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Nicht immer beteiligt sich die gesetzliche
Krankenversicherung an den Kosten fir
Logopadie.

In diesen Fallen erstatten wir 15 € pro Sitzung
— bis zu 3.000 € pro Jahr.
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Die Ostbelgien-
regelung

Liebe Leserin, lieber Leser,

am 1. Oktober 2000 startete innerhalb der Euregio Maas-
Rhein ein einzigartiges Modellprojekt in Europa. Das soge-
nannte IZOM-Projekt ermoglichte es den Versicherten
belgischer, deutscher und niederlandischer Krankenkassen,
bestimmte facharztliche Leistungen im jeweils anderen
Land in Anspruch zu nehmen. Anfangs war das 1ZOM-Pro-
jekt auf zwei Jahre begrenzt, wurde dann aber zweijahrlich
verlangert und schlieBlich ohne Enddatum beibehalten.
Besonders interessant war das Projekt flr die ostbelgi-
schen Grenzbewohner, weil es diesen seitdem ermaoglichte,
ziemlich problemlos facharztliche Leistungen im benach-
barten deutschen Grenzraum in Anspruch zu nehmen, die
sonst nur in weit entfernten Kliniken im Inneren Belgiens
angeboten wurden.

Zum 30. Juni 2017 wurde das IZOM-Projekt auf Beschluss
des Landesinstituts flir Kranken- und Invalidenversicherung
(LIKIV) endgliltig beendet. Dies war eine katastrophale
Situation. Den hiesigen Krankenkassen gelang es, bei den
Behorden eine Ausnahmeregelung zu erwirken fiir laufende
medizinische Behandlungen bis zum Ende des laufenden
Jahres.

Ab diesem Moment galten flir die Kostenerstattung von
Behandlungen im Ausland lediglich die allgemeine europa-
ische Richtlinie sowie einige kaum nennenswerte Erleichte-
rungen kleinerer Art fiir Grenzbewohner. Innerhalb knap-
per Zeit haben viele Akteure daran mitgewirkt, dass das
Landesinstitut schlieBlich seine Zustimmung gab zu einer
neuen ,Ostbelgienregelung”, die es ostbelgischen Patienten
ermoglichte, Behandlungen im grenznahen Deutschland in
Anspruch zu nehmen, allerdings verbunden mit bestimmten
Einschrankungen, einem hoheren Verwaltungsaufwand als
bisher und teils unter Berlicksichtigung der Situation der
ostbelgischen Kliniken.

Die Verantwortung flr die Abschaffung der ehemals so
glinstigen IZOM-L0Osung tragen aber keineswegs etwa eine
Behorde in Briissel oder hiesige Kliniken, sondern einzig
diejenigen, welche das urspriingliche Projekt in unverfrore-
ner Weise ausgenutzt und sogar zweckentfremdet haben.
Das LIKIV, vorsichtig geworden seit den gemachten Erfah-
rungen, verlangt seitdem alljahrlich von allen Krankenkas-
sen eine Auswertung der Ostbelgienregelung. Die aktuelle
Genehmigungsperiode der OBR galt fiir 3 Jahre und lauft
zum 31. Dezember 2023 aus. Bei unserer Auswertung emp-
fehlen wir dem LIKIV die Fortsetzung der OBR, erinnern
zudem an bereits gemeldete Probleme und Verbesserungs-
vorschlage, machen jedoch auch aufmerksam auf neue
Herausforderungen die bspw. entstehen, wenn manche
Behandlungen nur noch in ausgewahlten und vom LIKIV
anerkannten Abteilungen (d.h. in Belgien) durchgefiihrt
werden durfen.
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b ein Kranken- oder ein Rettungstransport benoétigt wird, hangt vom Fall und der Situation ab. Es ist jedoch wich-
tig, zwischen diesen beiden zu differenzieren, denn es sind unterschiedliche Erstattungen durch die gesetzliche
Krankenversicherung und auch durch unsere Zusétzlichen Dienste vorgesehen.

Krankentransport

Um einen Krankentransport handelt es sich, wenn die Fahrt
nicht dringend ist und auch die Notrufnummer 112 nicht ge-
wahlt wurde bzw. nicht gewahlt werden musste.

Einen nicht dringenden Krankentransport konnen die be-
troffenen Personen meistens im Vorfeld planen, um u.a. das
passende Verkehrsmittel auszusuchen. Hierzu gibt es unter-
schiedliche Unterstltzungen.

Transporte in unterschiedlichen Lebenslagen
Fahrten zum Dialysezentrum

Falls es sich um Einzel- oder Gruppenfahrten zur ambulanten
Dialyse in ein anerkanntes Dialysezentrum oder um Kontroll-
untersuchungen im Krankenhaus handelt, sieht die gesetz-
liche Krankenversicherung Erstattungen fiir Fahrtkosten vor.

Der Patient muss einen Antrag bei der Krankenkasse einrei-
chen. Das Formular erhalten Sie im Dialysezentrum oder in
unseren Geschaftsstellen.

Die Erstattung gilt flir Transporte mit dem Pkw, Krankenwa-
gen oder Taxi und auch fiir 6ffentliche Transportmittel. Bei
Gruppenfahrten erhalt jedoch nur die Person, die am weites-
ten entfernt wohnt, die Riickerstattung.

Fahrten zum Rehabilitationszentrum

Auch im Falle einer Behandlung in einem Rehabilitationszent-
rum ist eine Erstattung der Fahrtkosten vorgesehen, sei es fiir
ein angepasstes Transportmittel oder mit dem eigenen Pkw.

Hierzu missen Sie einen Antrag und eine arztliche Beschei-
nigung bei uns einreichen, dass Sie sich nicht ohne ein ange-
passtes Fahrzeug fortbewegen konnen. Das Antragsformular
konnen Sie in unseren Geschéftsstellen erhalten.

Fahrten wegen Krebsbehandlungen

Die gesetzliche Krankenversicherung sieht fiir Krebspatien-
ten eine Riickerstattung vor flr Fahrtkosten zur ambulanten
Krebsbehandlung und zu Kontrolluntersuchungen.

Eine Erstattung ist auch vorgesehen fiir Fahrtkosten der El-
tern oder des Vormundes krebskranker Kinder (bis 18 Jahre).
Dies gilt flir Transporte mit dem Pkw oder Krankenwagen
oder Taxi sowie fiir 6ffentliche Transportmittel.

Bei dem Zielkrankenhaus muss es sich um ein Zentrum han-
deln, das Ulber eine Abteilung fiir onkologische Behandlungen
verflgt.

Kostenlose Fahrdienste fiir
krebskranke Patienten

Ansprechpartner

Fir den Norden Ostbelgiens
Josephine-Koch-Service

Hufengasse 4A, 4700 Eupen

R +32 (0)87 569 844 Xl info@jks-eupen.be

Fiir den Siiden Ostbelgiens

VOG Hilfe fiir Krebskranke

Montenau, Am Bahnhof 10, 4770 Amel

R +32 (0)80 349 346 X info@krebshilfe.be

Ausfiihrlichere Informationen zu den Fahrten in
unterschiedlichen Lebenslagen finden Sie unter
www.freie.be > Meine Situation > Krankheitsbe-
dingte Situation > Kranken- und Rettungstrans-
port > Krankentransport



Fahrten mit dem Krankenwagen zu
stationaren oder ambulanten Behandlungen

Krankenwagenfahrten im Rahmen einer stationdaren Behand-
lung (mindestens 1 Ubernachtung) oder zu einer ambulanten
Behandlung bei einem Facharzt werden zu 75 % durch unse-
re Zusatzlichen Dienste erstattet. In manchen Fallen ist so-

gar die vollstandige Erstattung der Kosten maglich.

Wenn es lhr Gesundheitszustand erlaubt, kénnen Sie auch
mit einem anderen Verkehrsmittel (Pkw, Taxi, Bahn, Bus, Me-
tro) oder aber mit organisierten Fahrdiensten zu ambulanten
Behandlungen fahren. Eine Erstattung der Fahrtkosten ist
auch flir den Transport von Muttermilch vorgesehen, falls
das Baby oder die Mutter hospitalisiert ist.

Empfohlene Transportdienste

Wir empfehlen derzeit folgende Dienste, die in unserem Ein-
zugsgebiet in Anspruch genommen werden konnen:

«  Ambulanz Hautes Fagnes (Malmedy)
o LC Ambulances (Anhée)
«  Rotes Kreuz (Wallonie inklusive DG)

Kontaktieren Sie am besten den Dienst mit dem kiirzesten

Anfahrtsweg und teilen Sie diesem mit, dass Sie bei unserer
Krankenkasse versichert sind.

Rettungstransport

Als Rettungstransport bezeichnen wir einen dringenden
Krankentransport, fiir den die Notrufzentrale 112 angerufen
wird.

Zu Ihren Diensten

Falls Sie der Krankenhausversicherung Hospitalia oder
Hospitalia Plus angeschlossen sind, erstatten wir Notfall-
transporte mit dem Rettungsfahrzeug oder einem Rettungs-
hubschrauber vollstandig.

Anderenfalls (ohne Hospitalia) wird der Rettungstransport
nur erstattet, wenn anschlieBend kein Tagesaufenthalt oder
Krankenhausaufenthalt stattfindet.

Bei zusatzlicher Hilfeleistung der Feuerwehr, im Falle eines
Personentransportes am Wohnsitz des Patienten, erstatten
wir bis zu 75 % des Rechnungsbetrages.

Die App 112 BE

112 ist die europaweite Notrufnummer, um einen Kranken-
wagen, die Feuerwehr oder die Polizei zu verstandigen. Um
in Belgien den Notruf zu erreichen, konnen Sie aber auch die
App 112 BE" nutzen.

; E Ausflhrliche Informationen finden Sie auf der
Website unter www.112.be/de.

Rettungseinsatze bei Naturka-
tastrophen oder terroristischen
Anschlagen sowie extremen

oder gefahrlichen Sportarten wie
bspw. Auto- und Motorradrennen,
Hillclimbing, Fallschirmspringen,
Kampfsport, Tauchsport oder Ul-
traleichtfliige werden nicht erstat-
tet.

Weitere Informationen zum Rettungstransport finden Sie unter www.freie.be > Meine Situation > Krankheitsbe-
dingte Situation > Kranken- und Rettungstransport > Rettungstransport
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Verleih von Hilfsmitteln
und Krankenmaterial: A

e b 2l

n bestimmten Situationen und Lebenslagen, wahrend einer Krankheit oder nach einem Unfall, kdnnen bestimmte
Hilfsmittel eine wichtige Unterstiitzung oder Erleichterung im Alltag sein.

Unser Verleihdienst

Der Ankauf bzw. die Anschaffung von Hilfsmaterial kann mit hohen Kosten verbunden sein. Daher bieten wir unseren Mit-
gliedern verschiedene Hilfsmittel, die nur wahrend einer voriibergehenden Zeit bendtigt werden, kostenlos oder gegen eine
geringe Leihgebiihr an. Dies gilt jedoch nur fiir Mitglieder der Freien Krankenkasse, die mit der Beitragszahlung fiir die Zusatz-
lichen Dienste in Ordnung sind.

Zusatzliche Dienste

Durch unsere Zusétzlichen Dienste ist der Verleih wahrend der ersten 3 Monate flir Sie meist kos-
tenlos. Wenn Sie das Material danach weiterhin benétigen, ist dies gegen eine geringe monatliche
Leihgebiihr moglich.

Aus hygienischen Griinden kdnnen gewisse Zusatzmaterialien mancher Gerate nicht geliehen, son-
dern missen gekauft werden. Die Zusatzmaterialien erhalten Sie bei uns.

Liste der Hilfsmittel und des Krankenmaterials fiir den Verleih

Monatliche Leihgebiihr fiir das Jahr 2023

Lt (nach den ersten 3 Monaten ohne Leihgebiihr)

Achselstiitzen (Paar) Kostenlos
Drei- oder VierfuBkriicken (pro Stiick) 2,50 €
Gehgestell 2,50 €
Kriicken fiir Kinder und Erwachsene (Paar) Kostenlos
Hilfe fiir Bad und WC
Badewannensitz 5¢€
5E
Toilettenerhoher nur Ankauf maéglich
Toilettenstuhl 5¢€
Toilettenstiitze 1,25 €



Zu Ihren Diensten

Medizinische Geréte

Abpumpgerit (Behélter muss separat gekauft werden) g3

Blutdruckmesser 5E
Inhaliergerat (Maske muss separat gekauft werden) 5¢€
Urin-Wecker (Hosen miissen separat gekauft werden) 5¢€

Therapierader und Rollstiihle

Hometrainer 5€
5
2,50 €
Rolistuhl (mit Bein- oder FuBstiitzen) 5€

Bettzubehor

Bettdeckenheber 1,25 €
Bettgalgen (freistehend) 5€

Kompressor fiir Spezialluftmatratze 56

(Matratze muss separat gekauft werden)

Spezialkissen (Gel oder Wasser) 5€

Sie benodtigen das Unterstiitzungsmaterial dauerhaft oder auch
individuell angepasst?

Wenn Sie ein bestimmtes Hilfsmaterial dauerhaft oder (iber einen langeren Zeitraum bendtigen (Gehhilfe, individuell angepass-
ter oder motorisierter Rollstuhl, Treppenlift, Telefon mit groBen Tasten, Anti-Dekubitus-Kissen), konnen Sie dieses durch die
jeweils zustandige Institution in Ihrer Gemeinschaft erhalten.

In der DG ist die Dienststelle fiir Selbstbestimmtes Leben zustéandig, fiir Personen mit Wohnsitz in der Wallonie das Institut
AVIQ (Agence wallonne pour une vie de qualité), in Flandern die Zorgkas, im Rahmen der Vlaamse sociale bescherming.

Voo Mibdtee cogece Crachefatillen jond oo sk cwch grone b dbe Aekiggillogy bl

Elektrisch verstellbare Krankenbetten

Fir den Verleih von Krankenbetten, die elektrisch verstellbar sind, arbeiten wir mit dem Roten Kreuz zusammen. Falls Sie ein
Krankenbett bendtigen, stellt das Rote Kreuz dieses zur Verfligung. Fir die ersten drei Monate erstatten wir Ihnen die vollstéan-
dige Leihgebiihr, danach konnen Sie dieses weiterhin gegen einen Eigenanteil von 0,30 € pro Tag nutzen. Fir Schwerpflegebe-
durftige erstatten wir jedoch auch diese Kosten.

Ansprechpartner

Rotes Kreuz - Lokalsektion Amel
An de Bareer 13A, 4770 Amel
Q) +32 (0)80 340 240 X amel@roteskreuz.be

Rotes Kreuz - Lokalsektion Raeren
Hauptstral3e 82, 4730 Raeren
Q) +32 (0)490 566 140 Xl raeren@roteskreuz.be

Rotes Kreuz - Verviers
Rue Renkin 35/37, 4800 Verviers
R +32 (0)87 313 121 DX mcrverviers@croix-rouge.be
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Hausnotrufgerat

Das Hausnotrufgerat besteht aus einem Sendegerét, das im
Haus an einen Festnetzanschluss angebracht wird und einem
Handsender, den die hilfsbedlirftige Person dauerhaft bei
sich tragt und im Notfall bzw. bei Bedarf einen Alarmknopf
betatigen kann.

Auch auf Entfernung abgesichert

Der Alarm kann bis zu einer Distanz von 300 Meter zum
Sendegerat ausgelost werden. Falls es sich nicht um einen
medizinischen Notfall handelt, werden durch die ange-
schlossene Anrufzentrale zuerst die vorgesehenen Kontakt-
personen in lhrem Umfeld informiert.

Es konnen mehrere Bezugspersonen angegeben werden,

die nacheinander kontaktiert werden, bis eine von ihnen
erreicht werden kann.

Orthopadisches Krankenmaterial

Handelt es sich um einen medizinischen Notfall, so informiert
die Anrufzentrale direkt den Rettungsdienst. Die Angehorigen
werden Uber die eingeleiteten MaBnahmen benachrichtigt.

Antragstellung

Hausnotrufgerite konnen Sie beim OSHZ lhrer Wohngemein-
de beantragen und gegen eine geringe Leihgeblhr erhalten.

Fir orthopadisches Material, das nach einem Krankenhausaufenthalt oder nach einem Aufenthalt in der Notaufnahme ver-
schrieben wurde und das nicht durch die gesetzliche Krankenversicherung erstattet wird, ist eine Erstattung durch die Zusatz-
lichen Dienste unserer Krankenkasse vorgesehen, bis zu 100 € pro Jahr.

Die Erstattung gilt fiir folgende orthopadische Produkte:

Armtragetiicher

Bandagen
Entlastungsschuhe
Halskrausen

Kriicken

Schienen

Sohle fiir den unteren Gips




Dentalia Up:

Die Zahnpflegeversichs

fur ein gesundes La

ie gesetzliche Krankenversicherung sieht zwar fiir viele zahnmedizinische Kosten Erstattungen vor, aber bei wei-
tem nicht fiir alle. Hier kommt die Zahnpflegeversicherung Dentalia Up ins Spiel. Sie libernimmt Kosten, die nach

Behandlungen zu lhren Lasten bleiben.

Die Leistungen im Uberblick

Dentalia Up zahlt keine Pauschale, sondern die Erstattung
richtet sich nach den Kosten, die auf der Pflegebescheini-
gung aufgefiihrt sind. Die Erstattungshohe ist abhangig von
der Leistung und vom Anschlussjahr und erfolgt nach der
Beteiligung seitens der gesetzlichen Krankenversicherung
oder einer Kostenbeteiligung im Rahmen eines anderen
Versicherungsvertrages.

Bevor Sie Leistungen von Dentalia Up in Anspruch nehmen
kénnen, haben Sie eine Wartezeit von 6 Monaten flr die hei-
lende Zahnpflege, bzw. 12 Monate flir Prothesen, Implantate,
Parodontologie und kieferorthopadische Behandlungen. Die-
se Wartezeit beginnt am 1. Anschlusstag.

Nicht nur in Belgien

Eine Erstattung seitens Dentalia Up ist auch moglich, wenn
Sie sich von einem (von den zustandigen Behorden des
betreffenden Landes zugelassenen) Zahnarzt in einem der
4 an Belgien angrenzenden Nachbarlander (Deutschland,
Frankreich, Luxemburg und Niederlande) behandeln lassen.

Vorsorgende Zahnpflege

Die vorsorgende Pflege zielt darauf ab, mogliche Zahnpro-
bleme zu erkennen, bevor diese schlimmer werden. Fir diese
Erstattungen gilt keine Wartezeit. Dentalia Up erstattet 100 %
der Kosten (bis maximal 200 % Honorarzuschlage) fir:

o Munduntersuchungen

«  Parodontale Untersuchungen (DPSI-Test)
«  Zahnsteinentfernung

«  Prophylaktische Reinigung

«  Versiegelung von Rissen und Lochern

«  Konsultationen

Heilende Zahnpflege

Die heilende Zahnpflege beinhaltet dringende oder nicht
dringende Behandlungen, die die Mundgesundheit verbes-
sern. Dentalia Up erstattet 50 % oder 80 % der Kosten fiir:

o  Zahne ziehen
o Zahnerhaltende MaBnahmen

« Rontgen von Zahnen
«  Kleine Kieferchirurgie

Parodontologie

Parodontologie bezieht sich auf Erkrankungen oder Leiden

des Zahnfleisches, der Bander und der Zahnhohlen. Denta-
lia Up erstattet 50 % oder 80 % der Kosten flir parodontolo-
gische Behandlungen.

Zahnprothesen und -implantate

Zahnprothesen und -implantate sind Hilfsmittel, die ver-
wendet werden, um einen oder mehrere Zahne zu ersetzen.
Dentalia Up erstattet 50 % oder 80 % der Kosten fiir Zahn-
prothesen und Implantate.

Praventives Verhalten

Um die hochstmagliche Erstattung
(von 80 % anstelle von 50 %) seitens
Dentalia Up zu erhalten, muss lhnen
im vorigen Kalenderjahr eine Leis-

tung fiir Zahnpflege erstattet worden
sein. Wahrend des ersten Anschluss-
jahres betragt der Prozentsatz der
Erstattung flr heilende Zahnpflege
80 % des Betrages zu Lasten des
Patienten.

Kieferorthopadie

Dabei handelt es sich um eine Spezialisierung der Zahnme-
dizin, die sich mit der Korrektur von Zahnfehlstellungen be-
fasst. Eine kieferorthopédische Behandlung wird Kindern oft
empfohlen und kann Probleme korrigieren, wie vorstehende
oder liberlappende Zahne oder Fehlstellungen des Kiefers.
Dentalia Up erstattet 60 % der Kosten fiir kieferorthopéadi-
sche Behandlungen.

Eine Erstattung flr kieferorthopadische Behandlungen ist
nur moglich, wenn auch eine Erstattung durch die gesetzli-
che Krankenversicherung vorgesehen ist.



freie

Zusatzliche Garantie bei Unfall

Dentalia Up erstattet 100 % der Zahnpflegekosten, die auf-
grund eines Unfalls entstanden sind, bis zu 4.000 € pro
Unfall. Fiir diese Garantie gilt keine Wartezeit, der Behand-
lungsplan muss jedoch vom Medizinischen Berater von
MLOZ Insurance genehmigt werden.

Ubersicht

Leistung

Vorsorgende und
heilende Pflege
(jéhrliche Hochstgrenze)

Kieferorthopadie
(einmalige Hochstgrenze)

Implantate, Prothesen,
Parodontologie
(zweijahrige Hochstgrenze)

350 €

-,

Zusatzliche Garantie bei einer
Krebserkrankung

Hierbei handelt es sich um eine zusatzliche Absicherung flr
den Fall einer Krebserkrankung. Dentalia Up erstattet 100 %
der Kosten flir zahnérztliche Behandlungen, die im Zusam-
menhang mit der diagnostizierten Krebserkrankung stehen,
bis zu 4.000 € pro Versicherten. Fir diese Zusatzdeckung
gilt keine Wartezeit, der Behandlungsplan muss jedoch vom
Medizinischen Berater von MLOZ Insurance genehmigt
werden.

Anschlussjahr

4.-9. Jahr

1.050€

650 € 1.050 € 1.400 € 2,200 €

4,000 € pro Versicherten
4,000 € pro Unfall

[ MehrInformationen zu den Pramien und Anschlussbedingungen finden Sie auf unserer Website unter
www.freie.be > Versicherungen > Weitere Versicherungen > Dentalia Up

Freie Krankenkasse, Versicherungsvertreter (Nr. AfK 5004c) fiir MLOZ Insurance, die VaG des Landesbundes der Freien Krankenkassen unter der Nr. AfK 750/01 fiir die

Zweige 2 und 18 (RJP Briissel, 422.189.629).

Dentalia Up ist eine Zahnpflegeversicherung von MLOZ Insurance. Das IPID sowie die AGB kénnen Sie einsehen unter www.freie.be. Die Produkte unterliegen der bel-
gischen Gesetzgebung. Der Versicherungsvertrag wird auf Lebenszeit geschlossen. Beschwerden kénnen gerichtet werden an info@freie.be oder an den Beschwer-
demanager von MLOZ Insurance (complaints@mloz.be) oder an den Ombudsmann der Versicherungen (info@ombudsman-insurance.be).
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Krankenhausaufenthalt:
elche Kosten

kommen auf mich zu?
___,..p-"""

ie unterziehen sich einem operativen Eingriff oder stehen vor
Fragen. Unter anderem auch, mit welchen Kosten zu rechne
rechnung zusammensetzt und wie Sie sich bestmoglich absic?é

Ent_binddhg‘.}'Wéf_ in$ Krankenhaus muss, hat viele
'ist. Wir erkléren Thnen, wie sich Ihre Krankenhaus-
rn kénnen. - - .

Kosten

Die gesetzliche Krankenversicherung Gibernimmt einen Teil der Kosten. Da die Abrechnung mit der Krankenkasse direkt
Uber das Drittzahlersystem erfolgt, zahlen Sie als Patient nur lhren Eigenanteil. Auf Ihrer Aufenthaltsrechnung werden alle
Kosten (Aufenthalt, Arzthonorare, Material) getrennt aufgefiihrt. Dort ist auch ersichtlich, welchen Teil die gesetzliche Kran-
kenversicherung tibernimmt und wieviel Sie selbst zahlen missen.

a Sie sind einer Krankenhausversicherung von Hospitalia angeschlossen?

Vergessen Sie nicht, lhre Krankenhausabrechnung bei uns einzureichen, um die Erstattung zu erhalten.

Anzahlung

Bei Ihrer Aufnahme darf das Krankenhaus eine Anzahlung verlangen, welche bei der Endabrechnung natiirlich abgezogen
wird. Den Betrag dieser Teilzahlung legt das Krankenhaus selbst fest. Dabei darf dieser jedoch einen festgelegten Hochstbe-
trag nicht liberschreiten. Bitten Sie bei der Anzahlung immer um eine Quittung!

Anzahlung (ab einem Betrag von 50 €) und miissen nicht den Erhalt der Rechnung abwarten.

Q Mitglieder der Krankenhausversicherung Hospitalia erhalten von uns sofort die Erstattung der

Aufenthaltskosten Zimmer- und Honorarzuschlage

Unabhangig von der Wahl lhres Zimmers berechnet das Bei der Wahl eines Einzelzimmers fallen neben den gesetz-
Krankenhaus einen Tagespflegesatz, der groBtenteils von lich vorgesehenen Eigenanteilen weitere Kosten an: Zim-
der gesetzlichen Krankenversicherung tibernommen wird. merzuschlage des Krankenhauses und Honorarzuschlage
Der gesetzliche Eigenanteil der Aufenthaltskosten hangt der Arzte. Wahrend der Zimmerzuschlag ein vom Kranken-
von lhrem Versicherungsstatut ab. haus festgelegter Tagessatz ist, kann die Summe der Hono-
rarzuschlage stark variieren und enorm hoch ausfallen.

Beispiel

Gesetzlich vorgesehenes Honorar
Gesetzliche Erstattung des Honorars

Gesetzlicher Eigenanteil zu lhren Lasten 100 €

400 €

300 €

Honorarzuschlag bei Wahl eines Einzelzimmers = gesetzliches Honorar (400 €) x 200 % 800 €

Summe zu lhren Lasten bei Wahl eines Einzelzimmers
= Honorarzuschlag (800 €) + gesetzlicher Eigenanteil (100 €)

900 €
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Weitere Kosten

Medikamente und Material

Alle erhaltenen Medikamente, parapharmazeutische Produk-
te (Stutzstrimpfe, Verbandsmaterial, ...) und bendtigtes
Material (Prothesen oder Implantate) werden in Rechnung
gestellt.

Honorarkosten

Es konnen andere Kosten flr Arzthonorare und Honorare flir
paramedizinische Leistungen (Kinesitherapie, ...), Pauschal-
betrage fir Laboruntersuchungen oder fiir bildgebende
Verfahren (Rontgen, Ultraschall, Kernspintomographie, ...)
anfallen - nicht zu verwechseln mit den Honorarzuschlagen
im Einzelzimmer.

Diverse Kosten

Zudem werden auch diverse Kosten wie Fernseher, Fieber-
messer, Telefon, Aufenthaltskosten einer Begleitperson usw.
berechnet.

Besondere Situationen

Das gewahlte Zimmer steht nicht zur
Verfligung

Bei der Aufnahme ins Krankenhaus wird lhre Entscheidung
bezliglich der Zimmerwabhl schriftlich festgehalten. Falls man
Ihnen jedoch ein anderes Zimmer zuteilt, zahlen Sie immer
den glinstigeren Tarif.

«  Das Ersatzzimmer ist teurer: Sie zahlen das urspriing-
lich gewahlte Zimmer.

«  Das Ersatzzimmer ist billiger: Sie zahlen das Ersatzzim-
mer.

«  Sie konnen aus gesundheitlichen Griinden lhren
Wunsch nicht duBBern: Das Krankenhaus berechnet |h-
nen ein Gemeinschaftszimmer, bis Sie oder ein Angeho-
riger eine Wahl treffen.

Verlegung in ein Einzelzimmer

Das Krankenhaus muss den Preis des von lhnen gewahlten
Zwei- oder Mehrbettzimmers einhalten, wenn aus einem
der folgenden Griinden die Verlegung in ein Einzelzimmer
erforderlich ist:

« aus gesundheitlichen Griinden;

« aus pflegetechnischen Griinden;

«  weil kein Zweibett- oder Gemeinschaftszimmer mehr
frei ist;

«  weil die Untersuchung, die Behandlung oder die Uber-
wachung dies erfordern.

Bestens abgesichert
durch Hospitalia

Hospitalia und Hospitalia Plus bie-
ten lhnen zusatzliche Erstattungen
der Kosten Ihres Krankenhausauf-
enthalts.

Mehr Informationen zu den Kran-
kenhausversicherungen von Hospi-
talia finden Sie auf unserer Website
unter www.freie.be > Versiche-
rungen > Weitere Versicherungen

J Hospitalia

Kind im Krankenhaus

Wird Ihr Kind in einem Einzelzimmer aufgenommen, damit
Sie bei ihm bleiben konnen, so darf das Krankenhaus Ihnen
keine Zimmer- und Honorarzuschldge berechnen, es sei
denn, Sie bestehen auf ein Einzelzimmer, obwohl ein Mehr-
bettzimmer frei ist, in dem genug Platz fiir ein Elternteil ware.

Zusatzliche Dienste

Wir erstatten 20 € wahrend 30 Tagen
im Jahr flir betreuende Angehdrige.

Mehr Informationen rund um einen Kranken-
hausaufenthalt finden Sie auf unserer Website
unter www.freie.be > Meine Situation > Krank-
heitsbedingte Situation > Im Krankenhaus

Freie Krankenkasse, Versicherungsvertreter (Nr. AfK 5004c) fiir MLOZ Insurance, die VaG
des Landesbundes der Freien Krankenkassen unter der Nr. AfK 750/01 fiir die Zweige 2 und
18 (RJP Briissel, 422.189.629).

Hospitalia und Hospitalia Plus sind Krankenhausversicherungen von MLOZ Insurance. Das
IPID sowie die AGB kénnen Sie einsehen unter www.freie.be. Die Produkte unterliegen der
belgischen Gesetzgebung. Der Versicherungsvertrag wird auf Lebenszeit geschlossen.
Beschwerden bzgl. dieser Produkte kénnen gerichtet werden an info@freie.be oder an den
Beschwerdemanager von MLOZ Insurance (complaints@mloz.be) oder an den Ombuds-
mann der Versicherungen (info@ombudsman-insurance.be).
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Arbeitsunfahigkeit: Das sollten Sie
beachten

Jeder von uns kann in die Situation geraten, nicht mehr in der Lage zu sein, die Arbeit ausfiihren zu konnen - sei
es wegen einer Krankheit, eines Unfalls oder eines anderen Schicksalsschlages. Aber wen miissen Sie liber Ihre
Arbeitsunfahigkeit informieren, und in welcher Form, damit Ihr Anrecht auf Krankengeld erhalten bleibt? Und wieso
werden immer mehr Personen langzeitarbeitsunfahig?

Wichtige Schritte bei Beginn Mitteilung an die Krankenkasse
einer Arbeltsunfahlgkelt Fur die Mitteilung an die Krankenkasse gelten je nach Situa-

o . o ) o tion unterschiedliche Meldefristen:
Wenn Sie plotzlich arbeitsunfahig werden, ist es wichtig, die

richtigen Schritte zu unternehmen, damit das Anrecht auf «  Angestellte: 28 Tage
Krankengeld flir Sie gewahrleistet ist. «  Arbeiter: 14 Tage

«  Arbeitslose: 7 Tage. Wenn Sie arbeitslos sind, miissen

Als allererstes sollten Sie - wenn mdglich - sofort Ihren Ar- Sie nicht nur die Krankenkasse, sondern auch Ihre

beitgeber Uber lhre Arbeitsunfahigkeit informieren. Danach Stempelkasse (iber Ihre Arbeitsunfahigkeit in Kenntnis
missen Sie auch die Krankenkasse mittels einer Arbeitsun- setzen.

fahigkeitserklarung informieren. . Selbststindige: 7 Tage

Sie sind wahrend der Arbeitsunfahigkeit hospitalisiert?

Die oben genannten Fristen werden in diesem Falle ausgesetzt, die Meldung muss aber unmittelbar nach der Entlas-
sung aus dem Krankenhaus erfolgen.
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Ihr Arzt stellt Ihnen eine Arbeitsunfahigkeitserklarung aus,
die Sie innerhalb der oben erwahnten Meldefrist an den
Vertrauensarzt unserer Krankenkasse senden missen.

Die Erklarung enthalt Ihre personlichen Angaben, die Sie

selber ausflillen missen, sowie den vom Arzt auszufiillenden

Teil.

Insgesamt muss die Arbeitsunfahigkeitserklarung folgende

Informationen beinhalten:

« das Anfangs- und das voraussichtliche Enddatum der
Arbeitsunfahigkeit;

o das Datum, den Stempel und die Unterschrift des
Arztes;

o lhre Diagnose;

« lhre Situation (Arbeiter, Angestellter, selbststandig,
arbeitslos);

« eine Vignette der Krankenkasse.

Einen Vordruck fiir die Arbeitsunfahigkeits-
erklarung erhalten Sie auch, mit lhren Daten
vorausgefillt, im Online Biiro oder in einer
unserer Geschaftsstellen.

Wenn das Dokument ordnungsgemaf ausgefiillt und bei
der Krankenkasse abgegeben wurde, prift der Vertrau-
ensarzt, ob Ihre Arbeitsunfahigkeit den rechtlichen Krite-
rien entspricht. Ist dies der Fall, entscheidet der Vertrau-
ensarzt anschlieBend dartber, ob Ihre Arbeitsunfahig-
keit anerkannt wird. Die Entscheidung wird Ihnen schrift-
lich mitgeteilt.

lhre Arbeitsunféahigkeit wird anerkannt

Ist Ihre Arbeitsunfahigkeitserklarung gliltig und der Ver-
trauensarzt hat diese anerkannt, wird ein Datum fir lhre
Kontrolluntersuchung festgelegt.

lhre Arbeitsunfahigkeit wird nicht anerkannt

Falls Ihre Arbeitsunfahigkeit aus irgendeinem Grund
nicht anerkannt wird, haben Sie die Moglichkeit, inner-
halb von 3 Monaten per Einschreibebrief Berufung beim
zustandigen Arbeitsgericht einzulegen. In der Regel
Uberprift der Auditor des Arbeitsgerichts diesen Antrag.
Das Gericht entscheidet meist erst nach Erstellung eines
medizinischen Gutachtens durch einen unabhéngigen
medizinischen Experten.

Sie sind Arbeiter, Angestellter, selbststandig oder arbeitslos?

lhre Krankheits- bzw. Arbeitsunfahigkeitsperiode wird verlangert oder Sie erleiden einen Riickfall?

Falls Ihre Krankheitsperiode ohne Unterbrechung verlangert wird, mussen Sie uns das Verlangerungsattest innerhalb
von 7 Tagen zusenden. Eine Meldefrist von 7 Tagen gilt auch, wenn Sie lhre Arbeit nach der Arbeitsunfahigkeitszeit
wieder aufgenommen haben, jedoch innerhalb von 14 Tagen einen Rickfall haben bzw. erneut erkranken, selbst
wenn es sich dabei um eine andere Krankheit handeln sollte.

lhre Arbeitsunfahigkeit beginnt wahrend einer Reise?

Informieren Sie die Krankenkasse sofort, falls Ihre Arbeitsunfahigkeit wahrend eines Auslandsaufenthaltes beginnt.
Wir teilen Ihnen dann mit, was Sie vor Ort unternehmen mussen.

Ein Unfall ist die Ursache fiir Ihre Arbeitsunfahigkeit?

Wenn die Arbeitsunfahigkeit auf einen Unfall zurlickgeht, missen Sie auer der Krankenkasse auch lhre Unfallver-
sicherung benachrichtigen. Damit wir feststellen konnen, ob wir Regressanspriiche gegentiber einer Versicherung
oder einem Dritten geltend machen mussen, sollten Sie unseren Vordruck ,Unfallerklarung” ausfillen.
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Arbeitnehmer (Arbeiter und Angestellte), die gegen die Entscheidung des Vertrauensarztes Berufung vor dem Arbeitsge-
richt einlegen, missen sich gleichzeitig beim Arbeitsamt als arbeitslos eintragen. Dies ist wichtig, um in Erwartung der lang
dauernden Entscheidung des Gerichtes ein Ersatzeinkommen (das Arbeitslosengeld) zu erhalten. Falls das Gericht spater
ein Urteil zu Ihren Gunsten trifft, wird das Arbeitslosengeld durch das Krankengeld, bzw. Invalidengeld ersetzt.

Falls das Urteil jedoch zu Ihren Ungunsten ausfallt, wiirden Sie ohne jegliches Ersatzeinkommen dastehen, wenn Sie die
Arbeitslosenunterstiitzung nicht beantragt haben.

Die Kosten des Verfahrens - unabhangig davon wie es ausgeht - tragt die Krankenversicherung, auBer wenn der Richter der
Meinung ist, das Verfahren sei herausfordernd und krankend. Eventuelle Anwaltskosten sind zu Lasten des Klagers.

Sie befinden sich in einer Arbeitsunfahigkeit und planen eine Reise?

Ob Arbeiter, Angestellter, selbststéandig oder arbeitslos: Wenn Sie wahrend lhrer Arbeitsunfahig-
keit eine Reise ins Ausland unternehmen wollen, ist es sehr wichtig, dass Sie den Vertrauensarzt
unserer Krankenkasse mindestens 10 Tage vor lhrer Abreise lber Ihren Auslandsaufenthalt infor-
mieren. Sonst konnten Sanktionen auf Sie zukommen, falls Sie einer Vorladung nicht nachkommen.

Je nach Reiseland benotigen Sie sogar eine Genehmigung seitens des Vertrauensarztes. Ande-
renfalls konnte dies Auswirkungen auf die Zahlung Ihres Krankengeldes haben.

Ihnen geht es wieder besser und Sie fiihlen sich wieder in der Lage,
eine Arbeit aufzunehmen?

Wenn Sie sich in einer Arbeitsunfahigkeitsperiode befinden, aber sich langsam wieder gesundheitlich - sowohl kdrperlich
als auch psychisch - in der Lage flihlen, eine Arbeit auszufiihren, gibt es flr Sie die Moglichkeit, erstmal die Arbeit teilweise
wieder aufzunehmen. Diese MaBnahme bringt Vorteile fiir Sie: Sie kénnen in Ruhe und wenn Sie dies wiinschen in Zusam-
menarbeit mit dem Vertrauensarzt, medizinischem Personal und/oder mit einem Return to work-Koordinator gemeinsam
Uberlegen, welche Moglichkeiten am besten zu Ihrer eigenen Situation passen: Eine schrittweise Rickkehr in den alten
Beruf, eine angepasste Arbeit, ein neuer Arbeitsplatz oder doch eine berufliche Umschulung?

Das Krankengeld bleibt teilweise erhalten, wenn der Vertrauensarzt genehmigt hat, dass Sie die Arbeit in Teilzeit aufnehmen
kénnen. Wenn dies gut funktioniert und der Gesundheitszustand es zulasst, kann spater auch eine vollstandige Rickkehr in
die Arbeitswelt erfolgen.

Weitere Informationen rund um die Arbeitsun-
fahigkeit und eine Riickkehr zur Arbeit finden
Sie auf unserer Website unter www.freie.be >
Meine Situation > Berufliche Situation > Ar-
beitsunfahigkeit

v T L]
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Langzeitarbeitsunfahigkeit

Befindet sich eine Person langer als ein Jahr in einer Ar-
beitsunfahigkeit, geht diese automatisch in die Invaliditat
(Langzeitarbeitsunfahigkeit) iber. In Belgien sind derzeit fast
eine halbe Million Menschen betroffen.

Im Falle der Langzeitarbeitsunfahigkeit sind Sie nicht mehr
verpflichtet, Verlangerungen lhrer Arbeitsunfahigkeitsbe-
scheinigungen bei der Krankenkasse einzureichen.

Beginnt die Invaliditat, leitet der Vertrauensarzt der Kran-
kenkasse dem Medizinischen Invaliditatsrat des Landesin-
stitutes fur Kranken- und Invalidenversicherung die medizi-
nischen Unterlagen weiter, zusammen mit einem Vorschlag
bezuglich des weiteren Verlaufs der Arbeitsunfahigkeit. Der
Medizinische Invaliditatsrat kann diesen Vorschlag aban-
dern, genehmigen oder auch ablehnen.

In diesem Entscheidungsprozess seitens des Medizini-
schen Invaliditatsrates kann es vorkommen, dass Sie zu
einer medizinischen Kontrolle vor die Regionalkommis-
sion des LIKIV berufen werden, bspw. bei Unklarheiten
oder wenn weitere Informationen benotigt werden.

Haufig Burn-out oder Depression als
Ursachen

Die Hauptgriinde dafiir, dass Betroffene langzeit-
arbeitsunfahig werden, sind haufig Erkrankungen
psychischer Natur:

Burn-out und Depression sind die Ursachen fiir fast
ein Viertel aller Langzeitarbeitsunfahigkeiten. Seit
dem Jahr 2016 ist ein Anstieg von 46 % zu vermer-
ken. Die 50-64-Jahrigen sind am starksten betroffen,
aber ein deutlicher Anstieg zeigt sich auch bei den
Personen im Alter zwischen 25 und 39 Jahren, die
selbststandig sind.

Frauen sind haufiger betroffen: 2/3 der Falle von
Langzeitarbeitsunfahigkeit wegen Burn-out und
Depression sind Frauen.

Um den Anstieg der Langzeitarbeitsunfahigkeiten zu
bremsen, die auf Burn-out oder Depression zurlick-
zufiihren sind, soll unter anderem der Zugang zur
psychischen Gesundheitsversorgung verbessert
werden. Seit einigen Jahren sieht die gesetzliche
Krankenversicherung eine Erstattung vor flir psy-
chologische Betreuung. Auch unsere Zusatzlichen
Dienste sehen hierzu Erstattungen vor.

=] At [=] Ausflhrlichere Informationen zur psy-
i 1 it chologischen Betreuung finden Sie auf
"E:-?"'i unserer Website unter www.freie.be >

Leistungen > Psychologie
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Vﬁmm,@ Mehr als nur Kopfschmerzen

Pulsierende Kopfschmerzen, Sehstérungen und Ubelkeit: Migraneattacken machen den Betroffenen ordentlich zu
schaffen. Licht, Gerdausche, Geriiche und Beriihrungen werden zur Qual. Nur Stille und Dunkelheit helfen. Und
trotzdem haben Betroffene mit Vorurteilen zu kampfen, denn die Attacken werden oftmals als normale Kopfschmer-
zen abgetan. Dabei handelt es sich bei Migrane um eine neurologische Erkrankung, die den Patienten in seinem

Alltag extrem einschranken kann.

Was ist Migrane eigentlich?

Migréne ist eine neurologische Erkrankung bzw. eine
vorubergehende Funktionsstorung des Gehirns. Sie ist
sehr komplex und obwohl schéatzungsweise 10 bis 15 %
der Bevolkerung von Migrane betroffen sind, kommt die
Forschung nur langsam voran.

Migrane auBert sich in erster Linie durch attackenartige
Kopfschmerzen, die meist eine Kopfhalfte betreffen und die
mit einfachen Kopfschmerzen keineswegs zu vergleichen
sind. Anders als bspw. bei Spannungskopfschmerzen ma-
chen Bewegung und frische Luft die Schmerzen nur noch
schlimmer. Was hilft, sind Ruhe und Dunkelheit - und die
Hoffnung, dass der Anfall schnell Giberstanden ist.

Als waren die pochenden Kopfschmerzen nicht schon
genug, gibt es noch eine Reihe weiterer Begleiterscheinun-
gen. Ubelkeit und Erbrechen, Schiittelfrost, Nackenschmer-
zen und extreme Licht- und Larmempfindlichkeit kdnnen
auftreten. Schon sanfte Beriihrungen kdnnen Schmerzen
auslosen und StraBengerausche sind selbst bei geschlosse-
nem Fenster unertraglich.

Bei der Entstehung von Migrane spielt auch die Genetik
eine Rolle, denn die Erkrankung ist vererbbar. Hat man ei-

Wo entstehen Kopfschmerzen?

Bei Kopfschmerzen handelt es sich um ein Schmerz-
gefiihl, das wir in unserem Kopf wahrnehmen. Aber
was genau tut da eigentlich weh?

Es ist nicht das Gehirn selbst, denn dieses besitzt
keine Schmerzrezeptoren und ist somit schmerz-
unempfindlich. Was wir spliren, sind die Hirnhaute,
die das Hirn umgeben und die hingegen wohl liber
Schmerzrezeptoren verfligen.

nen nahen Verwandten, der an Migrane leidet, ist die Wahr-
scheinlichkeit hoher, selbst daran zu erkranken. Bei einigen
Personen entsteht die Erkrankung erst in der Pubertat,

andere haben sogar schon als Kleinkind damit zu kampfen.

Bis zur Pubertat sind Jungs und Madchen gleichermal3en
betroffen. Spater tritt Migrane bei Frauen haufiger auf als
bei Mannern.



freie

Bis heute sind sich die Wissenschaftler nicht ganz sicher,
was eine Migraneattacke auslost bzw. was wahrenddessen
im Gehirn passiert. Nach aktuellem Forschungsstand geht
man davon aus, dass durch bestimmte Ausloser (soge-
nannte Trigger) der Hirnstamm Uberreizt wird. Dadurch
weiten sich die BlutgefalBe und Entziindungsbotenstof-

fe werden freigesetzt, wodurch es zu einer ,sterilen”
Entziindung im Gehirn kommt. Das bedeutet, dass eine
Entziindungsreaktion ohne duBere Einfllisse wie bspw.
Bakterien hervorgerufen wird. Diese Entziindungsboten-
stoffe setzen an die Schmerzrezeptoren der Hirnhdute an
und I6sen einen Schmerzreiz aus: Die typischen Migra-
ne-Kopfschmerzen beginnen.

Eine solche Attacke kann unbehandelt zwischen 4 und
72 Stunden andauern. Manche Personen haben nur we-
nige Male im Jahr mit ihrer Migrane zu kampfen, andere
hingegen mehrmals pro Woche. Im schlimmsten Fall
kann Migrane sogar chronisch werden. Das bedeutet,
dass die Betroffenen an mindestens 15 Tagen im Monat
an Migrane leiden.

Trigger

Standige Alarmbereitschaft

Das Gehirn von Migrane-Patienten ist aktiver als das
von Menschen, die nicht an Migrane leiden. Es ist

in standiger Alarmbereitschaft. Es ist vergleichbar
mit einer Situation aus dem StraBenverkehr: Ein
Autofahrer kommt an eine rote Ampel gefahren. Er
weil3 nicht, wie lange sie schon rot ist. Er ist also sehr
aufmerksam, um schnell reagieren zu konnen, wenn
die Ampel auf Griin springt.

Ahnlich verhalt sich das Gehirn eines Migréne-Pa-
tienten. Es ist wachsam, als wiirde es auf die griine
Ampel warten. Das Problem: Es schaltet nie ganz
ab, sondern steht standig unter Hochspannung. Es
gewohnt sich auch nach vielen Wiederholungen
nicht an Reize, sondern bleibt standig aktiv. Kommt
zu dieser Uberaktivitdt dann der eine Tropfen hinzu,
der das Fass zum Uberlaufen bringt, ist es soweit:
Ein Migrane-Anfall bahnt sich an.

Welche Faktoren eine solche Uberreizung des Gehirns auslésen kénnen, ist fiir jede Person unterschiedlich. Haufige Trigger

sind allerdings:

«  Stress, oftmals aber auch die Entspannungsphase danach (die sogenannte ,Wochenendmigrane"),

«  Veranderungen im Tages- und Schlafrhythmus,

« unregelmaBiges Essen oder das Auslassen von Mahlzeiten,

«  starke Emotionen,

«  hormonelle Veranderungen und Schwankungen,

o Wetterumschwung,

«  zuviel Sonnenlicht,

«  histaminreiche Nahrungsmittel wie Wein oder Kase,
« lange Bildschirmzeiten,

o USW.




Migranetagebuch

Herauszufinden, was die eigenen Ausloser flir Migréne
sind, ist gar nicht mal so einfach. Einzelne Faktoren kon-
nen zwar identifiziert werden, oftmals sind es aber meh-
rere Umstande, die zusammen eine Migrane auslosen.

Trotzdem kann es helfen, ein Tagebuch zu fihren, in dem
bspw. notiert wird, was man gegessen und getrunken
hat, wie man geschlafen hat, wie das Wetter war oder ob
es sich um einen sehr stressigen Tag gehandelt hat. Fur
Frauen kann es auch hilfreich sein, sich zu notieren, in
welcher Phase des Monatszyklus sie sich gerade befin-

den. Schreiben Sie alles auf, was lhnen wichtig erscheint.

Treten Kopfschmerzen oder sogar ein Migraneanfall auf,
sollten Sie spater die Dauer und Intensitat der Schmer-
zen aufschreiben, welche Medikamente Sie genommen
und ob diese geholfen haben. Auch die Begleiterschei-
nungen wie Ubelkeit oder Lichtempfindlichkeit kdnnen
Sie erwahnen.

Hat man ein solches Tagebuch fiir langere Zeit gefiihrt,
lassen sich eventuell bestimmte Muster erkennen. Viel-
leicht macht sich bemerkbar, dass ein gewisses Lebens-
mittel haufig Migréne auslost oder man merkt, dass die

Kopfschmerzen und Migraneanfalle zyklusabhéangig sind.

AuBerdem konnen Sie so herausfinden, welches Medika-
ment Sie einnehmen konnen, um besonders schnell eine
Besserung zu verspuren.

Auch wenn man gegen einige Ausloser nicht direkt
etwas tun kann, hilft es doch, die eigenen Trigger zu
kennen. Reagieren Sie z.B. auf bestimmte Lebensmittel,
kénnen Sie ganz einfach auf diese verzichten. Macht
lhnen Stress zu schaffen, konnen Sie dem eventuell mit

Meditation oder Entspannungsibungen entgegenwirken.

Stehen Sie im (Arbeits-)Alltag standig unter Strom, kann
auch eine Veranderung des Lebensstils oder des Jobs
dazu beitragen, Stress zu reduzieren.

Wichtig ist allerdings, dass Sie sich dabei nicht verruckt
machen. Falls Sie sich zu sehr unter Druck setzen, oder
bspw. bei jeder Wetterveranderung angstvoll einen Mi-

graneanfall befurchten, triggern Sie diesen im Endeffekt
durch den Stress, den Sie sich dadurch selbst machen.

Betrachten Sie das Tagebuch und das Ausfindigmachen
Ihrer Ausloser als eine Unterstutzung, die Ihnen im Um-
gang mit der Migrane helfen kann.

Vorzeichen und Hinweissymptome

Ein Migraneanfall kann sich bereits

einige Tage im Voraus ankiindigen. Viele
Menschen leiden vor einer Attacke unter
Stimmungsschwankungen, Nervositat, hau-
figem Gahnen, Midigkeit, Appetitlosigkeit
oder HeiBhunger.

Das Trligerische dabei ist: Diese Hinweis-
symptome sind schon Teil des Anfalls, nicht
aber dessen Ursache oder Ausloser. Leidet
man in den Tagen vor einem Anfall bspw.
an HeiBhunger und verspeist daher eine
ganze Tafel Schokolade, konnte man dazu
tendieren, die Schokolade als Trigger zu se-
hen. Oder ist man besonders gereizt wegen
eines bevorstehenden Migraneanfalls, ist
die Entstehung von Stress und Streit nicht
ganz abwegig. Der Stress ist dann aber
nicht der Ausloser fiir die Migrane, denn die
Attacke hat langst begonnen.
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Migraneformen

Mediziner unterscheiden zwischen mehr als 20 verschiedenen Migraneformen. Die 2 Hauptformen sind allerdings Migrane
mit Aura und Migrane ohne Aura.

Migrane mit Aura

Bei einer Migrane mit Aura treten neben den Kopfschmerzen auch neurologische Symptome wie Kribbelgefiihle, Lahmun-
gen oder Sehstorungen auf. Die Betroffenen sehen bspw. Lichtblitze, Flecken oder Flimmern, haben Schwierigkeiten beim
Sprechen oder konnen Arme und Beine nicht richtig kontrollieren.

Die Aura geht den Kopfschmerzen etwa 30-60 Minuten voraus. Meistens verschwindet sie innerhalb einer Stunde wieder.
Etwa 10 % der Migrane-Patienten leiden an Migrane mit Aura. Das muss allerdings nicht bei jeder Attacke der Fall sein. Bei
vielen tritt die Aura manchmal auf, manchmal aber auch nicht.

Aura oder Schlaganfall?

Gerade, wenn eine Aura zum ersten Mal auftaucht, kann dies sehr beangstigend sein. Und auch spater noch kann sie den
Betroffenen sehr verunsichern, denn mit Symptomen wie Lahmungserscheinungen oder Artikulationsstorungen ahneln sie

denen eines Schlaganfalls. Daher gilt: Wenn die Kopfschmerzen und die neurologischen Symptome langer als sonst beste-
hen bleiben, sollten Sie sicherheitshalber den Notruf verstandigen.

Migrane ohne Aura

Bei den meisten Migrane-Patienten kiindigen sich die Kopfschmerzen allerdings nicht mit Aura-Symptomen an, sondern
entstehen ohne Vorwarnung und innerhalb kirzester Zeit.

Warum eine Aura bei einigen Personen auftritt und bei anderen nicht, ist wissenschaftlich noch nicht geklart.

Therapie- und

Behandlungsmaoglichkeiten Klassische Schmerzmittel

Migrane ist unheilbar. Allerdings gibt es Medikamente und Bei leichten und mittelschweren Migraneanfallen konnen

andere Mittel, die bei einem Anfall helfen kénnen. Wer schon ~ normale Schmerzmittel mit Paracetamol oder Ibuprofen

langer unter Migréane leidet, weil3, wann sich ein Anfall ausreichen. Auch Kombipraparate mit mehreren Wirkstoffen

anbahnt. Jetzt ist es wichtig, schnell entgegenzusteuern, kénnen helfen.

damit die Schmerzen schneller wieder unter Kontrolle sind.

Besonders Ruhe und Dunkelheit sind dann wichtig. Auch Triptane

ein kihler Lappen oder ein Kiihlakku auf der Stirn konnen

guttun. Triptane gelten als erste Wahl bei schwereren Migraneanfal-
len. Sie agieren an den Stellen im Hirn, an denen der Migra-

AuBerdem gibt es wirksame Medikamente, die einen Mi- neschmerz entsteht. Sie wirken gefaBverengend, blockieren

graneanfall abschwachen bzw. verkiirzen konnen. Welcher die Ubertragung der Schmerzempfindung ins Gehirn und

Wirkstoff hilft, ist von Person zu Person sehr unterschiedlich:  verhindern, dass weitere entziindungsférdernde Substanzen
Wo bei den einen ein klassisches Schmerzmittel Linderung  freigesetzt werden. Der Vorteil: Triptane helfen sehr schnell
bringt, bendtigen andere spezielle Migranemittel. und kénnen bereits nach 10 Minuten Linderung bringen.

In MaRBen statt Massen

Kopfschmerzmedikamente sollten an hochstens 10 Tagen pro Monat eingenommen werden. Auch wenn es paradox
klingt: Kommen sie zu oft zum Einsatz, konnen sie Kopfschmerzen sogar verursachen oder verstarken!

Mgmssothochon. s e codeondedl, -
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Den Alltag meistern

Migrane kann den Alltag des Betroffenen und seines Umfeldes schwer beeintrachtigen. Leidet jemand haufig unter Anféllen,
ist es fast unmaglich, Aktivitdten im Voraus zu planen. Denn bahnt sich eine Attacke an, miissen Verabredungen oder Termi-
ne spontan abgesagt werden, weil die Migraniker nicht fahig sind, sie wahrzunehmen, sondern stattdessen das Bett hiiten
mussen.

Das kann sehr belastend sein: Einerseits leidet man selbst unter den Attacken, andererseits hat man aber auch Angst vor
den Reaktionen der Mitmenschen, weil man sie wieder einmal versetzen musste und deren Planung durcheinander gebracht
hat. Aber eines sollte man sich immer vor Augen halten: Migréne ist eine Erkrankung, flir die man nichts kann und die man
sich nicht ausgesucht hat!

Auch wenn Migréane nicht heilbar ist, gibt es doch einige Tipps und Tricks, die der Entstehung von Anféllen entgegenwirken
bzw. vorbeugen kdnnen:

«  Ganz vorne mit dabei ist das Einhalten von Routinen. Ein regelmaRiger Tagesablauf kann das Hirn vor einer Uberreizung
schiitzen. Versuchen Sie, immer etwa zur gleichen Zeit schlafen zu gehen und aufzustehen, genug zu trinken, regelma-
Big zu essen und keine Mahlzeiten ausfallen zu lassen. Diesen Rhythmus sollten Sie - selbst wenn das schwerfallt -
auch am Wochenende und im Urlaub beibehalten.

« Achten Sie darauf, dass Sie sich geniigend bewegen und Sport machen - planen Sie aber gleichzeitig ausreichend Zeit
ein, um zur Ruhe zu kommen und das Erlebte zu verarbeiten.

o Stress lasst sich nicht immer vermeiden, Sie sollten aber die Moglichkeit haben, diesen mithilfe von Bewegung, Medita-
tion oder Entspannungslibungen auszugleichen.

Welche Mittel und Methoden schlussendlich am besten zu lhnen passen, kénnen nur Sie selbst herausfinden. Uberlegen Sie,
was lhnen guttut und in welchen Gewohnheiten und Beschaftigungen Sie Entspannung finden kénnen.
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\V/om Spender zum Empfanger

lut spenden ist lebenswichtig, denn trotz aller Forschungen und Erfindungen kann bis heute nichts auf der Welt
unser Blut ersetzen. Doch wieso ist unser Blut so unersetzlich? Und was geschieht mit unserem Blut nach einer

Blutspende?

Wofiir ist unser Blut zustandig?

Blut besteht aus roten und weil3en Blutkérperchen sowie
Blutplattchen, die im sogenannten Blutplasma schwimmen.
Unser Blut versorgt jeden kleinsten Winkel unseres Korpers
mit Stoffen, die wir zum Leben bendtigen.

Jedes dieser Bestandteile hat eigene Aufgaben: So trans-
portieren die roten Blutkorperchen den Sauerstoff von

der Lunge in die Korperzellen, die weil3en Blutkorperchen
hingegen wehren Krankheitserreger ab und verhindern
deren Ausbreitung. Das Blutplasma bringt die Bausteine der
Nahrstoffe zu den Korperzellen und lagert Abfallprodukte in
der Leber und in den Nieren ab und die Blutplattchen lassen
das Blut gerinnen, was wiederum Wunden verschlieBen
lasst.

Blutgerinnungsstorungen

Mit Problemen bei der Blutgerinnung ist nicht zu spal3en.
Liegt eine zu geringe Blutgerinnung vor, kann es zu haufi-
gen und nur schwer zu stillenden Blutungen kommen. Liegt
hingegen eine zu starke Gerinnung vor, kann das zu lebens-
gefahrlichen Thrombosen fiihren.

Personen mit einer kiinstlichen Herzklappe, schweren Herz-
rhythmusstérungen oder mit einer angeborenen Gerin-
nungsstorung haben ein erhohtes Risiko flir Blutgerin-
nungsstérungen und miissen deswegen regelmaBig die
Gerinnbarkeit ihres Blutes messen.

Wie lauft eine Blutspende ab?

Jeder von uns kann in die Situation geraten, auf Spender-
blut angewiesen zu sein, sei es nach einem Unfall, bei einer
Operation oder bei einer Krankheit. Manche Patienten

sind sogar ihr Leben lang auf Transfusionen angewiesen.
Die Blutreserven werden jedoch manchmal schnell aufge-
braucht.

Bevor eine Blutspende erfolgen kann, muss der Spender
einen medizinischen Fragebogen ausflillen. Eine Blutdruck-
messung und weitere Untersuchungen folgen. Ist das Er-
gebnis dieser Untersuchungen unauffallig, kann die Spende
losgehen.

Spater wird das gespendete Blut genauestens auf Krank-
heitserreger untersucht. Gibt es Auffalligkeiten, wird der
Spender kontaktiert und das Blut bzw. die Blutprodukte
werden verworfen.

Tede Srnch ool



Wer kann Blut spenden?

Jede gesunde Person, die zwischen 18 und 65 Jahren alt ist
und mehr als 50 kg wiegt, kann theoretisch 4 Mal im Jahr
(mit gewissen Zeitabstanden) Blut spenden.

Ob eine Spende maglich ist, ist jedoch noch von weiteren
Faktoren abhangig (z.B. Auslandsreisen, Medikamente). In-
formieren Sie sich vorher, ob Sie als Spender geeignet sind.

den Sie auf der Website des Belgischen Roten
Kreuzes unter www.roteskreuz.be.

Vollblutspende

Bei einer sogenannten Vollblutspende werden etwa 470 ml
Blut entnommen, abhéngig von der GroBe und dem Gewicht
des Spenders. Spater wird dann das Blut in seine verschie-
denen Produkte getrennt bzw. aufgeteilt: Rote Blutkorper-
chen, Blutplattchen und Blutplasma.

Die weil3en Blutkérperchen kénnen nicht verwendet werden
und missen daher aussortiert werden.

Einzelne Spenden der Blutprodukte

Neben der Vollblutspende konnen Sie auch einzelne Blut-
produkte spenden. Das bedeutet, dass lhnen bspw. nur
Blutplasma oder Blutplattchen entnommen werden und Sie
die anderen Blutbestandteile direkt wieder in Ihren Korper
zurlick erhalten.

Diese Spenden unterscheiden sich jedoch in der Dauer und
der Anzahl der méglichen Spenden pro Jahr.

[m] &2#A =] Ausflihrlichere Informationen zu den jeweili-
! gen Spenden finden Sie auf der Website
des Belgischen Roten Kreuzes unter
www.donneurdesang.be/de.

Ein
gesunder erwach-
sener Mensch verfiligt
Uber ca. 5 bis 7 Liter
Blut. Der Korper ist somit
in der Lage, Blutspen-
den relativ gut und
ohne Folgen zu
verkraften.

Gesellschaft

Kurze Aufbewahrungszeit

Wie wichtig regelmaBiges Blutspenden ist, wird anhand
der kurzen Aufbewahrungsmaoglichkeit deutlich, denn ge-
spendetes Blut kann nicht lange gelagert werden. Die ro-
ten Blutkorperchen miissen bspw. innerhalb von ungefahr
40 Tagen und die Blutplattchen innerhalb von etwa 4 Tagen
verwendet bzw. an einen Empfanger tbertragen werden.

Nutzen der Blutbestandteile

Ist das Blut in seine einzelnen Bestandteile aufgeteilt, fin-
den die einzelnen Blutprodukte unterschiedliche Anwen-
dungen wie bspw.:

o Das Blutplasma wird in der Notfallmedizin bei Verbren-
nungen, schweren Verletzungen, Herz-Lungen-Proble-
men, oder aber fir die Herstellung von Medikamenten
genutzt.

«  Die roten Blutkdrperchen kommen meist bei Personen
mit plotzlichem groBen Blutverlust zum Einsatz.

«  Die Blutplattchen werden vor allem fiir Patienten mit
Knochenmarkerkrankungen, Leukamie, anderen Krebs-
arten oder bei chirurgischen Eingriffen verwendet.
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liick bedeutet fiir jeden Menschen etwas anderes. Fiir den einen ist es, einen schonen Abend mit Freunden zu ver-
bringen. Fiir den anderen eher, eine groe Runde joggen zu gehen. In den Momenten, in denen wir gliicklich sind,
geht es uns gut. Aber gibt es eine Verbindung zwischen Gliick und Gesundheit?

Was ist Gluck?

Ein kleines Wort, welches die meisten wohl verstehen, und
doch gar nicht mal so einfach zu definieren: Wenn man
versucht, zusammenzufassen, was Glick ist, wird die Erkla-
rung fiir jeden unterschiedlich sein. Was Gliick bedeutet,
ist sehr individuell und subjektiv. Was in dem einen pure
Freude auslost, kann bei dem anderen genau das Gegenteil
hervorrufen.

Gliick ist eine der starksten Emotionen, die wir Menschen
empfinden konnen. Zufriedenheit, Wohlbefinden und
Momente, die alle Sorgen vergessen lassen - so kann man
dieses Gefiihl wohl am besten beschreiben.

Gluck und Gesundheit: Gibt es
einen Zusammenhang?

Gliickliche Menschen sind gestlinder. Nicht nur, weil es
ihnen mental besser geht, sondern Glicklichsein hat tat-
sachlich auch Auswirkungen auf die physische Gesundheit.

Ist man glucklich und gut gelaunt, schiittet der Korper we-
niger Cortisol aus. Das Stresshormon spielt unter anderem
eine Rolle bei der Entstehung von Diabetes und Bluthoch-
druck. Glucklich zu sein reduziert also Stress und somit
auch dessen Nebenwirkungen. Auch die Schlafqualitat von
zufriedenen Menschen ist deutlich gréBer. Und ein guter
Schlaf ist grundlegend flir Konzentration und Produktivitat
im Alltag.

Glucksgefiihle starken auBerdem unser Immunsystem.
Gluckliche Menschen sind weniger anféllig fir Krankhei-
ten und wenn es sie doch mal erwischt, erholen sie sich
schneller als unglickliche Personen.

Dazu kommt, dass Lachen gesundheitsfordernd ist und
positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System hat:
Wenn wir lachen, dehnt sich das Gewebe der Blutgefale.
Das flihrt dazu, dass das Gewebe geschmeidig bleibt und
wirkt der Entstehung von Arteriosklerose und GefaRBverhér-
tungen entgegen.

Eine positive und optimistische Lebenseinstellung kann
auBBerdem die Heilung beschleunigen und das Schmerz-
empfinden senken. Dies kann vor allem bei chronischen

Laut einer britischen Studie kann die Laune sogar einen Einfluss darauf haben, wie gut eine Imp-
fung wirkt. Bei einem Experiment wurde festgestellt, dass Menschen, die angaben, zur Zeit der

Impfung gliicklich und gut gelaunt zu sein, mehr Antikorper entwickelten als die Menschen, die
meinten, schlecht gelaunt bzw. unglticklich zu sein.




Krankheiten dabei helfen, die Beschwerden zu lindern.

Zu guter Letzt: Menschen, die gut gelaunt und zufrieden
durch das Leben gehen, fiihren tendenziell ein gestinderes
Leben. Sie achten eher auf ihre Ernahrung, rauchen weniger
und bewegen sich mehr. Diese Faktoren wirken sich positiv
auf die Gesundheit aus und die Krankheitswahrscheinlichkeit
sinkt.

Boten des Gluicks

Dopamin, Serotonin oder Endorphine: Unser Gehirn kann

Good vibes only?

Gesellschaft

verschiedene Gliickshormone produzieren. Die kleinen
Botenstoffe wirken sich positiv auf unser korperliches und
seelisches Wohlbefinden aus. Sie kdnnen bspw. Schmerzen
lindern, die Konzentration steigern und dem Korper dabei
helfen, sich zu entspannen.

Glicksempfinden entsteht aus einem Zusammenspiel von
mehreren dieser Hormone. Das beste: Jeder kann selbst dazu
beitragen, dass die Botenstoffe produziert werden. DrauBen
Zeit zu verbringen setzt bspw. Serotonin frei, beim Sport
werden Endorphine, Dopamin und Adrenalin ausgeschiittet
und Lachen reduziert Stress und kurbelt die Produktion von
Glickshormonen an.

Glicklich zu sein bedeutet nicht, dass es keinen Platz mehr fiir Trauer oder Unzufriedenheit geben
darf - ganz im Gegenteil. Auch negative Gefiihle gehoren zum Leben dazu und haben durchaus ihre
Daseinsberechtigung. Jede Situation schonzureden und zu versuchen, alles Negative zu unterdri-
cken, macht auf Dauer ungliicklich. Es kann uns emotional, aber auch korperlich erschopfen, denn
die Gefiihle stauen sich auf, bis sie irgendwann nicht mehr kontrolliert werden kdnnen. Stattdessen
sollte man alle berechtigten Gefiihle zulassen, anstatt sie krampfhaft zu ignorieren. Und dazu gehort
eben auch, ab und an mal frustriert, traurig oder verzweifelt zu sein.
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Wege zum Gluck

Was aber macht Menschen glicklich? Wie bereits erwahnt,
ist das eine Frage, auf die jeder wohl eine andere Antwort hat.
Sicher ist jedoch, dass der Mensch soziale Beziehungen und
Kontakte braucht, um glicklich zu sein. Damit sind nicht nur
Paarbeziehungen gemeint, sondern auch Beziehungen zu
Familienmitgliedern, zu Freunden oder Kollegen.

Der Mensch ist ein soziales Wesen. Gute Kontakte vermitteln
ein Geflihl der Zugehorigkeit und der Verbindung. Sie schiit-
zen unsere mentale, aber auch unsere korperliche Gesundheit
und machen uns glucklich. Isolation und Einsamkeit hingegen
machen uns ungliicklich und kénnen auf lange Sicht sogar
krank machen.

Ausschlaggebend ist dabei aber nicht unbedingt die An-
zahl der Kontakte, sondern vielmehr die Qualitat. Eine oder
zwei gut gepflegte Beziehungen sind bspw. effektiver als ein
groBBer Freundeskreis, der vor allem aus fllichtigen Bekannt-
schaften besteht.

Des Gliickes eigener Schmied

Wie kann ich (noch) gliicklicher werden? Diese Frage hat
sich wahrscheinlich schon jeder zumindest einmal in seinem
Leben gestellt. Ein GroRteil der Menschen ist davon tiber-
zeugt, dass jeder seines Gliickes eigener Schmied ist und
wir selbst dazu beitragen konnen, uns und unsere Mitmen-
schen gliicklicher zu machen.

Wissenschaftler sind sich darliber einig, dass die personli-
che Lebenseinstellung viel dazu beitragt, wie gliicklich man
sich flihlt. Gliickliche Menschen legen bspw. Wert darauf,
glicklich zu sein, wohingegen ungliickliche Menschen

sich oftmals ,ihrem Schicksal fiigen" und den Kopf hangen
lassen.

Um glicklich sein zu kdnnen, brauchen wir eine gute men-
tale Basis. Horen Sie auf lhren Kérper und kiimmern Sie
sich um lhre mentale Gesundheit genau so gut wie um lhre
kérperliche Gesundheit. Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie es
allein nicht schaffen, denn Sie haben es verdient, gliicklich
zu sein!

Auch der Umgang mit Angsten und Stress tragt zum
Glicksempfinden bei: Jeder steht immer mal wieder vor
Sorgen und Problemen. Wenn Sie diese Herausforderungen
annehmen und aktiv nach einer Losung suchen, sind diese
weitaus schneller aus dem Weg geraumt, als wenn Sie dar-
auf warten, dass sich das Problem von allein 16st.

Ein Achtsamkeitstraining kann lhnen bspw. dabei helfen,
besser mit Stress und Angsten umzugehen und eine besse-
re psychische Gesundheit erlangen zu konnen.

Ubung: Aller guten Dinge sind drei

Schreiben Sie jeden Abend 3 Dinge auf, die Sie an diesem
Tag gliicklich gemacht haben. Lassen Sie den Tag Revue
passieren und notieren Sie sich die positiven Erlebnisse. Das
kann bspw. eine nette Unterhaltung gewesen sein oder viel-
leicht hat Ihnen ja jemand ein Kompliment gemacht? Even-
tuell haben Sie auch jemandem helfen kdnnen, was auch Sie
selbst gefreut hat. Selbst ein freundliches Lacheln von einer
fremden Person oder das AbschlieBen einer unangenehmen
Aufgabe kann einen Moment des Gliicks darstellen.

Das Ziel der Ubung: Indem Sie sich vor dem Schlafengehen
auf die schonen Dinge konzentrieren, die Sie erlebt haben,
lernen Sie, den Blick auf das Positive zu lenken, was sich
wiederum in lhrer Grundeinstellung verankern kann - und
Sie auf lange Sicht sogar gliicklicher machen kann.

L.
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Gesundheit

Echte Helden oder reines Marketing?

ojibeeren, Chiasamen oder Acai: Sogenannte Superfoods sind voll im Trend. Sie sollen Krankheiten vorbeugen,
das Immunsystem stérken oder beim Abnehmen helfen. Aber halten Superfoods, was sie versprechen? Oder ist
dieser Erndhrungstrend lediglich reiner Marketing-Quatsch?

Was sind
Superfoods?

Bei Superfoods handelt es sich oftmals
um Gemiuse, Obst oder Samen aus
exotischen Landern. Sie sind meistens
reich an Mikron&hrstoffen wie Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten. Daher gelten diese Lebensmit-
tel als besonders gesund. Dabei sind
sie aber vor allem eines: ganz schon
teuer.

Bislang gibt es keine wissenschaft-
liche Definition fiir den Begriff und
geschitzt ist er auch nicht. Im GroBen
und Ganzen kann also jedes Lebens-
mittel ohne weiteres als Superfood
gekennzeichnet werden.

Halten Superfoods,
was sie versprechen?

Superfoods sollen viele verschiedene
gesundheitsfordernde Eigenschaften
besitzen. Sie sollen bspw. das Immun-
system starken, Entziindungen lindern,
Blutdruck senken oder sogar Krank-
heiten vorbeugen. Diese Eigenschaften
sind aber nicht wissenschaftlich belegt.
Sie enthalten zwar viele gesunde und
wertvolle Nahrstoffe - das tun andere
(heimische) Lebensmittel aber auch.
Einen wirklichen Mehrwert bringen die
exotischen Lebensmittel also nicht.

Schattenseiten

Superfoods stammen oftmals aus fer-
nen Landern. Dort gelten flir den An-
bau andere Gesetze. Die Lebensmittel
konnen schlimmstenfalls mit Schwer-
metallen, Mineraldlen, Pestiziden und

Vorsicht beim Internetkauf!

Insektiziden belastet sein. AuBerdem
mussen sie flr den langen Transport
haltbar gemacht werden. Dazu werden
Konservierungsmittel eingesetzt, die
Lebensmittel werden stark verarbei-
tet oder noch unreif geerntet. Hinzu
kommt, dass sie eine halbe Weltreise
vor sich haben und lange Zeit unter-
wegs sind. Dadurch konnen viele der
wertvollen Nahrstoffe verloren gehen.
Damit verbunden ist auch die schlech-
te Klimabilanz vieler Superfoods. Durch
die langen Transportwege und einen
hohen Wasser- und Energieverbrauch
haben sie einen schlechten Einfluss auf
die Umwelt.

Superfoods werden bei uns jedoch im-
mer beliebter. Dadurch gibt es ein wei-
teres Problem in den Anbauléndern:
Immer mehr Felder mlssen gerodet
werden, um der steigenden Nachfrage
gerecht zu werden, viele Monokultu-
ren entstehen und die Arbeiter leiden
oftmals unter schlechten Arbeitsbedin-
gungen.

Viele Superfoods findet man heutzutage im Supermarkt. Trotzdem werden sie auch haufig im Internet

eingekauft, teilweise als Pulver oder zu Kapseln verarbeitet. Diese entsprechen aber nicht unbedingt
den gesetzlichen Anforderungen und konnen im schlimmsten Fall sogar geféahrliche Inhaltsstoffe ent-
halten.




8 freie

Gibt es also keine Superfoods?

Doch, es gibt sie! Sie miissen allerdings keineswegs teuer
oder exotisch sein. Auch im heimischen Garten gibt es Nah-
rungsmittel, die voller Nahrstoffe und Vitamine stecken.

Blaubeeren sind bspw. reich an Antioxidantien, Kreuz-
blttler wie Griinkohl, Brokkoli oder Radieschen sind sehr
nahrstoffreich und auch Léwenzahn oder Brennnessel sind
Vitaminbomben. Ihr Vorteil: Sie sind glinstiger und umwelt-
schonender, da die Transportwege deutlich kiirzer sind.
Manche der heimischen Superfoods haben sogar noch
bessere Nahrstoffwerte als die aus fernen Landern.

Heimische Alternativen:

o Chiasamen (Mittel- und Stiidamerika): Leinsamen
haben ahnliche viele ungesattigte Fettsauren und
Ballaststoffe wie Chia.

«  Gojibeere (China): Die Gojibeere wird meist getrocknet
verzehrt. Dadurch enthalt sie viel Zucker. Frische Jo-
hannisbeeren hingegen beinhalten weniger Zucker und
sogar noch mehr Vitamin C.

« Quinoa (Stdamerika): Die Superkraft von Quinoa ist
sein hoher Eisengehalt. Hirse kann diesen sogar noch
lbertrumpfen!

o Acai (Stdamerika): Acaibeeren sind bekannt fiir ihren
hohen Gehalt an Antioxidantien. Heimische Beeren
wie Blaubeeren oder Brombeeren konnen damit aber
ebenso punkten.

Gesund dank Ernahrung

Gesunde Ernahrung nimmt einen immer groBeren Stellen-
wert in unserer Gesellschaft ein. Kein Wunder also, dass die
Nachfrage an Superfoods steigt. Das Marketing vermittelt
erfolgreich, dass man dank ihnen gesund und fit bleibt und
seinem Korper etwas Gutes tut.

Allerdings sollte man sich davon nicht zu stark beeinflussen
lassen. Ja, eine gesunde und abwechslungsreiche Ernah-
rung ist wichtig. Und es stimmt, dass viele der Superfoods
wichtige Nahrstoffe und Vitamine enthalten. Aber das tun
andere Lebensmittel auch. Man kann also ohne Probleme
auf heimische Superfoods zurtickgreifen - und tut damit
sowohl der Umwelt als auch dem Geldbeutel etwas Gutes.

Bei diesen Alternativen muss be-
achtet werden, dass sie auch au-
Berhalb von Europa angebaut wer-
den konnen. So wird Leinsamen
bspw. auch in Amerika geziichtet
und China ist ein bekanntes An-
baugebiet fiir Hirse. Andererseits

gibt es auch Bestrebungen, die
fremden Lebensmittel heimisch zu
machen: Quinoa wird z.B. teilweise
auch bereits in Europa angebaut.
Maochten Sie bewusst auf lange
Transportwege verzichten, sollten
Sie priifen, woher die Lebensmittel
stammen.
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eizhusten, tranende und juckende Augen, verstopfte Nase, Hautausschlag oder Atembeschwerden - Allergikern

kommen diese Symptome leider nur allzu bekannt vor. Manchen macht die Pollensaison im Friihling zu schaffen,
andere hingegen haben eher mit Milben zu kdmpfen. Aber wie entsteht liberhaupt eine Allergie? Und warum kann eine
friihzeitige Therapie auch bereits in der kalteren und pollenfreien Zeit sinnvoll sein? Das und mehr erfahren Sie hier.

Wieso kommt es zu einer
Allergie?

Haben wir eine Allergie, dann bedeutet dies, dass unser Im-
munsystem gegen ihm fremde, aber eigentlich unschadliche
Stoffe Uberreagiert. Gelangen diese sogenannten Allergene
Uber die Haut, die Atmung oder die Nahrung in unseren
Korper, wird das Immunsystem bei manchen Personen (zu)
aktiv. Entzlindungshormone wie Histamin werden freige-
setzt und I0sen die Allergiesymptome aus.

Obwohl Allergene von meist vollig harmlosen Stoffen stam-
men, kdnnen sie neben Husten, juckenden Augen und Aus-
schlag im schlimmsten Falle sogar lebensbedrohlich sein
und einen anaphylaktischen Schock ausldsen.

Pollenallergie

Eine Pollenallergie, auch Heuschnupfen genannt, zeigt sich
Uberwiegend in der Saison des Pollenflugs. Die Pollen - d.h.
die mannlichen Trager des Erbgutes von bspw. Pflanzen
oder Baumen - werden durch den Wind weitertransportiert
und verbreiten so ihren Bestand. Beim Pollenflug befinden
sich die Pollen dann (berall in der Luft, wodurch sie unver-
meidlich lber die Atemwege in unseren Korper gelangen.

Viele Pollenarten ahneln sich in ihren Bestandteilen. Des-
wegen reagieren Pollenallergiker haufig gleichzeitig auf
mehrere Pollenarten bzw. verschiedene Pflanzen oder
Baume.

Linderung durch eine
spezifische Immuntherapie

Um Allergiesymptome zu vermeiden, ist es am einfachsten,
den allergieauslosenden Stoffen aus dem Weg zu gehen.
Das ist allerdings leichter gesagt als getan: Pollen, die sich
quasi Uberall in der Luft befinden, sind sehr schwierig oder
gar unmoglich zu meiden.

Bei gewissen Allergien kann eine spezifische Immunthera-
pie, auch Hypo- oder Desensibilisierung genannt, Linde-
rung bringen. Diese ist speziell an die Uberreaktionen des
Immunsystems ausgerichtet: Das Immunsystem wird bei
dieser Therapieform nach und nach an den allergieauslo-
senden Stoff herangefiihrt, sodass der Kérper allméahlich
eine Toleranz dagegen entwickelt. Das Immunsystem lernt
somit, bei erneutem Kontakt mit dem Allergen keine Uberre-
aktion mehr auszuldsen.

Die spezifische Inmuntherapie
wird bei Allergien gegen Birken-

pollen, Graserpollen und Milben
angewandt.

Prinzip der Gewohnung

Bei der spezifischen Immuntherapie wird das Immunsystem
langsam an den allergieauslésenden Stoff gewohnt: Dem
Allergiker werden kleine Mengen des Allergens verabreicht
- anfangs in Form von steigender Dosierung und anschlie-
Bend Uber einen langeren Zeitraum in Hochstdosierung.
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Therapiebeginn

Wenn die Winter milderer werden, verschieben sich auch andere Prozesse in der Natur: Hierdurch
startet der Pollenflug und somit auch die Allergiesaison friiher. Wenn Sie an einer Pollenallergie
leiden, kann es sinnvoll sein, die Therapie schon im Herbst oder im Winter zu beginnen. Am besten
sollte die spezifische Immuntherapie 3 bis 4 Monate vor dem Pollenflug begonnen werden. So kann
Ihr Immunsystem rechtzeitig auf die Pollen vorbereitet werden und die Therapie kann im nahenden
Frihling bereits Wirkung zeigen.

Therapieformen

Bei der spezifischen Immuntherapie gibt es zwei unterschiedliche Ansétze, die durchgefliihrt werden kénnen. Im Durch-
schnitt dauert die Therapie bei beiden Formen jeweils 3 Jahre.

Sublinguale Therapie

Hierbei wird das jeweilige Allergen mehrmals tdglich in Tropfen- oder Tablettenform unter die Zunge gelegt. Dies ermdglicht
dem Allergiker, die Verabreichung selbst zu Hause durchzufiihren.

Subkutane Therapie

Wird die subkutane Therapie angewandt, wird das Allergen mit einer Injektion bzw. einer Spritze durch den behandelnden
Arzt verabreicht (,Allergie-Impfung”).




Antragstellung

Gesundheit -

Bevor Sie Anrecht auf eine Erstattung der spezifischen Immuntherapie erhalten kdnnen, benétigen Sie eine Verord-
nung durch einen Allergologen, einen Facharzt in Dermatologie, einen Hals-Nasen-Ohren-Arzt oder einen Pneumolo-

gen. Eine spezifische Immuntherapie ist moglich, wenn:

« lhre Allergie Heuschnupfen hervorruft,
« die Gefahr einer Entwicklung von Asthma vorliegt,

o bereits leichtes oder mittelstarkes Asthma durch die Allergie ausgelost wurde,
«  eine mittelstarke bis starke Nasenschleimhautentziindung vorliegt,
o andere Medikamente nicht zur Linderung der Allergie beitragen konnten.

auch in unseren Geschéftsstellen erhalten.

Wirkung

Lassen die Allergiesymptome bei Kontakt mit dem Aller-
gen nach, fangt die Therapie bereits an zu wirken. Die volle
Wirkung wird jedoch nach ungeféhr 3 Jahren erreicht und
halt etwa 10 Jahre an. Die Wirkung ist jedoch von Fall zu Fall
unterschiedlich. Je nach Allergen liegt die Wirksamkeit bei
70-90 %. Auch bei Kindern und Jugendlichen ist die Thera-
pie - vor allem in den ersten Jahren nach Aufkommen der
Allergie - sehr wirksam.

Milbenallergie

Auch bei einer Allergie auf Milben kann die spezifische
Immuntherapie angewandt werden.

Es gibt zahlreiche Milbenarten wie Grasmilben, Ohrmilben
oder die wohl bekannteste - die Hausstaubmilbe. Genau ge-
nommen st nicht die Milbe selbst die Allergie aus, sondern
deren Exkremente. Denn darin befinden sich die Allergene,
die die Allergiereaktion hervorrufen.

Hausstaubmilben befinden sich tberall in der Wohnung: Sie
leben vorwiegend auf Matratzen, in der Bettwasche, auf
Kissen, auf Gardinen oder auf Textilmébeln. Vor allem im
Spatherbst oder zu Beginn des Winters, wenn die Heizun-
gen wieder in Betrieb sind, werden Hausstaubmilben liber
die Heizungsluft im ganzen Haus verteilt. Vollstandig aus-
I6schen lassen Milben sich nicht, ein frisch gewaschenes
Kopfkissen kann sogar noch bis zu 10.000 Milben enthalten.

[1] Das Antragsformular finden Sie auf unserer Website unter www.freie.be > Leistungen > Immuntherapie
; (Spezifische) oder bereits mit Ihren Daten vorausgefiillt in Inrem Online Biiro. Sie konnen das Formular

Tipps gegen Milben

Um den Milbenbestand zu verringern, gibt es ein paar Tipps
und Tricks, die Sie zu Hause umsetzen konnen:

« alle Raume mehrmals am Tag stofliften;

« die Bettdecke am besten morgens drauf3en ausschiit-
teln und zum FuBende hochschlagen;

«  Teppichboden und Pflanzen im Schlafzimmer vermei-
den;

« die Temperatur im Schlafzimmer auf 18 Grad begren-
zen;

« etwa alle 10 Jahre eine neue Matratze anschaffen;

o den Platz unter dem Bett frei lassen, damit die Matratze
auch von unten geliftet ist;

« den Bettbezug haufig wechseln und auf mindestens 60
Grad waschen, Teppiche wochentlich staubsaugen;

«  Stofftiere regelmaBig fiir einen Tag in die Kihltruhe
legen und im Anschluss waschen.

Bei bestimmten Krankheiten, bei
Einnahme gewisser Medikamente
oder wahrend einer Schwangerschaft

sollte die spezifische Inmuntherapie
nicht angewandt werden. Informie-
ren Sie sich bei Ihrem behandelnden
Arzt.
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htig: Warum

an sollten!

Das kleine bohnenférmige Organ im Doppelpack: Unsere Nieren. Mit ihren ungefahr 12 cm Lange und 6 cm Breite
sind sie zwar klein, aber absolut nicht zu unterschatzen! Nieren iibernehmen in unserem Korper viele wichtige
Aufgaben. Damit sie dies tun kénnen, miissen die Nieren selbst bei bester Gesundheit sein. Ein Problem ist, dass viele
Menschen Nierenprobleme haben, ohne dies zu ahnen und eine Fehlfunktion somit leider oft zu spat erkannt und

behandelt wird.

Unerlassliche Aufgaben

Unsere Nieren Ubernehmen zahlreiche Aufgaben in unse-
rem Korper, damit wir gesund bleiben und auch alle anderen
Organe unseres Korpers unter den bestmaoglichen Bedin-
gungen arbeiten konnen:

«  Eine der wichtigsten Nierenaufgaben ist die Reinigung
bzw. Filterung: Dank der Entgiftungstatigkeit unserer
Nieren konnen Abfélle wie Giftstoffe oder unbrauchbare
Stoffwechselreste aus dem Korper herausgeschwemmt
und Uber den Urin ausgeschieden werden.

«  Auch sorgen unsere Nieren dafiir, dass unser Saure-
Basen-Haushalt und der Wasser- und Elektrolythaus-
halt im Gleichgewicht bleibt: Elektrolyte sind in Wasser
geldste Mineralsalze, die in der Lage sind, die Informati-
onsweiterleitung zwischen den verschiedenen Nerven-
zellen zu gewahrleisten.

«  Des Weiteren produzieren unsere Nieren Hormone wie
beispielsweise Renin und Erythropoetin: Renin halt
unseren Blutdruck im Gleichgewicht und Erythropoetin
kurbelt die Produktion roter Blutkorperchen in unserem
Knochenmark an. Dadurch wird der Sauerstoffgehalt im
Blut reguliert, denn die roten Blutkorperchen transpor-
tieren den Sauerstoff ins Blut. Aus diesem Grund leiden
manche Personen mit Nierenproblemen unter Blutar-
mut oder flihlen sich miide und kraftlos.

« Als hatten unsere Nieren damit nicht bereits genug
Aufgaben, sind sie auch noch an der Vitamin-D-Verar-
beitung bzw. Umwandlung beteiligt. Nachdem die Haut
den groBten Teil an Vitamin D mithilfe der UVB-Strah-
lung des Sonnenlichtes gebildet hat, gelangt das
Vitamin unter anderem in unsere Nieren. Dort erfolgt
eine Umwandlung, wodurch das Vitamin D aktiviert
wird und es seine Aufgaben, wie bspw. die Starkung
der Knochen, Gibernehmen kann.

Vom Blut zum Urin

Jeden Tag filtern unsere Nieren insgesamt 300 Mal unsere
gesamte Blutmenge, etwa 5-7 Liter, in unserem Korper. Das
entspricht insgesamt einer Filterung von mehr als 1000
Litern Blut taglich, eine unglaubliche Leistung fiir so ein
kleines Organ.

Filterung durch Nephrone

Genau genommen bernehmen die Nephrone in den Nieren
die Entgiftung des Blutes: Das sind die Nierenkanalchen
und Nierenkorperchen. Eine gesunde Niere besitzt etwa 1
Million solcher Nephrone.

Die Nierenkorperchen filtern unser Blut, wodurch erstmal
Schadstoffe aus dem Verkehr gezogen werden: Die sozusa-
gen erste ,Fassung” des Urins entsteht. AnschlieBend geht
es weiter in die Nierenkanalchen, in denen Wasser und wich-
tige nitzliche Stoffe wieder ins Blut abgegeben werden. Die
unbrauchbaren Stoffwechselprodukte, giftige Stoffe, Medi-
kamenteniberbleibsel usw. werden am Ende mit dem Urin
Uber den Harnleiter, der aus den Nieren herausfiihrt, in unse-
re Blase geleitet.

Urin sollte im Normalfall klar und
hell sein. Triiber oder verfarbter
Urin kann auf Funktionsstorungen

der Nieren hinweisen. Bei Unsi-
cherheiten lassen Sie dies arztlich
abklaren!

Personen, die an Bluthochdruck, Diabetes, Ubergewicht, an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung leiden oder mit Nierener-
krankungen oder anderen schweren Erkrankungen, sollten
regelmaRig ihre Nieren untersuchen lassen.
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Gesundheit

So konnen Sie die Gesundheit lhrer Nieren unterstutzen!

o Trinken Sie ausreichend Mineralwasser ohne Kohlen-
sdure, 1,5 bis 3 Liter taglich, nicht auf einmal, sondern
Uber den Tag verteilt.

«  Wie firr die Gesundheit aller Organe gilt: Bleiben Sie
korperlich aktiv.

«  Verzichten Sie auf das Rauchen.

»  Meiden Sie schmerzstillende und entzindungshem-
mende Medikamente, wenn nicht unbedingt notig.

Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung. Gehen Sie
sparsam um mit lhrem Zucker- und Salzkonsum.
Frische Krauter und frischer Zitronensaft hingegen
konnen die Nieren in ihren Funktionen unterstiitzen.
Halten Sie den Nierenbereich, d.h. lhren unteren Ru-
cken warm, denn bei zu viel Kalte kann es zu Nieren-
oder Blasenentziindungen kommen.

Nierenprobleme - ein schleichender Prozess

Geht es unseren Nieren nicht gut, geht es uns nicht gut. Bei Storungen der Nierenfunktion bewegen sich viele Korper-
haushalte rasch ins Ungleichgewicht. Die Zusammensetzung der Korperflissigkeiten wird gestort, Schadstoffe konnen nur
unzureichend aus dem Korper ausgeschieden werden und lagern sich somit in unserem Korper ab.

Viele Menschen bemerken aber nicht, dass ihre Nieren nicht
mehr zu 100 % funktionieren: Rund 10 % der Weltbevolke-
rung ist von Nierenproblemen betroffen, 90 % der Betroffe-
nen wissen nichts von dem Problem.

Das Heimtlickische an Nierenproblemen ist, dass Sympto-
me sich erst spat bemerkbar machen. Der Verlust von Nie-
renfunktionen geschieht eher schleichend und unbemerkt.
Oft merkt man leider erst, dass etwas nicht stimmt, wenn
die Beeintrachtigungen schon fortgeschritten sind und die
Funktionen der Nieren schon zu mehr als 75 % nachgelas-
sen haben. Nierenprobleme kénnen sich dann folgenderma-
Ben duBern:

«  regelmaBige Ubelkeit, Erbrechen;

e Appetitverlust;

« erhohter bzw. hoher Blutdruck;

« grauliche Hautfarbe;

«  Atemschwierigkeiten bis hin zur Atemnot;

o Wasserablagerungen, vor allem im Unterlid und im
Unterschenkel;

. Blut im Urin;

- verminderte Harnausscheidung.

Je nach Nierenleiden ist nach einer guten und angepassten
Behandlung eine Regeneration der Nieren wieder moglich.
Das kann jedoch Wochen oder sogar Jahre dauern. Die Ri-
siken, dass das Nierenleiden chronisch wird, bleiben jedoch
bestehen.

Ist das Stadium der Nierenbeeintrachtigungen schon zu
weit fortgeschritten, ist eine Regeneration der Nieren, eine
Heilung nicht mehr maoglich. In solchen Féllen wird eine
regelméaBige Blutwasche, eine Dialyse oder sogar eine
Nierentransplantation erforderlich.
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Chronische Niereninsuffizienz

Eine chronische Niereninsuffizienz oder Nierenschwache liegt vor, wenn die Funktionen der Nieren vermehrt abnehmen
oder die Nieren sogar vollstandig versagen. Ursachen sind haufig Diabetes mellitus oder Bluthochdruck. Eine chronische
Niereninsuffizienz ist zwar nicht heilbar, allerdings gibt es verschiedene Therapien und Wege, die zu einem ausgeglichenen
und gestiinderen Leben verhelfen kénnen.

Leben mit nur einer Niere: Warum haben wir iiberhaupt 2 Nieren?

Im Falle einer Transplantation konnen Spender und Empfanger trotzdem gut mit einer Niere weiterle-
ben. Aber wieso hat der Mensch dann 2 Nieren?

Bis heute wurde noch keine definitive Antwort auf die Frage gefunden, wieso die Niere zweimal vor-
handen ist, nicht aber das Herz oder die Leber. Eine Erkenntnis liegt jedoch vor: Die Niere besteht aus
Nephronen, die vor unserer Geburt ausgereift werden, danach jedoch nicht mehr. Da im Laufe unseres
Lebens durch unsere nattirlichen Alterungsprozesse mehrerer solcher Nephronen absterben, haben
wir mit unserer zweiten Niere quasi von Natur aus ein ,Reservelager”.




hre Reaktionen oder Beschwerden kdnnen uns dabei helfen, Schwachstellen zu erkennen und die Qualitat unserer
Dienstleistungen zu verbessern. Wir sind stets bemiiht, Ihre Erwartungen an unsere Krankenkasse zu erfiillen. Den-
noch ist es moglich, dass nicht immer alles zu lhrer Zufriedenheit erfiillt werden kann. Dabei konnen die Probleme
in unterschiedlichen Bereichen liegen, sei es in der Beratung, in Bezug auf Riickzahlungen oder Krankengeld oder in
Verbindung mit Ihrem Versicherungsverhaltnis.

Teilen Sie uns lhr Anliegen mit. Wir horen Ihnen gerne zu!

Falls Sie eine Unzufriedenheit auBern mochten, so stehen Ihnen verschiedene Wege offen, dies mitzuteilen:

o in einem personlichen Gesprach in einer unserer Kontaktstellen;

o  per Telefon unter der Nummer 080 640 515;

o per E-Mail an info@freie.be;

«  Uber das Beschwerdeformular, das Kontaktformular auf unserer Website oder im Online Bliro unter www.freie.be;
« per Brief an den Gesellschaftssitz der Freien Krankenkasse, Hauptstral3e 2 in 4760 Billingen;

« anhand eines Beschwerdeformulars, das in unseren Kontaktstellen bereitliegt.

Bearbeitung lhrer Beschwerde

1. Jede Beschwerde wird bei uns sorgsam verfolgt. Nach- ~ Bei Beschwerden in Zusammenhang mit einer

dem Sie uns lhr Anliegen mitgeteilt haben, wird lhre Versicherung der VaG MLOZ Insurance
Mitteilung bei uns registriert und Sie erhalten eine Emp- AT A q .
fangsbestitigung. (z.B. Hospitalia, Hospitalia Plus, Dentalia Up):
2. Wir bemiihen uns, Ihr Anliegen innerhalb von 7 Arbeits- +  Beschwerdemanager von MLOZ Insurance
tagen zu bearbeiten. Falls wir diese Frist nicht einhalten VaG MLOZ Insurance
kénnen, z.B. weil wir auf Informationen anderer Institu- Beschwerdemanager von MLOZ Insurance
tionen oder auBenstehender Personen angewiesen sind, Route de Lennik 788A in 1070 Brissel
informieren wir Sie liber die weiteren Schritte. E-Mail: complaints@mloz.be
3. Insofern unsere Antwort nicht zu Ihrer Zufriedenheit «  Ombudsmann Ader Vgrsicherupgen
ausfallt, bzw. wir keine Lésung in Ihrem Sinne finden Square de Meeds 35 in 1000 Brissel
konnten, erhalten Sie von uns Informationen liber mog- E-Mail: info@ombudsman-insurance.be
liche weitere Schritte, die Sie einleiten konnen. In einem www.ombudsman-insurance.be

solchen Fall haben Sie die Moglichkeit, sich an einen
der nachstehenden Schlichtungsdienste zu wenden.

Bei Beschwerden bzgl. der gesetzlichen
Krankenversicherung und/oder der
Zusatzlichen Dienste:

« Beschwerdemanager des Landesbundes der Freien
Krankenkassen
Landesbund der Freien Krankenkassen
Beschwerdemanager von MLOZ
Route de Lennik 788A in 1070 Brissel
E-Mail: complaints@mloz.be
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Q Entdecken Sie unser .
Online Biiro! 4

Registrieren Sie sich noch heute unter

[ElfH4[E Registriere
. :--_! online.freie.be!
e

« Uberblick Ihres Versicherungsverhéltnisses

+ Einsicht in lhre Erstattungen und Ihr Krankengeld

» Status Ihrer Antrage an den Vertrauensarzt

+ Anpassung und Mitteilung lhrer persénlichen Angaben

il

» Herunterladen von personalisierten Formularen

» Verwaltung der Angelegenheiten der ganzen Familie

» Bestellung von Vignetten, EU-Karten, Auslandsscheinen
oder Express-Umschldgen per Post

Rundum immer da.

Fiir weitere Informationen stehen wir gerne zu Ihrer Verfiigung. @ @freie.be

Unsere Kontaktstellen:

4760 Biillingen 4750 Biitgenbach 4700 Eupen 4720 Kelmis 4730 Raeren 4780 Sankt Vith

Hauptstral3e 2 Marktplatz 11/E/2 Vervierser StraBe 6A  KirchstraBe 6 Hauptstral3e 73A Schwarzer Weg 1
+32(0)80 640 545  +32 (0)80 643 241 +32(0)87 598 660 +32(0)87 558169  +32(0)87 853 464  +32 (0)80 799 515



