Oktober November - Dezember 2017

/I 04 bbbbb
PB- PP\B 05595
EEEEEEEEEEEEEEE
Erscheint dreimonatlich

Abs.: Freie Krankenkasse, HauptstrafSe 2, 4760 Biillingen d e S L e b e n S

i

| Freie |

Abgabestelle: Eupen Mail

—
X
—
~—
S
=)
Q

I(mn/een/easse

Reportage

Von der Stressfalle \
in den Burnout

Gesundheit

Winterzeit ist Gesund wohnen Krankenkasse -
Erkdltungszeit Was ist das?



Mussen Sie Ins
Krankenhaus?

S —
Hospitalia™

sichert Sie bestens ab!

f _
Freie Krankenkasse, Unternehmensnr. 0420.209.938 Versicherungsvertreter Nr. AfK 5004c fiir die VaG ,Mutuelle Entraide Hospitalisation” (Hospitalia), Rue St.-Hubert 19, 1150 Briissel (RPM Bruissel), Nr. AfK 750/01, Unternehmensnr. 422.189.629



* app

Allgemeine
Gesundheitsinfos

Fast 70 Prozent der Gber 60-Jahrigen

sehen dem Alterwerden positiv entgegen

Ein ruhigerer Lebensrhythmus, die Rolle als GroBeltern, Zeit fiir sich selbst: knapp 70
Prozent der iiber 60-Jahrigen sehen dem Alterwerden positiv entgegen. Dieser Opti-
mismus schwindet allerdings sobald die sozialen Kontakte zuriickgehen und die Ge-
sundheit nachldsst. Dies ergab eine Studie der Konig Baudouin Stiftung.

68 Prozent der befragten (iber 60-Jahrigen gaben an, ihrer Zukunft freudig entgegen-
zusehen, circa 28 Prozent haben eine leicht negative Haltung und nur 4 Prozent sind
pessimistisch gestimmt. Aber auch die positive Gesinnung ist verganglich: Im Hinblick
auf den Riickgang sozialer Kontakte im hohen Alter sowie das Nachlassen der kor-
perlichen und mentalen Gesundheit bleibt der Optimismus nicht lange bestehen. In
vielen Bereichen scheint das Alter von 75 Jahren ein Wendepunkt zu sein. Verschiede-
ne Probleme treten jedoch seltener auf, wenn man sich auf seine alten Tage gut vor-
bereitet. Etwa 26 Prozent der Befragten haben bereits MalSnahmen in diese Richtung
getroffen.

In 9 von 10 Fallen bleiben Hausbesitzer dort auch nach ihrer Pension wohnen. Im Falle
eines Mietverhaltnisses trifft dies auf 70 Prozent der Senioren zu. Die Hemmschwelle
ist demnach sehr groB, in eine kleinere Wohnung zu ziehen oder in einer angepassten
Wohnform zu leben.

112

Nutzen Sie die 112-Notruf-App

Sie befinden sich in einem Notfall und brauchen dringend Hilfe von Feuerwehr, Not-
arzt oder Polizei? Seit einigen Monaten kdnnen Sie die, 112 BE“-App nutzen, um in
Belgien den Notruf zu erreichen.

Die App erfasst den genauen Standort der Person, welcher der Zentrale gleich mit-
geteilt wird. So kann das Rettungsteam sie schnellstmdglich finden, selbst an sehr
abgelegenen Orten.

Gehorlosen, Schwerhorigen oder Menschen mit einem Sprachfehler steht ein Benach-
richtigungssystem zur Verfligung, um mit der Notzentrale per Chat zu kommunizie-
ren. AuBerdem konnen medizinische Informationen, wie bestehende Erkrankungen,
direkt mitgeteilt werden. Auf diese Weise erhdlt das Rettungsteam wichtige Informa-
tionen noch ehe es vor Ort ist.

Die App, 112 BE” steht zum kostenlosen Download im App Store (iPhone) oder Play
Store (Android) zur Verfiigung.
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enschen mit einer chroni-

schen  Erkrankung bend-

tigen oft eine individuelle
Betreuung im Hinblick auf die korrekte
Einnahme ihrer Medikamente. Vor die-
sem Hintergrund haben sie seit dem 1.
Oktober 2017 die Moglichkeit, einen so
genannten Hausapotheker zu bestim-
men. Dieser verfolgt die Behandlung des
Patienten genauestens und Uberwacht
dessen Medikamentenkonsum. Dies ge-
schieht nun anhand eines personlichen
Medikationsschemas, welches laufend

Heizol-Sozialfonds

amilien mit geringem Einkommen
F erhalten fiir ihren Heizstoffbedarf

eine Unterstlitzung seitens des
Heizol-Sozialfonds. Die Beihilfe kann beim
OSHZ der Wohngemeinde innerhalb von
60 Tagen nach der Lieferung beantragt
werden. Pro Haushalt und pro Heizperiode
(1. Januar bis 31. Dezember) wird maximal
eine Brennstoffmenge von 1.500 Litern fiir

aktualisiert und vervollstandigt wird. Das
Schema beinhaltet alle relevanten Anga-
ben zu jedem Arzneimittel (Dosierung,
Art und Zeitpunkt der Einnahme, usw.)
und informiert die Pflegeleistenden
(Arzte, Krankenpfleger, ...) iber die Medi-
kation einer Person. Der Hausapotheker
ist flr samtliche Pflegeleistenden der
erste Ansprechpartner in Bezug auf den
Medikamentenkonsum des Patienten.
Die meisten Menschen kaufen ihre Arz-
neimittel stets in der gleichen Apotheke,
sodass sich dieser Pharmazeut bestens

den Heiz6l-Sozialfonds berticksichtigt. Der
Betrag der Beihilfe hdangt vom Brennstoff-
preis ab; sie betrdgt hochstens 300 €.

Wer hat Anrecht?

« Personen mit Anrecht auf denVorzugs-
tarif bei der Krankenkasse;

« Personen, deren jahrlich zu versteu-
erndes Bruttoeinkommen den Betrag

Hausliche Pflege: Halten Sie Ihren Ausweis bereit

eit dem 1. Oktober 2017 muss je-
der Patient, der zu Hause Kranken-
pflege in Anspruch nimmt, seinen
elektronischen Personalausweis (elD) be-
reithalten. Die ambulanten Pflegekrafte
sind gesetzlich verpflichtet, dieses Doku-
ment bei jedem Hausbesuch mit einem
dafiir vorgesehenen Gerét einzulesen. Fiir
Kinder gilt die ISI+-Karte als gleichwer-

tiges Identifikationsmittel. Bei jeder Da-
tenaufnahme werden das Datum und die
Uhrzeit des Besuchs erfasst, daher muss
die Karte jedes Mal aufs Neue bereitgehal-
ten werden - selbst bei mehreren Hausbe-
suchen am gleichen Tag. Das Einlesen der
elD ermdglicht es den Krankenpflegern,
das Drittzahlersystem anzuwenden und
die Honorare gleich mit der Krankenkasse

fir die Rolle des Hausapothekers eignet.
Dazu miissen Sie Ihr schriftliches Einver-
standnis geben, dass der Apotheker auf
Ihre Daten zugreifen darf und lhnen ein
umfassendes Medikationsschema aus-
handigen kann. Fiir die Verwaltung Ihrer
Akte erhdlt der Apotheker ein pauschales
Honorar, welches fiir chronisch kranke
Versicherte jedoch vollstandig von der
gesetzlichen Krankenkasse {ibernommen
wird. Diese Regelung gilt nicht innerhalb
von Krankenhdusern und Einrichtungen
fir begleitetes Wohnen

von 17.649,88 € (zzgl. 3.267,47 € pro
Mitversichertem) nicht libersteigt;

- Personen, die einer kollektiven Schul-
denregelung oder Schuldnervermitt-
lung folgen und die nicht in der Lage
sind, ihre Heizdlrechnung zu zahlen.

Ausfiihrliche Infos: www.freie.be >

Gut versichert > Soziale Vorteile >

Heizdl-Sozialfonds

abzurechnen. Verweigert der Patient die-
se Prozedur, so muss er die Kosten vorstre-
cken und erhalt erst im Nachhinein eine
Erstattung der Krankenkasse. In Ausnah-
mefallen, z.B. wenn der Patient kein gilti-
ges Ausweisdokument besitzt oder wenn
das Lesegerat des Pflegers zeitweilig nicht
funktioniert, ist eine manuelle Eingabe
der Nationalregisternummer moglich.

Ubergangsregelung zur Riickerstattung von Impfkosten

ach dem Ende des IZOM-Abkom-
N mens missen Arzneimittel, die

in Deutschland gekauft werden,
vom Patienten selbst bezahlt werden. Dies
gilt auch fiir den Impfstoff einer Vorsorge-
impfung bei Kindern. Die Deutschsprachi-
ge Gemeinschaft hat eine Ubergangsrege-
lung fiir die Kosteniibernahme geschaffen.
Zum einen ist dies der Fall, wenn die
Erstimpfung in Deutschland stattgefun-
den hat und die Folgeimpfung in der
Deutschsprachigen Gemeinschaft durch-
gefiihrt wird: Der in Belgien kostenlos

vorgesehene Impfstoff stimmt nicht mit
dem der Erstimpfung {iberein, sodass der
Arzt eine Verordnung ausstellt und die
Eltern den Folgeimpfstoff in der Apothe-
ke kaufen miissen. Zum anderen kann es
sein, dass betroffene Familien vor Ende
des 1ZOM-Abkommens eine deutsche
Verordnung fiir eine Impfung erhalten
haben, diese aber erst im Nachhinein in
einer deutschen Apotheke kaufen. In bei-
den Situationen kénnen die Eltern nach Er-
stattung der Krankenkasse den Eigenanteil
des Impfstoffes bei der Deutschsprachigen

Gemeinschaft einfordern. Dazu miissen
folgende Belege beim Ministerium, Fach-
bereich Gesundheit und Senioren, Gos-
pertstralle 1 in 4700 Eupen eingereicht
werden: Forderungsanmeldung, Verord-
nung des Impfstoffs, Impfbestétigung,
Apothekenbeleg und Krankenkassenab-
rechnung.

Vordrucke der Forderungsanmeldung
und der Impfbestdtigung kénnen Sie he-
runterladen unter www.freie.be > News
> Ubergangsregelung zur Erstattung von
Impfkosten
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Viele Menschen, die hdufig unter Magenpro-

blemen leiden, nehmen Sdureblocker ein. Diese
lindern die Beschwerden bei Sodbrennen, Ent-
ztindungen oder Magengeschwdiren. Vor einigen
Monaten hat Gesundheitsministerin De Block die
Erstattungsbedingungen fiir diese Medikamente
verdndert, mit dem Ziel, dass sie von den Patien-
ten korrekt genutzt werden. Doch was bedeutet in

diesem Fall ,korrekt”?

Nicht die erste Wahl

Protonenpumpeninhibitoren, auch Sau-
reblocker genannt, werden bei verschie-
denen Beschwerden des oberen Ver-
dauungstraktes eingesetzt. Sie lindern
Brennen und Schmerzen bei Entziindun-
gen der Speiserchre, Geschwiiren oder
Sodbrennen. Jedoch sollten sie nicht als
Mittel der ersten Wahl eingesetzt werden.
Wer regelmdfig unter Magenschmerzen
leidet und diese nicht mit klassischen
MaBnahmen in den Griff bekommt, sollte
seinen Arzt konsultieren. Dieser priift, ob
Saureblocker in der vorliegenden Situati-
on Erleichterung schaffen kdnnen.

Den Lebensstil anpassen

Magenprobleme treten nicht ohne Grund
auf. Nikotin, bestimmte Lebensmittel und
Getranke kdnnen die Schmerzen auslésen.
Oft ist das der Fall bei einer fettreichen
Erndhrung, bei stark gewiirzten Speisen
sowie beim Genuss von Alkohol, Kaffee
oder kohlensdurehaltigen Getranken. Al-
lerdings reagiert jeder Mensch anders
auf die Stoffe. Sollten Sie bemerken, dass
Ihre Beschwerden durch ein bestimmtes
Lebensmittel hervorgerufen werden, so
meiden Sie es. Bei Sodbrennen hilft in
manchen Fallen, beim Schlafen den Kopf-
teil des Bettes ein wenig zu erhohen.

Versuchen Sie zudem, lhre Mahlzeiten
gleichmaBig tiber den Tag zu verteilen, in
Ruhe zu essen und die Nahrung griindlich
zu kauen.

Medikamente am Morgen
einnehmen

Saureblocker sollten vorzugsweise mor-
gens eingenommen werden, etwa 30
Minuten vor dem Friihstiick. Die zu schlu-
ckende Dosis richtet sich nach Art und
Auspragung der Beschwerden.

Saureblocker hin und wieder
absetzen

Die Dauer einer Behandlung mit Sau-
reblockern kann kurz sein, so bspw. bei
einer Entzliindung der Speiserohre oder
bei Sodbrennen. Die dauerhafte Einnah-
me der Medikamente macht keinen Sinn
und konnte sogar Nachteile haben. Sie
ist nur in seltenen Féllen notwendig. Eine
Langzeitbehandlung mit Protonenpum-
peninhibitoren erhoht namlich das Risi-
ko auf Infektionen, auf eine Entkalkung
der Knochen und damit einhergehende
Knochenbriiche. Insofern es die Symp-
tome zulassen, ist es ratsam, die Dosis
der Sdureblocker langsam zu reduzieren.
Falls moglich, sollten die Medikamente

vollstandig abgesetzt werden. Unter Um-
standen machen sich die bekannten Be-
schwerden unmittelbar nach Beendigung
der Therapie als so genannter Absetz-
Effekt erneut bemerkbar. Meist tritt diese
Reaktion bei Menschen auf, die die Sau-
reblocker wahrend mindestens vier bis
acht Wochen durchgehend eingenom-
men haben. In der Regel klingen die Be-
schwerden jedoch nach kurzer Zeit von
selbst wieder ab.

Wechselwirkung mit anderen
Arzneien

Grundsatzlich sind Sdureblocker gut zu
vertragen, doch manchmal sind Kopf-
schmerzen oder Ubelkeit damit verbun-
den. Eher seltene Nebenwirkungen sind
Entziindungen, eine Entkalkung des
Knochengewebes oder eine verminderte
Nahrstoffaufnahme. Saureblocker kénnen
jedoch die Wirkung bestimmter anderer
Medikamente beeinflussen.

Um dies zu vermeiden, sollten sie nicht
zum gleichen Zeitpunkt verabreicht wer-
den. Wer mehrere Medikamente einneh-
men muss, sollte seinen Arzt oder Apo-
theker zu moglichen Wechselwirkungen
befragen und sich unbedingt an dessen
Anweisungen beziiglich der Einnahme
halten. u
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ine Erkdltung ist eine Infektion der

oberen Luftwege, die durch &u-

Berst ansteckende Viren ausgelost
wird. Durch Atemluft und Korperkontakt
- z.B. Handeschiitteln - verbreiten sich
die Krankheitserreger rasend schnell. Von
der Ansteckung bis zum Ausbruch erster
Beschwerden vergehen generell zwei bis
fiinf Tage.

Eine Erkdltung beginnt meistens mit ei-
nem wassrigen Schnupfen. Dieser wird
allmahlich dickflissiger und bei einer zu-
satzlichen bakteriellen Infektion verfarbt
er sich sogar griin-gelblich. Ein starker
Schnupfen kann auBerdem ein Druckge-
fiihl in den Ohren hervorrufen.

Etwas spater setzen Halsschmerzen und
oft auch Heiserkeit ein. Eventuell machen
sich auch Husten, Kopf- und Glieder-
schmerzen sowie Fieber bemerkbar.

Erkdltungen werden durch Viren ausge-
|0st, die ursachlich nicht mit Medikamen-
ten behandelt werden kdnnen. Lediglich
die Symptome kdnnen Sie mit Hausmitteln
bekampfen. Wichtig ist auch, dass Sie lhrem
Korper wahrend dieser Zeit Ruhe génnen.
Generell sollten Sie bei Erkdltungen viel
trinken, um einer Austrocknung der gereiz-
ten Schleimhaute vorzubeugen. Besonders
geeignet sind Krautertees, z.B. Kamille oder
Pfefferminze. Tritt nach spatestens einer Wo-
che keine Besserung ein, ist ein Arztbesuch

jedoch ratsam.

+ helfen Nasentropfen und Dampfinhala-

tionen mit in Wasser aufgeldstem Koch-
salz oder mit Krduterzusatzen. Sie lassen
die Nasenschleimhdute abschwellen
und erleichtern so das Atmen. Nasen-
tropfen sollten allerdings nicht langer
als zehn Tage angewendet werden.

)
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+ reiben Sie sich mit Erkaltungsbalsam

ein. Diese Mittel enthalten meist dthe-
rische Ole aus Eukalyptus oder Menthol,
welche verdunsten und dann eingeat-
met werden. Zwar ist die Wirkung dieser
Methode nicht wissenschaftlich erwie-
sen, doch erleichtert sie das Atmen und
lasst die Nase freier erscheinen.

schlafen Sie mit einem erhohten Kopf-
teil. Auch das erleichtert das Atmen.
trinken Sie Erkaltungstees. Die warmen
Dampfe der Getranke sind nicht nur
wohltuend, sondern befreien auch die
Nase.

benutzen Sie vorzugsweise Papierta-
schentiicher und werfen Sie diese gleich
weg, um die Ansteckungsgefahr so ge-
ring wie mdglich zu halten.

sollten Sie, wie bei Schnupfen, inha-
lieren. Das befeuchtet die Atemwege.
Krauterzusitze oder &therische Ole ha-
ben je nach Inhaltsstoffen eine entziin-



dungshemmende oder eine schleimlo-
sende Wirkung.

kann heiBe Milch mit Honig die Be-
schwerden lindern. Honig wirkt husten-
stillend und die Milch beruhigt die ge-
reizten Schleimhaute.

zeigen sich Hustentees aus unterschiedli-
chen Krautermischungen oft als wirksam.
Thymian und Anis helfen bspw. den Hus-
ten zu l6sen, Spitzwegerich und Malven
lindern hingegen den Hustenreiz.

sind auch Hustensdfte zu empfehlen,
die je nach Art des Hustens schleimlo-
send oder hustenstillend wirken.

gurgeln Sie am besten mit Kamillen-
oder Salbeitee, um die Entziindung im
Rachen zu lindern.

wirken  Quarkwickel kiihlend und
schmerzstillend. Dazu  lauwarmen
Quark dick auf ein Baumwolltuch auf-
tragen und um den Hals wickeln. Der
Wickel sollte so lange getragen werden,

Grippe und Erkaltung werden oft ver-
wechselt. Zum einen ist dies darauf zu-
riickzufiihren, dass sich die Symptome
dhneln konnen, zum anderen weil man
bei einer Erkdltung in Fachkreisen von
einem ,grippalen Infekt” spricht. Aller-
dings handelt es sich um zwei vollig un-
terschiedliche Erkrankungen.

Eine Grippe wird immer durch die ag-
gressiven Influenza-Viren ausgeldst.
Auch eine Erkéltung geht meist auf eine
Infektion mit Viren zuriick, doch diese
kénnen vollig unterschiedlicher Art sein.
Zudem sind die Beschwerden bei einer
Grippe meist starker und es kommt auch
deutlich haufiger zu schwerwiegenden
Komplikationen, z.B. einer Lungenent-
ziindung. Wahrend die Anzeichen einer
Erkdltung nach und nach auftreten, be-
ginnt die ,echte” Grippe schlagartig mit
einem starken Krankheitsgefiihl.

Bestimmten Personen wird eine Imp-
fung gegen die Grippe unbedingt ange-
raten. Zu dieser Risikogruppe gehoren
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bis der Quark getrocknet ist.

+ regen Lutschtabletten die Speichelpro-

duktion an und wirken gegen die Aus-
trocknung der Schleimhdute.

« konnen Sie Eiswiirfel lutschen, um den

Hals von innen zu kiihlen.

- hilft Lindenbliitentee. Er wirkt schweif3-

treibend und senkt das Fieber.

- haben auch Wadenwickel eine fiebersen-

kende Wirkung. Wickeln Sie dazu zwei
feuchte Baumwolltiicher (Zimmertem-
peratur) um die Waden, dariiber wird je-
weils ein trockenes Tuch gewickelt. Nach
etwa zehn Minuten sollten die Wickel
erneuert werden. Diese Prozedur sollte
zwei bis drei Mal wiederholt werden.

+ kann eine Kiihlung auch durch nasse

Striimpfe erzielt werden. Tauchen Sie
dazu Socken in kaltes oder lauwarmes
Wasser, wringen sie aus und ziehen sie
an. Dariiber kommen wiederum trocke-
ne Striimpfe. Wie beim Wadenwickel
werden diese ein paar Mal erneuert.

chronisch Kranke, Menschen (ber 65
Jahre, Bewohner von Alten- und Pflege-

heimen, Schwangere ab dem zweiten

Schwangerschaftsdrittel, Eltern mit Ba-

bys unter sechs Monaten, Kinder zwi-

schen sechs Monaten und 18 Jahren mit
einer langzeitigen Aspirin-Therapie so-
wie Arzte und Pflegepersonal.

Die Impfstoffe der Grippeschutzimpfung
kosten etwa zwischen 12 € und 13 €. Fiir
Menschen ab 65 Jahre lbernimmt die
gesetzliche Krankenversicherung 40
Prozent der Impfstoffkosten.

Eine ausgewogene, vitaminreiche Kost
hilft dem Korper, sich den ansteckenden
Viren zu widersetzen. Besonders wichtig
ist dabei Vitamin C, welches in vielen Obst-
und Gemiisesorten zu finden ist. Stress
und Schlafmangel hingegen sind wahre
Vitaminkiller. Sorgen Sie also fiir ausrei-
chend Ruhezeiten.

Bewegung und Ausdauertraining, idea-
lerweise an der frischen Luft, starken das
Immunsystem zusatzlich. Dies gilt auch
fir regelmaBige Saunabesuche und kalt-
warme Wechselduschen.

Wer in Kontakt kommt mit erkalteten Per-
sonen, sollte darauf achten, sich nicht zu
oft im Gesicht zu beriihren und sich gleich
griindlich die Hande zu waschen, um ei-
ner Ansteckung vorzubeugen. Erkaltungs-
viren Uberleben mehrere Stunden auf der
Haut und sind daher lange Zeit (ibertrag-
bar.

Ein intaktes Immunsystem ist die Grund-
lage einer guten Gesundheit. Neben
bestimmten, teils erblich bedingten, Vor-
erkrankungen geht eine Abschwachung
der Abwehrkrafte oft auf eine ungesunde
Lebensfiihrung zurlick. Zu wenig Schlaf,
mangelnde Bewegung und eine unge-
sunde Erndhrung offnen den Erregern
die Tiren zum Organismus. Somit ist es
unbedingt ratsam, sein Immunsystem zu
starken. Falls eine achtsame Lebensweise
dazu nicht ausreicht, konnen zusatzlich Vi-
taminpraparate oder so genannte Immun-
stimulatoren eingenommen werden.

Bekannte Hilfsmittel zur Vorbeugung
von Erkdltungen oder zur Linderung der
Beschwerden sind Echinacea-, Vitamin C-
und Zinkpraparate. Bevor man jedoch zu
derartigen Ergdnzungsmitteln greift, soll-
te man erst versuchen, den Vitamin- und
Nahrstoffbedarf durch eine ausgewoge-
ne und gesunde Erndhrung mit frischen,
moglichst unverarbeiteten Produkten zu
decken.
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Etwa 85 Prozent unseres. Lebens verbringen wir in Gebduden. Folglich ist ein gesundes
Wohnklima unerldsslich. Manchmaljedochist die Luft in den Rdumen stark verschmutzt.
Daran sind nicht nur Baumaterialien und Einrichtungsgegenstdnde schuld, sondern auch
unsere Lebensgewohnheiten.

Ursachen fiir die Verschmutzung

Zigarettenrauch

Zigarettenrauch ist gesundheitsschadlich -
sowohl fiir Raucher als auch fiir die nicht
rauchenden Anwesenden. Die Weltge-
sundheitsorganisation schatzt, dass welt-
weit etwa die Halfte aller Kinder regel-
maBig Zigarettenqualm ausgesetzt ist.
Rauchen Sie also mdglichst nicht in der
Wohnung oder 6ffnen Sie beim Rauchen
zumindest ein Fenster.

Organische und chemische Substanzen
Alltdgliche Aufgaben wie Kochen oder
Staubsaugen konnen organische Stoffe
freisetzen. Liften Sie daher stets, wenn Sie
organische Materialien verwenden. Auch
der Bau oder die Renovierung eines Hau-
ses (Isolierungsarbeiten, Anstreichen,...)
sind fiir die Gesundheit oft bedenklich.
Bevorzugen Sie beim Anstreichen Farbe
auf Wasserbasis. Entscheiden Sie sich fir
Baustoffe mit einem geringen Formalde-
hydgehalt.

Biologische Stoffe
Manche Menschen sind allergisch gegen

Haare bzw. Hautpartikel von Haustieren
oder sie reagieren empfindlich auf Milben-
kot. Auch Schimmelpilze sind oft Ausloser

fiir gesundheitliche Probleme. Lagern
Sie organische Abfalle immer in luft- und
wasserdicht verschlossenen Beuteln. Falls
Sie Haustiere haben, biirsten Sie diese
regelmaBig, und zwar im Freien. Wischen
Sie M&bel und Boden bei Hausstaub- oder
Tierhaarallergien regelmaBig mit einem
feuchten Lappen ab.

Falls Sie allergisch auf Milbenkot reagieren,
finden Sie im Fachhandel spezielle Bettwa-
sche fiir Allergiker.

Feuchtigkeit

Beim Atmen produzieren alle Lebewesen
Feuchtigkeit. Diese entsteht auch bei ver-
schiedenen Hausarbeiten wie Geschirr-
spiilen, Duschen oder Kochen. Entweicht
die Feuchtigkeit nicht nach drauBen, kon-
nen Probleme auftreten: die Tapete [6st
sich, es treten Modergeruch und Schim-
melbildung auf. Schalten Sie beim Kochen
stets die Dunstabzugshaube ein, 6ffnen
Sie nach dem Duschen das Fenster und wi-
schen Sie die Duschkabine ab. Achten Sie
auf eine konstante Raumtemperatur und
lassen Sie die Zimmer auch in der Nacht
nicht unter 15°C abkihlen. So verhindern
Sie, dass die Feuchtigkeit nur in bestimm-
ten Ecken verdunstet. Trocknen Sie auBer-
dem lhre Wéasche mdglichst nicht in den
Wohnraumen.

Kohlenmonoxid

Bei nicht vollstandiger Verbrennung geht
von Heizgerdten Kohlenmonoxid aus (au-
Ber bei elektrischen Vorrichtungen). Jahrlich
sterben in Belgien mehr als 10 Menschen an
einer Kohlenmonoxidvergiftung. Das Gas ist
geruchlos, nicht sichtbar und ruft keine Be-
schwerden hervor, die man mit einer Vergif-
tung in Verbindung bringt. Sie wird deshalb
oft sehr spat bemerkt. Bei einer maBigen
Konzentration des Gases machen sich grippe-
ahnliche Anzeichen bemerkbar. Es ist daher
sehr wichtig, die Gefahr zu erkennen und den
Raum griindlich zu liiften.

Eine blduliche Flamme ist ein Zeichen fiir voll-
standige Verbrennung. Ist die Flamme hinge-
gen gelblich, findet die Verbrennung nur un-
vollstandig statt und es wird Kohlenmonoxid
freigesetzt. Seien Sie also vorsichtig!

Radon

Radon ist ein natiirliches, radioaktives Gas,
das sich meist im Keller nachweisen lasst.
Die radioaktiven Mengen im Erdboden sind
auch in manchen Orten in Ostbelgien be-
sonders hoch. Des Weiteren setzen einige
Baustoffe Radon frei. Das Gas kann somit
auf verschiedene Weise in ein Gebaude ein-
dringen. Eine starke Isolierung erschwert
auBerdem, dass das Radon wieder nach



auBlen entweicht. Im Inneren des Hauses
nimmt der Giftstoff daher manchmal eine
gefdhrlich hohe Konzentration an. Sie soll-
ten unbedingt alle Offnungen rund um die
Leitungen im Boden des Erdgeschosses gut
verschlieBBen.

Das Risiko einer Bleivergiftung ist vor allem
fur Kinder sehr hoch, da sie alles in den Mund
nehmen. Frither wurde Blei haufig in Wand-
farben und Wasserleitungen verwendet. In
alten Gebduden findet man diesen Stoff
auch bei anderen Baumaterialien wieder.

Das Gerdusch von vorbeifahrenden Fahr-
zeugen, von Flugzeugen oder Ziigen kann
den Schlaf erheblich beeintrachtigen. Sor-
gen Sie fiir eine gute Gerduschisolierung.
Auch im Hausinnern gibt es storende Larm-
quellen. Verringern Sie die Lautstarke dieser
Gerdte, insofern dies moglich ist oder schiit-
zen Sie lhre Ohren bei lauten Tatigkeiten.

In fast jedem Haushalt gibt es Handys, Funk-
telefone, Radiowecker oder drahtloses Inter-
net. Von diesen Geraten und Einrichtungen
gehen Strahlungen ab, die gesundheitliche
Beschwerden auslosen kdnnen. Menschen,
die empfindlich auf den so genannten
Elektrosmog reagieren, haben mit Schlaf-
storungen, Kopfschmerzen oder weiteren
unterschiedlich starken Beschwerden zu
kdmpfen. Gelindert werden die Symptome
nur durch das Eliminieren der Strahlungs-
quellen.

Eine ,verschmutzte” Wohnung kann ge-
sundheitliche Beschwerden hervorrufen.
Vor allem die Luftwege leiden unter dieser
Belastung. Giftige Dampfe aus der hausli-
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chen Umgebung dringen in die Lungen ein,
von wo aus sie tiber das Blut in andere Kor-
perregionen und Organe gelangen.

Manche Probleme entstehen durch Unver-
traglichkeit von Dampfen, Staubpartikeln,

Tierhaaren und —kot, 0.4.:

Irritationen an Nase, Hals und Augen
durch den Kontakt mit Zigarettenrauch,
Verbrennungsgasen,...

Kopfschmerzen, Midigkeit, Schwindel
und Bewusstseinsstorungen werden
ausgeldst durch Nikotin, Kohlenmono-
xid, Insektizide,...

Triefende Nasen, Asthma und andere
allergische Reaktionen koénnen durch
Pollen, Milbenkot, Haare und Hautparti-
kel von Haustieren, Schimmelpilze, usw.
hervorgerufen werden.

Bestimmte Krebsarten sind Folgen von
Kontakten mit Giftstoffen wie Zigaret-
tenrauch, Asbest, Blei,...

Man spricht von einem Sick Building Syn-
drom, wenn:
bei mehreren Hausbewohnern Be-
schwerden auftreten wie Kopfschmer-
zen, Midigkeit, Reizung der Augen-
schleimhaute, Asthma,...;
die Ursache dieser Symptome nicht be-
kannt ist;
die Symptome sich bessern, wenn die
Betroffenen das Haus verlassen.

Neubauten werden standig besser isoliert.
Das wirkt sich zwar positiv auf Heiz6lrech-
nung und Umwelt aus, die vollstandige
Isolierung der Gemduer verschlie8t jedoch
samtliche Offnungen, durch die Frischluft
ins Innere dringen konnte.

Infolge einer kompletten Abdichtung kann

sich ein UbermaB an Feuchtigkeit entwi-
ckeln. Daraus entstehen gesundheitliche
Gefahren wie Schimmel und ein verstarktes
Auftreten von Milben. Um eine Verschlech-
terung der Luftqualitdt in der Wohnung zu
verhindern, sollte diese regelmaBig durch-
|iftet werden. Schadliche Substanzen, Hitze
und schlechte Geriiche werden so abgelei-
tet.

Duschen, Baden und Kochen erhéhen die

Feuchtigkeit in den Rdumlichkeiten. Offnen

Sie danach ein Fenster, damit die entstande-
ne Feuchtigkeit entweichen kann.

Hier befinden sich weniger Feuchtigkeits-
quellen. Es reicht taglich ein kurzes Offnen
des Fensters.

Offnen Sie sofort nach dem Aufstehen
weit das Fenster. Im Winter reicht eine so
genannte Stof3liftung von 5 bis 10 Minu-
ten aus. Im Sommer hingegen miissen Sie
bedeutend langer liiften. Pollenallergiker
sollten das Fenster zu Zeiten hoher Pollen-
dichte geschlossen halten. Optimale Zeiten
zum Liften fiir diese Personen sind mor-
gens zwischen 6 und 8 Uhr und abends ab
19 Uhr. Auch nach einem Regenschauer ist
der Moment glinstig, weil dann die Pollen-
dichte drastisch abnimmt.

Nicht nur zu Hause ist eine gesunde Umge-
bung notwendig:

« Fotokopierer, Drucker und Faxgerdte
konnen die Luftqualitdt verschlechtern.
Platzieren Sie solche Geradte in gesonder-
ten Raumen und liften Sie dort griind-
lich.

« Beim Beschreiben und Wischen der
Schultafel verteilen sich winzige Kreide-
partikel im Raum und beeintrachtigen
die Luftqualitdt. Saubern Sie die Tafel
stets mit einem feuchten Schwamm
oder Tuch.
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DAS

Saft des Lebens

BLUT

Blut ist einer der wichtigsten Bestandteile des Korpers, denn es versorgt jede Faser mit
lebenswichtigen Stoffen. Die Aufgaben des Blutes sind jedoch noch deutlich vielseitiger:

es fuihrt Giftstoffe von den Organen weg, es hilft bei der Abwehr von Krankheiten und
reguliert die Kérpertemperatur — ein wahres Multitalent also.

e nach GroBe und Geschlecht ver-
fligt der Mensch (ber 4 bis 6 Liter
Blut. Es besteht zu etwa 55 Prozent
aus Plasma, den restlichen Teil ma-
chen rote und weile Blutkdrperchen so-
wie Blutplattchen aus. Seine Farbe erhalt
das Blut durch die roten Blutkdrperchen
(Erythrozyten), genauer gesagt, durch den
darin enthaltenen Farbstoff Hdmoglobin.

Vielseitige Aufgaben

Die roten Blutkdrperchen nehmen in der
Lunge Sauerstoff auf und versorgen alle
anderen Korperzellen damit. Der Sauer-
stoff wird in den Zellen in Kohlendioxid
umgewandelt, welches sich wiederum an
die roten Blutkorperchen heftet und zu-
riick in die Lunge gelangt.

Das Plasma nimmt im Darm die bei der
Verdauung herausgefilterten Nahrstoffe
auf und bringt sie zur Weiterverarbeitung
in die unterschiedlichen Regionen des
Korpers. Die dort entstandenen Abfallpro-
dukte absorbiert es, um sie in Leber und
Nieren abzulagern.

Eine besonders wichtige Aufgabe wird
auch den weien Blutkdrperchen zuteil,
denn sie hindern Krankheitserreger an de-
ren Ausbreitung im Korper.

Die Blutplattchen fungieren als Rettungs-
sanitater: sie kiimmern sich um das Ver-
schlieen einer Wunde, indem sie das Blut
gerinnen lassen.

Des Weiteren sorgt das Blut dafiir, dass
die Korpertemperatur mehr oder weniger
konstant bleibt. Bei Hitze oder kdrperlicher
Anstrengung wird die Haut besser durch-
blutet und gibt so einen Teil der Warme ab.
Im Gegenzug schrankt der Organismus
die Durchblutung der duf3eren Regionen
bei Kalte ein, damit moglichst viel Warme
im Inneren des Korpers bleibt.

Blutgruppen

Die Zusammensetzung des Blutes ist von
Mensch zu Mensch verschieden. Aus die-
sem Grund gelangen friiher nur selten
Bluttransfusionen. In vielen Fallen wurde
das Blut des Spenders nicht angenommen
und es traten lebensbedrohliche Kompli-
kationen auf. Erst zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts hat der Osterreicher Karl Land-
steiner herausgefunden, dass sich auf der
Oberflache der roten Blutkdrperchen zwei
unterschiedliche Antigene A und B befin-
den. Dabei handelt es sich um bestimmte
chemische Merkmale. Auf dieser Grund-
lage schuf er das ABO-System zur Klassie-
rung der Blutgruppen. Hat jemand die

Blutgruppe A, so befindet sich in seinem
Blut das Antigen A. Personen mit der Blut-
gruppe B weisen folglich das Antigen B auf.
Blutgruppe 0 deutet auf das Fehlen samt-
licher Antigene hin, wahrend bei der Grup-
pe AB beide Antigene vorhanden sind.

Weltweit schwankt die Verteilung der Blut-
gruppen je nach Region. In Europa z.B. ha-
ben die meisten Menschen die Blutgruppe
A oder 0, wahrend die Blutgruppen B und
AB wesentlich seltener auftreten.

Bei einer Transfusion sollte der Empfanger
idealerweise Blut aus der eigenen Grup-
pe erhalten. Aufgrund eines standigen
Mangels an Blutkonserven und des unter-
schiedlichen Vorkommens der einzelnen
Blutgruppen ist dies jedoch nicht immer
mdoglich, dann kommen bestimmte Alter-
nativspender in Frage (siehe Tabelle).

Rhesusfaktor

Ein weiteres wichtiges Blutmerkmal ist der
Rhesusfaktor, denn neben den Antigenen
A und B befindet sich bei einem Grofteil
der Menschen auch das Rhesus-Antigen im
Blut. Fehlt dieses, so bildet der Organismus
Antikorper gegen rhesus-positives Blut und
es kommt zu lebensbedrohlichen Abwehr-
mechanismen. In der Schwangerschaft tritt



dies besonders haufig auf. Fehlt der Mutter
das Rhesus-Antigen, welches das Kind je-
doch hat, so bildet sie Antikorper. Bei einer
spateren Schwangerschaft kann dies eine

Spender

X

X

X X
X
X X
X
X X

Blutspende

Blut spenden rettet Leben — diesen Slogan
kennt wohl jeder. In Belgien werden jahrlich
500.000 Blutkonserven benétigt. Jeder im
Alter zwischen 18 und 65 Jahren, der min-
destens 50 Kilogramm wiegt und bei guter
Gesundheit ist, darf Blut spenden. Eine Blut-
spende ist alle drei Monate mdglich.

Vor jeder Blutabnahme fiillt der Spender ei-
nen medizinischen Fragebogen aus. Darin
wird unter anderem nach der Einnahme von
Medikamenten, erhaltener medizinischer
Pflege oder friiheren Erkrankungen gefragt.
Das anschlieBende Gesprach mit einem
Arzt hilft zusétzlich, weitere Risiken fiir den
Spender und den spateren Empfanger aus-
zuschlieBBen. Nach einer kurzen korperlichen
Untersuchung erfolgt die Blutabnahme. Je
nach Statur und Verfassung werden zwi-
schen 400 und 470 ml Blut entnommen.
Ein geringer Teil davon wird fiir Laborun-
tersuchungen verwendet, welche mdgliche
Risiken (z.B. Krankheiten) fiir den spateren
Empfanger endgiiltig ausschlieZen.

Eine Blutspende ist normalerweise nicht
mit Risiken verbunden, da diese durch die
arztliche Beratung weitestgehend ausge-
schlossen werden. Wahrend oder nach der
Spende kdnnen allerdings kurzzeitig leich-
te Beschwerden auftreten, wie Schwindel,
Unwohlsein sowie Schmerzen oder ein
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Gefahr bedeuten fiir das Ungeborene, in-
sofern dieses wiederum den Rhesusfaktor

+ tragt. Im Hinblick auf die geféhrlichen

Reaktionen des Korpers ist bei einer Blut-

Empfanger

X X
X

X

Bluterguss an der Einstichstelle. Diese las-
sen aber rasch wieder nach.

Neben dem Verfahren der Vollblutentnah-
me gibt es auch Plasmaspenden oder das
Entnehmen von Blutpléttchen. Diese Son-
derformen der Blutspende werden jedoch
in anderen Zeitabstanden praktiziert als die
reguldre Blutspende.

Mdchten auch Sie Blutspender werden, so
informieren Sie sich auf der Website des Ro-
ten Kreuzes (iber die ndchsten Spendenter-
mine in lhrer Néhe: www.transfusion.be

Stammzellenspende

Die Stammzellentherapie wird meist ein-
gesetzt zur Behandlung von Krankheiten
des Blutes und des Immunsystems sowie
zur Wiederherstellung des Blutsystems
nach bestimmten Krebsbehandlungen.

Uibertragung unbedingt zu beachten, dass
Spender- und Empfangerblut beziiglich des
Rhesusfaktors zueinander passen. Es ergeben
sich folgende Kombinationsmdglichkeiten:

X X X X X X X

X

Jeder gesunde Mensch im Alter zwischen
18 und 40 Jahren kann sich als Spender
in die nationale Stammzellendatenbank
eintragen lassen. Eine Blutabnahme reicht
bereits aus, um eine Gewebetypisierung
der Stammzellen durchzufiihren.

Wird in einem konkreten Fall ein Spender
gefunden, so werden bei ihm eine Reihe
von Untersuchungen durchgefiihrt, ehe
die Stammazellen tatsdchlich entnommen
werden. Fir den Spender ist die gesamte
Prozedur kostenlos. Fiir mogliche Folgen
der Spende kommt eine spezielle Versi-
cherung auf.

Wenn Sie sich als Stammzellenspender ein-
tragen lassen mdchten, kénnen Sie sich an
das Spenderzentrum des Roten Kreuzes
Amel wenden unter Tel. 080 340 745. Weite-
re Spendezentren finden Sie auf der Website

www.31millionenchancen.org |
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Reportage

Stress ist eine biologische Reaktion auf kor-
perliche oder seelische Belastungen. Alle
Menschen werden im Alltag damit kon-
frontiert. Jeder reagiert allerdings unter-
schiedlich auf diese Reize, weshalb manch
einer schneller gestresst ist als andere.

Seit jeher stehen die Menschen regelma-
Big unter Stress. Eine belastende Situation
[6st im Organismus bestimmte Vorgange
aus, die dazu fiihren, dass der Korper in
Bruchteilen von Sekunden flucht- oder an-
griffsbereit ist. Flir unsere Vorfahren hatte
dieser Reflex eine lebensrettende Wirkung.
Energiereserven werden freigesetzt, so-
dass die Muskeln angespannt und die Aus-
dauer erhoht werden. Zudem schaltet sich

das Denkvermdgen aus, damit im Kampf
oder bei der Flucht keine Zeit verloren wird.

Seit der Steinzeit hat sich die Menschheit
allerdings enorm weiterentwickelt. Unsere
Nahrung kénnen wir mittlerweile im Su-
permarkt einkaufen und von Raubtieren
werden wir auch nicht angegriffen. Die
Stressausloser haben sich also vollig ver-
andert. Die kdrperlichen Vorgange jedoch
sind weiterhin auf Gefahrensituationen
programmiert. Wahrend einer Stressreakti-
on setzt der Korper bspw. Energie frei. Die-
se wurde friiher wahrend der Flucht oder
bei einem Angriff in Anspruch genom-
men. Sind wir allerdings am Arbeitsplatz
gestresst, konnen wir nicht reagieren wie
unsere Vorfahren. Die freigesetzte Energie
wird somit nicht abgebaut und staut sich.

Stress ist nicht zwangsldufig etwas
Schlechtes. Bis zu einem gewissen Grad
kann er notwendig und gesund sein. Wird
eine Situation als spannend, herausfor-
dernd oder euphorisierend empfunden, so
entsteht positiver Stress. Der Unterschied
zu negativem Stress ist leicht zu erkennen,
da man sich in der Regel wohlfiihlt. Posi-
tiver Stress fiihrt zu erhohter Konzentrati-
onsfahigkeit, zu Entscheidungsfreude, Mut,
Engagement, Kreativitdt, Ausdauer, Leis-
tungssteigerung usw. Manche Menschen
bendtigen ein gewisses Mal an Stress, um
in kurzer Zeit gute Leistung zu erbringen.

Andere hingegen wirft schon ein geringer
Druck véllig aus der Bahn. Sie sind einge-



schiichtert, nervos und gereizt. Bei diesen

Menschen kommt es deutlich schneller zu

negativem Stress. Sie flihlen sich miide,
lustlos, ungeduldig, Giberfordert und (iber-
lastet. Halt diese Art von Stress tiber lange-
re Zeit an, so machen sich bald korperliche

Beschwerden bemerkbar.

Ob eine Stresssituation als positiv oder
negativ empfunden wird, hangt von je-
dem Einzelnen ab. Allerdings kann sich
auch positiver Stress zu negativem Stress
entwickeln, wenn der Korper dauerhaft
Uberfordert wird, d.h. wenn die Ruhepau-
sen fehlen.

Wird eine Belastung wahrgenommen, so
schldgt das Gehirn Alarm. Doch der Koérper
ist nicht in der Lage, die Art der belasten-
den Reize zu erkennen. Aus diesem Grund
lduft im Organismus immer die gleiche Re-
aktionskette ab, unabhdngig davon, ob es
sich bspw. um einen korperlichen Angriff
oder um eine Uberlastung am Arbeitsplatz
handelt.

Im Nebennierenmark werden Adrenalin
und Noradrenalin sowie Cortisol und Cor-
ticosteron ausgeschiittet.

Dies fiihrt zu

+ einem Anstieg des Blutdrucks;

« erhdhtem Herzschlag;

+ erhohter Atemfrequenz;

« erhohter Anzahl roter Blutkorperchen,
welche dem Kérper mehr Sauerstoff zu-
fuhren;

« erhohter Blutgerinnungsfahigkeit, da-
mit sich Wunden schneller schlieBen;

« einem Abbau von Energiereserven, die
den Muskeln zur Verfligung gestellt
werden.

Gleichzeitig werden andere Funktionen

des Korpers auf Sparflamme gesetzt:

+ Verdauungsprozess;

+ Immunsystem und Entziindungsreaktion;

« Sexualfunktionen;

+ Durchblutung der Haut;

« Teile des Gehirns, vor allem der Teil, wel-
cher fiir das Denken verantwortlich ist.
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Idealerweise sollten Stresssituationen
zeitlich begrenzt sein. Sobald die Gefahr
gebannt ist, kommt der Kérper wieder zur
Ruhe. Blutdruck und Herzschlag sinken,
die verbrauchten Energiereserven werden
aufgetankt und auch alle anderen Funkti-
onen normalisieren sich rasch wieder.

Heutzutage leiden jedoch viele Menschen
unter Dauerstress. Dazu kommt es, wenn
der Korper pausenlos unter Belastung
steht. Die entsprechenden Hormone wer-
den unentwegt ausgeschiittet, sodass es
zu korperlichen Beschwerden kommt. Die
Folgen anhaltenden negativen Stresses
diirfen nicht unterschatzt werden. Zahlrei-
che Studien belegen, dass sich unter ande-
rem das Risiko eines Herzinfarktes durch
psychischen Stress bedeutend erhdht.

Wer standig unter (Zeit)Druck steht, ist
gefragt und wird von seinem Umfeld oft
wegen seines Engagements bewundert.
Doch kann sich der Korper aufgrund des
anhaltenden Stresses nicht erholen, wird
er krank und der Mensch fiihlt sich irgend-
wann vollig erschopft. In den 1970er Jah-
ren beschrieb der Psychoanalytiker Her-
bert Freudenberger dieses Gefiihl erstmals
mit den Triimmern eines ausgebrannten
Gebdudes und rief den Begriff ,Burnout”
ins Leben.

Menschen, die an einem Burnout leiden,
fiihlen sich vollig kraftlos und leer, wah-
rend sie vorher sprichwortlich Feuer und
Flamme in ihrem Alltags- oder Berufsle-
ben waren. Die Zahl der Krankmeldungen
aufgrund eines Burnouts ist in den letzten
Jahren rasant angestiegen.

Grundsatzlich  durchlaufen  Burnout-Er-
krankte bestimmte Stadien, die von einem
unaufhaltsamen Ehrgeiz allmahlich zur
absoluten Erschépfung fiihren. Es gibt
mehrere Erklarungsmodelle der Krankheit,
die sie in unterschiedlich viele Abschnitte
unterteilen und somit bis zu 12 einzelne
Phasen erreichen.

Ein Burnout-Syndrom ist keine plotzlich
auftretende Erkrankung, sondern es ent-
wickelt sich schleichend iber einen Zeit-
raum von vielen Monaten oder gar Jah-
ren. Haufig trifft es Menschen, die sich in
ihrem Arbeitsleben sehr stark einsetzen.
Soziale Berufsgruppen (Arzte, Pflegeper-
sonal, Lehrer, usw.) oder Manager gelten
als besonders Burnout-gefdhrdet. Viele
Betroffene legen einen grof3en Ehrgeiz,
hohe Anspriiche an sich selbst und Perfek-
tionsdrang an den Tag. Allerdings kdnnen
auch anhaltende private Probleme und
Belastungen einen krankhaften Erschop-
fungszustand auslosen.
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In den meisten Fallen entsteht ein Burnout
wahrscheinlich durch die Kombination
(beruflicher) Uberlastung und seelischer
Gegebenheiten.

Anzeichen

Laut Definition ist das Burnout-Syndrom
ein Zustand totaler korperlicher, emotio-
naler und geistiger Erschopfung mit verrin-
gerter Leistungsfahigkeit. Menschen die
daran erkrankt sind, vernachlassigen auch
ihre personlichen Bediirfnisse und die so-
zialen Kontakte. Aufgrund der zahlreichen
korperlichen und psychischen Beschwer-
den, die bei einem Burnout-Syndrom auf-
treten kdnnen, ist eine Diagnose schwierig,
zumal diese auch Hinweis sein kdnnen auf
verschiedene andere Erkrankungen.

Korperliche Anzeichen eines Burnouts:
+ Verdauungsprobleme

« Kopfschmerzen

+ Schwindel

-

« Schlafstérungen

+ Muskelverspannungen

« Appetitlosigkeit

+ Bluthochdruck

« Haufige oder wiederkehrende Infekte
+ Konzentrationsstérungen

Eventuelle seelische Beschwerden:
« Erhohte Stressanfalligkeit

« Abnehmende Zufriedenheit

« Verstarkte Reaktionen auf Kritik
« Sozialer Riickzug

« Standiges Griibeln

+ Konzentrationsstérungen

+ Innere Unruhe

« Antriebslosigkeit

+ Leistungsabfall

« Niedergeschlagenheit

Behandlung

In einem frihen Stadium konnen die Be-
troffenen ihre Beschwerden durch ausge-
dehnte Ruhezeiten, mit Entspannungs-

ibungen und durch eine Entschleunigung
des Lebensstils oft selbst lindern. Generell
ist fiir die Bekampfung eines Burnouts eine
langfristige Entlastung und Anderung des
Verhaltens entscheidend. Eine kurze Erho-
lungsphase hingegen ist nicht ausreichend,
um dauerhaft aus der Stressfalle zu finden.
Weitere bedeutende Bestandteile der Burn-
out-Therapie sind das Erlernen von Ent-
spannungstechniken sowie regelmafige
Bewegung, um den durch die anhaltende
Anspannung stdndig erhohten Adrenalin-
spiegel zu senken.

Wer schon tiefer in der Burnout-Falle steckt,
benotigt professionelle Hilfe. Eine psycho-
logische Behandlung unterstiitzt die Betrof-
fenen dabei, die Stressquellen ausfindig zu

machen, ihr Selbstbewusstsein zu starken

und ihr Verhalten zu dndern. Die Burnout-
Therapie kann sowohl ambulant stattfinden

als auch in spezialisierten Kliniken.

Unter Umstanden geht das Ausgebrannt-
sein mit einer Depression einher, die dann

ebenfalls behandelt werden muss.




Vorbeugung

Nicht jeder, der sich tiberfordert fiihlt, lei-
det an einem Burnout. Oft steckt hinter
den Beschwerden lediglich eine kurzzeiti-
ge Uberlastung.

Bei der Vorbeugung einer chronischen
Erschopfung hilft vor allem ein gut orga-
nisierter Tagesablauf. Ordnung und eine
vorausschauende Planung bringen Ausge-
glichenheit in den Alltag. Stress ldsst sich
allerdings nicht immer ganz vermeiden.
Dann gilt es, Belastungen und Sorgen
hinter sich zu lassen und dem Korper Ent-
spannung zu gonnen. Beim Stressabbau
ist Bewegung sehr hilfreich. Sie tragt zur
emotionalen Stabilitdt bei und sorgt somit
fiir eine positive Stimmung. Ein weiterer
Vorteil ist, dass Sport den perfekten Aus-
gleich zur Alltagshektik bietet. Angestau-
te Energie kann abgebaut und der Hor-
monspiegel auf natiirliche Weise gesenkt
werden. Am besten eignen sich Ausdau-
ersportarten, die regelmaBig ausgelibt
werden (Laufen, Radfahren, Wandern,
Schwimmen, usw.).

Entspannung

Um den Koérper in einen Zustand tiefer
Entspannung zu versetzen und ihm neue
Energie zu verleihen, gibt es die unter-
schiedlichsten Verfahren. Neben den ei-
gentlichen Entspannungsmethoden hilft
oft auch schon das Lesen eines schonen
Buches, ein Spaziergang oder ein beruhi-
gendes Bad.

Autogenes Training

Das Autogene Training beruht auf dem
Prinzip der Selbstbeeinflussung, der Auto-
suggestion. Selbst erzeugte Gedanken und
Vorstellungen werden in Form von Satzen
so tief aufgenommen, dass biologische
Prozesse beeinflusst werden. Beispiel War-
meiibung: Der Ubende verinnerlicht den
Gedanken ,Mein linker Arm ist ganz warm”.
Nach einiger Zeit des Ubens verspiirt er
diese Warme tatsachlich. Er erreicht damit,
dass sein Arm besser durchblutet wird. Ziel
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des Autogenen Trainings ist es, eine allge-
meine korperliche Entspannung zu erfah-
ren.

Progressive Muskelentspannung

Bei der Progressiven Muskelentspannung
werden die Muskeln abwechselnd be-
wusst angespannt und wieder entspannt.
Ziel dieser Methode ist es, die Muskelan-
spannung unter das normale Niveau zu
senken. Wahrend der Ubung konzentriert
man sich ausschlieBlich auf ein Korper-
teil und spannt es zuerst fiir kurze Zeit an
(ohne zu verkrampfen). Anschlieend wird
langsam locker gelassen und gleichzeitig
ausgeatmet.

Damit das positive Geflihl der Entspan-
nung bewusst wahrgenommen wird, ist
es wichtig, sich auf die unterschiedlichen
Empfindungen zwischen dem Anspannen
und dem anschlieBenden Entspannen der
Muskeln zu konzentrieren.

Weitere  Entspannungsmethoden sind
Yoga, Akupunktur oder Massagen.

In unserer Broschiire ,In der Ruhe liegt die
Kraft” finden Sie ausfiihrliche Information
zur biologischen Stressreaktion sowie zu den
Mdglichkeiten, Stress zu vermeiden und ihn
zu bewdltigen.

Diese und weitere Veréffentlichungen sind
kostenlos in unseren Geschdiftsstellen er-
hdiltlich oder stehen auf unserer Internetseite
www.freie.be > Freie Krankenkasse >

Broschiiren zum Download bereit. [
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Was ist das?

Die Krankenversicherung ist ein wichtiger Bestandteil im System der Sozialen Sicherheit. Der
Anschluss daran ist in Belgien Pflicht, so auch die Anmeldung bei einer Krankenkasse. Deren
Hauptaufgabe ist die Absicherung bei Krankheit und Arbeitsunfdhigkeit.

ie Soziale Sicherheit wird auf Lan-

desebene verwaltet und unter-

stiitzt die Biirger in unterschied-
lichen Situationen. Die Beitragszahlung fiir
die Sozialversicherung gibt Anrecht auf Ar-
beitslosengeld, Alterspension, Familienzu-
lagen, bezahlten Jahresurlaub, ... Ein sehr
wichtiger Bereich dieses Systems ist auch
die Kranken- und Invalidenversicherung.
Jeder Arbeitnehmer ist verpflichtet, sich
ihr anzuschlielen, um Erstattungen in der
Gesundheitspflege oder ein Ersatzeinkom-
men bei Arbeitsunfahigkeit zu erhalten.

Die Krankenkassen haben die Aufgabe, das
korperliche, seelische und soziale Wohlbe-
finden ihrer Mitglieder zu férdern. Die Freie
Krankenkasse hat sich zum Ziel gesetzt,
ihren Mitgliedern die bestmdgliche Hilfe,
Information, einen idealen und Beistand
zu bieten — sowohl im Bereich der gesetzli-
chen Krankenversicherung als auch in ihren
zusatzlichen Leistungen.

Gesetzliche
Krankenversicherung

Ein Besuch beim Hausarzt, Facharzt oder
Zahnarzt, eine kinesitherapeutische Be-

handlung, Arzneimittel, Krankenpflege
oder ein Krankenhausaufenthalt, usw. - fiir
zahlreiche Leistungen in der Gesundheits-
pflege sieht die gesetzliche Krankenversi-
cherung eine Kostenerstattung vor. Diese
Leistungen sind in einem landesweit ein-
heitlichen Erstattungstarif festgelegt.

In national giiltigen Abkommen zwischen
den Pflegeleistenden und allen Kranken-
kassen werden Referenzhonorare verein-
bart. In der Regel betragt die Erstattung
der Krankenkasse bei ambulanten Behand-
lungen 75 % des vorgesehenen Honorars.
Arzte, die dem Kassenabkommen (der
Konvention) nicht beigetreten sind, diirfen
jedoch Honorarzuschldage berechnen, die
nicht erstattet werden. Ob ein Mediziner
Kassenarzt (konventionierter Arzt) ist oder
nicht, kénnen Sie bei uns erfahren.

Wer aufgrund einer Krankheit oder Verlet-
zung seinen Beruf zeitweise nicht ausiiben
kann, ist arbeitsunfahig. Auch in diesem
Fall greift die gesetzliche Krankenversiche-
rung ein und zahlt - als Ersatz fiir den Lohn-
ausfall — ein Krankengeld. Ab dem zweiten
Krankheitsjahr geht in Belgien die Arbeits-
unfahigkeit automatisch in die Invaliditat
uber.

Zusatzliche Dienste

Wahrend die Leistungen der gesetzlichen
Krankenversicherungen bei allen Kranken-
kassen gleich sind, unterscheidet sich das
Angebot der Freien Krankenkasse durch
ihre Zusdtzlichen Dienste von den anderen
Versicherungstragern. Diese erweiterten
Leistungen betreffen vorwiegend Berei-
che, die nicht oder nur teilweise durch
die gesetzliche Krankenversicherung ab-
gedeckt sind. Jedes hauptversicherte Mit-
glied ist per Gesetz verpflichtet, sich den
Zusdtzlichen Diensten seiner Krankenkasse
anzuschlieBen und muss eigene Beitrdage
zahlen. Mitversicherte (z.B. Kinder oder
nicht berufstdtige Partner) sind automa-
tisch ohne Erhéhung des Beitrags ange-
schlossen. Ein Auszug aus den Leistungen
unserer Zusdtzlichen Dienste:

+ Korrektur von Sehschwdchen: Kinder
und Jugendliche erhalten bis zu 150 €
pro Jahr (je nach Grad der Sehschwache)
fiir den Ankauf von Brillen oder Kontakt-
linsen, Erwachsene haben alle vier Jahre
Anrecht auf 125 €. Fiir die korrektive La-
serchirurgie erstatten wir 250 € pro Ein-
griff (maximal 500 € pro Person).

« Gesundheitspflege fiir Kinder und Ju-
gendliche: Sobald ein Eigenanteil von



12,50 € erreicht ist, ibernehmen wir die
kiinftig anfallenden Eigenanteile fiir die
ambulante Gesundheitspflege — auch fiir
Medikamente, bis zum 18. Geburtstag.

- Allergien: Die Spezifische Immunthera-
pie ist eine sehr kostenintensive Behand-
lungsmethode bei Allergien. Wahrend
drei Jahren erstatten wir 75 Prozent der
Kosten, bis zu 1.125 €.

+ Rettungstransport: Bei Rettungstrans-
porten (100-Dienst, Reanimationswagen,
Rettungshubschrauber),  ibernehmen
wir alle Kosten, die definitiv zu Lasten des
Versicherten bleiben.

- Zahnspangen: Je nach Behandlungsform
erhalten Kinder und Jugendliche zwi-
schen 250 € und 1.050 € fiir eine Zahn-
spange — zusatzlich zu den Erstattungen
der gesetzlichen Krankenversicherung.

Eine vollstindige Liste mit allen Leistungen
unserer Zusdtzlichen Dienste finden Sie im
Internet: www.freie.be > Gut versichert >
Zusdtzliche Dienste > Leistungen der Zusditz-
lichen Dienste

Hospitalia

Bei Hospitalia handelt es sich um eine
Krankenhausversicherung, die fiir die re-
ellen Kosten aufkommt. Somit zahlt Hos-
pitalia kein pauschales Tagegeld, sondern
sieht eine Erstattung fiir die Kosten vor,
die auf der Krankenhausrechnung aufge-
fihrt sind.

Hospitalia Gbernimmt einen GroBteil der
Zimmer- und Honorarzuschldge sowie der
Pflege wahrend und nach dem Kranken-
hausaufenthalt. Auch die medizinischen
Kosten werden zu einem sehr grofRen Teil
erstattet. Eine noch umfangreichere De-
ckung als die Basisvariante dieser Versi-
cherung bietet Hospitalia Plus.

Ausfiihrliche Infos: www.freie.be >

Gut versichert > Hospitalia

Dentalia Plus

Dentalia Plus ist eine Zahnpflegeversiche-
rung, die nach dem gleichen Prinzip funk-
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tioniert wie unsere Krankenhausversiche-
rung. Die Versicherung erstattet folgende
Kosten: vorsorgende und heilende Zahn-
pflege, Parodontologie, Kieferorthopédie
sowie Zahnprothesen und Implantate. Die
Hohe der Erstattung ist u.a. abhangig von
der Dauer der Mitgliedschaft. Wéhrend
sich die maximalen Riickzahlungen in den
beiden ersten Jahren der Mitgliedschaft
auf 350 € bzw. 650 € belaufen, haben die
Versicherten ab dem dritten Anschlussjahr
Anrecht auf eine jahrliche Kostenbeteili-
gung von 1.250 €.

Ausfiihrliche Infos: www.freie.be >
Gut versichert > Dentalia Plus

Einschreibung
bei der Krankenkasse

Generell gilt, dass jeder Belgier bei einer
Krankenkasse eingetragen sein muss.
Menschen ohne eigenes Einkommen
(oder mit einem sehr geringen Verdienst)
sind in den meisten Fdllen bei einem Fa-
milienangehdrigen oder einer anderen
Person mitversichert. Zu dieser Kategorie
gehoren unter anderem Kinder und nicht
berufstatige Lebenspartner.

Mit dem Einstieg ins Berufsleben, beim Er-

halt von Arbeitslosenunterstiitzung oder
ab dem 25. Geburtstag wird die Eintra-
gung als Hauptversicherter bei einer Kran-
kenkasse notwendig. Ein Teil der Sozialver-
sicherungsbeitrage wird direkt vom Lohn
oder Gehalt abgehalten, Arbeitslose sind
davon freigestellt. Fiir die Mitgliedschaft
in unseren Zusdtzlichen Diensten muss hin-
gegen jeder Hauptversicherte selbst einen
monatlichen Beitrag in Hohe von 10,30 €
zahlen. Auch die Kosten fiir den Anschluss
an Hospitalia und Dentalia Plus muss jedes
Mitglied selbst tragen. Im Gegensatz zu
den Zusditzlichen Diensten steht es aber je-
dem Mitglied frei, ob es der Krankenhaus-
oder Zahnpflegeversicherung beitritt oder
nicht.

Wer in Belgien lebt und im Ausland arbei-
tet (oder umgekehrt), gilt als Grenzganger.
Die Sozialversicherungsbeitrage werden
stets im Beschaftigungsland entrichtet.
Um in den beiden Landern krankenversi-
chert zu sein, miissen sie sich dort jeweils
in eine Krankenkasse eintragen.

Fiir weiterfiihrende Auskiinfte wenden Sie
sich an unsere Geschdiftsstelle oder stobern

Sie im Internet unter www.freie.be. in der Ru-

brik Freie Krankenkasse > Mitglied werden.
Dort kénnen Sie unserer Krankenkasse auch
online beitreten, indem Sie die notwendigen
Dokumente am Bildschirm ausfiillen. [

Wechsel der Krankenkasse

Wenn Sie sich fiir unsere Krankenkasse interessieren und noch nicht bei uns eingetra-
gen sind, ist ein Wechsel zu unserer Krankenkasse selbstverstandlich moglich. Dieser
kann dreimonatlich erfolgen und ist an gesetzlich vorgeschriebene Termine gebunden.
Kontaktieren Sie uns, wir kiimmern uns um die Formalitaten!

Fristen fiir die Umschreibung

zu unserer Krankenkasse:

Abgabefrist des Antrags Beginn des Versicherungsverhaltnisses
5. Dezember 1. Januar
5. Marz 1. April
5. Juni 1. Juli
5. September 1. Oktober
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Medizinische Behandlung
FUR JEDEN...

ei einem Krankenhausaufenthalt

ist die Anwendung des Drittzahler-

systems Pflicht: Das Krankenhaus
rechnet die Kosten direkt mit der Kran-
kenkasse ab. Somit zahlt der Patient ledig-
lich seinen Eigenanteil sowie eventuelle
Zimmer- und Honorarzuschldge. Auch in
der Apotheke wird das Drittzahlersystem
automatisch angewandt.

In den meisten anderen Féllen gilt aber,
dass der Patient das vollstandige Honorar
zahlt und erst nach dem Einreichen der
Behandlungsbescheinigung eine Erstat-
tung durch die Krankenkasse erhdlt, so
z.B. fiir arztliche und kinesitherapeutische
Behandlungen. Manche Pflegeleistenden,
etwa Krankenpfleger und Logopaden,
konnen hingegen frei entscheiden, ob
sie das Drittzahlersystem anwenden. Ent-
scheiden sie sich fiir dessen Anwendung,
so miissen sie sich auch an die offiziellen
Tarife halten. Diese werden in Abkommen
zwischen den Pflegeleistenden und den
Krankenkassen festgelegt.

Das Vorstrecken des Honorars schreckt
manche Menschen ab, sie zogern den
Arztbesuch hinaus oder sie meiden die
medizinische Behandlung ganzlich. Das

Arzthonorar

...auch wenn Sie das
konnen

Die Gesundbheit ist der kostbarste Besitz des
Menschen. Doch jeder wird im Leben irgend-
wann einmal krank und benétigt einen Arzt.
Die Honorare fiir drztliche Konsultationen
und Hausbesuche muss der Patient in der Re-
gel vorstrecken. Unter Umstdnden bringt ihn
dies jedoch in finanzielle Schwierigkeiten.

birgt jedoch ein hohes gesundheitliches
Risiko, und macht mdglicherweise spater
eine aufwendigere Therapie notwendig,
die den Betroffenen letztlich noch teurer
zu stehen kommt.

Niemand sollte wegen Geldmangels auf
notwendige medizinische Behandlungen
verzichten miissen. Aus diesem Grund
kann auch fiir ambulante Therapien in
bestimmten Situationen das so genannte
Drittzahlersystem angewandt werden. Der
Patient zahlt dann nur seinen Eigenanteil;
den restlichen Betrag fordert der Pflegeleis-
tende direkt bei der Krankenkasse ein.

Bei Konsultationen von Personen mit An-
recht auf den Vorzugstarif sind Hausarzte
gesetzlich dazu verpflichtet, das Dritt-
zahlersystem anzuwenden. Im Falle eines
Hausbesuchs hingegen diirfen sie frei ent-
scheiden.

Situationen, in denen das
Drittzahlersystem angewandt
werden darf

« Beider Behandlung von Personen, die seit

mindestens sechs Monaten vollarbeitslos

sind und eine Arbeitslosenunterstiitzung
erhalten (alleinstehend oder Hauptversi-
cherte mit Personen zu Lasten);

- Bei Kindern mit einer anerkannten Be-

hinderung und mit Anrecht auf erhéhte
Kinderzulagen;

« Bei Personen mit niedrigerem Jahresein-

kommen als das Eingliederungseinkom-
men (14.283,19 €), die als ,Einwohner”
bei der Krankenkasse eingetragen sind;

- Bei Patienten, die sich in einer beson-

deren Situation befinden (finanzielle
Schwierigkeiten oder soziale Griinde).

Diese Erleichterung gilt nicht fiir Personen,
die zum Zeitpunkt der Behandlung nicht
geniigend Geld bei sich hatten, die aber sehr
wohl in der Lage sind, ihre Schulden durch
eine andere Zahlungsweise, so zum Beispiel
per Bankiiberweisung zu begleichen.

Weitere Leistungen, fiir
die das Drittzahlersystem
angewandt werden darf

Honorar fiir die Verwaltung der Globalen
Medizinischen Akte

Unter folgenden Bedingungen kann das



Drittzahlersystem fiir die Eréffnung und
die jahrliche Erneuerung der Globalen Me-
dizinischen Akte angewandt werden:

+ Der Patient muss seinen Hausarzt zur
Anwendung des Drittzahlersystems auf-
fordern;

+ Der Arzt muss auf der Pflegebescheini-
gung bestdtigen, dass er die Globale Me-
dizinische Akte verwaltet und den Hono-
rarzuschlag dieser Leistung vermerken;

« Auf der Pflegebescheinigung, die das Ho-
norar fiir die Globale Medizinische Akte
in Rechnung stellt, muss der Arzt neben
dem Namen des Patienten folgende
Mitteilung machen:,,(Name), der/die das
Drittzahlersystem beantragt” und diesen
Vermerk vom Patienten unterschreiben
lassen.

Versicherte unter 18 Jahren konnen die
Anwendung des Drittzahlersystems fir
alle zahnarztlichen Leistungen beantra-
gen, ausgeschlossen sind jedoch kieferor-
thopadische Behandlungen.

Bei Erwachsenen hingegen wird das Dritt-
zahlersystem von Zahndrzten nie ange-
wandst, auch nicht fiir Patienten mit finan-
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ziellen Problemen. Diese Einschrankung
wurde 2015 auf Wunsch nationaler Zahn-
arztevereinigungen eingefiihrt.

Allgemeinmediziner, die ihren Nacht-
und Wochenenddienst gemeinsam mit
Kollegen organisieren, diirfen die Ho-
norare im Rahmen eines solchen Wach-
dienstes direkt mit der Krankenkasse
abrechnen, sodass der Patient nur den
Eigenanteil zahlt.

Medizinische Einrichtungen (Arztehauser),
die fiir eine bestimmte Leistung ein Ab-
kommen (ber die Zahlung von Pauschal-
honoraren abgeschlossen haben, diirfen
das Drittzahlersystem anwenden.

Pflegeleistungen, die in anerkannten Zen-
tren flr Geistesgesundheit, Familienpla-
nung, Sexualberatung sowie in Einrichtun-
gen fiir Drogensiichtige erbracht werden,
konnen (iber das Drittzahlersystem abge-
rechnet werden.

In diesem Fall informiert der Pflegeleisten-
de die Krankenkasse iber die erbrachten
Leistungen anhand einer Notiz auf der
Pflegebescheinigung.

« Kinderpflege: aufler in Kinderkliniken

oder Krankenhausern (mit oder ohne
Kinderstation). Diese konnen die Leistun-
gen ohnehin direkt mit der Krankenkasse
abrechnen.

« Seniorenpflege: in anerkannten und

unter Vertrag stehenden Alten- und
Pflegeheimen. Dies gilt auch fiir die Ab-
rechnung éarztlicher Behandlungen, die
der Hausarzt direkt bei der Krankenkasse
einreicht.

« Behindertenpflege: in funktionellen Re-

habilitationseinrichtungen, die ein Ab-
kommen abgeschlossen haben mit dem
Landesinstitut fiir Kranken- und Invaliden-
versicherung oder in Einrichtungen, die
durch die Dienststelle fiir Personen mit
Behinderung der Deutschsprachigen Ge-
meinschaft anerkannt sind, bzw. durch die
entsprechenden Dienststellen in einer der
ubrigen Gemeinschaften Belgiens.
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Zahnersatz:

Mit zunehmendem Alter, nach einem Unfall oder bei bestimmten Krankheiten verlieren
viele Menschen einen oder mehrere Zdhne. Je nachdem, welche und wie viele Zdhne
fehlen, kénnen Sprech-, Beils- oder Kaubeschwerden auftreten. Es besteht die Gefahr,
dass benachbarte und gegentiberliegende Zdhne sich verschieben oder sogar ausfallen
und dass sich der Kieferknochen zurtickbildet.

Zahnersatz-
verschiedene Losungen

Bei einer intakten Zahnwurzel ist es mog-
lich, auf den beschadigten Zahn eine Kro-
ne aufzusetzen. Der Zahnarzt tragt die be-
schadigte Substanz ab, die Krone wird auf
den (brig gebliebenen Zahnstumpf ange-
passt. Eine Krone kann aus Metall oder aus
Keramik angefertigt werden.

Eine Briicke kann eingesetzt werden, wenn
bis zu drei Zdhne nebeneinander fehlen.
Sie wird an den Nachbarzdhnen befestigt.
Zunachst missen die so genannten Pfeil-
erzahne jedoch (berkront werden. Der
Zahnarzt tragt gesunde Zahnsubstanz ab,
um eine Krone aufsetzen zu konnen. Die
Briicke wird fest mit den Nachbarzdhnen
verbunden und kann nicht herausgenom-
men werden.

Die Teilprothese hat eine Basis aus Kunst-
stoff, in welche die Kunstzdhne eingesetzt
werden. Je nachdem fiir welchen Typ Sie
sich entscheiden, sind Metallklammern,
so genannte Verankerungen sichtbar oder
nicht.

Teilprothesen kommen zum Einsatz, wenn
mehr als drei Zédhne nebeneinander feh-
len und eine Briicke die Pfeilerzahne zu
sehr belasten wiirde. Ein groBer Vorteil ist,

dass die Teilprothese bei Verlust weiterer
Zahne erweitert werden kann.

Sind der Ober- oder der Unterkiefer voll-
standig zahnlos, kann eine Vollprothese
eingesetzt werden. Wie bei der Teilprothe-
se besteht die Basis aus Kunststoff, in die
die kiinstlichen Zahne eingesetzt werden.
Im Oberkiefer Uberzieht die Basis den
gesamten Gaumen und die Kauleiste. Im
Unterkiefer haftet das Kunstgebiss aus-
schlieBlich an der Kauleiste. Aus diesem
Grund sitzen die ,Dritten” im Unterkiefer
manchmal etwas locker und fiihlen sich
fiir manche Personen unangenehm an.
Beschwerden konnen insbesondere beim
Essen und Sprechen auftreten. Durch Haft-
Gel und -Puder haftet das Gebiss zwar
besser, der Einsatz solcher Hilfsmittel ver-
ringert jedoch den Geschmackssinn und
den Speichelfluss.

Implantate kdnnen eingesetzt werden,

um einzelne Zahne oder das gesamte Ge-

biss zu ersetzen. Sie sind kombinierbar mit

Briicken oder auch mit ,Klick“-Prothesen.

Ein Zahnimplantat besteht aus drei Teilen:

- einer Schraube, die im Kieferknochen
verschraubt wird und die Zahnwurzel
ersetzt,

+ einem Verbindungsstiick, das Schraube
und Krone miteinander verbindet,

. einer Krone, bestehend aus einem

Metallkern und einer Hiille aus Keramik,
welche auf das Verbindungsstiick gesetzt
wird.

Zahnimplantate haben nur sehr geringe
oder keine Beeintrachtigungen zur Folge.
Auch Kieferknochen und Zahnfleisch blei-
ben intakt. Bei groBen Zahnliicken sind al-
lerdings aufwendige Operationen notwen-
dig. Auch nimmt die Wundheilung in der
Regel drei bis sechs Monate in Anspruch.
Als wichtigste Voraussetzung gilt ein guter
Aufbau des Kieferknochens. Die Kosten fiir
Zahnimplantate sind wesentlich hoher als
fiir Prothesen oder Briicken.

Kosten und Ablauf

Fiir Personen ab 50 Jahre sieht die gesetz-
liche Krankenversicherung eine Kostenbe-
teiligung fiir herausnehmbare Prothesen
vor. Mochten Sie lhre Zahnprothese erneu-
ern lassen, so miissen sieben Jahre seit der
letzten Erstattung verstrichen sein. Werden
der Prothese Zahne hinzugefiigt, so darf
die Erstattung innerhalb eines Zeitraumes
von sieben Jahren nicht die Riickvergiitung
einer vollstandigen Zahnprothese {iberstei-
gen. Die Basisplatte kann innerhalb von
sieben Jahren zwei Mal erneuert werden. In
bestimmten Ausnahmefallen kdnnen auch
Personen, die jlinger sind als 50 Jahre, eine
Riickvergiitung erhalten.
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Hierzu ist allerdings die vorherige Genehmi-
gung des Vertrauensarztes erforderlich. Herstellung einer herausnehmbaren Prothese, Konsultation inbegriffen

Bezeichnung Honorar Riickerstattung (ab 50 Jahre)

Normalversicherte Vorzugstarif

Zahnimplantate werden nur in seltenen
Fallen durch die Pflichtversicherung erstat-
tet. Betroffene ab 70 Jahre konnen fiir zwei
Zahnimplantate im Unterkiefer eine Erstat-
tung beantragen. Voraussetzungen sind,
dass sie seit mindestens einem Jahr Trager
einerVoIIprothgse im pnterkiefer sind und e 368,00€
das Kunstgebiss schlimme Beschwerden
hervorruft. Des Weiteren missen Betrof- (LI 403,506  293,50€ 253,50€ 382,00€ 380,00€
fene fiir diese Vollprothese bereits eine
Riickerstattung durch die gesetzliche 8 bis 9 Zahne 443,50€ 333,50€ 293,50€ 422,00€ 420,00€
Krankenversicherung erhalten haben, be-
vor eine Erstattung flir Zahnimplantate

erfolgen kann. CRPYEINl 587,506 442,50€ 402,50€ 562,50€ 560,50€

falls kein falls kein
Jahrlicher jahrlicher Jahrlicher jahrlicher
Besuch beim | Besuch beim | Besuch beim | Besuch beim
Zahnarzt Zahnarzt Zahnarzt Zahnarzt

348,00€

278,00€ 238,00€ 350,00€

10 bis 11 Zdhne EENEYIS 370,00€ 330,00€ 490,00€ 488,00€

Zahnirzte, die dem Tarifabkommen des  Ersatzder Prothesenbasisplatte

Landesinstitutes fiir Kranken- und Invali- .
. . . . Honorar Riickerstattung
denversicherung nicht beigetreten sind,
Normalversicherte Vorzugstarif

mussen sich nicht an die vereinbarten
Honorare halten und berechnen dem Pa-
falls kein falls kein
Jahrlicher jahrlicher Jahrlicher jahrlicher

tienten haufig Zuschlage. Diese werden
nicht von der Krankenkasse erstattet.

Besuch beim | Besuch beim | Besuch beim | Besuch beim
Zahnarzt Zahnarzt Zahnarzt Zahnarzt

Bezeichnung

In unserem Online Biiro > Finden Sie ... >
Kassendrzte erfahren Sie, ob l|hr Zahnarzt

. . ) INJIEPALI I 110,40€ 83,40€ 71,40€ 105,00€ 104,40€

dem Tarifabkommen beigetreten ist.

6 bis 7 Zéhne 121,05€ 88,05€ 76,05€ 114,60€ 114,00€
Des Weiteren konnen je nach Art und
Qualitit des verwendeten Materials [CLLAXEULCIN 13305€  100,05€ 88,05€ 126,606  126,00€
Mehrkosten entstehen, die nicht erstat-  [AYYNREEPPNNS 154506 111006 99,006 147,006  146,40€
tet werden.

ab 12 Zahne 172,00€ 152,00€ 132,00€ 163,50€ 162,50€

Zusatzliche
Erstattungen

Honorar Riickerstattung
Normalversicherte Vorzugstarif

falls kein falls kein
Jahrlicher jahrlicher Jahrlicher jahrlicher
Besuch beim | Besuch beim | Besuch beim | Besuch beim
Zahnarzt Zahnarzt Zahnarzt Zahnarzt

Zusitzliche Dienste Bezeichnung

Ubernimmt die gesetzliche Kranken-
versicherung keine Erstattung, so ha-
ben Sie Anrecht auf 175 € fiir eine feste
Prothese oder ein Implantat, ungeach-
tet des Alters oder fiir herausnehmba-
re Prothesen vor dem 50. Lebensjahr,
alle sieben Jahre.

Einsatz von 2

Implantaten 1.821,00€ 1,381,00€ 1,341,00€ 1.736,00€ 1.734,00€
Dentalia Plus (Schrauben)
Ab dem zweiten Anschlussjahr erstat- .
X . Anbringen der Ver-
tet.dle Zahnpﬂegeversmherung Den- bindungsstiicke
talia Plus bis zu 1.050 € fiir Prothesen auf den Implan-
und Implantate. taten sowie der 1.708,50€ 1.268,50€ 1.228,50€ 1.623,50€ 1.621,50€

Ausfiihrliche Infos unter www.freie.be > Verankerungen in

Gut versichert > Dentalia Plus der bestehenden
Zahnprothese
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Pflege in der ostbelgischen Grenzregion

Jeder EU-Biirger hat das Recht, sich im EU-Ausland behandeln zu lassen und hat dabei Anrecht
auf Kostenerstattung in gleicher Hohe, wie in seinem Wohnland. Die ,Ostbelgien-Regelung”
sieht einige Erleichterungen vor fiir die Einwohner Ostbelgiens, die sich im Raum Aachen,

Bitburg-Priim oder Daun fachdrztlich behandeln zu lassen.

Wer kann die Erstattung in
Anspruch nehmen?

Die Erstattung der Ostbelgien-Regelung
gilt ausschlieBlich fiir Einwohner der Ost-
kantone (Gemeinden Amel, Biillingen,
Burg-Reuland, Biitgenbach, Eupen, Kelmis,
Lontzen, Raeren, Sankt Vith, Weismes, Mal-
medy) sowie der drei Gemeinden Baelen,
Bleyberg und Welkenraedt und dies nur fiir
Behandlungen im Raum Aachen, Bitburg-
Priim und Daun. Es werden ausschlie3lich
Leistungen Gbernommen, welche im Be-
reich der belgischen gesetzlichen Kran-
kenversicherung vorgesehen sind.

Fiir Grenzganger, d.h. Personen, die in Bel-
gien leben, jedoch in einem anderen Land
arbeiten, gelten die Bestimmungen ihres
Beschaftigungslandes.

Kostenerstattung im
Nachhinein

Ambulante Pflege

Begibt sich der Patient auf eigene Initi-
ative zu einem deutschen Facharzt, so
muss er die Honorarkosten vorstrecken.
Anschlieend kann er eine Erstattung bei
seiner belgischen Krankenkasse beantra-
gen, insofern die gleiche Leistung in Bel-
gien erstattbar ist. Rechnungen bis zu 200 €
werden zu 75 % erstattet. Die ibrigen 25 %
bleiben zu Lasten des Patienten.

Bei Rechnungen {iber 200 € nimmt die
belgische Krankenkasse die Erstattung
nach den europaischen Richtlinien vor,
d.h. es wird fiir jede einzelne Leistung die
Erstattung errechnet, die im Falle einer Be-
handlung in Belgien angewandt wiirde.

Medikamente

Arzneimittel und andere Hilfsmittel wie
bspw. orthopadisches Material, welche in
Deutschland gekauft werden, muss der
Patient selbst bezahlen. AnschlieBend
kann er eine Riickzahlung bei seiner bel-
gischen Krankenkasse beantragen. Diese
wird entsprechend der belgischen Erstat-
tungsregeln errechnet. Das gekaufte Me-
dikament muss in Belgien in gleicher Form
zugelassen sein, um erstattet zu werden.

Kostenilibernahme mittels
S2-Schein

Fir bestimmte Behandlungen (siehe un-
ten) kann der Patient einen S2-Schein von
der belgischen Krankenkasse erhalten. Die
Kosteniibernahme erfolgt in diesem Fall



durch eine deutsche Krankenkasse nach
der dort geltenden Gebiihrenordnung.

Ambulante Pflege

Fiir folgende ambulante Behandlungen

kann der Patient im Vorfeld einen S2-

Schein bei uns beantragen:

« fachdrztliche psychiatrische oder kin-
derpsychiatrische Behandlung;

« Behandlung beim Facharzt (alle Fach-
richtungen, auller Kinderfacharzte),
wenn diese von einem belgischen Fach-
arzt verschrieben wurde;

« Behandlung bei einem Kinderfacharzt
(bis 14 Jahre), wenn diese von einem
ostbelgischen Kinderfacharzt (aus einer
der oben genannten Gemeinden) ver-
schrieben wird;

« bildgebende Verfahren (Rontgen, Kern-
spintomograph, MRT, NMR, CT-Scan, PET-
Scan) die vom deutschen Arzt, den Sie
aufgesucht haben, verordnet wurden.

Krankenhausaufenthalt

Fiir folgende Félle ist es mdglich, einen S2-
Schein fiir die Dauer eines Krankenhaus-
aufenthalts (klassische Aufenthalte und
Tagesaufenthalte) zu erhalten:

« als Fortsetzung einer ambulanten Pfle-
ge bei einem deutschen Facharzt, fiir
die seitens der belgischen Krankenkasse
bereits ein S2-Schein ausgestellt wurde
(siehe oben);

- bei Uberweisung eines Facharztes aus
dem belgischen Einzugsgebiet, die bei
der belgischen Krankenkasse hinterlegt
werden muss;

« bei schriftlichem Antrag eines deutschen
Facharztes an die belgische Krankenkas-
se, d.h. als Fortsetzung einer ambulanten
Pflege bei einem deutschen Facharzt, fiir
die der Patient bereits eine Riickerstat-
tung seitens der belgischen Krankenkas-
se erhalten hat, entsprechend der oben
beschriebenen Regelung.

Sonderfille bis zum 31.
Dezember 2017 - Auswertung
Das Landesinstitut fiir Kranken- und Invali-
denversicherung wurde dafiir sensibilisiert,
dass es Patienten gibt, die seit langem von
Fachdrzten im deutschen Grenzgebiet
behandelt werden und dort spezielle am-
bulante Therapien in Anspruch nehmen.
Damit diese Behandlungen nicht abgebro-
chen werden miissen, entscheidet ein Kol-
legium aus belgischen Vertrauensarzten
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lber solche Félle. Die Arbeitsgruppe des
LIKIV wird eine Auswertung der Falle vor-
nehmen und eventuell notwendige An-
passungen von Regelungen vorschlagen.

Welche Leistungen werden
nicht iibernommen?

Ausgeschlossen von dem neuen Erstat-

rung nicht vorgesehen sind, z.B. Aku-
punktur, Osteopathie, Psychologie;
Medikamente, die nicht in Belgien riick-
erstattet werden;

Pflegeleistungen, die nicht von einem
Facharzt erbracht werden;

Asthetische Chirurgie;

Pflegeleistungen aullerhalb des geogra-
fischen Gebietes, z.B. eine Behandlung
in KoIn. Es greifen die tiblichen europdi-
schen Regeln. u

tungssystem der Ostbelgien-Regelung ist
Folgendes:

+ Leistungen, die im Bereich der belgi-

schen gesetzlichen Krankenversiche-

Belgisch-deutsche Grenzganger sind von der

»0Ostbelgien-Regelung” nicht betroffen

Viele Menschen haben ihren Wohnsitz nicht in demselben Land, in dem sie arbeiten.
Grenzganger sind Arbeitnehmer, die in einem EU-Land arbeiten, jedoch in einem anderen
Mitgliedstaat wohnen und die mindestens einmal wdchentlich an ihren dortigen Wohn-
sitz zurlickkehren. Die EU-Richtlinien sehen fiir diese Grenzganger besondere Regelun-
gen vor, die fiir alle Lander gelten, also auch fiir die belgisch-deutschen Grenzganger oder
die deutsch-belgischen Grenzganger.

Grenzganger (sowie ihre mitversicherten Familienmitglieder) kdnnen medizinische Ver-
sorgung sowohl im Arbeitsland als auch im Wohnland beanspruchen. Medizinische
Kosten werden stets in dem Land erstattet, in dem sie entstehen.

Beispiel 1:

Eine Person, wohnhaft in Raeren, ist bei einem Unternehmen in Aachen beschiftigt. Auf
Basis des Arbeitsverhaltnisses in Deutschland ist die Person bei einer deutschen Kranken-
kasse versichert und kann sich in Deutschland medizinisch behandeln lassen. Die Kosten
werden direkt von der deutschen Krankenkasse getragen.

Die Person kann sich aber ebenso im Wohnland Belgien behandeln lassen. Sofort zu Be-
ginn des Arbeitsverhaltnisses stellt die deutsche Krankenkasse ein Formular E 106 aus
(oder ein neueres Dokument S1), welches der Arbeitnehmer bei einer belgischen Kran-
kenkasse abgibt. Bis zum Ende des Arbeitsverhaltnisses bleibt der Schein giiltig. Die belgi-
sche Krankenkasse ibernimmt die in Belgien anfallenden Kosten nach belgischem Erstat-
tungstarif, diese Kosten werden spater von der deutschen Kasse zuriickerstattet.

Beispiel 2 (umgekehrt):

Eine Person, wohnhaft in Aachen, ist bei einem Unternehmen in Raeren beschaftigt. Auf
Basis der Beschaftigung in Belgien ist die Person bei einer belgischen Krankenkasse versi-
chert und kann sich in Belgien medizinisch behandeln lassen. Die Kosten werden von der
belgischen Krankenkasse nach belgischem Erstattungstarif getragen.

Die Person kann sich aber ebenso im Wohnland Deutschland behandeln lassen. Sofort zu
Beginn des Arbeitsverhaltnisses stellt die belgische Krankenkasse ein Formular E 106 aus
(oder ein neueres Dokument S1), welches der Arbeitnehmer bei einer deutschen Kran-
kenkasse abgibt. Bis zum Ende des Arbeitsverhaltnisses bleibt der Schein giiltig. Die deut-
sche Krankenkasse tibernimmt die in Deutschland anfallenden Kosten nach deutschem
Erstattungstarif, diese Kosten werden spater von der belgischen Kasse zuriickerstattet.

Fir die pensionierten Grenzganger kann dieses Prinzip der doppelten Krankenversiche-
rung (d.h. Anrecht sowohl im Wohn- als auch im Arbeitsland) beibehalten werden, vor-
ausgesetzt, die Person hat im Laufe der letzten 5 Jahre vor der Pensionierung wahrend
mindestens 2 Jahren die Krankenversicherung als Grenzganger gehabt.



Gegen den Winter gibt es keine Impfung ...
...gegen die Grippe schon.

Wir erstatten allen Mitgliedern die
verbleibenden Kosten des Impfstoffes.

Freie

Krankenkasse

Zusatzliche Dienste




