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Vorwort

Die Kosten des Patienten
in der Gesundheitspflege

Liebe Leserin,
Lieber Leser,

in der vorliegenden Ausgabe fassen wir flr Sie einige interessante Infor-
mationen zusammen, die dazu beitragen konnen, dass der Patient seine
Ausgaben fur Gesundheitspflege verkraften kann.

Es gibt eine ganze Reihe an MaBnahmen, die durch die Krankenkas-
se oder die foderale Gesetzgebung festgelegt sind, um auch den sozial
Schwacheren eine gute Gesundheitspflege zu ermaglichen. Hierzu geho-
ren beispielsweise verschiedene pauschale Erstattungen fir chronisch
Kranke und das System der ,Maximalen Gesundheitsrechnung".

Flr Personen mit bestimmtem Sozialstatut, wie Rentner, Witwen, Inva-
liden und auch fir Personen mit schwachem Einkommen sind besonde-
re MaBnahmen vorgesehen. Leider ist dies meist mit einer aufwandigen
Formalitat verbunden, namlich der Beantwortung von Fragen zur gesam-
ten Einkommenssituation des Haushaltes.

Man kann Verstandnis dafiir aufbringen, dass manche Menschen der Mei-
nung sind, diese Fragen wirden zu weit gehen. Jedoch ist es gerechtfer-
tigt. Denn es qilt, daflir zu sorgen, dass die erhéhten Kostenerstattun-
gen, welche von der Allgemeinheit der Versicherten getragen werden,
auch tatsachlich den wirklich Bedurftigen zu Gute kommen und nicht
Personen, die durchaus in der Lage sind, ihre Krankheitskosten in glei-
cher Hohe wie Normalversicherte zu tragen.

Hubert HECK,

Direktion der Freien Krankenkasse

Kontaktstellen

Biillingen: HauptstraBe 2 - Tel. 080 640 545
Biitgenbach: Marktplatz 11/E/2 - Tel. 080 643 241
Eupen: Vervierser StraBe 6A - Tel. 087 598 660
Kelmis: KirchstraBe 6 - Tel. 087 558 169

Raeren: HauptstraBe 73A - Tel. 087 853 464
St.Vith: Schwarzer Weg 1- Tel. 080 799 515

E-Mail: info@freie.be Internet: www.freie.be
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/u lhren Diensten

/usatzliche Dienste:
Anderungen der
Erstattungen

FuBpflege

©000000000000000000000000000000000 o

Personen mit Anrecht auf den
Vorzugstarif haben seit Jahres-
beginn Anrecht auf eine Erstat-
tung von 10 € fir medizinische
FuBpflege. Normalversicherte
erhalten weiterhin 7 € pro Be-
handlung. Jahrlich beteiligen wir
uns an den Kosten flr acht Be-
handlungen.

Neurodegenerativer Test

©000000000000000000000000000000000 o

Zur Feststellung einer Demenz-
Erkrankung fihren Neuropsy-
chologen einen spezifischen
Test durch, der eine neurode-
generative Entwicklung anzeigt.
Falls dieser nicht von der gesetz-
lichen Krankenversicherunger-
stattet wird, Gbernimmt unsere
Krankenkasse 50 € der Kosten,
unter der Voraussetzung, dass
der Test von einem anerkannten
selbststandigen Therapeuten
durchgefiihrt wird (nicht in Re-
hazentren oderanderen Einrich-
tungen).

Periicken

©000000000000000000000000000000000 o

Fur Pertcken, die aus medizini-
schen Griinden notwendig sind,
zahlen wir eine Erstattung von
75 Prozent der Kosten (bis zu
180 €), falls diese nicht durch
die gesetzliche Krankenversi-
cherung oder andere Instan-
zen Ubernommen werden. Die
Erstattung kann alle zwei Jahre
erneuert werden.
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Podologische Einlagen
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Fdr Schuheinlagen, die von ei-
nem Podologen oder Posturolo-
genverordnet und geliefert wer-
den, erstatten wir 20 € pro Einla-
ge (40 € je Paar), alle zwei Jahre.

Ambulantes Schlaflabor

©000000000000000000000000000000000 o

Die Erkennung schlafbezogener
Atmungsstorungen, bestimmter
Herz-Kreislauf-Risiken oder an-
derer Herzerkrankungen kann
durch die Analyse des Schla-
fes erfolgen. Fur das ambulan-
te Schlaflabor erstatten wir die
Leihgeblhr zur Halfte, bis zu
20 € jahrlich.

Erste-Hilfe-Kurse

©000000000000000000000000000000000 o

Bestimmte Kurse, die vom Bel-
gischen Roten Kreuz oder von
der VoG Retten macht Schule or-
ganisiert werden, erstatten wir
vollstandig.

Ausfuhrliche Infos zu samt-
lichen Erstattungen unserer
Zusdtzlichen Dienste finden
Sie unter www.freie.be >
Gut versichert > Zusatzliche
Dienste

Krankentransport
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Im Rahmen der gesetzlichen
Krankenversicherung erstat-
ten wir Fahrten zur Chemothe-
rapie und zur Nierendialyse. Fur
verschiedene andere Fahrten
zu ambulanten Behandlungen
im Krankenhaus oder bei Fach-
arzten erstatten wir durch die
Zusdtzlichen Dienste:

« Privatwagen: 0,12 € pro km
(nur wenn die Strecke hin und
zurick mindestens 150 km be-
tragt)

- Organisierte Fahrdienste:
0,12 € pro km, bis zu 50 Pro-
zent der ausgestellten Rech-
nung

. Offentliche Verkehrsmittel:
vollstandige Erstattung der
Fahrten zweiter Klasse

- Taxi: 0,60 € pro km, Pauscha-
le von 6 € fir Kurzfahrten bis
10 km

. Sitzende Transporte sowie
nicht dringende Fahrten im
Krankenwagen zu ambulanten
Behandlungen: 75 Prozent des
Rechnungsbetrages

- Nicht dringende Krankenwa-
genfahrten zu stationdren Be-
handlungen (mindestens eine
Ubernachtung): vollstandige
Erstattung der Kosten fiir die
von uns anerkannten Diens-
te, fir andere Dienste Erstat-
tungvon 75 Prozent des Rech-
nungsbetrags



RlUckenschule

der Freien

Krankenkasse

In der Rickenschule lernen die Teilnehmer,
Rickenschmerzen vorzubeugen oder Be-
schwerden zu verringern, indem sie ihre
Kérperhaltung und Bewegungsabldufe
korrigieren sowie bestimmte Muskelparti-
en stdrken.

Inhalt

Den Unterricht erteilen erfahrene Kinesi-
therapeuten. Beim ersten Treffen lernen
die Teilnehmer Wichtiges tber den Aufbau
der Wirbelsaule und haufige Beschwerden.
In den darauffolgenden Wochen finden
zehn praktische Sitzungen statt, in denen
Ubungen zur Starkung der Bauch- und
Rickenmuskulatur sowie die Korrektur be-
stehender Haltungsschwachen vermittelt
werden.

Daten

Theoretische Einfiihrung:

« Butgenbach: Dienstag, 3. Marz 2020
von 19 bis 21 Uhr

« Eupen: Mittwoch, 4. Marz 2020 von 18
bis 20 Uhr (Personen unter 55 Jahre)
sowie Donnerstag, 5. Marz 2020 von
18 bis 20 Uhr (Personen ab 55 Jahre)

Praktische Stunden:

« Butgenbach: 10. Marz bis 12. Mai 2020
jeweils dienstags von 20 bis 21 Uhr

« Eupen:11. Marz bis 13. Mai 2020 jeweils
mittwochs von 19 bis 20 Uhr(Personen
unter 55 Jahre)und 12. Mérz bis 14. Mai
2020 jeweils donnerstags von 19 bis 20
Uhr (Personen ab 55 Jahre)

Anmeldungen nehmen wirin unseren Kon-
taktstellen entgegen oder per E-Mail unter
info@freie.be.

Gesundheit
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Teilnahmegebiihr und Erstattung

Die Ruckenschule kostet 75 €. Diesen Betrag erstatten wir unseren
Mitgliedern nach Abschluss der Rickenschule vollstandig, wenn sie
an allen Sitzungen teilgenommen haben. Bei Abwesenheit an einem
oder mehreren Abenden erfolgt eine proportionale Erstattung. Die
Rickenschule wird jedem Mitglied nur einmal erstattet.

In diesem Jahr unterstitzen wir auBerdem folgende Ricken-
programme, deren Anbieter die Anerkennung ihres Projektes
bei unserer Krankenkasse beantragt haben:

Riickenschule PhysioVith (Sankt Vith)

Im Zentrum PhysioVith stehen das Vorbeugen von Ricken-
schmerzen und ein rickenschonendes Verhalten im Vorder-
grund. Unsere Kostenbeteiligung betragt 60 €, die nach dem
Abschluss der Rickenschule erstattet werden. Infos und An-
meldung: Tel. 080 854 170.

Riickentraining PhysioVith (Sankt Vith)

Das Ruckentraining besteht aus einem zehnwdchigen Pro-
gramm von je eineinhalb Stunden, welches auf die Starkung
der Rickenmuskulatur abzielt und weniger - wie bei der Rucken-
schule - auf die Grundkenntnisse eingeht. Nach Abschluss des
Rickentrainings erstattet die Freie Krankenkasse 100 €. Infos
und Anmeldung: Tel. 080 854 170.

Riicken-Spezialkurs bei Progesund (Biillingen)

In einem zwalfwochigen Programm erlernen die Teilnehmer,
Ruckenbeschwerden vorzubeugen, sie zu lindern oder zu besei-
tigen. Der Kurs beinhaltet ein angepasstes Ausdauer-und Mus-
keltraining, das Erlernen eines rickenfreundlichen Verhaltens
sowie Entspannungstbungen. Nach Abschluss des vollstan-
digen Programms erstatten wir 100 €. Infos und Anmeldung:
Tel. 080 292 090.

Jedes unserer Partner-Programme wird pro Mitglied nur ein Mal
erstattet.
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Die richtige g%\

Pflege
fur gesunde'Fu

Unsere FiBe sind téglich im Einsatz. Oft schenken wir
ihnen erst Beachtung, wenn sie uns Beschwerden be-
reiten. Dann hilft meist nur eine medizinische FuBpflege
oder eine podologische Behandlung.

Gepflegte und gesunde FiiBe

Oft werden die FUBe bei der taglichen Korperpflege
vernachlassigt. Damit es nicht zu schmerzhaften Ver-
anderungen wie Hihneraugen, Pilzinfektionen, einge-
wachsenen Nageln oder Fehlstellungen kommt, helfen

gezielte Pflegetipps:

« Fordern Sie die Durchblutung der FiiBe durch
kalt-warme Wechselbader.

« Trocknen Sie die FiiBe und Zehenzwischenrau-
me nach dem Waschen gruindlich ab.

- Tragen Sie regelmaBig eine pflegende Feuch-
tigkeitscreme auf die FUBe auf.

« Wenn |lhre FiBe zu Pilzinfektionen neigen, rei-
ben Sie sie mit Teebaumal ein.

« Bringen Sie die Zehennagel mit einer Nagel-
schere oder einer Feile in Form. Kirzen Sie
dabei nur die Oberkanten, um das seitliche Ein-
wachsen des Nagels in die Haut zu vermeiden.

« Entfernen Sie regelmaBig abgestorbene Haut-
partikel und Hornhaut.

« Tragen Sie vorzugsweise Socken und Strimpfe
aus Naturfasern und laufen Sie moglichst oft
barfuB.

6 Profil des Lebens 1/2020

Das richtige Schuhwerk

Die richtigen Schuhe tragen zur FuBgesundheit bei.
Sie sollten der Passform |hrer FiiBe entsprechen und
dabei weder zu klein noch zu grofB sein. Druckstellen
oder eine starke Reibung fordern die Bildung von Horn-
haut. Hihneraugen und eingewachsene Nagel werden
ebenfalls durch falsches Schuhwerk beginstigt.

Auch das Material ist entscheidend: Vermeiden Sie
Synthetik und greifen Sie stattdessen auf hochwertige
Materialien zurlick. Synthetische Fasern behindern die
Hautatmung, was dazu fuhrt, dass der SchweiB3 nicht
absorbiert wird. In den Schuhen herrscht somit ein
feuchtes Klima, ein perfekter Nahrboden fur FuBpilz.

Noch schlimmer: Falsche Schuhe fordern Fehlhaltun-
gen und eine Uberlastung der FiiBe. Dies kann zu FuB-
fehlstellungen fihren, z.B. zu Hammerzehen oder zu
einem Hallux Valgus. Damit beim Schuhkauf alles glatt
lauft, ist es ratsam, immer beide Schuhe anzuprobie-
ren. Zuséatzlich empfiehlt sich, den Kauf nachmittags
oder abends zu tatigen. Die FiBe sind dann gut durch-
blutet und wer lange sitzt, vermeidet so den Kauf von
zu engen Schuhen.

Noch gestinder als hochwertige Schuhe ist BarfuBlau-
fen. Das Gehen ohne Schuhe trainiert die FiiBe optimal:
Die Durchblutung wird angeregt und die Muskulatur
gestarkt.

FuBpflege oder Podologie?

Sobald sich Probleme an den FiiBen bemerkbar ma-
chen, sollte eine Fachkraft zu Rate gezogen werden.
Eine ausgebildete FuBpflegerin kimmert sich um
leichte Leiden, die nicht durch Erkrankungen hervor-
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gerufen werden, z.B. Nagel- oder FuBpilz, Hihneraugen
oder Dornwarzen. Zudem entfernt sie Uberschissige
und schmerzhafte Hornhaut.

Missbildungen des FuBes oder der Gelenke bzw. schwe-
re Erkrankungen der Haut und Nagel hingegen werden
von einem Podologen behandelt. Zur Diagnosestellung
wendet er unterschiedliche Techniken an. Dazu ge-
horen eine klinische Untersuchung, biomechanische
Messungen und eine Ganganalyse. Fehlstellungen der
FuBe konnen anschlieBend durch orthopadische Schu-
he bzw. Einlagen oder durch spezifische Methoden
behoben werden. Auch die Behandlung eines diabeti-
schen FuBes gehort zu den Aufgaben eines Podologen.
Erbehandelt nicht nurakute Wunden, sondern ergreift
auch vorbeugende MaBnahmen, um Komplikationen
zu vermeiden.

Wenn Beschwerden durch eine schlechte Korper-
haltung auftreten, kann ein Posturologe
weiterhelfen. Fehlhaltungen des Kor-
pers finden ihre Ursache haufig in
den FuBen. Zum Beispiel rufen
PlattfiBe eine starke Lendenwdl-
: bung hervor, was zu dauerhaften
< Schmerzen fithren kann. Auch der
¢ Posturologe kann orthopadische
Schuheinlagen verordnen, um sol-
che Stérungen zu behandeln.

W

Gesundheit
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Diabetischer FuB

Vor allem bei Diabetikern ist die FuBge-
sundheit gefahrdet. Erhdhte Blutzucker-
werte begunstigen Defekte des Nerven-
systems und Durchblutungsstorungen,
was zur Unterversorgung der unteren
GliedmaBen fihrt. Sind die Nerven be-
eintrachtigt, kann es zu Geflhlsstorun-
gen kommen. Die Betroffenen haben ein
geringeres Schmerzempfinden und neh-
men Druckstellen oder kalte FuBe nicht
so schnell wahr.

Zusatzlich neigen Diabetiker haufiger
zu trocken-rissiger FuBhaut, weil die
SchweiBbildung durch defekte Nerven
ebenfalls gehemmt sein kann.

Ein diabetischer FuB kann Ausloser ge-
fahrlicher Infektionen und offener Wun-
densein. Treten solche Beschwerden auf,
heilen sie bei Diabetikern nur langsam ab.
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eecccccce

0000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Erstattungen fur die FiBe

Unsere Erstattung betragt 7 € pro
Behandlung durch einen von uns
anerkannten FuBpfleger oder Or-
thopadisten. Zum 1. Januar 2020
wurde die Kostenbeteiligung fur
Versicherte mit Anrecht auf den
Vorzugstarif auf 10 € erhoht. Jahr-
lich werden bis zu acht Behandlun-
gen pro Person erstattet.

Personen, die an einer so genannten
Schweren Krankheit leiden, erhalten
eine Erstattung fir FuBreflexzonen-
massagen. Diese betragt 15 € pro
Massage und ist begrenzt auf acht
Behandlungen jahrlich. Eine Liste
der Schweren Krankheiten finden
Sie unter www.freie.be > Gut versi-

chert > Erstattungen > FuBreflexzo-
nenmassage.

Orthopadische Schuheinlagen wer-
den durch die gesetzliche Kran-
kenversicherung erstattet. Die
Kostenubernahme betragt 50,04 €
pro Paar (bis 18 Jahre jahrlich, fur
Erwachsene alle zwei Jahre). Die
Erstattungqilt fir Einlagen, die von
einem Facharzt verordnet und von
einem anerkannten Orthopéadisten
hergestellt werden.

Unsere Erstattung fur Podologie
betragt 12 € pro Behandlung. Der
Podologe muss vom LIKIV aner-
kannt sein und eine offizielle Be-

handlungsbescheinigung ausstel-
len. Pro Jahr werden maximal sechs
Behandlungen erstattet.

Far Posturologie betragt die Er-
stattung ebenfalls 12 €, zweimal
pro Jahr.

Fir Einlagen, die von einem Post-
urologen verordnet und geliefert
werden, erstatten wir 20 € pro Ein-
lage (40 € pro Paar), alle zwei Jahre.

Die Listen dervonuns anerkannten
Pflegeleistenden finden Sie unter
www.freie.be > Ratgeber Gesund-
heit > Pflegeleistende von A bis Z >
Pflegeleistenden finden

Profil des Lebens 1/2020 7



Gesundheit

Antibiotika

intelligent
einsetzen

Das Antibiotikum ist eine der bedeu-
tendsten Entdeckungen der Medi-
zingeschichte. Doch die Statistiken
belegen es: immer noch werden in
Belgien zu hdufig Antibiotika ver-
ordnet. Bei schweren Erkrankungen
kénnen sie Leben retten, doch oft
werden sie zu Unrecht eingesetzt.
Leichte Infektionen kann und sollte
der Kérper selbst bekdmpfen. Der
UbermaBige und teils unnitze Ein-
satz von Antibiotika kann diese Me-
dikamente langfristig wirkungslos
machen.

Was ist ein Antibiotikum?

In ihrer urspringlichen und na-
turlichen Form sind Antibiotika
Stoffwechselprodukte von Pilzen
oder Bakterien. Sie haben die be-
sondere Eigenschaft, das Wachs-
tum anderer Mikroorganismen zu
hemmen oder abzutdten. Schon in
der Antike verwendeten die Men-
schen schimmlige oder vergorene
Substanzen zur Vorbeugung bzw.
Heilung von Infektionen. Offiziell
gilt jedoch die Entdeckung des
Penicillins, 1928, als Grundstein der
Antibiotika-Therapie. Der schotti-
sche Arzt Alexander Fleming be-
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schaftigte sich zu dieser Zeit mit
bestimmten Bakterien. Im Rahmen
seiner Arbeit vergal3 er ein Gefal3
mit Bakterien und als er nach eini-
ger Zeit wieder darauf stieB, fand
er darin einen Schimmelpilz vor,
der die Ausbreitung der Bakteri-
en verhindert hatte. In der Medizin
wurde das Penicillin jedoch erst
wahrend des Zweiten Weltkriegs
systematisch eingesetzt. Der
Oberbegriff ,Antibiotika” bezieht
sich auf die Bezeichnung Antibio-
se, einer Wechselwirkung zwischen
Organismen, die flr einenvonihnen
unvorteilhaft ist.

Heute gibt es viele verschiedene
antibiotische Stoffe, die sowohl von
naturlichen Substanzen abgeleitet,
alsauch synthetisch hergestellt wer-
den. Das bekannteste Mittel ist wei-
terhin das aus einem Schimmelpilz
gewonnene Penicillin. Da Antibiotika
einerein antibakterielle Wirkung ha-
ben, helfen sie nicht in der Behand-
lung von Infektionen, die durch Viren
oder sonstige Krankheitserreger
ausgeldst werden.

Haufig ist der krankheitsauslosen-
de Bakterienstamm nicht genau

auszumachen. In diesen Fallen
wird meist ein so genanntes Breit-
spektrum-Antibiotikum verordnet.
Dieses greift unterschiedliche
Bakterienarten an und erhoht die
Wahrscheinlichkeit einer raschen
Heilung. Ist hingegen der Ausléser
bekannt, kann gezielt mit einem be-
stimmten Antibiotikum therapiert
werden.

Antibiotika-Resistenz

Seit jeher kampfen die Forscher
gegen eine steigende Resistenz
der Bakterien auf Antibiotika. Wer-
den sie unsachgemaB und miss-
brauchlich verwendet, verlieren




sie ihre Wirkung. Die krankheits-
auslosenden Bakterien werden
widerstandsfahiger und reagieren
nicht mehrauf die Behandlung. Dies
hat eine langere Krankheitsdauer
zur Folge - unter Umstanden sogar
Lebensgefahr. Die Resistenz gegen
Antibiotika stellt eine weltweite Be-
drohungdar: Die Zahl der Todesfal-
le aufgrund der stets wachsenden
Widerstandsfahigkeit der Bakterien
wird alleinin Europa auf 25.000 Per-
sonen geschatzt. Verbessert sich
die Situation nicht, so kdnnte die
Antibiotika-Resistenz bis zum Jahr
2050 rund 10 Millionen Menschen-
leben kosten. Einzige Moglichkeit,
einer steigenden Widerstands-
fahigkeit vorzubeugen ist, Antibio-
tika seltener und vor allem geziel-
ter einzusetzen. Die Medikamente
helfen namlich ausschlieBlich bei
der Behandlung bakterieller Infek-
tionen. In allen anderen Fallen sind
sie wirkungslos.

Unterschiedliche Antibiotika

Vor der Behandlung sollte maglichst
herausgefunden werden, welcher
Bakterienstamm die Infektion aus-
geldst hat. Zum einenist nicht jedes
Antibiotikum wirksam gegen samtli-
che Bakterien und zum anderen le-
ben im Korper nitzliche Bakterien,
die geschutzt werden mussen, z.B.
in der Darmflora.

Wenn der Erreger bekanntist, kann
der Arzt ein Schmalspektrum-Anti-

Gesundheit
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biotikum verordnen. Dieses greift
gezielt nur den betreffenden Bak-
terienstamm an.

Andernfalls wird ein Breitspek-
trum-Antibiotikum eingesetzt,
welches mehrere verschiedene
Bakterienstamme zerstort.

Selbstverantwortlich handeln

Durch eine zu haufige Einnahme
von Antibiotika werden immer mehr
Bakterienstamme resistent gegen
diese Medikamentengruppe. Man-
che Krankheiten, die heutzutage
relativ leicht zu behandeln sind,
bendtigen in Zukunft moglicher-
weise eine langere Heilungszeit
oder kdnnen fatale Folgen haben.
Ohne wirksame Antibiotika erwei-
sen sich zahlreiche Behandlungen
zunehmend als gefahrlich. Nach
chirurgischen Eingriffen oder im
Rahmen einer Chemotherapie
spielen bestimmte antibiotische
Medikamente eine wichtige, teils
lebensrettende Rolle.

Um die steigende Widerstandsfa-
higkeit der Bakterien zu verhindern,

Werden Sie ein ,Antibiotika Wachter”

2014 wurde in GroBbritannien die Kampagne ,Antibiotic
Guardian” gegriindet. Mit ihren Aktionen fordern die Orga-
nisatoren die Bevdlkerung zu einem verantwortungsvollen
Umgang mit Antibiotika auf, indem sie Uber die Gefahren
eines (ibermaBigen Konsums und einer daraus resultieren-
den Antibiotika-Resistenz informieren. Inzwischen wurde
die Initiative auf mehrere Lander ausgedehnt - auch Belgien
beteiligt sich daran. Ziel ist es, die Mitblrger zu animieren,
ein ,Antibiotika-Wachter” zu werden und die eigene Einstel-
lung zu Antibiotika zu iberdenken. Wer sich an der Kampag-
ne beteiligen mdchte, kann sich auf der Website www.anti-
bioticguardian.com (auch auf Deutsch verfiigbar) eintragen
und seine personlichen Beweggriinde angeben, die ihn dazu
veranlassen, moglichst selten Antibiotika einzunehmen.

ist es wichtig Antibiotika genau
nach Anweisung des Arztes ein-
zunehmen, d.h. in der verordneten
Dosierung; zu den vorgegebenen
Einnahmezeiten; wéhrend der ge-
samten vorgesehenen Behand-
lungsdauer.

Nur wenn diese Anweisungen be-
folgt werden, kdnnen alle schadli-
chen Bakterien im Korper zerstort
werden. Bei einer unsachgemaBen
Einnahme ist es maglich, dass eini-
ge Erreger Uberleben, sich wieder
vermehren und resistent werden.

Es ist sinnlos, Antibiotika vorbeu-
gend einzunehmen um sich vor
einer Erkrankung zu schitzen. Im
Gegenteil: ein solches Verhalten
erhdht das Risiko einer Resistenz
und kann langfristig die Wirkung
der Medikamente einschranken.
Nurin ganz seltenen Fallen werden
sie prophylaktisch verordnet, z.B.
wenn jemand in Kontakt mit einer
Person gekommenist, die an einer
bakteriellen Hirnhautentziindung
erkrankt ist.

Profil des Lebens 1/2020 9



Gesundheit

Endlieh Miehhauch 3P

Wie Sie von der Kippe wegkommen

Es gibt eine Vielzahl von Grinden,
die Zigarette fur immer beiseite zu
legen. Rauchen kann im Laufe der
Zeit viele Beschwerden und auch
schwere Krankheiten hervorrufen.
AuBerdem schldagt es mdachtig auf
den Geldbeutel. Doch mit dem Rau-
chen aufzuhéren ist nicht leicht.
Einige Hilfsmittel kbnnen bei der
Entwdéhnung helfen.

Tabakkonsum fhrt zu kérperlicher
und psychischer Abhangigkeit. Je-
der Verzicht auf eine Zigarette be-
deutet fir den Noch-Raucher eine
groBe Entbehrung. Dennoch schaf-
fen esjahrlich Tausende in Belgien,
sich von der Zigarette zu l6sen.

Leichter gesagt als getan

Die Raucherentwdhnung ist ein
langwieriger Prozess. Haufig sind
mehrere Versuche notig, um end-
lich von der Zigarette wegzukom-
men. Daher sollten Sie bei einem
Riickfall nicht den Mut verlieren.
Geben Sie nicht zu schnell auf,
denn jeder ernsthafte Versuch ist
ein Schritt in Richtung rauchfreies
Leben.

10 Profil des Lebens 1/2020
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Warum Sie mit dem Rauchen aufhoren sollten

1.

2.

© o N o

Ihre Haut altert schneller und das Risiko flr Hauterkrankungen ist
erhoht.

Raucher leiden haufiger an Zahnfleischriickgang. Somit steigt das
Risiko fur Zahnverlust. Auch verfarbte Zahne und unangenehmer
Mundgeruch sind eine Folge des Rauchens.

Ihr Geschmacks- und Geruchssinn wird beeintrachtigt.
Ihr Diabetes-Risiko steigt.

Sie sind anfalliger fur Lungenerkrankungen und lhre Lungenkapa-
zitat reduziert sich.

Sie haben ein erhohtes Krebsrisiko.
Ihre Wunden heilen schlechter.
Sie haben ein erhéhtes Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Die Blutversorgung lhrer Beine ist schlechter, es kann zum soge-
nannten Raucherbein kommen.

10. Rauchen hat negative Auswirkungen auf Sexualitat und Fruchtbar-

keit.

Mit dem Rauchen aufzuhdéren ist eine ganz wichtige Entscheidung fiir
lhre Gesundheit. Aber auch Uber die kdrperlichen Konsequenzen hin-
aus gibt es viele Griinde, der Zigarette den Riicken zu kehren. Denken
Sie zum Beispiel an Ihr Portemonnaie. Wie viel Geld wirden Sie sparen,
wenn Sie es nicht an Zigaretten verschwenden wirden? Oder denken
Sie an lhre Mitmenschen: passiv rauchen ist besonders schadlich.

©00000000000000000000000000000000000000000 ©0c000c00000000000000000000000
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Zogern Sie nicht, die Hilfe eines Ta-
bakologen oder Ihres Hausarztesin
Anspruch zu nehmen. Diese kdnnen
Sie beider Raucherentwohnung be-
gleiten und beraten. Zudem zahlen
die franzdsische und deutschspra-
chige Gemeinschaft eine finanziel-
le Unterstltzung fir die begleitete
Raucherentwohnung:
« 30 € fiur die erste Sitzung mit ei-
ner Mindestdauer von 45 Minuten;
+ je 20 € fir die zweite bis achte
Sitzung mit einer Mindestdauer
von je 30 Minuten.
Schwangere erhalten fur alle Sit-
zungen eine Erstattung von 30 €.

Weitere Informationen finden Sie
auf www.freie.be > Gut versichert
> Erstattungen > Raucherentwoh-
nung

Versuchen Sie es mit
Entwéhnungshilfen

Entwdhnungshilfen sollen den Zi-
garettenverzicht erleichtern und
Entzugserscheinungen entgegen-
wirken. Verschiedene Methoden
und Mittel stehen zur Verfliigung:

1. Nikotinersatz
Nikotinersatzprodukte lindern die
Entzugserscheinungen, da sie dem
Korper weiterhin den Suchtstoff
zufthren. Es geht darum, den Ni-
kotinspiegel im Blut Gber mehrere
Wochen soweit zu senken, dass
man die Produkte endgultig ab-
setzen kann. In der Apotheke sind
verschiedene Praparate erhaltlich:
Pflaster, Kaugummis, Tabletten
oder Inhalatoren.

2. Krduterzigaretten
Krauterzigaretten beinhalten we-
der Tabak noch Nikotin. Der Zweck
ist, dass das Ritual des Rauchens
beibehalten werden kann, bis die
korperliche Abhangigkeit redu-
ziert wurde. Ist dies gelungen, fallt
der vollige Rauchstopp wesentlich
leichter.

3. Venturi Filter

Der VenturiFilter verringert stufen-
weise die Dosis Nikotin, die in den
Korper gelangt. Nach vier Wochen
soll das Rauchenvollstandig einge-
stellt werden kdnnen.

4. Hypnose

In einem Zustand zwischen Schla-
fenund Wachen nehmen Sie Anwei-
sungen entgegen, die Ihr Rauch-
verhalten beeinflussen sollen. Die
meisten Raucher empfinden diese
Methode als sehrangenehm, dasie
kaum mit Anstrengungen verbun-
den ist. Von Wissenschaftlern und
Arzten wird sie allerdings in Frage
gestellt, daihr Erfolg nicht wissen-
schaftlich belegt ist.

5. Akupunktur

Akupunktur wirkt bei der Raucher-
entwohnung vor allem beruhigend.
Entzugserscheinungen sollen we-
sentlich gemildert werden. Auch
diese Methode ist bisher noch nicht
in der Schulmedizin anerkannt.

6. Medikamentdse Therapie

Es gibt eine Reihe von Wirkstoffen
die helfen sollen, Entzugserschei-
nungen bei der Tabakentwdhnung
zumindern und so den Rauchstopp
zu erleichtern. Allerdings kdnnen
diese auch Nebenwirkungen ver-
ursachen. Bei einer medikamen-
tésen Behandlung sollten Sie sich

Gesundheit

durch einen Tabakologen oder |h-
ren Hausarzt beraten lassen. Die
gesetzliche Krankenversicherung
erstattet bestimmte Medikamente
fur die Raucherentwoéhnung:

» Champix (Varenicilin): Raucher,
die eine Entwohnungstherapie be-
ginnen mochten, konnen fur das
Medikament Champix eine Erstat-
tung seitens der Krankenkasse er-
halten.

« Zyban (Bupropion): Raucher (iber
35 mit einem obstruktiven chroni-
schen Lungenleiden kénnen eine
Kostenbeteiligung flr das Medika-
ment Zyban erhalten.

Die Erstattung unterliegt bestimm-
ten Bedingungen und muss im Vo-
raus vom Vertrauensarzt unserer
Krankenkasse genehmigt werden.
Ausfihrliche Informationen finden
Sie auf unserer Website: www.
freie.be > Gut versichert > Erstat-
tungen > Medikamente.

Das Risiko eines Ruckfalls wird
deutlich vermindert, wenn Sie
zusammen mit einer Entwoh-
nungshilfe auch die begleitende

Behandlung lhres Arztes oder Ta-
bakologen nutzen.

Jedoch ist bei der Raucherent-
wohnung vor allem eines wichtig:
Ihr fester Wille zum Aufhéren.
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Reportage
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Von Stress zu Burnout -
wenn die Belastung zu groB wird

Stressige Situationen kénnen
vielerorts auftreten: im Beruf,
im Familienleben und manch-
mal sogar in der Freizeit.
Grundsdtzlich ist Stress nichts
Negatives, denn er steigert die
Leistungsfdhigkeit und treibt
uns zur Weiterentwicklung
an. Nimmt die Anspannung
jedoch Uberhand, macht sie
uns krank.

12 Profil des Lebens 1/2020



Leer und ausgebrannt

Die Zahl der Krankmeldungen auf-
grund eines Burnouts ist in den
letzten Jahren rasant angestie-
gen. Daran zeigt sich, dass immer
mehr Menschen unter chronischem
Stress und permanenter Uberfor-
derung leiden. Ausgebrannt-sein
ist das Resultat eines dauerhaften
Ungleichgewichts von Anspannung
und Entspannung, Aktivitat und Er-
holung.

Dabei ist Burnout keine plotzlich
auftretende Erkrankung, sondern
es entwickelt sich schleichend
Uber einen Zeitraum von vielen
Monaten oder gar Jahren. Haufig
trifft es Menschen, die sichinihrem
Arbeitsleben sehr stark einsetzen,
die hohe Anspriche an sich selbst
haben und Perfektionismus an den
Tag legen. Soziale Berufsgruppen
(Pfleger, Arzte, Lehrer usw.) oder
Fihrungskrafte gelten als beson-
ders geféhrdet. Prinzipiell kann es
aber jeden treffen.

Doch nicht nur berufliche Belas-
tungen, sondern auch anhaltende
private Probleme kénnen der Aus-
I6ser flr ein Burnout sein. In vielen
Fallen entsteht das Syndrom wahr-
scheinlich durch die Kombination
(beruflicher) Uberlastung und see-
lischer Gegebenheiten.

n

Der Psychoanalytiker Herbert
Freudenberger pragte in den
70er Jahren den Begriff Burn-
out-Syndrom. Laut Definition
|asst es sich als Zustand totaler
korperlicher, emotionaler und
geistiger Erschopfung mit ver-
ringerter Leistungsfahigkeit be-
schreiben. Menschen, die an die-
sem Syndrom leiden, fuhlen sich
vollig kraftlos und leer, wahrend
sie vorher Feuer und Flamme in
ihrem Alltags- oder Berufsle-
ben waren. Sie vernachlassigen
meist ihre personlichen Bedurf-
nisse und ihre sozialen Kontakte.

Mégliche Anzeichen

Die Diagnose eines Burnouts ist
haufig schwierig, da die kdérperli-
chen und psychischen Beschwer-
den auch in Zusammenhang mit
anderen Erkrankungen stehen kon-
nen. AuBerdem leidet nicht jeder,
der sich Uberfordert fuhlt, gleich
an einem Burnout. Oft steckt hin-
terden Beschwerden lediglich eine
kurzzeitige Uberlastung.

e00c00cc000c0000000000000000
.

« Kopfschmerzen

» Schwindel

» Schlafstérungen

+ Mldigkeit

« Schwachegefihl

» Muskelverspannungen
« Appetitlosigkeit

« Bluthochdruck

« Unzufriedenheit
« Reizbarkeit
« Sozialer Riickzug

« Standiges Gribeln

» Innere Unruhe

« Freudlosigkeit

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Typische korperliche Anzeichen

. Verdauungsprobleme, Bauchschmerzen oder Ubelkeit

« Gefuhl standig unter Strom zu stehen
« Haufige oder wiederkehrende Infekte

Eventuelle seelische Beschwerden

» Erhdhte Stressanfalligkeit

« Hilflosigkeit und Niedergeschlagenheit

« Konzentrationsstorungen und Vergesslichkeit
 Antriebslosigkeit und Desinteresse

+ Leistungsabfall und Verlust der geistigen Kreativitat
» Gefuihl derinneren Leere und der Sinnlosigkeit

» Angst- und Panikattacken

« Verlust des Selbstvertrauens

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Reportage

Behandlung

In einem frihen Stadium kdnnen
die Betroffenen ihre Beschwerden
meist durch ausgedehnte Ruhe-
zeiten, Entspannungsibungen
und eine Entschleunigung des Le-
bensstils lindern. Eine kurze Erho-
lungsphase ist nicht ausreichend,
um dauerhaft aus der Stressfalle zu
finden. Generellist fir die Bekdmp-
fung eines Burnouts eine lang-
fristige Entlastung und eine Ande-
rung des Verhaltens entscheidend.

©e0c0cc00ccc000000000000000000
.
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Reportage

Wer schon tiefer in der Burnout-
Falle steckt, bendtigt professionelle
Hilfe. Eine psychologische Behand-
lung unterstitzt die Betroffenen da-
bei, die Stressquellen ausfindig zu
machen, ihr Selbstbewusstsein zu
starkenund ihr Verhalten zu andern.
Eine Burnout-Therapie kann sowohl
ambulant stattfinden als auch in
spezialisierten Kliniken.

Wie $ie das ,Ausbrennen”
verhindern

Lassen Sie es nicht so weit kommen
und vermeiden Sie im Voraus eine
totale und langandauernde Uberlas-
tung! Folgende Tipps sollten Sie be-
achten:

1. Organisieren Sie lhren
Tagesablauf

Bei der Vorbeugung einer chroni-
schen Erschopfung hilft vor allem
ein gut organisierter Tagesablauf.
Ordnungund eine vorausschauende
Planung bringen Ausgeglichenheit
in den Alltag. Aber Vorsicht: Ziel ist
es nicht, dass Sie durch ein gutes
Zeitmanagement mehr Arbeit erle-
digen konnen. Es geht bei der Or-
ganisation lhres Tagesablaufs vor
allem darum, dass Sie mehr Zeit fir
sich selbst schaffen.

Konzentrieren Sie sich wenn mdg-
lich auf eine Aufgabe und erledi-
gen Sie nicht mehrere gleichzeitig,
ohne etwas richtig zu beenden. Dies
verbraucht nicht nur unndtig Zeit,
sondern schafft ein schlechtes
Gewissen und hindert Sie daran, zu
entspannen.

2. Verabschieden Sie sich von
Ihrem Perfektionismus
Menschen mit hohem Burnout-
Risiko zwingen sich oft zu hohen
Leistungen und setzen sich stark
unter Druck: die eigene Arbeit
muss innovativ, kreativ, perfekt
sein. Legen Sie diese Einstellung
beiseite und halten Sie sich nicht
mit unwichtigen Details auf. Keiner
ist perfekt und nicht immer muss
eine Losung unfehlbar sein, damit
sie funktioniert.

14 Profil des Lebens 1/2020

3. Sagen Sie Nein!

Esist wichtig, dass Sie lernen, auch
einmal NEIN zu sagen. Nur so kon-
nen Sie der standigen Uberlastung
entkommen. Naturlich besteht die
Maglichkeit, dass einige Personen
negativ auf lhre Absage reagieren.
Allerdings werden Sie |hren berufli-
chen und privaten Verpflichtungen
wahrscheinlich nie nachkommen
konnen, wenn Sie es allen immer
recht machen wollen.

4. Achten Sie auf Ihre Erndhrung

UbermaBiger Stress fiihrt ent-
weder zu Appetitlosigkeit oder zu
HeiBhunger. Auch fehlt oftmals die
Zeit oder Motivation, sich etwas
Gesundes zu kochen. Gerade in
Stresssituationen sollten wir aber
nicht aufs Essen verzichten oder
zu Fastfood und Fertiggerichten

greifen, sondernuns flr eine ausge-
wogene, nahrstoffreiche Ernahrung
entscheiden. Es ist erwiesen, dass
bestimmte Nahrstoffe und Vitamine
uns helfen, das Gefiihl der Midigkeit
und Nervositat abzubauen. Frische
Mahlzeiten steigern somit das kor-
perliche und geistige Wohlbefinden
und konnen bei der Burnout-Pra-
vention helfen.

5. Bewegen Sie sich

Korperliche Bewegung ist die bes-
te Moglichkeit, den Hormonspiegel
zu senken und angestauten Stress
abzubauen. Sport tragt zur emotio-
nalen Stabilitat bei und ruft generell
eine positive Stimmung hervor. Je-
der sollte sich drei Mal wochentlich
wahrend mindestens 30 Minuten
sportlich betatigen. Besonders zu
empfehlen sind Ausdauersportar-



ten, wie Laufen, Jogging, Nordic
Walking, Rad fahren, Schwimmen
USw.

Wichtigist jedoch, den Kdrper nicht
zu Uberlasten, Leistungsdruck
zu vermeiden und die korperliche
Aktivitat aus reinem Spal3 zu un-
ternehmen. Ansonsten konnen
erneut Stresssituationen entste-
hen. Vor allem nach einer langeren
Sportpause sollte der Korper erst
langsam wieder an die regelmaBige
Bewegung herangefthrt werden.

6. Entspannen Sie

Es ist wichtig, dem Korper in re-
gelmaBigen Abstanden Ruhe zu
gonnen. Dies fallt allerdings vielen
besonders schwer. Sie kdnnen nicht
abschalten und missen standig an
belastende Situationen denken.
Es gibt jede Menge Mdglichkeiten,
den Kdrperin einen Zustand tiefster
Entspannung zu versetzen und ihm
neue Energie zu verleihen: Yoga,
Akupunktur, Massagen, Saunagan-
ge oder ein gemutlicher Abend bei
beruhigender Musik. Jeder sollte
fur sich herausfinden, wie es ihm
am besten gelingt, abzuschalten.

Progressive Muskelentspannung
Bei der Progressiven Muskelent-
spannung werden die Muskeln ab-
wechselnd bewusst angespannt
und wieder entspannt. Ziel dieser
Methode ist es, die Muskelanspan-
nung unter das normale Niveau zu
senken. Wahrend der Ubung kon-
zentriert man sich ausschlieBlich
auf einen Korperteil und spanntihn
zuerst flr kurze Zeit an(ohne zu ver-
krampfen). AnschlieBend wird lang-
sam lockergelassen und gleichzei-
tig ausgeatmet. Damit das positive
Gefuhl der Entspannung bewusst
wahrgenommen wird, ist es wich-
tig, sich auf die unterschiedlichen
Empfindungen zwischen dem An-
spannen und dem anschlieBenden
Entspannen der Muskeln zu konzen-
trieren.

Autogenes Training

Das Autogene Training beruht auf
dem Prinzip der Selbstbeeinflus-
sung, der Autosuggestion. Selbst
erzeugte Gedanken und Vorstel-

Reportage

Fur eine Behandlung durch einen anerkannten Psychologen erstat-
ten unsere Zusdatzlichen Dienste 15€ pro Sitzung. Die Anzahl der Sit-
zungen ist unbegrenzt.

In bestimmten Fallen sieht auch die gesetzliche Krankenversiche-
rung eine Kostenbeteiligung vor fur kurzzeitige ambulante Behand-
lungen bei einem klinischen Psychologen oder klinischen Orthop&d-
agogen. Die Erstattung gilt fir Patienten zwischen 18 und 64 Jahren
mit psychischen Problemen (z.B. Depression oder Alkoholismus), die
sich an einen Therapeuten wenden, der einem anerkannten Netz-

werk angeschlossen ist.

www.freie.be > Gut versichert > Erstattungen > Psychologie

lungen werden in Form von Satzen
so tief aufgenommen, dass biologi-
sche Prozesse beeinflusst werden.
Beispiel Warmeiibung: Der Ubende
verinnerlicht den Gedanken ,Mein
linker Arm ist ganz warm”. Nach ei-
niger Zeit des Ubens verspiirt er die-
se Warme tatséachlich. Er erreicht
damit, dass sein Arm besser durch-
blutet wird. Ziel des Autogenen Trai-
nings ist es, eine allgemeine korper-
liche Entspannung zu erfahren.

7. Reden Sie (iber Ihre Sorgen

Standige Uberlastung kann fiir Ihre
Gesundheit schwerwiegende Fol-
gen haben. Reagieren Sie, indem Sie
Ihren Vorgesetzten, Ihren Arbeitge-
ber oder lhre Familienmitglieder da-
rauf aufmerksam machen. Suchen
Sie gemeinsam nach Losungen, die
individuell auf Sie abgestimmt sind.
In schwierigen oder scheinbar

ausweglosen Lebenslagen hilft es
auch, die fachliche Unterstlitzung
eines Psychologen in Anspruch
nehmen. Mit externer Hilfe lassen
sich belastende Geflhle besser
verarbeiten und das Leben wieder
selbststandig meistern.

Weitere Informationen

In unserer Broschdire ,In der Ruhe
liegt die Kraft” finden Sie ausfthr-
liche Information zur biologischen
Stressreaktion sowie zu den Mog-
lichkeiten, Stress zu vermeiden und
ihn zu bewdltigen.

Diese und weitere Veroffentlichungen
sind kostenlos in unseren Geschdafts-
stellen erhdltlich oder digital auf
unserer Internetseite www.freie.be
>Freie Krankenkasse > Broschuren.
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Versicherung

*Dentalia Plus - |

J Vorteile fur gesunde Zahne

Gesunde Zdhne sind ganz wichtig fur das korperliche,
psychische und soziale Wohl. Tdgliche Zahnpflege, ge-
sunde Nahrung und ein jdhrlicher Kontrollbesuch beim
Zahnarzt sind die Faktoren, die den Mund gesund halten.

Die gesetzliche Krankenversicherung interveniert
zwar fur einige Zahnarztkosten, aber fir manche Be-
handlungen ist keine oder nur eine geringe Erstattung
vorgesehen. Eine Mitgliedschaft in der Zahnpflege-
versicherung Dentalia Plus kann |lhnen helfen, diese
Kosten zu bewaltigen.

Dentalia Plus, ein einfaches Prinzip!

Gegen Zahlung einer monatlichen Pramie beteiligt
sich Dentalia Plus an |hren Zahnarztkosten bis zu ei-
nem jahrlichen Hochstbetrag: die Erstattung ist im 1.
Anschlussjahr begrenzt auf 350 €, im 2. Anschlussjahr
auf 650 € und im 3. Anschlussjahr auf 1.250 € (darun-
ter 1.050 € fur kieferorthopadische Leistungen, Paro-
dontologie, Prothesen und Implantate).

Erstattungskategorien

Dentalia Plus erstattet Kosten, die von der gesetzli-
chen Krankenversicherung nicht tbernommen wer-
den fur nachfolgend aufgefuhrte zusatzliche Behand-
lungen.

Dentalia Plus erstattet die reellen Kosten, die zu |hren
Lasten berechnet wurden, nach der Auszahlung der
gesetzlichen Krankenversicherung, einer anderen
rechtlichen Intervention oder einer Kostenbeteili-
gung im Rahmen eines anderen Vertragsabschlusses.

1. Vorsorgende Zahnpflege

Dentalia Plus zahlt 100 % der Kosten fur:
« Munduntersuchung

- parodontale Untersuchung (DPSI-Test)
« Zahnsteinentfernung

« prophylaktische Reinigung
 Versiegelung von Rissen und Léchern
» Konsultationen
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2. Heilende Zahnpflege

Je nachdem, ob in den vergangenen Jahren vorbeu-
gende Untersuchungen stattgefunden haben oder
nicht, erstattet Dentalia Plus entweder 80% oder 50
% der Kosten fir:

» Zahnziehen

- zahnerhaltende MaBnahmen

- Rontgen von Zahnen

- kleine Kieferchirurgie

« Zuschlage fir dringende technische Leistungen

3. Parodontologie

Je nachdem, ob in den vergangenen Jahren vorbeu-
gende Untersuchungen stattgefunden haben oder
nicht, erstattet Dentalia Plus entweder 80% oder 50 %
der Kosten flir Parodontologie.

4. Zahnprothesen und Implantate

Je nachdem, ob in den vergangenen Jahren vorbeu-
gende Untersuchungen stattgefunden haben oder
nicht, erstattet Dentalia Plus entweder 80% oder 50 %
der Kosten flir Zahnprothesen und Implantate.

5. Kieferorthopddie

Die Kieferorthopadie befasst sich mit der Korrektur
von Zahnfehlstellungen. Eine kieferorthopadische
Behandlung wird Kindern oft empfohlen. Sie kann
Probleme wie vorstehende oder Uberlappende Zahne
sowie Fehlstellungen des Kiefers korrigieren.

Dentalia Plus erstattet fur Kieferorthopadie 60 % der
Kosten.

Mit Dentalia Plus nicht nur in Belgien versichert

Auch als Grenzganger oder wenn Sie sich in einem
Nachbarland aufhalten, kénnen Sie Dentalia Plus
beanspruchen. Eine Erstattung ist sowohl in Belgi-
en als auch in einem unserer angrenzenden Lander
(Deutschland, Frankreich, Luxemburg, Niederlande)
maoglich, vorausgesetzt dass Sie sich von einem lizen-
zierten Zahnarzt behandeln lassen.



Ein Anschluss an Dentalia Plus ist maglich...

Versicherung

« wenn Sie bei der Freien Krankenkasse flr die gesetzliche Krankenversicherung

und die Zusdtzlichen Dienste eingetragen sind.

« wenn Sie zum Zeitpunkt der Eintragung in Dentalia Plus nicht alter als 64 Jahre sind.

Wartezeiten

« Furdie vorbeugende und heilende Zahnpflege sowie fur Parodontologie betragt die
Wartezeit 6 Monate. Erst im Anschluss daran haben Sie Anrecht auf Erstattungen

seitens Dentalia Plus.

« Fur Prothesen, Implantate und kieferorthopadische Behandlungen ist eine Warte-

zeit von 12 Monaten vorgesehen.

n

- Die Wartezeit kann aufgehoben werden bei Unfall (auf Basis einer Erklarung), inso-
fern sich der Unfall erst nach dem Anschluss an Dentalia Plus ereignet hat.

Wie konnen Sie die hochstmagliche Erstattung
erhalten?

Um eine Erstattung in Héhe von 80 % zu erhalten (an-
stelle von 50 %), muss Ihnen im Vorjahr eine Leistung
flr Zahnpflege erstattet worden sein.

Die Mitgliedschaft beginnt am ersten Tag des Monats
nach dem Erhalt Ihres Antrags auf Mitgliedschaft und
nach Zahlung der ersten Pramie.

Neugeborene und Adoptivkinder (unter 3 Jahre) be-
reits angeschlossener Mitglieder werden automatisch
ohne Wartezeit aufgenommen.

Pramien und Hochstgrenzen der Erstattung

Erhohte Pramien
Alter morlatl.iche (ab 40 Jahre bei Ersteintragung)
Pramien 40 bis 44 Jahre 45 bis 59 Jahre 60 bis 64 Jahre
+35 % +50 % +70 %
0 bis 3 Jahre kostenlos
4 bis 6 Jahre 3,44 €
7 bis 17 Jahre 6,68 €
18 bis 29 Jahre 7,64 €
30 bis 44 Jahre 10,38 € 14,00 €
45 bis 59 Jahre 14,62 € 19,73 € 21,93 €
60 Jahre und alter 15,63 € 21,10 € 23,45 € 26,57 €

Hochstgrenze der Erstattung

Die jahrliche Hochstgrenze fur die Erstattung steigt
innerhalb von drei Jahren: nach drei Jahren kénnen
Sie eine jahrliche Erstattung bis zu 1.250 € erhalten,

von denen 1.050 € fir die Gesamtheit aller Leistungen
fur Parodontologie, fir kieferorthopadische Behand-
lungen sowie fir Prothesen und Implantate vorgese-
hen sind. Die tbrigen 200 € kdnnen fir vorbeugende
und heilende Zahnpflege erstattet werden.

Anschlussjahr
Die jahrliche Héchstgrenze beginnt ein Jahr nach Vertragsab-
schluss (und daher nicht am 1. Januar des Kalenderjahres).

Hoéchstgrenze pro Person

1. Anschlussjahr 350 €
2. Anschlussjahr 650 €
ab dem 3. Anschlussjahr 1.250 €

Versicherungsvertreter (Nr. AfK 5004c, 1210 Briissel - Av. de I'Astronomie 1) fiir ,MLOZ Insurance”, die VaG des Landesbundes der Freien Kranken-
kassen (1070 Briissel - Route de Lennik 788A, RJP Briissel, 422.189.629) anerkannt unter der Kodenummer AfK 750/01 fir die Zweige 2 und 18.
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Versicheru

W/
4

Das System der belgischen Sozialsicherheit bietet einen
guten Schutz bei Krankheit. Doch wer hdufig zum Arzt
muss, kann dennoch hohe Ausgaben haben.

In der gesetzlichen Krankenversicherung gibt es ver-
schiedene Regelungen, um einkommensschwache
Haushalte oder Personen mit hohen medizinischen
Ausgaben zu unterstitzen.

Kassenarzte

Der Patient selbst kann seine Kosten im Rahmen hal-
ten, indem er sich vorzugsweise von einem Kassen-
arzt behandeln lasst, d.h. einem Arzt, der ein Abkom-
men mit den Krankenkassen unterzeichnet hat. Dies
bietet dem Patienten Tarifsicherheit und er muss kei-
ne Honorarzuschlage aus eigener Tasche zahlen. Ob
der Kassentarif angewendet wird, konnen Sie vom je-
weiligen Arzt selbst oder in einer unserer Geschafts-
stellen erfahren.

Die Globale Medizinische Akte

Wer bei seinem Hausarzt die ,Globale Medizinische
Akte" hat, erhalt eine erhéhte Erstattung fir Konsul-
tationen bei diesem Arzt. Der Eigenanteil zu Lasten
des Patienten wird um 30 % verringert. Bei chronisch
Kranken und Personen tber 75 Jahre gilt dies auch fir
Hausbesuche.

Verweist der Hausarzt Sie an einen Facharzt, wird der
Eigenanteil fur die erste Konsultation auch dort um
5 € verringert, bzw. um 2 € fir Versicherte mit Vor-
zugstarif.

Vorzugstarif

Um verschiedene soziale Gruppen besser vor hohen
medizinischen Kosten zu schitzen, wurde flr diese
eine hohere Erstattung, der Vorzugstarif, eingefuhrt.
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Senken Sie

lhre Kosten in der
- Gesundheitspflege!

Wer hat Anrecht auf den Vorzugstarif?

» Personen mit einem bestimmten Statut und mit be-
grenztem Einkommen kdonnen den Vorzugstarif bei
der Krankenkasse beantragen: Pensionierte, Wit-
wen, Invaliden, Langzeitarbeitslose, Alleinerziehen-
de, Hauptversicherte mit Anerkennung einer Behin-
derung, sowie Berufssoldaten oder Beamte, die seit
zwolf Monaten wegen Krankheit auBer Dienst sind.

« Personen mit Anrecht auf eine bestimmte Zulage
(Behindertenzulage,  Eingliederungseinkommen,
Garantiertes Einkommen fiir Betagte, ...) haben au-
tomatisch Anrecht auf den Vorzugstarif.

Voraussetzung ist ein steuerbares Haushaltseinkom-
men pro Jahr von hochstens 19.566,25 € erhoht um
3.622,24 € pro mitversicherte Person.

Wer nicht zu den genannten Kategorien gehort, kann
dennoch den Vorzugstarif beantragen, insofern seine
jahrlichen steuerbaren Haushaltseinklinfte den Be-
tragvon 19.335,92 € (zzgl. 3.579,60 € pro Mitversicher-
tem) nicht Gbersteigen.

Vorteile des Vorzugstarifs

Erhohte Erstattung der Kosten fiir Gesundheitspflege
- arztliche Konsultationen und Hausbesuche

- Medikamente

« Zahnpflege

« hausliche Krankenpflege

« Kinesitherapie

- geringerer Anteil bei Krankenhausaufenthalt

« Drittzahlersystem: Sie strecken das Geld nicht mehr
vor, die Kosten werden direkt durch die Kranken-
kasse ubernommen und Sie zahlen nur lhren Eigen-
anteil



n

Anrecht auf den Heizél-Sozialfonds

Familien mit geringem Einkommen haben Anrecht auf
eine Unterstltzung zur Finanzierung ihres Heizstoff-
bedarfs.

Preisminderungen bei 6ffentlichen Verkehrsmittein,
Telefonanbietern oder Steuern

Versicherte Personen mit einem,,chronischen Leiden"
Fir Personen mit einem chronischen Leiden wird der
Grenzbetrag der Eigenanteile um 100 € reduziert.

Maximale Gesundheitsrechnung

Die Maximale Gesundheitsrechnung begrenzt die
Summe der Eigenanteile eines Haushaltes fir die
jahrliche Gesundheitspflege. Dieses System bietet
vor allem einkommensschwachen Familien mit ho-
hen medizinischen Ausgaben finanzielle Vorteile.

Sobald im Laufe eines Jahres die gezahlten Eigen-
anteile einen bestimmten Grenzbetrag erreichen,
erstattet die Krankenkasse alle weiteren Kosten.

Eine detaillierte Ubersicht der Regelung und der
aktuellen Betrage finden Sie unter www.freie.be >
Gut versichert > Gesetzliche belgische Krankenver-
sicherung > Maximale Gesundheitsrechnung

Pauschale Unterstiitzungen

Bestimmte Krankheiten oder Leiden bedeuten oft
einen hohen Kostenaufwand fur die Betroffenen. Mit
Pauschalzahlungen durch die gesetzliche Kranken-
versicherung werden diese Personen finanziell unter-
stutzt.

Inkontinenzpauschale

Personen, die an Inkontinenz leiden, kénnen jahr-
lich eine finanzielle Unterstitzung von 170,68 € oder
522,92 € (bei besonders schwerer Inkontinenz) erhal-
ten.

Dazu muss der behandelnde Arzt oder die Kranken-
pflegerin einen Antrag an den Vertrauensarzt der
Krankenkasse stellen.

Pauschale fiir ,chronisch Kranke”

Personen, die als chronisch krank anerkannt sind, er-
halten als Ausgleich eine pauschale Unterstltzung in
Hohe von 318,23 € pro Jahr. Fir bestimmte Personen

Versicherung

wird dieser Betrag sogar um 50 % oder 100 % erhoht.
Die berechtigten Personen werden durch die Kran-
kenkasse auf Basis von verschiedenen Angaben er-
fasst; diese Pauschalerstattung fir chronisch Kranke
braucht daher nicht beantragt zu werden, sondern
wird automatisch ausgezahlt.

Zusatzversicherungen

Unsere Zusdtzlichen Dienste sehen fir manche Pfle-
geleistungen eine Erstattung vor, wenn die gesetzli-
che Krankenversicherung keine oder nur eine geringe
Kostenubernahme festgelegt hat. Wer Pflegeleistun-
genin Anspruch nimmt, die nicht von der gesetzlichen
Krankenversicherung Ubernommen werden, kann
sich diesbezlglich in einer unserer Geschaftsstellen
informieren. Wir prifen, ob durch unsere Zusdtzlichen
Dienste oder - im Falle eines stationaren Aufenthalts
- eine Erstattung durch die Krankenhausversicherung
Hospitalia maglich ist.

Zudem bieten wir die Zahnpflegeversicherung
Dentalia Plus an, die sich an den Kosten fur heilen-
de Zahnpflege, Parodontologie, Zahnersatz und fur
Kieferorthopadie beteiligt. Die Zusatzversicherung
Medicalia bietet ebenfalls eine erweiterte Kosten-
Ubernahme in unterschiedlichen Bereichen der Ge-
sundheitspflege an. Weitere Infos unter www.freie.be

Grenzganger

Wer aufgrund eines auslandischen Versicherungs-
scheines in Belgien versichert ist oder wer in Belgien
arbeitet und im Ausland wohnt, sollte sich stets auch
bei der auslandischen Krankenkasse Uber magliche
erganzende Erstattungen informieren. Dies gilt beson-
ders fir in Luxemburg beschaftigte Grenzganger. Dort
ist in vielen Fallen eine zusatzliche Kostenbeteiligung
seitens der Krankenkasse vorgesehen.

4
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Versicherung

Reha

im Ausland

Durch die sechste Staatsreform
wurde die Zustdndigkeit fur be-
stimmte Therapien im Bereich der
Langzeitrehabilitation vom Fdde-
ralstaat an die Gemeinschaften
Ubertragen.

Davon sind in erster Linie die Reha-
MaBnahmen in Belgien betroffen,
jedoch auch einige Therapien in
bestimmten deutschen Kliniken,
flr die es seit vielen Jahren eine
besondere Regelung flr die ostbel-
gischen Einwohner gab. Diesbezlig-
lich gibt es nun Anderungen.

Akute Reha-Behandlung:
Krankenkasse bleibt zustandig

Personen mit Wohnsitz in der
Deutschsprachigen Gemeinschaft
(Amel, Bdllingen, Burg Reuland,
Butgenbach, Eupen, Kelmis, Lont-
zen, Raeren, Sankt Vith) oder ei-
ner der angrenzenden Gemeinden
(Weismes und Malmedy sowie
Baelen, Bleyberg und Welken-
raedt) konnen weiterhin die Er-
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stattung bestimmter Leistungen
flr eine akute Rehabilitation im
grenznahen deutschen Raum er-
halten. Der Antrag fur eine solche
Behandlung muss beim Vertrau-
ensarzt der Krankenkasse einge-
reicht werden.

Fur Behandlungen in bestimm-
ten Reha-Kliniken im deutschen
Grenzraum, die in einer Liste fest-
gelegt sind, sieht die belgische

Krankenversicherung eine Erstat-

tung vor. Das gilt fur die Bereiche

Neurologie, Orthopadie, Kardiolo-

gie sowie Diabetologie bei Kindern.

Dabei mussen folgende Kriterien

erflllt sein:

- die beantragte Reha-MaBnahme
muss auch in Belgien zu den
Erstattungen der gesetzlichen
Krankenversicherung gehoren;

« die Dauer der Behandlung darf
hochstens drei Monate betragen
(in bestimmten Ausnahmefallen
verlangerbar);

- die Anfrage muss vor Behand-
lungsbeginn beim Vertrauens-
arzt der Krankenkasse beantragt
und von diesem genehmigt wer-
den. Zum Antrag gehoren:

- medizinischer Bericht des ver-
ordnenden Facharztes (aus
Belgien oder Deutschland)

- Vordruck ,Anlage I sowie die
personliche Anfrage des Pati-
enten

- ausfuhrlicher  Behandlungs-
plan fir die vorgesehene The-
rapie

Wird die Behandlung bewilligt, so
stellt die Krankenkasse einen S2-
Schein flir die Kostentbernahme
durch eine deutsche Krankenkas-
se aus. Kann der Vertrauensarzt
den Antrag nicht genehmigen, so
leitet er ihn an das Arztekollegium
des Landesinstitutes flir Kranken-
und Invalidenversicherung (LIKIV)
weiter, welches eine definitive
Entscheidung trifft.



Versicherung

Liste der anerkannten deutschen Reha-Kliniken

Einrichtung

Behandlungsgebiet

Alexianer Krankenhaus - Aachen

Medizinische Geriatrische Rehabilitationsklinik -
Aachen

Louisenhospital - Aachen

Neurologische Rehabilitationsklinik (NRK) - Aachen
Rehaklinik ,An der Rosenquelle” - Aachen
Rehaklinik ,Salvea Schwertbad” - Aachen
Universitatsklinikum - Aachen

Bethlehem Gesundheitszentrum - Sozialpadia-
trisches Zentrum (SPZ) - Stolberg

Neurologisches Rehabilitationszentrum
,Godeshohe” - Bad Godesberg

Median Reha-Zentrum - Bernkastel Kues
Klinik Bernkastel - Orthopadie
Klinik Moselhdhe - Kardiologie
Klinik Burg Landshut - Neurologie
Klinik Moselschleife - Kardiologie
Klinik Moselschleife - Orthopadie

Ergotherapie, Beschaftigungstherapie

Geriatrische, traumato-geriatrische, friihzeitige Reha-
bilitation

Behandlung eines diabetischen FuBBes

Neurologische Erkrankungen

Herz-Kreislauf- und Lungenerkrankungen, Orthopadie
Orthopadie, Rheumatologie

Herz-Defibrillator

Diabetische Selbstkontrolle fur Kinder

Neurologische Erkrankungen

Orthopadie
Herzerkrankungen
Neurologische Erkrankungen
Herzerkrankungen
Orthopadie

AHG Klinik - Dormagen
Reha Nova - Kdln

Traumata

Neurologische Erkrankungen (Schlaganfall, Trauma, ...)

Die aktualisierte Liste finden Sie stets unter www.freie.be > Gut versichert > Geplante Pflege im Ausland >
RehabilitationsmaBnahmen im deutschen Grenzraum

Psychiatrische und psychosozia-
le Rehabilitation im Ausland

Ungeachtet des Wohnsitzes kann
jeder belgische Krankenversi-
cherte eine Kostenlbernahme fur
psychiatrische oder psychoso-
ziale Akut-Rehabilitation im eu-
ropaischen Ausland beantragen.
Ein solcher Antrag muss an die
Krankenkasse gerichtet werden.
Diesbezlglich gelten die gleichen
Kriterienwie fur die akute Kurzzeit-
behandlung im deutschen Grenz-
raum (siehe vorheriger Abschnitt).
Unser Vertrauensarzt reicht die-
sen Antrag anschlieBend beim
Kollegium der Arztedirektoren des
LIKIV ein. Dieses entscheidet, ob
die Anfrage in den Zustandigkeits-
bereich der Krankenkasse oder der

zustandigen Gemeinschaftsregion
fallt. Fur Behandlungen, die durch
die Krankenkasse erstattet wer-
den, gilt bei der Kostentubernahme
die foderale belgische und europa-
ische Gesetzgebung.

Langzeit-Reha: nun Zustandig-
keit der Gemeinschaften

Langzeitrehabilitation gehort nun
zur Zustandigkeit der belgischen
Teilstaaten. Zu den Langzeitmal3-
nahmen gehoren:

« Erholungszentren

- Rehabilitation bei Sucht- und
Abhangigkeitserkrankungen

« Rehabilitation fir Personen mit
einer HOor- oder Sehschadigung

psychosoziale Rehabilitation fur
Erwachsene

funktionelle Rehabilitation der
Eltern-Kind-Beziehung

diagnostische Referenzzentren
fur Autismus

Rehabilitationszentren fur Kin-
der mit einer psychiatrischen
Erkrankung

Rehabilitationszentren fur Kin-
der mit neurologischen und res-
piratorischen Erkrankungen

ambulante multidisziplinare Re-
habilitationszentren fir Kinder
und Erwachsene

motorische und neurologische
Rehabilitationszentren
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Aktuell

Personen, die in einer der neun
deutschsprachigen Gemeinden
Belgiens wohnen, mussen vor Be-
ginn einer Langzeitrehabilitation
im Ausland ihren Antrag zwecks
Kostendbernahme beim Ministe-
rium der Deutschsprachigen Ge-
meinschaft einreichen. Dieser An-
trag besteht aus:

« dem Antragsformular

- einem Bericht des verordnenden
belgischen Facharztes

- einem Behandlungsplan der aus-
landischen Reha-Einrichtung

- einem Kostenvoranschlag dieser
Einrichtung

Die entsprechenden Vordrucke sind
auf der Website des Ministeriums
der DG verfligbar unter www.ost-
belgienlive.be > Formulare > Ge-
sundheit.
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Personen, die nicht in der DG son- "

dern auf dem Ubrigen Gebiet der
Wallonie oder in der Region Brus-
sel-Hauptstadt oder in der Flami-
schen Region wohnen, sollten sich
bei uns erkundigen, welche Schrit-
te sie ggf. unternehmen mussen.

Akute Reha oder Langzeit-Reha?

In manchen Situationen ist es
schwierig einzuschatzen, ob eine
Reha-MaBnahme in den Zustan-
digkeitsbereich der Krankenkasse
oder der jeweiligen Gemeinschaft
fallt. Somit konnte der Fall eintre-
ten, dass eine Institution sich nach
Prifung des Antrages flr nicht zu-
standig erklart und dann erst der
Antrag bei der anderen Institution
eingereicht werden muss. Falls es
wichtig ist, bzgl. des Therapiebe-
ginns keinerlei Verzdgerung ent-
stehen zu lassen, kann es daher rat-
sam sein, den Antrag sowohl beim
Ministerium der DG als auch bei der
Krankenkasse einzureichen.

Die hier beschriebene Regelung
betrifft ausschlieBlich die Ande-
rungen der RehabilitationsmaB-
nahmen infolge der sechsten
Staatsreform und sie steht in
keiner Weise in Verbindung mit
der sogenannten ,Ostbelgien-
Regelung” fur die facharztliche
Pflege im deutschen Grenzraum.
Diese bleibt unverandert.

Eine vollstdndige Ubersicht (ber
samtliche Bestimmungen bezlg-
lich der europaweiten Gesund-
heitspflege finden Sie auf unse-
rer Webseite unter www.freie.be
> Was tun bei? > Geplante Pflege
im Ausland.




95 Jahre S

Dem Schwimmmarathon fiebern zahlreiche Menschen
in Ostbelgien stets entgegen. Seit 1996 unterstutzt die
Aktion Bedurftige der Region. In diesem Jahr feierte
das Event seinen 25. Geburtstag - die Freie Kranken-
kasse ist schon seit 13 Jahren dabei!

Geschatzte 4.000 Menschen stiegen am 29. Januar
2020 ins kihle Nass und zogen ihre Bahnen - das bei
freiem Eintritt und fur einen guten Zweck. Pro Lange
spendetendie Lions Clubs Eupen und St. Vith namlich
0,20 € fir soziale Projekte in der Region. Teilnehmende
Bader waren auchin diesem Jahr Bltgenbach, Eupen,
Kelmis und Sankt Vith.

Partner des Schwimm-Marathons

In den vergangenen Jahrzehnten hat sich der
Schwimmmarathon zu einer wichtigen Wohltatig-
keitsveranstaltung in der Region entwickelt und wird
von der Bevadlkerung groBzligig unterstitzt - sei es
im Schwimmbecken oder durch Spenden. Organisiert
wird das Ereignis vom Ministerium der Deutsch-
sprachigen Gemeinschaft, in Zusammen-

arbeit mit den Lions-Clubs aus Eupen

und Sankt Vith.

Zum 13. Mal war auch die Freie
Krankenkasse Partner des

chwimmmarathon

Aktuell

n

Ziel: Schwimmen

Schwimmmarathons.
Neben einer finanzi-
ellen Unterstltzung
verteilten wir ein
Geschenk an jeden

schiler, der beim  oder Spenden fiir
Schwi t it-
Sommmmtas M den guten Zweck

Jahrlich steigen eini-

ge Tausend Schiler,

Einzelpersonen und

Mitglieder von Vereinen oder Organisationen ins Was-
ser und schwimmen fir den guten Zweck.

Pro Lange stiften die Lions Clubs Eupen und Sankt
Vith 0,20 €. Der Erlos wird fiir lokale wohltatige Zwe-
cke eingesetzt. Auf diese Weise kann zahlreichen
notleidenden Menschen in der Deutschsprachigen
Gemeinschaft geholfen werden. Auch Menschen, die
nicht an der Sportveranstaltung teilnehmen, kénnen
aktiv werden und den Schwimmmarathon beim BRF-
Spendentelefon finanziell unterstitzen.

Seit 2015 nehmen auch zahlreiche Schwimmer
am Teamwettbewerb teil. Dabei handelt es
sich jeweils um Gruppen von mindestens
vier Personen, die nach vorheriger An-
meldung und Zahlung eines ,Startgelds”

in Hohe von 250 € ihre Bahnen ziehen.
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Von Beginn an
gut versorgt!

Wir erstatten:

« 50 € fir Geburtsvorberei-
tungskurse oder fur Rickbil-
dungsgymnastik

«50 € fur Babymassage oder
fur Babyschwimmen

Sind Sie gerade Eltern gewor-
den? Herzlichen Gliickwunsch!
Zur Geburt oder Adoption |hres
Kindes zahlt Ihnen die Freie
Krankenkasse ein Babygeld in
Hohe von 350 €.



