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Liebe Leserin, lieber Leser,

nach geflihlt endlosenTriellen, Debatten und Diskussionen
wurde im Herbst der Deutsche Bundestag neu gewabhit.

Wie die Burgerinnen und Burger haben auch die gesetzlichen
Krankenkassen vordringliche Winsche und Forderungen an
Parlament und Regierung. Welche das sind?

Finanzielle Invests fiir mehr Qualitat

Ein Fokus-Thema sind mit Sicherheit Krankenhausbehandlungen: Als groRter Ausgaben-
posten wird fir sie rund ein Drittel des Etats der gesetzlichen Krankenkassen aufge-
wendet. Damit gilt unsere Krankenhausversorgung im internationalen Vergleich als hoch
entwickelt. Zugleich ist sie aber von Uberkapazitaten in Ballungsgebieten und Defiziten
in landlichen Regionen gekennzeichnet. Dabei ist fiir eine bestmaogliche Versorgung der
Versicherten nicht allein Nahe, sondern auch eine sehr gute personelle, technische und
digitale Ausstattung entscheidend. Hier sind nun auch die einzelnen Lander gefordert zu
investieren. Denn durch Mindestmengen flr schwierige Eingriffe konnte die Qualitat der
Behandlung noch weiter gefordert werden.

Reformen sind unumgénglich

Die Notfallversorgung ist seit Jahren hochgradig reformbeddrftig. Dazu eine Zahl:

In den Krankenh&usern werden jahrlich vier Millionen Falle mit einer Verweildauer von
einem Tag versorgt. Ein abgestimmtes Konzept zwischen Notdienstpraxen und Kranken-
hausern unter Einbeziehung des Rettungsdienstes konnte hier vieles verbessern und ist
langst Uberfallig.

Lehren aus der Pandemie: bessere Verfligbarkeit, mehr Fokus auf Digitalisierung

Im Bereich der Arzneimittel ware die standige Lieferfahigkeit sicherzustellen. Ein weite-
rer, wichtiger Punkt: Noch immer kann der Preis im ersten Jahr unabhangig vom Nutzen
vom Hersteller bestimmt werden. Mehrkosten sind — auch bei nur geringfligig verander-
ten Arzneimitteln — nur bei entsprechendem Mehrnutzen gerechtfertigt. Dies misste
entsprechend fir die Digitalen Gesundheitsanwendungen (DIGA) und die Digitalen Pfle-
geanwendungen (DIPA) gelten. Im Bereich der Pflegeversicherung sind neben der Finan-
zierung — spatestens in einem Jahr werden die Reserven aufgebraucht sein — vor allem
die Erhohung der Leistungen und mehr Flexibilitat erforderlich.

Der Ende November von der Ampel-Koalition veréffentlichte Koalitionsvertrag lasst zu-
mindest teilweise Anséatze zur Erflllung der Wiinsche und Forderungen der gesetzlichen
Krankenkassen erahnen. Grund zur Euphorie konnen die Akteure von SPD, FDP und

von den Grlinen seitens der Kassenvertreter allerdings nicht erwarten. Die bestehenden
Herausforderungen im Gesundheitswesen sind mit vagen Formulierungen nicht zu be-
waltigen. Es bedarf vielmehr klar formulierter Ziele und der Entschlossenheit zu handeln.
Einen Stillstand in der Gesundheitspolitik kann und darf es nicht geben. Denn Stillstand
bedeutet in diesem Fall ganz klar Rlckschritt.

Ich wiinsche Ihnen und lhrer Familie alles Gute fir das neue Jahr.
Bitte bleiben Sie optimistisch und vor allem gesund.

lhr
Ralf Hauer
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Sozialversicherungswerte 2022
Kaum Veranderungen aufgrund ricklaufiger Lohnentwicklung

Die Rechengrof3en in der Sozialversicherung werden zum Jahreswechsel erneut angepasst.
Grundlage dafur sind klar vorgegebene Bestimmungen zur Berechnung dieser Werte. In der
Pflegeversicherung erhoht sich der Beitragszuschlag fur kinderlose Versicherte ab dem voll-

endeten 23. Lebensjahr auf 0,35 Prozent.

Fir die Fortschreibung der Rechengrofien in der Sozialversiche-
rung wird auf die Entwicklung der Bruttoléhne und -gehalter je
Arbeitnehmer zurlickgegriffen. Fir die Sozialversicherungswerte
2022 ist die Lohnentwicklung im Jahr 2020 mafRgeblich. Erstmals
seit Beginn der Erhebungen im Jahr 2007 musste vom Statis-
tischen Bundesamt hierbei eine riicklaufige Lohnentwicklung
festgestellt werden. Dies ist maRRgeblich auf die Corona-Pande-
mie und deren negative Auswirkungen wie Kurzarbeit und gerin-
gere Einmalzahlungen zurlickzufihren.

Unter dem Strich gingen die Bruttoldhne und -gehalter je Arbeit-
nehmer im Bundesgebiet um 0,15 Prozent zurlick. Betrachtet
man die alten Bundeslander separat, muss sogar ein Rickgang
um 0,34 Prozent einkalkuliert werden. Aufgrund der besonderen
Regelungen zur Rundung, die ebenfalls vorgegeben sind, veran-
dern sich die Sozialversicherungswerte im kommmenden Jahr im
Vergleich zum Vorjahr Gberwiegend nicht.

Wegen der gesetzlich festgelegten Rentenangleichung Ost
steigen diese aber dennoch in den neuen Bundeslandern.

Wie sich die Rechengrof3en voraussichtlich verdndern werden,
haben wir fir Sie in bewéahrter Form tabellarisch zusammen-
gestellt.

BezugsgroRe: Sie hat flr viele Werte in der Sozialversicherung
Bedeutung. In der Gesetzlichen Krankenversicherung wird nach
diesem Wert die Mindestgrundlage fir die Beitragsberechnung
freiwilliger Mitglieder festgelegt. Auch der Freibetrag von
Betriebsrenten hangt von der Bezugsgrofie ab.
Beitragsbemessungsgrenze: Sie markiert den Héchstbetrag,
bis zu dem in den Sozialversicherungszweigen Beitrage erho-
ben werden. Der darliberhinausgehende Teil des Einkommens
ist beitragsfrei.

BezugsgroRe in der Sozialversicherung

Freibetrag fir Betriebsrenten in der Krankenversicherung

Bundeseinheitliche Jahresarbeitsentgeltgrenze
(Versicherungspflichtgrenze) in der gesetzlichen Krankenversicherung

Beitragsbemessungsgrenze der Kranken- und Pflegeversicherung
Beitragsbemessungsgrenze der Renten- und Arbeitslosenversicherung

Beitragsbemessungsgrenze knappschaftliche Rentenversicherung

West Ost
3.290 Euro/Monat

164,50 Euro/Monat

7.100 Euro/Monat

8.700 Euro/Monat

West Ost

3.115 Euro/Monat ~ 3.290 Euro/Monat ~ 3.150 Euro/Monat

155,75 Euro/Monat 164,50 Euro/Monat 157,50 Euro/Monat

64.350 Euro/Jahr 64.350 Euro/Jahr

4.837,50 Euro/Monat 4.837,50 Euro/Monat

6.700 Euro/Monat ~ 7.050 Euro/Monat ~ 6.750 Euro/Monat

8.250 Euro/Monat  8.650 Euro/Monat ~ 8.350 Euro/Monat

Krankenversicherung allgemein’
Bundesdurchschnittlicher Zusatzbeitragssatz'

Ihr Zusatzbeitrag bei der BKK Groz-Beckert'

Pflegeversicherung'
Beitragszuschlag zur Pflegeversicherung fir Kinderlose?
Allgemeine Rentenversicherung’

Arbeitslosenversicherung?

1 Beitragstragung jeweils zur Halfte von Arbeitgeber und Arbeitnehmer
2 Beitragstragung alleine durch den Arbeitnehmer

14,60 % 14,60 %

1,30 % 1,30 %

3,05 % 3,056 %
0,25 % 0,35 %
18,60 % 18,60 %
2,40 % 2,40 %

bewusst gesund 2021 1 4
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, Stabiler Zusatzbe|tragssat
#krotz schwieriger RahmenbeﬂTHth ENn

_Am'16. Oktober 20
Prognose fur die Entwicklung der Einnahmen und Ausgaben in der gesetzlichen Krankenver-
sicherung fur das Jahr 2022 bekannt gegeben. Seither ist offensichtlich, dass die gesetzliche
Krankenversicherung schweren Zeiten entgegensteuert.

Um die Garantie der Begrenzung der Sozialabgaben fir die
Beschaftigten und Arbeitgeber einhalten zu kénnen, mussten

im Jahr 2021 zusétzliche Finanztépfe angezapft werden. Das
rechnerische Defizit des Gesundheitsfonds wurde mit einem
zusatzlichen Steuerzuschuss in Hohe von 5 Mrd. Euro sowie
einer Anhebung des durchschnittlichen Zusatzbeitragssatzes auf
1,3 Prozent ausgeglichen. Da die Finanzreserven des Gesund-
heitsfonds bereits ausgeschopft waren, wurden die Ricklagen
der Krankenkassen mit einer Abschépfung zwischen 40 und

60 Prozent solidarisiert.

Letzteres belastet das voraussichtliche Rechnungsergebnis unse-
rer BKK fur das Jahr 2021 splrbar. In Summe wurden unserer
BKK rund 2,1 Mio. Euro weniger an Einnahmen aus dem Gesund-
heitsfonds zugewiesen. Auch die Veranderungen im Risikostruk-
turausgleich mit der Einfiihrung der sogenannten Regionalkom-
ponente flhrte zu deutlichen Mindereinnahmen.

Sind 2022 steigende Zusatzbeitriage bei den Krankenkassen
zu befiirchten?

Das Ergebnis des Schatzerkreises macht es deutlich: Ohne
kostenddmpfende Mafinahmen tragt sich der Gesundheitsfonds
auch in Zukunft nicht ohne erweiterte Zuschusse. Die Sozial-
garantie kann im Jahr 2022 nur durch einen zusétzlichen Zu-
schuss in Hohe von insgesamt 14 Mio. Euro eingehalten werden.
Insgesamt werden fiir das kommende Jahr 28,5 Mio. Euro an
Steuerzuschissen in den Gesundheitsfonds flieRen. Demgegen-
Uber steht die Tatsache, dass der Koalitionsvertrag der Ampel-
Koalition fUr die Jahre 2021 bis 2025 keine konkreten Ansétze zur
Dampfung der Kosten in der Krankenversicherung enthalt.

bewusst 202114

chatzerkreis beim Bundesamt flr Soziale Sic eUng (BAS) die

Vielmehr ist davon auszugehen, dass im Gesundheitsministerium
auch unter einer neuen Fihrung ein Rlckbau der teuren Gesund-
heitsreformen der Ara Spahn nicht oder zumindest nicht so
schnell erfolgen wird.

Dann sind da auch noch die Kosten infolge der Corona-Pandemie.
Diese werden in den nachsten Jahren die Ausgaben der gesetz-
lichen Krankenkassen weiterhin belasten. Kein Wunder also,
wenn Erhéhungen der Zusatzbeitragssatze im Jahr 2022 bei
vielen Krankenkassen nicht ausbleiben werden.

Trotz aller Herausforderungen: Der Beitragssatz unserer
BKK bleibt bei 0,9 Prozent stabil!

Die fur das kommende Jahr beschlossenen Reformen des
Risikostrukturausgleiches werden die Einnahmen unserer
BKK weiterhin zusatzlich belasten. Dennoch bleibt Spiel-
raum, optimistisch in die Zukunft zu blicken.

Trotz des per Gesetz bestimmten Abbaus unserer Finanz-
reserven im Jahr 2021 und einer erwarteten unglinstigen
Entwicklung der Einnahmen unserer BKK ermdglicht uns
die nachhaltige Geschéaftspolitik der vergangenen Jahre,
auch in das Jahr 2022 mit einem stabilen Zusatzbeitrags-
satz in Hohe von 0,9 Prozent zu starten.

Dies ist nicht zuletzt der Tatsache zu verdanken, dass im
Jahr 2021 in einigen Leistungsbereichen hohe Kosten-
steigerungen ausgeblieben sind.

Wir freuen uns mit lhnen, dass wir Ihnen damit auch im
kommenden Jahr unser umfassendes Service-Paket mit vielen
Mehrleistungen zu einem attraktiven Beitrag anbieten kénnen.



Service

Gesundheitsprogramm bewusst

Erstattung von Mehrleistungen fur alle!

Leistungen nur bei Krankheit? Das ist uns zu wenig!
Bewusst bedeutet flir uns, dass fur alle Versicherten
etwas dabei ist. Die Leistungen bieten deshalb nicht nur Hilfe
bei Gesundheitsbeschwerden, sondern unterstiitzen unsere
Versicherten in allen Lebenslagen. Das gilt besonders fir die
Gesundheitsvorsorge.

Damit kénnen sich auch junge und gesunde Versicherte jedes
Jahr Uber eine Erstattung freuen. Im Durchschnitt waren dies
im Jahr 2020 Uber alle Altersklassen hinweg mehr als 81 Euro
pro Erstattungsantrag. Das entlastet Ihren Geldbeutel und
tragt dartber hinaus zur Erhaltung Ihrer Gesundheit und der
Ihrer Familie bei. Doch auch die Linderung und Entlastung bei
Krankheitsbeschwerden ist uns ein wichtiges Anliegen. So
konnten sich 180 Versicherte mit einer durchschnittlichen
Erstattung in Hohe von knapp 145 Euro im Jahr 2020 mit
Osteopathie behandeln lassen.

Insgesamt wurden von unserer BKK 1.040 Erstattungen im
Gesamtwert von 85.000 Euro vorgenommen. Bereits jetzt
zeichnet sich ab, dass wir diese Werte im Jahr 2021 Uber-
treffen werden.

bewusst

Wichtig:
Bitte reichen Sie lhren Erstattungsantrag fiir Mehrleistun-
gen aus dem Jahr 2021 bis zum 31. Méarz 2022 bei uns ein!

Leider sind bei unserer BKK einige Antrage auf Erstattung von
bewusst Mehrleistungen aus dem Jahr 2020 erst nach
dem 31. Marz 2021 eingegangen. Wie bei allen gesetzlichen
Krankenkassen ist auch bei unserer BKK eine Ausschlussfrist flr
Ihren Antrag in der Satzung vorgegeben. Vergessen Sie deshalb
bitte nicht, lhre Erstattung fir bewusst Mehrleistungen
aus dem Jahr 2021 bis zum 31. Marz 2022 bei uns einzureichen.

i [1] Die entsprechenden Formulare fiir hren Antrag
?"I#_q finden Sie ganz einfach im Internet unter

"?!.'E% www.bkk-gb.de/bewusstgesund.

! Nutzen Sie den QR-Code - er flihrt Sie direkt dort hin.

Far verspatet eingegangene Antrage kénnen wir leider keine
Erstattung mehr vornehmen.

Gesundheitspramie fiir 2021 sichern

Prifen Sie, ob alles eingetragen ist, und vergessen Sie nicht, auch Ihre personlichen Daten anzugeben. Sobald Ihr Pramienheft vollstandig
ist, lassen Sie es uns einfach zukommen. Wir berechnen dann Ihre Gesundheitsprémie und Uberweisen diese auf das angegebene Konto.

Unsere Servicetipps:
Die bewusst

Gesundheitspramie hat Ubrigens keine besondere Ausschlussfrist fir lhre Antragstellung.

Hier konnen Sie uns lhre Bonuskarte noch innerhalb von vier Jahren nach Ablauf des Bonusjahres einreichen.

Die Bonuskarten fiir die Jagd nach Pramienpunkten im Jahr 2022 haben wir Ihnen in den vergangenen Tagen zugesandt.
Sollten Sie bisher noch keine Bonuskarte erhalten haben, senden wir Ihnen diese gerne zu. Rufen Sie uns einfach an.

Sie haben Fragen zur bewusst
Ich berate Sie gerne.

Gesundheitspramie?

Telefon 07431 89345 -63
baerbel.jocher@bkk-gb.de

bewusst

202114
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Goodbye, gelber Zettel

Mit der eAU schreitet die
Digitalisierung im Gesund-
heitswesen weiter voran

Ab sofort versendet der Arzt die Krankschreibung

Vorbei sind die Zeiten, in denen Arbeitnehmer im Krank-
heitsfall die entsprechende Bescheinigung per Post oder digital
an ihre Krankenkasse schicken mussten. Seit Oktober 2021 kon-
nen alle deutschen Krankenkassen namlich die eAU empfangen.
Sofern die Arztpraxis technisch dazu in der Lage ist, sendet diese
die eAU eigenstandig ab — auch nach Hausbesuchen. Der Arzt
unterschreibt die eAU dabei mit einer speziellen elektronischen
Signatur. Aktuell gibt es noch eine Ubergangsfrist bis zum
31.12.2021. Danach mussen alle Praxen dazu in der Lage sein.

Belege fiir Arbeitgeber werden - noch - ausgedruckt

Noch ist der Weg zur komplett papierlosen AU nicht voll-
sténdig geschafft. Aber Ausdrucke sollen Schritt flr Schritt
Uberflissig werden. Ab Sommer 2022 sollen Arzte die entspre-
chenden Belege nur noch auf expliziten Versicherten-Wunsch
drucken. Denn dann werden die eAUs dem Arbeitgeber ebenfalls
digital Ubermittelt — und Versicherte missen sich um nichts mehr
kimmern.

bewusst 202114
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Der aktuelle Stand

Arbeitnehmer missen Ihrem Arbeitgeber, wenn sie krank
sind, aktuell noch weiterhin die Arbeitsunfahigkeitsbeschenigung
vorlegen. Dies gilt bis voraussichtlich Juli 2022. Ab dann Uber-
nimmt das die Krankenkasse. Ihre Daten bleiben dabei sicher —

denn Diagnosen werden dem Arbeitgeber auch weiterhin nicht
gemeldet, sondern lediglich die (voraussichtliche) Dauer der Er-
krankung. Und wenn die Ubermittlung der eAU seitens der Praxis
an die Krankenkasse einmal nicht moglich ist? Dann gehen die
digitalen Daten nicht verloren: Sie werden zwischengespeichert
und verschickt, sobald die Technik wieder funktioniert. Bei gro-
Reren Ausfallen schickt die Praxis die AU auf althergebrachtem
Weg per Post.

Die Vorteile der eAU im Uberblick
Die digitale Ubermittlung spart Zeit und Papier.
Die eAU kommt schneller und sicherer an als per Post.
Arbeitsunfahige Personen missen die entsprechende
Bescheinigung nach dem Arztbesuch nicht mehr der
Krankenkasse schicken, sondern kénnen sich ganz aufs
Gesundwerden konzentrieren.



Gesundheit

Corona'und

Nach bald zwei
Jahren haben die meis-
ten Menschen mit der Pandemie
irgendwie’zu leben gelernt. Zugleich
liegen inzwischen erste Studien zu Lang-

zeitwirkungen vor. Eine davon zeigt, wie
sich Covid-19 psychisch auswirken kann.
Eine der weltweit gro3ten Studien zu den

Dazu haben Forscher der Medizinischen
Fakultat der Universitat Duisburg-Essen
anonym Angaben zu folgenden Parame-
tern erhoben:
Alter und Geschlecht
Symptome fir Depression und Angst
Negative Stressbelastung
Gesundheitszustand

.Die Studie stellt damit nicht nur na-
tional, sondern auch international eine
der groRten Untersuchungen zu den
psychosomatischen Auswirkungen der
Pandemie dar”, so Professor Dr. med.
Volker Kollner, Prasident des Deutschen
Kongresses fir Psychosomatische Me-
dizin und Psychotherapie.

.Dabei stiegen depressive Symptome
zum zweiten Lockdown ab November
2020 weiter an”, berichtet Professor

Dr. med. Martin Teufel, der als Direktor
der Klinik fir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie der LVR-Kliniken Es-
sen die Studie leitet.

psychischen Auswirkungen der Corona-
Pandemie hat fortlaufend von April 2020
bis Marz 2021 mehr als 30.000 Men-
schen untersucht.

Frauen und Jiingere stark betroffen —
Information hilft

Zu den psychisch besonders belasteten Be-
volkerungsgruppen zahlen Frauen, jlingere
Menschen und Personen mit psychischen
Vorerkrankungen. ,,Ursachen daflr kénnen
der Wegfall von sozialen Kontakten, psycho-
therapeutischen Behandlungen und Aktivi-

Depressive Symptome spiegeln
Erschopfungszustand wider

Zentrales Ergebnis der Studie: In den
verschiedenen Phasen der Pandemie
litten bis zu 15 Prozent der Allgemein-
bevolkerung unter:
Erhohtem psychischen Distress
(bis zu 65 Prozent der Betroffenen)
Erhohter generalisierter Angst
(bis zu 45 Prozent der Betroffenen)
Eusgepréagter Corona-Furcht
(bis zu 60 Prozent der Betroffenen)
Vermehrter Depressivitat

taten sein, die aus depressiven Episoden
heraushelfen”, so Dr. Teufel. In der Studie
identifizierten die Wissenschaftler aber
auch Faktoren, die in der Pandemie ent-
lastend wirken. ,\Wenn Menschen sich
Uiber die Pandemie und das Corona-Virus
informiert fihlen und das Vertrauen in poli-
tische und gesellschaftliche MaRnahmen
hoch ist, liegt eine niedrigere psychische
Belastung vor”, berichtet der Experte.

Verdrangen ist bei Corona-Skeptikern
besonders ausgepragt

Eine spezielle Gruppe unter den Befragten
bildeten die Corona-Skeptiker. Diese wa-
ren von den Forschern auf Internetforen
kontaktiert worden, die sich mit der Nicht-
Existenz des Virus und damit verbundenen
Verschworungstheorien beschaftigten.

. Bei ihnen lagen die Werte flr depressive
Symptome und generalisierte Angst deut-
lich héher als in der Allgemeinbevolke-
rung”, berichtet Dr. Teufel.

bewusst gesund 2021 | 4



die Psyche

istock.com: LUMEZIA (2x)

Die Angst vor einer Corona-Infektion
bewegte sich in dieser Gruppe auf dem-
selben Niveau wie in der Allgemeinbe-
volkerung. Hygienemalinahmen wurden
gleichwohl vermehrt abgelehnt.

. Wir alle nutzen Verdrangungsmechanis-
men, um unsere Psyche stabil zu halten”,
erlautert Dr. Teufel diesen scheinbaren
Widerspruch. ,In der Gruppe der Corona-
Skeptiker ist das Verdrangen aber be-
sonders stark ausgepragt, um einer lah-
menden Angst auszuweichen. Die andere
Bewaltigungsstrategie — valide Informa-
tionen aufnehmen und verarbeiten — wird
negiert.” Der Wissenschaftler empfiehlt,
Emotionen und Uberzeugungen dieser
Gruppe ernst zu nehmen: ,Nicht beleh-
ren”, rat Dr. Teufel, ,, sondern mit evidenz-
basierten Informationen die Auseinander-
setzung suchen.”

bewusst gesund 2021 | 4

Jeder Vierte schwer Erkrankte

mit Trauma

Unter den Teilnehmenden der Studie
befanden sich auch Personen, die an
Covid-19 erkrankten. Bei jedem vierten
schwer Erkrankten, der auf einer Intensiv-
station behandelt werden musste, stellte
sich nach korperlicher Genesung mit zeit-
licher Verzégerung eine posttraumatische
Belastungsstorung (PTBS) ein. ,,Bei die-
sen 25 Prozent kam es im Mittel ab dem
100. Tag nach erfolgreicher stationarer Be-
handlung zu einem Anstieg von Trauma-
Symptomatik”, berichtet Dr. Teufel. Das
massiv bedrohliche Erlebnis, keine Luft
mehr zu bekommen, |6se bei diesen Pa-
tienten im Nachgang sogenannte Intrusio-
nen aus. , Dies duRert sich wie ein Flash-
back, mit einem plotzlich einschieRenden
massiven Gefuhl der Hilflosigkeit und des
Erlebens von Kontrollverlust®”, beschreibt
Dr. Teufel.

Gesundheit

Kaum kérperliche Langzeitfolgen,
aber anhaltender ,,Bodily Distress”
Greifbare korperliche Langzeitfolgen als
Folge einer Covid-19-Virusinfektion sind
aus Sicht des Psychosomatikers selten.
Auch bei Patienten, die typischerweise
nach einer mittelschweren Corona-In-
fektion anhaltend unter Luftnot leiden,
konnten die Mediziner keine organische
Schadigung als Langzeitfolge feststellen;
Untersuchungen bestatigten eine ausrei-
chende Lungenfunktion.

. Die Betroffenen leiden unter Angsten,
die Erkrankung nicht mehr loszuwerden,
und atmen deshalb zu viel. Sie befinden
sich in einer Art Hyperventilations-
Zustand, der auf die noch nicht wieder-
gefundene Sicherheit zurtickzufihren ist”,
so Dr. Teufel.



Pflege

So werden pflegende Angehorige entlastet

Es sind beeindruckende Zahlen: Von insgesamt 4,1 Millionen Pflegebedurftigen in
Deutschland werden 3,3 Millionen, also 80 Prozent, zu Hause versorgt. Der weitaus
uberwiegendeTeil sogar alleine durch Angehorige. Neben Pflegegeld und professio-
neller Pflege gibt es verschiedene Moglichkeiten, diese zu entlasten — damit Pflege-
bedulrftige moglichst lange in ihrer vertrauten Umgebung bleiben konnen.

Ohne Zweifel kostet die Pflege eines Angehdrigen viel Kraft und
Zeit. Aktuell kdnnen Pflegebeddrftige zwischen diesen Optionen
wahlen:
Pflegesachleistungen durch ambulante Pflegedienste
Pflegegeld fur die Pflege durch Angehorige, Freunde oder
ehrenamtlich Tatige
Einer Kombination aus Pflegesachleistungen und Pflegegeld
(siehe Tipp)

FUr die ausschlieR3liche Pflege durch Angehdrige gibt es ein
Pflegegeld, das zum Beispiel 545 Euro monatlich bei Pflege-
grad 3 und 728 Euro bei Pflegegrad 4 betragt. Fir eine professio-
nelle Pflege (u. a. Koérperpflege, Ernahrung, Betreuung usw.) wer-
den die Leistungen ab Januar 2022 erhéht. Sie betragen:

2 724 Euro
3 1.363 Euro
4 1.693 Euro
5 2.095 Euro

Gut zu wissen: Pflegesachleistungen
lassen sich umwandeln

Die Pflegesachleistung wird nicht voll bendétigt? Nicht ver-
brauchte Leistungen konnen dann — bis zu 40 Prozent des An-
spruchs — flir Angebote zur Unterstltzung im Alltag verwendet,
also ,,umgewandelt” werden. Beispiel: Bei Pflegegrad 3 werden
von den zur Verfligung stehenden 1.363 Euro monatlich nur

60 Prozent (= 817,80 Euro) beansprucht. Die UGbrigen 40 Prozent
(= 545,20 Euro) konnen fir eine Pflegebegleitung verwendet
werden, um zum Beispiel die pflegende Ehefrau zu entlasten.

Den ,Entlastungsbetrag” nutzen
Wie der Name sagt, dient diese — zusatzliche — Leistung von
125 Euro monatlich (insgesamt bis zu 1.500 Euro im Jahr) fir An-
gebote zur Unterstitzung im Alltag (Betreuung bzw. Entlastung
Pflegender oder Pflegebedurftiger). Sie dient der Erstattung von
Kosten im Zusammenhang mit:

Kurzzeit- bzw. Tages-/Nachtpflege

Verhinderungspflege

Besonderen Angeboten der Pflegedienste

Angeboten anderer Dienstleister, die vom Landratsamt

anerkannt sind

Tipp
Pflegesachleistungen und Pflegegeld
kénnen auch kombiniert werden.
Dazu ein Beispiel: Wenn bei Pflegegrad 3
von den Sachleistungen in Hohe von
1.363 Euro 50 Prozent (= 681,50 Euro)

abgerufen werden, wird das Pflegegeld
ebenfalls zu 50 Prozent (= 272,50 Euro)
ausbezahlt.
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Wer pflegt bei Urlaub oder Krankheit?
Ist der oder die Pflegende zum Beispiel durch Urlaub, Krankheit
oder aus sonstigen Griinden vorlibergehend verhindert, tber-
nimmt die Pflegekasse eine sogenannte ,, Verhinderungspflege”.
Dies gilt fir langstens sechs Wochen im Kalenderjahr und bis zu
1.612 Euro — ggf. noch erhéht um bis zu 806 Euro fir nicht be-

anspruchte Kurzzeitpflege. Ubrigens: Die Halfte des Pflegegeldes

wird weitergezahlt.

Tages- oder Nachtpflege ...

... sind ideale Optionen fir Pflegebediirftige, deren Angehorige
tagsiber berufstatig sind. Ubernommen werden die pflege-
bedingten Aufwendungen, bei Pflegegrad 3 bis zu 1.298 Euro
monatlich. Diese Leistungen der Tages- und Nachtpflege kénnen
zusatzlich zu Pflegesachleistungen und Pflegegeld beansprucht
werden.

Fiir die Kurzzeitpflege gibt es bis zu 3.386 Euro jahrlich
Viele Pflegebedurftige sind nur fir eine begrenzte Zeit auf voll-
stationare Pflege angewiesen, insbesondere bei Krisensituatio-
nen in der hauslichen Pflege oder Ubergangsweise im Anschluss
an einen Krankenhausaufenthalt. Kurzzeitpflege ist fir maximal
acht Wochen und bis zu 1.774 Euro im Kalenderjahr (das ist die
aktuelle Leistung ab Januar 2022) vorgesehen, ggf. erhdht um
bis zu 1.612 Euro aus noch nicht in Anspruch genommener Ver-
hinderungspflege. MalRgebend sind, wie auch bei der Tages-/
Nachtpflege, die pflegebedingten Aufwendungen. Wieder gilt:
Die Hélfte des Pflegegeldes wird weitergezahlt.

Surftipps:

Tipp: Auch diese Leistungen erleichtern die Pflege
Pflegeberatung
Pflegekurse
Digitale Pflegeanwendungen als neue Leistung
Pflegehilfsmittel (z. B. Pflegebett, Notrufsysteme,
Verbrauchsprodukte)
Wohnungsanpassungen (z. B. TUrverbreiterungen,
pflegegerechter Umbau des Badezimmers)

lhre Ansprechpartner

Sie haben Fragen zur Pflegeversicherung?
Wir beraten Sie gerne.

Telefon 07431 89345 -60
info@bkk-gb.de

Andrea Staffe Regine Lebherz Nicole Ammann

www.bundesgesundheitsministerium.de/service/pflegeleistungshelfer.html

www.wege-zur-pflege.de
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Isabells Gesundheitstipps
Gesunde Winterzeit

e

DraulRen wird es kalter, die Temperaturen fallen und damit sinkt auch an manchenTagen un-
sere Energie unter den Nullpunkt. Es wird schwerer, aus dem warmen gemutlichen Bett
zu kommen und mit Power in denTag zu starten.

FUr unser Immunsystem ist die Winterzeit eine Herausforderung. Ganz bewusst tasten Sie sich Schritt fir Schritt ber das Gras.
Nutzen Sie deshalb in dieser Jahreszeit jede Moglichkeit, Thr Am Anfang reicht natlrlich schon eine kleine Runde aus.
Immunsystem zu stérken. Dann kommen Sie gesund h ; Wenn es zu kalt wird, trocknen Sie die Fiife mit einem
und mit Energie durch den Winter. Handtuch einfach ab. Der groRRe Vorteil fir Ihre Ge-
sundheit liegt darin, dass sich die Flifse anschlieRend
von selbst erwdrmen. Das wirkt wie ein Booster

fur den Kreislauf und die Selbstheilungskrafte lhres

i

Tautreten — das bringt lhr Inmunsystem
in Hochform

Kommen Sie morgens schwer aus dem Bett und Korpers.

Ihr Kreislauf lauft noch auf Sparflamme? Dann habe 3

ich diesen Tipp fir Sie: Tautreten oder barful® durch den ' Schnappen Sie sich nach dem Aufstehen ein Hand-
Schnee gehen hilft, um den Kreislauf auf Touren zu bringen. tuch und raus geht’s! Ihr Kreislauf wird es lhnen

Eine gefrorene oder schneebedeckte Wiese ist ein Paradies fur danken. So starten Sie nicht nur mit viel Power in den Tag, son-
Ihre nackten FlfRRe und lhren Kreislauf. Beim Tautreten gehen Sie dern starken bei regelmafiigem Tautreten zusétzlich das Immun-

barfufd auf dem vom Morgentau gefrorenen Gras. system.

Kreislauf- und Immunsystem-Booster ,Tautreten”

Positive Wirkung Nicht anwenden bei Ei
Durchblutungsférdernd Thrombose %
Starkt das Immunsystem und Neigung zu Harnwegsinfekten §
beugt Infekten vor Erkrankungen der Nieren, Blase oder des Unterleibs f
Kraftigt die Venen Akuten fieberhaften Erkrankungen £
Macht fit fir den Tag Waéhrend der Menstruation g
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Dusche fiir die Nase?

Zusatzliche Hilfe fiir trockene Schleimhaute

Im Winter trocknen unsere Schleimhau-
te in geschlossenen Raumen vor allem
durch die Heizungsluft sehr schnell aus.
Das ist flir unsere Gesundheit nicht gera-
de zutraglich, weil die Schleimhaute ein
wichtiger Schutzschild sind. Sie bilden
eine Barriere, um uns vor Viren und Bakte-
rien zu schitzen. Damit dieser natlrliche
Schutz funktionieren kann, ist es wichtig,
die Schleimhaute feucht zu halten.

Viel trinken, taglich Bewegung an der fri-
schen Luft und regelmaliges Liften sind
ein erster Schritt, die Schleimhaute ab-
wehrstark zu machen.

Doch wie kénnen wir dabei zusatzlich
unterstltzen? Die Losung ist ganz einfach
und heif3t: mit der Dusche fir die Nase.

.’ Y
<

4
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Meerrettich
Heilpflanze des Jahres 2021

Haben Sie schon einmal vom ,bayerischen Penicillin”
gehort? So wird der Meerrettich genannt,
der ubrigens dieses Jahr zur Heil-

pflanze des Jahres gekurt wurde.

Das WurzelgemUse tragt diesen Namen

nicht unberechtigt, denn schon im Mittelalter
galt der Meerrettich als Heilmittel. Er wurde
vor allem bei Blasenentziindungen oder Hals-

schmerzen eingesetzt.

Der Meerrettich entfaltet seine beeindruckende Heilwirkung durch die darin
enthaltenen Senféle. Diese kénnen Bindungen mit den Proteinen von Viren
und Bakterien eingehen und so einen Befall der Korperzellen unterbinden. Die
Senfdl-Glykoside wirken also antiviral und antibakteriell.

Der Meerrettich wird frisch oder als Frischpflanzen-Presssaft verwendet.
Allerdings ist der Genuss bei Magen- und Darmgeschwdiren nicht zu empfeh-
len. Wie bei vielen Heilpflanzen gilt auch beim Meerrettich, dass die Dosis
das Gift fur die Gesundheit darstellen kann. Ein Verzehr in groen Mengen ist

nicht ratsam.

Ich helfe Ihnen gerne weiter.

Isabell Dietrich

Telefon 07431 89345 -53
isabell.dietrich@bkk-gb.de

Ihre Ansprechpartnerin

Sie haben Fragen oder wiinschen einen Gesundheitstipp?
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Gesundheitstipp

Die Nase wird mit Salzwasser durch-
gespllt und von Schleim, Staub, Pollen
und Krankheitserregern befreit. Daneben
werden die Nasenschleimhaute feucht
gehalten und kénnen Viren und Bakterien
besser abwehren. Diese Eindringlinge
gelangen so im |dealfall erst gar nicht in
unseren Korper.

Nasenduschen erhalten Sie in der Apotheke
oder im Sanitatshaus. Sie sind einfach in der
Anwendung und kosten je nach Modell zwi-
schen 8 und 20 Euro. Eine Investition in lhre
Gesundheit, die sich lohnt.

Meerrettich-Trunk

Natirliche Starkung
der Abwehrkrafte

5 g Meerrettichwurzel schélen
und fein reiben.

Vermischen Sie den Abrieb mit
125 ml naturtriibem Apfelsaft
und 1 Teeloffel Zitronensaft.
Lassen Sie den Sud 10 Minuten
ziehen und gielRen Sie ihn
anschlieRend durch ein Sieb ab.
Abschliefsend mit 1 Teeloffel
flissigem Honig oder einer
veganen Alternative sifen.

Fir eine optimale Wirkung
trinken Sie dieses natlrliche
Abwehrmittel dreimal wochent-
lich nach dem Friihstiick.
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Rezeptidee

Rehrucken

mit Pfifferlings-Jus,

Rosenkohl und
Semmelknodel

Zutaten fiir etwa 4 Personen

Etwas Ubung erforderlich
Zeitbedarf: ca. 80 Min.

Mini-Semmelknodel (24 St.)
2 kleine Zwiebeln
1 EL Speisedl, z. B. Olivendl

50 g Speck- oder Schinkenwiirfel

300 g Brotchen/Semmeln

(etwa 8 Stlick vom Vortag)
300 ml Milch

30 g Butter

4 Eier (GroRe M)

2 EL Schnittlauchrolichen

Salz

gemahlene Muskatnuss

Rehriickenfilet
Etwa 400 g Rehriickenfilets
2 EL Speisedl, z. B. Olivendl
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
1 Knoblauchzehe
Etwa 30 g Butter
2 Zweige Thymian, frisch

Pfifferlings-Jus
150 g Pfifferlinge
50 ml Portwein
100 ml Rotwein
150 ml Wildfond
Salz
75 g Creme fraiche
Pfeffer, frisch gemahlen

Rosenkohlblatter
300 g Rosenkohl
Salz
1 EL Butter
Muskatnuss, gerieben

14

Mini-Semmelknédel zubereiten
Zwiebeln abziehen und fein wirfeln. Die
Speckwidirfel in einer Pfanne mit Ol knusprig
braten; Zwiebelwadrfel hinzufligen und bei
schwacher Hitze unter Rihren andlnsten.
Brotchen in kleine Wirfel schneiden und in
eine Schissel geben. Milch mit Butter er-
hitzen, Uber die Brotchenwiirfel gieRen und
gut verrthren. Die Speck-Zwiebel-Masse
mit dem Bratfett unterrihren und abkthlen
lassen.
Eier mit Schnittlauch verschlagen, unter die
abgeklihlte Masse riihren und mit Salz und
Muskatnuss wiurzen. Aus der Masse mit
bemehlten Handen etwa 24 kleine Semmel-
knodel formen.
In einem groRen Topf so viel Salzwasser
(1 TL Salz/Liter) zum Kochen bringen, dass
die Knodel darin ,,schwimmen” kdnnen.
Die Knodel hineingeben, zum Kochen brin-
gen und in etwa 20 Minuten ohne Deckel
gar ziehen lassen (das Wasser muss sich
leicht bewegen). Die garen Semmelknodel
mit einer Schaumkelle aus dem Wasser
nehmen, gut abtropfen lassen und warm
halten.

In der Zwischenzeit Backofen vorheizen:
Ober-/Unterhitze: 110 °C / Hei3luft 90 °C

Rehriickenfilet zubereiten
Rehrlickenfilets mit Klichenpapier trocken
tupfen, Fett entfernen und von jeder Seite

... kront jedes festliche Essen

2-3 Min. bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
mit 1 EL Ol beidseitig anbraten. Dann beide
Seiten salzen und pfeffern und aus der Pfan-
ne nehmen. Knoblauch abziehen und andri-
cken. Butter in Flocken, den angedrtckten
Knoblauch und die Thymianzweige auf die
Rehrickenfilets geben, im Backofen circa
15 Minuten garen (mittlere Schiene).

Pfifferlings-Jus zubereiten

Pfifferlinge putzen und in der gleichen Pfan-
ne anbraten, aus der Pfanne nehmen und
warm stellen. Den Pfifferlingsansatz mit Port-
wein abléschen und fast komplett reduzieren
lassen. Rotwein hinzugeben und stark redu-
zieren lassen. Dann den Wildfond zugeben
und das Ganze nochmals reduzieren lassen.
Warme Pfifferlinge wieder hinzufligen und
Creme fraiche unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Rosenkohlblatter zubereiten

Rosenkohl putzen und kreuzweise einschnei-
den, um die Blatter zu l6sen. In Salzwasser
kurz aufkochen, dann gut abtropfen lassen.
Butter in einer Pfanne zerlassen und Rosen-
kohlblatter darin erwarmen, mit Salz und
Muskat abschmecken.

Vor dem Servieren: Die Rehrlckenfilets in
schrage Stlicke schneiden. Mit der Pfiffer-
lings-Jus, den Rosenkohlblattern und den
Mini-Semmelknddeln anrichten.
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Ratselspal®

Das Einstein-Ratsel

Wie gut kdnnen Sie logisch denken und
Schlussfolgerungen daraus ziehen?

Mit dem unten abgedruckten Ratsel konnen
Sie diese Fahigkeit unter Beweis stellen.

Wem gehort der Fisch? Albert Einstein wusste es!
Das Einstein-Ratsel, auch Zebra-Ratsel genannt, ist eines der bekanntesten Logik-Ratseln.
Als Autor wird Albert Einstein damit in Verbindung gebracht. Allerdings konnte dies bisher nicht bestatigt werden.

Jedenfalls behauptete der Physiker offenbar, dass es nur von 2 Prozent der Weltbevdlkerung geldst werden kann.

Das Ratsel wurde erstmals im Jahre 1962 veroffentlicht. Seither gibt es viele Variationen,
die aber alle mit derselben Strategie zu I6sen sind. Kénnen Sie diese knifflige Angelegenheit knacken?

Viel Spal dabei.

In einer StraBe stehen finf Hauser nebeneinander. In jedem Haus lebt eine Person.
Alle kommen aus jeweils unterschiedlichen Landern, trinken unterschiedliche Ge-
tranke, essen unterschiedliche Speisen und besitzen jeweils ein anderes Haustier.

Das ist iiber die Bewohner bekannt:
Der Brite lebt im roten Haus.
Der Schwede hélt sich einen Hund.
Der Déane trinkt gern Tee.
Das grliine Haus steht direkt links neben dem weiRen Haus
(vom Betrachter aus gesehen, der vor den Hausern steht).
Der Besitzer des griinen Hauses trinkt Kaffee.
Die Person, die eine Banane isst, hat einen Vogel.
Der Mann im mittleren Haus trinkt Milch.
Der Bewohner des gelben Hauses isst Schokolade.
Der Norweger lebt im ersten Haus (vom Betrachter aus gesehen ganz links).
Der Brot-Esser wohnt neben der Person mit der Katze.
Der Mann mit dem Pferd lebt neben der Person, die Schokolade isst.
Der Apfel-Esser trinkt gern Bier.
Der Norweger wohnt neben dem blauen Haus.
Der Deutsche isst gerne Kartoffeln.
Der Brot-Esser hat einen Nachbarn, der Wasser trinkt.

Frage: Wem gehort der Fisch?
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Hoffnung ist die leise Stimme,
die ,VIELLEICHT" wispert,
wahrend die Welt , NEIN” schreit.

Lassen Sie uns das neue Jahr mit
Optimismus beginnen und darauf
hoffen, dass wir gemeinsam die
Pandemie uberwinden werden.

‘Wir wiinschen Ihnen und Ihrer
Familie ein gesundes, erfolgreiches
_und gliickliches neues Jahr. =

=

lhr Team der S «- 5
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