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Peter Reichelt
Vorstandsvorsitzender der PBeaKK

Liebe Leserin, lieber Leser,

Service ist ein zentraler Baustein
unseres Versicherungsangebots.
Service hat bei der PBeaKK daher
auch ganz viele unterschiedliche
Gesichter. Dazu zahlen natirlich

gehoren dazu - wie der Aufdruck
unserer Telefonnummer auf lhren
Hilfsmittel-Verordnungen, den wir
ab Oktober einfiihren. Dadurch

sollen rund um die Genehmigung

unsere Beschaftigten in der tele-
fonischen und personlichen Kunden-
beratung, die taglich mit Ihnen in
direktem Kontakt stehen. Dazu zah-
len auch eine schnelle Bearbeitung
Ihrer Antrage sowie einfache und
verstandliche Schreiben an Sie.
Dazu zahlen ebenfalls ein bedarfs-
gerechtes Zusatzversicherungs-
angebot, passende Serviceangebote,
unser Kundenmagazin vitamin und
unsere Internetseite www.pbeakk.de.
Aber auch vermeintliche Kleinigkeiten

Ihres Hilfsmittels keine Fragen
offen bleiben.

Darlber hinaus bereiten wir fir
Sie eine Anpassung unserer Einrei-
chungsApp vor. Das Einreichen per
App soll zukiinftig noch schneller
funktionieren. Dafur soll die Einrei-
chungsApp im November durch ein
Update umgestellt werden. Hierzu
werden wir Sie rechtzeitig und
ausfihrlich auf www.pbeakk.de
informieren.

Ich wiinsche Ihnen einen
gesunden Herbst sowie einen
angenehmen Jahresausklang.

(o O L/

In vitamin finden Sie Beitrage und Texte, die auch iiber MaBnahmen berichten, deren Kosten wir nicht erstatten. Trotzdem méchten 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 fur eine der genannten Behandlungen interessieren und wissen machten, ob wir die Kosten Gibernehmen, 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. Malgebend ist die &rztliche
beziehungsweise therapeutische Beratung.
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Blick ins
Gelenkinnere




Durch eine Fehlfunktion im
Immunsystem entwickelt sich
eine chronische Entziindung
der Gelenkinnenhaut.

Die Folge sind Schwellungen,
Schmerzen und Funktions-
einschrankungen.

Der Knorpel im Gelenk

ist geschadigt - oft infolge
einer Verletzung oder einer
Fehlbelastung.

Das schadet auch den
angrenzenden Knochen
und verursacht sekundar
Entziindungen.

Ihre

Wenn rheumatische Erkrankungen
den Alltag einschranken

Hinter dem Begriff ,,Rheuma“
verbirgt sich keine einzelne Evkran-
kung, sondern ein Krankheitsbild
mit vielen verschiedenen Gesichtern.
FEine friihe Diagnose, gezielte
Behandlung und ein bewusster
Lebensstil konnen Schmerzen lindern
und Lebensqualitdt bewahren.

heuma ist ein umgangssprach-

licher Begriff und beschreibt

ein wichtiges Merkmal rheuma-
tischer Erkrankungen: Schmerzen,
meist in den Gelenken. Insgesamt gibt
es tiber 200 verschiedene Krankheits-
bilder. Darunter befinden sich nicht
nur Formen mit den typischen
Gelenkbeschwerden, sondern ganz
unterschiedliche, teils schwere Er-
krankungen, die in jedem Lebensalter
auftreten kénnen. Sie lassen sich in
Gruppen zusammenfassen, was den
Uberblick erleichtert.

Vielfaltiges Krankheitsbild

Zwei wichtige Gruppen sind die ent-
ziindlich-rheumatischen Erkrankungen
und die degenerativen Rheumaerkran-
kungen. Zu der ersten Gruppe zahlt die
wohl bekannteste Form, die rheuma-
toide Arthritis. Sie beschreibt das
Krankheitsbild, an welches wir oft zu-
erst bei ,Rheuma‘ denken: entziindete,
geschwollene und schmerzende Gelen-
ke. In die zweite Gruppe fillt die mit
Abstand hiufigste Form: die Arthrose.
Dabei handelt es sich zwar ebenfalls

um eine Gelenkerkrankung, jedoch
steht hier nicht die Entziindung im
Vordergrund, sondern der Verschleif3.

Eine dritte Gruppe umfasst die
rheumatischen Erkrankungen der
Weichteile — insbesondere der Mus-
kulatur und Sehnen. Sie wird nicht
immer eindeutig zu den rheumati-
schen Erkrankungen gezahlt, sondern
teilweise als eigenstidndiges Krank-
heitsbild betrachtet. Ein wichtiger Ver-
treter ist die Fibromyalgie, eine chro-
nische Schmerzerkrankung, die auch
infolge von entziindlichen Rheuma-
erkrankungen auftreten kann. Neben
andauernden Schmerzen treten vor
allem psychische Beschwerden, wie
Erschopfung, Schlafstorungen und
Depression, auf.

Zum rheumatischen Formenkreis
zéhlen auferdem Stoffwechselerkran-
kungen mit Gelenkbeteiligung, zum
Beispiel Gicht, sowie weitere Erkran-
kungen, die Knochen oder bestimmte
Organe wie Niere, Lunge oder Herz
betreffen.

Entzindungen im Korper

Entziindlich-rheumatische Erkrankun-
gen zahlen zu den Autoimmunerkran-
kungen. Das heifdt, die korpereigene
Abwehr — das Immunsystem, welches
uns eigentlich vor schadlichen Ein-
flissen wie Bakterien oder Viren
schiitzt — greift falschlicherweise kor-
pereigene Strukturen an. Das ver-
ursacht Entziindungsreaktionen, die
gesundes Gewebe schidigen. b
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P Etwa 1,5 Millionen Menschen in
Deutschland leiden darunter. Die
hiufigste Form ist die rheumatoide
Arthritis mit den typischen Gelenk-
entziindungen. Die Folge sind vor
allem Bewegungseinschrankungen der
kleinen Gelenke an Handen und Fi-
Ben. Wie viele andere Rheumaerkran-
kungen hat die rheumatoide Arthritis
einen chronischen — also einen dauer-
haften — Verlauf. Sie kann in jedem Le-
bensalter auftreten, vorwiegend jedoch
zwischen dem vierzigsten und sech-
zigsten Lebensjahr. Frauen sind etwa
dreimal haufiger betroffen als Manner.
Es gibt eine Vielzahl weiterer, teil-
weise seltener Krankheitsbilder, die
ebenfalls zu dieser Gruppe zihlen. Al-
len gemeinsam ist, dass an bestimm-
ten Stellen im Korper chronische Ent-
ziindungen auftreten: beispielsweise
bei den Kollagenosen im Bindegewebe
von Gelenken, Muskeln, Organen oder
dem Nervensystem, bei den Vaskuliti-
den in den Blutgefafen. Die Psoriasis
Arthritis (auch  Schuppenflechte-
Arthritis) ist eine entziindliche Ge-
lenkerkrankung, die typisch fiir Men-
schen mit Schuppenflechte ist. Beim
Morbus Bechterew wiederum entziin-
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det sich das Gewebe der Wirbelsdulen-
gelenke, was zu deren Versteifung und
Fehlstellungen fiithren kann.

Arthritis oder Arthrose?

Die meisten Menschen mit einer rheu-
matischen Erkrankung weltweit ha-
ben Arthrose. In Deutschland sind das
etwa 18 Prozent der Erwachsenen,
bei den {iber 65-Jdhrigen sogar knapp
die Halfte der Frauen und ein Drittel
der Manner. Durch eine andauernde,
starke Beanspruchung werden die
Gelenkknorpel mit der Zeit gescha-
digt. Ist der Knorpel komplett abge-
nutzt, leiden schlieflich auch die
Knochen. Zwar kénnen alle Gelenke
Arthrose bekommen, doch sind es
meist die besonders stark belasteten
Gelenke der Hiifte und der Knie sowie
der Hande und FiiRe — hier vor allem
das Daumengrund- und das Daumen-
sattelgelenk und die GrofRzehen.

Ob Gelenkschmerzen durch eine
Entziindung oder Verschleifd verur-
sacht werden, ldsst sich oft unter-
scheiden: Bei einer Gelenkentziindung
— einer Arthritis — sind die Beschwer-
den besonders nachts spiirbar. Nach
dem Aufstehen kann die sogenannte

Morgensteifigkeit auftreten. Die Ge-
lenke sind dann unbeweglich und
schmerzen. Halt dieses Gefiihl linger
als eine halbe Stunde an und bessert
sich erst langsam unter Bewegung,
kann das auf eine Entziindung hindeu-
ten. Bei der Arthrose ist das anders:
Nachts sind keine Schmerzen vorhan-
den, da die Gelenke nicht belastet
werden. Erst nach dem Aufstehen
taucht der typische Anlaufschmerz auf.
Hier sind die Gelenke zunichst steif
und schmerzhaft, das bessert sich zwar
nach ein paar Minuten, nimmt aber bei
langerer Bewegung schlief3lich wieder
zu. Einen Blick ins Gelenkinnere bei
Arthritis und Arthrose erhalten Sie auf
den Seiten 4 und 5.

Plotzlicher Gichtanfall

Schwillt ein Gelenk tiberraschend an,
wird empfindlich, heif und verfiarbt
sich rot bis bldulich, kann es sich um
einen Gichtanfall handeln. In Deutsch-
land leben rund eine Million Menschen
mit Gicht, einer Stoffwechselerkran-
kung, die ebenfalls zum rheuma-
tischen Formenkreis zahlt. Die Patien-
ten sind meist tiber 40 Jahre alt und in
etwa acht von zehn Féllen ménnlich. p



B ich

rheumagefahrdet?

Wenn Sie eine der folgenden Schilderungen der Deutschen Rheuma-
Liga mit ., Ja“ beantworten, sollten Sie lhren Hausarzt aufsuchen und
fragen, ob bei Ihnen eine rheumatische Erkrankung vorliegen konnte:

® Meine Finger sind morgens so steif,
dass ich den Wasserhahn oder die
Dusche kaum aufdrehen kann.

® Seit Monaten schlafe ich, ohne mich
dabei zu erholen. Ich wache geradert
auf. Alle Sehnen, Muskeln und auch
die Gelenke tun mir weh.

® |ch wache regelmaflig nachts nach drei
bis vier Stunden Schlaf mit tiefsitzenden
Kreuzschmerzen auf. Wenn ich dann ein
wenig umhergehe, bessern sich die Be-

schwerden und ich kann weiterschlafen.

Wenn ich nach langerem Sitzen
gehe, habe ich starke Schmerzen
in den Kniegelenken (oder in den

Hiften, im Knochel, in den Zehen).

Bewege ich mich einige Zeit, ver-
schwinden diese Beschwerden.
Seit einigen Tagen beobachte

ich an den Finger- und Hand-
gelenken Schwellungen. Ich fiihle
mich auch schon eine ganze Weile
abgeschlagen und nicht mehr
leistungsfahig.

I
Ihre
Gesundheit

Mehr erfahren

Bei der Deutschen Rheuma-Liga
finden Menschen mit einer
rheumatischen Erkrankung
neben Beratung und umfassen-
den Informationen auch viele
soziale Angebote. Ihr Kontakt
zum Bundesverband:

TELEFON: 22 0228 76 606-0

INTERNET: 22 www.rheuma-Lliga.de

s

Rheumatischer

Schmekz

Welche Schmerzen treten auf?
Rheumatischer Schmerz ist so vielseitig
wie das Krankheitsbild: Er kann im Ricken,
in den Gelenken oder Muskeln auftreten.
Ursache kann eine Entziindung, eine Uber-
oder Fehlbelastung, eine Muskelverspannung
oder eine Nervenschadigung sein. Es gibt
Schmerzen, die sich schubweise bemerkbar
machen, gleichbleibend sind oder mit der
Zeit starker werden. Bestehen die Schmerzen
Uber Wochen hinweg, sprechen Arzte von
chronischem Schmerz. Dann ist es umso
wichtiger, den Schmerzkreislauf zu durch-
brechen: Aufgrund der Schmerzen nehmen
viele Menschen eine Schonhaltung ein, die
wiederum zu Muskelverspannungen und
zusatzlichen Schmerzen fiihrt.

Was kann dagegen helfen?

Bei starken Schmerzen, die oft schubweise auf-
treten, helfen voriibergehend Schmerzmedika-
mente. Um die Schmerzen zu stoppen, ist es
zudem wichtig, die Ursache - zum Beispiel die
Entziindung - zu behandeln. Dann kann der Arzt
kurzfristig auch Kortison verschreiben. Das lasst
den Entziindungsherd schneller wieder abklingen.
Ein dauerhafter Einsatz wird allerdings moglichst
vermieden, da Schmerzmittel auch Nebenwir-
kungen verursachen kénnen. Zusatzlich kénnen
Krankengymnastik und Anwendungen mit Kalte
oder Warme helfen, Schmerzen zu lindern und die
Gelenke beweglich zu halten. Was im Einzelfall
besonders guttut, kann jeder selbst austesten.
Fragen Sie |hren Arzt, was Sie am besten gegen
Ihre Rheumaschmerzen unternehmen kénnen.
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P Die Erkrankung kann lange unbe-
merkt bleiben und in unregelméafdigen
Abstinden anfallsartig aufflammen.
Die starken Entziindungsreaktionen
treten oft zuerst am Grundgelenk des
groRRen Zehs auf. Sie entstehen durch
Harnsaure, die nicht mehr vollstandig
iiber die Nieren ausgeschieden wird
und sich stattdessen im Korper an-
sammelt. Bei hoher Konzentration
entstehen sogar Harnsaure-Kristalle,
die sich zum Beispiel in den Gelenken
oder Schleimbeuteln ablagern und
,Gichtknoten® ansammeln koénnen.

Einfluss nehmen
Um einer rheumatischen Erkrankung
gegenzusteuern, konnen Sie selbst be-
reits einiges tun. Professor Dr. med.
Stefan Schewe ist Facharzt fiir Innere
Medizin und Rheumatologie am Rheu-
mazentrum Miinchen sowie Mitglied
der Deutschen Gesellschaft fiir Rheu-
matologie und der Deutschen Rheuma-
Liga. Er kennt die Risikofaktoren: ,Ob-
wohl wir die genauen Ursachen der
Fehlfunktionen im Immunsystem oft
noch nicht kennen, wissen wir bei-
spielsweise, dass Rauchen die Entziin-
dungsreaktionen begiinstigt. Raucher
leiden gegentiber Nichtrauchern hiu-
figer unter entziindlich-rheumatischen
Erkrankungen, haben einen schlechte-
ren Krankheitsverlauf und sprechen
weniger gut auf Behandlungen an.*
Ubergewicht kann zusitzlich die
Gelenke belasten und die Abnutzung
der Knorpel beschleunigen. Eine Ge-
wichtsabnahme hingegen entlastet
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und ddmmt zudem Entziindungen ein.
Prof. Schewe erklart: ,Wir konnen
das Fett im Korper — vor allem Bauch-
fett — als eine Art ,Jmmunorgan‘ be-
trachten, das die Entziindung fordert.
Das ist besonders gut fiir die Schup-
penflechte-Arthritis untersucht.*

Insgesamt hat eine gesunde Le-
bensweise mit ausreichend Bewegung
und Erholung auf alle rheumatischen
Erkrankungen einen positiven Ein-
fluss. Beispielsweise bei Gicht kann
sie Folgeschaden an den Nieren und
weiteren  Gichtanfillen vorbeugen.
Letztere treten oft unmittelbar nach
Verzehr von viel Fleisch oder nach
Alkoholkonsum auf. Kérperliche Ak-
tivitat stiarkt zudem den Knorpel
zwischen den Gelenkknochen und
wirkt dadurch Arthrose entgegen.
Auch die Psyche ist ein Faktor, der
nicht unterschatzt werden darf. So
kann dauerhafter Stress ebenfalls die
Beschwerden verschlimmern. Vor allem
bei der Fibromyalgie scheint er eine
wichtige Rolle einzunehmen.

Andere Faktoren hingegen lassen
sich weniger gut beeinflussen: Bei vie-
len rheumatischen Erkrankungen gibt
es eine genetische Komponente, die
vererbt werden kann. Zudem schreitet
die Abnutzung unserer Knorpel mit
zunehmendem Alter ganz natiirlich
voran. Dieser Prozess kann jedoch
durch Verletzungen - insbesondere
durch Ausiibung von Risikosportarten,
Gelenkinfektionen oder Gelenk-Fehl-
stellungen beschleunigt werden.

Verschiedene Arzte

Abhangig vom jeweiligen Krankheits-
bild werden Patienten ganz unter-
schiedlich behandelt. ,,Wir miissen ge-
nau hinschauen, welche rheumatische
Erkrankung im Einzelfall vorliegt®,
sagt Prof. Schewe und erginzt: ,Viele
Arzte haben sich auf die Therapie
bestimmter Formen spezialisiert.* Fir
die entziindlichen Formen ist primar
der internistische Rheumatologe
zustandig. Er setzt unter anderem
entziindungshemmende Medikamente
ein, um das hyperaktive Immunsystem
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Fir die Abnutzungsprobleme der
Arthrose ist der Orthopade zustiandig.
Bleibt eine Arthrose unbehandelt,
wird irgendwann jede Bewegung zur
Qual. Um die Beweglichkeit der Ge-
lenke zu verbessern oder zumindest
zu erhalten, gibt es unterstiitzende
Mafsnahmen wie Einlagen oder be-
stimmte Prothesen (Orthesen). Reicht
das nicht aus, sind kleinere operative
Eingriffe bis hin zum vollstindigen
Gelenkersatz moglich.

Unter Kontrolle

Wie bei anderen chronischen Erkran-
kungen gilt: Je frither eine Diagnose
erfolgt, desto besser. Gerade wenn ent-
ziindliche Rheumaerkrankungen be-
reits im Kleinkindalter auftreten,
muss Fehlentwicklungen der Gelenke,
Wachstumsstorungen oder Augen-
problemen unbedingt vorgebeugt
werden — denn haufig sind auch die
Augen von den entziindlichen Prozes-
sen betroffen. ,Eine ,echte Heilung'
ist zwar selten moglich — doch konnen
wir unseren Patienten durch die Be-
handlung viele negative Folgen erspa-
ren“, erklart Prof. Schewe. Zu den
vermeidbaren Folgen zahlt der Funk-
tionsverlust der Gelenke genauso
wie eine Herz-Kreislauf-Erkrankung,
Osteoporose oder Depression. ,Nicht
zu unterschatzen ist zudem, wie gut
ein Patient selbst seinen Krankheits-
verlauf beeinflussen kann, indem er
seine Lebensgewohnheiten anpasst®,
ergianzt der Experte.

In den vergangenen 20 Jahren hat
die Behandlung enorme Fortschritte
gemacht. ,,Gerade entziindliche Rheu-
maerkrankungen haben mittlerweile
ihren Schrecken verloren“, berichtet
Prof. Schewe aus seiner Erfahrung.
Ursachen und Zusammenhinge wie
die Entziindungsmechanismen wer-
den weiter erforscht und immer bes-
ser verstanden. ,Der drohende Roll-
stuhl ist nicht das Zukunftsbild rheu-
matischer Erkrankungen. Im Gegenteil
—unser Ziel ist es, sie frithzeitig zu er-
kennen und so zu behandeln, dass wir
moglichst vielen Patienten ein weitge-
hend normales Leben erméglichen.” |



Alltags-Tipps

1. Beweglich bleiben
Unterstiitzen Sie lhre Muskeln und
Gelenke mit Sportarten wie Nordic
Walking, Radfahren, Schwimmen oder
Gymnastik. Achten Sie dabei auf gut
sitzende Sportschuhe und
ein schonendes Training,
das sich an lhren per-
sonlichen Maglichkeiten

T e orientiert.

2. Bewusst essen

Eine abwechslungsreiche Kost mit wenig Fleisch,
stattdessen Fisch, viel Gemuse und Obst, Niissen
sowie Olen statt Butter fordert Ihr Wohlbefinden.
Eine spezielle Rheuma-

diat, die prophylaktisch

wirksam ware, gibt es

nach heutigem Kenntnis-

stand nicht.

4 ™\ 3. Regelmafige Kontrolle
m Der Verlust Uberschiissiger
Kilos entlastet Ihre Gelenke.

.o.. ..0,. Hierbei helfen eine Erndhrungs-

Ein hoher Fettanteil kann zudem

L Entziindungsreaktionen im
J Korper verstarken.

4. Rauchstopp schaffen
Rauchen fordert nicht nur die Ent-
stehung entziindlich-rheumatischer
Erkrankungen, sondern kann sich
auch negativ auf Ihren Krankheits-
verlauf auswirken.

umstellung und mehr Bewegung.

I
Ihre
Gesundheit

5. Hilfsmittel nutzen
Es gibt viele kleine Alltags-
hilfen, um lhre Gelenke zu
schonen: Gefafle mit zwei
Henkeln oder Griffen, damit =g
sich das Gewicht auf beide

Arme verteilt; rutschfeste Unterlagen; spezielle
Messer, die ein Abknicken im Handgelenk ver-
hindern; Scheren, die sich automatisch offnen;
oder der Einkaufstrolley fur unterwegs, um
moglichst wenig selbst tragen zu mussen.

6. Pausen einplanen
. Stress kann lhre Beschwerden
erschlimmern. Sorgen

v
\ Sie deshalb fir ein gutes
Gleichgewicht zwischen An-

) strengung und Erholung.

7. Austausch
suchen
Vielen hilft es,
mit Menschen

zu sprechen,

die ebenfalls
eine rheumatische Erkrankung ha-
ben. Schlieflen Sie sich einer der vie-
len Selbsthilfegruppen an, teilen Sie
Ihre Erfahrungen und profitieren von
denen anderer.

Wir informieren Sie

Wenn Sie Fragen rund um das Thema
rheumatische Erkrankungen haben,
steht Ihnen unser kompetenter Part-
ner - die almeda GmbH - telefonisch
zur Seite. Unser Gesundheitstelefon
ist fir Sie kostenfrei zu erreichen:

20800 72 32 553

SERVICEZEITEN:

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

Oktober 2019 | vitamin 84 | 9
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mittel gibt es? Wie konnen Sie

diese erhalten? Und: Welche
Kosten entstehen dabei? Wir stellen
e e ’ Thnen die wichtigsten Informationen
und Unterschiede zu Hilfsmitteln und
([

Hilfsmittel und Pflegehilfsmittel: Welche nierschiichen i

Pflegehilfsmitteln vor.

Hilfsmittel im Krankheitsfall
Wir versorgen Sie in akuten Notfillen

und bei dauerhaften Erkrankungen

. . als Krankenkasse mit Hilfsmitteln.
Rollator, Badewannenlifter oder Hausnotruf: Kleine Grundsétzlich miissen Sie Hilfsmittel

und grojse Helfer — in Form von Hilfsmitteln — konnen ab einem Anschaffungspreis von
von enormem Nutzen sein, wm selbststindig zu bleiben 150 Euro von uns vorab genehmigen

oder den Alltag leichter zu bewiltigen. lassen. “Um Selb.stbehalte ZUu vermei-
den, konnen Sie sehr gerne auch

Hilfsmittel unter 150 Euro von uns
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bewilligen lassen. Bandagen und
Orthesen kénnen Sie ohne Genehmi-
gung selbst beschaffen.

Reichen Sie uns hierzu die von
Threm Arzt ausgestellte Verordnung
ein. Anhand dieser Verordnung prii-
fen wir, ob Sie das Hilfsmittel tiber un-
seren Vertragspartner beziehen kén-
nen. Wenn Sie vermerken, dass Sie
durch uns mit dem Hilfsmittel ver-
sorgt werden mochten und zusétzlich
mit einer Weitergabe Threr Daten an
den Lieferanten einverstanden sind,
veranlassen wir alles Weitere. Der
Vertragspartner versorgt Sie mit dem
gewiinschten Produkt, liefert direkt
zu Thnen nach Hause und passt das
Hilfsmittel an Thre Bediirfnisse an.

Die Kosten fiir die Anschaffung eines
Hilfsmittels iibernehmen wir bis zur
Hohe unserer Vertragspreise. Falls fiir
ein Hilfsmittel kein Vertragspreis ver-
einbart ist, erstatten wir Ihre Kosten
bis zur Hohe des wirtschaftlichsten
Vergleichsangebots. Die genaue Hohe
unserer Erstattung teilen wir Thnen in
unserem Genehmigungsschreiben mit.
Wir tibernehmen zudem die Kosten fiir
Miete, Reparatur, Betrieb und Unter-
halt Threr arztlich verordneten Hilfs-
mittel. Die Kosten, die Ihnen fiir die
Unterweisung im Gebrauch dieser
Gegenstiande und fiir die Abholung ent-
stehen, sind ebenfalls erstattungsfahig.

Falls Sie das Hilfsmittel selbst be-
sorgen mochten, benotigen wir neben

Ihre
Versicherung

Threr &arztlichen Verordnung einen
Kostenvoranschlag fiir das Hilfsmittel.
Wir priifen, ob das Angebot preiswer-
ter als die Versorgung tiber unseren
Vertragspartner ist. Anschlief3end tei-
len wir Ihnen mit, welchen Betrag wir
iibernehmen und welcher Differenz-
betrag moglicherweise von Thnen zu
tragen ist. Damit Sie die genaue Hohe
Threr Kosten erfahren, empfehlen wir
Thnen, sich vor dem Hilfsmittelbezug
bei uns zu melden. Wir informieren Sie
dann tiber Thren moglichen Selbst-
behalt und die konkrete Zuzahlung
beziehungsweise Selbstbeteiligung.

Sonderfall: Hilfsmittel und
Krankenhausbehandlung

Alle benotigten Hilfsmittel erhalten
Sie wahrend eines stationdren Kran-
kenhausaufenthalts direkt im Kranken-
haus. Wenn Sie im Anschluss an eine
Krankenhausbehandlung ein Hilfs-
mittel oder Pflegehilfsmittel benoti-
gen, erhalten Sie dieses direkt iiber
uns. Binden Sie uns rechtzeitig ein
und kontaktieren Sie uns am besten
einige Tage vor Ihrer Entlassung iiber
unsere Kundenberatung. Sie konnen
sicher sein, dass uns die Dringlichkeit
von Hilfsmittelversorgungen bewusst
ist. Eine Versorgung durch unseren
Vertragspartner ist daher innerhalb
kiirzester Zeit moglich.

Wichtig: Bevor Sie Hilfsmittel
direkt aus dem Krankenhaus fiir die
anschlieRende Versorgung mit nach
Hause nehmen oder wenn Sie Hilfs-
mittel von einem anderen Lieferanten
im Krankenhaus angeboten bekom-
men, sprechen Sie uns unbedingt an.
Wir klaren dann mit Ihnen die Kosten-
iibernahme.p
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Bild: wdv/0. G. Hermann

Unser neuer Service fur Sie

Haufig kommt es vor, dass Versicherte
bei der Verordnung von Hilfsmitteln
nicht wissen, welche Produkte erstattet
werden und welche nicht. Das mochten
wir dndern — und lassen daher ab Okto-
ber die Telefonnummer unserer Kun-
denberatung direkt auf die Verordnung
drucken (siehe Abbildung oben). So
konnen Sie sich noch vor der Hilfsmit-
telbeschaffung und im direkten Aus-
tausch mit unserer Kundenberatung
iiber Hilfsmittel und deren Erstattungs-
regeln informieren. Wenden Sie sich bei
Fragen zur Erstattungsfihigkeit wih-
rend unserer Servicezeiten an uns.

Hilfsmittel im Pflegefall
Pflegehilfsmittel konnen pflegebedtirf-
tigen Personen und deren Pflegeperso-
nen den Alltag erheblich erleichtern.
Es handelt sich dabei um Gerite und
Sachmittel, die zur Erleichterung der
hiuslichen Pflege oder zur Linderung
der Beschwerden der pflegebediirf-
tigen Person beitragen oder der pflege-
bediirftigen Person eine selbststan-
digere Lebensfiihrung ermoglichen.
Typische Beispiele sind ein Pflegebett
oder ein Toilettenrollstuhl.

Sie haben einen grundsitzlichen
Anspruch auf Pflegehilfsmittel, wenn
Thre Pflegebediirftigkeit gutachterlich
festgestellt wurde, Sie also in einen
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Pflegegrad eingestuft sind und Sie im
hauslichen Umfeld gepflegt werden.
Fir eine konkrete Versorgung muss
das entsprechende Pflegehilfsmittel
medizinisch notwendig und im ,Pfle-
gehilfsmittelverzeichnis der privaten
Pflegepflichtversicherung“ aufgefiihrt
sein. Zum Verbrauch bestimmte Pfle-
gehilfsmittel konnen nach ihrem Ge-
brauch nicht wieder verwendet werden.
Hierzu gehoren zum Beispiel Einmal-
handschuhe oder Desinfektionsmittel.
Pflegehilfsmittel in der stationdren Pfle-
ge stellt Thnen in der Regel das Pflege-
heim zur Verfiigung, da sie Teil der pfle-
gerischen stationdren Versorgung sind.

Feststellung der
medizinischen Notwendigkeit
MEDICPROOF, der medizinische
Dienst der Privaten Pflegepflichtver-
sicherung (PPV) priift, ob ein Pflege-
hilfsmittel medizinisch notwendig ist.
Dies geschieht meist im Rahmen einer
Begutachtung bei Ihnen zu Hause.
Beim ersten Gutachten zur Fest-
stellung der Pflegebedirftigkeit beur-
teilt der Gutachter die Notwendigkeit
aller vorhandenen sowie notwendigen
Pflegehilfsmittel. Zeigen Sie dem
Gutachter bitte alle Pflege-/Hilfsmit-
tel, die Sie besitzen — auch wenn
Sie diese aktuell nicht verwenden.
Sprechen Sie den Gutachter bei Be-

darf gern auf weitere, aus Ihrer Sicht
notwendige Pflegehilfsmittel an. Im
Gutachten wird objektiv beschrie-
ben, ob und welche Pflegehilfsmittel
pflegerisch notwendig sind. Eine zu-
satzliche drztliche Verordnung ist fir
die Versorgung mit Pflegehilfsmitteln
nicht notwendig.

Neben den Gutachten, die Auf-
schluss tiber die Pflegebediirftigkeit ge-
ben, konnen auch eigenstandige Hilfs-
mittelgutachten beauftragt werden.
Diese beurteilen, ob eine Versorgung
mit Pflegehilfsmitteln notwendig ist.
Hilfsmittelgutachten sind zum Beispiel
dann angebracht, wenn Sie gegeniiber
uns die Versorgung mit einem neuen
Pflegehilfsmittel beantragt haben. Fiir
Pflegehilfsmittel, die zum Verbrauch
bestimmt sind, benotigen Sie ebenfalls
keine arztliche Verordnung. Die me-
dizinische Notwendigkeit wird im
Gutachten zur Feststellung der
Pflegebediirftigkeit beziehungsweise
im Folgegutachten vermerkt.

Versorgung und Prinzip

der Leihe

Fir Pflegehilfsmittel benotigen wir ei-
nen schriftlichen Antrag von Ihnen.
Wenn moglich, bekommen Sie das
Pflegehilfsmittel — vorrangig leihweise
— von uns zur Verfiigung gestellt. Das
hat fir Sie den Vorteil, dass wir



unseren Vertragspartner beauftragen und direkt
mit diesem abrechnen.

Im Rahmen der leihweisen Uberlassung wird
das an Ihre Bediirfnisse angepasste Pflegehilfs-
mittel bequem zu Ihnen nach Hause geliefert. Sie
erhalten dariiber hinaus eine zuverlissige Versor-
gung und eine Einweisung in den Gebrauch des
Pflegehilfsmittels durch unseren Vertragspart-
ner. Die Kosten dieser (vorrangig leihweisen)
medizinisch notwendigen Versorgung iiberneh-
men wir bis zu unseren Vertragspreisen. Lehnen
Sie die leihweise Uberlassung ohne zwingenden
Grund ab, kénnen Leistungen aus der PPV nicht
gewdhrt werden und Ihnen verbleiben gegebe-
nenfalls Restkosten.

Wenn die Notwendigkeit fiir zum Verbrauch
bestimmte Pflegehilfsmittel im Gutachten besta-
tigt wurde, erhalten Sie von uns eine entspre-
chende Zusage. Mit unserer Zusage kénnen Sie
sich diese selbst kaufen und die Rechnung bei
uns einreichen. Bei Vorliegen der pflegebeding-
ten Notwendigkeit fiir zum Verbrauch bestimmte
Pflegehilfsmittel iibernehmen wir die Kosten bis
zu einem Hochstbetrag von monatlich 40 Euro. m

I
Ihre
Versicherung

Pflegehilfsmautiel-
VerzeiChnis derprivaten

Pflegepflichtversicherung

Das Pflegehilfsmittelverzeichnis gibt eine Orientierung,
welche Pflegehilfsmittel im Rahmen der privaten Pflege-
pflichtversicherung zur Verfigung gestellt beziehungs-
weise leihweise Uberlassen werden konnen.

Die hier aufgefiihrten Pflegehilfsmittel verfiigen iber
eine Hilfsmittelnummer. Diese ist die Voraussetzung
fur eine Kostenerstattung durch uns. Das Verzeichnis
wird regelmafig unter Beriicksichtigung der neuesten
pflegewissenschaftlichen Erkenntnisse, des medizi-
nisch-technischen Fortschritts und der Rechtsprechung
des Bundessozialgerichtes aktualisiert.

Sie finden das Pflegehilfsmittelverzeichnis auf
www.pbeakk.de unter Pflegeversicherung/Hausliche Pflege
unter der Uberschrift ,Pflegehilfsmittel - wertvolle Helfer".

Anzeige

WIBELEISEN

SANATORIUM & GESUNDHEITSZENTRUM

e Nutzen Sie unseren
" FAHRDIENST
ab Threr Haustiir!

Unser Angebot fiir Sie: Unser Zusatzangebot:
Stilv?llgs Wohlfiihlambiente mit PRIVATE KRAMPFADER-
personlicher Betreuung. Moderne, PAUSCHALKUR BEHANDLUNG

medizinische Fachkompetenz mit
gezielter Therapie fordern Ihr
gesundheitliches Wohlbefinden.

Medizinische Behandlungen
fiir Ihre Gesundheit

- Original Bad Kissinger Natursolebad

- Krankengymnastik (Einzeln und Gruppe)

TIhr ,alles inklusive” Gesundheitsurlaub

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

ohne OP und Narkose!”*
Fordern Sie Informationsmaterial an!

*Bei entsprechender Diagnose.
Aufschliisselung nach GOA méglich.

Bawequng st Loben

- Kneipp-Guss Fiir genehmigte RehabilitationsmaBnahmen pauschalierte Abrechnung mit der PBeaKK maglich.

- Heifle Moorpackung
-2 Schwimmbader (30° C) u.v.m.

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

®© 0971 918-0

Fir beihilfeberechtigte Selbstzahler niedrigster Tagessatz EZ oder DZ € 69,- p. P./ Tag inkl. Vollpension zzgl. Arzt-
und Anwendungskosten.

Informationen & Beratung unter:

Prinzregentenstr. 15 Fax 0971 -918-100
97688 Bad Kissingen  www.uibeleisen.com



http://www.pbeakk.de
http://www.uibeleisen.com

Auf einen Bl?:Ck

AU-Bescheinigungen

Die PBeaKK ist keine gesetzliche
Krankenversicherung. Unsere Mitglie-
der sind Beamte. Wir benétigen von
Thnen daher weder Arbeitsunfahig-
keits-Bescheinigungen (AU-Beschei-
nigung), Wiedereingliederungspline
noch Checklisten zur Arbeitsunfahig-
keit. Eingereichte Unterlagen vernich-
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Ob Freiwilligendienst, ehrenamtliche T"'" 1
Jamilienbedingte Beurlaubung: Auf die G in
hat dies keine Auswirkungen. Sie kannﬂyﬁer besteh

Grundversicherung und

Z<Engagierter Vorruhestand*

Aufgrund des Gesetzes zur Verbes-
serung der personellen Struktur fiir
die Postnachfolgeunternehmen ist
der Vorruhestand an bestimmte zu-
sétzliche Voraussetzungen gekntipft.
Unter anderem kénnen Beamtinnen
und Beamte innerhalb von drei
Jahren nach der Versetzung in den
Ruhestand einen Bundesfreiwilli-

bereits im Ruhestand und erhalten
weiterhin ihr Ruhegehalt. Anstelle eines
Bundesfreiwilligendienstes kénnen die
Beamtinnen und Beamten eine nach
Art und Umfang vergleichbare ehren-
amtliche Tatigkeit von mindestens
1.000 Einsatzstunden innerhalb von
drei Jahren nach der Versetzung in
den Ruhestand ausiiben. Durch den
Anspruch auf Ruhegehalt und Beihilfe
besteht Versicherungsfreiheit in der Ge-
setzlichen Krankenversicherung (GKV).
Eine Versicherungspflicht in der GKV
tritt daher nicht ein.

Beamtinnen und Beamte, die die
Voraussetzungen fiir eine familienbe-
dingte Beurlaubung nach § 92 Absatz 1
Satz 1 Nummer 1 des Bundesbeamten-
gesetzes erfillen, miissen keinen Frei-
willigendienst ableisten oder eine ehren-

iﬂjche Téatigkeit austiben.

gendienst von mindestens zwolf
Monaten Dauer ableisten.

: Die Beamtinnen und Beam-

ten sind wiahrend der Ab-

leistung des Bundes-

freiwilligendienstes

éett oder Anspruch auf
( erswhei‘ung bei der PBeaKK
leiben.

nicht einreichen

ten wir datenschutzkonform. Sollte
Thr Arzt Ihnen eine Bescheinigung
fir gesetzlich Versicherte ausstellen,
bendétigen wir den Durchschlag ,Fir
die Krankenkasse“ dennoch nicht.
Thnen als Beamte geniigt eine ein-
fache AU-Bescheinigung fiir Ihre zu-
standige Personalstelle.

= —



Bilder: wdv/0. G. Hermann, 0. Szekely; Illustration: iStock/Roi and Roi

Immatrikulations-
bescheinigung

bei mitversicherten Kindern

Studierende an staatlich anerkannten Hoch-
schulen und Fachhochschulen sind grund-
sitzlich ab Studienbeginn in der gesetzlichen
Krankenversicherung der Studierenden
(KVdS) pflichtversichert. Soll die Mitver-
sicherung bei uns fortgefithrt werden, ist
eine Befreiung von der KVdS erforderlich.

Der Befreiungsantrag kann an jede be-
liebige gesetzliche Krankenversicherung
gerichtet werden. Wichtig: Der Antrag muss
innerhalb von drei Monaten nach der Imma-
trikulation erfolgen und ist endgiiltig. Das
bedeutet, dass die Befreiung von der gesetz-
lichen Versicherungspflicht sich wihrend
des Studiums nicht mehr widerrufen ldsst.
Sobald der Befreiungsbescheid vorliegt,
reichen Sie diesen zusammen mit der Imma-
trikulationsbescheinigung bei uns ein.

Mit der Vollendung des 25. Lebensjahres
entfallt im Regelfall der Familienzuschlag oder
die Zahlung des Kindergeldes und somit endet
auch die Mitversicherung bei uns. Dann ist auf
Antrag die weitere — beitragspflichtige — Mit-
versicherung bis zur Beendigung des Studiums
im Tarif B2(S) langstens bis zum 34. Lebens-
jahr moglich. Der Beitrag fiir diesen Tarif
betrigt derzeit 215,54 Euro. Uber das 34. Le-
bensjahr hinaus kann auf Antrag bis zur Been-
digung des Studiums die Mitversicherung als
eigene Mitgliedschaft fortgesetzt werden.

Studiert Thr Kind im Ausland, gelten
grundsatzlich die gleichen Voraussetzungen.
Wir empfehlen Ihnen aber, sich im Vorfeld
bei den Hochschuleinrichtungen vor Ort zu
informieren.

Tipp

Bitte denken Sie an die Vorlage der Imma-

trikulationsbescheinigung fiir das Winter-
semester 2019/2020 - egal, ob das Studium
fortgesetzt oder neu begonnen wird.

-
Ihre
Versicherung
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Impfung gegen

Herpes Zoster (Giirtelrose)

Wir erstatten die Aufwendungen fiir die Impfung gegen
Gurtelrose (Herpes Zoster) mit einem adjuvantierten
Subunit-Totimpfstoff fiir alle Personen ab einem Alter von
60 Jahren sowie fiir Personen mit einer erhchten gesund-
heitlichen Gefihrdung ab einem Alter von 50 Jahren.

Die Impfempfehlung der STIKO fiir alle Personen ab
60 Jahren berticksichtigt das mit dem Alter zunehmende
Risiko fiir schwere Krankheitsverlaufe des Herpes Zoster
und das Auftreten einer postherpetischen Neuralgie
(Nervenschmerzen nach einer Giirtelrose).

Personen, die aufgrund einer Grunderkrankung
eine erhohte gesundheitliche Gefihrdung haben, sollten
sich der Empfehlung entsprechend bereits ab einem
Alter von 50 Jahren impfen lassen. Zu diesen Grunder-
krankungen gehoren beispielsweise:

B angeborene bzw. erworbene Immundefizienz
bzw. Immunsuppression

HIV-Infektion

rheumatoide Arthritis

systemischer Lupus erythematodes
chronisch entziindliche Darmerkrankungen
chronisch obstruktive Lungenerkrankung
oder Asthma bronchiale

chronische Niereninsuffizienz

Diabetes mellitus

Patientenrechie

und Behandlungsvertrag

verfahren und deren Risiken aufkliren
sowie auf mogliche, bekannte finanzielle

Als Patient haben Sie selbstverstandlich
Rechte. Diese sind im Patientenrechte-
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gesetz beschrieben und wurden im Biir-
gerlichen Gesetzbuch durch Erginzungen
beim Behandlungsvertrag gestarkt.
Medizinische Leistungserbringer miissen
Sie beispielsweise tiber Behandlungs-

Selbstbehalte hinweisen. Wir stellen
Thnen hierzu auf www.pbeakk.de einen
Ratgeber ,Patientenrechte und Behand-
lungsvertrag® zur Verfiigung.

Bilder: wdv/0. G. Hermann; PBeakk; Illustration: wdv/CCD;
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Zehn Jahre

. . STIFTUNG
Tanztherapie fiir / BETREUUNGSWERK

0,0
Frauen nach Krebs \x/
Post Postbank Telekom

Bereits seit 2010 bietet das Betreuungswerk
Post Postbank Telekom fir Frauen nach
einer Krebserkrankung tanztherapeutische
Seminare an. Die sechstéigigen Seminare mit
taglich drei Stunden Tanztherapie finden in
den Ferienanlagen des FErholungsWerks
statt. Geleitet werden die Kurse — mit maximal
zwolf Teilnehmerinnen — von einer Tanzthera-
peutin mit langjahriger psychoonkologischer
Erfahrung. Sie hilft den Frauen, ihrem Korper
mit Achtsamkeit zu begegnen und ihn
anzunehmen, Gefithle zu- und loszulassen,
Selbstvertrauen aufzubauen und neue Hand-
lungsmoglichkeiten zu finden.

-
Ihre
Versicherung

ErholungsWerk

Post Postbank Telekom e.V.

Folgende Termine sind 2020 geplant

Lindau:  08.05. - 14.05.2020
Inzell: 15.06. - 21.06.2020
Bisum:  07.09.-13.09.2020 oder 14.09. - 20.09.2020

Die Kosten fiir die Seminarteilnahme werden vom Betreuungswerk
getragen. Aufwendungen fiir Unterkunft und Verpflegung (zwischen
429 und 599 Euro in der Ferienanlage des ErholungsWerks) sowie
fur die Anreise sind von den Teilnehmerinnen zu iibernehmen.
Frauen/Familien mit sehr geringem Einkommen kénnen einen
Zuschuss hierzu erhalten. Weitere Informationen:

INTERNET: 2 www.betreuungswerk.de

Giltigkett

der Versichertenkarte (A-Mitglieder)

Die Abrechnung tiber Ihre Versichertenkarte
ist weiterhin in allen Arztpraxen moglich.
Dies hat uns die Kassenérztliche Bundesver-
einigung ausdriicklich bestétigt.

Thre Arztpraxis muss sicherstellen, dass
eine Abrechnung iiber Ihre Versichertenkar-
te erfolgen kann. Gegebenenfalls muss sich
Ihr Arzt mit dem Hersteller des Kartenlese-
gerats in Verbindung setzen, damit Ihre Kar-
te korrekt eingelesen werden kann.

Zurzeit erhalten alle Arzte neue Karten-
lesegerate und eine neue Software fiir die
Verwendung der neuen Gesundheitskarten.
Versicherte der gesetzlichen Krankenkassen
sind verpflichtet, beim Arztbesuch ihre
elektronische Gesundheitskarte mit Bild vor-
zulegen. Als PBeaKK-Versicherter sind Sie
davon nicht betroffen. Hintergrund: Wir sind

keine gesetzliche Krankenkasse, sondern gehoren zu
den ,sonstigen Kostentragern®“. Fiir diese finden die
Regelungen der gesetzlichen Krankenkassen keine
direkte Anwendung. Daher ist Thre Versichertenkarte
auch ohne Bild und ohne den Aufdruck ,G2“ giiltig.
Kann die Karte dennoch nicht eingelesen werden,
kann die Abrechnung durch den Arzt im Rah-
men des Ersatzverfah-
rens erfolgen. Die <
Ausstellung einer PBeaK
gesonderten Ver- Gesund versichert
sicherungsbesta-
tigung ist bei Vor-
lage einer giiltigen

Versichertenkarte Maximilian Musterecham‘\\\on ““s“;“\:_“gé%
nicht  notwendig. 5so K 2o
Diese gilt als Versi- Posmeamtenkrankeﬂkiz 11 gamhaa
cherungsnachweis. 1234567390 5"’“‘5

36001 82 \Jersichertennur !
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Schmerzen &
Depression:

Wir unterstutzen Sie

Bild: wdv/J. Lauer
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Unser _
Service

Akute Schimerzen sind ein Warn- und Leitsignal des menschlichen Korpers
und begegnen jedem Menschen beinahe tdaglich. Chronische Schmerzen
stnd oft langwierig und konnen aufgrund der dauerhaften Belastung
eine Depression begiinstigen. Von einer depressiven Evkrankung spricht

man, wenn Symptome tiber einen lingeren Zeitraum andauwern. Wir

mochten Ihnen die Zusammenhdnge darstellen.

Akute und chronische Schmerzen
Akute Schmerzen dienen als wichtige Schutz-
funktion des Korpers, da der Schmerzreiz meist
zu einer Schonhaltung des verletzten Koérper-
teils, zum Beispiel bei Knochenbriichen, fiihrt.
Diese Schmerzart hilt wenige Tage bis Wochen,
hochstens aber drei Monate an. In diesem Zeit-
raum versucht der Korper Gewebeverletzungen
selbststandig zu reparieren. Bestehen die
Schmerzen lianger als drei Monate, spricht man
von chronischen Schmerzen.

Chronische Schmerzen werden als eigen-
stdndige Krankheit angesehen und haben ihre
Warnfunktion verloren. Diese koénnen zu Ein-
schrankungen der Beweglichkeit, Schlafstorun-
gen, Erschopfung und psychischer Belastung
fihren. Griinde hierfiir sind keine akuten Ver-
letzungen, sondern Fehlfunktionen des Nerven-
systems oder das Vorliegen einer chronischen
Entziindung. Chronische Schmerzerkrankun-
gen konnen beispielsweise Arthrose, Diabetes
mellitus (Nervenschiadigungen), Fibromyalgie
(Weichteilrheuma), rheumatoide Arthritis,
Riickenbeschwerden oder Kopfschmerzen sein.

Chronische Schmerzen

und Depression

Chronische Schmerzen sind oft langwierig
und konnen aufgrund der dauerhaften Belas-
tung eine Depression begiinstigen. Von einer
depressiven Erkrankung spricht man, wenn
Symptome iiber einen lingeren Zeitraum an-
dauern. Unterschieden wird hierbei zwischen
Haupt- und Nebensymptomen.

Hauptsymptome sind:

® Niedergedriickte Stimmung: tiefe Nieder-
geschlagenheit. Diese ist ununterbrochen
vorhanden, stark ausgepriagt und halt min-
destens zwei Wochen an.

® Innere Leere und Interessensverlust: gefiihls-
tot. Betroffene empfinden weder Freude
noch andere Gefiihle. Auch Aufmunterungs-
versuche durch Mitmenschen haben keinen
Verbesserungseffekt. Einige verlieren sogar
den Willen zum Leben.

B Antriebslosigkeit und Midigkeit: Zustand
des standigen Erschopftseins. Alltdgliche
Aufgaben konnen nur sehr mithsam oder so-
gar gar nicht bewdltigt werden. Man hat
Schwierigkeiten aus dem Bett zu kommen.
Miidigkeit wird zum Normalzustand.

Nebensymptome sind:

® Schlafstorungen

Suizidgedanken/Suizidhandlungen

Schuldgefiihle und Selbstvorwiirfe

Appetitminderung

Konzentrations- und

Aufmerksamkeitsstorungen

® Negative und pessimistische
Zukunftsperspektiven

®m Korperliche Symptome
(Herz-Kreislauf-Beschwerden,
Kopf- und Riickenschmerzen usw.)

Eine Depression liegt vor, wenn mindestens
zwei von drei Hauptsymptomen sowie eines
der Nebensymptome auftreten und dies tiber
einen Zeitraum von mehr als zwei Wochen an-
dauert. Wenn Sie den Verdacht haben, an einer
Depression erkrankt zu sein, suchen Sie bitte
zuerst einen Arzt Thres Vertrauens auf. Es ist
nicht immer leicht zu erkennen, ob es sich
um eine Depression handelt. p
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Bilder: wdv/J. Lauer, F. Blimler

Behandlung chronischer
Schmerzen und Depression

Es gibt unterschiedliche Moglichkei-
ten, chronische Schmerzen und eine
dadurch entstandene Depressionen zu
therapieren: hierbei stellen die multi-
modale Schmerztherapie und die Tra-
ditionelle Chinesische Medizin (TCM-
Kliniken) einen guten Ansatz dar.

Die multimodale Schmerztherapie
bedeutet korperliches, gedankliches
und verhaltensbezogenes Uben unter
arztlicher Kontrolle. Sie vereint Fach-
leute aus der Schmerzmedizin, Physio-
therapie, Ergotherapie und Psycho-
therapie. Das Konzept kombiniert
Bewegung, Schulungen, Entspannungs-
techniken und die Behandlung mit
Medikamenten. Psychotherapeuten ver-
mitteln in Einzel- oder Gruppenge-
sprachen psychologische Strategien.
Diese helfen, mit chronischen Schmer-
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zen und mit Belastungen im Alltag
zurechtzukommen. Eine multimodale
Schmerztherapie ist langfristig erfolg-
reich, wenn die erlernten Ubungen und
Methoden spater selbststindig ange-
wandt werden kénnen. Eine multimo-
dale Schmerztherapie kann in spezia-
lisierten Schmerzkliniken, psychosoma-
tischen Abteilungen in Krankenhidusern
und orthopadischen, psychosomati-
schen oder rheumatologischen Reha-
bilitationszentren angeboten werden.
Sie kann sowohl im Krankenhaus als
auch teilweise im Krankenhaus und teil-
weise ambulant durchgefiihrt werden.
Einen weiteren Behandlungszweig
stellt die Traditionelle Chinesische Me-
dizin, kurz TCM, dar. Diese Therapie-
form kann ergianzend zur schulmedizi-
nischen Behandlung oder von Beginn
an als eigenstindige Behandlungsme-
thode angewandt werden. Eine Be-

handlung im Rahmen der Traditionellen
Chinesischen Medizin ist in sogenann-
ten TCM-Kliniken moglich. Diese wird
stationédr durchgefiihrt, wenn ambulan-
te, teilstationire und hauslich-pflegeri-
sche Mafdnahmen ausgeschopft sind.
Welche die ideale Behandlungsme-
thode ist, muss immer individuell auf
Basis einer umfassenden Untersuchung
durch den niedergelassenen Arzt ent-
schieden werden. Dieser muss Ihnen fiir
den Aufenthalt in eine dafiir geeignete
Einrichtung eine Verordnung ausstellen.

Ubernimmt die PBeaKK

die Fahrtkosten?

Da es sich bei den benannten Be-
handlungsmethoden um einen statio-
niren oder teilstationdren Aufenthalt
handelt, beachten Sie, dass Fahrtkos-
ten dann erstattungsfihig sind, wenn
die medizinische Notwendigkeit vom



Wir informieren Sie

Sind Sie auf der Suche nach einer
geeigneten Einrichtung und haben
Fragen zum Thema chronische
Schmerzen und Depression?

Sie wiinschen eine Teilnahme an
novego oder an einem unserer
Betreuungsangebote?

Kontaktieren Sie bitte unser
Gesundheitstelefon unter:

20800 72 32 553

SERVICEZEITEN:

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

lhr Anliegen wird zeitnah bearbei-
tet und selbstverstandlich streng
vertraulich behandelt.

Formen

Unipolare Depression:

Bipolare Depression:

Arzt bestitigt wurde und die Einrich-
tung die ndchstmogliche, geeignete
Behandlungsmoglichkeit darstellt.

Unsere Serviceangebote fir Sie
Gerne mochten wir Sie auf Ihrem
Weg zur Steigerung der Lebensqua-
litdt unterstiitzen: Zum einen mit
unserem Online-Unterstiitzungspro-
gramm novego und zum anderen
durch unsere Betreuungsangebote
des Gesundheitstelefons.

novego - fir das

seelische Wohlbefinden

Das Online-Unterstiitzungsprogramm
novego setzt sich aus psychothera-
peutischen Inhalten und E-Learning-
Ansitzen zusammen. Sie werden
wochentlich anhand von Texten,
Videos und Audioinhalten durch eine
Lerneinheit gefiihrt. Auf3erdem bietet

Unser _
Service

von Depression

Die haufigsten Formen von Depression sind die unipolare
und die bipolare Depression sowie die lang anhaltende
depressive Verstimmung (Dysthymie).

Sie ist gekennzeichnet durch depressive Episoden, die einige
Wochen oder bis zu mehreren Monaten andauern konnen. Es kommt
allerdings darauf an, wie schnell eine Behandlung einsetzt. Nimmt
die Haufigkeit der depressiven Episoden zu, so spricht man von einer
wiederkehrenden (rezidivierenden) unipolaren Depression.

Anders als bei der unipolaren Depression treten bei der

bipolaren Depression manische Episoden auf. Es kommt zu einem

Stimmungshoch verbunden mit starkem Tatendrang, Ruhelosigkeit,
fehlendem Schlafbediirfnis oder Gbertriebenem Optimismus. Diese

Phasen kénnen schlagartig oder schleichend auftreten.

Lang anhaltende depressive Verstimmung (Dysthymie):
Hier sind die Haupt- und Nebensymptome weniger stark ausgepragt,
aber halten Uber einen Zeitraum von mindestens zwei Jahren an.
Die Behandlung erfolgt oftmals durch Medikamentengabe, Psycho-
therapie und durch ergénzende Ma3nahmen/Verfahren.

das Online-Unterstiitzungsprogramm
Hilfestellungen, um den Alltag besser
bewaltigen zu konnen.

Betreuungsangebote

des Gesundheitstelefons

Wir bieten in folgenden Bereichen
Betreuungsangebote an: seelische
Gesundheit, chronische Schmerzen,
rheumatische Erkrankungen.

In den Betreuungsangeboten wer-
den Sie personlich von qualifizierten
und erfahrenen Betreuern unter-
stiitzt, die Sie individuell im Rahmen
eines sogenannten Coachings beglei-
ten. Thre individuellen Ziele stehen
dabei im Vordergrund. Sie telefonie-
ren regelmifig mit einem person-
lichen Ansprechpartner, der Sie in
Threr Zielerreichung motiviert und
Thnen hilft, Ihr Selbstmanagement zu
starken. m
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PBeaKK
EwnreichungsApp

Wir bieten Ihnen unsere EinreichungsApp seit Anfang 2019 als neuen
kostenlosen Service an. Um die App zu nutzen, benitigen Sie ein mobiles
Endgerdt mit Internetzugang und integrierter Kamera. Mit unserer
EinreichungsApp kinnen Sie uns anstelle eines Briefumschlags per Post
einen ,digitalen Umschlag* mit Fotos Ihrer Unterlagen senden.

Bild: istock/Contributor, RgStudio; Illustration: wdv/CCD

-
-0




Unser _
Service

- Fragen & Antworten

zur Registrierung

Wie registriere ich Sie registrieren sich in der App mit zum Datenschutz zu und willigen

mich in der App? Vorname, Nachname, Geburtsdatum Sie in die Datenibermittlung ein.
und Versicherungsnummer. Wir prifen Ihre Daten und bestati-
Stimmen Sie unseren Nutzungs- gen Ihre Registrierung, wenn diese
bedingungen und Informationen korrekt sind.

Wer darf die App Die App kann jeder Kunde der zustimmen mussen, finden Sie auch

nutzen bzw. was sind PBeaKK verwenden. Die von lhnen auf www.pbeakk.de. Zur Nutzung

) bei der Registrierung eingegebenen benotigen Sie eine Internetverbindung

die Voraussetzungen Daten priifen wir auf Richtigkeit. und ein mobiles Endgerat mit inte-

und Nutzungs- Die Nutzungsbedingungen, die Infor- grierter Kamera. Bitte beachten Sie

bedingungen? mationen zum Datenschutz und die ebenfalls die eigenen Nutzungsbe-
Einwilligung zur Datenubertragung, dingungen des App-Stores, aus dem
denen Sie bei der Registrierung Sie die App downloaden.

Was passiert_ Da die App durch Ihr App-Passwort

wenn ich mein geschUtzt wird: konnen Sie'ohne die-
ses nicht auf die App zugreifen. Um
App-Passwort die App weiter zu nutzen, missen Sie
vergesse? ein neues Passwort vergeben. Dafir
nutzen Sie die Funktion ,Passwort ver-
gessen” auf der Login-Seite der App.
Mit dieser Funktion wird die App zu- —_—
riickgesetzt und alle Daten, die tber Schneller einreichen
das verwendete Gerat eingereicht W
wurden, werden aus Sicherheitsgriin-
den geldscht. Im Anschluss miissen
Sie sich erneut in der App registrieren.

Aktuell bereiten wir fiir Sie

die Einfiihrung der antragsfreien
Beantragung von Erstattungen
tiber die EinreichungsApp vor.
Diese Neuerung werden wir lhnen

im Rahmen eines Updates der
App-Version fiir Android und i0S
Welche Regeln Das App-Passwort muss mindestens VOFa;SSfi_thliCh iml[\lovE_r_nber 2019
. . e ; : Set zur Verfiigung stellen kénnen.
glbt es fiir die ac_ht Zeichen l.ang sein und zusatzlich Bei Redaktionsschluss stand der
mindestens einen GroBbuchstaben : :
Vergabe des App_ - exakte Termin noch nicht fest.
und eine Zahl enthalten. Je kom— Wir informieren Sie dazu bald-
Passworts? plexer Ihr gewahltes Passwort ist, méglichst auf 77 www.pbeakk.de.

desto sicherer ist es.
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Fragen & Antworten zur S?:Che’}”heit

Ist die Datenuber-
tragung aus der App
sicher?

Die Ubertragung lhrer Daten aus
der EinreichungsApp an uns ist
durch ein Verschliisselungssystem
sicher. Die EinreichungsApp selbst
missen Sie auf lhrem mobilen

Endgerat durch ein sicheres Pass-
wort schitzen. |hr Endgerat empfeh-
len wir Ihnen ebenfalls durch einen
Code oder eine PIN zu sichern.

Welche Daten wer-
den auf dem Gerat
gespeichert?

Die zur Registrierung eingegebenen
Daten werden in der App gespeichert
(Name, Vorname, Versicherten-
nummer, Geburtsdatum). Zusatzlich
werden die von lhnen fotografierten

Unterlagen gespeichert. Wir weisen
ausdricklich darauf hin, dass die Da-
tenspeicherung auf dem Endgerat auf
eigene Gefahr erfolgt. Die PBeaKK
haftet nicht fir eventuelle Schaden.

Ist ein Export von
Daten aus der App
moglich?

Was passiert mit
den Daten der App,
wenn ich diese
deinstalliere?

Nein, aus Sicherheits- und Daten-
schutzgrinden ist ein Export von
Daten aus der EinreichungsApp nicht
maglich. Die Daten liegen im pass-
wortgeschitzten Bereich der App.

Bei einer Deinstallation werden alle
Daten der EinreichungsApp auf Ihrem
Endgerat geldscht und sind nicht
wieder herstellbar. Dokumente, die
bereits erfolgreich an uns Ubermittelt
wurden, bleiben in unseren Systemen

im Rahmen der Ldschfristen erhalten.

Wir informieren Sie

Auf 2 www.pbeakk.de finden Sie
immer aktuelle Informationen und
weiterfiihrende Hinweise zur
EinreichungsApp. Wir kiindigen
dort auch Wartungsarbeiten und
Updates an oder informieren Sie
Uber Anpassungen in der App.
Klicken Sie einfach regelmafig rein.

Welche Verant-
wortung habe ich
als Nutzer?
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Als Nutzer sind Sie selbst fir

die Datensicherheit Ihres mobilen
Endgerats verantwortlich. Sie soll-
ten beispielsweise geeignete
Mafinahmen ergreifen wie

® Sicherung des Gerats mittels
sicherem Passwort bzw. Code-
Sperre.

® Vermeidung von Missbrauch
durch Dritte (keine Weitergabe
des Smartphones an Dritte).

®m Beachtung der Einstellungen
Ihres mobilen Endgerats und
verwendeter Apps hinsichtlich
Zugriffsrechten (zum Beispiel
Rooting, Jailbreaking].

® Durchfiihrung von Sicherheits-
Updates und die Verwendung einer
aktuellen Betriebsversion auf
Ihrem Endgerat.

® Prifung, ob ein Geratewechsel
sinnvoll ist, wenn der Hersteller
Ihres mobilen Endgerats keine
Sicherheitsupdates mehr liefert.
Oder keine Updates des Betriebssy-
stems mehr fir |hr Geratemodell
zur Verfiigung gestellt werden.

® Vorsicht vor vermeintlichen Smart-
phone-Schnappchen im In- und
Ausland. Das BSI hat bei der
Uberpriifung von Geraten auf ver-
schiedenen Smartphones erneut
vorinstallierte Malware entdeckt.


https://www.pbeakk.de/

Bild: iStock/StockRocket

Unsere Serviceangebote

Zweltmernung

Zwertmernung Krebs und Zweitmeinung Herz

ir haben Thnen im April 2019 unser neues
W Serviceangebot ,Zweitmeinung Herz* vor-

gestellt. Dieses kostenfreie Serviceangebot
bieten wir Thnen, ebenso wie die ,Zweitmeinung
Krebs“, in Zusammenarbeit mit unserem Vertrags-
partner Health Management Online AG (HMO) an.
Wir méchten Sie darin unterstiitzen, dass Sie schnell
und unkompliziert eine zweite &rztliche Meinung
durch einen Spezialisten einholen konnen. Die wich-
tigsten Fragen und Antworten zu beiden Service-
angeboten haben wir fiir Sie zusammengestellt.

Welche Voraussetzungen

muss ich erfiillen?

Sie miissen bei uns in der Grundversicherung sein —
egal, ob als A- oder B-Mitglied —, einen festen Wohn-
sitz in Deutschland nachweisen sowie eine diagnos-
tizierte Herz- oder Krebserkrankung haben. Hierzu
zdhlen insbesondere Herzinfarkt, Herzklappen-
fehler, Vorhofflimmern, Bypass-Operation, Stent-
Implantation, Herzkatheteruntersuchung, Herzin-
suffizienz und jede Art von Krebserkrankung.

Wann sollte ich diese Angebote

in Anspruch nehmen?

Immer dann, wenn Sie Unsicherheiten oder sogar
Bedenken beziiglich der Art Ihrer angedachten
Therapieform haben. Denn es ist fiir den Erfolg
Threr Behandlung sehr wichtig, dass Sie sich
mit der Entscheidung der gewaihlten Therapie
wohlfihlen.

Welche Vorteile habe ich

durch die Serviceangebote?

m Uberpriifung Ihrer geplanten Therapie

® Abgleich eventuell veralteter Therapien
mit modernen Erkenntnissen

® Moglichkeit, iber den bestmoglichen
Therapieweg zu entscheiden

® Unterstiitzung im Entscheidungsprozess

bzgl. Ihrer Therapie

Keine Antragstellung notwendig

Es entstehen Thnen keine Zuzahlungen

Direktabrechnung zwischen HMO und PBeaKK

Keine Doppeluntersuchungen b
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Wie funktioniert die
~Zweitmeinung Herz"?

Wichtig ist zunichst einmal, Sie miis-
sen sich keinem neuen diagnosti-
schen Verfahren unterziehen. Die Be-
gutachtung der Experten von Zweit-
meinung Herz basiert ausschliefdlich
auf der bereits erfolgten Diagnostik.
Die vorhandenen &rztlichen Unterla-
gen konnen Sie per E-Mail oder per
Post an unseren Partner HMO sen-
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An wen
wende ich mich?

Die Experten von HMO erreichen Sie
Montag bis Donnerstag 9:30 bis
17:30 und Freitag 8.00 bis 16:00 Uhr
unter der Rufnummer:

72 089 231 414745

ODER ONLINE UNTER:

2 www.herzzweitmeinung.de

Sie benotigen lediglich lhre
Versicherungsnummer.

den. Nach Eingang Ihrer Unterlagen
wird das jeweilige Expertenteam Ih-
ren Fall analysieren und tiberprifen.
Hierfiir stehen bundesweit sieben
kardiologische Spitzeneinrichtungen
zur Verfiigung. Die Einrichtungen
von Zweitmeinung Herz sind Uni-
versitatskliniken, Lehrkrankenhiuser
oder Herzzentren, die durch die
Deutsche Gesellschaft fiir Kardiolo-
gie zertifiziert sind. Nach der Uber-

prifung durch das Expertenteam gibt
es zwei Moglichkeiten:

1. Thre bisherige Therapie ist fiir Thre
Erkrankung optimal und es bedarf
keinerlei Anderungen.

2. s gibt eine Alternativtherapie.
Diese besprechen Sie mit Ihrem
behandelnden Arzt und entscheiden
gemeinsam, welche Behandlungs-
form Sie fortfithren mochten.


https://www.herzzweitmeinung.de/

Bilder: Shutterstock/Csaba Deli; wdv/J. Lauer

Wie funktioniert die
~Zweitmeinung Krebs“?

Die Begutachtung findet auch hier
nach Aktenlage statt. Thre eingereich-
ten Unterlagen (per E-Mail oder Post)
werden bei HMO strukturiert und zu
einer digitalen Patientenakte zusam-
mengefasst. Dann wird Thre Akte dem
sogenannten Tumorboard vorgelegt. Ein
Tumorboard besteht aus einem Team
erfahrener Spezialisten, die an ver-
schiedenen Krebszentren praktizieren.

Bei diesen Tumorkonferenzen wird
unter Berticksichtigung aller medizi-
nischen Aspekte tiber Ihre Diagnose
und die Art Threr Behandlung bera-
ten. Ist die gewéhlte Therapie die op-
timale Losung? Sind alle notwendigen
Untersuchungen durchgefiihrt worden?
Oder gibt es neue Erkenntnisse, die
die Heilungschancen zusitzlich bei
Thnen erhéhen wiirden? Nach Klarung
dieser Fragen erstellt das Tumorboard
fiir Sie Ihre personliche Zweitmeinung,.

Nach der Uberpriifung gibt es zwei
Moglichkeiten:

1. Thre bisherige Therapie ist fiir Thre
Erkrankung optimal und es bedarf
keinerlei Anderungen.

2. Es gibt eine Alternativtherapie.
Diese besprechen Sie mit Ihrem
behandelnden Arzt und entscheiden
gemeinsam, welche Behandlungs-
form Sie fortfithren mochten.

wende ich mich?

Die Experten von HMO erreichen
Sie Montag bis Donnerstag 9:30

bis 17:30 Uhr und Freitag 8.00 bis
16:00 Uhr unter der Rufnummer:

72 089 231 414 747

ODER ONLINE UNTER:
2 www.krebszweitmeinung.de

Sie benétigen lediglich Ihre
Versicherungsnummer.
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ihnr KONtakt zuuns

Telefonisch

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

2 0711 346 529 96 oder 2 0180 2 346 529 96°

“Je Anruf 6 Cent aus dem Festnetz

Per Fax

20711 346 529 98

Per E-Mail oder per Internet

72 service@pbeakk.de oder 2 www.pbeakk.de

Per Post

Postbeamtenkrankenkasse, 70467 Stuttgart

.. A\

Technische Fragen zur EinreichungsApp

Wenn Sie technische Fragen zur Nutzung unserer EinreichungsApp (siehe Seiten 22 bis 24) haben, wenden Sie sich
gerne unter folgender Telefonnummer (Ortstarif) an uns: 20711 135 638 90

Wir sind fur Sie erreichbar: Montag bis Donnerstag 7:30 bis 18:00 Uhr und Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr

Sie kénnen uns auch eine E-Mail mit Ihrer technischen Frage schreiben, bitte geben Sie lhre Versicherungs-
nummer und maoglichst eine Rickrufnummer an: 2 app-technik@pbeakk.de

Wichtig: Fragen zum Bearbeitungsstand oder zur Erstattung eingereichter Unterlagen sowie allgemeine Fragen
zu Leistungen, Pflege und Mitgliedschaft beantwortet lhnen ausschlieilich unsere Kundenberatung (siehe oben).
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Unser _
Service

Personlich

Die Servicezeiten unserer personlichen Kundenberatung:

Montag bis Donnerstag 8:00 bis 16:00 Uhr und Freitag 8:00 bis 15:00 Uhr

BREMEN
Kurfiirstenallee 130
28211 Bremen

DORTMUND
VoBkuhle 38
44141 Dortmund

DUSSELDORF
Grafenberger Allee 297
40237 Disseldorf

FRANKFURT
Trakehner Str. 5
60487 Frankfurt

FREIBURG
Jechtinger Str. 9
79111 Freiburg

HAMBURG
Hammerbrookstr. 5
20097 Hamburg

HANNOVER
Grof3er Kolonnenweg 23
30163 Hannover

KARLSRUHE
Rippurrer Str. 1A
76137 Karlsruhe

KIEL
Eckernforder Str. 150
24116 Kiel

KOBLENZ
Am Wollershof 12
56068 Koblenz

KOLN
Innere Kanalstr. 15
50823 Koln

MUNCHEN
Landsberger Str. 314
80687 Miinchen

MUNSTER
Roddestr. 12
48153 Miinster

NURNBERG
Willy-Brandt-Platz 16
90402 Nirnberg

REGENSBURG
Friedenstr. 28
93053 Regensburg

STUTTGART
Maybachstr. 54
70469 Stuttgart

Preisratsel auf Seite 31 - Informationen zum Datenschutz: pamit wir den verlosten Preis dem Gewinner
zusenden kdnnen, ist die Speicherung lhrer postalischen Anschrift beziehungweise Ihrer E-Mail-Anschrift wichtig. Wir speichern diese jedoch
nur zum Zwecke der Verlosung und ldschen sie vollstandig zum 28.10.2019. Sie konnen jederzeit dieser Speicherung widersprechen und die so-
fortige Léschung verlangen. Geschieht dies vor der Verlosung, so kdnnen Sie an dieser nicht mehr teilnehmen. Bei Fragen zum Datenschutz
wenden Sie sich gerne an datenschutz@pbeakk.de.

Sonngard Hilsdorf.

VERLAG: wdv Gesellschaft fiir Medien & Kommunikation mbH & Co. OHG, Siemensstrafle 6, 61352 Bad Homburg, Tel.: 06172 670-0.
KOORDINATION und GESUNDHEITSTEXT ..Schmerzpunkte”: Dr. rer. nat. Nadine Ogrissek; MEDIZINISCHES LEKTORAT: Dr. med. Detlef
v. Meien-Vogeler; ART DIRECTION: Susanne Weser; BILDREDAKTION: Sandra Schildwachter; HERSTELLUNG: Bernd Steines;
ANZEIGENLEITUNG: Claudia Mecky, Tel.: 06172 670-894; MEDIADATEN: www.wdv.de.
DRUCK: Korner Druck GmbH & Co. KG, Gutenbergstr. 10, 71069 Sindelfingen.

Impressum: vitamin - Das Magazin der Postbeamtenkrankenkasse (PBeaKK) erscheint viermal jahrlich. Fiir unaufgefordert eingesandte
Manuskripte oder Fotos (ibernehmen wir keine Gewahr. ©Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit vorheriger schrift-
licher Einwilligung der PBeaKK. HERAUSGEBER: Hauptverwaltung, Postfach 30 08 66, 70448 Stuttgart, www.pbeakk.de, uk@pbeakk.de;
VERANTWORTLICH: Erika Végh (Leitung], Kirsten Hufeland (stellv. Leitung]; Mitarbeit: Marina Schiiler, Jessica Peukert, Melanie Zipperle,

Bild: wdv/F. Blimler
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Chili con Hase

Fir 4 Personen P Zubereitungszeit: etwa 2 Stunden

Zutaten

12EL  Olivendl

3-4 frische Lorbeerblatter

1 Feldhase, abgehangen, das Fleisch in
feine Wiirfel geschnitten (nicht gewolft!)
grobes Meersalz

2 gelbe Zwiebeln, fein gewiirfelt

10 rote Jalapenos, halbiert, entkernt und
in feine Ringe geschnitten

3TL brauner Rohrzucker

2TL Kreuzkiimmel, gemahlen

3 frische Knoblauchzehen,
in feine Scheiben geschnitten

4-20 getrocknete Chiltepin (Ur-Chili, wilde Chilil,
je nach gewinschter Scharfe, zerdrickt

1L Wildfond

2 doppelte Espressi

35¢g Schokolade (85 % Kakao) fein geraspelt

1TL reines Kakaopulver

200g Pimientos de Padron
(kleine, griine Paprikas), Stiel entfernt

2 Bund frischer Oregano, davon die Blatter (optional)

Créme fraiche (optional)

30 | vitamin 84 | Oktober 2019

Hase - mal anders

Eine gut abgerundete Gaumenfreude:
Fleisch vom Feldhasen kombiniert mit

Gabriel Arendt: Wilde Wildkiiche.
Heimisches Wildbret gepaart

mit fremden Aromen - vom
klassischen Rehriicken lber
Hirschburger de Luxe bis hin

zu Fingerfood und Grillspecials.

BLV Verlag, 25 Euro,
ISBN: 978-3-8354-1825-7

Foto: BLV/Peter Raider

Zubereitung

In einer grof3en Pfanne 8 Essloffel Olivenol
erhitzen, Lorbeerblatter dazugeben, die
Fleischwiirfel darin kastanienbraun
anbraten, leicht salzen, aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.

Restliches Olivendl in der gleichen
Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin goldgelb
anbraten, Jalapefios dazugeben und mit
Zucker karamellisieren.

Fleisch, Kreuzkiimmel, Knoblauch und
Chiltepin zu den Zwiebeln in die Pfanne
geben, gut verriihren, mit Wildfond
abloschen und bedeckt etwa eine Stunde
sanft kocheln lassen.

A Jetzt Espressi, Schokolade, Kakaopulver
und Pimientos de Padrén in die Pfanne
geben, gut vermischen und nochmals fiir
circa 30 Minuten bedeckt vor sich hin
kocheln lassen. Dann Deckel abnehmen und
die Sof3e auf die gewiinschte Konsistenz
einkochen lassen. Eventuell mit etwas Salz,
Zucker und Chili abschmecken.

Nach Belieben Oregano und etwas Créme
fraiche untermischen und heif? servieren.
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I
Unser
Plus fur Sie

Preisratsel

Mitmachen und mit etwas Gluck gewinnen

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

Wie nennt der Mediziner rheumatischen Gelenkverschleif3?

Zu
"~ gewrnnen

Mit welchem Symptom reagiert der Korper, wenn das Immunsystem falsch arbeitet? glbt es:

1. Preis

Welches chronisches Warn- und Leitsignal sendet der Kérper bei Rheuma? De’Longhi Espresso-

. Siebtragermaschine

2. Preis

Eines der alltaglichen Hilfsmittel, das die PBeaKK nach Priifung bezahlt? Klappbarer-
Fahrradtrainer

. 3. Preis

Erste-Hilfe-Set Sport

Fir welche Impfung erstatten Krankenkasse ab dem 60. Lebensjahr die Kosten?

Wie heifit das Unterstiitzungsprogramm der PBeaKK bei Schmerzen und Depression?

Losung senden an:

Postbeamtenkrankenkasse
Hauptverwaltung,

70460 Stuttgart (diese
Anschrift bitte nur fiir das
Preisausschreiben verwenden)
oder an 2uk@pbeakk.de

Schicken Sie uns das Losungswort und lhre Die Losung des Preisratsels aus vitamin 83
Adresse bis zum 28.10.2019 (Einsendeschluss). lautet: ,Sonnenschein”.

Mitmachen konnen alle Mitglieder und mitver- Das sind die Gewinner:

sicherten Angehorigen der PBeaKK. Unter allen 1. Preis: R. Walter

richtigen Einsendungen verlosen wir die Preise. 2. Preis: H. Seemiller

Beschaftigte der PBeaKK und deren Angehdrige 3. Preis: K. Weber

dirfen leider nicht teilnehmen.

Die Gewinne kdnnen nicht ausbezahlt werden. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Informationen zum Datenschutz finden Sie auf Seite 29.
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PBeaKK Hauptverwaltung Stuttgart: Postfach 30 08 66, 70448 Stuttgart
Deutsche Post AG Postvertriebsstiick 51377 Entgelt bezahlt
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PBeak<

Der klimaneutrale Versand

Gesund versichert. mit der Deutschen Post

Schneller

einreichen!

Aktuell bereiten wir fiir Sie die Einfiihrung der
antragsfreien Beantragung von Erstattungen
uber die EinreichungsApp vor. Diese Neuerung
werden wir Ihnen tm Rahmen eines Updates
der App-Version fiir Android und 10S voraus-
sichtlich im November 2019 zur Verfiigung
stellen konnen. Bei Redaktionsschluss stand der
exakte Termin noch nicht fest. Wir informieren
Sie dazu baldmaoglichst auf 22 www.pbeakk.de.

Bild: iStock/Glo
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