Im Blickpunkt Meine Novitas Gesundheit & Leben

Wie Sie Beruf und Pflege Unsere Auszeichnungen Ricken Sie mit unserem
miteinander vereinbaren fir aullerordentliches soziales Online-Ernahrungskurs dem
konnen Engagement Winterspeck zu Leibe

NOVITAS

DAS MAGAZIN DER NOVITAS BKK 1.2019

NOVITAS BKK



Frank Briiggemann,
Vorstandsvorsitzender, und
Kirsten Budde, Vorstandin

Liebe Leserin, lieber Leser,

das Wort des Jahres 2019 konnte ,Digitalisierung” werden.
Und zugegeben: Auch wir bei der Novitas BKK nutzen neue
technische Modglichkeiten, um Arbeitsabldufe zu vereinfa-
chen und Zeit zu gewinnen. Aber wir wissen auch, wozu wir
das tun: namlich um mehr Zeit fiir unsere Kunden zu haben
— mebhr Zeit fiir Sie.

Am deutlichsten haben wir das im vergangenen Jahr mit
unserem Pilotprojekt #Wirzudir im Kreis Steinburg ge-
zeigt. Seit September 2018 beraten wir unsere Kunden dort
ndmlich auch zu Hause. In einer Zeit, in der persénliche Be-
gegnungen immer hdufiger durch digitale ersetzt werden,
setzen wir damit auch ein Zeichen fiir echte Ndhe.

Natiirlich sind wir nicht einfach bei den Kunden herein-
geplatzt. Wir haben &ffentlich fiir unser Angebot geworben
und sind dann auf Wunsch zu Besuch gekommen; in einzel-
nen Fdllen haben wir das auch von uns aus schriftlich an-
geboten. Entscheidend war und ist immer der Wunsch des
Kunden - Ihr Wunsch.

Im Kreis Steinburg wurde #Wirzudir gut angenommen —
und die Zufriedenheit war grofs. So grofs, dass wir uns ent-
schlossen haben, das zuktinftig auch in Duisburg zu tun.
Voraussichtlich ab dem 1. Juli 2019 kommen wir auf Ihren
Wunsch (und NUR auf Ihren Wunsch) zu Ihnen nach Hause
und erledigen fiir Sie und mit Ihnen, wozu Sie sonst in die
Geschdftsstelle gehen wiirden.

Die spdtere Erweiterung des Angebots #Wirzudir auch auf
andere Stddte und Regionen ist nicht ausgeschlossen.

Freundliche GriifSe
Ihre

Frank Briiggemann Kirsten Budde
Vorstandsvorsitzender Vorstdandin
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Pflege geht uns alle an!
Stammtisch fiir Menschen mit Demenz

Kassentreffen
Termine fiir Ihre Gesundheit.

Psychische Gesundheit im Leistungssport

Aller guten Dinge sind drei!
Unsere Preistrager flir soziales Engagement

»Auch die Schwachsten haben Rechte.”
Ulrich Vogel berat Hartz-IV-Betroffene

Brustkrebsvorsorge
In den richtigen Handen gut aufgehoben.

Gesunde Kinder in gesunden Familien.
Portrat der Stiftung Gesundheitsservice

Weg mit dem Winterspeck
Online-Ernahrungsberatung

Neu fiir Sie
StoRwellentherapie bei Fersensporn

SERVICE & WISSEN

28

28
29

30

Videoberatung:
einfach, personlich, kompetent

Gesund und schmackhaft kochen
Gewinnspiel

Handlungshilfen fiir pflegende Angehorige
Strategien zur Organisation der
hauslichen Pflege und zur Selbstsorge
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Immer bestens informiert!

In unserem Kundenmagazin bieten wir Ihnen eine Vielzahl
von Konkakt- und Informationsméglichkeiten. Von Experten-
interviews lber Detailinformationen zu bestimmten
Themen bis hin zur digitalen Dialogverlangerung tiber

Links und Chatmoglichkeiten. Die Symbole zeigen lhnen an,

welche Information sich hinter ihnen verbirgt.



EXPERTENCHAT

Hinter dem Riicken oder online wird getuschelt und gelastert,
man fiihlt sich ausgegrenzt und schikaniert:

Mobbing kann jeden treffen — Kinder und Erwachsene. Wie geht
man als Betroffener damit um? Was kénnen Eltern tun, um die
Anzeichen zu erkennen und ihre Kinder zu schiitzen?

Unser Experte berat Sie am 8. April in unserem Expertenchat.

WEITERE CHAT-TERMINE:

6. Mai: Asthma
3. Juni: Tattoo und Piercing — worauf sollte man achten?
8. Juli: Gesunder Schlaf

12. August: Antibabypille und hormonfreie Verhiitungsmethoden
Die Chats finden immer von 20.00 bis 21.30 Uhr statt.
@ Informationen zur kostenlosen Teilnahme

und den Zugang zu den Expertenchats finden
Sie unter: novitas-gesundheitonline.de

WIR SAGEN

WAS TUT SICH?

ES IHNEN!

Unsere Testsiegel-Familie hat Zuwachs
bekommen! Das Deutsche Finanz-Service
Institut hat im Auftrag von FOCUS-
MONEY Wahltarife mit Selbstbehalt bei
82 bundesweit gedffneten Kassen vergli-
chen: 52 davon kamen in die Wertung.

Das Ergebnis: Als eine von drei Kranken-
kassen wurde unser Wahltarif FLEXGIRO
in der Kategorie ,Selbstbehalt” mit der
Bestnote ausgezeichnet.

Wenn Sie gesund sind und neben den
Vorsorgeuntersuchungen nur gele-
gentlich zum Arzt gehen, knnen Sie
mit einem Beitritt zum FLEXGIRO bis zu
1.200 Euro in drei Jahren kassieren.

Wie einfach das funktioniert?
Das kénnen Sie hier nachlesen:
novitas-bkk.de/flexgiro



NEUE SERVICES IN IHRER
ONLINE-GESCHAFTSSTELLE

» Wenn Sie im Ausland erkranken, konnen Sie die Quittungen und Belege
fiir Behandlungen am Urlaubsort nun online einreichen. Und das ganz
bequem, ohne vorher einen Antrag anzufordern.

% . ’
» Aulerdem haben Sie jetzt die Moglichkeit, einen Antrag auf Haus-
haltshilfe in unserer Online-Geschaftsstelle zu stellen. Kein Anfor- Noch nicht registriert? Jetzt einfach
dern bzw. Ausdrucken des Papierformulars mehr, kein Porto und den online anmelden und Vorteile nutzen:
Weg zum Briefkasten sparen Sie sich auch. meine.novitas-bkk.de

GETESTET UND FUR GUT BEFUNDEN

Mit unserem neuen Service #Wirzudir erleichtern wir
lhnen den Alltag, und das mit Erfolg: Unsere Haus-
besuche sind begehrt. Wir helfen lhnen z.B. beim
Ausfiillen von Reha-Antrdgen und beraten Sie zu
Leistungen wie Mutterschaftsgeld und Familien-
versicherung. Sie erhalten also einen Top-Service -
genau wie in unseren Geschaftsstellen.

Nach der erfolgreichen Testphase im Kreis Steinburg
erweitern wir jetzt die Regionen fiir Besuche. Ab Juli
konnen Sie den #Wirzudir-Service auch in Duisburg
anfordern. Damit bieten wir hnen die Moglichkeit, ein
personliches Gesprach in vertrauter Umgebung zu fiih-
ren. lhr Terminkalender ist voll? Sie haben keine Zeit, in
unsere Geschaftsstelle zu kommen? Dann ist #Wirzudir
genau das Richtige fiir Sie.

. . . 0800 588 9860
novitas-wirzudir.de
gebiihrenfrei

 SWIRZUDIR
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Sie rufen. Wir kom /
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BERUF UND PFLEGE
MITEINANDER VEREINBAREN

Ein Unfall, ein Schlaganfall oder eine
Demenzerkrankung — und plétzlich steht
das Leben auf dem Kopf. lhre Eltern,
GroReltern oder lhr Partner brauchen Hil-
fe, weil sie den Alltag nicht mehr alleine
bewailtigen kénnen und plotzlich pflege-
bediirftig sind.



Von den circa 3,5 Millionen Pflegebe-
durftigen in Deutschland werden etwa
70 Prozent zu Hause von Angehdrigen
betreut. Ohne diesen starken familié-
ren Zusammenhalt wiirde das ganze
Pflegesystem kollabieren. Aber ein Fa-
milienmitglied zu Hause zu pflegen,
ist haufig eine grofie Herausforderung.
Einerseits mochten wir unserem Ange-
horigen unbedingt helfen, andererseits
sind wir vielleicht selbst berufstatig
oder erziehen noch kleine Kinder. Die-
ser Spagat kann zu starken koérperli-
chen und seelischen Belastungen der
pflegenden Angehorigen fiihren.

In dieser Ausgabe erfahren Sie, welche
Unterstitzung die Pflegeversicherung
insbesondere berufstdtigen Personen
bietet oder was Sie beachten miissen,
wenn Sie eine Pflegekraft aus dem Aus-
land einbinden mochten. Auflerdem
erklaren wir, wie es mit den sexuellen
Bedurfnissen von Pflegebediirftigen
aussieht und was Sie tun konnen, wenn
ein pflegebediirftiger Angehoriger weit
entfernt von Thnen wohnt. <
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ENTLASTUNGS-
LEISTUNGEN
AUCH FUR
NACHBAR-
SCHAFTSHILFE

Unsere pflegebedurftigen Versicher-
ten, die zu Hause gepflegt werden,
haben Anspruch auf einen monatli-
chen Entlastungsbetrag in Hohe von
125 Euro. Dieser Betrag kann fiir Unter-
stlitzungsangebote eingesetzt wer-
den, um die Pflegeperson im Alltag zu
entlasten.

Speziell in Nordrhein-Westfalen kon-
nen Sie diesen Entlastungsbetrag auch
fir die sogenannte Nachbarschafts-
hilfe einsetzen. Die Voraussetzungen
fir die Anerkennung und Abrechnung
der Nachbarschaftshilfe haben sich
Anfang dieses Jahres geandert. Mehr
dazu erfahren Sie von unseren An-
sprechpartnern der Pflegekasse. <

0800 4321600
gebuhrenfrei
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STARKERE UNTERSTUTZUNG
FUR KUMMERNDE ANGEHORIGE

Pl6tzlich musste alles ganz schnell gehen.
Nachdem die Mutter von Karin Meusch
Ende des letzten Jahres nach einem schwe-
ren Autounfall ins Krankenhaus kam, stell-
ten sich Komplikationen ein. Die Arzte
teilten ihr mit, dass ihre Mutter pflege-
bediirftig sei. Da sie sich selbst um ihre
Mutter kiimmern wollte, musste sie inner-
halb weniger Tage die ambulante Pflege
organisieren. Nicht einfach, da sie selbst
berufstatig ist und kleine Kinder hat.

So wie Karin Meusch geht es vielen Fa-
milien, die sich - trotz eigener Berufs-
tatigkeit — um den pflegebediirftigen
Angehorigen kimmern mochten. Aber
der Gesetzgeber hat in den letzten Jah-
ren die Vereinbarkeit von Familie, Pflege
und Beruf durch verschiedene Maf-
nahmen deutlich verbessert.

(FAMILIEN-)PFLEGEZEIT
RASCH BEANTRAGEN

Bei einer akut aufgetretenen Pflege-
situation, in der Sie die Pflege eines
nahen Angehorigen organisieren und
sicherstellen moéchten, haben Sie das
Recht, bis zu zehn Arbeitstage von der
Arbeit fernzubleiben, ohne sich um
den Lohnausfall sorgen zu miissen. Fir
diese Auszeit haben Sie Anspruch auf
ein Pflegeunterstiitzungsgeld aus der
Pflegeversicherung Ihres Angehorigen.

SECHS MONATE VOLLSTANDIGE
ODER TEILWEISE BEFREIUNG VON
DER ARBEIT

Daruiber hinaus haben Sie fiir die Dauer
von bis zu sechs Monaten Anspruch auf

vollstdndige oder teilweise — allerdings
unbezahlte — Freistellung von der Ar-
beit. Voraussetzung fiir die sogenannte
Pflegezeit ist die Pflege in hauslicher
Umgebung. Fur minderjahrige Pflege-
bedurftige ist die Betreuung auch in
aulerhduslicher Umgebung moglich.
Wenn Sie einem nahen Angehdrigen
in der letzten Lebensphase beistehen
mochten, gilt eine Hochstdauer von
drei Monaten.

FAMILIENPFLEGEZEIT FUR
LANGSTENS 24 MONATE

Die Familienpflegezeit fur langstens
24 Monate ist eine weitere Moglich-
keit, Beruf und familidre Pflege besser
zu vereinbaren, wenn Sie mindestens
15 Stunden wochentlich (weiter-)arbei-
ten mochten. Wahrend der Familien-
pflegezeit haben Sie Anspruch auf ein
zinsloses Darlehen bis zur Halfte des
fehlenden Nettoarbeitsentgelts.

Sie kénnen das zinslose Darlehen nach
Ablauf der Familienpflegezeit in Raten
zurickzahlen. Pflegezeit und Familien-
pflegezeit konnen miteinander kombi-
niert werden, miissen aber unmittelbar
aneinander anschlief’en. Die Gesamt-
dauer der Freistellungen betragt hochs-
tens 24 Monate.

Die Familienpflegezeit konnen Sie in
Anspruch nehmen, wenn Sie bei einem
Arbeitgeber mit mehr als 25 Beschaftig-
ten tatig sind. <

Wenn Sie Details iiber die (Familien-)
Pflegezeit erfahren mochten, fragen Sie
unsere Experten der Pflegeversicherung.
Das gilt auch, wenn Sie zum Beispiel Inter-
esse an einem kostenlosen Pflegekurs ha-
ben. Die Kurse fiir pflegende Angehérige
bieten praktische Anleitungen und Infor-
mationen, aber auch Beratung und Unter-
stiitzung zu vielen verschiedenen Themen.

0800 4321600

gebihrenfrei




Wer sich fiir die Pflege eines entfernt
wohnenden Angehdrigen verantwortlich
fiihlt, stoBt auf ganz eigene Probleme.

Heute sehen Lebensplanungen ganz
anders aus als noch vor zwanzig oder
dreilig Jahren. Flexibilitat ist das Zau-
berwort am Arbeitsmarkt. Beschaftig-
te bleiben heute selten bei dem Unter-
nehmen, in dem sie ihre Ausbildung
begonnen haben. WerksschliefSungen,
Versetzungen oder der Wunsch nach
beruflicher Weiterentwicklung sorgen
immer héufiger dafiir, dass Kinder
nicht in der Nahe ihres Geburtsortes
wohnen bleiben.

Sind die Eltern noch gesund, so finden
gegenseitige Besuche statt oder es wird
regelmaBig telefoniert. Schwierig wird
es allerdings, wenn die Eltern plotzlich
pflegebedurftig werden. Was tun? Den
Pflegedurftigen zu sich holen? Getreu
dem Motto ,Einen alten Baum ver-
pflanzt man nicht” sollte das sehr gut
durchdacht sein. Gerade bei Menschen
mit Demenz ist beispielsweise ein ver-
trautes Umfeld enorm wichtig, um die
Erkrankung nicht zu verschlimmern.

IM BLICKPUNKT 9

Pflege auf Distanz — wie geht das?

Um die Pflege am Heimatort sicherzu-
stellen, ist ein professionelles Netzwerk
wichtig. Dazu zdhlen Nachbarn, Freun-
de, ehrenamtliche Helfer, Pflegedienste
und Hilfsmittel.

Unsere Pflegeberatung unterstiitzt Sie
ebenfalls. Wir informieren Sie Uber die
Leistungen der Pflegeversicherung und
helfen bei der Antragstellung zum Bei-
spiel fiir Pflegehilfsmittel oder auch bei
der Pflegeeinstufung.

Helfen kann auch, einen festen An-
sprechpartner vor Ort zu haben. Das
kann ein Verwandter, Nachbar oder

Freund sein, der regelméafig nach dem
Rechten schaut.

Formale, finanzielle und behordliche
Angelegenheiten lassen sich in der
Regel auch auf Distanz klaren. Dabei
helfen verschiedene Vollmachten wie
beispielsweise Bank-, Betreuungs- und
Vorsorgevollmachten.

Nichtsdestotrotz sind eigene Besuche
auf jeden Fall sinnvoll. Zum einen um
dem Pflegebediirftigen zu zeigen, dass
Sie im Notfall da sind, aber auch um
den Kontakt zu den Netzwerken vor
Ort zu halten. So kénnen Sie auch auf
Veranderungen und Anpassungen im
Pflegealltag besser reagieren. <

Unsere Pflegeberatung
begleitet Sie.

Ganz gleich, ob es um einen Pflege-
grad, die Auswabhl des richtigen
Pflegeheims, die Versorgung mit
Hilfsmitteln, die Organisation von
hauslicher Pflege oder um Behérden-

ginge geht — wir unterstiitzen Sie.

Sie erreichen unsere Pflegeberate-
rinnen unter unserer Servicenummer.

0800 072 8292
gebiihrenfrei
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Sexualitdt im Alter, bei Demenz, bei geis-
tiger oder korperlicher Behinderung sind
Themen, mit denen pflegende Angehdrige
konfrontiert sind. Doch wie geht man in
der hauslichen Pflege damit um, wenn der
behinderte Teenager, die demente Mutter
oder der immobile Vater ihre Sexualitat
leben mochten?

PFLEGE-

ND P
BEDURFTIGKEIT -

Sexuelle Selbstbestimmung
ist ein Grundrecht

Sexualitdt gehort zur Personlichkeit
jedes Menschen — auch wenn er korper-
lich oder geistig beeintrachtigt ist. Das
Recht auf sexuelle Selbstbestimmung
ist im Grundgesetz verankert. Konkret
bedeutet es, dass jeder Mensch selbst
wahlen kann, wie und mit wem er
Sexualitat lebt.

SEXUALITAT

Mit der Umsetzung dieses Grund-
rechts tun sich jedoch alle Beteiligten
schwer: Die beeintrachtigten Personen,
die auf aktive oder passive Unterstiit-
zung angewiesen sind, ihre pflegen-
den Angehorigen, die mit persénlichen
Grenzen zu kdmpfen haben, und auch
Mitarbeiter von Pflegediensten und
Pflegeheimen, die sich professionell ab-
grenzen miussen und an Vorschriften
gebunden sind. Dabei geht es natiirlich



auch um den Schutz sowohl des Per-
sonals als auch der Pflegebediirfti-
gen vor Ubergriffen.

Eltern als sexuelle Wesen

,Menschen konnen bis ins hohe
Alter Interesse an Sexualitit ha-
ben. Jedoch ist Sex im Alter mehr
als nur Geschlechtsverkehr, er-
klart Altersforscherin Prof. Susanne
Zank von der Universitat Koln. ,Nahe,
Zartlichkeit und Geborgenheit sind Be-
dirfnisse, die ein Leben lang bestehen
bleiben.“ Die Psychologin beschéftigt
sich in ihrer Forschung auch mit den
Belastungen der héuslichen Pflege.
Pflegenden Angehorigen rat sie: ,Falls
ein gutes, vertrauensvolles Verhdltnis
besteht, sollte man das Gesprach mit
dem Pflegebedurftigen suchen, nach-
fragen und zuhoren®, so die Expertin.
Bei pflegebediirftigen Eltern ist das oft
schwierig: ,Auch erwachsene Kinder
sehen ihre Eltern nicht als sexuelle
Wesen.”

Besonders im Umgang mit Demenz-
kranken kann sexuell provozierendes
Verhalten auftreten. ,Wichtig ist, dass
Angehorige dieses Verhalten nicht per-
sonlich nehmen oder den Kranken be-
schimpfen, sondern es als Ausdruck der
Krankheit sehen®, erklart Prof. Susanne
Zank. Im Hinblick auf aktive Unterstiit-
zung in Sachen Sexualitat vertritt die
Psychologin eine klare Haltung: ,, Ange-
horige sind nicht verpflichtet, sich um
die sexuellen Bediirfnisse des Pflege-
bedirftigen zu kiimmern, das wirde
zu weit gehen.”

Sexuelle Entwicklung
als Gratwanderung

Der Leiter der Beratungsstelle pro fa-
milia in Hannover, Ulf Gronau, kann in
Bezug auf das Thema Behinderte und
Sexualitat gesellschaftliche Fortschrit-
te erkennen. ,Dem Thema gegentber
haben sich Behindertenzentren und
pflegende Angehdrige in den letzten
Jahren geoffnet®, sagt Ulf Gronau. Be-
hindertenbetreuer, aber auch Eltern,

die sich um ihre beeintrachtigten Kin-
der zu Hause kiimmern, informieren
sich regelméafiig bei der Beratungsstelle,
nehmen an Workshops und Seminaren
teil. Pflegende Angehorige von Senio-
ren wenden sich nur selten an die Be-
ratungsorganisation. ,Beim Thema Sex
im Alter herrscht noch grofie Sprach-
losigkeit", so der Experte.

Pflegende Angehorige von korperlich
und/oder geistig behinderten Jugend-
lichen stehen dabei vor einer Herausfor-
derung: Jugendliche entdecken ihre Se-
xualitat normalerweise selbst und ohne
Unterstiitzung der Eltern. Doch wie ver-
halt man sich als Eltern, wenn das Kind
Unterstutzungsbedarf hat? ,Das ist eine
sehr individuelle Situation, bei der man
seine eigenen Grenzen ziehen und ab-
wagen muss, was man moglich machen
kann und was nicht“, erklart Sexual-
berater Ulf Gronau. Passive Unterstiit-
zung zu leisten, indem man Filme oder
Zeitschriften, Dildo und Gleitcreme be-
sorgt, ist fiir manche Eltern machbar,
fiir andere unvorstellbar. ,Die sexuelle
Entwicklung der Jugendlichen zu un-
terbinden, ist jedoch keine gute Strate-
gie, denn daraus entstehen Frustration,
Trauer und Aggression®, erklart der Be-
ratungsstellenleiter. ,Fiir Eltern ist es
eine Gratwanderung. Deshalb habe ich
grofien Respekt davor, wenn Eltern ihre
Kinder begleiten und sich bei Bedarf Un-
terstiitzung suchen.”

Aktive Sexualassistenz

Konkrete Unterstiitzung bei der Befrie-
digung von sexuellen Bedirfnissen
bieten Sexualassistenten. Der Ursprung
dieser Begleiter liegt in der Betreuung
von geistig und korperlich behinderten
jungen Menschen, die den Umgang mit
ihrer Sexualitit erst erlernen. Sexual-
begleiter unterstiitzen beeintrichtigte
Menschen darin, sich selbst zu befriedi-
gen, geben korperliche Nahe, Intimitat
und Zartlichkeit.

In Deutschland wissen viele pflegen-
de Angehdrige gar nicht, dass es dieses
Angebot gibt. Gaby Paulsen hat deshalb
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vor finf Jahren die Agentur ,Nessita“
gegriindet, die sich auf die bundesweite
Vermittlung von Sexualbegleitern fir
Senioren und Behinderte spezialisiert
hat. Die ausgebildete Krankenschwes-
ter weif$ um die Note von Angehorigen
und Pflegebediirftigen. ,Wenn aus einer
Paarbeziehung eine Pflegebeziehung
geworden ist, konnen viele Paare Inti-
mitat nicht mehr leben®, erklart Gaby
Paulsen.

Zehn Frauen und vier Manner arbeiten
bundesweit als Sexualbegleiter fir die
Agentur. Als Prostituierte verstehen sie
sich nicht, denn Geschlechtsverkehr ist
bei den Treffen nicht vorgesehen. Sie
sehen sich vielmehr als Unterstiitzer,
wenn es um Erotik und Zartlichkeit von
beeintrachtigten Personen geht. ,Senio-
ren wiinschen sich haufig Kuschelstun-
den, korperliche Nahe und Zartlichkeit®,
sagt Gaby Paulsen. Was bei den Treffen
geschieht, bleibt unter den Beteiligten.

Gaby Paulsen hat sich das Thema selbst-
bestimmte Sexualitat zur Aufgabe ge-
macht. Sie halt dazu Vortrage und Semi-
nare fir Angehcrige und Pflegekrafte
und hat dabei ihr Ziel stets vor Augen:
,Ich mochte dazu beitragen, dass auch
beeintrachtigte Menschen ihre Sexuali-
tat leben konnen. Sexualitat tragt zum
Wohlbefinden bei, wirkt entspannend
und kann die Lebensqualitat steigern.” <

S
/Q\

Informationen fir pflegende An-
gehorige und Kontaktadressen bie-
ten die Biiros der Beratungsorgani-
sation pro familia. Angehorige von
Demenzkranken konnen sich auch
an die Deutsche Alzheimer Gesell-

schaft e. V. wenden. Die Agentur
Nessita aus Hamburg vermittelt

bundesweit Sexualassistenten.
Sexualberatung, -begleitung und
Workshops fiir Behinderte bietet
auch das Institut zur Selbst-Bestim-
mung Behinderter (ISBB) in Trebel.




SICH SELBST
NICHT VERGESSEN!

Unsere Entlastungsangebote

Pflegende Angehdrige gehen bei der
Pflege oft bis an die Grenze der Belas-
tung und sogar dariiber hinaus. Dabei
sind sie haufig mit so viel Engagement
bei der Sache, dass sie alles andere hin-
ten anstellen.

Unsere Pflegeberaterin Birgit Regenthal
gibt Einblicke, welche Entlastungsange-
bote es fiir pflegende Angehérige gibt.

FRAU REGENTHAL, WAS BELASTET
DIE PFLEGENDEN BESONDERS?

Pflegende Angehérige sind vielen
unterschiedlichen Belastungen ausge-
setzt. Da ware zum einen die koérperli-
che Belastung, die durch die tagliche
Pflege entsteht, wie zum Beispiel das
Umlagern, das Aus-dem-Bett-Helfen
oder die Hilfe beim Baden bzw. dem

Toilettengang. Noch immer sind es
Frauen, die den tiberwiegenden Teil der
Pflegenden stellen. Wer schon einmal
versucht hat, einen erwachsenen Men-
schen hochzuheben, der weif3, was das
bedeutet. Aber es gibt Tipps und Tricks
zum Heben, zum An- und Auskleiden
oder fiir die Hilfe beim Aufstehen. Wir
bieten den pflegenden Angehoérigen
kostenfreie Pflegekurse, in denen sie
diese Kniffe und vieles mehr erlernen.

WIE STEHT ES MIT DER
SEELISCHEN GESUNDHEIT
VON PFLEGEPERSONEN?

Die vielfaltigen Pflegeaufgaben binden
die Angehorigen so stark, dass sie die
eigene Entspannung vernachlassigen
und kaum zu wirklichen Ruhephasen
kommen. Darunter leidet insbesondere

Birgit Regenthal,
Novitas BKK-Pflegeberaterin

das Privatleben und es kommt haufig
zu Problemen in der Partnerschaft. Ver-
abredungen mit Freunden und Bekann-
ten kénnen oft nicht mehr eingehalten
werden, weil man den Pflegebeduirfti-
gen nicht alleine lassen kann oder ein-
fach keine Energie mehr hat. Betroffe-
ne distanzieren sich so zunehmend von
Freunden und Bekannten. Dies gilt erst
recht, wenn die Pflegeperson zusatzlich
berufstatig ist. Aber auch Geschwister
von pflegebediirftigen Kindern leiden
haufig. Fur Pflegepersonen, die uber
langere Zeit die Pflege fur einen Ange-
horigen tbernehmen, ist eine kleine
»Auszeit” zwischendurch empfehlens-
wert. Es gibt Rehabilitationsaufenthal-
te extra fur Pflegende. Aber auch eine
Selbsthilfegruppe, in der man sich mit
anderen Betroffenen austauscht, kann
sehr hilfreich sein.

WER KUMMERT SICH UM
MEINEN ANGEHORIGEN, WENN
ICH MIR EINE ,,AUSZEIT“ NEHME?

Pflegepersonen konnen auf verschie-
dene Unterstiitzungs- und Entlastungs-
angebote zurilickgreifen. Vorausgesetzt,
der zu pflegende Angehérige hat einen
entsprechenden Pflegegrad. Die An-
gebote reichen von Hilfen im Haus-
halt, Begleitung im Alltag, Tages- und
Nachtpflege, Kurzzeit- oder Verhinde-
rungspflege.




Ist der Pflegebediirftige bereits begut-
achtet und eingestuft worden, so kon-
nen sich Pflegepersonen durch einen
ambulanten Pflegedienst unterstiitzen
lassen.

Die Tagespflege kann gerade fiir Be-
rufstatige eine grofle Hilfe sein. Die
Pflegebediirftigen kénnen so in einer
Tageseinrichtung untergebracht und
versorgt werden, wahrend die Pflege-
person ihrer Berufstitigkeit nachgeht.
Dazu werden sie meist morgens abge-
holt und nachmittags nach Hause zu-
riuckgebracht.

Bei der Kurzzeitpflege konnen Pflege-
beduirftige fiir eine begrenzte Zeit eine
vollstationdre Pflege erhalten, zum Bei-
spiel weil eine Krisensituation bei der
héuslichen Pflege bewaltigt oder der
Ubergang im Anschluss an einen Kran-
kenhausaufenthalt geregelt werden
muss.

Die Verhinderungspflege tritt ein,
wenn die Pflegeperson beispielsweise
erkrankt, in den Urlaub fahrt oder an-
derweitig verhindert ist und die Pflege
nicht sicherstellen kann. Zur Entlas-
tung der Pflegeperson im Alltag ist die
Verhinderungspflege auch stunden-
weise moglich. Um diese in Anspruch
nehmen zu koénnen, sollte die Pflege-
person den Pflegebedirftigen bereits
sechs Monate gepflegt haben.

Sie finden auf unserer Website oder
im Internet zahlreiche weitergehende
Informationen zu den Leistungen der
Pflegeversicherung und den genann-
ten Unterstitzungs- und Entlastungs-
angeboten. Rufen Sie uns gerne unter
der gebiihrenfreien Servicenummer an.
Wir freuen uns, wenn wir Ihnen helfen
koénnen. <

0800 072 8292
gebiihrenfrei
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ABZOCKE

In einem Duisburger Café lernt Gisela K. eine Frau kennen. Sie verstehen sich gut
und bereits nach kurzer Zeit bietet die neue Bekanntschaft an, Besorgungen fiir die
85-Jahrige zu machen und sich um die Pflege zu kiimmern. Die Seniorin vertraut

ihrer neuen ,,Freundin“ schnell, denn sie sorgt sich riihrend um die altere Dame.
Gisela K. freut sich liber die Hilfsbereitschaft und wundert sich zunachst nicht,
dass die Frau nach einiger Zeit den Kontakt zur Familie, Freunden und Nachbarn
unterbindet. ,,Die wollen dich eh nur in ein Heim abschieben, hetzt sie Gisela K.
auf. Letztendlich droht sie, den Kontakt abzubrechen, wenn sie nicht im Testament
bedacht wird. Emotional unter Druck gesetzt, willigt die Seniorin schlieBlich ein.

Dies ist leider kein Einzelfall, denn wer
etwas vererben mochte, wird rechtlich
kaum eingeschrankt. Dadurch kommt
es immer wieder zu Erbschleichereien.
Was nur wenige wissen: Erbschleicherei
gilt in Deutschland nicht als ein eigener
Strafbestand. Vor allem Demenzkran-
ke sind leichte Opfer fiir Betriiger. Das
Vorgehen ist dabei immer dhnlich:

» Vertrauen schaffen

» Abschottung vom bisherigen
sozialen Umfeld

» standige Anwesenheit und
Intervention des Dritten

» streuen gezielter Falschinformationen
(zum Beispiel ,,Man will dich ins
Altenheim bringen.”)

» Androhung, lebenswichtige
Pflegeleistungen oder sonstige
unterstiitzende MaRnahmen nicht
mehr durchzufiihren

Wie Sie sich schiitzen

Schauen Sie sich Menschen, die bei-
spielsweise mit der Pflege beauftragt
werden, ganz genau an. Angehorige
sollten hellhorig sein, wenn sich Leute
verandern. Beenden Sie nie den Kon-
takt und seien Sie wachsam, wenn Sie
das Geflihl haben, dass etwas anders
ist. Tochter oder Sohne von Personen,
die moglicherweise unter dem Einfluss
eines Erbschleichers stehen, sollten sich
unbedingt eine Vorsorgevollmacht von
ihrer Mutter oder ihrem Vater ausstel-
len lassen und zusatzlich einen Erbver-
trag ohne Rucktrittsrecht abschlieRen.
Dieser sorgt dafiir, dass spater getrof-
fene Verfligungen nichtig sind. Ein
Testament allein reicht hier nicht aus.
Der beste Schutz gegen Betriiger ist
aber immer noch, innerhalb der Familie
fir ein gutes personliches Verhaltnis zu
sorgen. <
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Das eigene Zuhause mochten die wenigs-
ten verlassen. Was aber, wenn die Pflege
durch den Partner oder die Kinder nicht
moglich ist? Ambulante Pflegedienste
libernehmen zwar die pflegerische Be-
treuung, jedoch nicht die Bewiltigung
des Alltags. Hausarbeiten wie Kochen,
Putzen, Einkaufen oder der Besuch
beim Arzt gehéren nicht dazu. Ebenso
bleiben die fehlende Gesellschaft und
das haufige Alleinsein eines Menschen
unberiicksichtigt.

Umso verlockender erscheint das Ange-
bot eines Vollzeitbetreuers oder Pflege-
helfers aus dem Ausland. Sie kommen
haufig aus Osteuropa, leben im selben
Haushalt und versorgen den Pflege-
bedirftigen. Diese Form der Betreuung
kann eine Alternative sein, dabei muss
aber einiges beachtet werden:

» Esist eine angemessene, abschlieBbare
Unterkunft und die Verpflegung fiir
die Haushalts- und Betreuungskraft
bereitzustellen.

» Meist wechseln die Betreuer alle zwei
Monate.

» Behandlungspflege wie die medizini-
sche Versorgung des Pflegebediirf-
tigen in Form von Verbandswechsel,
Spritzen geben, Katheterwechsel oder
Arzneimittel zusammenstellen darf

durch diese Betreuungskrafte nicht
ausgelibt werden.

Arbeitsrechtlich erlaubt ist hochstens
eine 48-Stunden-Woche mit mindes-
tens elf Stunden Ruhezeit zwischen
den Arbeitseinsatzen und einem
freien Tag in der Woche. Die gesetz-
lichen Pausenzeiten sind ebenfalls
einzuhalten.

R2

<

Fiir die Beschaftigung einer Haushalts-
und Betreuungskraft gibt es verschie-
dene Beschaftigungsmodelle.

Beim Arbeitgebermodell wird die Haus-
halts- und Betreuungskraft direkt vom
Haushalt angestellt. Wer selbst als Ar-
beitgeber auftreten moéchte, muss die
entsprechenden Pflichten nach dem
Arbeits- und Sozialrecht wahrnehmen.
Das heif3t, Vertragsinhalte wie Arbeits-



zeit, Urlaub oder Regelungen bei Krank-
heit mussen in einem Arbeitsvertrag
festgelegt werden.

Eine andere Moglichkeit ist das soge-
nannte Entsendemodell. Hierbei ist die
Betreuerin bei einer auslandischen Fir-
ma angestellt. Fur die Vermittlung an
einen bestimmten Haushalt sorgt dann
eine Agentur in Deutschland. Der Vor-
teil: Bei einer Entsendung entfallen fir
den Pflegebediirftigen die Arbeitgeber-
pflichten. Der Pflegebediirftige schlief3t
so gleich zwei Vertrage ab: einen mit
dem ausldndischen Unternehmen und
einen anderen mit der Vermittlungs-
agentur.

WIE VIEL KOSTET EIN
ENTSANDTER BETREUER?

Die Preise ausldndischer Dienstleister
sind sehr unterschiedlich, da hier der
Umfang des Hilfebedarfs sowie die
Sprachkompetenz des Betreuers zu be-
rucksichtigen sind. Zudem zahlt das
Unternehmen im Heimatland entspre-
chende  Sozialversicherungsbeitrage
und andere Abgaben. In Deutschland
muss das Unternehmen dariber hin-
aus mindestens den hier festgelegten
gesetzlichen Mindestlohn von 9,19 Euro
pro Stunde zahlen. Fur eine entsand-
te Hilfskraft muss so mit monatlichen
Kosten zwischen 2.300 und 3.000 Euro
gerechnet werden.

WELCHE AGENTUR IST GUT?

Eine gute Agentur fuhrt auch Telefo-
nate oder Hausbesuche durch, um den
Betreuungsaufwand zu ermitteln. Die
erste Beratung sollte kostenlos sein. Es
wird nicht nur ein Betreuer vorgeschla-
gen, sondern gleich zwei oder drei zur
Auswahl. Sie erhalten auch Informatio-
nen zu den Dienstleistern im Ausland.
Die Agentur sollte zudem wahrend der
Betreuung fur Fragen und Unterstiit-
zung zur Verfiigung stehen und eine
Notfallnummer anbieten. Positiv zu
sehen ist auch, wenn man die Moglich-
keit hat, vorab mit der Betreuungskraft
zu telefonieren.

WICHTIG:
DIE A1-BESCHEINIGUNG

Bevor ein Betreuer die Arbeit auf-
nimmt, lassen Sie sich die Bescheini-
gung A1 zeigen. Sie weist aus, dass die
Betreuungskraft in ihrem Heimatland
sozialversichert ist. Erstellen Sie sich
davon eine Kopie und heften Sie sie
als Nachweis ab. Sofern die Beschei-
nigung A1 erst mit Abschluss des Be-
treuungsvertrags fir den entsandten
Mitarbeiter vom Dienstleistungsunter-
nehmen beantragt wird, lassen Sie sich
die Bescheinigung spater vorlegen und
fragen Sie vorab nach einer Kopie des
Antragsformulars. <

HIER ERHALTEN SIE WEITERE INFORMATIONEN:

» Bei Fragen zum Thema ,,Auslandische
Haushalts- und Betreuungshilfen*
wenden Sie sich an das Beratungs-
telefon des Pflegewegweisers NRW:
02113809 400 (Mo. und Mi. 14.00 bis
16.30 Uhr) oder per Mail an
pflegewegweiser@
verbraucherzentrale.nrw

Sie suchen wohnortnahe Beratungs- und

Unterstiitzungsangebote? Dann nutzen
Sie die geblihrenfreie Rufnummer des

Pflegewegweisers NRW: 0800 4040044

(Mo., Di., Mi. und Fr. 9.00 bis 12.00 Uhr,
Do. 14.00 bis 17.00 Uhr).
Online unter pflegewegweiser-nrw.de

» Kostenloser Download der Broschiire
,Auslandische Haushalts- und
Betreuungskrafte in Privathaushalten®
unter novitas-bkk.de/pflegehilfe

munchener verein
Zukunft. In besten Handen.

Mit den Pflegezusatztarifen
des Miinchener Verein zusatz-
lich absichern.

Mit zunehmendem Alter steigt das Ri-
siko, zum Pflegefall zu werden. Hierbei
entstehen nicht nur gesundheitliche
Belastungen, es konnen auch mehre-
re hundert Euro Eigenbeteiligung pro
Monat anfallen. Die Pflegezusatz-
tarife unseres Kooperationspartners
Miinchener Verein schaffen finanziel-
le Sicherheit im Pflegefall fiir Sie und
Ihre Familie. Vom glinstigen Einstei-
ger-Paket bis zum leistungsstarken
Rundum-Schutz - die vielfaltigen An-
gebote bieten fiir jede Lebenssituati-
on die richtige Absicherung.

Wenn Sie sich lber die Pflegezusatz-
tarife informieren mochten, helfen
Ihnen die Experten des Minchener
Vereins montags bis freitags von 8.00
bis 19.00 Uhr gerne weiter. <

0800 150 1090
gebihrenfrei

novitas-bkk.de/
zusatzversicherungen
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PFLEGE
UNS ALLE AN!

In dieser Ausgabe geht es um wichtige
Fragen zum Thema Pflege. Auf diesem
Feld ist viel in Bewegung gekommen,
und das ist auch gut so.

,Bundesgesundheitsminister Spahn
hat auf dem Gebiet der Pflege die rich-
tigen Weichen gestellt”, urteilt der Ver-
waltungsratsvorsitzende Peter Peuser,
,und beispielsweise mit der Reorgani-
sation von Berufsbild und Ausbildung
Schritte eingeleitet, die zu einer nach-
haltigen Verbesserung der Personal-
situation fithren konnen. Vielleicht am
wichtigsten ist aber das Signal, das die
JKonzertierte Aktion Pflege’ bedeutet.
Wenn drei Ministerien gemeinsam an
besserer Pflege arbeiten, dann kann
jeder sehen, wie wichtig dieses Thema
ist. Und es ist sehr wichtig. Es gehort in
die Mitte der Gesellschaft.”

Deutschland braucht mehr Menschen,
die in der (Alten-)Pflege arbeiten. Das

GEHT

ist vor allem die Folge des demografi-
schen Wandels: Die Geburtenraten sind
schon lange niedrig, die Lebenserwar-
tung steigt und deshalb ist der Anteil
alter Menschen an der Gesellschaft ho-
her als je zuvor. In der Industrie ist das
kein Problem - dort produzieren weni-
ger Menschen mit besseren Maschinen
viel mehr als friher. Aber dort, wo die
Hauptarbeit ihrer Natur nach von Men-
schen geleistet werden muss, ist das ein
Problem. Bei der Pflege wird die Knapp-
heit durch die grofiere Zahl der Single-
Haushalte und durch den Umstand
erhoht, dass Eltern und Kinder aus be-
ruflichen Grinden oft weit entfernt
voneinander wohnen.

,Es ist ganz einfach, sagt der alternie-
rende Verwaltungsratsvorsitzende Dr.
Harald Obendiek, ,wahrend wir als er-
folgreiche Industriegesellschaft zwar
die Finanzierung der Rente und auch
der Pflege sichern kénnen, kann auch

Die alternierenden Vorsitzenden des
Verwaltungsrats der Novitas BKK:
Dr. Harald Obendiek (I.) und Peter Peuser (r.)

die engagierteste Politik nichts daran
andern, dass den geburtenstarken Jahr-
gangen, die pflegebediirftig werden,
nachhaltig geburtenschwache Jahrgan-
ge gegeniberstehen, aus deren Reihen
die Pflegenden kommen missen. Man
kann es kaum deutlich genug sagen:
Bessere Ausbildung, bessere Bezahlung
und bessere Weiterbildungs- und Auf-
stiegsmoglichkeiten sind unverzicht-
bar, denn die Pflegeberufe miissen
nicht nur attraktiver werden als heute,
sondern vor allem attraktiver als viele
andere Berufe.

Im Verwaltungsrat der Novitas BKK
ist Pflege regelmafiig ein Thema. ,Wir
stellen uns der Entwicklung®, sagt Peter
Peuser, ,aber das ist noch nicht genug,
schon allein deshalb, weil wir eben
nur einer von vielen Akteuren sind, die
dazu beitragen koénnen, dass unsere
Gesellschaft ihre grofite Herausforde-
rung seit dem Wirtschaftswunder be-
steht. Dass sie die Herausforderung be-
steht, ist nicht nur nétig, sondern auch
moglich. Allein bei der Novitas BKK
wachst die Zahl der pflegebediirftigen
Versicherten schon heute pro Monat
im Durchschnitt um 140, also um 1.700
pro Jahr. Das ist reprasentativ. Und das
bedeutet: Es gibt nicht nur ein an sich
schon lange bekanntes Problem. Hier
wachst auch ein Markt fir Fleify und
gute Ideen.” <




STAMMTISCH
FUR MENSCHEN
MIT DEMENZ

WIR BIETEN GEMEINSAM MIT THYSSENKRUPP

STEEL EUROPE EINEN STAMMTISCH FUR MENSCHEN

MIT DEMENZ IN DUISBURG AN.

Dieses Angebot richtet sich insbeson-
dere an frithere Mitarbeiter und ihre
Angehorigen — ganz gleich, ob sie in
der Verwaltung, im Stahlwerk, in der
Kokerei oder bei Eisenbahn und Hafen
beschaftigt waren.

In gemeinsamen Gesprachen erinnert
man sich an frithere Zeiten des Arbeits-
lebens und lasst diesen Teil der Vergan-
genheit erneut aufleben. Gerade dieser
Ansatz motiviert auch Manner mit
Demenz, die moglichen Hilfsangeboten
bisher skeptisch gegeniiberstanden. Die
Erfahrung zeigt, dass die Teilnehmer
des Stammtisches sich im Nachhinein
haufig sehr viel aufgeschlossener auch
fir andere Angebote zeigen.

Der Stammtisch findet
einmal monatlich an ei-
nem Mittwochnachmittag

in der Begegnungsstatte AWO-
cado in Duisburg-Hamborn statt.

Falls Sie Interesse oder Fragen dazu ha-
ben, sprechen Sie unsere Pflegeberate-
rin Susanne Wiffmann an, die bei uns
Ansprechpartnerin fir den Stamm-
tisch ist. Sie erreichen sie telefonisch
oder per E-Mail.

Unternehmen mit einer Verbindung zur
Novitas BKK, die ihren fritheren Mitar-
beitern auch gern ein solches Angebot
machen méchten, konnen Susanne Wif3-
mann ebenfalls gerne kontaktieren. <

IHRE ANSPRECHPARTNERIN
Susanne Wiflmann
0203 545 8273

susanne.wissmann@novitas-bkk.de

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung einschlielich Nebenleistungen (Jahresbetrage) und der

wesentlichen Versorgungsregelungen der einzelnen Vorstandsmitglieder gemal3 § 35a Abs. 6 SGB IV

Im Vorjahr Versorgungsregelungen Sonstige Weitere Regelungen Gesamt-
gezahlte Vergiitungen gungsregelung Vergiitungsbestandteile gelung aufwand
Bezeichnung Funktion Grund- variable Zusatz- Zuschuss Dienst- Weitere Ubergangs- Regelungen fiir
der BKK/ vergiitung Bestand- versorgung/ zur privaten wagen Vergiitungs- | regelungen nach | den Fall der Amts-
des Verbands teile Betriebsrenten | Versorgung auch zur bestandteile | dem Ausscheiden enthebung/
privaten (u.a. private aus dem Amt -entbindung bzw.
Nutzung Unfallversiche- bei Fusionen
rung)
gezahlter gezahlter jahrlich auf- jahrlich auf- Geldwerter jahrlich auf- Hohe/ Hohe/Laufzeit
Betrag Betrag zuwendender | zuwendender Vorteil ent- zuwendender Laufzeit einer Abfindung/
Betrag Betrag sprechend der Betrag eines Ubergangs-
steuerrechtl. geldes bzw.
1%-Regelung Weiterzahlung
der Vergiitung/
Weiter-
beschaftigung
Vorstands- 151200 € 27.000 € 725760 € - 8.491,92€ 93¢ 6 Monats- - 198.702,72€
vorsitzender gehilter”
Novitas BKK
Vorstindin 144.000 € 26.000 € 6.912€ - 7.287,36 € 93¢ 6 M?”atsj - 189.818,08 €
gehilter”
BKK-Landes- Vorstand 180.000 € Nein B 5 BBesO 3.000 € 3271€ Nein Nein Nein
verband NW
Vorstands- 40%/1.Jahr Regelungen
vorsitzende 258.000 € - 49,515 € - - - 32,5%/2.)ahr werden im Einzel- 307.515€
25%/3.Jahr fall getroffen
GKV- Stellv. 40%/1.)ahr Regelungen
Spitzenver- Vorstands- 253.000 € - 40.287 € - - - 32,5%/2.)ahr werden im Einzel- 293.287€
band Berlin* vorsitzender 25%/3.Jahr fall getroffen
Vorstands- 40%/1.Jahr Regelungen
mitelied 250.000 € - 72.685€ - - - 32,5%/2.)ahr werden im Einzel- 322.685€
g 25%/3.Jahr fall getroffen

) 6 Monatsgehilter bei nicht unmittelbarem Rentenbezug, auf Wunsch des Vorstands Streckung der Zahlung auf bis zu 12 Monate.
* Auf die Vergiitung des GKV-Spitzenverbands Berlin und des BKK-Landesverbands NW hat die Novitas BKK keinen Einfluss; diese Gehalter gehdren nicht zu den Personalkosten der Novitas BKK.
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PATIENTENSEMINARE
HALLE (SAALE)

Demenz und Psyche im Alter
28. Marz, 17.00 Uhr
Referent: Dr. med. Michael Briitting

Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht,
Advance Care Planning - Instrumente
fiir die gesundheitliche Vorausplanung
25. April, 17.00 Uhr

Referent: Prof. Dr. med. Jan Schildmann

Riickenprobleme

23. Mai, 17.00 Uhr

Referenten: Prof. Dr. Karl-Stefan Delank,
Dr. Katja Regenspurger

Mehr als grauer und griiner Star -
hédufige Augenerkrankungen

27. Juni, 17.00 Uhr

Referent: Prof. Dr. med. Arne Viestenz

Treffpunkt jeweils:
Horsaal — Universitatsklinikum,
Ernst-Grube-StraRRe 40, 06120 Halle (Saale)

INFOS UND ANMELDUNG

ZU DEN KASSENTREFFEN
Telefon 0800 656 6900*

E-Mail kassentreffen@novitas-bkk.de

*gebiihrenfrei

Weitere Kassentreffen in
lhrer Nahe finden Sie unter:
novitas-bkk.de/kassentreffen

Wir sind auch bei Facebook!
facebook.com/NovitasBKK

KASSENTREFFEN

IHRE GESUNDHEIT.

TERMINE FUR

AKTIONEN FUR BETRIEBLICHE
GESUNDHEITSFORDERUNG (BGF)

In den nachsten Monaten fiihren wir bei den folgenden Arbeitgebern
betriebliche Gesundheitsaktionen durch:

9. April BeweglichkeitsCheck
Infra Leuna GmbH, Am Haupttor, Bau 4310, 06237 Leuna
10. April WirbelCheck
Karstadt, Blirgermeister-Fischer-Strale 6-10,
86150 Augsburg
23. April Schulter-Nacken-Screening
thyssenkrupp Bilstein, August-Bilstein-Stra3e 4,
58256 Ennepetal
26. April Herz-Stress-Test
Becker & Co. GmbH, Heidbergsweg 102, 47809 Krefeld
29./30. April  AugenCheck
und 2. Mai thyssenkrupp Materials Services GmbH, thyssenkrupp
Quartier, Thyssenkrupp-Allee 1, 45143 Essen
8./9. Mai Herz-Stress-Test

Energietechnik Essen, Westendstrale 15, 45143 Essen

Mehr liber die Inhalte der BGF-Aktionen erfahren Sie telefonisch unter
02335 967 7262. Bitte beachten Sie, dass sich die aufgefiihrten Aktionen
ausschlieflich an Beschaftigte der jeweiligen Unternehmen richten.

GESUNDHEITSAKTIONEN

In der folgenden Novitas BKK-Geschaftsstelle bieten wir unseren Kunden
eine Gesundheitsaktion an:

Sehtest und Brillen-TOV
Servicecenter Novitas BKK, AlleestralSe 11, 42853 Remscheid
(zeitgleich findet der Wochenmarkt in Remscheid statt)

29. Marz

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich und die Teilnahme ist kostenlos.



PSYCHISCHE GESUNDHEIT

IM LEISTUNGSSPORT

Rund 200 Giste besuchten Ende letzten Jahres unser Fachforum

»Kein Stress mit dem Stress — psychische Gesundheit im Leistungssport
erhalten und férdern“ in der Duisburger MSV-Arena. Prominente
Redner waren unter anderem Ex-FuBballprofi Martin Amedick und

Olympiasiegerin Heike Henkel.

Gemeinsam mit MentalGestarkt, einer
Initiative der Deutschen Sporthoch-
schule Ko6ln, haben wir eingeladen, um
fir mehr Akzeptanz im Umgang mit
psychischen Belastungen im Sport zu
werben. Denn sind wir ehrlich: Fur vie-
le ist Stress etwas, was Managern oder
Arbeitnehmern vorbehalten ist. Sport-
ler hingegen werden oftmals belachelt,
wenn sie den Schritt in die Offentlich-
keit wagen und tber psychische Prob-
leme sprechen. So wie der ehemalige
deutsche Nationalspieler Per Mertes-
acker, der im letzten Jahr offenbarte,
wie sehr er unter dem Druck im Profi-
fufiball gelitten hat — und dafir viel

Kritik einstecken musste. Sein
Korper, erklarte Mertesacker,
habe auf die hohe Erwar-
tungshaltung vor jedem Spiel ‘
mit starker Ubelkeit reagiert.

Belastungen wie diese kennt

auch Ex-Fuflballer —Martin
Amedick, der wiahrend seiner
Profizeit depressiv. wurde. Auf
unserem Fachforum sprach er tiber

die schlimmsten Phasen seiner Er-
krankung. Amedick: ,Ich war zu dieser
Zeit vollig gefiihllos. Es war, als ob ich
eine Maske tragen wirde. Irgendwann
war es flir mich schon eine Riesenhiir-
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v.l. Journalist Ronald Reng, Professor Dr. Michael Kellmann (Ruhr-Universitat Bochum), Sportmoderator Holger
Dahl, Ex-FuRballer Martin Amedick, Olympiasiegerin Heike Henkel, Frank Briiggemann (Vorstandsvorsitzender

Novitas BKK), Sportpsychologe Lothar Linz, Uwe Schubert (Nachwuchsleistungszentrum MSV), Ulf Baranowsky
(Spielergewerkschaft VDV), Sabine Pfeifer (Novitas BKK) und Marion Sulprizio (MentalGestarkt)
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novitas-bkk.de/
leistungssport

»Frither war es verpont,
zum Psychologen zu gehen“

de, ans Telefon zu gehen. Meine
Wahrnehmung war vollig ver-
zehrt, ich fiithlte mich standig be-
obachtet.“ Nicht immer sind, wie
bei Amedick, Depressionen die
Folge. Auch Burnout, Angststo-
rungen, Sucht oder Essstorungen
kénnen durch langfristige Uber-
lastung entstehen.

Doch was halt Sportlerinnen
und Sportler psychisch gesund?
Professor Dr. Michael Kellmann,
Leiter des Lehr- und Forschungs-
bereichs Sportpsychologie an der
Fakultidt fir Sportwissenschaft
der Ruhr-Universitat Bochum,
erlauterte dies in einem Vortrag:
,Jeder muss sich persénlich fra-
gen, was Erholung fur ihn bedeu-
tet. Und dann muss er diese Erho-
lungsstrategien aktiv einplanen.
Es braucht eine Art Erholungspuf-
fer, auf den wir in Stressphasen
zuriickgreifen kénnen.”

Olympiasiegerin Heike Henkel
und Ulf Baranowsky, Geschafts-

fiihrer VDV - Die Spielergewerk-
schaft, diskutierten wahrend ei-
nes Podiumsgespriachs. Henkel:
,Zu meiner Zeit war es verpont,
zum Psychologen zu gehen.” Vor-
behalte gibt es aber leider auch
heute noch, weifs Baranowsky:
,Viele Spieler haben Angst, dass
sie vom Club ausgesiebt werden,
wenn sie psychologische Hilfe in
Anspruch nehmen.”

Das Fazit am Ende des Tages fiel
eindeutig aus: ,Sportpsychologi-
sche Angebote®, so Frank Briigge-
mann, Vorstandsvorsitzender der
Novitas BKK, ,sollten genauso
selbstverstandlich im Leistungs-
sport dazugehoren wie tagliches
Training oder Physiotherapie.”

Mehr Infos zum Thema finden
Sie in der Broschure ,Tipps und
Lésungen fiur mentale Starke
und psychische Gesundheit im
wettkampforientierten Leistungs-
sport®, die Sie auf unserer Internet-
seite herunterladen kénnen. <

ALLER
GUTEN
DINGE
SIND
DREI!

TOLLE PROJEKTE, TOLLE PERSONLICH-
KEITEN: AUCH 2018 HABEN WIR
MENSCHEN GEEHRT, DIE SICH AUF
UNTERSCHIEDLICHSTE WEISE IN
IHRER STADT ENGAGIEREN. UND DAS
ALLES UNENTGELTLICH UND IN IHRER
FREIZEIT. WIR HABEN SIE EIN STUCK
AUF IHREM WEG BEGLEITET UND
FINDEN: VERDIENT AUSGEZEICHNET!
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ESSENER SOLIDARITATSPREIS

Auf einem Stand-up-Board 140 Kilometer die Ruhr ent-
langpaddeln, um Spenden zu sammeln? Diese Idee hat
Jorn Schulz in die Tat umgesetzt. Der zweifache Famili-
envater hat 2016 die Spendenaktion ,Be Strong For Kids“
ins Leben gerufen. Bis heute sind durch sein Engagement
uber 30.000 Euro an Spenden zugunsten kranker Kinder
und Jugendlicher zusammengekommen. ,Und es sol-
len noch viel mehr werden®, sagt Jérn Schulz, der schon
weitere Aktionen plant. Wir sind naturlich mit dabei und
freuen uns auf kommende Projekte.
thyssenkrupp-Vorstand und Preisstifter Oliver Burkhard,
Oberbiirgermeister Thomas Kufen, Preistrager Jorn Schulz,

Novitas BKK-Vorstandin und Jury-Mitglied Kirsten Budde und
Prof. Dr. Karl-Heinz Jéckel, Stiftung Universitatsmedizin Essen

ITZEHOER BURGERPREIS

Der Sieger des vom Verein ,Neues Ehrenamt e. V.“ gestif-
teten Itzehoer Biirgerpreises 2018 ist Freiraum e.V. Seit
Uber zehn Jahren setzt sich der Verein fiir eine selbst-
verwaltete und unabhangige Jugendkultur ein. Fir die
Jugendlichen werden niederschwellige Angebote zum
Mitmachen geschaffen. Konzerte, Partys, Lesungen
und Kickerturniere — der Veranstaltungskalender bie-
tet vielfaltige Moglichkeiten, sich einzubringen und
die Freizeit zu gestalten. Dabei dirfen sich die Jugend-
lichen kreativ austoben. Mit dem neu geschaffenen
RepairCafe werden defekte Gegenstande wieder nutz-
bar gemacht. Das vom Verein Freiraum e.V. organisier-
te antirassistische FuBballturnier setzt auBerdem ein
wichtiges Zeichen zur Integration.

Verein Freiraum e.V., Mirja Tiichsen, Novitas BKK, und
Pastor Willfrid Knees, Verein Neues Ehrenamt e.V.

DUISBURGER BEISPIEL

Andrea, Sandy, Alexander, Richard, Dustin, Maximilian,
Nico, Philip und Simon sind unser Duisburger Beispiel
2018. Die neunJugendlichen sind die Medienscouts der
Heinrich-Heine-Gesamtschule in Duisburg-Rheinhau-
sen. Sie unterstiitzen ihre Mitschdiler bei allen Proble-
men rund um Handy und Computer, halten Vortrage
in den Klassen, informieren rund ums Thema Internet
und beraten bei Cybermobbing. Das Projekt richtet
sich in erster Linie an Flinft- oder Sechstklassler, die
den verantwortungsvollen Umgang mit WhatsApp,
Instagram und Co. erst noch lernen missen.

Die Medienscouts, Duisburgs Oberbiirgermeister Séren Link und
Novitas BKK-Vorstandsvorsitzender Frank Briiggemann



MEINE NOVITAS

Wie sind Sie zur Hartz-IV-
Beratung gekommen?

Eigentlich wollte ich im Ruhestand ein
Handwerk erlernen und Restaurator
werden. Aber das zerschlug sich und
ich ging als ehrenamtlicher Fahrer zur
Krefelder Tafel. Nach der Einfithrung
von Hartz IV horte ich dort immer 6f-
ter von Menschen, die sich ungerecht
behandelt fihlten. Irgendwann ging
ich zum Okumenischen Arbeitslosen-
zentrum und sah mir das genauer an;
ich war ja vom Fach und konnte erken-
nen, wenn etwas nicht stimmte. Und es

stimmte sehr oft etwas nicht. Zunéchst
habe ich Betroffene zum Jobcenter be-
gleitet. Spater bin ich dazu tbergegan-
gen, sie als ehrenamtlicher Mitarbeiter
der KAB (Katholische Arbeitnehmer-
Bewegung) schriftlich zu vertreten.

Wo sehen Sie denn die Probleme?

Zunachst einmal muss man sich klar
machen, dass Bezlige nach Hartz IV das
Existenzminimum abdecken - so sind
sie definiert. Schon wer die vollstan-
digen Bezlige erhalt, hat also nur das
Allernétigste. Und sobald die Beziige




Ulrich Vogel, bis 2002 Vorstand der BKK
Krupp Thyssen + Partner, einer Vorlaufer-
kasse der Novitas BKK, liebt das Reisen
und den Krefelder Karneval. Die meiste
Zeit steckt er aber in die Hilfe fiir seine
Mitmenschen. Seit 2007 berat er Woche

fiir Woche Menschen, die Leistungen

nach Hartz IV beziehen.

gekurzt werden, hat er weniger als das
Existenzminimum.
Jobcenters tun sofort richtig weh.

Sanktionen des

Sind die Sanktionen nicht ein
Teil des Gesamtkonzepts, damit
man moglichst schnell wieder
eine Arbeit annimmt?

Ja, und grundsatzlich ist auch nichts
dagegen einzuwenden. Aber der Ar-
beitslose muss nicht nur alles Zumut-
bare tun, er muss das auch beweisen.
Wenn der Sachbearbeiter den Beweis
nicht anerkennt, tritt die Sanktion ohne
Aufschub in Kraft. Am schnellsten geht
das bei jungeren Arbeitslosen unter 25.
Wenn diese einen einzigen Termin ver-
gessen, kiirzt das Jobcenter sofort um
zehn Prozent. Und zehn Prozent Kiir-
zung von 424 Euro — das ist der aktuelle
Bedarfssatz pro Monat — machen einen
Unterschied. Bei &alteren Betroffenen
geht es nicht ganz so schnell. Aber auch
sie tragen allein die Beweislast, und das
Jobcenter ist nicht immer fair.

Wie wirkt sich das aus?

Sowohl beim Arbeitslosenzentrum als
auch bei der KAB empfehlen wir unse-
ren Klienten dringend, sich mit einem
Stempel bestatigen zu lassen, wenn sie
Unterlagen Ubergeben. Mehr als ein-

mal konnten sich Betroffene mit einer
solchen Quittung gegen den Vorwurf
wehren, die Unterlagen nicht geliefert
zu haben. In Wirklichkeit waren sie im
Jobcenter verlorengegangen.

Es ist ja richtig, auf der Mitwirkung der
Leistungsempfanger zu bestehen. Und
es gibt auch Betrugsversuche. Aber das
rechtfertigt nicht den Generalverdacht,
der darin zum Ausdruck kommt, dass
es vom Jobcenter kein Schreiben ohne
Sanktionsandrohung gibt, und erst
recht nicht die verbreitete Kleinlichkeit
der Jobcenter. Ein Beispiel: Ein arbeitslo-
ser Mann musste sich wegen Trennung
von seiner Frau eine neue Wohnung
suchen, und fir solche Félle sieht das
Gesetz die Erstattung einer Wohnungs-
einrichtung vor, nichts Teures, versteht
sich, die sogenannte Erstausstattung.
Das Jobcenter fand EINEN Stuhl ausrei-
chend. Drei weitere Stithle und einen
Kiuichentisch mussten wir vor dem Sozi-
algericht erstreiten.

Die Kosten fuir das Wohnen
tibernimmt aber die Stadt?

Richtig. Und auch da ist nicht alles bes-
tens. Die Stadt Krefeld zum Beispiel hat
vor drei Jahren ein Unternehmen mit
der Ermittlung angemessener Satze be-
auftragt und ist bei maximal 280 Euro
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plus maximal 96 Euro fiir Nebenkosten
fir einen alleinstehenden Erwachse-
nen gelandet. Das war schon damals
zu knapp. Inzwischen sind die Immo-
bilienpreise und Mieten gestiegen, die
Bedarfssatze aber nicht. Wer mit Hartz
IV umzieht, kann sich nur noch eine
Wohnung im sozialen Brennpunkt leis-
ten. Wenn man dann daran denkt, dass
die Adresse auf die Schufa-Einstufung
durchschligt, fragt man sich, ob das
System sich nicht selbst im Weg steht.

Halten Sie Hartz IV insgesamt
fur einen Irrweg?

Das nicht: Die urspriingliche Idee war
ja, die Menschen durch eine Mischung
aus Druck und Hilfe so schnell wie
moglich wieder in Arbeit zu bringen.
Und das war eine gute Idee. Aber die
Umsetzung war nicht gut. Sie ist inzwi-
schen besser geworden, Aber das ist im
Wesentlichen nicht das Verdienst der
Jobcenter, sondern das Verdienst der
Sozialgerichte. Auch die Schwéchsten
haben Rechte. Und so lange ich kann,
will ich dazu beitragen, dass sie die
bekommen. <
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BRUSTKREBSVORSORGE

Auch wenn Brustkrebs — nach wie vor die
hdufigste Krebserkrankung der Frau -
heute erfolgreicher als friiher und mit
gezielteren und oft weniger belastenden
Methoden behandelt werden kann, ist es
weiterhin entscheidend, einen bosarti-
gen Tumor so frith wie maglich zu erken-
nen. Denn je frither Brustkrebs entdeckt
wird, desto besser sind die Heilungs- und
Uberlebenschancen.

Nutzen Sie unsere
Frilherkennungsangebote

Ihre Novitas BKK ibernimmt die Kosten
fir regelméafiige Fritherkennungsun-
tersuchungen. Dazu zdhlen die jahrli-

che Tastuntersuchung beim Frauenarzt
oder alle zwei Jahre das Mammografie-
Screening fur Frauen zwischen 50 und
69 Jahren.

Frauen, die befiirchten, dass in ihrer
Familie ein erblich bedingtes erhoh-
tes Brust- und/oder Eierstockkrebs-
risiko vorliegt, kénnen zudem unter
bestimmten Voraussetzungen einen
Gentest machen lassen. Je nach tat-
sidchlichem Erkrankungsrisiko haben
sie dann Anspruch auf Betreuung in ei-
ner Tumorrisikosprechstunde in einem
universitaren Zentrum fir familidren
Brust- und Eierstockkrebs. Entsprechen-
de Kooperationen haben wir mit Zent-
ren in Dusseldorf, Hamburg, Minster,
Kiel und Koln geschlossen.

ndiscovering hands‘ nutzt
den iiberlegenen Tastsinn
sehbehinderter Frauen

»discovering hands" setzt auf den hoch-
sensibel ausgebildeten Tastsinn blinder
und sehbehinderter Frauen, die nach-
weislich circa 30 Prozent mehr und
insbesondere kleinere Gewebeverande-
rungen als Arzte ertasten.

In einer neunmonatigen theoretischen
und praktischen Ausbildung qualifizie-
ren sich blinde und sehbehinderte Frau-
en zur ,Medizinisch-Taktilen Untersu-
cherin“ (MTU). Im Anschluss kénnen
sie mit ihren Fingern selbst kleinste
Verdnderungen im Gewebe der weibli-
chen Brust ertasten.
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IGel Ultraschall der Brust
zur Krebsfritherkennung

Frauen wird zur Fritherkennung auch der
Brust-Ultraschall als IGel-Leistung ange-
boten. Der Ultraschall kostet pro Unter-
suchung in der Regel inklusive Beratung
zwischen 26 und 60 Euro.

Wissenschaftler des IGel-Monitors woll-
ten wissen, ob der Ultraschall Frauen
tatsachlich davor bewahren kann, an
Brustkrebs zu sterben. Leider fanden sie
keine Studien, die diese Frage untersucht
haben. Man weiR also nicht, ob die Ultra-
schall-Untersuchung einen Nutzen fiir die
Frauen hat. Das gilt sowohl fiir den Fall,
dass Frauen ihn zusatzlich zum Mammo-
grafie-Screening durchfiihren lassen, als
auch fur den Fall, dass sie ihn anstelle
des Screenings durchfiihren lassen. Den
Nutzen des Brust-Ultraschalls bewertet
der IGel-Monitor fiir Frauen ab 40 Jahren,
die kein erhohtes Brustkrebsrisiko haben,
daher mit ,,unklar.

N

Die MTU orientiert sich mithilfe von speziellen
Klebestreifen, die an der Brust befestigt werden, wah-
rend sie das Brustdriisengewebe griindlich in allen

Ebenen abtastet. @

Die Untersuchung wird im Sitzen und Liegen durch- FRAGEN SIE
gefihrt und dauert dreiflig bis sechzig Minuten. UNSERE EXPERTIN
Susanne Hofrath

lhr Vorteil: Wir ibernehmen jahrlich diese besondere Telefon 0203 545 8504
Tastuntersuchung fiir Frauen aller Altersgruppen im E-Mail susanne.hofrath@
Rahmen der Brustkrebsvorsorge in teilnehmenden novitas-bkk.de
Praxen. <

discovering hands® bildet blinde und

sehbehinderte Frauen zu Medizinisch- o )

r.f Taktilen Tastuntersucherinnen (MTUs) Die Liste der teilnehmenden
aus, die im Rahmen der Brustkrebs- Arzte finden Sie unter:

5;discouering friiherkennung eingesetzt werden, .
““hands® undschafft somit ein neues Berufs- novitas-bkk.de/
feld fiir sehbehinderte Menschen. brustkrebsvorsorge
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Die Stiftung Gesundheitsservice setzt
sich als gemeinniitzige Stiftung dafiir
ein, die gesundheitliche Entwicklung
von Kindern zu férdern. Kirsten Budde,
Vorstadndin der Novitas BKK und Mitglied
im Stiftungsrat, sowie Detlef Hellmers,
Geschiftsfiihrer der Stiftung, verraten
mehr iiber die Arbeit und die geforderten
Projekte der Initiative.

Detlef Hellmers: Die Stiftung wurde
2009 gegriundet, um die Gesundheits-
versorgung und die Lebensverhéltnisse
von Kindern und Familien zu verbes-
sern. Aus unserer tiglichen Arbeit in
der Pravention und Rehabilitation wis-
sen wir, dass Familien mit Kindern in
der heutigen Gesellschaft vielfach be-
nachteiligt sind. Dagegen wollten wir
etwas tun und haben einige Verant-
wortliche von Betriebskrankenkassen
angesprochen, die uns ehrenamtlich
unterstitzen.

Kirsten Budde: Der Stiftungsrat wacht
uber die Finanzen der Stiftung und
trifft einmal jahrlich die Auswahl der
jeweiligen Forderprojekte. Wir helfen,
anderen Menschen zu helfen!

Detlef Hellmers: Drei Ziele sind klar
festgelegt: Pravention fiir Kinder aus-
bauen, gesundheitliche Chancengleich-
heit férdern und gesundheitliche Ri-
siken mindern. Da die Stiftung uber
einen uberschaubaren finanziellen
Rahmen verfligt, werden vorrangig
ehrenamtliche Initiativen unterstitzt,
die nicht taglich in der Offentlichkeit
stehen. Denn es gibt viele Menschen
in Deutschland, die ein starkes soziales
Engagement zeigen. Die Liste geforder-
ter Projekte ist lang!

Kirsten Budde: Die Liste der Projekte,
die wir in den letzten Jahren gefordert
haben, ist sehr vielfaltig. So gab es ein
Erlebniscamp flir organtransplantierte
Kinder, die Férderung einer Behinder-
tenschule, Mafinahmen zur Vermeidung
von Kopfschmerzen bei Kindern oder
auch ein Programm zur Unterstiitzung
von Alleinerziehenden. Im letzten Jahr
ging der Forderpreis an ein Projekt zur
Verbesserung der medizinischen Versor-
gung in Tansania und an ein Fuf$ball-
camp fir Kinder mit Down-Syndrom.

Detlef Hellmers: Wir halten weiter nach
gemeinnutzigen Projekten Ausschau, die
forderungswiirdig sind. Wir freuen uns
uber jede Anregung von Versicherten
der Novitas BKK, die uns Projekte von
gemeinnitzigen Vereinen vorschlagen.
Fir die ausgewahlten Projekte stehen
jeweils rund 5.000 Euro zur Verfiigung.



ONLINE-ERNAHRUNGSBERATUNG

Weg mit dem
Winterspeck

Der Frithling steht vor der Tiir und Ihr
Winterspeck ist immer noch nicht weg?
Kein Problem! Der Online-Erndhrungs-
kurs ,myWEIGHTcoach” hilft einfach,
aber effektiv.

Egal ob im Supermarkt, in der Bahn, in
der Mittagspause oder in den eigenen
vier Wanden —,, myWEIGHTcoach” steht
Thnen jederzeit auf Smartphone, Tablet
oder PC zur Verfiigung.

Dabeiist ,myWEIGHTcoach" keine Diit,
sondern eine Erndhrungsumstellung
ohne grofles Kalorienzdhlen. Durch
angemessene Portionsgréflen und ei-
ner einfachen Ampel-Strategie gelingt
das Abnehmen auf einfache Weise. In
drei Schritten erfahren Sie Woche fiir
Woche, welche Lebensmittel fit und
schlank machen, was es beim Einkau-
fen zu beachten gibt und wie Sie lecke-
re Schlankmacher-Rezepte zubereiten.

NEU FUR SIE

Nattirlich erwarten Sie auch Tipps, wie
Sie voller Motivation am Ball bleiben
und mit welcher Bewegung Sie Threm
Korper so richtig einheizen.

Fur all diejenigen, die kein Gewicht
reduzieren mochten, aber auf eine
gesunde Erndhrung achten, ist der
,myHEALTHcoach“ genau das Richti-
ge. Hier erfahren Sie, wie man gesunde
Erndhrung ohne groflen Aufwand im
stressigen Alltag umsetzen kann und
was es mit den neuesten Erndhrungs-
trends und -mythen auf sich hat. <

StolBwellentherapie bei Fersensporn
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WIR ERSTATTEN IHNEN
DIE KURSGEBUHREN!

Interesse an den Erndhrungskursen?
Im ersten Schritt zahlen Sie die Kurs-
gebuihr in Hohe von 89 Euro. Nach
erfolgreicher Teilnahme erstatten wir
Ihnen die Kosten komplett.

Online-Erndhrungsberatung:
novitas-bkk.de/
ernaehrungsberatung
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VIDEOBERATUNG: EINFACH,
PERSONLICH, KOMPETENT

Nutzen Sie ab sofort die Vorteile einer
Videoberatung und lassen Sie sich ganz
unkompliziert zu Hause oder unterwegs
zu unseren Leistungen und Serviceange-
boten beraten.

ONLINE-VIDEOBERATUNG
ZU ALLEN WICHTIGEN THEMEN

Sprechen Sie bequem per Video uber
Ihren PC, ein Tablet oder lhr Smartphone
mit einem unserer Videoberater lber die
Themen, die lhnen wichtig sind. Sie ent-
scheiden Uber die Kommunikationsform:
Bild mit Ton, nur Ton oder nur Text. Die
Videoberater sind Mitarbeiter der Novitas
BKK und bieten lhnen die gleiche kompe-
tente Beratung wie in unseren Geschafts-
stellen oder am Telefon.

Gesund und

schmackhaft
kochen!

IHRE VORTEILE

lhr Gesprach mit unseren Kundenberatern
erfolgt per Videostream in Echtzeit, bei
dem Sie zum Beispiel Formulare gemein-
sam mit lhrem Videoberater ausfiillen
oder gemeinsam im Internet nach Arzten
oder Gesundheitskursen suchen kénnen.

TECHNISCHE VORAUSSETZUNGEN

Es werden alle gangigen Internetbrowser
unterstutzt. Sie mussen weder eine App
noch eine besondere Software herun-
terladen und konnen die Videoberatung
sowohl von lhrem PC als auch mit jedem
mobilen Endgerat nutzen.

Die Kommunikation zwischen lhnen und
Ihrem Videoberater findet selbstverstand-
lich verschlisselt statt. <

Ihr Weg zur
Videoberatung:
novitas-bkk.de/
videoberatung

Der Friihling naht. Die Tage sind wieder heller und unsere Aktivitdt
nimmt tdglich zu. Beim Einkauf auf dem Wochenmarkt oder im Geschdift
lassen wir uns dann, mehr als sonst, vom frischen Gemdiise verfiihren.
Nach den vielen Eintdpfen und Wintergerichten versptiren wir
nun den Drang nach leichterer Ktiche.

Wir begleiten Sie gerne bei diesem Ubergang und haben ein leckeres und

gesundes Gericht fiir Sie ausgewdhlt. Wir wiinschen guten Appetit!

Zubereitung:

1. Die Gnocchi entsprechend dem

Zubereitungshinweis garen.

2. Ol erhitzen und das Gemiise
darin andiinsten. Tomatenmark
zugeben und leicht anrésten.
Passierte Tomaten zum Gemiise

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

geben, einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

Gnocchi mit der Gemiisesauce
servieren und mit Frithlings-
zwiebelringen sowie geriebenem
Kése garnieren. <



Zutaten fiir 4 Personen:

800 g Gnocchi

20 ml Rapsél

120 g Erbsen

400 g Champignons

240 g Paprika rot

20 g Tomatenmark

400 g Tomaten (Konserve), passiert
80 g Frithlings-/Lauchzwiebeln

40 g Hartkase (40% Fett i. Tr.), gerieben
Jodsalz

Pfeffer, gemahlen

Zucker

Néahrwerte (pro Person):

kcal: 494
Kohlenhydrate: 74,6 g
Fett:9,5g

Eiweifk: 20,18

novitas-bkk.de/
rezepte
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Mitratseln und
tolle Preise gewinnen!

Réatseln Sie mit und gewinnen Sie
tolle Preise. Senden Sie uns einfach
die Losung bis zum 18. April 2019
per Postkarte an:

Novitas BKK, 47050 Duisburg

Oder besuchen Sie unsere Website.
Unter www.novitas-bkk.de/raetsel 5Xx

RATGEBER

haben wir ein Formular fiir Sie
vorbereitet, in das Sie die Losung
eintragen und absenden kénnen.

Viel Spafd beim Réatseln!
io. . . spani- " Teilge-
Geduld, V grl.e ) V Schmerz ak.ade V V |t.aI|e - V scher Ab- ‘-. biet der V
N.ach- Fhlsch. am . mischer nisch: schieds- Ze.llkern- haft: US- Mathe-
sicht ja Gebiss [Grad sechs gruB teilung |Soldaten | atik
V Medika- V V
Blut- -~ =
armut menten-
form
griech. ~ -
" Vorsilbe: nord spani
unweit > bei, da- deutsch: scher [>
5 neben matt Maler
engli- V
sche Arznei- -~ Schiffs-
Konser- menge eigner
9 vative 7
japan. Jagd- Muskel- V pflanz. Antwort V
Medi- .g . anspan- B Beruhi- auf B
ziner, reise in nung gungs- Kontra
11975 Afrika (med.) 8 mittel (Skat)
V griechi- schweiz. V
Ostsee- ~ sche Medizin-
insel Hafen- forscher
stadt (Curare)
ungezo- selbst- V
gener lWung- P
Junge schutz 1
uUs- Teil der Welt- V Figur Legiti-
fuBball- aus An- N
Bundes- |Karpaten verband dersens = mation,
staat (Hohe ...) (Abk.) Mérchen Befugnis
Medika- V Wende- V
Rufname N
menten- > u ruf beim >
ngerers
form 6 Segeln 4
tschech. ilteste V
Refor- Stadt - von
mator Deutsch- Sinnen
(Jan) lands 2
héufige eine Haupt- V Initialen griech. V
Zahn- Berliner P~ Vorsilbe:
erkran- Uni stadt von ven gut,
kung (Abk.) Vietnam Kastner wohl
Medizin- Frucht V Gerat V V
student im zum
im Prak- Mutter- = Rasen- =
tikum leib 3 kurzen
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Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle Versicherten ab 18 Jahren. Mitarbeiter der Novitas BKK diir-
fen nicht teilnehmen. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Eine Auszahlung der Gewinne ist nicht még-
lich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Wir danken sehr herzlich der GMK Markenberatung GmbH & Co. KG fiir die
Spende der Gewinnspielpreise.

Datenschutzhinweis: Die Novitas BKK verarbeitet Ihren Namen und Ihre Anschrift fiir den Versand oder die Bereithal-
tung eines Gewinnes. Diese Daten werden nach Beendigung des Gewinnspiels geléscht bzw. vernichtet. Eine Weiterga-
be Ihrer Daten an Dritte erfolgt nicht. Weitere Informationen zur Datenverarbeitung nach Artikel 13 DSGVO erhalten Sie
im Internet unter: novitas-bkk.de/datenschutz



HANDLUNGS-
HILFEN

FUR PFLEGENDE
ANGEHORIGE

Strategien zur Organisation der
héduslichen Pflege und zur Selbstsorge

Die Broschiire ,Handlungshilfen fiir pflegende
Angehorige” der Unfallkasse NRW gibt Thnen
niitzliche Impulse fur die Struktur Ihrer Pflege-
tatigkeit. Dartiber hinaus zeigt die Broschiire auf,
wie pflegende Angehorige ihr eigenes Netzwerk
aufbauen konnen, damit sie nicht alleine stehen,
sondern Unterstiitzung erhalten und einen Teil
der Verantwortung abgeben kénnen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die sogenannte
Selbstsorge, denn pflegende Angehorige stehen,
insbesondere wenn sie selbst berufstdtig oder
die eigenen Kinder noch klein und auf intensive
Betreuung angewiesen sind, unter standigem
(Zeit-)Druck, der sich negativ auf die eigene Ge-
sundheit auswirken kann. In der Broschiire fin-
den Sie Tipps, wie Sie trotz dieser Belastungen
Thre Gesundheit erhalten. <

Rufen Sie an und
bestellen Sie Ihr
kostenfreies Exemplar
der Broschiire.

0800 668 4827
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WIR BERATEN
SIE GERNE!

24-Stunden-Service
0800 664 8233*

Personlich,
telefonisch,

per E-Mail
oder Post!

Personlicher Ansprechpartner

Auf unserer Website finden Sie eine Datenbank, die Ihnen

nach Eingabe lhres Nachnamens und lhrer Postleitzahl die
Kontaktdaten Ihres personlichen Ansprechpartners nennt.

Videoberatung
novitas-bkk.de/videoberatung

Zentrale E-Mail-Adresse
info@novitas-bkk.de

Riickrufservice
Buchen Sie auf unserer Website einen Riickruf von unseren
Kundenberatern: novitas-bkk.de/rueckruf

Online-Geschaftsstelle
meine.novitas-bkk.de

Internet
novitas-bkk.de

Zentrale Postanschrift
Novitas BKK, 47050 Duisburg

@
@
©
®

Medizinische Beratung

Ihre Fragen rund um die Gesundheit, zu Diagnosen,
Behandlungsmaoglichkeiten und Arzneimitteln beantwortet
Ihnen unser Expertenteam unter 0800 123 7654*.

Beschwerdemanagement
0800 789 2030*
Sie konnen auch unser Online-Formular nutzen.

*gebiihrenfrei
facebook.com/NovitasBKK

9 Folgen Sie uns auf @Novitas_BKK

Das Mitgliedermagazin dient der Novitas BKK dazu, ihre gesetzliche Verpflichtung zur
Aufklarung der Versicherten liber deren Rechte und Pflichten in der Sozialversicherung zu

youtube.com/user/novitasbkk

erfiillen. Rechtsverbindlich sind Gesetz und Satzung. Alle in dieser Ausgabe aufgefithrten
Bezeichnungen sind geschlechtsneutral. Namentlich gezeichnete Artikel geben nicht in jedem
Fall die Meinung der Redaktion wieder. Fiir unaufgefordert eingesandte Manuskripte oder Fotos
wird keine Gewahr ibernommen. Einem Teil der Auflage liegen Informationen zu besonderen
Angeboten bei, die diese Kunden interessieren konnten.

Die Novitas BKK erklért ausdriicklich, dass sie keinerlei Einfluss auf die Inhalte und Gestaltung
aufim Magazin genannte Webseiten hat, die nicht von ihr verantwortet werden. Fiir diese frem-
den Inhalte ist allein der jeweilige Anbieter verantwortlich, der die Inhalte bereithalt.

© Alle Rechte vorbehalten. Nachdrucke, auch auszugsweise, nur mit vorheriger schriftlicher Ein-
willigung der Novitas BKK.

Bildquellen:
Shutterstock: 1/2/6 | Getty Images: 3/4/5/7/8/9/10/12/13/14/15/16/17/19/20/22/24/26/27
discovering hands: 25 | Novitas BKK: alle weiteren Bildmotive
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Partner der NOVITAS BKK

Pflegevorsorge wie ich sie mir
wunsche — Deutsche PrivatPflege

Eine gute Mdglichkeit, die Pflegeliicke zu schlieBen oder wenigstens
deutlich zu verringern.

lhre Vorteile auf einen Blick:

 Beitragsrabatt flr Versicherte der Novitas BKK  Beitragsbefreiung im Pflegefall bereits ab
» Keine Wartezeit Pflegegrad 2
» Auch direkt online abschlieRbar * Weltweit gultig

DEUTSCHE PRIVATPFLEGE
Leistungsbeispiele — je friiher Sie vorsorgen desto giinstiger ist der Beitrag
Premium-Schutz 450* Premium-Schutz 600 *

hauslich stationar hauslich stationar
Pflegegrad 1 45 Euro 45 Euro 60 Euro 60 Euro
Pflegegrad 2 112 Euro 450 Euro 150 Euro 600 Euro
Pflegegrad 3 225 Euro 450 Euro 300 Euro 600 Euro
Pflegegrad 4 337 Euro 450 Euro 450 Euro 600 Euro
Pflegegrad 5 450 Euro 450 Euro 600 Euro 600 Euro
Beitrag fiir 45 Jahre 20,80 Euro 27,74 Euro

*Garantierte monatliche Leistung im Pflegefall bei 30 Tagen/Monat.

e —— R Die Pflegeexperten des Miinchener Verein beraten Sie umfassend

FUR SERVICE-QUALITAT R FUR SERVICE QUALITAT und stellen gemeinsam mit Ihnen das richtige Paket fiir Sie zusammen.

1.PLATZ 1.PLATZ Wihlen Sie die gebiihrenfreie Service-Nummer 0800—150 10 90

: Kundenurteil . . . . .
Versicherer R orrion oder informieren Sie sich online:
des Jahres ) erv!cg . .
Kundenbofragung T et www.novitas-bkk.de/zusatzversicherungen
Juni 2018 Juni 2018
44 Anbieter 44 Versicherer

www.disq.de www.disq.de
Privatwirtschaftliches Institut Privatwirtschaftliches Institut

Zwei Partner. Ein Ziel. Ihre Gesundheit.



EMPFEHLEN SIE UNS WEITER

Jetzt

25 Euro
fur jede
Empfehlung
sichern.

SECHS GRUNDE FUR DIE NOVITAS BKK!
Y Bis zu 400 Euro Sofortpramie*

Y’ 50 Euro FLEXCHECK-Startguthaben jahrlich, das Sie fir Extraleistungen
wie professionelle Zahnreinigung einsetzen konnen

Y Bis zu 200 Euro Bonus pro Jahr, auch fiir mitversicherte Angehérige
(Schwangere sogar bis zu 210 Euro), Kinder unter 16 Jahren bis zu 140 Euro

Y Reiseimpfungen bis zu 200 Euro jahrlich inklusive
Y Erstattung von Gesundheitskursen bis 300 Euro jahrlich
¥ Homdopathische Behandlung bei teilnehmenden Kassenarzten

NOVITAS BKK

www.novitas-bkk.de/mwm

*abhangig von der gewahlten Tarifklasse im Wahltarif FLEXGIRO
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