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Liebe Leserin, lieber Leser,

Hilfsmittel wie ein Rollator oder ein
Pflegebett konnen den Alltag spiirbar
erleichtern. Gleichzeitig tauchen dabei
oft Fragen auf: Wie funktioniert das?
Muss ich in Vorleistung gehen? Und
welcher Weg ist der einfachste? Wir
zeigen auf, wie die Versorgung mit
Hilfsmitteln funktioniert — transpa-
rent, verstandlich und ohne unnétige
Kosten.

Ein weiteres wichtiges Thema ist die
Belastungsgrenze. Zuzahlungen und
Eigenbehalte konnen dazu fithren,

dass schnell eine hohe finanzielle Be-
lastung entsteht. Die gute Nachricht:
Sie konnen sich davor schiitzen. Er-
fahren Sie, wie Sie von der Belastungs-
grenze profitieren und wie Sie einen
Antrag stellen.

Und schlie8lich noch ein Hinweis ,in
eigener Sache”. Wir stellen Ihnen den
neuen Verwaltungsrat vor, der sichim
Dezember konstituiert hat. Er trifft
wichtige Entscheidungen fiir Sie und
in Threm Interesse. Werfen Sie einen
Blick hinter die Kulissen!

Endlich wird es Frihling. Drauf3en sein, die Sonne genieflen,
durchatmen - was gibt es Schoneres?

Der Vorstand der PBeaKK

In vitamin finden Sie Beitrage und Texte, die auch iiber Mafinahmen berichten, deren Kosten wir nicht erstatten. Trotzdem madchten wir es nicht
versaumen, Sie Uber diese Konzepte, beispielsweise hinsichtlich neuer oder alternativer Behandlungs- und Heilmethoden und aktueller Trends im
Sportbereich, zu informieren. Falls Sie sich fiir eine der genannten Behandlungen interessieren und wissen mochten, ob wir die Kosten ibernehmen,
sprechen Sie bitte mit unserer Kundenberatung. Nicht alle in vitamin beworbenen Produkte und Dienstleistungen sind erstattungsfahig. Dieses
Magazin ist nach aktuellen Erkenntnissen sorgfaltig erarbeitet worden; trotzdem erfolgen alle Angaben ohne den Anspruch auf Vollstandigkeit und
Gewahr. Maf3gebend ist die arztliche beziehungsweise therapeutische Beratung.
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Belastungsgrenze
Um Zuzahlungen zu
vermeiden, gibt es die
Belastungsgrenze. Das
Einzige, was Sie tun
miissen: einen Antrag
stellen.

22

Serviceangebote
Mit unseren Service-
angeboten unterstiitzen
wir Sie dabei, gesund zu
bleiben — ganz einfach,
kostenfrei und bequem
von zu Hause aus.

26

App PBea KKD1irekt
Unsere App wird immer
beliebter. Thre Fragen
haben wir gesammelt —

damit alle von der Antwort

profitieren.
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Die richtige Sportart

Trarnang als Therapie
und Medizin

Die Aufforderung zum medizinischen Check-up fuhrte Dirk P. in die Praxis seiner Hausarztin.
Nach einem eingehenden Gesprach ordnete sie ein Blutbild an, das bereits am Ubernachsten Tag
eine Diagnose lieferte. Die medizinische Therapie-Empfehlung war diesmal allerdings kein Rezept
fur die Apotheke, sondern fir mehr Bewegung in einem Sportverein, dem Gym oder auch beim
individuellen Training. Kurz: Bewegung, Muskelaufbau, Gewichtsreduktion.

nd dabei sollten soziale Kontak-
U te, Freude und Spaf3 die neue
,Therapie“ noch erfolgreicher
gestalten. Es war keineswegs eine
arztliche Aufforderung zu sportlichen
Leistungen unter der Uberschrift , bes-

ser, schneller, hoher“. Dennoch war
es fiir Dirk P., der seit Jahren keinen

4

aktiven Sport mehr betrieben hatte,
eine ziemliche Herausforderung.

Der Schritt zu einem bewegteren
und damit gestinderen Leben braucht
vor allem am Beginn Uberwindung
durch Motivation und Ziele. Und wer
wie Dirk P. lange sportlich nicht mehr

unterwegs war, das sind laut Statistik
deutschlandweit rund 40 Prozent der
Erwachsenen, muss wissen, dass kor-
perliche Inaktivitat toxisch sein kann!
Wichtig: Vor dem sportlichen Start
sollte unbedingt eine sportirztliche
Untersuchung griines Licht fiir mehr
Bewegung geben!
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Der Fitnesscode

Wenn Sie die gesunden Jahre des Le-
bens verlangern wollen, miissen Sie
gesundheitliche Risiken bzw. Proble-
me rechtzeitig erkennen, bevor daraus
eine akute oder gar chronische Krank-
heit entsteht. Dabei helfen Haus- und
Fachirzte, aber Sie konnen auch selbst
viel dazu beitragen, sowohl die Lange
wie die Qualitit Ihres Lebens zu opti-
mieren. Sport ist dabei ein wichtiger
Wegweiser neben weiteren Faktoren.

Es gibt einen Dreiklang zwischen Er-
nahrung, Bewegung und Stress. Die
Wissenschaft erkliart anders als noch
vor etlichen Jahren, dass Genetik le-
diglich mit 20 Prozent die Entstehung
von chronischen Krankheiten begiins-
tigt, fiir 80 Prozent ist der individuel-
le Lebensstil verantwortlich. Wir alle
kennen den Satz: Das Sitzen ist das
neue Rauchen! Uber neun Stunden
verbringen Erwachsene im Durch-
schnitt taglich im Sitzen. Fehlt es im
Alltag an ausreichender Bewegung,
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kommt es zu einer Anhaufung von
Fettgewebe — sichtbar als unliebsame
,Speckrollchen®, aber auch unsichtbar
in bzw. neben den inneren Organen.

Dieses Fettgewebe produziert Ent-
ziindungsmolkiile. Es ist keineswegs
ein passiver Energiespeicher, sondern
produziert aktiv Hormone und Boten-
stoffe, die tief in unseren Stoffwechsel
eingreifen und entziindliche Prozes-
se — eine Silent Inflammation (stille
Entziindung) — auslésen. So entsteht
ein ,Teufelskreis“, den wir von vorn-
herein vermeiden konnen bzw. un-
bedingt durchbrechen sollten. Diese
stillen Entziindungen verlaufen ohne
die klassischen Symptome wie Rétun-
gen, Schwellungen, Schmerzen. Sie
belasten massiv das Immunsystem
und sind ein Risiko fiir Herz-Kreislauf-
erkrankungen, Diabetes, Krebs und
weitere Leiden. Diese Entziindungen
sind iibrigens im Blutbild nachweisbar
durch erhohte Werte des C-reaktiven
Proteins (hsCRP) sowie eine erhohte
Anzahl von Leukozyten, also von wei-
Ben Blutkorperchen.

Ihre Gesundheit

Altern ohne
Leiden

Bewegung, Muskeltraining, Dehnen
und nicht zu vergessen das Gehirn-
training fiir die kognitive Leistungs-
fahigkeit gehéren zum Fundament fiir
einen gesunden und damit leistungsfa-
higen Korper. Und der kann uns bis ins
hohe Alter begleiten. Studien belegen,
dass Menschen, die aktiv sind — egal ob
im Gym, beim Wandern, im Tanzkreis,
den Sportkursen im Verein — ein weit
geringeres Risiko fiir Herz-Kreislauf-
erkrankungen, Diabetes, Unfalle im
Alltag, einige Krebsarten oder De-
menz haben.

Dehnen fordert beispielsweise die Fle-
xibilitat, die Beweglichkeit und kann
helfen, Gelenkschmerzen zu reduzie-
ren. Besonders wichtig ist das Deh-
nen fiir unsere Faszien — das Binde-
gewebe —, die unseren ganzen Koérper
durchziehen. Gepflegte Faszien sorgen
fiir eine bessere Korperhaltung und si-
chere Bewegungsablaufe.




Muskelaufbau
hilft

Muskeltraining baut Kraft auf, for-
dert die Knochendichte, ein stabiles
Gleichgewicht und spielt eine ent-
scheidende Rolle fiir den Stoffwech-
sel. Uber 600 Muskeln hat der Mensch.
Sie machen fast die Halfte des Kor-
pergewichts aus — bei Mannern sind
es 40 Prozent, bei Frauen etwa 30 Pro-
zent. Bereits im Alter von 30 Jahren
verlieren Manner wie Frauen jahrlich
etwa ein Prozent Muskelmasse. Die-
ser natiirliche Prozess lasst sich durch
gezieltes Training verlangsamen. Seit
etlichen Jahren ist bekannt, dass auch
altere — und sogar alte — Menschen
neue Muskelmasse aufbauen konnen,
vor allem im Kontext mit einer gesun-
den, eiweif3- und vitaminreichen Er-
nahrung. Starke Muskeln unterstiitzen
die Gelenke, verbessern die Balance
und helfen somit, unabhingig den All-
tag zu meistern. Aufderdem verbrennen
Muskeln selbst in Ruhephasen mehr
Kalorien und sind damit eine wichtige
Hilfe beim Gewichtsmanagement.

Wenn Sie Fragen rund um das
Thema ..Sport” haben, steht Ihnen
unser kompetenter Partner,
Medical Contact, telefonisch zur
Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist fur
Sie kostenfrei zu erreichen:

2 08007232553

SERVICEZEITEN:

Montag bis Donnerstag
7:30 bis 18:00 Uhr
Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr

Von wegen
,daltes EKisen’!

Wissenschaftlich belegte nationale wie
internationle Leitlinien fiir korperliche
Aktivitat empfehlen zwischen 150 bis
300 Minuten moderate aerobe Aktivi-
tat bzw. 75 bis 150 Minuten in hohe-
rer Intensitit pro Woche. Dazu geho-
ren ziigiges Laufen, wie Joggen und
Nordic Walking, Schwimmen, auch
Tanzen, Radfahren, Yoga und Wan-
dern, im Winter Skilanglauf oder Tai
Chi. Erwachsene benotigen auferdem
mindestens zwei Tage pro Woche mus-
kelstarkende Ubungen — wie Gewicht-
heben oder gelenkschonendes Geré-
tetraining. Frauen und Méinner iiber
65 Jahren sollten zudem an drei Tagen
pro Woche Gleichgewichtsiibungen zur
Sturzpravention in ihren Alltag inte-
grieren. Wichtig ist Bewegung auch
fiir Menschen mit gesundheitlichen
Einschrankungen. Thnen wird emp-
fohlen, sich so viel zu bewegen, wie
die aktuelle gesundheitliche Situation
zulésst. Viele Vereine und Fitnesscen-
ter bieten Reha-Kurse per Verordnung
vom Arzt und in Absprache mit der
Krankenkasse an.

Die richtige
Sportart

Die richtige Sportart zu finden, ist der
entscheidende Schritt fiir Spaf und
damit Ausdauer. Dabei stehen die In-
teressen an vorderster Stelle: Natur
oder Musik, Koordination oder Aus-
dauer, Stressabbau oder Geselligkeit?
Trainieren Sie lieber alleine oder im
Team? Es empfiehlt sich, ,,Schnupper-
angebote” fiir neue, noch unbekannte
sportliche Moglichkeiten zu nutzen,
und sich mit Freunden und der Fami-
lie zu beraten. Wichtig ist es, korper-
liche Einschrankungen zu beachten,
wie etwa Knie- oder Riickenprobleme.
Es sollten dann unbedingt gelenkscho-
nende Sportarten wie Schwimmen,
Radfahren oder Yoga sein.

Gute Ratgeber — zumindest fiir den
Einstieg in den neuen sportlichen
Lebensabschnitt — sind Sportvereine
und Fitnesscenter mit einem breit
aufgestellten Angebot vom Muskel-
und Cardiotraining iiber Kurse wie
Riickengymnastik, Pilates, Yoga bis
zu Nordic Walking, Mannschaftssport-
arten, wie Hand-, Fuf3-, Volleyball oder
Rudern auch fiir dltere Sportler.

Beide Adressen garantieren am Be-
ginn eine differenzierte Beratung un-
ter Einbeziehung korperlicher Defizite
sowie das passende individuelle Sport-
programm. Und das sollte regelmafiig
modifiziert und damit dem erreichten
Fitnesslevel angepasst werden. Der
Vorteil einer kompetenten Adresse fiir
Sport und Gesundheit ist die Beglei-
tung durch zertifizierte Trainer oder
auch Sporttherapeuten. Gemeinschaft
und SpafR sind ebenfalls garantiert.
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Welche Sportart passt zu mair?

“V Fitness

" Entspannung

%7 Gemeinschaft und Spa
%7 Ausdauer und Erfolg

"% durch das Training

" ich tue mir gern etwas Gutes
%7 in der Gruppe durch Teamgeist
%7 mit klaren Trainingszielen

) nur ab und zu

% mehrmals pro Woche

%» 1 bis 2 mal pro Woche

%7 mit einem Trainingsprogramm

)

“V im Fitnesscenter (Gym)

“V in einem Studio

%7 Outdoor

% egal wo, wichtig ist eine Gruppe

“y Entspannung
"V Energie

%7 Motivation und Erfolg
%7 Freude, gute Laune im Team

' Muskeln starken, Korper formen
Y Kondition verbessern, fit bleiben
2 abschalten und entspannen
» im Team Ziele erreichen

"

Thre

A

)V Sie sind aktiv unterwegs,
trainieren die Kondition

™ nach anstrengender Ubung lie-
gen Sie entspannt auf der Matte

& Sie jubeln mit der Mannschaft
nach dem Spiel

&7 Sie trainieren, um Energie,
Kraft und Ausdauer zu steigern

"V das Training macht Sie
korperlich und mental starker

&7 Sie erleben Fortschritte

%7 Gelassen- und Zufriedenheit
nach jedem Training

%7 Sie sind Teil einer Mannschaft

Sie sind der Ausdauer-Typ

Sie haben mehr Antworten in der
Kategorie @' Ausdauer: Sie sind
voller Energie. Sport ist mehr als
Bewegung, er ist Ausgleich, Motiva-
tion. Sie lieben es, die Kondition zu
verbessern, die Muskeln zu starken.
Dabei helfen feste Trainingspléane,
klare Ziele, sichtbare Fortschritte.

Geeignete Sportarten sind:
Laufen
Radfahren
Fitnesstraining
Schwimmen
Crossfit
Hyrox
HIIT-Workouts

Achten Sie darauf, sich regelméafdige
Erholung zu gonnen.
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Sie sind ein Teamplayer

Sie haben mehr Antworten in der Ka-
tegorie 4» Mannschaftsport: Gemein-
schaft ist die grofdte Motivation. Fiir
Sie macht Sport vor allem dann SpagR,
wenn man ihn mit anderen teilen kann.

Geeignete Sportarten sind:
Fufdball
Handball
Volleyball
Basketball
Rudern
Hockey
Zumba
Spinning

Sie konnen Sport als Routine in den All-
tag integrieren, indem Sie sich fest ei-
ner Gruppe anschlieRen. Das verbindet
zudem Training mit Freundschaften.

Unser Tipp

Wenn Sie, egal ob Ausdauer oder
Mannschaftssport, mit dem Trai-
ning richtig durchstarten méchten,
lassen Sie Ihre Fitness bei einer
sportmedizinischen Untersuchung
priifen.




Gemuise reicht
nichit

Die Kombination von Bewegung, Deh-
nen und Muskeltraining schafft eine
Synergie, die den Kérper ganzheit-
lich starkt und verjiingt. Sie fordert
die Ausschiittung von Endorphinen
und Wachstumshormonen, die unse-
re Stimmung verbessern und vor al-
lem Regenerationsprozesse im Korper
fordern. RegelmiRiges Training kann
auch die Telomere schiitzen. Das sind
die Kappen an den Enden der Chro-
mosomen, die verhindern, dass die le-
benswichtige Erbinformation bei der
Zellteilung beschadigt wird oder gar
verloren geht. Diese Endstiicke —so die
aktuelle Wissenschaft — bestimmen
unsere Lebensdauer.

Longevity

Dazu gehort auch der Begriff Longe-
vity, ein noch relativ junger Zweig der
Wissenschaft, der es sich zur Aufgabe
gemacht hat, die physischen wie psy-
chischen ,Geheimnisse“ eines langen
und vor allem gesunden Lebens zu
erforschen. ,Iss mehr Gemiise und
bewege dich®, ist ein guter Tipp, wird
aber der Longevity-Medizin nicht
mehr gerecht. Die moderne ,Lang-
lebigkeitsmedizin“ bietet die Chance
fiir individuelle und zielorientierte
Entscheidungen fiir mehr Gesund-
heit, wozu unbedingt regelméflige Be-
wegung gehort. Es lohnt sich, unter
seriosen Adressen nach mehr Infor-
mationen zu Longevity zu suchen. Es
ist eine Strategie fiir eine ganzheit-
liche Gesundheitsvorsorge, denn wer
Krankheiten auf diesem Weg verhin-
dert, bekommt sie auch nicht!

Rundum fit und gesund

Herz und Kreislauf starken

Regelmiflige Bewegung plus Mus-
keltraining stirken Herz und Kreis-
lauf. Vor allem fiir unser Herz ist
Training besonders wichtig. Der
Herz-Muskel wird starker durch-
blutet, die Gefahren einer Arterien-
verkalkung sinken und damit auch
das Risiko fiir einen Herzinfarkt.
Zudem werden die Werte fiir den
Blutdruck, den Blutzucker und das
Blutfett reguliert. Aber auch Mus-
keln, Sehnen, Knochen, Gelenke
und Bander profitieren von Sport.

Einfach glicklich

Wer sich viel bewegt, fiithlt sich aus-
geglichener und wird gelassener.
Beim Sport schiittet der Korper
u.a. Endorphin aus, das Gliicks-
hormon fiir gute Laune. Sport ist
damit ein probates Mittel gegen de-
pressive Verstimmungen.

Sehr entspannt

Bewegung hilft, das Gleichgewicht
zwischen An- und Entspannung zu
festigen. Die stirkere Durchblutung
wirkt auf das vegetative Nerven-
system, das uns bei der Regenera-
tion aktiv begleitet. Ausdauersport
senkt das Stresshormon Cortisol,
neben Adrenalin ein wahrer Schlaf-
killer. Und somit hilft Sport fiir ein
entspanntes Nervensystem, fordert
aufgrund der starkeren Durchblu-
tung die Gedachtnisleistung und
die kognitiven Funktionen.

Das Immunsystem

Moderater Sport starkt das Immun-
system und schiitzt uns vor Infek-
tionskrankheiten, weil die Zahl der
sogenannten Killerzellen steigt.
Diese wiederum bekiampfen Vi-
ren und Tumorzellen. Korperliche
Aktivitat fihrt auf3erdem zu einer
erhohten Produktion von korperei-
genen Abwehrstoffen fiir mogliche
chronische Erkrankungen.

Der Schlaf

Wer sich tagsiiber bewegt und
Sport treibt, bewirkt, dass der
Korper ausgelastet und am Abend
ermiidet ist. Damit verbessert sich
die Schlafqualitat. Wissenschaft-
lich belegt ist inzwischen, dass
ein moderates Training vor dem
Schlafengehen die Tiefschlafphase
positiv beeinflusst. Aber Achtung:
Intensiver Sport bewirkt genau das
Gegenteil, d. h., er putscht auf.

Die Schonheit

Muskeln steigern den kérperlichen
Energieumsatz, d.h., in Kombina-
tion mit einer gesunden, eiweif’-
reichen Erndhrung sinkt der Anteil
an Korperfett. Uberfliissige Pfun-
de verabschieden sich, der Korper
wird nicht nur leistungsfahiger,
sondern auch attraktiver.

Gut gegen Kopfschmerzen

Regelmiafdiger Ausdauersport, wie
Radfahren oder Laufen, kann hiu-
fige Mitgrianeanfille erheblich re-
duzieren. Wichtig: Wahrend einer
Migraneattacke sind Schlaf und
Ruhe sehr wichtig — also kein Sport!
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Grenzen
wiberschreiten

mit HIIT

Das ,High Intensity Interval Trai-
ning® (HIIT) hat die Fitnesswelt re-
volutioniert und ist ein guter Tipp fiir
Menschen mit wenig Zeit und Geduld.
Diese Trainingsmethode verspricht
namlich ebenfalls ausgezeichnete Er-
gebnisse bei einem minimalen Zeitauf-
wand. HIIT besteht aus kurzen, sehr
intensiven Trainingsintervallen, ge-
folgt von Ruhepausen. Ein HII'T-Work-
out dauert etwa 15 bis 30 Minuten und
liefert haufig bessere Ergebnisse als
stundenlanges moderates Training,.
Den Erfolg garantiert die Intensitat.
HIIT steigert die Ausdauer, verbes-
sert Herz- und Kreislaufgesundheit,
fordert den Fettabbau und garantiert
auch nach dem Training, dass weiter
Kalorien vebrannt werden.

HIIT-Sessions lassen sich gut in den
Alltag integrieren mit Treppensteigen,
Seilspringen, Kniebeugen, Liegestiitz,
Strecksprung (Burpees) oder weiteren
Ubungen mit dem eigenen Kérper-
gewicht. Diese kurze, sehr intensive
Trainingsform geht am Morgen, in der
Mittagspause oder auf dem Nachhau-
seweg oder vor dem Fernseher mit Mi-
ni-Workouts. Im Internet gibt es dazu
viele gute Anregnungen. Wichtig ist
es, langsam zu beginnen und erst all-
méahlich die Trainingsintensitit zu
steigern. Zwei bis drei HIIT-Sessions
pro Woche sind ein guter Start. Dabei
ist es wichtig, auf den Kérper zu héren
und ihm Erholungspausen zu geben.
HIIT ist flexibel — ob Krafttraining,
Sprints, Ubungen mit dem Képerge-
wicht (Bodyweight-Workouts), die
Moglichkeiten sind riesig. Wichtig ist
auch hier: Es muss Spafl machen.

Mehr erfahren

Ausreichend sportliches Training ist sehr wichtig fiir unsere Gesund-
heit. Doch was heif3t ausreichend und darf man auch trainieren, wenn
man krank ist? Unter 2 www.stiftung-gesundheitswissen.de/

bewegung-sport erhalten Sie Antworten auf Ihre Fragen zum Thema

Sport und Gesundheit.
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Ihre Gesundheit

Sport ist nichts
fuir mach? Doch!

Wichtigste Motivation: Hier geht es
nicht um Perfektion, sondern aus-
schlieflich um die eigene Gesundheit
mit ganz vielen Wohlfiihlfaktoren wie
SpaR, neue Kleidung zwei Nummern
kleiner, das Toben mit den Enkeln,
das Treppensteigen ohne Luftnot.
Bewegung ist Selbstfiirsorge auch mit
SpafRfaktoren wie Musik oder Spielen.
Dabei sollten Sie sich realistische Ziele
setzen, um allméahlich mehr Routine
zu erlangen, was wiederum den inne-
ren Antrieb starkt und positive Ergeb-
nisse schafft. Sport tut dem Kérper gut
und sollte nicht zur quilenden Pflicht
werden. Wer mit Sport ausschlief3lich
Leistung und damit auch Stress ver-
kniipft, sollte es mit Tanzen, Wandern
oder Spielen mit den Kindern probie-
ren. Musik aktiviert ebenfalls Hormo-
ne — Endorphine und Dopamin —, die
die Motivation steigern. Auch kleine
Ziele sorgen fiir mehr Bewegung, wie
30 Minuten Spazierengehen, eine Mi-
ni-Gymnastikrunde auf dem Teppich,
den Fahrstuhl ignorieren, sich mit
Freunden zu einer schonen Wande-
rung verabreden ...

Wer will, findet Wege. Wer nicht will,
der findet Griinde“, so der Dalai Lama.
Sport tut Korper und Geist gut: Sie
fiithlen sich ausgeglichener, Thre Stim-
mung hellt sich auf und Sie strahlen
neue Energie aus. RegelmiRige Be-
wegung stiarkt Ihre Gesundheit, beugt
Krankheiten vor und tragt dazu bei,
dass Sie sich langfristig vital und leis-
tungsfahig fithlen.

Fazit

... und zum guten Ende: Nach einem
Jahr regelméfdiger sportlicher Bewe-
gung lied Dirk P. seine Werte kontrol-
lieren. Sein biologisches Alter hatte
sich um minus drei Jahre verbessert. m


http://www.stiftung-gesundheitswissen.de/bewegung-sport
http://www.stiftung-gesundheitswissen.de/bewegung-sport

Belastungsgrenze

Schutz vor zu hohen
Zuzahlungen

Wer viele Zuzahlungen und Eigenbehalte leisten muss, ist oft stark belastet. Genau hier greift die
Belastungsgrenze: Sie setzt einen Hochstbetrag fest und schitzt Sie so vor zu hohen Kosten. Um
die Belastungsgrenze zu nutzen, missen Sie lediglich einen Antrag stellen.

ie Belastungsgrenze legt fest,
D bis zu welchem Betrag Sie im
Jahr personlich Zuzahlun-
gen und Eigenbehalte ibernehmen
miissen. Diese Kosten kénnen sich

schnell summieren — zum Beispiel
fiir Arzneimittel oder Fahrtkosten.

K

Gut zu wissen

Unsere Satzung sieht eine
Belastungsgrenze fiir Versi-
cherungsleistungen vor.
Zusatzlich gilt nach der
Bundesbeihilfeverordnung
eine eigene Belastungsgren-
ze, ebenfalls in Hohe von
zwei Prozent des jahrlichen
Bruttoeinkommens. Deshalb
ist haufig von Belastungs-
grenzen - im Plural - die
Rede.

Eine aktuelle Ubersicht Ihrer
bereits geleisteten Zuzahlun-
gen und Eigenbehalte finden
Sie am Ende jedes Erstat-
tungsbescheids - getrennt
nach Versicherungsleistun-
gen und Beihilfe.
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Grundsétzlich betragt die Belastungs-
grenze zwei Prozent Thres jahrlichen
Bruttoeinkommens. Dazu zdhlen
unter anderem Ihr Grundgehalt, Ihre
Rente oder die Einnahmen Thres mit-
versicherten Ehepartners. Auf dieser
Grundlage wird Thre personliche Be-
lastungsgrenze individuell berechnet.

Wichtig: Die Belastungsgrenze gilt im-
mer fiir ein Kalenderjahr. Bitte stel-
len Sie den Antrag auf Festsetzung
der Belastungsgrenze(n) daher jedes
Jahr neu, damit Thr aktuelles Brutto-
einkommen korrekt beriicksichtigt
werden kann.

Entlastung
fuir chronisch
Erkrankte

Leben Sie mit einer schweren chro-
nischen Erkrankung im Sinne der
Chroniker-Richtlinie? Dann liegt Thre
personliche Belastungsgrenze bei nur
einem Prozent Ihres Bruttoeinkom-
mens —auch in Bezug auf die Beihilfe.

Laut Gemeinsamem Bundesausschuss
ist schwerwiegend chronisch krank,
wer sich nachweislich wegen derselben

vitamin 110
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Dienst- und Versorgungsbeziige

Renten aus der gesetzlichen Rentenversicherung

Zusatzliche Alters- und Hinterbliebenenversorgung des Mitglieds und des
Ehe- beziehungsweise Lebenspartners

Sonstige Einkiinfte gem&B § 2 Einkommenssteuergesetz (zum Beispiel
Einkiinfte aus (nicht-)selbsténdiger Arbeit, Miete, Pacht, Kapitalertrage)
des nicht gesetzlich versicherten Ehe- oder Lebenspartners

Zusatzliche Einkinfte aus selbstandiger und nicht selbstandiger Arbeit der
beihilfeberechtigten Person gemall § 2 Absatz 2 Einkommensteuergesetz

Krankheit seit wenigstens einem Jahr
in drztlicher Dauerbehandlung befin-
det und zusétzlich eines der folgenden
Kriterien erfillt:

B Sie haben einen Pflegegrad 3, 4
oder 5.

B Sie besitzen einen Schwerbe-
hindertenausweis mit einem
Grad der Behinderung von
mindestens 60 Prozent oder
sind zu mindestens 60 Prozent
erwerbsgemindert.

B Sie benotigen eine kontinuierliche
medizinische Versorgung, um eine
lebensbedrohliche Verschlech-
terung, eine verkiirzte Lebens-
erwartung oder eine dauerhafte
Beeintrachtigung Ihrer Lebens-
qualitat zu vermeiden.

Bitte legen Sie Ihrem jiahrlichen Antrag
auf Festsetzung der Belastungsgrenze
zusitzlich das Formular zum Nach-
weis der chronischen Erkrankung
bei. Dieses finden Sie — ebenso wie
den Antrag — auf 2 www.pbeakk.de
im ServiceCenter unter ,Formulare®,
dann ,,Grundversicherung”.

Wurde Thre Belastungsgrenze im Vor-
jahr bereits mit einem Prozent festge-
setzt, ist ein erneuter Nachweis nicht
erforderlich.

April 2026

Beziigemitteilung vom Dezember des
Vorjahres

Rentenanpassungsmitteilung vom Juli
des Vorjahres

Mitteilung der Rentenkasse (beispiels-
weise Betriebsrenten) des Vorjahres

Einkommensteuerbescheid des
Vorjahres

Einkommensteuerbescheid des
Vorkalenderjahres

So berechnen wir
Ihre Belastungs-
grenze

Grundlage fiir die Berechnung ist Thr
Bruttoeinkommen des Vorkalender-
jahres. Fiir das Kalenderjahr 2026 be-
notigen wir daher Thre Einkommens-
nachweise aus dem Jahr 2025. Bitte
beachten Sie: Eine Festsetzung ist nur
mit den entsprechenden Nachweisen
moglich.

Bei der Berechnung Ihrer Belas-
tungsgrenze werden dariiber hinaus
folgende Freibetriage fiir Kinder und
Ehepartner beziehungsweise eingetra-
genen Lebenspartner vom Vorjahres-
einkommen abgezogen:

B Minderung Ihrer Belastungsgren-
ze um den Kinderfreibetrag fiir
jedes zu berticksichtigende Kind

B Verdopplung dieses Kinderfreibe-
trags, wenn Sie gemeinsam mit Ih-
rem Ehepartner steuerlich veran-
lagt waren (,,Ehegattensplitting®)

B Minderung Ihres Jahreseinkom-
mens um 15 Prozent, wenn Sie
verheiratet sind

1"
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Unser Tipp

Alle Antragsformulare und Infor-
mationen rund um die Belastungs-
grenze(n) finden Sie unter
2 www.pbeakk.de im
Bereich Grundversiche-

rung.

Wenn Sie [hre
Belastungsgrenze
erreicht haben

Sobald Sie Thre personliche Belas-
tungsgrenze im laufenden Kalender-
jahr erreichen, sind Sie fiir den Rest
des Jahres von weiteren Zuzahlun-
gen und Eigenbehalten befreit. Auch
apothekenpflichtige, nicht verschrei-
bungspflichtige Arzneimittel erstat-
ten wir Ihnen dann — vorausgesetzt,
sie wurden arztlich oder zahnarztlich
verordnet.

12

Wir tibernehmen den Kaufpreis, wenn
er

B bei Besoldungsgruppen bis A8
iiber 8 Euro,

B bei A9 bis A12 iiber 12 Euro und

B ab A 13 iiber 16 Euro liegt.

Wenn es fiir das Arzneimittel einen
Festbetrag gibt, erstatten wir die Kos-
ten bis zu dieser Hohe. Unser Tipp:
Stellen Sie den Antrag moglichst friih-
zeitig, am besten gleich zu Beginn des
Jahres. So kénnen Sie schneller von
der Entlastung profitieren. m

Hinweise fiir
A-Mutglieder

K

Haben Sie als A-Mitglied
einen Antrag auf Festsetzung
der Belastungsgrenze(n)
gestellt, senden wir lhnen bei
Erreichen der Grenze auto-
matisch einen Befreiungs-
ausweis zu. Diesen konnen
Sie bei Bedarf bei Arztpraxen,
Apotheken, Sanitatshausern
oder Transportunternehmen

vorlegen.

vitamin 110
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ISH-Stufe und Erganzungsstufe

Optvmal abgesichert

Manchmal braucht es einfach ein bisschen mehr: mehr Leistung beim Zahnersatz, Unterstlitzung
bei Seh- und Horhilfen oder ein finanzielles Plus wahrend einer Rehabilitationsmaf3nahme. Genau
dafur gibt es unsere Zusatzversicherung.

it der Ergidnzungsstufe und
M der ISH-Stufe konnen Sie

Thren Versicherungsschutz
gezielt erweitern — unkompliziert,
transparent und bedarfsgerecht. Zum
1. Januar 2026 wurde die Bundesbei-
hilfeverordnung (BBhV) gedndert. Wir
haben unsere Tarife entsprechend an-
gepasst, damit Sie auch kiinftig opti-
mal abgesichert sind.

Die Erganzungsstufe — einfach
ewmn gutes Plus

Die Erganzungsstufe optimiert Thren
Grundschutz gezielt und unkompli-
ziert. Sie ist bewusst einfach gehalten
und kommt ganz ohne Hiirden aus:

B keine Gesundheitspriifung
B keine Altersgrenze
B flexibler Schutz in zwei Schritten

Sie entscheiden selbst: Schon mit
Schritt 1 sichern Sie sich wertvolle
Leistungen. Mit der Kombination aus
Schritt 1 und Schritt 2 verdoppeln Sie
diese.
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1. Zahnersatz

Zahnersatz kann schnell teuer werden.
In der Erganzungsstufe beteiligen wir
uns an den Auslagen sowie den Ma-
terial- und Laborkosten. Je Schritt
erstatten wir bis zu zehn Prozent
dieser Kosten — abhingig vom Ver-
sicherungsjahr und den jeweiligen
Jahreshochstsétzen.

2. Sehhilfen

Ob Brille oder Kontaktlinsen: Wir
unterstiitzen Sie bei Ihren Seh-
hilfen mit festen Zuschiissen pro
Versicherungsjahr.

3. Rehabilitationsmalnahmen

Bei einer vollstationdren Rehabilita-
tion zahlen wir Thnen ein Tagegeld.
Dazu zahlen auch:

B Anschlussheilbehandlungen

B Entwohnungsbehandlungen

B Mutter-/Vater-Kind-Kuren

B Familienorientierte Rehabilita-
tionsmaffnahmen

14

Leistungen bei Zahnersatz in der Erganzungsstufe

1.+2. Versicherungsjahr 310€ 620 €
3.+4. Versicherungsjahr 2.180 € 4.360 €
5.+6.Versicherungsjahr* 2.820 € 5.640 €

Wartezeit 8 Monate

* fir alle weiteren Zweijahreshochstsatze gilt der maximale Hochstsatz

Leistungen fiir Sehhilfen in der Erganzungsstufe

1. Versicherungsjahr 50 € 100 €
ab dem 2. Versicherungsjahr 180 € 360 €
Wartezeit 3 Monate

Leistungen bei RehabilitationsmaBnahmen in der Erganzungsstufe

8 € pro Tag 16 € pro Tag

maximal 42 Tage je Aufenthalt maximal 42 Tage je Aufenthalt
(42 Tage x 8 €=336 € (42 Tage x 16 €= 672 €)

Wartezeit 8 Monate

4. Fahrtkosten - wir helfen
beim Weg zur Reha

Fiir genehmigte ambulante Rehabili-
tationsmafdnahmen iibernehmen wir
Thre Fahrtkosten:

B Schritt 1: bis 100 Euro pro
Versicherungsjahr
B Schritt 1 + Schritt 2: bis 200 Euro

pro Versicherungsjahr

Wartezeit: acht Monate

vitamin 110
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Die ISH-Stufe: Leistungen, Voraussetzungen, Abschluss

Die ISH-Stufe erganzt IThre Absiche-
rung dort, wo nach Leistungen aus
Grundversicherung und Beihilfe noch
ein Selbstbehalt bleibt. Auch hier gilt:
Es gibt keine besonderen Vorausset-
zungen fiir den Abschluss!

1. Zahnersatz mit Implantaten

Bei Implantatbehandlungen tiberneh-
men Grundversicherung und Bundes-
beihilfe 50 Prozent des zahnéarztlichen
Honorars. Die restlichen 50 Prozent
sind iiber die ISH-Stufe abgedeckt.

Die Auslagen, Material- und Laborkos-
ten werden durch die Grundversiche-
rung und Bundesbeihilfe zu 80 Pro-
zent erstattet. Die verbleibenden 20
Prozent tibernimmt die Erganzungs-
stufe (Schritt 1 mit zehn Prozent und
Schritt 2 mit zehn Prozent).

Gut zu wissen: Die ISH-Stufe zahlt be-
reits ab Ihrem ersten Implantat!

2. Sehhilfen

Fir Brillen oder Kontaktlinsen er-
statten wir in der ISH-Stufe bis zur
Hohe Thres Selbstbehalts — also genau
bis zu dem Betrag, der nach Abzug
aller anderen Leistungen aus unse-
rer Grundversicherung, Ihrer Beihil-
fe oder eines anderen Kostentrigers
noch tibrigbleibt.

3. Horgerate
Wenn Sie ein Horgeriat benotigen,

ubernimmt die ISH-Stufe 80 Prozent
Ihres Selbstbehalts. m

Leistungen fiir Implantate bei Zahnersatz in der ISH-Stufe

50% fiir zahnarztliches Honorar

Hochstsatze 1.+ 2. Versicherungsjahr: 900 €
3.+ 4. Versicherungsjahr:  3.000 €
5. + 6. Versicherungsjahr*: 3.600 €

* fir jeden weiteren Zweijahreshochstsatz gilt der
maximale Hochstsatz

Die Kombination aus ISH-Stufe und beiden
Schritten der Erganzungsstufe bietet den
bestmdglichen Schutz bei Implantaten.

Leistungen fiir Sehhilfen in der ISH-Stufe

100% des Selbstbehalts

Leistungen

Hochstsatze 1. Versicherungsjahr: 50 €

ab dem 2. Versicherungsjahr: maximal 180 €

Wartezeit 3 Monate

Leistungen fiir Horgerate in der ISH-Stufe

80% des Selbstbehalts

1. Versicherungsjahr: 300 € je Ohr
2. Versicherungsjahr: 500 € je Ohr
3. Versicherungsjahr: 900 € je Ohr
maximal: 900 € je Ohr alle 5 Jahre

Leistungen

Hochstsatze

Wartezeit 6 Monate

Illustration: ©vectorjuice - freepik.com

Gut zu wissen

Mafgeblich fiir die Zuordnung zum Versicherungsjahr ist das Rech-
nungsdatum. Ihren personlichen Beitrag bei Neuaufnahme kdnnen Sie
ganz einfach Uber unseren Beitragsrechner auf unserer Internetseite
A www.pbeakk.de ermitteln.

April 2026 15


https://www.pbeakk.de/beitragsrechner

Auf ewtnen Blick

Erklarvideos

Immer gut informauert

Manche Themen lassen sich leichter
erklaren, wenn man sie sieht und hort.
Genau dafir gibt es unsere Erklar-
videos. Sie informieren anschaulich
und verstiandlich zu wichtigen Fra-
gen rund um Ihre Gesundheit und Ih-
re Absicherung —in wenigen Minuten.

ﬁﬂantllch-zugehssenes
Krankenhaus
=

Privatklinik

B

5

Was tun, wenn man plétzlich pflegebe-
diirftig wird? Welche Leistungen ste-
hen Thnen bei Hilfsmitteln zu? Und
worauf kommt es an, wenn Sie als
Bevollmichtigter oder Betreuer Ver-
antwortung tibernehmen? Unsere Vi-
deos geben Thnen Orientierung und

zeigen Schritt fiir Schritt, was jetzt
wichtig ist.

Auch bei medizinischen Mafnahmen
unterstiitzen wir Sie: Ob Reha-Maif3-
nahme oder eine arztlich verordnete
Krankenhausbehandlung — wir erkla-
ren, wie Sie vorgehen und was Sie be-
achten sollten.

Alle Videos sind iibersichtlich aufge-
baut, leicht verstandlich und jederzeit
abrufbar. So kénnen Sie sich in Threm
Tempo informieren und gut vorbe-
reitet entscheiden. Reinklicken lohnt
sich — es kommen stdndig neue Erklar-
videos dazu!

2 www.pbeakk.de/videos

Seit Februar geschlossen

Geschdaftsstelle Regensburg

Ende Februar ging eine Ara zu Ende,
als die Geschéftsstelle in Regensburg
am Standort Friedenstrafie fiir immer
ihre Tiren schloss. Die aus organisa-
torischen Griinden notwendig gewor-
dene SchlieBung hat zur Folge, dass
der Briefkasten der Geschaftsstelle
nicht mehr fiir Leistungsantrige oder
sonstige Post zur Verfiigung steht.
Eine Weiterleitung von eingeworfenen
Unterlagen ist wegen der Riickgabe an
den Vermieter nicht mehr moéglich.

16

Bitte senden Sie Ihre Antrige daher
unbedingt an unsere zentrale Post-
anschrift: Postbeamtenkrankenkas-
se, 70467 Stuttgart — oder nutzen Sie
unsere App PBeaKKDirekt.

In die Raume in der FriedenstraRe 28
ist die PBeaKK vor 25 Jahren einge-
zogen. Um unsere Prozesse bestmdog-
lich zu optimieren, biindeln wir unsere
Strukturen und konzentrieren unsere
Standorte. m
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AKV-Stufe

Neue Notrufnummer

Die Rufnummern der Notrufzentrale
fiir Riicktransporte aus dem Ausland
nach Deutschland im Rahmen der
Auslandsreisekrankenversicherung
(AKV-Stufe) haben sich gedndert. Die
Rufnummern sind rund um die Uhr

Die neuen Rufnummern C

Telefon +49 (0) 221 9822 9599
Fax +49 (0) 40 694597 61339

besetzt, auch am Wochenende und an
den Feiertagen. Gehen Anrufe noch
bei den alten Rufnummern ein, wer-
den diese wihrend einer Ubergangs-
zeit automatisch an die neuen Num-
mern weitergeleitet. m
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WIBELEISEN

SANATORIUM & GESUNDHEITSZENTRUM

Stilvolles Wohlfiihlambiente mit
personlicher Betreuung. Moderne,
medizinische Fachkompetenz mit
gezielter Therapie fordern lhr
gesundheitliches Wohlbefinden.

Medizinische Behandlungen
fiir Ihre Gesundheit

- Original Bad Kissinger Natursolebad

- Krankengymnastik (Einzeln und Gruppe)
- Kneipp-Guss

- HeiBe Moorpackung

-2 Schwimmbadder (30°C) u.v.m.

Salzgrotte direkt im Haus
Entspannen Sie bei Meeresklima in
der Salzgrotte direkt in unserem Haus.

Unser Angebot fiir Sie:

PRIVATE
PAUSCHALKUR

Thr ,alles inklusive” Gesundheitsurlaub

Arztliche Untersuchungen einschlieBlich
aller verordneten Therapieanwendungen
(wie z. B. Massagen, Béder), Vollpension (inkl.
Tischgetranke), Nachmittagskaffee, Mineral-
wasser und Obst flir das Zimmer.

Fiir genehmigte RehabilitationsmaBnahmen pauschalierte Direktabrechnung mit der PBeaKK maoglich.

LY
{ Nutzen Sie unseren

FAHRDIENST

ab Threr Haustiir!

Unser Zusatzangebot:

KRAMPFADER-

BEHANDLUNG
ohne OP und Narkose!*

*Bei entsprechender Diagnose.
Aufschliisselung nach GOA méglich.

Bawoug st Labon

Fir beihilfeberechtigte Selbstzahler niedrigster Tagessatz EZ oder DZ € 115,- p. P. / Tag inkl. Vollpension zzgl. Arzt-

und Anwendungskosten.

Informationen & Beratung unter:

®© 0971 918-0

Prinzregentenstr. 15 Fax 0971-918-100

97688 Bad Kissingen

Fordern Sie Informationsmaterial an!

www.uibeleisen.com



Auf etnen Blick

Bei Ruckfragen

Vor gangsnumimer nennen r

Haben Sie Fragen zu Ihrem Erstat-
tungsbescheid oder ist etwas nicht
ganz verstandlich? Dann melden Sie
sich gerne bei uns, wir helfen Th-
nen gerne weiter — telefonisch oder
schriftlich.

Damit wir Thnen schnell und unkom-
pliziert weiterhelfen konnen, bitten
wir Sie, bei Threr Anfrage die Vor-
gangsnummer anzugeben. Sie finden
diese bequem auf Ihrem Erstattungs-

bescheid:
%

So konnen wir Ihren Fall direkt aufru-
fen und Ihnen zeitnah eine Riickmel-
dung geben.

Die Angabe von Einreichungsdaten,
Betrigen oder Rechnungsnummern ist
dafiir nicht notwendig und kann die
Bearbeitung sogar verzogern. Vielen
Dank fiir Ihre Unterstiitzung! m

Amtliche Bekanntmachung

Satzung der PBea KK gedndert

Im November 2025 wurde
vom Verwaltungsrat die
112. Anderung der Satzung
der PBeaKK beschlossen.
Die Bekanntmachung fand
am 17. Dezember 2025 statt.
Neben einer redaktionellen
Anpassung wurden mit
der Satzungsdnderung
insbesondere die sich

aus der 11. Anderungs-
verordnung (AndVO) zur
Bundesbeihilfeverordnung
(BBhV) ergebenden Anderun-
gen in den erstattungsfahigen
Betriagen bei ambulanten
zahnérztlichen Leistungen
im Bereich der Auslagen, Ma-
terial- und Laborkosten sowie

18

der Implantatversorgung
eingearbeitet, die auch
eine Anpassung der Leis-
tungen der Zusatzversi-
cherung (Erginzungsstu-
fe und ISH-Stufe) erforderlich
werden lieRen. Daneben
wurde die angehobene
Einkommensgrenze
bei der Mitversiche-
rung angepasst. Die
Satzungsinderung
sowie das aktuelle Sat-
zungsdokument stehen
unter 22 www.pbeakk.de/
satzung zur Verfiigung.

Satzungsanderungen
und Ausfiihrungsbestim-

mungen werden vom Verwaltungsrat
der PBeaKK beschlossen und bediirfen
der Genehmigung durch die Bundes-
anstalt fiir Post und Telekommunika-
tion Deutsche Bundespost (BAnst PT)
als Rechtsaufsichtsbehodrde. Damit
die genehmigten Satzungsinderun-
gen und Ausfithrungsbestimmungen
wirksam werden kénnen, miissen die-
se bekannt gemacht werden.

Die amtliche Bekanntmachung erfolgt
gemifd § 87 Absatz 5 der Satzung der
PBeaKK durch Veroffentlichung auf
der Internetseite 2 www.pbeakk.de
als amtliche Verkiindungsplattform
und nachrichtlich im Gemeinsamen
Ministerialblatt. m
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Zum Verbrauch bestimmte Pflegehilfsmittel

Hulfe fuir den Pflegealltag

Pflegehilfsmittel konnen die hdusliche
Pflege deutlich erleichtern — fiir Pfle-
gebediirftige und ihre Angehérigen.
Dazu gehoren z. B. Pflegebetten, Haus-
notrufsysteme oder Lagerungshilfen
(technische Hilfsmittel), aber auch

Verbrauchshilfsmittel

Desinfektionsmittel (Hande- und
Flachendesinfektionsmittel in fliissi-
ger Form sowie Gel oder Tiicher)

Saugende Bettschutzeinlagen
(Einmalgebrauch)

Saugende Inkontinenzvorlagen
Fingerlinge

Einmalhandschuhe
(z.B. Nitril, Latex, ...)

Mundschutz

Schutzschiirzen

April 2026

zum Verbrauch bestimmte Produkte
wie Einmalhandschuhe, Schutzschiir-
zen oder Desinfektionsmittel. Diese
sind iiber die monatliche Pauschale
von 42 Euro erstattungsfiahig.

Keine Verbrauchshilfsmittel

Feuchttlicher

Bodymilk
Allzwecktiicher
Waschhandschuhe

Pflegeoverall

desinfizierendes Waschmittel
Einmalwaschlappen

Allzweckreiniger

Ihre Versicherung

Wichtig: Auch mit einem Pflegegrad
besteht nicht automatisch ein An-
spruch auf Pflegehilfsmittel. Ein form-
loser schriftlicher Antrag ist vor dem
ersten Bezug notig. Nach unserer Pri-
fung informieren wir Sie ausfiihrlich
iiber eine mogliche Kosteniibernahme
und das weitere Vorgehen.

Tipp: Der Leistungsanspruch gilt
riickwirkend zum Monatsbeginn der
Antragstellung. Bitte stellen Sie Ih-
ren Antrag also immer rechtzeitig. So
vermeiden Sie unnotige Kosten und
sichern sich die Unterstiitzung, die
Sie brauchen.

Mehr Infos finden Sie auf
2 www.pbeakk.de. m
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Hilfsmittel

Komfortabel und
gunstirg

Ob Pflegebett, Rollator oder Horgerat — Hilfsmittel erleichtern den Alltag, lindern Beschwerden und
unterstitzen bei Krankheit oder Pflegebedurftigkeit. Doch wie bekommt man sie am einfachsten,
schnellsten und ohne unnotige Kosten?

amit Sie sicher versorgt werden,
D erklaren wir hier die wichtigsten

Unterschiede und zeigen den je-
weils besten Versorgungsweg auf.

Kassenhilfsmattel

Kassenhilfsmittel dienen dazu, eine
Behinderung auszugleichen, den
Behandlungserfolg zu sichern oder
einer Erkrankung vorzubeugen. Bei-
spiele sind Horgerate, Kompressions-

Pflegehilfsmittel

Pflegehilfsmittel erleichtern die
hiusliche Pflege, ermoglichen ei-
nen selbststindigeren Alltag oder
lindern Beschwerden. Dazu zéhlen:

B Technische Pflegehilfsmittel
(z.B. Pflegebett, Patienten-
lifter, Rollstuhl, Hausnotruf-
system)

B Zum Verbrauch bestimmte
Pflegehilfsmittel (z.B. Einmal-
handschuhe, Desinfektions-
mittel)

Eine Besonderheit in der Privaten
Pflegepflichtversicherung (PPV)

20

striimpfe, Einlagen, Orthesen, Prothe-
sen oder Rollstiihle. Voraussetzung
dafiir ist eine arztliche Verordnung
als Nachweis der medizinischen
Notwendigkeit.

Erstattungsfahig sind wirtschaftlich
angemessene Kosten fiir:

B Hilfsmittelversorgung durch Kauf
oder Miete (Miete bis maximal
zum Kaufpreis)

B Reparaturen und Wartungen

ist, dass Pflegehilfsmittel vor ihrer In-
anspruchnahme einer Genehmigung
bediirfen:

B Grundlage fiir IThre Versorgung
mit Pflegehilfsmitteln ist das
,Pflege- und Hilfsmittelverzeich-
nis* der Pflegepflichtversicherung.

B Voraussetzung ist die pflegerische
Notwendigkeit. Diese priift in der
Regel der medizinische Dienst
Medicproof.

B Bitte beantragen Sie Pflegehilfs-
mittel immer formlos und
schriftlich vor einem Selbstkauf.

B Pflegehilfsmittel werden in allen
geeigneten Fillen vorrangig
leihweise von der Pflegepflicht-

B Einweisung in den Gebrauch (falls
notwendig)

Die wirtschaftlich angemessenen Kos-
ten orientieren sich an Vertragspreisen
oder Vergleichsangeboten der Versor-
gung iiber unseren Vertragspartner.

So gehen Sie konkret vor

Standardhilfsmittel (z. B. Gehstiitzen,
Schuheinlagen, Bandagen, Kompres-
sionsstrimpfe):

versicherung zur Verfiigung
gestellt. Das hat den Vorteil,
dass wir unseren Vertragspart-
ner mit der Versorgung beauf-
tragen und direkt mit ihm
abrechnen.

Wenn die Voraussetzungen erfiillt
sind, erhalten Sie von uns eine
schriftliche Leistungszusage, die
Ihren Anspruch bestatigt. Um die
Bearbeitung Threr Antriage mog-
lichst effizient und ziigig zu ge-
stalten, bitten wir Sie, dieses Ge-
nehmigungsschreiben nicht mit
der Einreichung einzusenden — Thr
Anspruch ist selbstverstandlich bei
uns hinterlegt.
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Evrklarvideo Hilfsmittel

Unser Video zum Thema Hilfsmittel
informiert Sie, wie Sie lhre Hilfsmittel
im Alltag schnell und unkompliziert

©www.pbeakk.de

Foto

B Sie konnen einfach in ein Sanitéts-
haus Ihrer Wahl gehen. Reichen
Sie anschlie3end die Rechnung
und arztliche Verordnung per App
oder Post bei uns ein.

GrofRere Hilfsmittel (z.B. Rollstiihle,
Prothesen, Atemtherapiegeréate, indi-
viduelle Orthesen):

B Wir empfehlen Thnen, die Kosten-
iibernahme vorab mit uns kldren,
damit keine Selbstbehalte ent-
stehen.

Sanitatshaus Miiller-Betten

Wenn Ihr benétigtes Hilfsmittel durch
unseren Vertragspartner Sanitatshaus
Miiller-Betten (SMB) bereitgestellt
werden kann, ist dies der schnellste
und bequemste Weg:

B Sie haben kein Kostenrisiko

B Schnelle Versorgung durch
abgestimmte Ablaufe

B Alles lauft direkt zwischen SMB
und der PBeaKK — Sie miissen
keine Rechnungen einreichen

B Die Qualitat der Produkte und
die fachgerechte Anpassung sind
sichergestellt

Welche Hilfsmittel liefert unser Ver-
tragspartner SMB (Auszug)?

B Rollatoren und Rollstiihle

B Duschstiihle, Krankenpflegebetten,
Greifhilfen, Toilettenhilfen, Inha-
lations- und Atemtherapiegerite

B Inkontinenzbedarf
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erhalten.

Ein anderes Sanitatshaus?

Wenn Sie alternativ einen anderen An-
bieter wiahlen mochten, konnen Selbst-
behalte entstehen. Deshalb sollten Sie
vorher unbedingt die Kosten mit uns
klaren. Reichen Sie dazu eine Verord-
nung und einen Kostenvoranschlag
ein — dann informieren wir Sie gerne
vorab, welche Leistungen in Ihrem Fall
iibernommen werden konnen.

Zel: einfache
Versorgung

Egal ob Pflege- oder Kassenhilfsmittel
— wir unterstiitzen Sie dabei, schnell,
sicher und wirtschaftlich sinnvoll
versorgt zu werden. Mit unserem Ver-
tragspartner SMB und dem neuen On-
line-Guide bieten wir Ihnen noch mehr
Orientierung und Service. m

Neu: Unser Online-Guide
Hilfsmittel-Suche

Seit Méarz hilft Thnen unser neuer Online-Guide Hilfsmittel-
Suche, unter 2 www.pbeakk.de den passenden Versorgungs-

weg zu finden.

Die Hilfsmittel-Suche bietet unter anderem:

B Intelligente Hilfsmittelsuche (Begriff oder Hilfsmittel-
nummer) fir die meisten Hilfsmittel
B Klare Handlungsempfehlungen zum jeweiligen Hilfsmittel

Informationen zu Pflege- und Kassenhilfsmitteln

B Praktische Hinweise zu Unterlagen, Leihstellungen und

Vertragspreisen

B Downloadfunktion fiir wichtige Formulare

Mit wenigen Klicks wissen Sie,

B Welches Hilfsmittel Sie benotigen

B Ob die Kosteniibernahme durch die Private Pflegepflicht-
versicherung oder aus Ihrer Grundversicherung erfolgt

B Welcher Versorgungsweg der schnellste und giinstigste fiir

Sie ist
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Serviceangebote

Gesund blerben?

Ganz ewnfach!

Gesundheit beginnt oft mit einer kleinen Frage: Ist das noch normal? Sollte ich das abklaren lassen?
Was kann ich selbst tun, um mich besser zu fihlen? Unterstutzung erhalten Sie dabei von unseren
Serviceangeboten — unkompliziert und mit Mehrwert.

b Hautcheck per App, Online-
O Gesundheitskurse oder per-
sonliche Beratung am Telefon:
Diese Angebote helfen Thnen dabei,
informiert zu bleiben, aktiv etwas fiir

Ihre Gesundheit zu tun und schneller
die richtige Unterstiitzung zu finden.

Thre Haut im Blick —
mit dem Online-Hautcheck

Veranderungen an der Haut fallen oft
zufallig auf — ein neuer Fleck, eine Ver-
farbung oder ein Muttermal, das sich
verdndert hat. Nicht immer ist sofort
ein Arzttermin verfiigbar. Genau hier
setzt der Online-Hautcheck von der-
manostic an.

So funktioniert der Online-
Hautcheck

m Sie fotografieren die auffillige
Hautstelle

B Dermatologen priifen die Bilder
fachirztlich

B Sie erhalten eine Einschéitzung
und Handlungsempfehlung
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Das Wichtigste auf einen Blick

B Ein Online-Hautcheck pro Quartal
kostenfrei

B Fachérztliche Einschitzung ohne
lange Wartezeit

B Bequem von zu Hause aus nutzbar

Gut zu wissen

Empfiehlt die Diagnose einen Arztbesuch, geben Sie bei der Termin-

vereinbarung bitte an, dass und welche Diagnose Sie iiber den

Online-Hautcheck erhalten haben. So kann sich die Praxis gezielt

vorbereiten und Ihre Behandlung optimal planen.
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Aktiv werden —

mit den Online-Gesundheitskursen

Gesundheit ldsst sich trainieren —
Schritt fiir Schritt. Die Online-Ge-
sundheitskurse von CyberHealth hel-
fen Thnen dabei, Ihren Korper besser
zu verstehen und gesunde Gewohn-
heiten langfristig in Thren Alltag zu
integrieren. Die Kurse sind auf Selbst-
wirksamkeit ausgerichtet. Das heifdt:

B Sie lernen, die Signale Ihres
Korpers wahrzunehmen

B Sie entwickeln gesunde Routinen

B Sje setzen Verdnderungen eigen-
verantwortlich und nachhaltig um

Ein Angebot, das wachst

Ob Beweglichkeit, Riickengesundheit
oder Yoga: Das Kursangebot wird kon-
tinuierlich erweitert. Ein regelméafiger
Blick lohnt sich daher, denn es kom-
men immer wieder neue Kurse hinzu,
die zu unterschiedlichen Lebenssitua-
tionen passen.

Unser Service

Das Wichtigste auf einen Blick

B Zwei Online-Gesundheitskurse
pro Jahr sind kostenfrei

B Flexible Teilnahme — zeit- und
ortsunabhingig

B Praxisnah, verstiandlich und
alltagstauglich

Wichitiger Hinweis zur Kosteniibernahme

Es werden beendete Kurse gezahlt. Beispiel: Ein Kurs, der im Dezember 2025
begonnen und 2026 abgeschlossen wird, zahlt zum Jahr 2026. In diesem Fall
kann im Jahr 2026 noch ein weiterer Kurs ibernommen werden.

Ewn Anruf, viele Antworten —
mit dem Gesundheritstelefon

Manchmal braucht es kein langes Su-
chen im Internet, sondern eine klare,
verlassliche Auskunft. Genau dafiir ist
das Gesundheitstelefon da.
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Wann lohnt sich ein Anruf?

B Diagnosen: Verstdndliche Infor-
mationen zu medizinischen
Befunden

B Kliniksuche: Unterstiitzung bei
der Auswahl einer passenden
Klinik

B Arzneimittelfragen: Einnahme,
Wechselwirkungen oder
Vertraglichkeit

B Vor dem Urlaub: Fragen zu
Impfungen oder gesundheitlicher
Vorbereitung

Ihre Vorteile

B Personliche Beratung

B Medizinische Informationen
verstandlich erklart

® Schnell, unkompliziert und
kostenfrei

Gerade bei Unsicherheiten oder aku-
ten Fragen bietet das Gesundheitstele-
fon eine wertvolle Orientierung — ohne
Termin und ohne lange Wartezeiten.

Ihr Plus an Gesundheit

Diese Serviceangebote zeigen: Ge-
sundheitsversorgung endet nicht in
der Arztpraxis.

Sie beginnt dort, wo Sie Unterstiit-
zung brauchen - digital, telefonisch

oder ganz flexibel im Alltag. Nut-
zen Sie die Moglichkeiten, die Thnen
zur Verfigung stehen, und werden
Sie aktiv fir IThre Gesundheit! Mehr
Informationen erhalten Sie unter
A www.pbeakk.de. m
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Neuer Verwaltungsrat

Starke Stvmme fiir

Thre Interessen

Am 4. Dezember 2025 hat sich der neue Verwaltungsrat der PBeaKK konstituiert. Mit Beginn der
neuen vierjahrigen Amtsperiode setzt das zentrale Selbstverwaltungsorgan damit wichtige Impulse
fur die Weiterentwicklung der PBeaKK. Im Verwaltungsrat bringen Vertreter der Mitglieder, der
Postnachfolgeunternehmen sowie der Bundesanstalt fir Post und Telekommunikation Deutsche
Bundespost ihre Erfahrung und Perspektiven ein - mit einem klaren Ziel: die Interessen der Ver-
sicherten aktiv zu vertreten und die PBeaKK zukunftssicher aufzustellen.

m 4. Dezember 2025 kam der
A Verwaltungsrat der PBeaKK

zu seiner konstituierenden Sit-
zung der VIII. Amtsperiode zusam-
men. Nach der coronabedingt digita-
len Konstituierung der vergangenen
Amtszeit war das Gremium nun wieder
personlich vor Ort in Bonn vertreten —
ein starkes Zeichen fiir Austausch und
Dialog. Mit dem Ende der VII. Amts-
periode am 30. November 2025 wurden
die neuen Verwaltungsratsmitglieder
durch die Bundesanstalt fiir Post und

Telekommunikation Deutsche Bun-
despost (BAnst PT) zum 1. Dezember
2025 offiziell bestellt.

In ihren Eroffnungsworten zog Frau
Wenkel, zuletzt alternierende Vorsit-
zende der VII. Amtsperiode, eine po-
sitive Bilanz. Sie wiirdigte die erfolg-
reichen Ergebnisse der vergangenen
vier Jahre und bedankte sich — auch
im Namen von Herrn Komann, dem al-
ternierenden stellvertretenden Vorsit-
zenden — fiir die vertrauensvolle und

konstruktive Zusammenarbeit im Ver-
waltungsrat. Ein besonderer Dank galt
den Beschaftigten der PBeaKK, deren
engagierte Arbeit maRgeblich zum
Erfolg beitragt. Verbunden mit den
besten Wiinschen fiir die kommende
Amtsperiode unterstrich Frau Wenkel
das gemeinsame Ziel: die PBeaKK wei-
terhin verlasslich, leistungsstark und
zukunftsorientiert fiir ihre Mitglieder
zu gestalten.

v.l.n.r.: Susanne Krey, Dirk Schug, Astrid Borda, Thomas Kruck, Sandra Windgatter, Frank Hef3ling, Susanne Bleidt,
Martin Ostermann, Antje Schindzielorz, Angelika Scharnagl, Markus Zendt, Thomas Komann, Heike Wenkel, Christian von
Hopffgarten, Sandra Anhorn, Tobias Wolff
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Begriifsung der
neuen Mitglieder

Zur Eroffnung der konstituierenden
Sitzung begriiRte Frau Wenkel als
neue Mitglieder des Verwaltungsrats
auf der Seite der Mitgliedervertreter
Astrid Borda sowie Dirk Schug und
dankte den ausgeschiedenen lang-
jahrigen Mitgliedern Horst Gliss-
mann und Ernst-August Rekate, die
als ordentliche Mitglieder des Ver-
waltungsrats in der letzten Sitzung
der vergangenen Amtsperiode bereits
verabschiedet wurden. Als Géste an-
wesend waren neben der Prasidentin
der BAnst PT, Frau von Wick, Herr
Dr. Ogilvie, Vorstand Personal bei
der Deutschen Post AG, sowie Herr
Teuscher, Bereichsleiter der Tarif-,
Beamten- und Sozialpolitik der ver.di
Bundesverwaltung im Fachbereich
Postdienste, Speditionen und Logistik,
die sich in ihren Grufdworten ebenfalls
den erfolgreich gestemmten Aufgaben
der Vergangenheit widmeten — und
insbesondere den Herausforderungen
und Chancen der Zukunft. Der Ein-
stieg biete den neu bestellten Mitglie-
dern des Verwaltungsrats vielfaltige,
spannende Gestaltungsmoglichkeiten.

Interne Wahlen

Der neu bestellte Verwaltungsrat
hat in der konstituierenden Sitzung
durch interne Wahlen und Benen-
nungen iiber die Amterbesetzung des
Verwaltungsrats fiir die VIII. Amts-
periode entschieden. Die bisherigen
alternierenden Vorsitzenden, Thomas
Komann (Gruppe Mitgliedervertreter)
und Heike Wenkel (Gruppe Unterneh-
men/Verwaltung), wurden erneut in
dieses Amt gewahlt.
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Unser Service

Zusammensetzung des Verwaltungsrats fur
die VIIl. Amtsperiode (01.12.2025 bis 30.11.2029)

Mitgliedervertreter:

(Vorsitzender, dann in alphabetischer Reihenfolge)

Thomas Komann
(altern. Vorsitzender)
Sandra Anhorn
Susanne Bleidt
Astrid Borda
Susanne Krey
Angelika Scharnagl
Antje Schindzielorz
Dirk Schug

ver.di
ver.di
ver.di
ver.di
ver.di
ver.di
ver.di
ver.di

Unternehmens-/Verwaltungsvertreter:
(Vorsitzende, dann in alphabetischer Reihenfolge)

Heike Wenkel

(altern. stellv. Vorsitzende) Deutsche Telekom AG

Frank HeRling

Christian von Hopffgarten
Thomas Kruck

Martin Ostermann
Sandra Windgatter

Tobias Wolff

Marcus Zendt

Deutsche Post AG
Deutsche Post AG
Deutsche Post AG
Deutsche Telekom AG
Deutsche Telekom AG
Deutsche Bank AG
BAnst PT

Der Verwaltungsrat

Der paritatisch besetzte Verwaltungs-
rat ist das Selbstverwaltungsorgan der
PBeaKK. Er besteht aus 16 Mitglie-
dern und wird von der Bundesanstalt
in der Reihenfolge ihrer Benennung
bestellt. Acht Vertreter der Mitglie-
der werden aktuell von der Vereinten
Dienstleistungsgewerkschaft ver.di, je
drei Vertreter werden von der Deut-
schen Post AG und der Deutschen
Telekom AG und je ein Vertreter von
der Deutschen Bank AG (ehemals
Deutsche Postbank AG bzw. DB Pri-
vat- und Firmenkundenbank AG) und
der Bundesanstalt fiir Post und Tele-
kommunikation Deutsche Bundespost
(BAnst PT) benannt.

Der Verwaltungsrat ist das wichtigste
Organ der PBeaKK. Er bestimmt die

Grundsétze der Kassenpolitik und
trifft hierzu alle Entscheidungen, die
fiir die PBeaKK von Bedeutung sind.

Die Aufgaben des Verwaltungsrats
umfassen u.a.:

B Strategische Ausrichtung der
PBeaKK

B Bestellung der Mitglieder des
Vorstands

B Beratung und Uberwachung des
Vorstands

B Anderungen der Satzung und der
Ausfithrungsbestimmungen

B Festsetzung der Hohe der Beitrige

B Feststellung des Wirtschaftspla-
nes und des Jahresabschlusses

B Wahl der Mitglieder der
Widerspruchsausschiisse [
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Unsere Service-App

PBea KK Dwrekt — unser
Service fiir Sie

Nutzen Sie unsere App PBeaKKDirekt als digitalen Briefkasten fur Ihre Bescheide. Und reichen Sie
zusétzlich alle Ihre Unterlagen kostenfrei und digital ein. In der App kdnnen Sie die ,antragsfreie”
Erstattung nutzen sowie lhren Antrag per Foto, PDF-Datei oder Barcode-Scan einreichen. Nutzen
Sie PBeaKKDirekt, von wo und wann Sie mdchten.

Registrierung
und Login

Um die App zu nutzen, registrieren Sie
sich und erstellen so einen Account.
Sie benotigen eine E-Mail-Adresse und
Ihre personlichen Daten. Sollten Sie
Umlaute oder Bindestriche im Namen
haben, schauen Sie gerne in Threm
aktuellen Bescheid, wie wir Sie im
Adresskopf angeschrieben haben. So
sind Thr Vor- und Nachname bei uns
im System gespeichert und werden
bei der App-Registrierung gepriift.
Im Normalfall konnen Sie am selben
Tag bereits Thre erste Einreichung
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machen. Wenn Sie an Ihrem Geréat bio-
metrische Verfahren nutzen, kénnen
Sie diese auch beim Login in der App
verwenden.

Kategorie und
Einreichungsart

Sie lenken Thre Unterlagen durch die
Auswahl der Kategorie. Eine Einrei-
chung besitzt immer eine Kategorie,
denn Kategorien konnen nicht ge-
mischt werden. Was Sie bei jeder Ein-
reichung mischen konnen, sind Fotos,
PDF-Dateien und Barcodes — bis zu 50

verschiedene Dokumente. Wir unter-
scheiden die Kategorien:

B Antragsfreie Erstattung®:
Rechnungen, Verordnungen und
Belege, fiir die Sie Leistungen
beantragen ohne Leistungsantrag.

m Erstattung mit Besonderheiten“:
Rechnungen, Verordnungen und
Belege, wenn mindestens ein
besonderer” Punkt beinhaltet ist:
Unfall, Leistungen aus der AKV,
einmalig andere Bankverbindung,
einmalig anderer Postempfianger,
Einreichungen fiir selbst beihilfe-
berechtigte mitversicherte
Angehorige — hier muss ein
Leistungsantrag ausgefiillt und
eingereicht werden.

B Die ,Sonstige Einreichung®
nutzen Sie fiir Nachreichungen zu
einer vorhandenen Vorgangsnum-
mer sowie z. B. fir Heil- und
Kostenpliane, Kostenvoranschlige
mit Verordnungen, Anderungen in
den personlichen Verhiltnissen
oder beim Pflegegrad, Antriage auf
Beihilfezuschuss bzw. Abfrage
Familienzuschlag Kinder, Ein-
kommensabfrage Ehegatten inkl.
Steuerbescheid etc.
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Bereiten Sie Ihre
Unterlagen vor

Damit die Einreichung moglichst rei-
bungslos verlauft, bereiten Sie Ihre
Unterlagen am besten vor. Gerade
wenn Sie IThre Unterlagen fotografie-
ren, ist das hilfreich.

B Rechnungen enthalten den Namen
der behandelten Person, das
Rechnungsdatum, das Leistungs-
datum, den Rechnungsbetrag, den
Rechnungsaussteller sowie die
abgerechneten Gebiihrenziffern.

B Die Unterlagen sind vollstandig
und gut lesbar. Mehrseitige
Dokumente sind in der richtigen
Reihenfolge sortiert, Knicke,
Biiroklammern oder gefaltete
Seiten wurden entfernt.

B Die Belege liegen flach und gerade
auf einem kontrastreichen, glatten
Untergrund. Die Lichtverhaltnisse
sind gut, ein heller Raum gerne
mit Tageslicht ohne Schatten oder
Spiegelungen. Wenn Sie die
Kamera ruhig halten und alle vier
Ecken sichtbar sind, funktioniert
die automatische Auslosefunktion
inkl. passendem Zuschnitt. Sonst
16sen Sie manuell aus und schnei-
den das Foto in der App selbst zu.

Kontrollieren Sie die Fotos gerne auch
in einer vergréferten Ansicht, ob al-
les klar lesbar ist, keine Verzerrung
enthilt oder Inhalte abgeschnitten
wurden.
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Das Postfach:
Ihr Briefkasten
wn der App

Sie konnen in der App ein digitales
Postfach freischalten und dort Ihre
Bescheide elektronisch erhalten.
Dartiber hinaus stellen wir tiber 100
weitere Schreiben aus allen Bereichen

I
Unser Service

direkt in der App zu — u.a. Versiche-
rungsbestatigungen, Beitragsmittei-
lung, Pflege-, Krankenhaus- oder auch
Rehaunterlagen. Die Freischaltung
des Postfachs steuern Sie in der App,
wenn Sie auf , Post” klicken. Wir sen-
den Thnen dann postalisch eine PIN
zu, die Sie in der App eingeben. Da-
nach ist Ihr Postfach aktiviert und Sie
erhalten Thre Briefe ohne postalische
Zustellzeiten am Bearbeitungstag.

Kontakt und News

Bei Fragen zur Bedienung, zur Be-
triebsversion, zur Datenitibermittlung
oder zur Registrierung rufen Sie uns an
unter Telefon 0711 9744 97100 — oder
nutzen unser Online-Kontaktformular.

Aktuell arbeiten wir an einem neuen
Update fiir die App, das unter anderem
die Statusanzeigen verbessert und al-
len authentifizierten Nutzern Informa-
tionen zu ihrer Grund-, Zusatz- und
Pflegeversicherung bietet. m
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Thr Kontakt zu uns

Telefon, Fax und Post

Die Servicezeiten unserer telefonischen Kundenberatung:
Montag bis Donnerstag 7:30 bis 18:00 Uhr und Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr

Telefon: 0711 346 529 96 oder 0180 2 346 529 96 (Je Anruf 6 Cent aus dem deutschen Festnetz)
Fax: 0711 346 529 98
Post: Postbeamtenkrankenkasse, 70467 Stuttgart

PBeaKKDirekt

Wenn Sie Fragen zu PBeaKKDirekt haben, konnen Scannen, installieren und nutzen:
Sie sich per Telefonan 2 0711 9744 97100 wenden.
Wir sind fur Sie erreichbar von Montag bis Donnerstag
7:30 bis 18:00 Uhr und Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr.
Wenn Sie uns eine E-Mail schreiben mochten, geben
Sie bitte Ihre Versicherungsnummer und moglichst
eine Ruckrufnummer an: 2 app@pbeakk.de

Wichtig: Fragen zur Erstattung eingereichter Unterlagen sowie
allgemeine Fragen zu Leistungen, Pflege und Mitgliedschaft beant-
wortet Ihnen ausschlieBlich unsere Kundenberatung (siehe oben).
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Internet

Unter 2 www.pbeakk.de finden Sie alle Informationen rund um lhre Mitgliedschaft sowie zur
Grund-, Zusatz- und Pflegeversicherung.

Nutzen Sie das ServiceCenter:

@ Fragen & Antworten
Sie haben Fragen? Finden Sie die
Information, nach der Sie suchen!

@j Kontakt

Weitere Fragen? Im Kontakt-
formular konnen Sie |hr Anliegen
an uns richten.

g Rickruf-Service

Benotigen Sie personliche Be-
ratung? Klicken Sie ein Zeitfenster
an - wir rufen Sie zurick.

& Bescheinigung bestellen
Wahlen Sie |hre Bescheinigung
aus - wir senden sie lhnen zu.

E Formulare

Einfach das passende Formular
aussuchen: online ausfullen,
ausdrucken, fertig!

K

Informationen zur
Satzung der PBea KK

Die vom Verwaltungsrat der
PBeaKK beschlossenen
Satzungsanderungen und
Ausfihrungsbestimmungen
werden nach Genehmigung
durch die Bundesanstalt fiir Post
und Telekommunikation Deut-
sche Bundespost (BAnst PT) auf
der Internetseite der PBeaKK
amtlich bekannt gemacht.

« Unter 22 www.pbeakk.de/Satzung
finden Sie die Satzungsanderun-
gen und die aktuelle Satzung als
PDF-Datei auch zum Download.
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Sanfte Warme aus dem Topf

Weyse 4
Bolognese
Muschelnudeln
und Fenchel

Manchmal braucht es keine Tomaten, um Tiefe zu erzeugen. Zarter Fenchel, feine Wurzelgemiise-
wurfel und eine cremige Sauce verbinden sich hier zu einer leichten, aber vollmundigen Bolognese.
Ein Pastagericht, das Sie wohltuend durch den Alltag begleitet.

Frischer Thymian

Fiir 2 Personen lll :

Zutaten Zubereitung

150¢g kleine Muschelnudeln 1. Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser garen.

200 g gemischtes Hackfleisch

1 kleiner Fenchel 2. Fenchel, Mohre und Sellerie sehr fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch ha-

1 kleine Mohre cken.

1 Stange Sellerie

1 kleine Zwiebel 3. Olin einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch kriimelig anbraten, salzen und pfef- )

1 Knoblauchzehe fern. Zwiebel, Knoblauch und das gewiirfelte Gemiise zugeben und 4 bis ~ °

100 mL  Sahne 5 Minuten mitbraten. E

50ml  WeiBwein (optional) %

100 ml  Gemiisebriihe 4. Mit Brithe, WeiRwein und Sahne abloschen und 5 Minuten sanft kcheln ;

1EL Olivenol lassen. Zitronenabrieb unterrithren und abschmecken. g

Salz und Pfeffer °
5. Nudeln unterheben, mit gehacktem Fenchelgriin und Thymian bestreuen %

AuBerdem: und servieren. i

1TL Zitronenabrieb &

Fenchelgrin B

Zubereitung: etwa 20 Minuten
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I
Unser Plus fur Sie

Mitmachen und mit etwas Gluck gewinnen

Preisrdisel

Alle Antworten auf die gestellten Fragen finden Sie in den Artikeln dieser Ausgabe.
Wir wiinschen |hnen viel Spal3 und gratulieren den Gewinnern schon jetzt recht herzlich.

Wovor schiitzt die Belastungsgrenze?

4

Wie bleiben Sie ganz einfach gesund?

7

Wer hat sich am 4. Dezember 2025 neu konstituiert?

3

9

Was erhalten Sie komfortabel und giinstig?

D

Wie informieren Sie sich gut per Video?

8

Schicken Sie uns das Losungs-
wort und Ihre Adresse bis zum

8. Mai 2026 (Einsendeschluss) an:
Postbeamtenkrankenkasse
Postfach 5600820, 70338 Stuttgart
(diese Anschrift bitte nur fiir das
Preisausschreiben verwenden)
oder an 2 uk@pbeakk.de.

Mitmachen kénnen alle Mitglieder
und mitversicherten Angehoérigen der
PBeaKK. Unter allen richtigen Ein-
sendungen verlosen wir die Preise.

Beschaftigte der PBeaKK und deren
Angehorige diirfen leider nicht teil-
nehmen. Die Gewinne kdonnen nicht
ausbezahlt werden. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen.

Die Losung des Preisritsels aus
vitamin 109 lautet: , Polarlicht*.

Das sind die Gewinner:
1. Preis: S. Huonker

2. Preis: R. Koch

3. Preis: B. Sachs

K

Zu gewinnen

1. Preis
Galaxy A17 5G

2. Preis
Amazfit Smart Band
Fitnesstracker

3. Preis
Hauptstadtkoffer Mitte

Informationen zum Datenschutz: Damit wir den verlosten Preis dem Gewinner zusenden kénnen, ist die Speicherung lhres Vor- und Nachnamens, lhrer
postalischen Anschrift beziehungsweise lhrer E-Mail-Anschrift erforderlich. Wir speichern diese jedoch nur zum Zwecke der Verlosung und l6schen sie
vollstandig nach der Verlosung. Sie konnen jederzeit dieser Speicherung widersprechen und die sofortige Loschung verlangen. Geschieht dies vor der Ver-
losung, konnen Sie an dieser nicht mehr teilnehmen. Mehr Informationen zum Datenschutz verdffentlichen wir auf unserer Internetseite.
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Gesund versichert.

GOGREEN

Wir versenden klimafreund
mit der Deutschen Post

lich

Hilfsmattel — evnfach
und schnell

Hilfsmittel konnen den Alltag enorm erleichtern. Doch welche Versor-
gungistdie richtige - schnell, komfortabel und ohne unnotige Kosten?
Wir zeigen, worauf es ankommt, wo die Unterschiede liegen und wie
Sie optimal versorgt werden. Lesen Sie weiter auf Seite 20. Darlber
hinaus unterstiitzt unsere Zusatzversicherung Sie bei einer optimalen
Absicherung. Wie genau, erfahren Sie auf Seite 13.

Foto: © Trik - stock.adobe.com
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