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Erscheinungsweise
viermal jahrlich

Keine Reproduktion des Inhalts ohne schrift-
liche Genehmigung des Herausgebers. Fir
unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos
Auflage etc. tibernimmt der Herausgeber keine

4.450 Haftung. Wir behalten uns das Recht vor,
Leserbeitrage auszugsweise bzw. in gekiirzter
Fassung zu vercffentlichen. Das Magazin
dient der BKK dazu, die gesetzlichen Ver-
pflichtungen zur Aufklérung der Versicherten
tiber deren Rechte und Pflichten in der Sozial-
versicherung zu erfiillen. Rechtsverbindlich
fir sozialrechtliche Themen sind Gesetz und
Satzung.

Bezugsquelle
direkt bei der BKK Groz-Beckert

Anzeigen
Preise und Informationen unter
www.bkkanzeige.de

Hinweis zum Sprachgebrauch: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung ménnlicher,
weiblicher und weiterer Sprachformen verzichtet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermalen fir alle Geschlechtsformen.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

die aktuellen Entwicklungen im Bereich der Kranken- und Pflege-
versicherung lassen leider keinen Raum fir grofse Hoffnungen
auf mutige Reformen. Der kirzlich zwischen CDU, CSU und SPD
vereinbarte Koalitionsvertrag zielt vor allem auf Stabilisierung ab,
doch die drangenden Herausforderungen in unserem Gesund-
heitssystem bleiben dabei weitgehend ungeldst. Insbesondere
die finanzielle Stabilitdt der gesetzlichen Krankenversicherung, die
Pflegekrise sowie die stetig steigenden Beitragssatze erfordern
dringend nachhaltige Losungen. Statt einer umfassenden struktu-
rellen Neuorientierung beschrankt man sich auf kleinere Maf3nah-
men, die den grundlegenden Problemen nicht gerecht werden.

Der scheidende Vorstandsvorsitzende des BKK Dachverbandes,
Franz Knieps, beschreibt den aktuellen Ansatz treffend als ,Rum-
doktern am System statt mutiger Erneuerung” Es gibt zwar ein-
zelne positive Ansétze, diese reichen aber bei weitem nicht aus,
um die Stabilisierung des Gesundheitssystems zu sichern und die
Versorgung entscheidend zu verbessern.

Besonders bedenklich ist der Umgang mit den Finanzen der GKV:
Die versicherungsfremden Leistungen werden weiterhin nicht
ausreichend staatlich finanziert, und die dringend erforderliche
Anpassung der Beitrage fur Birgergeldempfanger bleibt aus.
Stattdessen plant der Bund, die Finanzllcke der Kranken- und
Pflegeversicherung mittels eines Darlehens zu schlieRen. Unklar
ist, ob bei diesem Plan berlcksichtigt wurde, dass ein Darlehen
nur ein Tropfen auf den heiRen Stein ist, wahrend die Ausgaben
ungebremst weiter steigen und die Beitragssatzerhéhungen,
wenn Uberhaupt, nur auf spater verschoben werden. Zudem
bleibt die Frage offen — wie und wann das Geld zuriick gezahlt
werden soll? Langfristige Lésungen sollen erst im Jahr 2027
durch eine Kommission prasentieren werden. Bis dahin bleibt die
Belastung flr Versicherte und Arbeitgeber gleichermalen, die zu-
dem Investitionen und das Wirtschaftswachstum hemmen.
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Der notwendige Neustart in der Gesundheitsversorgung wurde
bislang verpasst. Es ist nun Aufgabe der neuen Gesundheits-
ministerin, Frau Warken, mit gezielten SofortmaRnahmen gegen-
zusteuern, um die Finanzlage der GKV zu stabilisieren. Andern-
falls sind weitere Erhéhungen der Zusatzbeitragssatze unaus-
weichlich. Die Versicherten erwarten zu Recht mutige

Reformen und nachhaltige Losungen. Die Losung liegt jedoch
nicht in der durch die Medien laut gewordenen Minimierung der
Kassenanzahl. Das Beispiel Osterreichs zeigt, dass dadurch we-
der Verwaltungskosten eingespart werden, noch ist fraglich, ob
eine Monopolisierung in der Kassenlandschaft ausreichend
Service fir lhre Gesundheitsversorgung mit sich bringt.

Als |hre BKK Groz-Beckert setzen wir uns weiterhin mit Nach-
druck fur Stabilitdt und Qualitat in der Gesundheitsversorgung
ein. Im Verbund der Betriebskrankenkassen unterbreiten wir der
Politik konstruktive Vorschldge, um unser Gesundheitssystem
zukunftsféahig zu gestalten.

In diesem Magazin erfahren Sie, wie sich die Zahlen des Ge-
schaftsjahres 2024 entwickelt haben. Aufderdem haben wir unter
schiedliche aktuelle Themen fir Sie vorbereitet, tauchen Sie ein
in unserer Selbstverwaltung oder erfahren Sie spannendes Uber
Ihre Herzgesundheit.

Wir wlinschen lhnen eine anregende Lektlire, beste Gesundheit
und einen erholsamen Urlaub!

Herzlichst,
lhr Ralf Feyrer



Aktuelles

Unser Mitarbeiter und Kollege
Christian Stuber verstarb
nach kurzer schwerer Krankheit.

Mit groRer Trauer nehmen wir Abschied von unserem
geschatzten Kollegen Christian Stuber. Sein Engagement,
seine Zuverlassigkeit und sein Tatendrang haben unser
Team mafgeblich gepragt. Christian hat sich mit Leiden-
schaft, Herz und Verstand um lhre Anliegen im Bereich
Mitgliedschaft und Beitrage gekimmert.

Seit 2018 war er flr viele Versicherte der erste Kontakt

mit unserer Betriebskrankenkasse, denn Christian Stuber
flhrte die Beratungsgesprache mit Neumitgliedern durch
und sorgte flr einen reibungslosen Krankenkassenwechsel.
AufRerdem war er lhr Ansprechpartner bei allen versiche-
rungsrechtlichen Belangen und bei Fragen zur Beitrags-
berechnung.

Der Verlust von Christian hinterlasst eine grofRe Licke in
unserem Team. Wir werden sein Lachen, seine Gelassenheit
und seine Leidenschaft flr unseren Beruf sehr vermissen.
Unser Mitgefthl gilt seiner Familie und allen Angehdérigen.

Die Kolleginnen und Kollegen sowie der
Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert

GROZ-BECKERT BKIK

Ubergangsweise werden sich im Mitgliederservice die Ansprechpartner wie folgt verandern,

bis eine Nachbesetzung im Bereich erfolgt ist.

Franziska Muller
Freiwillige Mitglieder
Neumitglieder/Krankenkassenwechsel
Grenzganger

Mariana Baskaric
Neumitglieder/Krankenkassenwechsel

Irene Knobel
Krankenversicherung der Rentner
Familienversicherung
Krankenversicherung der Studenten

Wir versuchen |hre Anliegen und Anfragen schnellstmoglich be-
urteilen und bearbeiten zu kédnnen. Vielen Dank fur |hr Verstand-
nis, dass es momentan zu Verzégerungen bei der Abarbeitung
kommen kann.

Ihre Ansprechpartnerinnen

Sie haben Fragen?
Wir helfen Ihnen gerne.

Franziska Miiller
Telefon 07431 89345 -21
franziska.mueller @bkk-gb.de

Mariana Baskaric
Telefon 07431 89345 -33
mariana.baskaric@bkk-gb.de

Irene Knobel
Telefon 07431 89345 -32
irene.knobel @bkk-gb.de
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Wir fir Sie

Das BKK-Geschaftsjahr 2024 in Zahlen

Das BKK-Geschaftsjahr 2024 verlief anders als bei der Haushaltsplanung im Dezember 2023
zunachst erwartet und schloss mit einem Defizit in HOhe von etwa 1,425 Millionen Euro ab.

Bei der Erstellung des Haushaltsplans wurde fir das neue
Geschéftsjahr insgesamt ein Defizit von etwa 91 Tausend Euro
angenommen.

Diese Prognose war vor allem der Annahme steigender Leis-
tungsausgaben geschuldet. Tatsachlich Uberstiegen die Leistungs-
ausgaben die Prognose merklich, in Summe liegen diese mehr
als zwei Millionen Uber dem Vorjahr und etwa 1,9 Millionen Uber
den geplanten Ausgaben.

Bereits Mitte des Jahres zeichnete sich ab, dass die in der Haus-
haltsplanung 2024 prognostizierten Kostensteigerungen, die
zunéachst auf niedrigem Niveau eingeplant waren, Giberschritten
werden. Die Ausgabenerhdhungen innerhalb der GKV machten
sich somit auch bei unserer BKK bemerkbar. Viele Krankenkassen
mussten aufgrund dieser Dynamik bereits unterjahrig Beitrags-
satzanpassungen vornehmen, um die Kostensteigerungen aus-
gleichen zu kénnen.

Geschaftsjahr 2023 2024

Versicherte 7.366 7529

Einnahmen (in Tausend EURO)

Beitragseinnahmen

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 22.207 24.067
Einnahmen aus dem Einkommensausgleich 441 1.256
Sonstige Einnahmen 181 216
Behandlung durch Arzte 4.026 4.501
Behandlung durch Zahnarzte 1.368 1.442
Zahnersatz 33 316
Arzneimittel 3.388 4.051
Hilfsmittel 1.017 1.054
Heilmittel 1.201 1.231
Krankenhausbehandlung 6.822 7262
Krankengeld 1.899 1.795
Leistungen im Ausland 67 46
Fahrkosten 663 889
Kuren 104 135
Vorsorge, Gesundheitsférderung, Friherkennung 559 603
Leistungen bei Mutterschaft 558 595
Haushaltshilfe, Hausliche Krankenpflege 498 566
Ubrige Leistungen 638 683
Sonstige Ausgaben und Finanzausgleiche 224 232
Verwaltungskosten 1.5623 1.5663
Gesamt 24.890 26.964

Ergebnis (in Tausend EURO) —-2.061 - 1.425
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Im Vergleich zum Vorjahr sind die Kosten im Leistungsbereich in
fast allen Bereichen deutlich angestiegen. Die arztlichen Behand-
lungen, die Krankenhausbehandlungen, Arzneimittel und Fahr
kosten schlagen dabei exorbitant hoch zu Buche. Der grofite
Ausgabenanstieg ist bei den Arzneimitteln zu verzeichnen.

Diese Kosten stiegen im Vergleich zum Vorjahr um mehr als

660 Tausend Euro an und liegen mehr als eine halbe Million Euro
Uber dem geplanten Wert. Zurlckzufihren ist dies auf insgesamt
steigende Kosten und Preise sowie eine zunehmende Anzahl an
Verordnugen.

In Summe verzeichnet das Geschaftsjahr 2024 ein Defizit in Hohe
von circa 1,4 Millionen Euro. Damit liegt es zwar deutlich Uber
dem geplanten Wert fir 2024, konnte durch die Steigerung des
Zusatzbeitragssatzes fir das Jahr 2024 auf 0,7 Prozent jedoch im
Vergleich zum Vorjahr teilweise abgefedert werden.

e
=
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Wie sich die einzelnen Bereiche der Kranken-
versicherung im Jahr 2024 entwickelt haben,
zeigt die abgebildete Ubersicht.

Detaillierte Darstellungen, auch fir den
Bereich der Pflegeversicherung, kénnen den
Geschaftsberichten entnommen werden.

Diese kénnen jederzeit bei der BKK
eingesehen oder Uber den nachfolgenden
QR-Code heruntergeladen werden.
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Erweiterter Mutterschutz

bei Fehlgeburten

Eine wesentliche Anderung

Bereits seit dem 1. Juni 2025 besteht fir Frauen, die ab der 13. Schwangerschaftswoche Unter dem Vorwand, man kénne noch weitere Leistungen der Pflegekasse erhalten,

istock.com: aquaArts studio/arvitalya; BKK Groz-Beckert/CORINNA sPItzBARTh

eine Fehlgeburt erleiden, ein erweiterter Anspruch auf Mutterschutz. Bisher war eine
Krankschreibung die einzige Moglichkeit fir betroffene Frauen, die nach einer Fehlgeburt
Zeit brauchen, bevor sie wieder arbeiten konnen. Die Neuregelungen ab 1. Juni 2025
umfassen einen Anspruch auf Schutzfrist sowie Anspruch auf Mutterschaftsgeld

Die Schutzfrist staffelt sich dabei nach der Dauer der Schwangerschaft.

Welche Schutzfristen gelten nach einer Fehlgeburt?

Fehlgeburt ab der 13. Schwangerschaftswoche: Zwei Wochen Mutterschutz
Fehlgeburt ab der 17. Schwangerschaftswoche: Sechs \Wochen Mutterschutz
Fehlgeburt ab der 20. Schwangerschaftswoche: Acht Wochen Mutterschutz

Innerhalb der Schutzfrist darf der Arbeitgeber eine betroffene Frau nicht beschéftigen.
Eine Ausnahmeregelung besteht fir den Fall, dass die Betroffene sich ausdricklich zur

Arbeit bereit erklart.

Sie haben Fragen?
Wir helfen lhnen gerne.

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

Telefon 07431 89345 -52
pia.beuter @bkk-gb.de

Wahrend der Schutzfrist besteht
auBerdem Anspruch auf Mutter-
schaftsgeld durch unsere BKK
Groz-Beckert.

Fiir den erweiterten Mutterschutz
sowie fiir die Leistung des Mutter-
schaftsgelds benotigen wir eine
arztliche Bescheinigung tiber die
Fehlgeburt.
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wenn man sofort einer Belieferung zustimmt, versuchen die Anrufer an einen Vertrags-
abschluss zu kommen. Auch unsere Versicherten bleiben von dieser ,, Uberrumpelungs-
Taktik” nicht verschont. Wir haben aktuell vermehrt Hinweise und Berichte Uber dubiose
Telefonanrufe erhalten. Der Anrufer hat dabei das Ziel, direkt am Telefon Liefervertrage
Uber Hilfsmittelpakete (z. B. Einmalhandschuhe, Desinfektionsmittel usw.) abzuschlieRen.

Die Anrufer geben sich als Mitarbeiter der BKK Pflegekasse aus, um |lhr Vertrauen zu
erschleichen und an lhre personlichen Daten zu gelangen. Hierbei handelt es sich um
unerwdlinschte, versteckte und unzuldssige Werbeanrufe oder um versuchten Daten-
diebstahl, um so in betrlgerischer Weise an sensible Sozial-, Gesundheits- oder Bank-
daten zu gelangen.

Woran konnen Sie einen unseriésen
Anruf erkennen?
Seien Sie bei unterdriickten Ruf-
nummern immer vorsichtig!
Unsere Mitarbeiter der BKK Groz-
Beckert rufen niemals mit unter-
drickter Rufnummer bei lhnen an.
Unsere Mitarbeiter wissen, ob Sie
oder lhr Angehoriger einen Pflegegrad
haben und wie hoch dieser ist. Diese
Informationen fragen wir nicht tele-
fonisch bei Ihnen ab.

Was kénnen Sie tun?

Wenn Sie bei einem Telefonat den Ver-
dacht haben, dass es sich um einen un-
seriosen Anruf handelt, sollten Sie das
Telefonat umgehend beenden. Manchmal
rufen die vermeintlichen Mitarbeiter mehr
fach an, derTon wird im Laufe der Telefo-
nate haufig scharfer und die Versicherten
werden geradezu bedrangt, den Antrag zu
unterschreiben.

Wir bitten alle Versicherten, achtsam zu sein und keine personlichen Daten (z. B.
Versichertennummer, Kontonummer oder das Geburtsdatum) amTelefon her-
auszugeben. Lassen Sie sich gerne den Namen des Anrufers geben und kiindigen Sie
an, sich zunéachst bei lhrer Pflegekasse zu informieren. Ein seriéses Unternehmen wird
Ihnen auch immer vorab Informationen per Post zur Durchsicht zukommen lassen.
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Prinzip der Selbstverwaltung —Was und wer steckt dahinter?

Im deutschen Gesundheitswesen gilt das Prinzip der Selbstverwaltung. Das bedeutet, dass

der Staat zwar gesetzliche Rahmenbedingungen vorgibt, die sich daraus ergebenden Aufgaben
dann aber an gesetzliche Krankenkassen, Leistungserbringer oder Verbande abgibt.

Diese Einrichtungen fuhren die Aufgaben zur medizinischen Versorgung der Bevolkerung
eigenverantwortlich durch. Doch wie genau funktioniert das System der Selbstverwaltung?

Verstehen, Mitgestalten, Mitentscheiden: lhre Krankenkasse im Blick

Als Mitglied einer gesetzlichen Krankenkasse sind Sie Teil einer grofen und wichtigen Gemeinschaft, die auf Mitbestimmung und
gemeinsamer Verantwortung basiert. Der Verwaltungsrat und der Widerspruchsausschuss spielen dabei eine zentrale Rolle. In diesem
Artikel mochten wir Ihnen erklaren, was diese Gremien tun und warum sie fir Sie als Versicherte so bedeutend sind.

Was ist die Selbstverwaltung?

Die Selbstverwaltung ist das Herzstlick der BKK Groz-Beckert.
Sie bedeutet, dass die Kasse nicht nur durch Beitrage finanziert
wird, sondern auch eigenstandig Entscheidungen trifft, die lhre
Versorgung betreffen. Dabei arbeiten Vertreter der Versicherten,
der Arbeitgeber und der Vorstand der Krankenkasse eng zusam-
men. Ziel ist es, die Interessen aller Beteiligten zu vertreten und
die Qualitat sowie Transparenz der Leistungen sicherzustellen.

Der Verwaltungsrat: Das strategische Entscheidungsgremium
Wahrend der Vorstand flr die laufenden Verwaltungsgeschafte
verantwortlich zeichnet, ist der Verwaltungsrat fir die Entschei-
dungen von grundsétzlicher Bedeutung mafgebend.

Damit ist der Verwaltungsrat ein wichtiges Selbstverwaltungs-
organ, das die Geschicke der Krankenkasse mafigeblich beein-
flusst und die Interessen der Versicherten und Arbeitgeber ver
tritt. Er besteht aus sechs Mitgliedern, die die Versicherten ver
treten, und einem Arbeitgebervertreter. Die Versichertenvertreter
werden im Rahmen der Sozialwahl gewahlt; diese findet alle
sechs Jahre statt. Der neue Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert
trat im Juli 2023 sein Amt an.

Welche Aufgaben nehmen die Vertreter des Verwaltungsrats
wahr?
Satzung und autonomes Recht beschlieBen: Der Verwal-
tungsrat legt die Satzung der Krankenkasse fest, die die grund-
legenden Regeln fir die Krankenkasse enthalt.

Vorstand lGberwachen und entlasten: Der Verwaltungsrat
Uiberwacht die Arbeit des Vorstandes und beschlief3t am Ende
eines jeden Jahres Uber seine Entlastung fiir das abgelaufene
Geschéftsjahr.

Grundsatzentscheidungen treffen: Der Verwaltungsrat trifft
alle Entscheidungen, die fiir die Krankenkasse von grundséatz-
licher Bedeutung sind, wie z.B. die Festlegung von Zusatzbeitra-
gen oder die Entscheidung Uber den Erwerb und die VeraufRe-
rung von Immobilien.

Haushaltsplan aufstellen: Der Verwaltungsrat ist fir die Aufstel-
lung des Haushaltsplans der Krankenkasse verantwortlich und legt
damit den finanziellen Rahmen fir das kommende Jahr fest.

Versicherten- und Arbeitgeberinteressen vertreten: Der

Verwaltungsrat vertritt die Interessen der Versicherten und der
Arbeitgeber gegenliber dem Vorstand und anderen Gremien.
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Der Verwaltungsrat trifft sich regelmaBig, mindestens zweimal jahrlich, um die aktuellen Themen
zu besprechen und Entscheidungen zu fallen. Wir stellen lhnen heute zwei Mitglieder daraus vor:

Marika Boss, \Verwaltungsratsvorsitzende
der BKK Groz-Beckert (Arbeitgebervertreterin)

.Als Arbeitgebervertreterin im Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert ist
es mir wichtig, die Werte unseres Unternehmens mit den Interessen der
Versicherten in Einklang zu bringen. Die BKK Groz-Beckert ist seit ihrer
Grindung im Jahr 1888 ein zentrales Element unserer Unternehmens-
kultur. Sie ist Ausdruck unseres Engagements, die Gesundheit unserer
Mitarbeitenden aktiv zu fordern und gesellschaftliche Verantwortung
zu Ubernehmen”

Marc Arnold, Stv. Verwaltungsratsvorsitzender
der BKK Groz-Beckert (Versichertenvertreter)

. Als Versichertenvertreter im Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert méchte
ich die Anliegen der Belegschaft einbringen und vorantreiben. Zwischen der
BKK Groz-Beckert und den Kolleginnen und Kollegen besteht ein seit Jahren
anhaltendes Vertrauensverhaltnis, das auf Nahe, personlichen Ansprechpart-
nerinnen und Ansprechpartnern sowie verstandnisvollem Umgang basiert.
Unsere Belange werden schnell verstanden und bertcksichtigt.”

Ein weiteres Gremium der Selbstverwaltung:

Der Widerspruchsausschuss

Fiir lhre Rechte bei Entscheidungen

Manchmal kommt es vor, dass Sie mit leistungs- oder ver-
sicherungsrechtlichen Entscheidungen der BKK nicht einver-
standen sind. In solchen Féllen haben Sie das Recht, Wider
spruch einzulegen. Der Widerspruchsausschuss Uberprift in
diesem Fall die RechtméRigkeit der Entscheidung der Verwal-
tung. Dabei trifft der Ausschuss seine Entscheidung unabhén-
gig und unparteiisch.

Er ist somit eine vorgeschaltete Instanz zum Sozialgericht.

Aufgaben des Widerspruchsausschusses
Prifung von Widerspruchen: Der Ausschuss pruft die
Rechtmaligkeit und Begriindetheit von Widerspriichen
gegen Verwaltungsakte und Sicherstellung von Rechts-
sicherheit im Leistungsprozess.
Entscheidung tber den Widerspruch: Er entscheidet, ob
dem Widerspruch stattgegeben oder er zurlickgewiesen wird.

Warum sind diese Gremien auch wichtig fiir Sie?

Im Regelfall 1auft das Widerspruchsverfahren wie folgt ab: Sie
haben in der Regel einen Monat Zeit, um Widerspruch einzu-
legen. Der Widerspruchsausschuss priift dann, unter Einbezug
aller entscheidungsrelevanten Unterlagen die RechtmaRigkeit
und Begriindetheit der Beurteilung der BKK und trifft seine
Entscheidung.

Wichtig: Der Widerspruchsausschuss ist an alle gesetzlichen
Rahmenbedingungen gebunden. Die Uberpriifung erfolgt le-
diglich auf die korrekte Rechtsanwendung und Durchfiihrung
des Verfahrens. Im Rahmen von Ermessensentscheidungen
der Verwaltung erstreckt sich die Priifung auf die sach-
gerechte Auslbung des Ermessens.

Die Selbstverwaltung, der Verwaltungsrat und der Widerspruchsausschuss, stellen sicher dass Entscheidungen bei der BKK Groz-
Beckert unter Beteiligung von gewahlten Vertreterinnen und Vertretern der Versicherten und Arbeitgeber getroffen werden. Dadurch
wird sichergestellt, dass die demokratische Mitbestimmung bei wichtigen Fragen, beispielsweise zu Satzungsregelungen, Beitrags-
satzen oder Leistungsentscheidungen, systematisch berticksichtigt wird.
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Gesundheit

Isabells Gesundheitstipps

Hor auf dein Herz

Unser Herz ist ein ganz besonderes Organ, das ungefahr 100.000 Mal am
Tag fur uns schlagt. Und es hat bereits geschlagen, bevor unser Gehirn im

Mutterleib komplett ausgebildet war.

Im Rahmen von Gesundheitsuntersuchungen wie dem Check-up erhalten Versicherte oft Ratschlage rund um die Herzgesundheit. In
meinem Artikel habe ich Ihnen ein paar Informationen und Tipps zusammengestellt, die Sie bis jetzt vielleicht noch nicht Uber Ihr Herz

wussten.

Herzintelligenz - Das Herz-Gehirn

Um das Jahr 1970 fanden Wissenschaftler heraus, dass das Herz
ein ausgekllgeltes eigenes Nervensystem besitzt. Unser Herz
besitzt etwa 40.000 Neuronen und kann eigensténdig Informa-
tionen verarbeiten, Erinnerungen speichern und Entscheidungen
treffen. Diese Entdeckung flhrte in der Medizin dazu, die Neuro-
kardiologie ins Leben zu rufen.

Wir kdnnen die Balance

v ., zZwischen Herz und Gehirn
? mit Hilfe von Atemtechniken
und Meditation unterstutzen.

- H‘

-Fokus SchlielRen Sie die Augen. Lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf |hr Herz.

-Atmung Atmen Sie langsam fiinf Sekunden ein — und
finf Sekunden aus. Stellen Sie sich vor, |hr
Atem flief3t direkt durch das Herz aus und ein.
Eine gleichmalige und entspannte Atmung
aktiviert den Parasympathikus (Ruhenerv).

-Gefiihl Liebe, Dankbarkeit, Freude — Rufen Sie ein po-

sitives Geflihl hervor. Sie kdnnen dabei an eine
Person, eine Erinnerung oder ein Tier denken,
das dieses Geflhl bei Ihnen ausldst. Splren
Sie dieses Geflihl ganz bewusst im Herzen.

Taglich 2 bis 5 Minuten reichen aus,

um diese positiven Effekte zu spiiren:
Herzrhythmus und Gehirnwellen synchroni-
sieren sich
Die emotionale und mentale Leistungs-
fahigkeit werden verbessert
Bessere Kommunikation zwischen Herz
und Gehirn
Zufriedenheit und Wohlbefinden steigern sich

Auf Seite 14 finden Sie_unsere
,herzgesunde” Rezeptidee.

&

10

®

Herz und Verstand

Unser Herz ist Uber den Vagusnerv stark mit unserem Gehirn ver-
bunden. Emotionen, Stress und Gedanken beeinflussen unseren
Herzschlag und umgekehrt.

Studien zeigen, dass unser Herz Signale an unser Gehirn sendet,
die unsere Wahrnehmung und Geflihle beeinflussen und zur Ent-
scheidungsfindung beitragen.

Unser Herz und unser Gehirn sind somit in standiger Kommuni-
kation. Hierflr gibt es sogar einen Indikator, die Herzfrequenz-
variabilitat (HRV). Eine hohe Herzfrequenzvariabilitat gilt als
Zeichen fur gute Gesundheit und emotionale Regulation.

WeiRdorn gibt dem Herzen Kraft

In der Naturheilkunde ist WeiRdorn als
. Herz-Pflanze” bekannt. Diese Heil-
pflanze wirkt durchblutungsférdernd
und beruhigend und kann den Blutfluss
in den HerzkranzgefaRen und im Herz-
muskel verbessern. WeiRdorn kann
den Blutdruck regulieren und hat eine
herzstarkende Wirkung.

Lassen Sie aber auf keinen Fall vom Arzt
verordnete Medikamente deshalb weg-
fallen. Sprechen Sie |hren Arzt auf eine
zuséatzliche Einnahme von Weifddorn an,
um auf der sicheren Seite zu sein.

Ein Starkes  Hers begim?  mit Kieinen
Enfcrche/‘owf(»jcn ~ Jden //67 aufs Meve .

Jhre latett (Detact

lhre Ansprechpartnerin

Sie haben Fragen oder wiinschen einen Gesundheitstipp?
Ich helfe Ihnen gerne weiter.

Isabell Dietrich

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

Herz-Kreislauf-Check

Bluthochdruck ist Risikofaktor Nummer eins, wenn es um Herz-Kreislauf-Erkrankungen geht.
Im Rahmen eines Herz-Kreislauf-Checks sollten frihzeitige Risiken erkannt und Moglichkeiten
zur Minimierung dieser Risiken aufgezeigt werden.

Vom 23. Juni bis 11. Juli 2025 fand in den Raumlichkeiten der BKK Groz-Beckert ein Herz-Kreislauf-Check statt. Diese MaRnahme wur
de im Zuge der Betrieblichen Gesundheitsférderung von unserer BKK Groz-Beckert in Kooperation mit der Groz-Beckert KG angeboten.
Teilnehmen konnten die Mitarbeiter der Groz-Beckert KG sowie aller Tochtergesellschaften am Standort Albstadt. Durchgefiihrt wurden
die Herz-Kreislauf-Checks von medizinischem Personal des Dienstleisters Kern Medical. Innerhalb der drei Wochen wurden rund

480 Termine vergeben und durchgefihrt.

Bei den Teilnehmern wurden folgende Werte ermittelt:
HDL: und LDL-Cholesterin

Die Ergebnisse wurden im Anschluss an den Check besprochen
und den Teilnehmern wurden im Nachgang individuelle Inter

Glukose ventionsprogramme zur Verfligung gestellt.

Triglyceride

Blutdruck Durch den Herz-Kreislauf-Check konnten Risiken friihzeitig er
Bauchumfang kannt, bewertet und besprochen werden. Die BKK Groz-Beckert

dankt der Groz-Beckert KG, Kern Medical und allen Teilnehmern
flr die gelungene Malinahme.
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Reise

Wichtiger Reisebegleiter:

Krankenversicherung im Ausland

Die Welt zu entdecken, ist ein Traum vieler Menschen. Neue Kulturen erleben, atemberaubende

Landschaften erkunden und unvergessliche Erinnerungen sammeln — Reisen erweitern den
Horizont. Doch egal, ob Sie ferne Lander besuchen oder Urlaub in Europa planen, eines darf
nicht vergessen werden: die Krankenversicherung im Ausland. Denn auch in vermeintlich siche-
ren Reisezielen konnen gesundheitliche Risiken lauern und ein Arztbesuch notwendig werden.

Tipps zur Reisekrankenversicherung im Ausland

Mit der Europaischen Krankenversicherungskarte auf der Riick-
seite der Gesundheitskarte kann in den folgenden Landern eine
Arztbehandlung oder ein Krankenhausaufenthalt mit der deut-
schen Krankenkasse abgerechnet werden: Belgien, Bulgarien,
Danemark, Estland, Finnland, Frankreich, Griechenland, GroRbri-
tannien/Nordirland, Irland, Island, Italien, Kroatien, Lettland, Liech-
tenstein, Litauen, Luxemburg, Malta, Mazedonien, Montenegro,
Niederlande, Norwegen, Osterreich, Polen, Portugal, Rumanien,
Schweden, Schweiz, Serbien, Slowakei, Slowenien, Spanien,
Tschechien, Ungarn, Zypern (griechischer Teil).

In Bosnien und Herzegowina, Tunesien und der
Turkei gilt stattdessen der Auslandskranken-
schein, der tiber unsere BKK Service-App oder
die Online-Geschaftsstelle abgerufen werden
kann. Hier gelangen Sie zur Service-App.

12

Wenn Sie unseren digitalen Service nicht nutzen, kénnen Sie
weiterhin auch telefonisch oder vor Ort einen Auslandskranken-
schein beantragen. Die Erfahrung zeigt, dass viele Arzte auch in-
nerhalb der EU privat mit [hnen abrechnen. In diesen Fallen kann
die Rechnung zur Erstattung der deutschen Vertragsséatze bei uns
eingereicht werden. Die lhnen in Rechnung gestellten Kosten flr
die arztliche Behandlung sind in der Regel deutlich héher als die
deutschen Vertragsséatze. Eine Reisekrankenversicherung im Aus-
land ist deshalb immer sinnvoll.

Wenn die Reise in ein Land auBerhalb der EU fiihrt, mit dem
kein Sozialversicherungsabkommen besteht?

Hier ist die private Reisekrankenversicherung unverzichtbar. Wir
empfehlen unseren Kooperationspartner, die Barmenia Kranken-
versicherung AG.

Wie Sie zur Reisekrankenversicherung gelangen, finden Sie
auf der Rickseite des Magazins.
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Mein kleiner gruner Kaktus

Kein Kuschelding, dafur cool als
Deko - und ganz ohne Stacheiln.

Wir feiern den Sommer mit dieser tollen, drei-

dimensionalen Bastelidee — sogar mit Geheimfach,

wenn du magst.

bewusst 202512

Material:
Kartons (Reste)

Schere
Bleistift/Fi\zstift
Krepppapier, grun
Kreppklebeband
Papierklebestiﬁ
(Schnur)

Anleitung

o]~ fo]w

Zeichne mit Bleistift die duRere Form deines Kaktus
auf den Karton. Die Hauptform wird in doppelter
Ausflhrung bendtigt.

Stelle dann die Seitenstreifen her und klebe sie zu-
erst mit Kreppband an die eine Hauptform. Danach
schlieRe den Hohlkérper mit der zweiten Hauptform
als ,,Deckel” mit Kreppbandstreifen.

Falte das Krepppapier in mehrere Lagen Uberein-
ander und schneide es in breite Streifen. Dann
schneidest du die Fransen ein, wickelst das entstan-
dene Fransenband ab — und wiederholst das.

Miss die bendtigten Langen fir die jeweiligen
Seiten ab, schneide sie zu und beklebe den gesam-
ten Kaktus damit. Achte darauf, dass sich die Fran-
sen Uberlappen und nach unten zeigen.

Spezial-Tipps

Damit sich der Kaktus aufhdngen lasst, kannst du eine
Schnur am obersten Punkt einkleben.

Sogar ein ,, Geheimfach” kannst du — bevor das Fran-
senband aufgeklebt wird — an einer Seite vorsehen.

istock.com: Detry26 (11x)/Alexandr MuBuc/Anatartan
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Was kreucht und fleucht da?

Es ist die artenreichste Tiergruppe uberhaupt

Herzgesundes Rezept
aus der mediterranen Kiiche

Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung liefert einen wich-
tigen Beitrag zur Herzgesundheit. Und gerade die traditionelle
mediterrane Kuche zahlt zu den gesundesten der Welt.

Und sie gehoren zum Sommer wie Sonne und Eis-
creme: die Insekten. Jetzt herrscht Hochbetrieb im
Reich der Kleinen und Kleinsten, da lohnt es sich,
einmal genauer hinzuschauen. Zudem sind viele von
ihnen bedroht in ihrer Art und bendtigen unseren
‘Schutz. Dazu braucht es interessierte Menschen, die
sich gut mit ihnen auskennen.

Spinnen(-tiere)
gehoren nicht zu den
Insekten — sie bilden
eine eigene Art.
Rund ums Mittelmeer wird gerne, lange und in geselligem Rahmen gegessen. Trotzdem

leiden die Menschen dort deutlich seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen als etwa Mit-
tel- und Nordeuropaer. Dies liegt natirlich nicht nur an der Sonne und der Lebensfreude,
sondern eben auch und gerade an der Ernahrung. Viele Lebensmittel, die in der mediter
ranen Klche verwendet werden, tragen zu unserer Herzgesundheit bei. Daher empfiehlt
es sich, dem Beispiel der sonnenverwdhnten Lander zu folgen und eine entsprechende

Auswahl und Zubereitung von Lebensmitteln zu treffen. Wir stellen Ihnen ein Rezept aus
der mediterranen Kiche vor.

‘

- "‘1 .‘

Insektenforscher aufgepasst!

Uber eine Million Insektenarten sind bisher weltweit entdeckt und bekannt.

Wir haben uns einige interessante Fakten und Daten zum Réatseln ausgesucht — :
machst du mit?

L 1

s, 1. Welches ist wohl der starkste Kafer der Welt? A Marienkafer B Mistkéfer C Hirschkéfér K / 3 ‘
? p '_ \ 2. Wie viele Beinpaare besitzen Insekten? A3 B4 C6 _ J ABEERRRG _ N
: i 3. Wie weit kdnnen Heuschrecken ungefahr springen? A %2 Meter B 3 Meter C 2 Meter 5 4
- 4. Glihwiirmchen (= Leuchtkéafer) faszinieren jeden. Weshalb leuchten sie in warmen 9.4 2
B 4 ] Sommernéachten? A Um besser sehen zu kénnen B Um einen Partner zu finden. 2 3
L ’ ; C Um Beutetiere wie kleine Fliegen und Mucken anzulocken. 7 6 4 5
' - , ] 5. Im Winter haben wir von Zugvoégeln gelesen. Es gibt auch Insekten, die sich dhnlich 5 4.2 39 8
verhalten, z. B. Wanderfalter wie der Admiral. Wie viele Kilometer fliegen sie wohl? Sudoku - expert
A ~3.500 B ~1.000 C ~500 Ziel ist es, alle neun Felder mit Zahlen so
,.f 6. Womit ,atmen” Insekten? A Lunge B Luftkanéle (Tracheen) C Sie atmen gar nicht. auszufillen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in
; jeder Zeile, jeder Spalte und in jedem her-
- Was springt dir ins Auge? vorgehobenen Teilquadrat des Spielfelds
- Finde die fiinf Unterschiede im rechten Bild. genau einmal vorkommt.

Vollkornnudeln mit Rucola-Walnuss-Pesto

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Was krabbelt, fliegt und hiipft hier?
Wenn du es erkannt hast, trage den
Namen in die Kastchen ein. Das Losungs-
wort im markierten Feld ergibt sich, wenn
alles stimmt. [Hinweis: U = ue]

o o
0 ‘Wbt A
we

Zutaten flir 4 Personen Rucola, Basilikum, Nisse, Parmesan, Schalotten und Knoblauch
150 g Rucola (Rauke) mit kalt gepresstem Olivendl in ein Gefald geben. Mit Salz und
1 Bd. Basilikum Pfeffer wirzen. Dann das Ganze mit dem Stabmixer zu Pesto
40 g Walnusse fein plrieren.

40 g Parmesan Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest kochen.

2 Schalotten Inzwischen Cocktailtomaten waschen und trocken tupfen. = e
2 Knoblauchzehen In einer Pfanne hitzebestandiges Ol erhitzen und die Tomaten Z So ein Gewusel ... g l; 3 f 'r\: v: g '\F’,' CF) \;V\g 5 VTV i )é ); \2’ LIJ : (E: & ] n}
6 EL kalt gepresstes Olivendl darin andiinsten. £ Finde darin die angegebenen Worte. JLBPLHINTERLEIBERGDC 9 % N/ - o
Salz, Pfeffer Fertig gegarte Nudeln abgief3en und sofort mit dem Pesto E Sie stehen senkrecht, waagerecht und (,3 2 : '\,\T E 2 é 2 (T) : 2 (E; z z 2 E,”VSVE 2 l; _ v ﬂ
500 g Vollkornspaghetti vermengen. Auf tiefen Tellern Spaghetti-Nester anrichten. = schrég; von oben nach unten sowie von HRKTOVTHLDYNCWSBYPNT %.— v
. . . . S ‘ OZATWSATMCMHMTUPSULR o 0
ca. 25 Cocktailtomaten Jede Portion mit dem beiseite gestellten Rucola und den £ links nach rechts. GHEFRLHOEEPHNMLRUJNYE v *
1 EL hitzebestandiges Olivendl gedlnsteten Tomaten garnieren. £  ERDHUMMEL - TOEPFERWESPE - FLOH: ATFLUEGELSTERDHUMME L
s NNEOXHHPUWATAVJDNSQB
¢  KOPF - BEINE - PELZBIENE - SCHMET- QONRHKMXFBVHNEOSUDRZN N
= [©]
Zubereitung Tipp: —~ = TERLING - KAEFER - FUEHLER - OHREN- S S KRBWUE I PX 1 BRAPAEGK =
. . . . i . L . . . i~ > WZYMTEYRPWWGNELARIGC n
Rucola waschen, trocken schiitteln und putzen. Etwa die Halfte In der Barlauch-Saison bringen einige Blatter Barlauch zuséatz- S : WURM - FLUEGEL - BRUST - HINTER- UFIKISNWJJKCJFTIMOYD = | =
davon beiseitelegen, den Rest grob hacken. liche Wiirze in das Pesto. Auch junger Spinat kann den - LEIB:LEHMWESPE - MAUERBIENE - S I A R I B M T B b I I A o | e
Basilikum waschen, trocken tupfen und Blatter abzupfen. Rucola (teilweise) ersetzen. 2 ? HEUSCHRECKE - GOTTESANBETERIN HRBPVXBPELZBIENEGIWM qg’a
- : = © YUKVODRECUMAUERBI ENE ™ | S
Walnilsse grop hacken und Parmesan reiben. Schalotten und g = xlclilelnlTialelnT et oo vialialo i . 2
Knoblauch abziehen und hacken. E IERBZFUEHLERLJUIHFUC j
Z ] 2
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\!/ Barmenia
/"\. Gothaer

Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfdllen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

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

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.



