400 € 6.450 €

eGleitzone (Midijob, reduzierte Beitrage):
450,01-1.300,00 €

Interessieren Sie sich fiir unsere Leistungen und
Besonderheiten? Dann besuchen Sie uns unter

www.bkk-textilgruppe-hof.de, schreiben Sie eine
E-Mail an info@bkk-textilgruppe-hof.de oder ru-
fen Sie uns kostenlos an unter (0800) 255 84 40.




Lebensfreude Lebensfreude

Gewinnen Sie eines von zwei
Paaren Allround-Schneeschuhe
mit Steighilfe

Inook Schneeschuhe Allround AXM mit Steighilfe und Ratschenbindung fur SchuhgréBe EU 36-47
mit Transporttasche. Durch hochwertige Materialien sind die in Frankreich gefertigten Schuhe sehr lang-

lebig, leicht und bequem und bis zu 200 kg belastbar. Einzigartig: Die Steighilfe kann wie bei Tourenski ein-
fach mit dem Stock eingesetzt werden.

. \ - franzo- \ \ \ Aktion, | Lobrede, \ "
leise! erfinden, ) Bank- Nadel- arab.: . Ordens- ! " . Ménner-
st:II! erblauen diEi leitzahl | 6ffnung Sohn A oberer | Hand- | Lob- Klingeln name
er lung gedicht
\ v A\ A\ \ A\ A\
Schnee- Zeit- Garten-
fahrzeug anzeiger tiimpel
willd Q U?—Kri- Q C\ Gewlirz- alle zwei
spielen minalamt 6 knospe
Riick. weib- voll- h Herbst v v
stl::u; ks bringen, z::engde_ Korso mirnast-
Grautier machen
L M v tiefes M M gleichart. Farbe d
i > Gegen- Zitrone'
dauern stande
fid e untatig, v Bogen-
:;::(-ig > :rgc':et;uf- al_lBer ge- -
strich Dienst schosse
A\ v
Itet:
o N o
r héren 2 5 ! \ 8
Miinze in
mit Ver- nach Q den USA b C\
gniigen unten und 7
Europa
:cnl?eh- g fertig Brenn- L O ::re t;e
Herren- gekocht stoff 4 stelle Senden Sie bis zum 01.02.2020 (Einsende-
M ) o v schluss) die Lésung und lhre Anschrift per Post-
. Hohe- .
r Gewicht priester karte an: FKM Verlag GmbH, BKK Textilgruppe
A\ A\
nach nitaten | be Hof, Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe od
oben T -
AN E-Mail an: bkktgh@fkm-verl
Kohte | Wege- | Liisl.mg aus Hef.‘t 3/20.1 9:V9RSORGE. .
produkt maB Je ein Paar Leki Trekkingstocke Carbonlite XL
eur it VAN haben gewonnen: Kathrin Weber aus Hof und
sche B> elen C\ Helmut Mauer aus Lichtenberg.
Vorsilbe (StraBe) 1 hot-39

Impressum " l

Nattirlich Gesund erscheint viermal im Jahr im Rahmen Redaktion BKK Textilgruppe Hof: Klaus Opitz Druck: DG Druck Weingarten @ Ducklmﬂneutrq

der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung Anschrift: BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof ~ Anschrift: FKM VERLAG GMBH,

ber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung. Kostenlose Service Hotline: (0800) 2 55 84 40 Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe

BKK Textilgruppe Hof-Mitglieder erhalten das Kunden- Telefax: (092 81)4 95 16 info@fkm-verlag.com, www.fkm-verlag.com

magazin im Rahmen ihrer Mitgliedschaft. E-Mail: info@bkk-textilgruppe-hof.de Bildnachweis: BKK Textilgruppe Hof, Fotolia.

Abonnementbestellungen beim Verlag. www.bkk-textilgruppe-hof.de Titel: Stefan Kdrber - stock.adobe.com, Riickseite: ©isavira -
. stock.adobe.com, ICONS: Fotolia © perfect Vectors.

Eine Kiindigung des Kundenmagazins ist méglich zum Verlag und Vertrieb: FKM VERLAG GMBH T P )

31. Dezember des Jahres mit halbjahrlicher Kiindi- V.i.S.d.P.: Gregor Wick Preisratsel: Mitarbeiter/innen von BKK Textilgruppe Hof,

und der FKM VERLAG GMBH und deren Angehdrige diirfen

ungsfrist. Ist der Verlag durch hohere Gewalt, Streik ion: Christi
gung 9 Redaktion: Christian Zehenter, Dr. Andreas Berger nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein

und dgl. an seiner Leistung verhindert, so besteft keine Texte von: Dr. Andreas Berger, Christian Zehenter, Umtausch der Gewinne ist nicht méglich. Alle Gewinner/
Ersatzpflicht fur das Kundenmagazin. BKK Textilgruppe Hof -innen werden innerhalb von 14 Tagen nach Einsende-

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH Art-Direction: Henrike Jordan schluss schriftlich benachrichtigt und in der néchsten
in Zusammenarbeit mit BKK Textilgruppe Hof. Verlagsbeirat: Prof. Georg-Berndt Oschatz Ausgabe des Kundenmagazins namentlich erwahnt.

42019 15



www.bkk-textilgruppe-hof.de

So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 255 84 40

Fax:

(092 81) 495 16 BKK’

info@bkk-textilgruppe-hof.de TEXTILGRUPPE
www.bkk-textilgruppe-hof.de HOF



