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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie viel Zeit haben Sie heute schon im Sitzen verbracht? Wahr-
scheinlich mehr, als Inrem Riicken lieb ist: Uber zehn Stunden
sitzen wir durchschnittlich am Tag — im Buro, im Auto oder auf
der Couch. Dabei ist unser Rucken fur Bewegung gemacht. Kein
Wunder also, dass fast zwei Drittel der Deutschen mindestens ein-
mal im Jahr Uber Rickenschmerzen klagen und der Spruch ,Sitzen
ist das neue Rauchen” langst zum geflugelten Wort geworden ist.
In unserem Themenschwerpunkt ab Seite 6 finden Sie Tipps und
Angebote, wie Sie mit mehr Bewegung, gesundem Essen und
weniger Stress Ruckenerkrankungen vorbeugen und Beschwerden
lindern kénnen.

Seit Ende April haben Arztinnen und Arzte bundesweit die Mog-
lichkeit, die elektronische Patientenakte (ePA) ihrer Patientinnen
und Patienten mit Gesundheitsdaten zu befullen. Ab Oktober wird
die Nutzung fur alle Leistungserbringer verpflichtend. Was sich
dadurch rund um lhren Arztbesuch andert und welche Vorteile die
.ePA fur alle” fur Sie bringt, zeigen wir Innen ab Seite 23.

In unserem aktuellen Pflegereport haben wir uns mit der Pflege-
beratung vor Ort beschaftigt. Alarmierend ist fir mich, dass die
Mehrheit der Betroffenen nicht weil3, wo sie im Ernstfall Beratung
und Hilfe findet. Auf Seite 28 lesen Sie, wie die DAK-Pflegekasse
Sie mit vielfaltigen Angeboten rundum unterstutzt.

Ich wunsche Ihnen eine
spannende Lekture und
einen sonnigen Herbst.

ANDREAS STORM
VORSTANDS-
VORSITZENDER
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KRANKENKASSEN-RANKING

BESTNOTEN FUR DIE
DAK-GESUNDHEIT

Erneut sichert sich die DAK-Gesundheit im
Krankenkassen-Guide von FOCUS MONEY Spit-
zenplatze. Das Deutsche Finanz-Service Institut
(DFSI) vergleicht fir das Magazin jahrlich die
gesetzlichen Krankenkassen in puncto Preis
und Leistung und erstellt fiir insgesamt zehn
verschiedene Versichertenprofile Ranglisten.
Die DAK-Gesundheit erhalt dieses Jahr viermal
die Bestnote. Die Leistungen fr Familien, junge
Leute, Anspruchsvolle und Preis-Leistungs-Ori-
entierte werden als exzellent bewertet. Zudem
ist die DAK-Gesundheit im Langzeitvergleich bei
Familien und jungen Leuten als beste Kranken-
kasse ausgezeichnet worden.

(MDFSIRATINGS | [ DFSIRATINGS )

BESTE |MIBESTES

KRANKENKASSE FUR ANGEBOT FUR

FAMILIEN & PREIS-LEISTUNGS-
JUNGE LEUTE ORIENTIERTE

nach Leistungsnoten Note: EXZELLENT
2016-2025 mehrfach vergeben

FOCUS-MONEY 22/25

GKV-Studie: Deutschlands groBter

FOCUS-MONEY 22/25

GKV-Studie: Deutschlands groBter

ERFAHRUNG VERBINDET -
SELBSTHILFE ALS TEIL
MODERNER VERSORGUNG

Unsere Gesundheitsversorgung steht vor Herausforde-
rungen: Immer mehr Menschen leben mit chronischen
Erkrankungen, oft begleitet von seelischer Belastung.
Medizinische Hilfe allein reicht in vielen Fallen nicht
aus. Hier setzt aus Sicht der DAK-Gesundheit die
Selbsthilfearbeit ein. Sie fordert auch 2025 die ge-
sundheitsbezogene Selbsthilfe — mit rund 7,5 Millionen
Euro. Die Verteilung der Férdermittel ist dabei gesetz-
lich geregelt: Ein Teil flieRt in die krankenkassenuber-
greifende Pauschalférderung, der andere Teil steht fur
konkrete Projekte auf Bundes-, Landes- und Ortsebe-
ne bereit.

Gefordert werden Gruppen, in denen sich Betroffene
oder Angehdérige gemeinsam mit einer Erkrankung,
ihren Ursachen oder Folgen auseinandersetzen — von
Ruckenbeschwerden bis zu seltenen Autoimmuner-
krankungen. Reine Beratungsstellen oder Gruppen
zu sozialen Themen wie Arbeitslosigkeit oder Men-
schenrechten sind von der Férderung
Eﬁﬁm ausgeschlossen. Weitere Informationen
% zu Selbsthilfegruppen und ihrer Férderung

finden Sie unter: dak.de/selbsthilfe

Kunden-Leistungsvergleich Kunden-Leistungsvergleich

g www.dfsi-ratings.de p, g www.dfsi-ratings.de p,

ZWEITER EINSATZ FUR GEHHILFEN UND CO.

Hilfsmittel wie Gehhilfen, Sitzkissen
oder Duschrollstuhle werden oft
aufwendig hergestellt und nur kurz
verwendet — obwohl viele nach einer
Aufbereitung erneut genutzt werden
kdnnten. Daflr engagiert sich die
DAK-Gesundheit. Gemeinsam mit
etwa 1.500 Partnern nahm die Kasse
2024 bundesweit fast 62.000 Hilfsmit-
tel von Versicherten zuruck. Die Halfte
davon wurde erneut eingesetzt. Uber
40.000 Versicherte unterstutzten den

4 fit 3/2025

Nachhaltigkeitsgedanken und gaben
ihre nicht mehr bendtigten Gehhilfen
und Co. zuruck. Im ersten Halbjahr
2025 sieht die Bilanz ahnlich aus:
Bereits 30.000 Hilfsmittel kamen
zurulick, 15.000 davon wurden erneut
eingesetzt. Zudem wurde der Kreis-
lauf um technische Gerate erweitert,
zum Beispiel zur Elektrostimulation
an Armen und Beinen. Bei vielen
Optikerketten, Horakustikern und
regionalen Anbietern kénnen daruber

hinaus auch Brillen oder Horgerate
zuruckgegeben werden, die recycelt
oder gespendet werden. Wohltatige
Organisationen spenden gebrauchte
Brillen und Hérgerate an Entwick-
lungslander und Obdachlose. Weitere
Informationen unter
dak.de/hilfsmittel-zurueckgeben
oder telefonisch bei
FEFRE o DAK Hilfsmittel-
2 Ruckhol-Hotline:
040 325 325 620




DAK HITZE-
REPORT 2025

Frauen leiden besonders
unter der Hitze. Das zeigt

der aktuelle Hitzereport der
DAK-Gesundheit. Laut einer
reprasentativen forsa-Um-
frage sind sie mit 37 Prozent
mehr als doppelt so oft von
Gesundheitsproblemen durch
Hitzewellen betroffen wie Manner
(15 Prozent). Gleichzeitig sorgen sich

Frauen deutlich haufiger wegen Extremwet-

ter: 74 Prozent sind von Angsten betroffen. Bei
den Mannern sind es 54 Prozent. Insgesamt halt
nur rund ein Viertel der Befragten die aktuellen
Hitzeschutzmalinahmen fur ausreichend. Besorgt
blickt eine Mehrheit der Befragten auf die Berei-
che Bau und Handwerk, Gesundheitseinrichtun-
gen sowie Schulen und Kitas, da diese besonders
stark von Hitzewellen betroffen sind.

GRIPPEIMPFUNG -
AUCH IN DER
APOTHEKE

APOTHEKE

In der kalten Jahreszeit breiten sich Grippeviren
besonders schnell aus. Wer sich jetzt impfen
lasst, kann das Risiko einer Erkrankung deutlich
senken. Die Impfung schutzt nicht nur vor einer
Ansteckung, sondern kann auch den Verlauf
abschwachen — das ist besonders fUr altere
Menschen oder Menschen mit Vorerkrankungen
wichtig. Die Grippeimpfung wird wie gewohnt
von Arztpraxen angeboten. Versicherte ab
18 Jahren kénnen sich auch in vielen Apotheken
impfen lassen. Das spart Zeit, ist oft kurzfristig
moglich und wird ohne Extrakosten fur Sie direkt
mit der DAK-Gesundheit abge-
,E E rechnet. Weitere Informationen zur
% Grippeimpfung finden Sie unter:

dak.de/grippeimpfung

Bild: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | CasarsaGuru
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MEHR FEHLTAGE
WEGEN ATEMWEGS-
ERKRANKUNGEN

Das erste Halbjahr 2025 war durch eine starke Erkal-
tungswelle gepragt. Es gab rund 13 Prozent mehr Fehl-
tage wegen Atemwegsproblemen als im Vorjahr. In fast
allen anderen Erkrankungsgruppen gingen die Krank-
meldungen jedoch zurlck. Der gesamte Krankenstand
im ersten Halbjahr lag somit insgesamt bei 5,4 Prozent —
und damit um 0,3 Prozentpunkte unter dem Vorjahres-
wert. Ein Krankenstand von 5,4 Prozent bedeutet, dass
an jedem Tag von Januar bis einschlieflich Juni von
1.000 Beschaftigten durchschnittlich 54 krankgeschrieben
waren. Nach der Fehlzeitenanalyse der DAK-Gesundheit
fur rund 2,25 Millionen erwerbstatige Versicherte hatten
o fast 51 Prozent der Beschaftigten mindestens

O

Infos zum Krankenstand im DAK Gesund-
heitsreport unter: dak.de/forschung

TOP 4 DER WICHTIGSTEN ERKRANKUNGSGRUPPEN
IM VERGLEICH ZUM VORJAHRESQUARTAL*

Atmungssystem
_ 221
196
Psyche
[ 169
182
Muskel-Skelett-Bereich
P 167
182
Verletzungen
[ o1 Ml 1 H202
98
*AU-Tage je 100 Versicherte.

eine Krankschreibung — genau wie im Vorjahr.

Quelle: Fehlzeitenanalyse der DAK-Gesundheit
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RUCKENGESUNDHEIT

RegelmaBiger Sport starkt .
die Muskulatur. Besonders

geeignet: Schwimmen, Yoga ‘h .
oder Radfahren. ¥ .
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FUR EINEN
STARKEN
RUCKEN

Ruckenschmerzen sind die haufigste Schmerzart in Deutschland.
Mit mehr Bewegung, gesunder Ernahrung und weniger Stress kann
man ganzheitlich etwas dagegen tun.



LOUISA ADLER
PHYSIOTHERAPEUTIN BEI DER GAIA AG

Langere Schonung kann den
Schmerz verstarken, die
Muskulatur schwachen und
die Angst vor Bewegung
ernohen.

Schmerzproblemen in Deutschland. Eine Studie des

Robert Koch-Instituts ergab, dass etwa 61,3 Pro-
zent der Befragten in den vergangenen zwolf Monaten
Ruckenschmerzen erlebt haben. Selbst Kinder klagen
immer haufiger Uber Rickenschmerzen, geférdert durch
langes Sitzen in der Schule, am Computer oder vor dem
Fernseher.

R Uckenschmerzen zahlen zu den haufigsten

Dabei ist der menschliche Rucken eigentlich ein wahres
Wunderwerk der Evolution: 24 Wirbel, Bandscheiben,
kleine Gelenke, Muskeln, Bander und Sehnen arbeiten
perfekt zusammen — wenn man sie denn lasst. Denn un-
sere Lebensweise hat sich verandert. Erwachsene sitzen
im Durchschnitt mehr als zehn Stunden pro Tag —

im Buro, im Auto, auf der Couch.

EE—
Unser Rucken aber ist fur Bewegung
, gemacht, nicht fur Stillstand. Fehlt
Los geht's! . . . .
7 Tipps fir einen der kérperliche Ausgleich, kann die

Muskulatur verkimmern. Kleine
Gelenke blockieren, Muskeln ver-
spannen sich, Bandscheiben werden
schlechter versorgt. Die Folge sind
Schmerzen, die in vielen Fallen ver-
meidbar waren.

gesunden Rucken

RUCKENGESUNDHEIT

und starkt die Rumpfmuskulatur.

KEINE SCHONHALTUNG

Oft reicht schon moderate Bewegung im Alltag: Treppen
statt Aufzug, mit dem Fahrrad zur Arbeit, die Sitzposition
regelmafig verandern und immer mal wieder aufstehen.
Noch besser ist allerdings regelmaRiger Sport. Besonders
empfohlen werden gelenkschonende Ausdauersport-
arten wie Schwimmen, Walking, Yoga oder Radfahren.
Sie fordern die Durchblutung, l6sen Verspannungen und
starken die tief liegende Rumpfmuskulatur.

.Bewegung aktiviert kdrpereigene schmerzhemmende
Systeme, zum Beispiel durch die Ausschuttung von En-
dorphinen”, sagt Louisa Adler, Physiotherapeutin bei der
GAIA AG und Leiterin einer aktuellen Studie zu subaku-
tem und chronischem Ruckenschmerz. ,RegelmaRige
Bewegung reduziert die Uberempfindlichkeit des Nerven-
systems. Auflerdem lernt das Gehirn durch Bewegung,
dass der Korper sich bewegen kann, ohne Schaden zu
nehmen - das baut Angst und Schonverhalten ab und
lindert langfristig den Schmerz.” Darum hilft Bewegung
nicht nur dem Korper, sondern verandert auch, wie das
Gehirn Schmerz wahrnimmt und bewertet. =

) ¢ TOP-LEISTUNG ) ¢

STARKEN SIE IHREN RUCKEN

e Mit DAK Riicken@Fit, unserem Online-
Coaching fiir einen gesunden Riicken,
erhalten Sie Tipps und Ubungen fiir zu
Hause und unterwegs. dak.de/rueckenfit

fit 3/2025

Bilder: GAIA AG; iStock by Getty Images | Jovan Doncic, Halfpoint
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DR. BORIS BORNEMANN
DIPLOM-PSYCHOLOGE

Die Psyche spielt bet der
Schmerzverarbeltung eine
zentrale Rolle — wer gestresst
ist, erlebt Schmerzen auch
oft intensiver.

.Die Psyche spielt bei der Schmerzverarbeitung eine zen-
trale Rolle — wer gestresst ist, erlebt Schmerzen auch oft
intensiver”, erklart Diplom-Psychologe Dr. Boris Borne-
mann. Psychosozialer Stress ist ein bedeutender Risiko-
faktor fur RUckenschmerzen. Die Schmerzforschung weif
mittlerweile, dass sich das Nervensystem an dauerhafte
Schmerzen ,gewdhnt”. Aus einem kurzfristigen Ziehen
wird dann ein chronisches Leiden — und der Schmerz
zum standigen Begleiter, selbst wenn die Ursache langst
behoben ist.

STRESS SCHLAGT AUF DEN RUCKEN

Auch psychische Belastungen kénnen sich im Rucken
festsetzen. Wer standig unter Druck steht, im Job Uber-
lastet ist oder Konflikte mit sich herumschleppt, spannt
unbewusst die Muskulatur an, vor allem im Nacken- und
Schulterbereich sowie im unteren Rucken. Bleibt die An-
spannung dauerhaft, kdnnen chronische Verspannungen
und Schmerzen entstehen.

Hinzu kommt der psychologische Effekt: Wer Schmer-
zen erwartet, bewegt sich weniger. Aus Angst vor einer
Verschlimmerung verfallen viele Betroffene in eine
Schonhaltung — fatal, denn dadurch verschlechtert sich

8 fit 3/2025

Smartphone: Nutzen
Sie kostenlos die

Antistress-
Coaching per

Balloon-App.
dak.de/balloon

P . Auch psychische Belastungen

kénnen sich im Riicken festsetzen.

die Muskelkraft weiter. ,Umso wichtiger ist es, frhzeitig
nicht nur kdrperlich, sondern auch auf mentaler Ebene
gegenzusteuern — etwa durch Achtsamkeit, Entspan-
nungsubungen oder Gesprache, die die emotionale Last
mindern”, betont Dr. Boris Bornemann.

Uber die von ihm mitentwickelte Balloon-App kann unter
anderem ein achtsamkeitsbasiertes Antistress-Coaching
durchgefuhrt werden — fur DAK-Versicherte sogar kos-
tenfrei. Dr. Boris Bornemann weil3: ,Achtsamkeitstrainings
oder Atemubungen fordern die Selbstwahrnehmung und
starken das Gefuhl von Kontrolle. Beides wirkt schmerz-
lindernd und unterstutzt langfristig die Ruckengesundheit.”

GESUNDHEIT GEHT DURCH DEN MAGEN

Doch Ruckengesundheit ist mehr als nur eine gute
Kombination aus Bewegung und Entspannung. Eine
ganzheitliche Gesundheitsvorsorge beginnt auch auf dem
Teller. Denn unser KnochengerUst — einschlief3lich der
Wirbelsaule — wird kontinuierlich umgebaut. Damit dieser
Prozess reibungslos funktioniert, braucht der Kérper eine
gute Versorgung mit Kalzium, Vitamin D, Magnesium und
weiteren Nahrstoffen. Auch Knorpelgewebe, das unsere
Gelenke schutzt, ist auf eine ausgewogene Ernahrung




angewiesen. Eine bunte, pflanzenbetonte Kost mit viel
GemUse, Vollkornprodukten, NUssen, Hulsenfrichten
und ausreichend Eiweill unterstitzt die Knochenstabili-
tat. Wichtig ist auch hier regelmaRige Bewegung an der
frischen Luft, denn dabei bildet der Korper unter dem
Einfluss von Sonnenlicht Vitamin D - ein entscheidender
Faktor fur die Kalziumaufnahme.

Besonders im Kindes- und Ju- ( )
gendalter lasst sich viel fur stabile coeisen!

. peiseplan
Knochen tun, denn bis etwa zum Das schmeckt

30. Lebensjahr kann man die ma-
ximale Knochendichte aufbauen.
Danach verlangsamt sich der Pro-
zess — und ohne Bewegung und
gute Ernahrung droht langfristig

unserem Riicken

ein schleichender Substanzabbau.

RUCKENGESUNDHEIT IST EIN PROZESS

Was man bei Rickenschmerzen keinesfalls tun sollte, ist,
in Schonhaltung auf dem Sofa zu verharren — auch wenn
das zunachst Uberwindung kostet. ,Langere Schonung
oder Bettlagerigkeit kann den Schmerz verstarken, die
Muskulatur schwachen und die Angst vor Bewegung er-
hohen”, warnt Louisa Adler. Sanfte Spaziergange, gezielte
Ubungen fur die Rumpfmuskulatur und eine bewusste
Kd&rperhaltung helfen oft mehr als Schmerzmittel oder
passive Therapien wie Massagen.

Moderate Bewegung im Alltag

entlastet den Riicken.

RUCKENGESUNDHEIT

Und: nicht jedem Modetrend folgen. RegelmaRiges
Laufen in High Heels schadigt Gelenke und Rucken und
verkurzt sowohl die Achillessehnen als auch die Waden-
muskulatur. Auch UbergrofRe Citybags, die Uber einer
Schulter getragen werden, belasten den Rucken, weil sich
die Muskulatur verkrampft.

Langfristig kommt es auf einen gesunden Lebensstil an,
denn Ruckengesundheit ist kein Zustand, sondern ein
Prozess. Wer auf eine ausgewogene Erndhrung, regel-
malige Bewegung und ausreichend Entspannung achtet,
starkt nicht nur den Rucken, sondern steigert auch das
allgemeine Wohlbefinden.

Linda Hartmann

FAKT ODER FEHLHALTUNG?

Drei Riickenmythen — und was an ihnen
dran ist:

1. Je harter die Matratze, desto besser
Falsch, denn zu harte Matratzen kén-
nen den Kérper nicht ergonomisch
unterstutzen. Bei der Bestimmung des
richtigen Hartegrades mussen individu-
elle Faktoren wie Gewicht und Ubliche
Schlafposition berucksichtigt werden.

2. Schwer heben schadet dem Riicken
Grundsatzlich gilt das nicht, entschei-
dend ist die richtige Trage- und He-
betechnik: beim Heben in die Hocke
gehen, den Rucken gerade lassen und
die Muskelkraft der Oberschenkel und
vom Gesall zum Hochstemmen nutzen.

3. Gerade sitzen ist gut fiir den Riicken
Stimmt nicht, denn beim angestrengten
Aufrechtsitzen verkrampfen auf Dauer
die Muskeln. Besser ist dynamisches
Sitzen — Zappeln und Herumlummeln
erwunscht. Wird die Sitzposition ofter
mal geandert, werden Muskeln und
Bandscheiben gleichmaRig be- und
entlastet.

fit 3/2025
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.......................... WIR WANDERN o
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.~ Frank Heinrich (kleines Bild) und i Sl e
(& _T-C (groBes Bild) gehen sehr gerne wandern. &

W _',‘.f-"j:\.:,-',‘r-"t e r-‘f AT

t

Tipps_ﬂlr_sWandern
Zu Ful} unterwegs sein, Natur erleben — das begeistert e
immer mehr Menschen. Und das zu Recht: Wandern wirkt
positiv auf die Psyche und starkt den Rucken. Wer mag,

kann an organisierten Wander-Events teilnehmen.

10 fit 3/2025
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ass Frank Heinrich (72) aus Hannover
D und seine Frau Annakiska (70) nach wie

vor gut in Form sind, verdanken sie un-
ter anderem ihrer Liebe zum Wandern. ,Das
machen wir schon seit vielen Jahren”, sagt
Frank Heinrich. Der DAK-Versicherte ist froh,
seit seinem Eintritt in den Ruhestand vor sieben
Jahren mehr Zeit fur Sport zu haben. Begeistert
vom Wandern ist auch T-C (49), Hamburgerin
mit chinesischen Wurzeln: ,Besonders gern wandere ich
im Urlaub. So sieht man mehr von Land und Leuten.”

GESTARKTER RUCKEN

Das gefallt auch dem Experten: ,Wandern ist eine wun-
derbare niederschwellige Bewegungsform, die Uberall
ausgefuhrt werden kann”, lobt Professor Ingo Frobose
von der Deutschen Sporthochschule Koln. Neben Vortei-
len fur die Herz-Kreislauf-Funktionen, das Immunsystem,
Knochen und Gelenke hebt er die soziale Komponente,
Stressregulation sowie ,Effekte von Luft, Licht und Natur”
hervor. Auch der Rucken profitiere: ,Schmerzen entste-
hen hier oft durch zu schwache Muskulatur. Durch die
Asymmetrie der Bewegung werden die Muskeln beim
Wandern gerade im Bereich des unteren Ruckens sehr
gut stimuliert.”

© © 0 0000000000 0000000000000000000000000 00

Ob klassischer Sonntagsspaziergang im Wald, das
Erkunden von Erholungsgebieten auf ausgewiesenen
Pfaden oder gar Pilgern auf dem Jakobsweg: Wandern ist
auRerst vielseitig. Menschen mit sehr schwachen Muskeln
empfiehlt Professor Frobdse vor langeren Wanderungen
gezielte Aufbautibungen fur den Rucken. Untrainierte
sollten vor groReren Marschen zudem mindestens sechs
Monate einplanen, in denen sie mehr zu Ful gehen und
wandern. Auch eine sportmedizinische Beratung sei
mitunter sinnvoll. ,FUr Herz-Kreislauf-Patientinnen und
-Patienten ist das sogar ein absolutes Muss.”

.ICH ZIEHE DAS DURCH"

Das Ehepaar Heinrich nimmt seit 2022 gerne an Wan-
derveranstaltungen mit festem Zeitrahmen teil, die
Veranstalter in Deutschland und im Ausland organisieren.
Im Angebot sind Strecken ab fUnf Kilometer, aber auch
langere Distanzen. Oft sind dabei mehrere Hundert oder
sogar mehrere Tausend Menschen gemeinsam

© © © 0 00 000 000000000000 00000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000 00 o
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Wander-Fan:

Prof. Dr. Ingo Frobdse

RUCKENGESUNDHEIT

unterwegs. ,Wir hatten zwolf Stunden fur
50 Kilometer — war kein Problem”, erinnert
sich Heinrich an das erste Wander-Event, auf
das sich das Paar mit zunehmend langeren
Wanderungen vorbereitet hatte. Er schatzt den
Komfort und die Sicherheit, die die Veranstalter
bieten: ausgeschilderte Strecken mit viel Natur,
Verpflegungsstationen und mehr. Dass bei ihm
2024 Prostatakrebs diagnostiziert wurde, hat
ihn zusatzlich angespornt: ,Statt zu sagen, das mochte
ich irgendwann mal machen, ziehe ich es jetzt durch.”
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T-C hat die organisierten Wanderungen ebenfalls fur sich
entdeckt. Ihr gefallt, dass sie keinen Wettbewerbscharak-
ter haben: ,Dabei sein ist alles. Wenn jemand mal Hilfe
braucht, unterstitzt man sich gegenseitig.” Inzwischen ist
sie sogar schon einige Male die Nacht durchmarschiert.
Nette Leute, tolle Gesprache, aber auch stundenlanges
Alleinsein mit sich und ihren Gedanken, emotionale
Wechselbader (,Auf dem letzten Stick kommen mir die
Tranen”), in den Sonnenaufgang wandern — all das liebt
sie sehr. ,Und das Gefuhl, die Strecke geschafft zu haben,
ist einmalig.”

Annemarie Liining

MEHR TIPPS FURS WANDERN

o Gut geriistet: Eingelaufene Wander- oder Laufschuhe
sind das A und O, dazu faltenfrei anliegende Socken,
Kleidung im Zwiebellook und ein leichter Rucksack
mit Fliissigkeit und einem Energieriegel.

o Gehen, ohne zu schnaufen: Wer auf vier Schritte ein-
und auf vier Schritte ausatmet, egal ob bergauf oder
bergab, hat das richtige Tempo.

o Extra fiir Wander-Events: Letzte Pausen vorm Ziel
kurz halten, ohne sich hinzusetzen. Wieder in Gang zu
kommen, ist sonst schwer. Und auf den Korper horen.
Wer vorzeitig abbricht, weil Weitergehen sich nicht
mehr gut anflhlt, zeigt wahre Starke.
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HALTUNG, BITTE!

Viele lieben die Arbeit im Homeoffice — der Rucken allerdings
weniger. Warum gemutlich meist nicht gesund ist und was dem
Rucken die Arbeit zu Hause erleichtern wurde.

delstress, mehr Zeit fur Familie

und Hobbys — das Homeoffice
hat viele Vorteile und ist darum bei
vielen nach wie vor sehr beliebt. Doch
fur unseren Rucken ist das Arbeiten
von zu Hause oft eine Herausfor-
derung. Die Kombination aus ei-
nem ungeeigneten Arbeitsplatz und
Bewegungsmangel fuhrt vermehrt zu
Beschwerden.

Flexiblere Arbeitszeiten, kein Pen-

Dass der Arbeitsweg sich nur noch auf
ein paar Meter zwischen Kaffee-
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maschine und Laptop beschrankt,
erleichtert zwar das Zeitmanagement,
fordert aber gleichzeitig auch den
Bewegungsmangel. Ein ergonomi-
scher Arbeitsplatz mit einem hdhen-
verstellbaren Tisch und einer externen
Tastatur und Maus sind eine gute
Basis, dem entgegenzuwirken. Denn
so bequem es auf den ersten Blick
erscheint: Ein Sofa oder Kiichentisch
kann keinen ergonomischen Buroar-
beitsplatz ersetzen. Auch die Arbeit
am Laptop ohne eine externe Tastatur
oder Maus fordert eine unnaturliche

Koérperhaltung. Dabei ist auch der Mo-
nitor meist zu niedrig, sodass der Blick
stets nach unten geht. Im Gegensatz
zum Geradeausschauen muss so die
Nackenmus-

C—
kulatur standig
Riickenfit im mitarbeiten. L.Jm
Homeoffice das zu vermeiden,

hilft ein externer
Monitor, der indi-
viduell eingestellt
werden kann.
Alternativ kann
auch der Laptop

Tipps fur Work-outs




Ein ergonomischer Arbeits;latz und

regelmiaRige Bewegung sind eine gute Basis

fiir eine gesunde Kérperhaltung.

auf einen Stapel Bucher gestellt
werden, um die Hohe zu verandern.
Zudem sollte der Stuhl im Homeoffice
eine Lehne mit Armstutzen haben, um
sowohl die Arme als auch den Schul-
ter-Nacken-Bereich zu entlasten.

Bestehen bereits Nackenschmerzen,
hilft eine gute Durchblutung dabei, die
Verspannungen zu l6sen. DafGr muss
die Muskulatur regelmafiig aktiviert
werden, indem zum Beispiel die Arme
gekreist werden und der Kopf dabei
langsam vor-, ruck- und seitwarts

bewegt wird. Um Ruckenschmerzen
vorzubeugen, hilft es auch, bewusst
aktiv zu werden: jede Stunde einmal
aufstehen, sich strecken und ein paar
Schritte gehen — zum Beispiel wah-
rend des Telefonierens. Kurze Ubun-
gen lockern zusatzlich die Muskulatur.
Dafur reichen einfache Bewegungen
wie ,Apfel pflicken” (die Arme ab-
wechselnd nach oben strecken), ,Pal-
me” (seitliches Dehnen) oder ,Golfen”
(Rotation des Oberkoérpers).

Linda Hartmann
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SITZGEWOHNHEITEN
AUS ALLER WELT

1. JAPAN

In Japan sitzt man traditionell in der ,Seiza“-
Haltung: auf den Fersen, Rlicken gerade,
Hande im SchoR. Diese Sitzposition wird
bei Teezeremonien, in Kampfkinsten und
bei vielen formellen Anlassen praktiziert.
Sie starkt eine aufrechte Haltung -
allerdings auch auf Kosten von Knie- und
FuRgelenken, weshalb sie vor allem fiir
Ungeubte schnell unbequem wird.

2. INDONESIEN, KOREA UND CO.

In Teilen Asiens ist Sitzen auf dem Boden -
im Hocken oder im Schneidersitz - all-
taglich. Solche tief gebeugten Haltungen,
die im Vergleich zum Stuhl eine andere
Belastung auf die Wirbelsdule austben,
werden oft als angenehmer und
.natlrlicher” empfunden.

3. INDIEN

Im traditionellen Yoga wird gerne im Lotus-
sitz oder in Varianten davon meditiert. Der
Rucken kann dabei aufrecht bleiben, vor-
ausgesetzt, die Huftoffnung funktioniert -
sonst konnen Knie oder Riicken leiden.

4. BEDUINEN UND SAMEN

Die Beduinen in Nordafrika und im Mitt-
leren Osten wechseln flexibel zwischen
Kreuzsitz, Knien und Liegen - je nach
Aktivitat. Ahnlich verhalt es sich bei
Sami-Frauen in Finnland: Auch sie setzen
sich haufig im Knie-Schonmodus hin
(zum Beispiel beim Essen oder bei der
Handarbeit). Diese Abwechslung schont
langfristig den Riicken.

5. SKANDINAVIEN

In Landern wie Norwegen, Schweden,
Finnland und Danemark ist der ,Stand-
up-Desk” Alltag: Uber 90 Prozent der
Buroangestellten verfugen Uber Sitz-
Steh-Tische.

Bilder: iStock by Getty Images | SDI Productions, martin-dm, Andrey Popov
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Gartenarbelt ist oft eine
echte Herausforderung fur
Rucken und Gelenke. Doch

mit den richtigen Tipps
und Tricks kann sie sogar

wie ein kleines Work-out
wirken.
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. GARTN ERNIM HERBST *\
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er einen Garten hat, bekommt
im Herbst noch mal so richtig
viel zu tun. Das Fallobst muss

aufgesammelt, der Rasen vom Laub
befreit, das Gewachshaus gereinigt und
jede Pflanze, die frostempfindlich ist,
ins Winterlager gebracht werden. All
diese Bewegungen kénnen ein wun-
derbares Ganzkoérpertraining an der
frischen Luft sein, auf der anderen Seite
aber Wirbelsaule, Muskeln und Gelenke
auch Uberfordern. Mit der richtigen
Haltung, ergonomisch gestaltetem
Werkzeug und regelmaligen Pausen
sind Sie auf der sicheren Seite.

Beim Unkrautjaten geraten einige in
einen wahren Zupfrausch. Wer dabei
langere Zeit im Stehen mit nach vorne
gebeugtem, rundem RUcken verharrt,
argert seine Bandscheiben. Besser: mit
geradem Rucken in die Hocke gehen
oder sich auf den Boden knien, dabei
ein Bein im 90-Grad-Winkel nach vorn
aufstellen. Ein Kniepolster zur Scho-
nung der Gelenke kann besonders auf
harteren Untergriinden hilfreich sein.
Auch gut: ein niedriger Hocker, von
dem aus im Sitzen gearbeitet werden
kann. Wichtig ist, nicht zu lange in einer
Position zu verharren, die Stellung
immer wieder mal zu wechseln und
kleine Pausen einzulegen.

BLOSS NICHT UBERHEBEN

Auch fur das Heben von schweren
Gegenstanden wie groReren Blumen-
topfen, Blumenerde oder Laubsacken
gilt: den Rucken gerade halten und aus
den gebeugten Knien heraus anheben.
Die Arme sollten dabei nah am Korper
bleiben. Ruckartige Bewegungen und
abrupte Drehungen unbedingt vermei-
den. Falls schon Rucken- oder Band-
scheibenprobleme da sind, verzichten
Sie besser ganz auf schweres Heben
und verwenden einen Pflanzenroll-
wagen oder eine Sackkarre. Teilen Sie

GRUNE THERAPIE

Gartenarbeit kann zwar anstrengend
sein, hat aber viele Benefits fiir die
Gesundheit von Korper und Seele.
Das sind die wichtigsten:

o Mit Gartenarbeit lassen sich eigentlich
alle Muskelgruppen ,so ganz neben-
bei’, ohne Fitnessstudio trainieren. Das
ist perfektes Ganzkorpertraining flr
starke Riicken- und Bauchmuskeln,
die die Wirbelsaule stabilisieren.

o Werim Job normalerweise viel am
Computer sitzt, kann mit Gartenar-
beit in richtiger Haltung einseitigen
muskularen Verspannungen und
Fehlhaltungen entgegenwirken.

o Gartnern hilft auch dabei, Gelenke
beweglich zu halten und Schmerzen
vorzubeugen.

e Gartenarbeit in der Herbstsonne
fordert die Bildung von Vitamin D im
Korper, das beugt Osteoporose vor
und starkt das Immunsystem.

o Laut einer Metastudie der Universitat
Tokio wirkt Gartenarbeit stimmungs-
aufhellend und angstlosend, sorgt fur
Gliicksgeftihle und hilft sogar beim
Abnehmen. Das liegt unter anderem
an der verstarkten Ausschittung des
Wohlfuhthormons Serotonin.

RUCKENGESUNDHEIT

schwere Lasten wie Kies, Erde oder
grofllere Mengen Wasser in kleine Por-
tionen auf und transportieren Sie diese
lieber einmal &fter als mit einer zu
groRen Last von A nach B. Bereits eine
groRe, mit Wasser gefullte Giel’kanne
kann bis zu 15 Kilo wiegen.

Je mehr Sie mit aufrechter Wirbelsaule
statt in einer gebUlckten Position mit
rundem Rucken gartnern, desto besser.
Dabei helfen Hochbeete. Sie sehen
nicht nur schén aus, sondern unter-
stUtzen rlckenschonendes Arbeiten im
Garten von der Saat bis zur Ernte. Je
nach Korpergrolie sollten sie zwischen
70 und 90 Zentimeter hoch sein. Beim
Umtopfen, Einpflanzen oder Saen kann
auch ein Pflanztisch hilfreich sein, an
dem man ebenfalls mit geradem RU-
cken arbeiten kann.

MASSGESCHNEIDERTE HELFER

Auch das Gartenwerkzeug kann einen
entscheidenden Beitrag zum rucken-
schonenden Gartnern leisten. Generell
sinnvoll sind Gerate mit einem ver-
stellbaren Teleskopstiel, der sich an die
KoérpergrélRe aller Familienmitglieder
anpassen lasst. Dabei gilt: Bei Geraten
zum Graben wie etwa einem Spaten
sollte der Stiel am unteren Rippenbo-
gen enden, bei Laubbesen oder Verti-
kutierrechen darf der Stiel den Korper
um rund 30 Zenti-
meter Uberragen.
FUr ermudungs-
freies Arbeiten
sind Stiele aus
leichten Metallen
wie Aluminium
oder Titan ideal.
Handgriffe sollten
aus ergonomisch
geformten, rutschfesten Kunststoffen
bestehen. Gummi-Elemente dampfen
Vibrationen.

)

Starker Riicken
Pilatesubungen
fUr zwischendurch

Silke Amthor
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Komasaufen! N

Kunst filr ein buntes Lebens
W, puntstattblau de

Die Bundessieger-
innen von ,bunt statt
blau 2025": Vivien
Manzke (1. Platz,
rechts im Bild),
Leonie Scholl

(2. Platz, 2. v.r),

Eva Arkenbosch

(3. Platz, links),
Marlene Damm
(Gewinnerin Son-
derpreis ,Junge
Talente”, 2. v. L)

Pravention braucht Kanale, die auch Jugendliche erreichen. Der DAK-Plakat-
wettbewerb ,bunt statt blau” liefert seit 16 Jahren den Beweis, dass Pravention
auch kreativ, emotional und nachhaltig statt belehrend sein kann.

gewohnt klang, ist mittlerweile eine der gréoRten Pra-

Kunst gegen Komasaufen: Was vor 16 Jahren noch un-
ventionskampagnen fur Jugendliche in Deutschland.

,bunt statt blau” heil3t der Wettbewerb der DAK-Gesundheit,

der junge Menschen dazu ermutigt, mit Pinsel, Stift und
Botschaft gegen das Rauschtrinken Stellung zu beziehen.

Mehr als 143.000 Schulerinnen und Schuler haben sich seit
dem Start im Jahr 2010 beteiligt und Plakatideen entwi-
ckelt — ein starkes Signal, das auch in Schulen immer deutli-
cher ankommt. Mit jedem Jahr wachst die Zahl der Lehr-
krafte, die den Wettbewerb unterstutzen und ihre Klassen
zur Teilnahme motivieren.

Rucklaufig sind indessen die Zahlen: Im Jahr 2023 mussten
9.263 Jugendliche mit einem Rausch in Kliniken behandelt
werden. Mehr als 25.000 Alkoholvergiftungen gaben 2010
fur die DAK-Gesundheit den Ausschlag, ,bunt statt blau”

16 it 3/2025

ins Leben zu rufen. DAK-Vorstandschef Andreas Storm sagt
dazu: ,Die Entwicklung der Zahlen seit dem Start der Kam-
pagne im Jahr 2010 macht deutlich, wie kraftvoll Praventi-
onsinitiativen wie ,bunt statt blau” wirken kénnen.”

PRAVENTION MIT TIEFGANG

Die Idee dahinter ist so einfach wie wirkungsvoll: Jugend-
liche zwischen zwolf und 17 Jahren gestalten Plakate, die
sich kreativ mit den Risiken von Alkoholmissbrauch ausein-
andersetzen. Damit entsteht nicht nur ein Raum fur Ausein-
andersetzung und Reflexion, es entstehen auch kunstleri-
sche Statements, die aufrutteln, berthren und Diskussionen
anstoRen. Auch Videobeitrage, Songs oder selbst erstellte
Bilder, die auf YouTube, Instagram oder TikTok gepostet
werden, sind moglich. Dafur wird in der Kategorie ,Social
Media” ein Sonderpreis verliehen. Unterstutzt wird die
Aktion auch von prominenten Stimmen aus Politik und
Gesellschaft: Der neue Beauftragte der Bundesregierung



() furSucht- und Drogenfragen Prof. Dr.
_ Hendrik Streeck hat direkt nach Amts-

Slgagsesri;r)]lglé?;e antritt die Schirmherrschaft flr den

besten Motive Wettbewerb Ubernommen und als Teil
der Bundesjury mit abgestimmt. ,Jede
und jeder der Teilnehmenden hatte
einen Preis verdient. Die Entscheidung
fiel uns nicht leicht”, kommentiert er
den Auswahlprozess.

EINE BOTSCHAFT, DIE ANKOMMT

Uberzeugt hat die Jury in diesem Jahr die 15-jahrige Vivien
Manzke aus Bonebuttel in Schleswig-Holstein mit ihrem
Bild eines Madchens, das sich von den Ketten des Alko-
hols befreit. ,Mein Plakat zeigt das Glucklichsein ohne den
Alkohol, aber auch die Traurigkeit der Jugendlichen, die
immer noch an Alkohol gekettet sind”, beschreibt Vivien
ihr Werk. ,Ich mochte damit zeigen, dass es einen Ausweg
aus der Alkoholsucht gibt und die Hoffnung, insbesondere
bei Jugendlichen, nicht stirbt, gesund zu werden und ein
normales Leben zu fUhren.”

Mit dieser Idee setzte sich Vivien gegen mehr als

7.000 andere Teilnehmende durch und holte sich den Bun-
dessieg — vor der 18-jahrigen Leonie Scholl aus Pforzheim
und der ebenfalls 18-jahrigen Eva Arkenbosch aus Hofheim
am Taunus auf dem zweiten und dritten Platz.

Mit dem Sonderpreis
.Social Media” wurden
Greta-Luise Schulte, Leonie
Steuerwald (im Bild links
und rechts von ihrer Lehre-
rin Laura Blankenheim) und
Neele Radin (nicht im Bild)
aus Nordrhein-Westfalen
ausgezeichnet. Sie hatten
in einem beeindruckenden
Video die Geschichte eines
ehemaligen Alkoholikers
erzahlt.

Alle weiteren Informationen zum Wettbewerb sowie die
Landessiegerinnen und Landessieger aus ganz Deutschland
haben wir fur Sie zusammengestellt auf:
dak.de/buntstattblau

Linda Hartmann

KINDERGESUNDHEIT

3 FRAGEN AN

PROF. DR. HENDRIK STREECK,
BEAUFTRAGTER DER
BUNDESREGIERUNG FUR

El

SUCHT- UND DROGENFRAGEN I '

WIR BRAUCHEN
KLARE REGELN

Alkohol, Drogen und digitale Medien haben ein
enormes Suchtpotenzial. Wie kann man Jugendliche
besser vor einer Sucht schutzen?

Wir mussen bei der Pravention fruher und gezielter
ansetzen — und aufklaren, bevor aus Neugier Abhangig-
keit wird. Dazu gehoren altersgerechte Programme an
Schulen, eine bessere Vermittlung von Medienkompe-
tenz und klare Leitplanken im digitalen Raum. Es geht
nicht um erhobene Zeigefinger oder pauschale Verbote,
sondern um die Frage: Wie schutzen wir Kinder und
Jugendliche wirksam — ohne sie zu bevormunden oder
zu Uberfordern?

Laut einer DAK-Studie mit dem UKE Hamburg nutzt
jede und jeder vierte Jugendliche soziale Medien
ungesund riskant. Wie wollen Sie gegensteuern?
Die Dosis macht das Gift — das gilt auch fur digitale
Medien. Sie sind nicht per se schlecht, aber viele Platt-
formen arbeiten mit psychologischen Tricks, die auf
Dauer suchtig machen konnen. Wir brauchen klare,
altersdifferenzierte Regeln und eine funktionierende
Altersverifikation, die auch durchgesetzt wird. Gleich-
zeitig mussen wir in Medienbildung investieren —
damit Kinder lernen, wie sie sich sicher und gesund
im Netz bewegen.

Apropos Pravention: Warum gibt es das ,begleitete
Trinken” noch immer, wiirde ein striktes Verbot unter
16 Jahren die Pravention nicht beférdern?

Das ,begleitete Trinken” ist nicht zeitgemal. Alkohol ist
ungesund, auch wenn die Eltern dabeisitzen. Ich bin an
dieser Frage dran, am Thema Alkohol insgesamt und
freue mich Uber hilfreiche Kampagnen wie ,bunt statt
blau®, die ich als Schirmherr gern unterstutze.

Bilder: DAK-Gesundheit | Hahn; David Peters
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DU SPIELST

Eltern haben oft ein mulmiges Gefuhl beim Thema Bildschirmzeit. Wie fruh

ist zu fruh — und wann gerat das On-Sein aul3er Kontrolle? In 5.500 Kinderarzt-
praxen, die mit der DAK-Gesundheit kooperieren, gehort jetzt ein Medien-
suchtscreening zur Vorsorge. Ein Besuch in der Sprechstunde des Berliner

Kinderarztes Jakob Maske.

ax klettert barfuR auf die nostalgische Arztwaage,
M dann wird mit dem MaRband der Kopfumfang ge-

messen. ,Wow", sagt der Kinderarzt, ,schon wieder
zwei Zentimeter mehr!” Wie gewohnt bei den U-Unter-
suchungen geht es auch bei dem achtjahrigen Jungen
im Ringelshirt aus Berlin-Schéneberg darum, frihzeitig
Erkrankungen und Fehlentwicklungen zu erkennen. Neben
einem allgemeinen Check-up steht heute zum Beispiel die
Erkennung von Lese-Rechtschreib-Schwache an.

Maske bittet Max, einen Satz fur ihn aufzuschreiben, und

fordert ihn mit kleinen Rechenratseln heraus. ,Was spielt
ihr in der Pause?”, fragt er und: ,Hast du gute Freunde zum

18 it 3/2025

Spielen?” Max berichtet gern aus seinem aufregenden
Schulleben: Am liebsten, sagt er, spiele er in der Hofpause
FuRball mit Elias. ,Und auf dem Tablet — was guckst du da?”
Max wirft seinem Vater einen Blick zu. ,Kleine Filme auf
YouTube. Aber eigentlich bin ich lieber drauRen.” Er hat noch
keine eigenen digitalen Gerate und darf abends fur

20 Minuten das Tablet seines Vaters nutzen. ,Videospiele
spielt er noch gar nicht”, betont der Papa.

Norbildlich”, sagt der Arzt, ,dann muss ich dir dazu ja gar
keine Fragen mehr stellen.” Auf dem Tisch vor ihm liegt
der GADIS-Fragebogen zur Erkennung von digitaler Spiel-
sucht. Anlass des erweiterten Praventionsprogramms sind



FRAGEBOGEN DES GADIS-SCREENINGS

Der GADIS-Fragebogen bittet um Selbst-
einschatzung zu Aussagen wie diesen:

* |ch spiele haufig und langer, als ich mir
vornehme oder mit meinen Eltern abge-
sprochen war.

 |ch verfolge oft keine Interessen auler-
halb der digitalen Welt.

 |ch vernachlassige meine alltaglichen
Aufgaben.

* |ch spiele weiter, obwohl ich dadurch
Stress mit anderen bekomme.

Diesen und weitere Fragebogen
konnen Sie auf den Seiten des

alarmierende Zahlen Uber das Mediennutzungsverhalten
bei Heranwachsenden. Laut einer gemeinsamen Studie
der DAK-Gesundheit mit dem Universitatsklinikum Ham-
burg-Eppendorf (UKE) nutzt ein Viertel aller Zehn- bis
17-Jahrigen soziale Medien riskant oder pathologisch. Das
sind hochgerechnet in Deutschland mehr als eine Million
Madchen und Jungen, die von Mediensucht bedroht sind.
Weitere Informationen dazu unter: dak.de/mediensucht

Den Fragebogen fullt Maske mit Kindern aus, die bereits
lesen kénnen. Doch das Thema ist schon bei Babys
relevant, die mit kleinen Filmchen abgelenkt und getréstet
werden — oder erleben, dass ihre Eltern standig aufs Smart-
phone schauen, statt ihnen in die Augen
zu blicken. Vehement pladieren Kinder-
arztinnen und -arzte daher fur eine

.Wir sehen bei den Folgeunter-
suchungen, dass Kinder, die frlh
mit Medien aufwachsen, schlechter
sprechen, sozial unsicherer und starker
ablenkbar sind.”

LT

Jakob Maske,

bildschirmfreie Kindheit bis drei Jahre.

KINDERGESUNDHEIT

Gemeinsam mit der DAK-Gesundheit )
hat der Berufsverband der Kinder-

und Jugendarzt*innen e. V. (BVKJ) V‘)Dr;;)z?nngi';et
einen ,Pakt fur Kindergesundheit” mit neuen Angebote

[=] 1%

zentraler Punkt: Mediensucht be- -.-.Hg_ :
kampfen. Erstaunt, sagt Maske, seien E;;:-*.EE.
er und seine Kolleginnen und Kollegen El

zahlreichen Partnern geschlossen. Ein Ol

daruber, wie viele Kinder schon in der ~—
zweiten Klasse eigene digitale Gerate

haben. Zwei, drei Jahre spater hatten dann viele Eltern den
Uberblick verloren, was die Kinder tatséchlich im Internet
anschauen. ,Das ist auch eine Folge der digitalen Beschu-
lung zu Corona-Zeiten: Irgendwann kdnnen die Eltern
nicht mehr unterscheiden, macht mein Kind gerade Haus-
aufgaben oder ist es auf Social Media unterwegs?”

Programme, die Medienzeit begrenzen oder bestimmte
Seiten sperren, kdnnten gerade Jugendliche, die zu
starkem Medienkonsum neigen, oft geschickt austricksen.
Der Kinderarzt pladiert deshalb erganzend immer wieder
fur das offene Gesprach. ,Wenn wir die Kinder und Jugend-
lichen als Arzte befragen, kann das fur Eltern und Kinder
eine gute Gelegenheit sein, die Sprachlosigkeit zu been-
den.” Es gehe darum, Eltern wieder zu ermutigen,
ihre Kinder aktiv vor Medienmissbrauch zu schutzen -
und im Notfall auch zu intervenieren.

Kirsten Wenzel

Zum Schutz der Privatsphare verzichten wir auf Bilder
des Kindes. Das Foto zeigt eine vergleichbare Situation.

) ¢ TOP-LEISTUNG

DAK-FRUHWARNSYSTEM

Seit April 2025 bieten DAK-Gesundheit und BVKJ ein
neues, umfangreiches Vorsorgepaket an. Damit werden die
sogenannten U-Untersuchungen fiir Kinder und Jugend-
liche durch ein Mediensuchtscreening, eine Depressions-
friherkennung, eine HPV-Impfberatung sowie ein
Screening auf Schwachsichtigkeit erganzt. Hinzu kommt
die erweiterte Vorsorgeuntersuchung Paed-
Check zur Férderung der emotionalen und
sozialen Entwicklung.
dak.de/bvkj-vorsorgepaket

Bilder: privat; iStock by Getty Images | supersizer
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MIT BEWEGUNG DAS

Couch-Potatoes: Unsere

Spielideen fur draulen
LERNEN ERLEICHTERN -,
in Schwung.
dak.de/draussen-spielen

Langes Sitzen schadet nicht nur dem Rucken,
sondern hemmt auch Motivation und Lernerfolg.
Hochste Zeit, die Perspektive zu wechseln und
Bewegung ins Lernen zu bringen!

er im Sitzen und nur durch
Horen oder Lesen neue B Verschiedene Sitzpositionen

Inhalte verarbeitet, macht es kénnen den Lernerfolg 8
sich unnétig schwer. Warum Bewe-
gung das Denken leichter und schnel-
ler macht, lernen Kinder bei fit4future.
Die groRe Praventionsinitiative von
DAK-Gesundheit und der fit4future
foundation macht sich seit 2016 fur
eine gesunde Lebensweise an Kitas
und Schulen stark.

Die mittlere Sitzzeit von Kindern und
Jugendlichen betragt unter der Woche
bis zu 10,5 Stunden pro Tag - das
entspricht 70 Prozent der Wachzeit!
Dabei ist der menschliche Kérper nicht
furs Dauersitzen gemacht. Motivieren
Sie Inr Kind darum auch zu Hause,
regelmaRig die Position zu wech-
seln. Das wirkt
positiv auf den
Kindliche Korper (Entlastung
Riickengesundheit der Wirbelsaule,

)

Tipps vom fit4future- Losen von Ver-
Bewegungsexperten
Dominic Espen spannungen) und

das Gehirn (mehr ein direkter Einfluss auf den Lerner- DYNAMISCHES SITZEN AKTIVIERT
Durchblutung und folg — denn mit frischer Konzentration KORPER UND KOPF
Energie). Die Folge: bleibt der Schulstoff besser hangen, Eine erste SOS-Strategie nach langem
Mehr Sauerstoff fur das Lernen macht mehr SpaR und Sitzen: strecken, dehnen, schutteln
mude Zellen und verursacht weniger Stress. und hupfen. Ermuntern Sie Ihr Kind,
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auch Ausgleichshaltungen zu probie-
ren, zum Beispiel beim ...

... Zuhoren: Die Stirn auf die auf
dem Tisch Uberkreuzten Arme
legen oder sich verkehrt herum auf
den Stuhl setzen und die Lehne als
Ablage fur Arme und Kopf neh-
men (eventuell mit einem Kissen
dazwischen).

... Lesen: Auf dem Rucken liegend
die Beine im 90-Grad-Winkel auf
einem Stuhl platzieren. Auf dem
Bauch mit einem Kissen darunter,
das Kinn ruht auf den Handen.

Position zum Lernen.

Lassen Sie Ihr Kind zusatzlich ver-
schiedene Positionen zum Lernen
von neuen Inhalten ausprobieren:
liegend, stehend, kniend (mit Kissen
zwischen Ober- und Unterschenkeln),
im Schneidersitz, herumlaufend.
Nutzen Sie Hilfsmittel, um die Lieb-
lingshaltung bequem zu machen,
zum Beispiel einen Gymnastikball,

dby

[

s Gesundheit

ein Sitzkissen mit Noppen oder in
Keilform, einen Hocker oder einen
Stehschreibtisch.

Wichtig: Es gibt kein Richtig oder
Falsch - einzig der Leitsatz ,Best posi-
tion = next position” darf sich wie ein
roter Faden durch den Alltag ziehen —
auch aufRerhalb einer Lernsituation.

GAMECHANGER BEWEGUNG:
IDEEN FURS LERNEN

Wissen wird umso besser und lang-
fristiger gespeichert, je mehr Sinne
zur Wahrnehmung genutzt werden.
Im Schulalltag nutzen Kinder meist
nur Augen und Ohren — zum Lesen
oder Zuhéren. Bewegung bietet einen
erweiterten Zugang zu Informationen,
sodass Kinder vieles leichter lernen.

So kann man sich zum Beispiel beim
gegenseitigen Abfragen des Einmaleins
einen Ball zuwerfen oder beim Gang in
den Supermarkt ein Gedicht aufsa-
gen. Vokabeln kénnen als Sprachnotiz
auf das Smartphone eingesprochen
und beim Spazierengehen angehort
werden. Ein Referat kann zum Uben
vorgetragen werden, wahrend Uber
eine gedachte Linie balanciert oder
gehupft wird.

Probieren Sie verschiedene Moglich-
keiten aus und lassen Sie Ihr Kind ein
Gespur dafur entwickeln, was ihm
guttut und einen Lernerfolg bringt.
Testen Sie die Ideen auch selbst!

m fit4future ist eine bundesweite Praventionsinitiative von
: DAK-Gesundheit und der fit4future foundation. Kinder und

Jugendliche zu einem gesunden Lebensstil zu motivieren und

gesunde, stressfreie und bewegte Lebenswelten Kita und Schule zu schaffen, sind dabei die
erklarten Ziele. Seit 2016 konnten tber 1,8 Millionen Kinder und Jugendliche an 5.950 Ein-
richtungen von der Initiative profitieren. Mit dem Beginn des Schuljahres 2025/2026 erhalten
nun weitere Einrichtungen die Moglichkeit, am Programm teilzunehmen. Die Teilnahme ist

fiir Schulen und Kitas kostenfrei.

KINDERGESUNDHEIT

Wie war's, wenn Sie einmal im Laufen
ein telefonisches Brainstorming machen
oder nach einem langen Meeting durch
die Wohnung hupfen — Nachahmung
durch den Nachwuchs garantiert!

Cornelia Tiller

FITAFUTURE-TIPP:
DIY-STEHSCHREIBTISCH

Wer gern im Stehen lernt, muss nicht
in einen teuren, hohenverstellbaren
Tisch investieren, sondern kann sich
mit Upcycling behelfen. So geht's:

Ein groBer Karton bildet die Basis
(mindestens 50 x 30 Zentimeter, damit
ein Buch oder ein Laptop gut Platz
haben). Falls die Pappe recht diinn ist,
Bodenteil und Seiten innen mit einer
zusatzlichen Schicht Karton verstarken
und alles an den Randern mit Klebe-
band fixieren. Besonders stabil wird es
mit zwei langen Kartonstreifen innen:
Diese fithren wie ein groRes X diagonal
von einer geschlossenen Ecke zu
einer offenen. Nun die Erh6hung nach
Belieben bekleben oder bemalen, auf
den Schreibtisch stellen und starten!
Tipp fiir die perfekte (riicken- und
nackenschonende) Hohe: Der Aufsatz
sollte bis zum Bauchnabel gehen.
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Die DAK App

offnen, den Punkt
,Gesundheit” in der
Meniileiste auswah-
len und auf ,Arzt-
suche” tippen.

LELL.]

RS

0 Sk

&

Halka Maria? Wi kiinmen
wir lhnen helfen?

ARZTSUCHE

SO HILFT DIE DAK APP

Kennen Sie das? Sie sind neu in einem Ort oder bendtigen erstmals eine
Arztpraxis einer bestimmten Fachrichtung. Die DAK App bietet Ihnen in
dieser Situation die bestmaogliche Unterstutzung.
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B Nach der Eingabe

Ihrer Suchkriterien erhalten Sie
umgehend eine Liste mit allen
Arztpraxen, auf die lhre Angaben
zutreffen. Sortiert ist die Liste nach
Entfernung von ihrem Standort. Sie
konnen die Liste zusatzlich nach
unterschiedlichen Filtern veran-
dern. Neben der Online-Termin-
vergabe ist es hier auch méglich,
sich Arztpraxen mit besonderen
Sprachkenntnissen oder Vorrich-
tungen zum barrierefreien Zugang
anzeigen zu lassen.

P

E Jetzt geben Sie die ge-

wiinschte Fachrichtung oder lhre
Erkrankung und lhre Postleitzahl
an. Zusatzlich kénnen Sie bereits
jetzt die Suche auf alle Arztpraxen
einschranken, die ihre Termine
online vergeben. So kdnnen

Sie lhren Termin in Sekunden
vereinbaren.

Ebenso bieten wir lhnen hier die
Méglichkeit an, anstelle des Vor-
Ort-Termins eine Online-Video-
sprechstunde mit einer Arztin
oder einem Arzt durchzufiihren.

14860 - T.

e e e v G b
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H{n]
o
[
[

n Haben Sie lhre Wunsch-

praxis ausgewahlt, erhalten Sie alle
notwendigen Informationen wie
die Adresse, eine Kartenansicht
mit Routenplanungsoption, die
Telefonnummer, Offnungszeiten,
Link zur Website sowie die Online-
Terminvergabe-Maglichkeit, wenn
die Arztpraxis dies anbietet. Sollte
Ihre Suche nicht das gewtinschte
Ergebnis geliefert haben, bietet Ih-
nen die DAK App eine Moglichkeit,
direkt den arztlichen Bereitschafts-
dienst anzurufen.

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Suriyapong Koktong
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Tipp
Was ist, was
kann die ePA?

b
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Ab dem 1. Oktober sind Leistungserbringer wie Arztinnen und Arzte
bundesweit verpflichtet, die elektronische Patientenakte (ePA) zu beflillen.
Was sich dadurch rund um den Arztbesuch andert.

cherort, an dem beispielsweise Ihre arztlichen
Befunde und medizinischen Unterlagen gespei-
chert werden. Bei der DAK-Gesundheit haben mehr als
5,3 Millionen Kundinnen und Kunden eine ePA.

D ie elektronische Patientenakte (ePA) ist der Spei-

Seit Ende April kdnnen Leistungserbringer wie Arztpraxen
oder Krankenhauser die ePA ihrer Patientinnen und Patien-
ten freiwillig nutzen und beflullen. Ab dem 1. Oktober wird
dies bundesweit fur alle Leistungserbringer verpflichtend.
Informationen Uber die Gesundheit sind damit immer griff-
bereit — ob bei dem Besuch einer Arztpraxis oder einem
plotzlichen Klinikaufenthalt. Einsehbar sind diese Doku-
mente aber nur fur die Versicherten und ihre behandelnden
Gesundheitspartner. Doch wie genau funktioniert das?

Claudia Musterfrau zum Beispiel ist bei der DAK-Gesund-
heit versichert. Sie verflgt Uber eine ePA, weil sie der Ein-
richtung nicht widersprochen hat. Die DAK ePA-App nutzt

Claudia aber nicht. Sie hat Beschwerden im Bauchraum

und geht zu ihrem Hausarzt Dr. MUller. Auf den nachsten
beiden Seiten erfahren Sie, wie der Arztbesuch ablauft —
und was mit der ePA-App moglich gewesen ware.

Nach dem Termin beschlieRt Claudia, dass sie sich klnftig
regelmalig darUber informieren mdchte, was in ihrer ePA
gespeichert ist. Deshalb ladt sie sich die DAK ePA-App
herunter und aktiviert sie ganz einfach von zu Hause.
Nur fur die gesetzlich vorgeschriebene Identifikation
muss sie eine Postfiliale oder ein DAK-Servicezentrum
aufsuchen, da sie weder Uber die PIN zu ihrer Gesund-
heitskarte noch Uber die zum elektronischen Personal-
ausweis verfugt.

TIPP: Nutzen auch Sie die DAK ePA-App und schlieBen
Sie die Aktivierung mit einer Identifikation ab. Sie erhalten
daraufhin automatisch die PIN zu Ihrer Gesundheitskarte
und sind damit in Zukunft noch flexibler! =

DIGITALISIERUNG

Bilder: iStock by Getty Images | Liana2012!
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Claudia ist das erste Mal in diesem
Quartal bei Dr. Miiller und steckt
ihre Gesundheitskarte in das Lese-
gerat der Praxis.

ePA

Sie hat nichts dagegen, dass
Dr. Miiller auf die medizini-

schen Informationen in ihrer
ePA zugreifen kann, und hat

INFO

seiner Berechtigung deshalb
nicht vorher widersprochen.
Sie mochte schlieRlich, dass
sich ihr Arzt einen moglichst
vollstandigen Eindruck von
ihrem Gesundheitszustand
machen kann. Mit dem Ein-
stecken der Gesundheits-
karte kann die Praxis von

Dr. Miiller fur 90 Tage die
ePA von Claudia nutzen.

Claudia hatte Uber die DAK ePA-
App oder bei der DAK-Gesund-
heit der Nutzung ihrer ePA durch
die Arztpraxis widersprechen
konnen. Grundsatzlich erhalten
Gesundheitspartner durch das
Einstecken der Gesundheitskarte
fur 90 Tage die Moglichkeit, eine
ePA zu nutzen. Claudia konnte
die Berechtigungsdauer Uber die
DAK ePA-App verkirzen oder
verlangern.

Dr. Miiller empfiehlt, dass INFO

J

Claudia zu einem Internisten
oder einer Internistin geht, und
stellt eine Uberweisung aus.
Claudia geht zunachst in eine
Apotheke, um sich das Medika-
ment abzuholen. Dazu steckt
sie ihre Gesundheitskarte in das

Einige Gesundheitspartner, zum
Beispiel Apotheken, erhalten die
Berechtigung fur die ePA grund-
satzlich nur fur drei Tage. Auch
diese Berechtigungsdauer kann
mit der DAK ePA-App verandert

Lesegerat der Apotheke. werden. Berechtigte Gesund-
A J heitspartner konnen erkennen,
welche Medikamente verordnet
. oder abgegeben wurden.

oPA N e :
TIPP: Mit der DAK ePA-App

Die Apotheke hat drei konnte Claudia das E-Rezept fiir

Tage lang die Moglich- ihre Medikamente auch digital

keit, die ePA von Claudia
zu nutzen. Die Ausgabe
des Medikaments wird in
der ePA erganzt.

an eine Apotheke weiterleiten.
Das Medikament hatte sogar
direkt zu ihr nach Hause gelie-
fert werden konnen.

J

J
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Claudia lasst sich von Dr. Miiller
untersuchen. Er verordnet ein Medi-
kament und stellt dafiir ein E-Rezept
aus. Ebenso stellt Dr. Miiller eine

erste Diagnose flir Claudia.

eeccccce,

ePA Y

Die Medikamenteninformationen aus dem E-Rezept werden
automatisch in die ePA von Claudia iibertragen. Uber das
Einstellen des Diagnoseberichts in die ePA informiert

Dr. Miiller. Claudia ist einverstanden und auch diese Infor-

mationen werden in der ePA dokumentiert.

J

&

' Alle Infos
zur DAK ePA-App
unter:
‘ dak.de/epa-app

——




INFO

Auch dem Einstellen des
Medikamentenrezepts
und des Untersuchungs-
ergebnisses hatte Claudia
widersprechen konnen.

TIPP: Mit der DAK ePA-App
konnte Claudia sehen,
welche Informationen
—  Dr. Miiller in ihre ePA
eingestellt hat.

Claudia geht es nach
den beiden Behand-
lungen schon etwas
besser. Sie erzahlt
ihrem Ehemann, was
die Arztpraxen fest-
gestellt und verordnet

TIPP: In ihrer DAK ePA-App
hétte Claudia alle Informationen \haben.

Dr. Peters verordnet weitere
Medikamente.

6

/

auf einen Blick verfiigbar.

Es konnen aber nicht nur alle Informationen
aus der ePA in der DAK ePA-App angesehen
werden. Dariiber hinaus konnen einzel-

ne Dokumente verborgen oder gelscht
werden. Verborgene Dokumente sehen nur
die Versicherten selbst. Sie konnen jederzeit
wieder sichtbar gemacht werden.

DIGITALISIERUNG

ePA

Die Praxis Dr. Peters
wird damit ebenfalls
berechtigt, fur 90 Tage
die ePA von Claudia zu
nutzen. Dr. Peters kann
sich so bereits wahrend
der Untersuchung

die Unterlagen von

Dr. Miiller ansehen und
die eigene Untersuchung
um wertvolle Informatio-
nen anreichern.

~

Claudia besucht die Internistin Dr. Peters.
Auch hier ist Claudia in diesem Quartal
noch nicht gewesen und steckt deshalb
ihre Gesundheitskarte in das Lesegerat

der Praxis.

.
.
.

.

/

INFO

TIPP: Mit der DAK ePA-App
konnte Claudia Dr. Peters
auch bereits vorab berechti-
gen, ihre ePA einzusehen.

So hatte sich die Arztin
bereits vor der Untersuchung
ein erstes Bild machen
konnen.

N J

ePA

Durch einen Blick in die ePA stellt Dr. Peters sicher, dass
die neuen Arzneimittel keine schadhaften Wechselwirkun-
gen mit anderen verordneten Medikamenten haben. Die
Untersuchungsergebnisse und die E-Rezept-Daten werden

wieder in der ePA von Claudia gespeichert.

ePA

Jetzt sind alle relevanten
medizinischen Infos aus
der aktuellen Behand-
lung gespeichert und
konnen in der Zukunft
von anderen Leistungs-
erbringern wie weiteren
Arztpraxen genutzt
werden. Altere medizini-
sche Unterlagen, die vor
dem 29.04.2025 erstellt
wurden, sind nicht in
der ePA von Claudia
gespeichert.

DAS PASSIERT

Claudia konnte optimal
geholfen werden.

Bilder: iStock by Getty Images | Liana2012l
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INFO

N

TIPP: Mit der DAK ePA-App
konnte Claudia altere Dokumen-
te, die aus ihrer Sicht fiir eine
kiinftige Behandlung wichtig
sein konnten, selbst einscannen
und in ihrer ePA speichern.

Sie konnen die ePA ubrigens
auch auf Ihrem PC nutzen,
wenn Sie Uber ein Kartenlesegerat
verfugen.

Texte der Seiten 22-25: Frank Themer

J
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PATIENTENSICHERHEIT

PORTAL FUR PATIENTENSICHERHEIT

TEN:

Seit Februar 2024 konnen Versicherte unter mehr-patientensicherheit.de
kritische Erlebnisse im medizinischen Alltag anonym melden und so zu mehr
Patientensicherheit in Deutschland beitragen.

Das Portal gibt Ihnen die Moglichkeit:

o (iber eigene negative oder positive Fille zu berichten und von den
Erfahrungen anderer zu lesen

« von Fokusfallen, also auBergewdhnlichen Situationen, zu erfahren

oY o Expertentipps, zum Beispiel zu Medikamenten, Unfallen oder Erndhrung,

~ zu erhalten
\ e Medienberichte zum Thema nachzulesen

INE STIMME

Weitere Informationen unter: mehr-patientensicherheit.de

(Y
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PATIENTENSICHERHEIT

Patientensicherheit ist ein zentrales Thema im Gesundheitswesen.
Die Plattform mehr-patientensicherheit.de ermoglicht
gesetzlich Versicherten, kritische Erlebnisse einfach und anonym
zu melden — und trifft damit einen Nerv.

Bilder: DAK-Gesundheit/Laufer; iStock by Getty Images | Jacob Wackerhausen

ntstanden ist das Portal in einer Ko-
E operation der Ersatzkassen, inklusive

der DAK-Gesundheit, mit der Deutschen
Gesellschaft fur Patientensicherheit. Inhaltlich

praktische Tipps an — etwa Checklisten fur
die Entlassung oder Informationen zum
Delirrisiko bei alteren Menschen. Ein weiteres
Format des Portals sind die sogenannten Fokus-

betreut wird mehr-patientensicherheit.de durch VALIERIGIIIeIe]]] falle: Sie stellen besonders relevante oder

ein interdisziplinares Expertenteam, bestehend

aus Arztinnen, Arzten und Pflegefachpersonen. ,Auf der
Website kdnnen gesetzlich Versicherte nicht nur eigene -
sowohl negative als auch positive — Ereignisse melden,
sondern auch von anderen Fallen erfahren und sich wert-
volle Fachtipps holen”, erklart Dr. med. Viola Sinirlioglu,
Beauftragte fur Patientensicherheit der DAK-Gesundheit.

Seit der Einfuhrung im Februar 2024 wurden bereits
rund 1.500 Falle gemeldet und bestimmten Kategori-
en zugeordnet, zum Beispiel Medikamente, erworbene
Infektionen in Gesundheitseinrichtungen, Verhalten des
Gesundheitspersonals oder Patientenunfalle. Falls Versi-
cherte diese Einordnung selbst nicht vornehmen kén-
nen, Ubernehmen das die Expertinnen und Experten des
Portals im Nachgang.

MEDIKATIONSFEHLER UND ENTLASSUNGSPROBLEME
Viele der eingegangenen Berichte drehen sich um
klassische Risikobereiche wie Medikationsfehler oder
postoperative Infektionen. Aber auch strukturelle Pro-
bleme, etwa beim Entlassmanagement, werden haufig
genannt: ,Patientinnen und Patienten werden beispiels-
weise aus dem Krankenhaus entlassen und wissen nicht,
wann sie zur Kontrolle mussen oder welche Hilfsmittel
ihnen zustehen”, berichtet die Projektverantwortliche.
Darum bietet das Portalmanagement mittlerweile auch

gefahrdende Situationen exemplarisch dar — etwa
einen Notfall in der Schwangerschaft.

KEIN KUMMERKASTEN

Wichtig ist den Macherinnen und Machern vor allem
eines: Das Portal soll kein Kummerkasten sein, sondern
ein lernendes System. Die derzeit laufende Evaluation
soll deshalb nicht nur dokumentieren, was schieflauft,
sondern konkrete Verbesserungsimpulse fur Leistungs-
erbringende, Politik und die Versicherten selbst liefern.
Jede Kasse wird eigene Auswertungen vornehmen, ein
Ubergreifender Report ist in Arbeit.

,Patientensicherheit ist nicht nur Aufgabe des medizi-
nischen und pflegerischen Personals”, betont Dr. med.
Viola Sinirlioglu, ,sondern auch der Krankenkassen und
nicht zuletzt der Versicherten selbst.” Durch Aufklarung,
Transparenz und aktives Feedback
kann das Gesundheitswesen Schritt
fur Schritt sicherer werden —

)

Interview

mit Dr. med. und das neue Portal ist dafur ein
Viola Sinirlioglu

wegweisender Baustein. Wertvolle
Tipps und Infos rund um das Thema
Patientensicherheit finden Sie auch
unter: dak.de/patientensicherheit

Thomas Corrinth
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DAK PFLEGEREPORT

407

| DAK‘_PFI,_E(;EREPORT U100 ) A —
4 DIE VERSORGUNGSSITUATION IN DEUTSCHLAND

?

_...'l

Studie
Die wichtigsten
Umfrage-Ergebnisse |

i Unterstitzung
. 'I,f” bei der Bewaltigung
~ des pflegerischen Alltags
bieten unsere umfang-
reichen digitalen Pflege-
angebote. Mehr dazu
unter:
dak.de/pflege

PFLBEDURFTIG ,;-
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ls ihre Mutter das erste Mal
Afragte, wann doch gleich ihre

Gymnastikstunde beginnen
wurde, hatte Jutta noch amusiert den
Kopf geschuttelt. ,Mama”“, hatte sie
geantwortet, ,ihr habt doch schon
vor einem Jahr aufgehoért!” Aber dann
kamen der vergessene Geburtstag des
Sohnes, die Sommerjacke im Dezem-
ber und schliefllich das auf dem Herd
verbrannte Essen. Die Arztin stellte eine
Demenz fest. Mit der Diagnose kamen
auch die Fragen: Wo gibt es jetzt Hilfe?
Wer kann im Alltag bei der Pflege un-
terstutzen und was ist Uberhaupt alles
zu bedenken?

Diese und weitere Fragen beschaftigen
viele Menschen, deren Familienmitglie-
der pflegebedurftig werden. Deshalb
nimmt der aktuelle DAK Pflegereport
die Pflegeberatung vor Ort in den Blick.
Ein zentrales Ergebnis: Die Versor-
gungssituation in der Flache ist hochst
unterschiedlich. So variieren etwa die
Qualitats- und Qualifikationsstandards
fur die Pflegeberatung von Land zu
Land, teilweise sogar von Ort zu Ort.

In vielen Bundeslandern gibt es losge-
l6st von den Angeboten der Pflegekas-
se sogenannte Pflegestutzpunkte oder
Pflegenetzwerke, in denen auf kom-

munaler Ebene Pflegebedurftige und
Angehdrige beraten werden. Diese sind
jedoch der Mehrheit kaum bekannt.
Hinzu kommt: Einheitliche Arbeitsstan-
dards gibt es nicht, auch keine digitale
Vernetzung, die Abstimmungsprozesse
Uber die regionalen Grenzen hinaus
erleichtern wurde. Pflegeberaterinnen
und -berater haben keine Mdglichkeit,
sich direkt mit Arztpraxen oder Kran-
kenhausern auszutauschen.

Aus diesem Grund fordert DAK-Vor-
standschef Andreas Storm eine
Neuausrichtung: ,Um ein effizientes
Gesamtsystem zu schaffen, sollte die
Pflegeberatung ausgebaut und ge-
setzlich neu konzipiert werden.” So
konnten Pflegestitzpunkte kinftig eine
noch groRere Rolle spielen und durch
die Vernetzung mit Arztpraxen und
ehrenamtlichen Organisationen direkt
Leistungen vermitteln.

ORTLICHE RAHMENBEDINGUNGEN
IM BLICK HABEN

Storms Forderung nach einer Struktur-
reform erfahrt groRen Ruckhalt in der
Bevdlkerung: Laut Allensbach-Umfrage
im Pflegereport halten 77 Prozent der
Befragten eine umfassende Umge-
staltung des Pflegesystems fur notig.
85 Prozent finden, dass das Thema
Pflege in der Politik einen zu gerin-
gen Stellenwert hat. Der Pflegereport
liefert wichtige Impulse und konkrete
Empfehlungen fur ReformmaRnahmen:
Versorgungssicherheit in der Pflege

ist nur moglich, wenn die individuellen
und ortlichen Rahmenbedingungen
bertcksichtigt werden”, so Storm.

Welche Lésungsansatze es fur die
strukturellen Herausforderungen des
deutschen Pflegesystems gibt, ist im
DAK Pflegereport nachzulesen:
dak.de/forschung

Natascha Saul-Rademacher

DAK PFLEGEREPORT

PFLEGEBERATUNG -
DAS BIETET
DIE DAK-GESUNDHEIT

Pflegebediirftigkeit kann fir Betroffe-
ne und ihre Angehdrigen eine grofle
Herausforderung sein. Die DAK-Ge-
sundheit untersttzt als Pflegekasse
mit zahlreichen Leistungen, die zur
individuellen Situation passen. Damit
Sie einen Uberblick bekommen, bie-
ten wir lhnen eine maBgeschneiderte
und kostenfreie Pflegeberatung an:

« Informationen zur Pflege zu Hause

¢ Individueller Versorgungsplan
mit Beratung zu allen nétigen
medizinischen, pflegerischen
und sozialen Hilfen sowie Sozial-
leistungen

« Vermittlung von Pflegekursen und
individuellen Schulungen

« Unterstlitzung bei der Suche nach
einem Pflegeheim

 Beratung zu Leistungsanspriichen

Telefonische Terminabsprache
unter 040 325 325 555
E E zum Ortstarif.
. Weitere Informationen
3 zur Pflegeberatung:
E dak.de/pflegeberatung

Bilder: iStock by Getty Images | doble-d, FredFroese, stellalevi
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FRAUENGESUNDHEIT

iele Frauen werden in
den Wechseljahren
~runder um die Mitte".

Kann man etwas dagegen tun?
Bereits mit Mitte 30 sinkt der
Kalorienbedarf, weil Muskel-
masse schneller ab- als auf-
gebaut wird. Die hormonelle
Umstellung beschleunigt die-
sen Prozess noch. Gegensteu-
ern lasst sich mit muskelerhaltender,
besser noch -aufbauender Bewegung,
also nicht bloR Joggen. AuRerdem
mussen wir auf Menge und Zusam-
mensetzung dessen, was wir zu uns
nehmen, schauen. Viele Frauen ver-
zehren zu wenig EiweiR, also Proteine.
Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) rat, viele pflanzliche Protei-
ne auf den Teller zu bringen: Bohnen,
Linsen, Haferflocken, Mandeln, Nusse,
Tofu. Empfehlenswert ist auch ein- bis
zweimal pro Woche Fisch.

Wie widersteht man HeiBhunger-
attacken?

Indem man auf regelmaliige Mahlzei-
ten achtet und nicht mit einem suflen
Teilchen aus der Backerei in den Tag
startet: Nach so viel Zucker hat man
ganz schnell wieder Hunger. Quark

30 fit 3/2025

Worauf kommt es beim Essen und Trinken
in den Wechseljahren besonders an? Ein
Interview mit Ernahrungswissenschaftlerin
Hanna-Kathrin Kraaibeek.

)

Das ausfiihrliche
Interview
gibt's hier:

sattigt, und ein Naturjoghurt,
in den man eine Banane
schnippelt, ist kein Hexen-
werk. Gut sind auch Lebens-
mittel, die wir ordentlich
kauen mussen. Fur unterwegs
eignet sich eine Snackbox mit
NuUssen, ein Stuckchen Scho-
kolade darf dabei sein. Direkt
nach dem Essen reguliert
schon ein zweiminutiger Minispazier-
gang den Blutzuckerspiegel messbar
und wirkt so Heilfhunger entgegen.

Lassen sich Wechseljahresbeschwer-

den libers Essen und Trinken mildern?
Mégliche Hebel kdnnen weniger Kaffee
sein — oder der Zeitpunkt des

letzten Kaffees am Tag —,

ein reduzierter Alkoholkon-

sum und ein Verzicht auf

scharf Gewurztes. Die

mediterrane Ernahrung

mit viel Gemuse, Hulsen-

frichten und Nussen

hat sich bewahrt und

auch eine fettoptimierte

vegane Kost hat in

Studien gut ab-

geschnitten. Bei

Probandinnen

gingen etwa durch den Verzehr von
80 Gramm gekochten Sojabohnen pro
Tag Hitzewallungen zurlck. Allerdings
vertragt nicht jede Frau Soja.

Was ist in dieser Lebensphase wich-
tiger denn je, um die Weichen fiir ein
gesundes Altern zu stellen?
Den Lebensstil in Balance zu bringen
mit einer gesunden Mischung aus Be-
und Entlastung, Sport und Erholung,
und auf die Signale seines Koérpers zu
achten, maéglichst nicht erst mit 50.
Das Ruder lasst sich noch rumrei3en!
Es lohnt sich, mehr Wert auf qualitativ
hochwertige Ernahrung zu legen. Fast
Food, Fertiggerichte und zuckersufie

Snacks sollten Ausnahmen bleiben.

Wichtig ist auch ausreichend
Flussigkeit.
Interview: Annemarie Liining

Mehr Infos unter:
dak.de/wechseljahre

Erndhrungswissenschaftlerin
Hanna-Kathrin Kraaibeek
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aufigen und starken Harndrang
H mit Schmerzen beim Wasser-

lassen kennen nicht nur Frauen,
die schon mal eine Blasenentzindung
hatten. Auch Manner kénnen sich mit
Bakterien infizieren, die unangenehme
Beschwerden auslésen kdnnen. Die
haufigste Form der Harnwegsinfekte
ist die Blasenentzindung, auch Zystitis
genannt. Es kdnnen jedoch auch die
Harnrohre, die Nieren oder beim Mann
die Prostata entzlndet sein.

,Harnwegsinfekte beim Mann verlau-
fen in der Regel anders als bei Frau-
en. Da sich schneller Komplikationen
entwickeln kénnen, sollte immer eine
Arztpraxis aufgesucht werden”, sagt

DAK-Allgemeinmediziner Dr. Malte Klee.

Bei den Beschwerden konne es sich
auch um eine begleitende Entzindung
der Prostata, die Prostatitis, handeln.

In seltenen Fallen kann eine Nierenbe-
ckenentziindung mit Fieber, Schuttel-
frost und Flankenschmerzen auftreten.

SCHMERZEN ARZTLICH ABKLAREN
Zu den typischen Symptomen ei-

ner Harnwegsinfektion beim Mann
gehdren neben Harndrang auch Blut
im Urin, Fieber, Schuttelfrost sowie
Schmerzen in Unterleib und Penis.

Da die Harnrohre beim Mann durch
den Penis verlauft, sind Schmerzen in
diesem Bereich ein wichtiges Symptom
fur einen moglichen Harnwegsinfekt.

Dass Harnwegsinfekte oft Frauensache
sind, hat rein anatomische Grunde. Die
weibliche Harnrdhre ist deutlich kUrzer
als die mannliche. So

kénnen Bakterien leichter
in den Harntrakt gelan- S
gen und die Schleimhaute

infizieren. Zudem liegen
bei Frauen Harnréhre und After naher
zusammen als bei Mannern, wodurch
Bakterien aus der Analregion leichter

Ein Harnwegsinfekt
beim Mann kann
komplizierter verlaufen
als bei einer Frau.
Deshalb wird er
immer mit einem
Antibiotikum
behandelt.

4

MANNERGESUNDHEIT

verschleppt werden und Blasenent-
zundungen ausldsen kénnen. Anders
als bei Frauen gelten Harnwegsinfekte
beim Mann als kompliziert, da auch
die Prostata entzUndet sein kann.
Vorsicht ist vor allem dann geboten,
wenn neben Schmerzen in Unterleib
und Becken zusatzlich Fieber auftritt.
Zudem kann die Prostata vergrofiert
und schmerzempfindlich sein. ,Daher
sollten Manner spatestens bei diesen
Beschwerden immer auf eine arztliche
Beurteilung und Untersuchung dran-
gen’, rat Dr. Klee.

BEHANDLUNG MIT ANTIBIOTIKA

Fur eine Diagnose wird mit einer
Urinprobe untersucht, ob die weillen
Blutkdrperchen ernéht sind. Dann liegt
eine Entzindung vor. AuRBerdem sollte
die Prostata abgetastet werden. Per
Ultraschall kann der Arzt oder die Arz-
tin feststellen, ob Veranderungen an
den Nieren, den Harnwegen, der Blase
oder der Prostata vorliegen.

Damit die Entzindung moglichst
schnell abklingt, werden Harnwegs-
infekte beim Mann in aller Regel mit
Antibiotika behandelt. Hausmittel und
pflanzliche Arzneien sind laut
Dr. Malte Klee in der Akutbehandlung
keine Alternative. Das gelte auch fur
D-Mannose — einen Wirkstoff, der
vorbeugend zur Prophylaxe bei wie-
derkehrenden Harnwegsinfektionen
empfohlen wird. Zwei bis drei Liter
stilles Wasser oder Krautertee taglich
unterstutzen die Antibiotikatherapie.
Dadurch wird der Urin verdunnt und die
Erreger werden ausge-
spult. Nach spatestens
zehn Tagen sollte die
Infektion Uberstanden
sein.

Justine Holzwarth
Mehr Infos unter:

dak.de/maennergesundheit
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begser schyiifzent

Den Uberblick Uiber Vorsorgeuntersuchungen zu behalten, ist oft
eine Herausforderung. Das neue Gesundheitsdatennutzungsgesetz
hilft, Risiken fruh zu erkennen — zum Beispiel bei einer
fehlenden HPV-Impfung.

Laufe ihres Lebens mit Humanen Papillomviren

(HPV). Die Infektionen verlaufen meist unbemerkt,
kdnnen aber zu verschiedenen Krebsarten fuhren — unter
anderem zu Gebarmutterhalskrebs, aber auch zu Tumoren
im Mund- oder Rachenbereich. Die Impfung gegen HPV
ist deshalb ein wichtiger Schutz, idealerweise vor dem
ersten sexuellen Kontakt. Empfohlen wird sie fur Kinder
und Jugendliche zwischen neun und 14 Jahren, kann
aber bis zum 17. Lebensjahr nachgeholt werden. Auch
Jungen profitieren, da sie das Virus weitergeben oder
selbst erkranken kdnnen.

R und 80 Prozent aller Menschen infizieren sich im

Eine rechtzeitige Impfung kann viele der Erkrankungen
verhindern. Trotzdem werden nicht alle jungen Menschen
rechtzeitig geimpft. Hier setzt das neue Gesundheits-
datennutzungsgesetz (GDNG) an: Es erlaubt Kranken-
kassen, vorhandene Gesundheitsdaten ihrer Versicherten
auszuwerten — unter strengen Datenschutzregeln und
ausschliel3lich zum Wohle der Versicherten. Ziel ist es,
Gesundheitsrisiken fruh zu erkennen und gezielt darauf
aufmerksam zu machen.

GESUNDHEITSDATEN BESSER NUTZEN

Fehlt in den vorliegenden Daten zum Beispiel der Nach-
weis einer HPV-Impfung im empfohlenen Alter, durfen
wir Sie kUinftig gezielt darauf hinweisen. So kdnnen
wichtige Schutzimpfungen nachgeholt werden, bevor
gesundheitliche Folgen entstehen.

Konkret durfen wir Sie zum Beispiel auf

Folgendes hinweisen:

e Impfschutz: Hinweis auf empfohlene
fehlende Schutzimpfungen

e Medikationssicherheit: Aufdecken von
potenziell gefahrlichen Wechselwirkungen
zwischen Medikamenten

Die Auswertung erfolgt streng vertraulich und dient
ausschlieBlich dazu, Sie aktiv auf mogliche Gesundheits-
risiken und medizinisch sinnvolle Schritte hinzuweisen.
Ob Sie diese nutzen, entscheiden Sie selbst in Absprache
mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.




Wenn Sie nicht mdchten, dass Ihre Gesundheitsdaten flr
diesen Zweck genutzt werden, kdnnen Sie dem jederzeit
widersprechen — ganz oder nur in bestimmten Punkten.

Auch das ist gesetzlich geregelt.

IHRE WIDERSPRUCHSMOGLICHKEITEN

Sie méchten nicht, dass Ihre Gesundheitsdaten
ausgewertet werden? So geht's:
« Widersprechen Sie ganz oder teilweise
 Schriftlich per Post oder online unter: dak.de/wgdng
e Oder direkt persoénlich im Kundenzentrum
e Bei Versicherten unter 18: Unterschrift der

Eltern erforderlich

Durch lhren Widerspruch werden Sie weder bevorzugt
noch benachteiligt.

Die HPV-Impfung ist ein wirksamer Schutz vor verschiedenen
Krebsarten — insbesondere, wenn sie zur richtigen Zeit
durchgefuhrt wird. Das GNDG hilft, solche Chancen nicht zu
verpassen — und tragt so zu einer besseren, vorausschauenden
Gesundheitsversorgung bei.

Joana Taucke

VORSORGE

DAS GESETZ

IM WORTLAUT
(AUSZUG § 25B SGB V)

Die Kranken- und Pflegekassen kdnnen
zum Gesundheitsschutz eines Versi-
cherten datengestutzte Auswertungen
vornehmen und den Versicherten auf
die Ergebnisse dieser Auswertung
hinweisen, soweit die Auswertungen
den folgenden Zwecken dienen:

1. der Erkennung von seltenen
Erkrankungen,

2. der Erkennung von Krebs-
erkrankungen,

3. der Erkennung von schwerwiegen-
den Gesundheitsgefahrdungen,
die durch die Arzneimitteltherapie
entstehen kdnnen,

4. der Erkennung einer noch nicht fest-
gestellten Pflegebediirftigkeit nach
§ 14 des Elften Buches,

5. der Erkennung ahnlich schwerwie-
gender Gesundheitsgefahrdungen,
soweit dies aus Sicht der Kranken-
und Pflegekassen im tiberwiegenden
Interesse der Versicherten ist, oder

6. der Erkennung des Vorliegens
von Impfindikationen fiir Schutz-
impfungen, die von der Standigen
Impfkommission nach § 20 Absatz 2
des Infektionsschutzgesetzes
empfohlen sind.

Bilder: iStock by Getty Images | Wirestock, Visual Generation, cienpies
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DER NACHWUCHS
GESTALTET
DIE ZUKUNFT

Die Ideen unserer Auszubildenden und dual

Studierenden stol3en bei uns auf offene Ohren.

Mit den ,DAK Youngsters” setzen wir auf junge
Impulse fur die digitale Zukunft von morgen.

b Ausbildung oder du-
ales Studium — wer bei
der DAK-Gesundheit ins

Berufsleben startet, wahlt einen
Weg mit Zukunftsperspektive.
Bundesweit bieten wir vielfaltige
Méglichkeiten, in der Gesund-
heitsbranche durchzustarten.

Die DAK-Gesundheit bindet ihre
jungen Talente von Anfang an
aktiv ein. Fur die Initiative ,Junge
Impulse fur die digitale Zukunft
von morgen!” werden zum Bei-
spiel Azubis und dual Studierende
ausgelost — die sogenannten
.DAK-Youngsters".

Ein Jahr lang tauschen sie sich
aus, diskutieren Impulse und
Gedanken aus Sicht der Digital
Natives und entwickeln Ideen,
diese Impulse in Losungen flr
Kundinnen und Kunden um-
zuwandeln. Die Ergebnisse

verandern etwa die DAK App
oder die Website, sodass Ver-
sicherte moglichst schnell von
den Neuerungen profitieren.

Manche arbeiten auch an
Zukunftsprojekten mit und
erfahren dabei, wie digitale
Services entstehen und wie sie
diese aktiv mitgestalten konnen.

Bei den ,DAK Youngsters” wer-
den Impulse von jungen, unter-
einander vernetzten Talenten
mit der Erfahrung langjahrig
Beschaftigter zusammenge-
bracht. Dadurch entstehen echte
Synergien, die gute Lésungen
hervorbringen.

Marlies Fiirste

DAK-FORSCHUNG

Der DAK Gesundheitsreport 2025 nimmt mit dem Schwerpunktthema ,Junge Menschen
in der Arbeitswelt” besonders die neu in die Berufswelt eingestiegene Generation Z

(Geburtsjahrgange 1995 bis 2010) in den Fokus. Eine reprasentative Befra-
gung analysiert Gesundheit, Krankmeldeverhalten und Einstellungen zum
Arbeitsleben. Experteneinschatzungen komplettieren die Untersuchung.
Die Ergebnisse kénnen hier nachgelesen werden: dak.de/forschung

Azubi-Videos  [EIfferEIE]

Spannende @
Einblicke aus E

erster Hand EE‘H:EE




dak.de/ausbildung

AUSBILDUNG

-~ AUF EIN
WORT

Liebe DAK-Versicherte,

fur eine sichere Zukunft unserer
Krankenkasse als Unternehmen ist es
wichtig, dass wir guten Nachwuchs ge-
winnen, ausbilden und férdern. In den
nachsten Jahren scheiden viele Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter aus. Wir
mUssen die LUcken schlieRen, indem
wir junge Beschaftigte an Bord holen,
wechselseitiges Lernen mit den alten
Hasen ermoglichen und sie fortlaufend
qualifizieren. Hohe und wechselnde
Anforderungen kommen auf uns zu
und erfordern Anpassungsfahigkeit.

Neue junge Beschaftigte bringen

uns dabei einen echten Innovations-
schub. Ich bin regelmaRig mit jungen
DAK-lern im Gesprach und begeistert
von ihrem Ideenreichtum und ihrem
Engagement. Sie haben ein feines
Gespur fur die Lebenswelt der jungen
Kundschaft. Von ihnen kénnen wir am
besten lernen, welche sozialen Medien
von der Jugend genutzt werden und
wo wir als Kasse mitgehen sollten, um
bei jungen Versicherten prasent zu
sein. Wir brauchen junge Menschen
sowohl als zukunftige Mitarbeitende
in unserem Team Orange, als auch
besonders als neue Versicherte.
Dafur ist die Sichtbarkeit in jungen
Lebenswelten relevant.

lhr Dr. Johannes Knollmeyer,
Stellvertretender
Verwaltungsratsvorsitzender

Bilder: DAK-Gesundheit/Laufer; privat; iStock by Getty Images | Eoneren
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VERWALTUNGSRAT o i

STARKE LEISTUNGEN

Die DAK-Gesundheit finanzierte medizinische Leistungen
fur ihre Versicherten im Wert von uber 26 Milliarden Euro —
der Verwaltungsrat hat die Jahresrechnung 2024
abgenommen.

52 .

+95%
Kliniken
e .
Arzneimittel = +6,0%
Arztpraxen

2023 2024 2023 2024 2023 2024

Top 3 Leistungsbereiche der Krankenversicherung

Pro Kopf hat die DAK-Gesundheit im Jahr 2024 durchschnittlich 4.803 Euro fur ihre Versicherten
ausgegeben. Am teuersten waren Krankenhausbehandlungen, gefolgt von Arzneimitteln und
Behandlungen in Arztpraxen. In allen drei Bereichen gab es gegenuber 2023 deutliche Zuwachse.
Den ausfuhrlichen Geschaftsbericht fur das Jahr 2024 finden Sie unter: dak.de/geschaeftsbericht
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FEHLSTEUERUNG IM
FINANZAUSGLEICH

.Wir liegen bei den Pro-Kopf-Ausga-
ben in der Spitzengruppe der ge-
setzlichen Krankenversicherung und
investieren Uberdurchschnittlich in
die Versorgung unserer Versicherten”,
sagt der Vorsitzende des Finanzaus-
schusses (FA) Helmut Aichberger. Das
Geld fur die Leistungen bezieht die
DAK-Gesundheit aus dem Gesund-
heitsfonds, der durch die Beitrage
aller Mitglieder der
gesetzlichen
Krankenversi-
cherung, ihrer
Arbeitgeber
und durch
Steuer-
zuschusse
gespeist
wird. Die

Helmut Aichberger

MITREDEN!

BEI RENTE UND GESUNDHEIT

Der Verwaltungsrat setzt sich dafur
ein, dass alle Versicherten optimal
versorgt sind. ,Ich sehe es als gro-
Ren Vorteil an, dass die Mitglieder in
unserem Sozialparlament aus allen
Teilen Deutschlands kommen und
ganz unterschiedliche Lebenserfah-
rungen einbringen. So kommen wir zu
guten Beschlussen”, erklart Meinhard
Johannides, Vorsitzender im Haupt-
ausschuss (HA). Im HA-VR lauft
unter anderem die Vorbe-
reitung der Plenumssit-
zungen. Um bekannter zu
machen, wie die Arbeit im
Verwaltungsrat und in der
Sozialen Selbstverwaltung
funktioniert, gibt es seit
Kurzem eine Informati-

Meinhard Johannides

Mittel werden J
nach einem Marianne Forster
bestimmten

Ausgleichsverfahren, dem sogenann-
ten Morbi-RSA, den einzelnen Kassen
zugeteilt. ,Bei diesem Finanzausgleich
gibt es eine Fehlsteuerung”, sagt
Aichberger. ,Kassen, die Uberpropor-
tional viele aufwendig zu versorgende
Erkrankte versichern, werden finanzi-
ell benachteiligt.” Der Verwaltungsrat
hat daher im Sommer eine Resolution
verabschiedet. ,Die Fehlsteuerung
muss ein Ende haben, denn sie ge-
fahrdet die solidarische Wettbewerbs-
ordnung’, erklart Marianne Forster,
stellvertretende FA-Vorsitzende. ,Es
muss innerhalb des Systems gerecht
zugehen mit einer fairen Zuteilung der
Geldmittel.”

e, ™

onsinitiative
unter dem
Motto ,Mitre-
den! Bei Rente
und Gesundheit”. ,Selbstverwaltung
bedeutet fur mich, Entscheidungen in
der DAK-Gesundheit mitzugestalten.
Entscheidungen im Sinne unserer
Versicherten und Mitglieder, die nicht
einfach nur Kundinnen und Kunden
sind”, sagt Luise Klemens, stell-
vertretende HA-Vorsitzende.
Die Initiative ,Mitreden!”
zeigt die Ehrenamtlichen
und ihr Engagement auf
den Social-Media-Kanalen
bei Instagram und LinkedIn
sowie unter:
www.sozialwahl.de

5 1 .I.II
Luise Klemens

Bilder: Privat; DAK-Gesundheit | Laufer; iStock by Getty Images | PIKSEL

VERWALTUNGSRAT

FUR SIE
AKTUELL IM
VERWALTUNGSRAT

DAK Mitgliedergemeinschaft e.V. —
gewerkschaftsunabhangig
Ansprechpartner: Meinhard Johannides
Rheinallee 41a, 55294 Bodenheim

Tel. 06135 719 502, Fax 06135 719 03
service@dak-mitgliedergemeinschaft.de
dak-mitgliedergemeinschaft.de

DAK-VRV e.V. — Versicherten-

und Rentnervereinigung
Ansprechpartner: Klaus Sporkel
Muhlenstrale 47, 21493 Schwarzenbek
Tel. 0170 502 31 66
klaus.spoerkel@t-online.de

ver.di — Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartnerin: Luise Klemens

c/o ver.di-Landesbezirk Bayern

Neumarkter StraRe 22, 81673 Munchen

Tel. 089 599 77 21 00, Fax 089 599 77 22 22
lbz.bayern@verdi.de

BfA DRV-Gemeinschaft —

DIE UNABHANGIGEN e.V.
Ansprechpartnerin: Anne Bose
Zypressenstralle 22, 59071 Hamm
Tel. 02381 818 31
anne.boese@hamcom.biz
bfadrv-gemeinschaft.de

Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher

c/o Kolpingwerk Bayern
Adolf-Kolping-Stral3e 1, 80336 Minchen
Tel. 089 599 969 10
info@kolpingwerk-bayern.de

IG Metall

Ansprechpartner: Sebastian Roloff, MdB
Freibadstralle 9, 81543 Munchen
info@ra-roloff.de

Handelsverband Deutschland — HDE/
Bundesarbeitgeberverband Chemie (BAVC)
Ansprechpartner: Dr. Johannes Knollmeyer
De-Ridder-Weg 1, 65929 Frankfurt

Tel. 069 315 724

johannknollmeyer@aol.com
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NACHSORGE NACH

MAGEN-OP

Das DAK-Projekt ABARO hat die Versorgung nach
einer Magenverkleinerung untersucht und zeigt
deutlichen Handlungsbedarf auf.

ast ein Viertel der erwachsenen

Bevolkerung in Deutschland

ist stark Ubergewichtig. Neben
korperlichen und psychischen Belas-
tungen erhdht Adipositas das Risiko
fur mehr als 60 Begleiterkrankungen.
Reichen konservative Malinahmen zur
Gewichtsreduktion nicht aus, kann ein
chirurgischer Eingriff, etwa eine Ma-
genverkleinerung, erforderlich sein.

Die daran anschlieBende Nachsorge
bewerten nur 31 Prozent der Befragten
als sehr gut, das hat eine Untersuchung
im Rahmen des DAK-Projekts ABARO
ergeben. 42 Prozent geben an, ledig-
lich zwei Nachsorgetermine erhalten
zu haben. 35 Prozent sind mit ihrer
Gewichtsentwicklung unzufrieden. Die
Ergebnisse deuten auf Versorgungs-
lucken hin, die den langfristigen Erfolg
der Operation gefahrden kénnen.

Die Nachsorge sollte Uber die reine
medizinische Kontrolle hinausge-
hen. Um das Gewicht nachhaltig zu
halten, braucht es unter anderem eine

Erndhrungsberatung, Diabetologie und
psychologische Hilfe. Diese Betreuung
kdnnen Adipositias-Zentren aufgrund

des hohen Bedarfs alleine nicht leisten.

Wie relevant die ABARO-Ergebnisse
sind, zeigt der Gemeinsame Bun-
desausschuss (G-BA): Das hochste
Entscheidungsgremium der gemein-
samen Selbstverwaltung im deutschen
Gesundheitswesen hat die Ergebnisse
zur Kenntnis genommen. Sie werden
Fachgesellschaften zur Verfugung ge-
stellt und sollen bei der Uberarbeitung
der Leitlinien fur bariatrische Operatio-
nen berucksichtigt werden.

Das ABARO-Projekt macht deutlich,
dass Nachsorge ein zentraler Bestand-
teil der Chirurgie ist — mit erheblichem
Einfluss auf Lebensqualitat, Gesund-
heitsverlauf und Nachhaltigkeit der
Behandlung. Die Ergebnisse zeigen
Schwachstellen im Versorgungssys-
tem auf und liefern eine starke Basis
fur kunftige Leitlinien und strukturelle
Verbesserungen. Joana Taucke

INNOVATIVE GESUNDHEITSPROJEKTE

Das ABARO-Projekt wird von der DAK-Gesundheit im Rahmen der Forderung durch den
Innovationsfonds untersttitzt. Dieser hat das Ziel, die Versorgung in der gesetzlichen
Krankenversicherung mithilfe innovativer und geprufter Versorgungskonzepte qualitativ

weiterzuentwickeln.



AUSZEICHNUNG FUR
GESUNDES ARBEITEN

Wie kann Gesundheit am Arbeitsplatz neu gedacht werden? Seit
zehn Jahren macht der Forderpreis fur Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) genau das sichtbar: innovative, mutige und
wirksame Projekte von Unternehmen unterschiedlichster Bran-
chen. Der Preis wurdigt nicht nur bereits umgesetzte MaRnahmen,
sondern auch Ideen, die noch in den Startldchern stehen. Ziel ist es,
aktuellen Themen rund um Gesundheit und Pravention am Arbeits-
platz mehr Aufmerksamkeit zu verschaffen und andere Firmen zu
inspirieren, selbst aktiv zu werden und erfolgreiche Ideen zu Uber-

nehmen. In diesem Jahr stand der Wettbewerb unter
[=] E dem Motto ,Arbeitswelt in Transformation — Stress

"% reduzieren, Sinn erleben, Gesundheit starken”. Mehr

[=]% Infos auf: dak.de/bgm-foerderpreis

w it
= ‘a® /Il

IHRE ZAHNE

TOP VERSICHERT

Die Zahngesundheit ist nicht nur aus asthetischen Griinden wichtig:
Sind im Mund zum Beispiel die Zahne oder das Zahnfleisch gescha-
digt, kann dies zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen fUhren.
Far eine Rundumversorgung kann eine Ergdnzung der gesetzlichen
Leistungen mit Zahnzusatzversicherungen sinnvoll sein. Deshalb
bietet unser Kooperationspartner HanseMerkur DAK-Versicherten
exklusive Zahntarife an, um ihren Schutz gezielt zu erganzen.

Die Tarife sind aktuell von der Stiftung Warentest mit ,sehr gut” bewer-
tet worden (Ausgabe 07/2025) und umfassen sowohl Zahnvorsorge

r als auch Zahnersatz. Dabei profitieren DAK-Versicherte
E E von umfangreichen Leistungen zu attraktiven exklusiven
f Beitragen. Mehr Informationen zu den Zahnzusatzversi-
E %= cherungen finden Sie unter: dak.de/zahn

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

... wir Innen die Méglichkeit bieten,
|lhre Zuzahlungen in Hohe der Belas-
tungsgrenze im Voraus zu entrichten?
Wenn Sie regelmaRig gesetzliche
Zuzahlungen leisten und somit Ihre
Belastungsgrenze Uberschreiten, ist die
Vorauszahlung fur Sie sinnvoll. So er-
sparen Sie sich das Sammeln von Ori-
ginalnachweisen und Einzelbelegen.
Mé&chten Sie dieses Angebot nutzen?
Dann haben Sie zwei Moglichkeiten:

ONLINE

Den Antrag finden Sie ab dem 15. Sep-
tember auf dak.de/zuzahlungen. Sie
kénnen ihn online ausfullen und erfor-
derliche Anlagen wie Rentenbescheide
oder die Bescheinigung uber eine
chronische Erkrankung hochladen.
|lhre Daten werden mit Ihrem Einver-
standnis direkt an die DAK-Gesundheit
zur Weiterverarbeitung ubermittelt. Bei
bereits bestehender oder beantragter
Zuzahlungsbefreiung kénnen Sie wei-
tere Belege per Upload nachreichen
(nur im passwortgeschutzten Bereich
von ,Meine DAK") oder einen verlo-
renen Befreiungsausweis online neu
anfordern.

TELEFONISCH

Rufen Sie uns an und wir senden Ihnen
den Antrag auf Vorauszahlung zu:

DAK Service-Hotline 040 325 325 555
zum Ortstarif.

Bilder: iStock by Getty Images | ilyaliren, OSTILL
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ERNAHRUNG

=

ANGEBOT

GESUND DURCH DEN ALLTAG -

Das multimediale DAK Ernahrungs-

Coaching unterstutzt Sie dabei, sich im Alltag /"’F-_
ausgewogen zu ernahren, und gibt '
Antworten auf Fragen rund um das

Thema gesunde Erndhrung. Fiir DAK-Versi-
cherte ist die Teilnahme kostenfrei.
dak.de/ernaehrungscoaching

Unsere Rezepte
finden Sie in der
Online-Ausgabe

ey
S
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Regionale Lebensmittel der
Saison bringen nicht nur Farbe
auf den Teller, sondern unter-
stutzen das Immunsystem und
tun der Seele gut.

Appetit. Es wird mehr gekocht, genascht, eingekauft —

und so ganz unbewusst ein Vorrat angelegt. Biologisch
betrachtet ist das sinnvoll: Der Stoffwechsel stellt sich um,
das Immunsystem lauft im Herbst auf Hochtouren, und auch
die Stimmung kann schon mal in den Keller rutschen.

Kaum sinken drauf3en die Temperaturen, steigt unser

Eine ausgewogene, nahrstoffreiche Ernahrung kann dem
entgegenwirken. Die Natur schafft dafur die besten Voraus-
setzungen. Der Herbst ist die Jahreszeit mit dem héchsten
Vitalstoffgehalt auf dem Acker. Wer jetzt zu saisonalem
Gemuse und Obst greift, versorgt sich mit dem, was Korper
und Psyche gerade bendtigen.

STARK DURCH DIE KALTE

Die Farbenvielfalt im Gemuseregal ist kein Zufall, sondern ein
Hinweis auf gesunde Inhaltsstoffe: In Kurbis, Karotten und
SuRkartoffeln steckt reichlich Betacarotin, das der Korper in
Vitamin A umwandelt — wichtig fur Haut, Schleimhaute und
die Abwehrkrafte. Rote Bete punktet mit Eisen und Folsaure,
beides essenziell fur die Blutbildung und unsere Energie.

Und Kohl — egal ob Wirsing, Griinkohl oder Rosenkohl — ist
ein echter Immun-Booster: Er enthalt Vitamin C, Kalium,
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Diese starken die
Schleimhaute, férdern die Blutbildung und unterstitzen das
Immunsystem. Auch Kohlgemuse wie Wirsing oder Weif3-
kohl enthalt entzindungshemmende Senfdle — naturliche
Pflanzenstoffe mit erstaunlicher Wirkung, die sogar an die
Funktion pflanzlicher Antibiotika erinnern, aber das Medika-
ment naturlich nicht ersetzen.

LICHTBLICK BEI LICHTMANGEL

Eine ausgewogene Ernahrung kann nicht nur das Immun-
system starken, sondern auch das emotionale Gleichgewicht
verbessern, denn rund 90 Prozent des Gluckshormons Sero-
tonin werden im Darm gebildet. Unterstutzend wirken hier
Ballaststoffe aus Roter Bete oder Pektine aus Apfeln und

VvV

ERNAHRUNG .

REGIONALE SUPERHELDEN

Fiinf Lebensmittel, die es in sich haben

1. ROTE BETE
Rote Bete ist reich an Eisen und unterstiitzt die Blut-
bildung sowie den Sauerstofftransport im Korper.

2. KURBIS
Kurbis enthalt viel Betacarotin, das im Kérper zu Vitamin A
umgewandelt wird und die Sehkraft starkt.

3. APFEL
Mit Pektin liefern Apfel einen Ballaststoff, der die Verdauung
fordert und den Cholesterinspiegel senken kann.

4. PILZE
Einige Pilzsorten konnen Vitamin D bilden, das ist wichtig
fir unsere Knochen und das Immunsystem.

5. PASTINAKE
Mit viel Kalium unterstutzen Pastinaken die Herzgesundheit
und stabilisieren den Blutdruck.

Birnen, ebenso wie fermentierte Lebensmittel, etwa traditio-
nell hergestelltes Sauerkraut. Sie fordern eine gesunde Darm-
flora — und damit auch ein stabiles seelisches Wohlbefinden.

Mit dem Sonnenlicht reduziert sich im Herbst auch die kor-
pereigene Vitamin-D-Produktion. Ein vollstandiger Ausgleich
Uber die Erndhrung ist schwierig, aber manche Pilzsorten
kénnen zur Versorgung beitragen, sofern sie zuvor selbst
Tageslicht ausgesetzt waren. Wer zusatzlich die sonnigen
Stunden fur Bewegung an der frischen Luft nutzt, startet gut
versorgt in die dunkle Jahreszeit.

WARME VON INNEN
Herbstkliche darf deftig sein, aber nicht zu schwer. Suppen,
Eintdpfe und Ofengemuse bringen Warme und Sattigung —
ideal in Kombination mit Hulsenfrichten, Vollkornproduk-
ten oder Nussen. Letztere liefern wertvolle Omega-3-Fett-
sauren, die entzindungshemmend wirken. Und GewUrze
wie Ingwer, Kurkuma, Zimt oder Chili sorgen nicht nur far
Geschmack, sondern regen auch die Durchblutung an und
wirken antibakteriell.

Linda Hartmann
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BEWEGUNG

JETZT ERST RECHT!

Bewegung an der frischen Luft ist wichtig fur Kérper und Geist — auch
und gerade, wenn es drauf’en kuhler wird. Worauf es jetzt ankommt.
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enn die Temperaturen sinken, die
Tage kurzer werden und die Sonne
hinter einer grauen Wolkendecke

kaum zu erahnen ist, fahrt nicht nur die Natur

)

Die richtige
Atemtechnik
bei kalten
Temperaturen

BEWEGUNG

Ist es drauRen dann doch mal zu glatt oder

zu kalt, lasst sich Bewegung problemlos nach
drinnen verlegen. Wer keine Lust auf Turnhallen
oder Fitnessstudios hat, kann viele Sportarten

ihren Rhythmus herunter — auch wir Menschen
neigen dazu, uns zuruckzuziehen. Doch gerade
dann braucht unser Korper eigentlich genau

das Gegenteil: Bewegung. Denn Sport bringt im
Herbst und im Winter nicht nur das Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung, sondern wirkt auch wie
ein naturliches Gegenmittel zu Winterblues, Antriebs-
losigkeit und geschwachtem Immunsystem.

Bei korperlicher Aktivitat werden Gluckshormone wie
Endorphine ausgeschuttet und gleichzeitig Stresshor-
mone wie Cortisol abgebaut. Gerade in den dunkleren
Monaten, in denen weniger Sonnenlicht die Serotonin-
produktion ankurbelt, hilft Bewegung, die Stimmung
stabil zu halten. Auch unser Immunsystem profitiert:
Moderate Ausdaueraktivitaten férdern die Bildung von
Abwehrzellen und machen den Korper rechtzeitig zur
Erkaltungssaison widerstandsfahiger gegen Infekte —
vorausgesetzt, man ubertreibt es nicht.

Ideal ist daftir Sport im Freien. Denn selbst, wenn der
Himmel bedeckt ist, regt das Tageslicht die Vita-
min-D-Produktion an und wirkt sich positiv auf den
Hormonhaushalt aus. Solange die Temperaturen nicht
unter minus zehn Grad fallen und die Wege nicht
vereist sind, spricht nichts gegen Training drauBen.
Walken, Joggen, Wandern oder Radfahren sind mit
entsprechender Kleidung auch im Herbst und im Win-
ter gut machbar. Gut geeignet sind rutschfeste Schuhe
und Funktionskleidung, die im Zwiebelprinzip getragen
und nach dem Training ausgezogen wird.

Y  TOP-LEISTUNG

WIR BRINGEN SIE IN BEWEGUNG
Unsere Belohnung fir Ihr Ausdauertraining: Die
. DAK-Gesundheit Gibernimmt einen Teil
@ [=] der Kosten fiir verschiedene Préaventi-
:‘ onskurse wie Yoga, Nordic Walking oder
[=]: Aquafitness. dak.de/praevention

auch zu Hause ausuben. Erlaubt ist, was SpaR
macht. Ob Yoga, Functional Training, Pilates
oder ein kurzes Eigengewicht-Workout —
Hauptsache, der Kreislauf bleibt aktiv. Passen-
de Videovorlagen gibt es im Internet. Schon

20 Minuten Training am Tag machen einen
Unterschied. Denn wer sich regelmafiig bewegt, trotzt
nicht nur dem Wetter, sondern starkt Korper, Geist und
Stimmunag.

Linda Hartmann

SCHWIMM DICH FIT!

Schwimmen ist ein echtes Allroundtalent: Es schont
die Gelenke, starkt das Herz-Kreislauf-System,
trainiert nahezu alle Muskelgruppen und verbessert
die Lungenfunktion. Im Wasser arbeitet der Korper
gegen den Widerstand — das macht das Training
effektiv, ohne zu Uberfordern. Gerade im Winter tut
der Gang ins Hallenbad besonders gut. Die gleich-
mafigen Bewegungen und der warme Wasser-
druck entspannen Korper und Geist, wahrend das
Immunsystem sanft in Schwung kommt. Wer mutig
ist, wagt sich sogar ins kalte Wasser — Winterbaden
liegt im Trend und kann bei regelmaBiger Anwen-
dung die Abwehrkrafte starken. Wichtig: vorher gut
informieren und langsam an die Kalte gewdhnen.

Bilder: iStock by Getty Images | BraunS, AzmanL
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GEMEINSAM GLUCKLICHER UND GESUNDER

ACHELN Fﬂﬂs

WIR-CEFUNL

Ein Lacheln sagt oft mehr als tausend Worte — und ist sogar fur die
Gesundheit gut. Umso wichtiger, das soziale Miteinander so zu gestalten,
dass es dafur immer wieder einen Grund gibt.

schlecht”. Das hat eine aktuelle for-
sa-Studie im Auftrag der DAK-Gesund-

heit ergeben. Demnach nehmen drei
Viertel der Befragten im offentlichen

Raum und online einen raueren Umgang
wahr. Gleichzeitig glaubt die Mehrheit

der Befragten aber daran, dass sich ein
besseres soziales Miteinander positiv auf die
Gesundheit auswirken kann.

Oft reicht dafur schon ein einfaches Lacheln, damit andere
Personen sich besser fuhlen — und auch man selbst. Denn
durch das Anheben der Wangenmuskulatur erhalt das
Gehirn das Signal, Gluckshormone freizusetzen. Diese
verbreiten sich sofort im Organismus und l&ésen ein Gefuhl
von Wohlbefinden aus. Dadurch werden die Arterien
entspannt und der Blutdruck sinkt. Auch der Stresspegel
sinkt — und zwar sogar dann, wenn das Lacheln erzwun-
gen ist. Ganz nebenbei starken Glickshormone auch das
Immunsystem.

Ob aus dem Bauch heraus oder bewusst eingesetzt, kann
ein Lacheln die Wahrnehmung von Emotionen verandern.
Das Gehirn interpretiert den Gesichtsausdruck als Gluck
und passt die Gefuhlslage entsprechend an.

44 it 3/2025

Der Wettbewerb lauft: Bis
Redaktionsschluss wurden
bereits 290 Bewerbungen
eingereicht. Alle Siegerprojekte
der vergangenen Jahre unter:
dak.de/gesichter

ie Mehrheit der Deutschen emp- . GESICHTER Daruber hinaus werden lachelnde Men-
findet das soziale Miteinander FUR EIN GESUNDES schen in der Regel als freundlicher,
als ,eher schlecht” oder ,sehr MITEINANDER vertrauenswirdiger und kompetenter

wahrgenommen. Das kann zu sozialer
UnterstUtzung fuhren und so die psy-
chische Gesundheit starken. Aussagen
wie ,Lachen ist gesund” oder ,Lachen
ist die beste Medizin” haben also einen
wahren Kern.

Lacheln und Lachen halten nicht nur

gesund, sondern fuhren auch zu einem

besseren Umgang miteinander. Um die Ver-

besserung des Zusammenlebens zu unter-
stUtzen, fuhrt die DAK-Gesundheit regelmaRig
den Wettbewerb ,Gesichter fur ein gesundes Miteinander”
durch — in diesem Jahr bereits zum funften Mal. Dabei
werden Menschen und Projekte ausgezeichnet, die sich
mit Herz und Ideen fur Respekt, Rucksicht und Gesundheit
einsetzen. Sie sind UnterstUtzerinnen und Unterstutzer fur
ein gutes soziales Miteinander, denen die DAK-Gesundheit
mit dem Wettbewerb eine Blhne geben will.

Teilnehmen kénnen ehrenamtliche Projekte und Initiativen,
die sich im Bereich der Gesundheitsférderung, der Praven-
tion oder der Pflege engagieren und so ein gesundes
Miteinander foérdern.

Linda Hartmann

Bilder: Getty Images | Luis Alvarez, Flashpop, Tomas Rodriguez; Adobe Stock | Milos, Drobot Dean



GEMEINSAM GLUCKLICHER UND GESUNDER

LACHELNDE BUCHSTABEN

Lachen fordert die Gesundheit und wirkt praventiv. Unsere neuen ,DAK
Smiling Letters” bringen sogar Texte zum Lacheln. Kostenlos entwickelt
wurde die spezielle Schriftart von den Kommunikations- und Design-
agenturen Philipp und Keuntje sowie Ligalux, die sich auf diese Weise
mit unserer , Initiative fiir ein gesundes Miteinander” solidarisieren. Die

. .Smiling Letters” sind inspiriert vom menschlichen Lacheln
EI- [=] und basieren auf der Erkenntnis, dass eine entsprechende
A Schrift Positivitat hervorrufen kann. Hier gibt es sie zum
Download: www.daksmilingletters.de
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https://www.daksmilingletters.de/

ZU GUTER LETZT

Keaen Sie %w‘tml sthot ...

... DEN DAK-KUNDEN-
NEWSLETTER?

Im Newsletter informieren wir
regelmaRig rund um Gesundheit,
Fitness und Ernahrung sowie Uber
aktuelle Leistungs- und Service-
angebote. Gibt es Ubrigens auch
fur Selbststandige und
Unternehmen. Bestellen E E
Sie lhren Newsletter

hier: dak.de/abo -

... DIE DAK-
POSTANSCHRIFT?

Bitte senden Sie Ihre Unterlagen
immer an das Postzentrum lhres
Bundeslandes. Dort wird lhre Post
elektronisch erfasst und umgehend
bearbeitet. Wichtig: Bitte reichen
Sie keine Originale ein, da wir diese
nicht zurtckschicken kdnnen.

BUNDESLAND/POSTANSCHRIFT

Baden-Wurttemberg, Bremen,
Hamburg, Mecklenburg-Vorpom-
mern, Niedersachsen, Sachsen-
Anhalt, Schleswig-Holstein
DAK-Gesundheit, Postzentrum
22788 Hamburg

Berlin, Brandenburg, Sachsen,
Thuringen

DAK-Gesundheit, Postzentrum
22778 Hamburg

Bayern, Hessen, Nordrhein-West-
falen, Rheinland-Pfalz, Saarland
DAK-Gesundheit, Postzentrum
22777 Hamburg

Bundesweite Fax-Nummer:
040 33470 123456
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DIGITALES
LESE-ERLEBNIS

Lesen Sie die fit!, wann und wo Sie mochten, als
digitales Magazin — ab sofort mit spannenden
Extrainhalten.

Dreimal im Jahr informieren wir Sie in der fit! Uber aktuelle Gesund-
heitsthemen und unsere Angebote fur Sie. Neben dem klassischen
gedruckten Magazin gibt es das Magazin auch als digitale Variante,
die wir Ihnen gern per E-Mail zuschicken. Davon profitieren nicht nur
die Umwelt und ihre Ressourcen, sondern vor allem auch Sie! Denn
auf die digitale Version kénnen Sie mit Inrem Smartphone oder Tablet
von Uberall zugreifen. AuRerdem gibt es darin ab sofort zusatzliche
Inhalte wie praktische Videos, Ubersichtliche

Rezeptkarten und interessante

Hintergrundinformationen. Neugierig

geworden? Dann
testen Sie die fit! im
Online-Abo — selbstver-
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Hier geht's zum
DAK
LeistungsCheck

SO VIELE
VORTEILE

EMPFIEHLT MAN
GERNE WEITER! Du bist zufrieden mit uns?

Dann erzahl's weiter! Fiir jede erfolgreiche
Empfehlung bekommst du 30 Euro.

Und das Beste: Mit unserem neuen

DAK LeistungsCheck konnen alle ganz
unkompliziert unsere Highlight-Leistungen
und finanziellen Vorteile entdecken.

" ADFSIRATINGS |

BESTE

e DAK-Gesundheit
Mo Bl Ausgezeichnete
gsnoten
M 2016-2025
FOCUS-MONEY 22/25 LEISTU NGEN

V’. GKV-Studie: Deutschlands groter
Kunden-Leistungsvergleich Ausgabe 07/2025

www.dfsi-ratings.de Deutschlands gréRter Krankenkassen-Vergleich




Die DAK-Gesundheit

GEMEINS AN | liefert klimafreundlich
H NACHHALTIG | und umweltbewusst
dak.de/nachhaltigkeit

Die DAK-Gesundheit
unterstUtzt die nach-
haltige Kompensation
von Treibhausgasen

EVERS
ReForest

Mehr B&aume. Weniger COz.

ER | ID-22071540

DAK Service-Hotline

040 325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

WEIL'S
EINFACH:

PASST!

Jetzt den DAK LeistungsCheck machen!
Sie leben lhr Leben. Und wir sind an lhrer Seite.
Mit individuellen Leistungen zum Gesundbleiben
oder -werden. Mit Belohnungen fiir eine gesunde
Lebensweise. Und mit allen Services, die das
Leben wirklich angenehm machen.

dak.de/LeistungsCheck " 3 Gesundheit

Ein Leben lang.




