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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer kennt diesen Gedanken nicht: Stress, lass nach! Ob Familie oder
Beruf — der Wunsch nach Entspannung ist der meistgenannte Vorsatz
beim Start in ein neues Jahr. Unser Magazin beleuchtet das Thema
von vielen Seiten und gibt Innen Anregungen, wie Sie stressfreier
durchs Leben kommen (ab Seite 8). Wenn es um lhre und die Gesund-
heit Ihrer Familie geht, unterstitzen wir als Krankenkasse Sie mit unseren
Tipps und Angeboten und zeigen gangbare Wege aus der Stressfalle.

Aus der Vorfreude auf den Sommer ist fUr viele Menschen durch den
Klimawandel und zunehmende Hitzewellen ein zusatzlicher Stressfak-
tor entstanden. Unser aktueller DAK-Report ,Gesundheitsrisiko Hitze”
zeigt, wie Hitze uns auch im Job beeintrachtigt. Wie Sie am besten mit
steigenden Temperaturen umgehen, lesen Sie ab Seite 40.

Besonders gefreut hat mich die positive Resonanz, die wir auf unsere
Jubildumsausgabe zum 250. Bestehen der DAK-Gesundheit erhalten
haben. Viele unserer langjahrigen Versicherten haben sich mit uns
gemeinsam zuruckerinnert und uns alte Dokumente — Mitgliedsausweise,
Broschuren, Urkunden oder Briefe — fUr unser Archiv zugesandt. Fur
die tollen Erinnerungen méchte ich mich herzlich bei Ihnen bedanken.

Erlauben Sie mir zum Schluss eine personliche Bemerkung:
Am 23. Marz verstarb der ehemalige Vorstandsvorsitzende
der DAK-Gesundheit, Prof. Dr. h.c. Herbert Rebscher, nach
kurzer schwerer Krankheit. Sein Uberraschender Tod

hat mich — wie viele, die seinen Weg begleitet
haben - tief getroffen und bewegt. Meine
Gedanken sind bei seinen Angehdrigen.
Im Magazin finden Sie einen Nachruf
auf Seite 6.

Ich wunsche |hnen eine gute
und hoffentlich stressfreie Zeit

j

ANDREAS STORM
VORSTANDSVORSITZENDER
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KLIMA UND GESUNDHEIT

Sommer,
Sonne, Hitze

Mit den Sommermonaten beginnt fur viele die schénste
Zeit des Jahres: Eis essen im Sonnenschein, baden am Strand,
grillen an lauen, langen Abenden. Doch in den letzten Jahren
sind die Temperaturen immer wieder sehr hoch geklettert und
auch hier bei uns in Mitteleuropa werden Hitzewellen immer

haufiger. Vor allem altere oder chronisch kranke Menschen sowie
kleine Kinder oder Schwangere leiden darunter. Aber auch
Beschaftigte im Allgemeinen — speziell in der Pflege, auf dem Bau
oder im Handwerk — sind stark belastet, wie der DAK-Gesund-
heitsreport 2024 festgestellt hat. Das Gute ist: Es gibt viele
Méglichkeiten, sich zu schitzen, sowohl in der Freizeit als
auch im Job. Vom richtigen Luften Uber ausreichend
Pausen bis hin zu schutzender Kleidung — in diesem
Heft finden Sie viele Tipps, mit denen Sie den
Sommer auch bei hohen Temperaturen
genielRen kénnen.

KLIMA UND GESUNDHEIT I | | |
.
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Unsere Tipps fur den
Umgang mit Sonne und
Hitze lesen Sie im
Onlinemagazin:

Bild: iStock by Getty Ima
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NACHRUF

DAK-Gesundheit trauert

um ihren ehemaligen
Vorstandsvorsitzenden

Prof. Dr. h.c. Herbert Rebscher

Die DAK-Gesundheit trauert um Prof. Dr. h.c.
Herbert Rebscher. Der langjahrige Vorstands-
vorsitzende der bundesweit drittgroRten
Krankenkasse verstarb am 23. Marz 2024 im
Alter von 69 Jahren Uberraschend nach kurzer
schwerer Krankheit. Herbert Rebscher war von
2005 bis Ende 2016 Vorsitzender des Vorstan-
des der DAK-Gesundheit und leitete seit 2017
den von ihm gegrindeten wissenschaftlichen
Beirat der Kasse. Unter seiner Leitung wurden
mehrere Kassen-Fusionen umgesetzt, unter
anderem 2012 die Fusion der BKK Gesundheit
mit der Deutschen Angestellten-Krankenkas-
se zur DAK-Gesundheit. ,Wir danken Herbert
Rebscher fur sein grolRes Engagement und

die umfassenden Verdienste fur unser Ge-
sundheitswesen in Deutschland”, sagten der
Vorstandsvorsitzende Andreas Storm und der
Verwaltungsratsvorsitzende Roman G. Weber
in einer gemeinsamen Erklarung. Herbert Reb-
scher war Trager des Bundesverdienstkreuzes
am Bande. Eine ausfuihrliche Wirdigung
lesen Sie unter: dak.de/nachruf
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GESICHTER FUR
EIN GESUNDES
MITEINANDER

Auch in diesem Jahr sucht
die DAK-Gesundheit wieder
Menschen, die sich mit be-
sonderen Ideen fur Praventi-
& on und Gesundheitsvorsorge
GESICHTER = engagieren. Der bundesweite
Wettbewerb ,Gesichter fur
ein gesundes Miteinander”
wird von zahlreichen Spitzen aus der Politik unterstutzt.
Gesucht werden Einzelpersonen oder Projekte, die Ge-
sundheit langfristig denken und die andere dazu einla-
den, sich proaktiv um ihre Gesundheitsvorsorge zu kiim-
mern. Ehrenamtliches Engagement in der hauslichen
Pflege wird dabei mit einem Sonderpreis
gewdurdigt. Nach einer Forsa-Befragung
sieht die Mehrheit der Bevolkerung das
soziale Miteinander stark belastet.
Weitere Infos unter: dak.de/gesichter
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[m] 5 ]

KRANKENSTAND 2023

WEITER AUF
REKORDNIVEAU

Der Krankenstand in Deutschland bleibt auf Rekordniveau:
2023 gab es 13 Prozent mehr Ausfalle als im Vorjahr. Weit
Uber die Halfte der DAK-versicherten Beschéftigten hatte
mindestens eine Krankschreibung. Im Durchschnitt war
jeder und jede insgesamt an 20 Tagen im Jahr krankge-
schrieben. Ausschlaggebend fur das hohe Aufkommen
waren vor allem Atemwegserkrankungen wie Erkaltungen,
Bronchitis und Grippe. Zudem gab es einen merklichen
Anstieg bei den psychischen Erkrankungen mit einem Plus
von 74 Prozent. Der Krankenstand lag insgesamt bei

5,5 Prozent. Im Vergleich verschiedener Berufsgruppen
hatten Menschen in der Altenpflege den hdchsten Wert
(74 Prozent), gefolgt von Kita-Beschaftigten (7 Prozent).

NICHT NUR IM MAI

Knapp ein Drittel der Erwachsenen in Deutschland raucht oder
dampft — der Abschied von der Zigarette fallt Raucherinnen
und Rauchern oft schwer. Um die Motivation zum Rauchstopp
zu steigern und damit langfristig auch den Anteil der (wieder)
nikotinfrei lebenden Menschen zu erhéhen, organisiert das
IFT-Nord — Institut fur Therapie- und Gesundheitsforschung
die Mitmachaktion ,Rauchfrei im Mai". Auch auf der Website
www.rauchfrei-info.de gibt es viele nutzliche Tipps. Die
DAK-Gesundheit unterstutzt Aufhorwillige mit Angeboten wie
Justbesmokefree” fur Jugendliche und junge Erwachsene
sowie www.nichtraucherhelden.de — dem Onlineprogramm
zum Rauchausstieg. Mehr Infos unter:
dak.de/nikotinsucht oder dak.de/justbesmokefree

ERAE  EEsE

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

SO BLEIBEN SIE FIT

,Gesund & fit — leichter, als Sie den-
ken” heil’t eine humorvolle Show, die
wir zusammen mit dem Bewegungs-
coach und Bestsellerautor Patric
Heizmann veranstalten. Sie bekom-
men einfache Tipps, um dem inneren
Schweinehund zu Leibe zu ricken
und dauerhaft aktiver

zu leben. Infos E E
und Termine unter:
dak.de/heizmann E

,Koch dich fit!" lautet das Motto

des grolRen Kochspezials mit

Prof. Dr. Ingo Frobdse von der
Deutschen Sporthochschule Kéln und
Helmut Gote, ,Chefkoch” des WDR.
Beide prasentieren inr Wissen und ih-
ren reichen Erfahrungsschatz auf sehr
unterhaltsame Art und Weise mit
flotten Spruchen, verbluffend ein-
fachen Rezepten und praktischen
Fitness-Tipps.

Infos und 40
Termine unter:
dak.de/kochdichfit

15 JAHRE ERFOLGREICHE PRAVENTION

Bereits seit 2010 engagiert sich die DAK-Gesundheit im Bereich Alkoholpravention
bei Kindern und Jugendlichen — und hat 2024 zum 15. Mal zum Plakatwettbe-
werb ,bunt statt blau — Kunst gegen Komasaufen” aufgerufen. Rund
6.000 Schulerinnen und Schuler haben sich im Jubilaumsjahr daran beteiligt.
16 prominent besetzte Landesjurys kuren in diesen Wochen die besten Plakate

. aus ihrem jeweiligen Bundesland. Im Juli werden daraus die drei
_E E Bundessiegerinnen und -sieger auf einer festlichen Veranstaltung
S im Bundesministerium fur Gesundheit geehrt.
E - Alle Gewinnerplakate gibt es dann zu sehen auf: dak.de/bsb

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | LEOcrafts
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EUSTRESS UND DISSTRESS

IMMER
MIT
DER
RUHE

Sie fuhlen sich
gestresst? Damit
sind Sie nicht
allein. Fast jeder

kennt es, sich im
Job, im Familien-
leben oder sogar
in der Freizeit
unter Druck oder
uberfordert zu
fuhlen. Stress ist
eine der grofiten
Belastungen
unserer Zeit. Was
passiert dabei im
Korper — und gibt
es auch so etwas
wie guten Stress?

8 fit2/2024
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PRAKTISCHE HILFE

GEGEN STRESS

Entspannungstraining, Yoga oder Tai-Chi: Die Praventions-
kurse der DAK-Gesundheit unterstiitzen
genau dort, wo Hilfe benétigt wird.

dak.de/praevention O k40|
L 'ri ]
[=]:

E s ist einer der meistgefassten Neujahrsvorsatze:

Stress reduzieren. Laut einer aktuellen Forsa-Umfra-
ge im Auftrag der DAK-Gesundheit haben sich
62 Prozent der Befragten zu Beginn des Jahres vorge-
nommen, Stress zu reduzieren. Druck im Job, dauerhafte
Erreichbarkeit und eine standige Informationsflut, die
Doppelbelastung aus Familie und Job - das alles kénnen
Stressausloser, sogenannte Stressoren, sein.

EIN PHANOMEN DER NEUZEIT?

Aus medizinischer Sicht ist Stress eine naturliche Reaktion
unseres Korpers auf eine Belastungssituation, die schon
unsere Vorfahren in der Steinzeit kannten. In Phasen, in
denen man stark gefordert ist, geht der Korper in Alarm-
bereitschaft. Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol
werden ausgeschuttet, dem Gehirn und den Muskeln
steht mehr Sauerstoff zur Verfligung. Es kommt zu einem
Energieschub und fur kurze Zeit wird der Kérper leistungs-
fahiger, wir werden schneller und aufmerksamer. Friher
waren die Stressausloser Raubtiere oder andere Feinde.
Heute jedoch sind die Stressoren andere: Die Tucken des
Alltags kbénnen uns kérperlich und mental belasten.

GUTER STRESS

Stress ist nicht immer schlecht: Es gibt den sogenann-
ten Eustress, der sogar hilfreich sein kann, zum Beispiel
bei Prufungen, beruflichen Herausforderungen oder
vor Wettkampfen. Von Eustress spricht man in Situati-
onen, die zwar eine Herausforderung, aber durchaus
zu meistern sind oder auch Spall machen. Disstress ist
das genaue Gegenteil: Er tritt in Situationen auf, die uns
Uberfordern, wir fuhlen uns demotiviert oder haben sogar
Angst. Die Grenzen zwischen Eu- und Disstress sind
flieRend und hdchst individuell. Umso wichtiger ist es,
die Warnsignale rechtzeitig zu erkennen. Das sind zum

EUSTRESS UND DISSTRESS

DIGITALE

HELFER

Gesunde Erndhrung, ausreichend Bewegung oder Stress-
management — unsere Online-Coachings begleiten
Sie auf dem Weg aus dem Stress.

dak.de/coachings E E
E?ﬁ..

Beispiel physische Reaktionen wie Kopfschmerzen,
Verspannungen, haufige Infekte und Magenprobleme.
Aber auch psychische Symptome wie Schlafprobleme,
Nervositat, Vergesslichkeit und Reizbarkeit sind typisch.
Halt die Belastung dauerhaft an, kann daraus ein Er-
schépfungszustand werden — mit ernsthaften Folgen
fur die Gesundheit.

DER WEG AUS DEM STRESS

So individuell wie die unzahligen Stressoren und das
eigene Empfinden ist auch der Weg, mit der Belastung
umzugehen. Wichtig ist es daher, regelmaRig in sich
hineinzuhorchen und aktiv gegen den Stress vorzugehen.
Diese drei Schritte kdnnen lhnen dabei helfen:

1. Stressoren erkennen und aktiv angehen: Fragen Sie
sich: Wann fuhle ich mich gestresst? Sind die Stressoren
erst einmal identifiziert, kdonnen sie einfacher angegan-
gen werden. An welchen Punkten kénnen Sie sich zum
Beispiel Hilfe holen, wo bieten Job oder Alltag Raum fur
Entlastung?

2. Die eigene Einstellung: Ein Teil des Stresses entsteht in
unserem Kopf: Oft denken wir, wir mussten in allen Le-
bensbereichen perfekt sein. Hinterfragen Sie sich gerne
kritisch — akzeptieren aber auch ganz klar |hre eigene
Belastungsgrenze. Stellen Sie fur sich fest, was lhnen
wirklich wichtig ist, das hilft auch dabei, sich nicht zu
schnell aus der Ruhe bringen zu lassen.

3. Ausgleich und Entspannung schaffen: Nicht immer
lasst sich Stress vermeiden. Daher ist es wichtig, im All-
tag fur Ausgleich zu sorgen — durch Sport, Hobbys und
Entspannungstechniken.

Janina Diamanti
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ARBEITSSTRESS

WENN STRESS

KRANK MACHT

Viele Termine, standige Ansprech-
barkeit, Leistungsdruck: Gerade

am Arbeitsplatz ist die Belastung
hoch. Wie Sie erste Warnzeichen
erkennen — und was Sie tun kénnen.

Stress als das groRte Gesundheitsrisiko des

21. Jahrhunderts. Das zeigt sich auch in den Zahlen
des aktuellen Psychreports der DAK-Gesundheit*. Daftr
wurden die Daten von 2,4 Millionen Erwerbstatigen im
Jahr 2023 ausgewertet. Das Ergebnis: Es gab ein Funftel
mehr Krankschreibungen mit psychischer Diagnose als im
Vorjahr. Mehr als jeder dritte psychisch bedingte Fehl-
tag wurde mit einer Depression begrundet, Reaktionen
auf schwere Belastungen sowie Anpassungsstorungen
machen etwa ein Viertel der Fehltage aus psychischen
Grunden aus. Prof. Volker Nurnberg, Experte fur Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement, sieht unter anderem auch
in den veranderten Rahmenbedingungen der Arbeitswelt
Grunde fur den so starken Anstieg psychischer Erkrankun-
gen: ,Das mobile Arbeiten, die Digitalisierung und New
Work haben das Arbeitsleben revolutioniert”, sagt Nurn-

(2
LY

D ie Weltgesundheitsorganisation (WHO) bezeichnet

VEOVITA PLUS

Das kostenlose DAK-Programm ,veovita plus” ist deutsch-
landweit einzigartig und bietet Ihnen schnelle und flexib-
le Hilfe bei Angst, Depression, Burn-out und anderen psy-
chischen Erkrankungen. Sie erhalten eine professionelle
psychologische Diagnose, anhand derer Sie individuelle
Unterstlitzung bekommen.
Mehr Infos unter:

Bild: iStock by Getty Images | TatyanaGl, Flaticon | Freepik
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berg. Ohne ein begleitendes Betriebliches Gesundheits-
management drohe durch die Flexibilisierung der Arbeit
eine Uberforderung. ,Das Betriebliche Gesundheitsma-
nagement muss hier zielgruppengerechte, niedrigschwel-
lige Angebote machen, um die Mitarbeiterschaft praventiv
Zu unterstutzen.”

HILFE BEI ERSTEN ANZEICHEN: VEOVITA PLUS

Das Gute ist: Der Psychreport zeigt auch, dass Betroffene
heute eher bereit sind, eine Depression anzusprechen
oder sich Hilfe zu holen. Doch die Bereitschaft ist langst
nicht hoch genug. ,Mit einem gebrochenen Bein geht
man zum Arzt”, sagt Dr. Anna Aller, Psychotherapeutin
und Teil des Versorgungsprogramms ,veovita plus”, das
Menschen mit psychischen Krankheiten schnell und
umfassend Hilfe bietet. ,Bei psychischen Erkrankungen ist
das schwieriger: Oft ist die Scham zu gro3 oder Betrof-
fene zweifeln daran, ob die Symptomatik stark genug ist,
um Hilfe in Anspruch zu nehmen.” Stellt man zum Beispiel
fest, dass man trauriger oder standig erschopft ist, sich
nicht mehr entspannen oder Freude empfinden kann,
kann dies auf eine depressive Symptomatik hindeuten.
Klassische Anzeichen einer Angsterkrankung sind Symp-
tome wie Schwitzen, Herzrasen, Schwindel, Panikgefuhle
oder Vermeidungsverhalten. Auf die ersten Warnzeichen
sollte man achten und sich Hilfe holen: Besser einmal zu
viel als zu wenig, empfiehlt die Psychotherapeutin.

SCHNELL UND UNKOMPLIZIERT

,Auch psychische Krankheiten kdnnen sich bei Nichtbe-
handlung chronifizieren”, erklart Dr. Anna Aller. Deshalb
sind fruhzeitig ansetzende Angebote wie ,veovita plus”

so wertvoll fur Betroffene: Sie werden hier schnell ver-
sorgt und den kompletten Genesungsweg Uber nicht
allein gelassen. Diese Erfahrung hat auch Inga E. gemacht.
Unter anderem fuhrten Probleme am Arbeitsplatz bei ihr
zu schweren depressiven Episoden, ihre Bemuhungen um
einen Therapieplatz waren erfolglos. Letztlich wendete
sie sich an eine Beraterin der DAK-Gesundheit, die ihr die

ARBEITSSTRESS

Teilnahme an ,veovita plus” vorschlug. Nach einer ersten
schriftlichen Kontaktaufnahme erhielt sie prompt Ruckmel-
dung. ,Das war eine riesige Erleichterung”, erzahlt Inga E.
.Die Ruckmeldung war so freundlich und offen — ich habe
mich direkt angenommen gefuhlt.” Vom ersten Moment an
wurde sie telefonisch begleitet und aufgefangen. ,Ich hatte
sofort das Gefuhl, verstanden zu werden.”

Das Besondere an ,veovita plus”: Es ist ein bundesweites
Netzwerk aus Experten und Expertinnen aus verschiede-
nen Bereichen, wie Haus- und Facharzte und -arztinnen
sowie Psychotherapeuten und Psychoptherapeutinnen, die
in die Versorgung mit eingebunden werden kénnen. Eine
facharztliche Untersuchung vor Ort wurde sichergestellt,
Ruckfragen konnte Inga E. jederzeit telefonisch stellen.
,Fur mich wurde so ein Ort geschaffen, an den ich immer
wieder zurickkommen und wo ich mir helfen lassen kann.
Am meisten hat es mir geholfen, dass mir stets das Gefuihl
vermittelt wurde, dass alle meine Emotionen ein Recht ha-
ben, da zu sein.”

DIGITALE THERAPIE

Gleich zu Beginn bekam Inga E. Zugang zu einem digitalen
Therapieprogramm. Aus der Forschung ist bekannt, dass
professionell entwickelte digitale Therapieprogramme wie
die, die bei ,veovita plus” zum Einsatz kommen, sehr gute
Hilfe bieten kénnen. Nach genauer Prufung konnte Inga E.
eine Psychotherapie starten, die Uberwiegend auch digital
stattgefunden hat. ,Fur mich sind die Gesprache uber den
Bildschirm etwas Positives. Es schafft eine gewisse Distanz,
Uber die ich mich traue, auch alles auszusprechen, was mir
auf dem Herzen liegt.”

,Mithilfe von ,veovita plus’ konnen wir Patienten und Pati-
entinnen sehr schnell behandeln®, sagt Dr. Aller. Gerade in
Kombination mit Digitalen Gesundheitsanwendungen (DiGA)
hat das Programm nur Vorteile: Es ist flexibel, erreicht Men-
schen auch in landlichen Gebieten oder solche, die nicht
den Weg in eine Praxis auf sich nehmen kénnen. Fur Inga E.
hat mit dem ersten Telefonat mit ,veovita plus” der Weg zur
Besserung begonnen. Die schnelle Hilfe, die absolute Wert-
schatzung und die Tatsache, dass immer jemand da ist, an
den sie sich wenden kann, haben ihr Rickhalt und Sicherheit
gegeben. ,Ich wlnsche mir, dass noch mehr Menschen so
geholfen werden kann.”

*DAK-Psychreport 2023.
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ALLTAGSSTRESS

DURCH
DEN ALLTAGSSTRESS

Freizeit klingt nach Fufe hochlegen und Entspannung
pur, sieht in der Realitat aber meist anders aus.
Was dagegen hilft? Plane machen, Wascheberge
liegenlassen und einfach mal Nein sagen.

Unterstiutzung
gibt es hier:
dak.de/coaching
ok

]
Ok

=]

Die besten
Entspannungs-
techniken zeigen
wir lhnen in unserem
Online-Magazin:

Bilder: iStock by Getty Images | fcafotodigital, Three Spots, Koldunov, Bohdana Smilan, EdnaM

amilienalltag ist fur viele eine

Wanderung auf dem schmalen

Grat zwischen Arbeit und Freizeit.
Und selbst Letztere ist oft ein eng
getaktetes Konstrukt aus Verpflichtun-
gen, privaten Terminen und Hobbys.
Wenn zwischen Schule, Schwimmkurs
und Sportverein noch der Geburtstag
von Oma, eine vergessene Verabre-
dung oder ein krankes Kind hinzu-
kommt, kann dieses Gerust leicht ins
Wanken geraten.

Das fuhrt zu Stress, der nicht nur in
diesem Moment lastig ist, sondern
auch langfristig das Miteinander
stéren kann. Doch die Herausforde-
rung, Beruf und Familie — samt der
darin aufeinandertreffenden unter-
schiedlichen Interessen — moglichst
harmonisch zu kombinieren, stellt
vor allem Eltern immer wieder auf die
Probe. Denn vieles, was im Alltag fur
Stress sorgt, lasst sich nicht einfach
verschieben oder vermeiden, etwa
Arzttermine oder Schulveranstaltun-
gen. Doch es gibt Wege, sich Dinge
leichter zu machen und anders damit
umzugehen.

Wichtig ist zuallererst: Prioritaten
setzen. Manchmal ist es schlicht nicht
maoglich, alle anstehenden Aufgaben
zu erledigen — und schon gar nicht
alle auf einmal. Darum ist es wichtig,
seine Zeit sinnvoll zu planen und zu
manch spontan aufploppendem
To-do auch mal Nein zu sagen.

Der nachste Schritt: Abschied von
der Perfektion. Kein Kindergeburts-
tag braucht eine mehrstdckige Torte,

Statt zu putzen, einfach
mal Pause machen.

ALLTAGSSTRESS

auch eine einfache Backmischung,
gepimpt mit individueller Deko, lasst
Kinderaugen leuchten. Die Wohnung
muss nicht durchgehend blitzeblank
sein und auch ein wachsender
Wascheberg ist geduldiger als ver-
mutet.

FUr alles andere gilt: je besser die Pla-
nung, desto einfacher der Alltag. An-
statt vor jedem Wocheneinkauf Uber
den leeren Einkaufszettel zu grubeln,
am besten unter der Woche direkt
aufschreiben, wenn etwas fehlt oder
eine Idee fur Mahlzeiten entsteht. Das
erleichtert spater die Zusammen-
stellung des Speiseplans. Wird dann
gekocht, am besten direkt mehrere
Portionen zubereiten. ,Meal Prep”
heillt das Zauberwort, das besonders
Berufstatigen dabei hilft, Selbstge-
machtes essen zu kédnnen, ohne tag-
lich am Herd stehen zu mussen. Denn
viele ausgewogene Gerichte eignen
sich zum Vorbereiten, Einfrieren oder
Lagern, sodass sie bei Bedarf ruck,
zuck genossen werden kdnnen.

DarUber hinaus gehdren zu einer
guten Planung immer auch Zeitfenster
fur Pausen und wohltuende Aktivita-
ten — ob das Yoga, Spazierengehen
oder progressive Muskelentspannung
ist, ist individuell verschieden. Einfa-
cher wird es jedoch, wenn es dafur
(Online-)Kurse gibt, sodass der Termin
ein fester Bestandteil der wéchent-
lichen Routine ist und nicht in stres-
sigen Phasen beliebig verschoben
werden kann — denn genau dann ist
er am wichtigsten.

Linda Hartmann
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STRESS BEI KINDERN

DAMIT LIKEN NICHT

ZUM LEIDEN WIRD

Blof nichts verpassen — dieser Gedanke spukt durch die Kopfe vieler
Kinder und Jugendlicher und kann zum selbst gemachten Dauerstress
werden. Wie Social Media das verstarken und welche Auswege es gibt.

D
& . @

Bilder: iStock by Getty Images | golero, johnjohnson13, MicrovOne, Physicx

HILFE PER CHAT

Mehr Infos unter: www.krisenchat.de

Kostenfrei, vertraulich und rund um die Uhr erreichbar: Der Krisenchat ist
ein in der digitalen Welt verankertes und darum niedrigschwelliges Bera-
tungsangebot, bei dem sich auch sozial benachteiligte Kinder unabhan-
gig von ihren Eltern unkompliziert Hilfe bei erfahrenen Psychologinnen
und Psychologen suchen kénnen. Jeden Monat werden auf diesem Weg
rund 4.500 Beratungen per Chat durchgefiihrt.

STRESS BEI KINDERN

er eine rakelt sich am Strand,
D die andere tanzt ausgelassen

bei einem Konzert und der
Nachste kocht die ausgefallensten
Rezepte — im Freundeskreis ist immer
etwas los. Jeder scheint standig un-
terwegs oder mittendrin im nachsten
Abenteuer zu sein, zumindest ist das
der Eindruck, den die bunte Bilderwelt
auf Social Media oft vermittelt und der
im Gedachtnis bleibt. Denn Instagram,
Tiktok & Co. sind fur viele Kinder und
Jugendliche standige Begleiter im
Alltag.

Besonders ausgepragt war das wah-
rend der Coronapandemie. Seitdem
hat sich die Situation zwar etwas
entspannt, wie die Ergebnisse der
aktuellen Mediensuchtstudie der
DAK-Gesundheit und des Universitats-
klinikums Hamburg-Eppendorf (UKE)
zeigen, die Nutzungszeiten bleiben
jedoch auf einem sehr hohen Niveau:
Bei digitalen Spielen und Streaming-
diensten liegt die Nutzungsdauer

mit durchschnittlich 98 Minuten pro
Werktag fast wieder auf dem Niveau
von vor der Pandemie.

150 MINUTEN SOCIAL MEDIA
Deutlich mehr Zeit verbringen 10-
bis 17-Jahrige auf Social Media — an

INFORMATIONEN
IM NETZ

Der Medienkonsum lhres Kindes ist auer
Kontrolle geraten und Sie wissen nicht weiter?
Schnelle Hilfe, Informationen sowie eine
Ubersicht zu Anlaufstellen vor Ort

gibt es hier:

einem normalen Werktag sind es laut
Studie durchschnittlich 150 Minu-

ten, am Wochenende sogar mehr als
dreieinhalb Stunden (224 Minuten) pro
Tag. Fast ein Viertel (24,5 Prozent) der
Kinder und Jugendlichen nutzen sozi-
ale Medien sogar so intensiv, dass die
Gefahr einer Abhangigkeit besteht.
6,1 Prozent gelten bereits als stichtig —
doppelt so viele wie bei der ersten
Erhebung im Jahr 2019.

Eine so exzessive Nutzung sozialer
Medien férdert keineswegs ein bes-
seres Selbstwertgefuhl. Im Gegenteil:
Depressive Symptome, Angstsym-
ptome und ein hoheres Stresslevel
treten haufiger auf als bei unauffalligen
Nutzerinnen und Nutzern, wahrend
die Méglichkeit zur Emotionsregulati-
on und das Achtsamkeitslevel sinken.
Das belegt auch der Kinder- und
Jugendreport der DAK-Gesundheit:
Demnach stabilisiert sich die Zahl
psychischer Erkrankungen bei Kindern
und Jugendlichen auf einem hohen
Niveau.

STRESS DURCH FOMO

Der Grund furs standige Scrollen, Liken
und Teilen ist oft nicht einfach Lange-
weile, sondern FOMO (Fear of mis-
sing out), also die Angst davor, etwas

E[HE www.mediensuchthilfe.info E E
Sl S
[=] [w]EES

zu verpassen. Statt den Moment zu
genieRen und das Leben nach eigenen
Vorstellungen zu gestalten, verbringen
Kinder und Jugendliche einen Grofiteil
ihrer Freizeit damit, anderen bei deren
auf Social Media publikumswirksam
prasentierten Erlebnissen zuzusehen.
Dabei darf kein Urlaubsbild ungesehen
bleiben, kein Trend verpasst und kein
neues Produkt zu spat entdeckt wer-
den. Klingt stressig — ist es auch, weil
sich Kinder und Jugendliche dadurch
selbst dauerhaft unter Druck setzen
und Unzufriedenheit verstarken. Wich-
tig ist darum, ihnen zu verdeutlichen,
dass Social Media nur kurze, idealisier-
te Ausschnitte, aber kein tatsachliches
Abbild der Realitat zeigen. Stattdes-
sen sollte der Fokus darum auf Ziele
und Hobbys aullerhalb der digitalen
Welt gerichtet und es sollten bewusst
Pausen von Social Media eingelegt
werden, um echte Erlebnisse zu ge-
nieBen — auch ohne es direkt online
teilen zu mussen. Denn wichtiger als
digitale Follower und Followerinnen
sowie Likes sind wahre Freundschaften
und gemeinsame Erlebnisse. Helfen
kann auch, sich die eigenen Starken
bewusst zu machen, um seinen Wert
nicht von Online-Feedback abhangig
zu machen.

Linda Hartmann
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STRESSBERATUNG STRESSBERATUNG

Um unsere Versicherten auf
dem Weg zu einem entspann-
teren und gestinderen Alltag zu
unterstutzen, stellen wir ihnen
das Antistress-Coaching von
Balloon kostenlos zur Verfu-
gung. Einfach registrieren, die
Meditations-App herunterladen,
mit Zugangsdaten und -code
anmelden und mit dem Kurs zur
Stressbewaltigung starten.

MACH DICH STARK

MIT NICO

Bei Stress, Sorgen oder Angsten hilft DAK Nico, das

Online-Programm der DAK-Gesundheit. Mit Fragen, Tipps
und Ubungen unterstiitzt der virtuelle Buddy Jugendliche
direkt auf dem Smartphone, ihre Starken zu erkennen und

APP GEGEN

MEDIENSUCHT

Das Trainingsprogramm ,Res@t" (Ressourcenstarkendes Adoleszenten-
und Eltern-Training bei Medienbezogenen Storungen) kombiniert in
einer App therapeutische Methoden mit Achtsamkeitsibungen, damit
Kinder und Jugendliche einen gesunden Umgang mit Medien erlernen.

ENTSPANNT MIT
ACHTSAMKEIT

ACHTSAMKEIT

Dr. Boris Bornemann ist Psychologe,

Neurowissenschaftler und Mitentwickler
der Meditations-App Balloon. Er erklart,
wie wir lernen konnen, liebevoller mit
uns selbst und anderen umzugehen

und wie wir die eigenen Gefuhle besser
verstehen und Stress reduzieren konnen.

WAS IST MEDITATION UND WELCHE
AUSWIRKUNG KANN SIE AUF
KORPER UND GEIST HABEN?

Mit Meditation bezeichnet man eine
Vielzahl von Praktiken, durch die wir

uns bewusst mit dem vertraut machen,

was in unserem Inneren geschieht,
und heilsame Eigenschaften des Geis-
tes und des Herzens kultivieren, wie
Liebe, Aufmerksamkeit oder Mitgefuhl.
Es ist nachweislich stressreduzierend:
Menschen berichten nach Achtsam-

Was ist eigentlich Mediensucht? Alle
Infos dazu, Videos und einen Selbst-
test finden Kinder und Jugendliche
bei den DAK niceones unter:

GEGEN
ONLINE-SUCHT

keitskursen, weniger gestresst zu sein.
Es zeigen sich auch positive Effekte
auf Stresshormone wie Kortisol. Re-
gelmaRige Meditation kann zu ver-
bessertem Schlaf fuhren, zufriedener
und fokussierter machen. Sie kann bei
Depressionen und Angsten helfen und
zwischenmenschliche Beziehungen
verbessern. Wahrend der Meditation
lernen wir, liebevoller mit uns selbst
umzugehen, das wirkt sich auch posi-
tiv auf die Interaktion mit anderen aus.

[ e m] _|
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Wann wird die Nutzung digitaler Medi-
en zum Problem? Lesen Sie, ab wann
bei lhnen die Alarmglocken lauten
sollten, unter:

DIGITALE
HELFER

Dr. Boris Bornemann

WIE HILFT MEDITATION BEI STRESS?
Oft konnen wir Dinge, die uns stres-
sen, nicht andern — aber unsere
Einstellung dazu und unseren Um-
gang damit. Beim Meditieren werfen
wir einen Blick auf unsere Gefuhle,
nehmen sie an und kultivieren
positive Dinge wie Ruhe oder Freund-
lichkeit. Mit der Konzentration auf
unseren Atem oder unseren Korper
erden und beruhigen wir uns. Ist man
sehr unruhig, kann man auch diese

[l

Of

ENTSPANNTER
SURFEN

Begrenzte Screentime, vorbildliche
Eltern und Aufklarun g tiber Gefahren:
sieben Tipps fur ein ausgewogenes
Online-Verhalten von Kindern.

gestinder durchs Leben zu gehen.

Unruhe zum Gegenstand der Medita-
tion machen und sich fragen: Wie
fuhlt sich diese Unruhe an? Wie fuhle
ich mich, wenn ich das beschreibe?
Das ist so, als wurden wir mit einem
guten Freund oder einer guten
Freundin sprechen. Unsere Gefuhle
anzuerkennen und zu benennen
wirkt entlastend.

IM ENG GETAKTETEN ALLTAG
MIT VIELEN TO DOS KANN ES
SCHWIERIG SEIN, REGELMASSIGE
MEDITATIONEN ZU INTEGRIEREN.
HABEN SIE DA TIPPS?
Grundsatzlich gilt: Damit Meditati-
on wirken kann, muss man sie auch
machen. Es ist ein Ubungsweg und
man sollte dranbleiben. Hat man ein
paarmal erfahren, wie gut die Praxis
tut, wird es leichter, sie in den Alltag
zu integrieren — ein bisschen wie das
Zahneputzen. Naturlich ist es sinnvoll,
sich dezidiert furs Meditieren Zeit zu
nehmen, Sie kédnnen einzelne Ubun-
gen aber auch in den Tagesablauf
integrieren und zum Beispiel den Weg
von A nach B fur eine Gehmeditation
nutzen.

Interview: Janina Diamanti

[=] gt =]
ﬁ%
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Fur das Projekt werden noch Teilnehmende gesucht:
resat@uke.de oder liber

lugm(,: FREUNDLICHER
I B ATEMRAUM

Diese Ubung kann lhnen in besonders stressigen
Situationen helfen, wieder zu innerer Ruhe zu finden.
Sie sollten sich dafiir circa sieben Minuten Zeit nehmen.
Wenn Sie die Schritte verinnerlicht haben, geht es aber
auch deutlich kurzer.

1. Machen Sie sich ein Bild davon, was los ist. Spu-
ren Sie lhren Kérper, nehmen lhre Gedanken und
Gefuhle wahr und beschreiben diese innerlich — als
wurden Sie sich an einen guten Freund oder eine
gute Freundin wenden.

2. Legen Sie den Fokus auf den Atem, atmen Sie langer
und tiefer, so wie es sich fur Sie angenehm und
beruhigend anfuhlt. Wenn Sie wollen, legen Sie dabei
eine Hand aufs Herz, die andere auf den Bauch.

3. Formulieren Sie einen freundlichen, unterstutzen-
den Wunsch fiir sich, zum Beispiel: ,Moge ich gut
mit mir umgehen, freundlich und gelassen sein.” Es
kann auch nur ein Wort sein, zum Beispiel: ,Ruhe”
oder ,Vertrauen®. Das wiederholen Sie ein paarmal.

Bilder: Privat; iStock by Getty Images | MicrovOne
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FITAFUTURE

Spal an Bewegung:
Das vermittelt das
Projekt ,fit4future”.

unktlich zur ersten Pause ver-
Pwandelt sich der Schulhof der

Grundschule Roskow (Branden-
burg) in einen groRen Abenteuerspiel-
platz: Kinder balancieren auf Stelzen
Uber das Gelande, andere springen
fréhlich umher oder jonglieren mit
bunten Ballen. Hier wird an jeder Ecke
gespielt, getobt und gerannt. Und das

ist gar nicht so selbstverstandlich. Ver-

anderte Lebensbedingungen, die Um-

stande des digitalen Zeitalters — Kinder

sind immer weniger drauBen aktiv.

Um unter anderem diesem Bewe-
gungsmangel fruhzeitig vorzubeugen,
nimmt die Schule seit mehreren Jah-
ren an fit4future teil. Die bundesweite
Praventionsinitiative der DAK-Ge-

sundheit und der fit4future foundation
strebt eine ganzheitliche Gesundheits-
forderung in Schulen und Kitas an. Das

Programm lasst sich in jeder Einrich-

tung flexibel einsetzen mit dem Ziel, in
maoglichst vielen Bereichen Bestandteil

der taglichen Routinen zu werden.
Neben Bewegung stehen auch eine
ausgewogene Ernahrung, psychische

Gesundheit und geistige Fitness sowie

ein verantwortungsvoller Umgang mit
Suchtmitteln im Fokus.

In Roskow wird fit4future von Schul-

sozialarbeiterin lvonne Herzog betreut

und seit zwei Jahren in einer Arbeits-
gemeinschaft (AG) umgesetzt. So

kommen Kinder auch nach der Schule
gemeinsam in Bewegung. Jede Stunde

ist ein Abenteuer: Ob Reise auf den

18 fit2/2024

Mond oder Ausflug in den Dschun-
gel — Ivonne Herzog gestaltet die
Nachmittags-AG kreativ und nach den
Wunschen der Kinder. ,Am wichtigsten
ist, dass die Kids Moglichkeiten haben,
sich zu bewegen, und mit einem
Lacheln und Vorfreude auf die nachste
Stunde rausgehen — oder eigentlich
noch gar nicht gehen wollen”®, sagt die
Padagogin. Zusatzlich werden die Pro-
gramminhalte in Vertretungsstunden
oder fur Kennenlerntibungen in den
ersten Klassen genutzt. ,fit4future fuhlt
sich wie ein ,Rundum-sorglos-Paket’
an. FUr jeden Bereich meiner Arbeit
kann ich dem Programm etwas ent-
nehmen. Die Inhalte sind auch als Eis-
brecher in herausfordernden Situatio-
nen toll, zum Beispiel bei Konflikten”,
findet Herzog. ,Teamspiele, Frisbee-
dart oder ein Frobelturm eignen sich
ausgezeichnet, um wieder miteinan-
der warm zu werden und gemeinsam
nach Losungen zu suchen. Meistens
bemerken die Kinder dann von selbst,
dass sie einander doch guttun.”

Anregungen findet die Padagogin auf
der fit4future-Gesundheitsplattform,
die von Lehrkraften, Familien oder
auch den Jugendlichen selbst genutzt
werden kann: Unterrichtseinheiten,
Spielideen, Mitmachvideos und

mehr — die Plattform inspiriert, moti-
viert und bietet Unterstutzung fur alle
Beteiligten. Die Schulsozialarbeiterin
berichtet auch vom ,fit4future-Aktions-
tag”, der (GroR-)Eltern, Lehrkrafte und
Kinder begeistert hat.

Doch fit4future ist in Roskow mehr
als nur eine AG: es ist eine Haltung,
die sich Uber das gesamte Schulleben
erstreckt. So gibt es auf dem Schul-
hof auch ein Haus, in dem sich die
Kinder Spiel- und Sportgerate aus den
fitdfuture-Boxen ausleihen kénnen.

Das kommt gut an: ,fit4future sorgt fur
Abwechslung in der Pause, macht uns

fit und vor allem SpaR!”, bestatigen die

Schulerinnen Zoé und Ida.

Und das Programm zeigt Wirkung:
Ivonne Herzog erzahlt, dass Bewegung
und Gesundheit nun einen hdheren

Gemeinsam in Bewegung
kommen — und danach|
voller Vorfreude in die
nichste Schulstunde |
starten.

Stellenwert hatten. ,Die Kinder kom-
men durch die Angebote besser in
Kontakt, das Miteinander verbessert
sich deutlich”, so Herzog. Auch die
Eltern sind begeistert. ,Seit einem Jahr
nimmt unsere Tochter an der AG von

FIT FUR

Y Ideen fir
mehr Bewegung
finden Sie auch hier:

FITAFUTURE

Frau Herzog teil. Seitdem kénnen wir
positive Entwicklungen in ihrer Koor-
dination und kérperlichen Fitness be-
obachten. Auch der Bereich Erndhrung
belebt unsere Tochter. So haben wir
zum Beispiel Quarkbrotchen zu Hause
zubereitet”, erzahlt Familie Wolter.

FUr lvonne Herzog ist die Empfehlung
klar: ,Anmelden und loslegen!” Fur

sie ist fit4future ein Programm, das
mit der Zeit geht und in jeder Hinsicht
einen Zugewinn fur alle darstellt. Es
ist ein Lebensstil, der die Zukunft der
Kinder fit und gesund gestaltet. An der
Schule in Roskow ist diese Zukunft
bereits Realitat geworden.

Mehr Infor-
mationen und
Bewerbung unter:




HPV-IMPFUNG

IMPFUNG BIETET
SCHUTZ VOR KREBS

Eine HPV-Impfung kann einen wichtigen Beitrag im Kampf
gegen Krebs leisten. Trotzdem erhalten immer weniger
Kinder und Jugendliche den dafur notwendigen Piks.

kann: die Impfung gegen Humane Papillomvi-

ren (HPV). Sie kann Leben retten. Laut Robert
Koch-Institut erkranken in Deutschland jedes Jahr
rund 6.250 Frauen und 1.600 Manner an HPV-be-
dingtem Krebs. Zwar kénnten diese Zahlen mithilfe
der Impfung verringert werden, doch die Zahl der
HPV-Impfungen geht in Deutschland dramatisch
zuruck. 2022 wurden 25 Prozent weniger Kinder und
Jugendliche als im Vorjahr gegen Krebs geimpft. Be-
sonders stark ist der Ruckgang bei 15- bis 17-jahrigen
Jungen. Hier sank die Zahl der HPV-Impfungen um
42 Prozent. Insgesamt gab es bei Jungen einen Ruck-
gang um 31 Prozent, bei Madchen um 21 Prozent.
Das ist das Ergebnis einer aktuellen Sonderanalyse
des Kinder- und Jugendreports der DAK-Gesundheit.

S ie ist die einzige Impfung, die Krebs vorbeugen

GEBARMUTTERHALSKREBS DURCH HPV ’1*"‘-'
Der Berufsverband der Kinder- und Jugend-

arzt*innen e.V. (BVKJ) betrachtet die Ergeb-
nisse mit groBer Besorgnis. ,Obwohl der
Anteil von Kinder- und Jugendarztinnen
und -arzten, die sowohl Kinder im Grund-
schul- als auch im Jugendalter gegen HPV
impfen, zunimmit, ist die insgesamt ruck-
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Weitere
Informationen
zur HPV-Impfung:

3 FRAGEN AN:

Dr. Michael Hubmann,
Prasident des Berufsverbandes
der Kinder- und Jugendarzt*innen

Ich sage ihnen, dass die Impfung eine effektive
Moglichkeit ist, das Krebsrisiko bei ihren Kin-
dern zu reduzieren. Die hohe Wirksamkeit ist
erwiesen. Ein Argument, das Eltern sehr haufig
Uberzeugt, ist, dass der Erfinder des HPV-Impf-
stoffs, Harald zur Hausen, daftr den Nobelpreis
erhalten hat.

HPV verursacht eben nicht nur Gebarmutter-
halskrebs, sondern auch eine Reihe anderer Er-
krankungen. Jungen kénnen mit der Impfung
vor der Entstehung von Genitalwarzen, aber
auch vor Karzinomen im Penis- und Analbe-
reich sowie vor Krebs im Mund-Rachen-Raum
geschutzt werden.

Ja, auch wenn der erste sexuelle Kontakt
bereits stattgefunden hat, ist die HPV-Impfung
weiterhin méglich und sinnvoll. Am effektivs-
ten ist die Impfung jedoch, wenn sie vor dem
ersten sexuellen Kontakt erfolgt. Die STIKO
empfiehlt die Impfung daher bereits ab dem
Alter von neun Jahren.

HPV-IMPFUNG

laufige Impfquote alarmierend”, betont BVKJ-Prasident
Dr. Michael Hubmann. ,Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) und die EU-Kommission haben sich das Ziel
gesetzt, bis 2030 eine Impfquote von mindestens

90 Prozent bei den 15-jahrigen Madchen und eine deut-
liche Steigerung bei den 15-jahrigen Jungen zu errei-
chen. Es ist notwendig, alle erforderlichen Malnahmen
zu ergreifen, um dieses Ziel zu erfullen. Hierbei kbnnen
beispielsweise digitale Erinnerungen fur HPV-Impfungen
unterstutzend wirken, wie sie in der BVKJ-PraxisApp
,Meine padiatrische Praxis’ bereits integriert sind.”

Humane Papillomviren werden sexuell Gbertragen
und kénnen Gebarmutterhalskrebs sowie Krebs im
Mund-Rachen-Raum, an weiblichen und mannlichen
Geschlechtsorganen und im After verursachen. Seit
2007 empfiehlt die Standige Impfkommission (STIKO)
eine HPV-Impfung fur Madchen und seit 2018 auch
fur Jungen. Eine Impfung sollte idealerweise vor dem
ersten Geschlechtsverkehr erfolgen.

UNBEMERKTE INFEKTION

Die meisten Menschen stecken sich in den ersten Jahren
ihrer sexuellen Aktivitat an — rund 80 Prozent aller Frau-
en und Manner, unabhangig von ihrer sexuellen Ausrich-
tung. In den meisten Fallen bleibt die Infektion unbe-
merkt und heilt innerhalb von ein bis zwei Jahren aus. In
dieser Zeit ist aber die Ansteckungsgefahr grof3. Heilt die
Infektion nicht aus, kann Krebs die Folge sein. Expertinnen
und Experten gehen davon aus, dass nahezu alle Falle
von Gebarmutterhalskrebs auf HPV zurlckzufuhren sind.

Auch wir als DAK-Gesundheit unterstutzen dabei, die
Quote der HPV-Impfungen wieder zu erhéhen. Wir
Ubernehmen die Kosten fur die HPV-Impfung fur alle
Kinder und Jugendlichen im Alter bis 17 Jahre und
zusatzlich im Rahmen einer Satzungsleistung fur alle
18- bis 26-Jahrigen. Wir gehen uber den gesetzlichen
Leistungsanspruch hinaus — damit HPV-bedingter Krebs
in Zukunft keine Chance mehr hat.

Linda Hartmann

HPV-IMPFUNG — SO FUNKTIONIERT'S

Geimpft wird mit einem Totimpfstoff, der kein Erbgut des Erregers enthalt und kaum Nebenwirkungen hat. Die Impfung sollte vor
dem ersten Geschlechtsverkehr erfolgen, am besten im Alter zwischen 9 und 14 Jahren. Je nach Alter erfolgt die Impfung in zwei oder
drei Dosen im Abstand von bis zu einem Jahr. Bereits nach der ersten Spritze bildet das Immunsystem Antikdrper gegen HPV.

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Kiwis
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NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

NEUES BEIM KINDERKRANKENGELD

Das Kind liegt mit Fieber im Bett, beide Elternteile sind berufstatig, die Grofieltern
wohnen weit entfernt oder mussen ebenfalls zur Arbeit gehen. Nun ist Organisa-
tionstalent gefragt. Das Kinderkrankengeld soll Eltern in dieser herausfordernden
Lage unterstiitzen. In den letzten Jahren gab es einige gesetzliche Anderungen,

die wir fur Sie zusammengefasst haben.

esetzlich Versicherte haben

Anspruch auf Kinderkranken-

geld, wenn sie unter anderem
mit Anspruch auf Krankengeld versi-
chert sind und wegen der Beaufsich-
tigung, Betreuung oder Pflege eines
erkrankten und gesetzlich
versicherten Kindes nicht
zur Arbeit gehen kénnen.
AuBerdem muss ihnen da-
durch ein Verdienstausfall
entstehen und das Kind
unter zwolf Jahre oder
aufgrund einer Behinderung
auf Hilfe angewiesen sein.

2023

Falle*

Bis Ende 2019 bestand der Anspruch
auf Kinderkrankengeld fur maximal
zehn Arbeitstage je Kind pro Jahr

pro Elternteil (bei mehreren Kindern
maximal 25 Arbeitstage), fur Alleiner-
ziehende hochstens fur 20 Arbeitstage
(maximal 50 Arbeitstage). Pandemiebe-

263.021

dingt wurde dieser Anspruch deutlich
erhoéht: Fur das Kalenderjahr 2020

bestand fur jedes Kind ein Anspruch auf

15 Arbeitstage pro Elternteil (maximal

35) und fur Alleinerziehende auf

30 Arbeitstage (maximal 70). Seit 2021

standen jedem Elternteil pro

Kind 30 Arbeitstage (maximal
65) Kinderkrankengeld zu,
Alleinerziehende hatten
Anrecht auf maximal 60
Arbeitstage (hdchstens 130).
Ende 2023 lief die Ausnah-

meregelung zur Pandemie

aus, sodass der Anspruch wieder

auf zehn oder 20 Arbeitstage je Kind
zuruckgefallen ware. Um Eltern weiter
zu entlasten, wurden im Rahmen des
Pflegestudiumstarkungsgesetzes
(Pfl-StudStG) die Kinderkran-
kengeldtage pro gesetzlich
versichertem Kind und
Elternteil fur die Jahre 2024
und 2025 erhoht.

*Quelle: Qualitatstransparenzbericht 2023 der DAK-Gesundheit:

Zahlung
innerhalb von

24 Std.*

Ab Januar 2024 haben Versicherte
damit je Kind Anspruch auf bis zu

15 Arbeitstage pro Kalenderjahr (maxi-
mal 35 Arbeitstage), Alleinerziehende
auf bis zu 30 Tage pro Kalenderjahr
(maximal 70 Arbeitstage). Vorausset-
zung ist unter anderem stets, dass
Kind und Elternteil gesetzlich versi-
chert sind.

Eine weitere Neuerung ist zudem, dass
Beschaftigte auch bei einer medizi-
nisch erforderlichen Begleitung ihres
stationar aufgenommenen gesetzlich
versicherten Kindes einen Anspruch auf
Freistellung von der Arbeit haben. Auch
in dieser Zeit gibt es einen Anspruch
auf Kinderkrankengeld, sofern
die sonstigen Vorausset-
zungen erfullt sind. Diese
Tage werden nicht auf die
eigentlichen Kinderkran-
kengeldtage angerechnet.

Wichtig: Privatversicherte haben keinen gesetzlichen Anspruch auf Kinderkrankengeld. Ist ein Elternteil privat versichert, der andere sowie das Kind gesetzlich, besteht
der Anspruch auf Kinderkrankengeld nur fir den gesetzlich versicherten Elternteil. Ist das Kind hingegen mit dem anderen Elternteil privat versichert, besteht kein gesetz-
licher Anspruch auf Kinderkrankengeld. Unabhangig von der Konstellation muss das Kind stets gesetzlich versichert sein. Beschaftigte — ungeachtet ihres Versicherungs-
verhaltnisses — mussen sich auch bei Krankheit des Kindes unverzuglich beim Arbeitgeber melden, sofern sie ihre Arbeit nicht aufnehmen kénnen.
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Tipp: Eltern kdnnen die neue DAK Online-
Videosprechstunde nutzen (siehe Seite 28).

AuRerdem ist keine Hochstanspruchs-
dauer vorgesehen, sofern die Mitauf-
nahme medizinisch notwendig, das Kind
unter zwolf Jahre oder aufgrund einer
Behinderung auf Hilfe angewiesen ist.

Eltern bendtigen fur den Bezug von Kin-
derkrankengeld eine arztliche Beschei-
nigung, die telefonisch bei der Arztpraxis
angefordert werden kann. Die Moglich-
keit der telefonischen Anforderung gilt
vorerst bis zum 30. Juni 2024. Das heift,
dass ein Besuch in der Kinderarztpraxis
nicht erforderlich ist, wenn:
das erkrankte Kind in der Arztpraxis
bekannt ist und nur leichte Krank-
heitssymptome hat. Die Entschei-
dung daruber trifft allein der Arzt
oder die Arztin.
maximal funf Kalendertage auf
telefonischem Wege bescheinigt
werden.

Eine Krankschreibung kann in geeig-
neten Fallen auch im Rahmen einer
Videosprechstunde erfolgen. Dies muss
arztlich vertretbar sein und die Art und
Weise der Befunderhebung, Beratung,
Behandlung sowie Dokumentation
muss gewahrt werden. Die Arztpraxis
kann die Bescheinigung per Post an die
Eltern schicken. Bei der DAK-Gesund-
heit kbnnen Antrage ganz praktisch
uber die Website hochgeladen werden.
Weitere Informationen:

Jutta Rath

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

BESTES BONUSPROGRAMM
FUR BABYS

{, Kennen Sie schon den DAK AktivBonus Junior, unser
= Bonusprogramm fur lhren Nachwuchs? Schon im
BESTES ersten Lebensjahr Ihres Kindes k&nnen Sie Punkte
BONUSPROGRAMM sammeln und dafur bis zu 500 Euro von uns bekom-
FUR BABYS men. Interessant fur Sie? Dann melden Sie Ihr Kind

Im Verglelch: 67 Kassen gleich an! Der DAK AktivBonus Junior ist bei Focus
12::):?31’:35 Money Testsieger in der Kategorie ,Bestes Bonus-
programm fur Babys". Weitere Informationen und

die Moglichkeit zur Anmeldung finden Sie unter:

F@CUS

FUR MEHR PATIENTENSICHERHEIT

Mit dem Online-Portal ,mehr-patientensicherheit.de” haben sowohl
Patientinnen und Patienten als auch Angehérige die Méglichkeit, von
ihren Erlebnissen im Gesundheitswesen zu berichten. Das konnen
positive, aber auch kritische Erfahrungen sein. Die Berichte werden von
Fachleuten des Gesundheitswesens so anonymisiert, dass keine Ruck-
schlusse auf Personen oder Einrichtungen moglich sind — auch nicht
fur die Krankenkasse. Ziel dieser vertraulichen Meldungen ist, durch die
Erfahrung Einzelner zu lernen, Veranderungen zu bewirken und

damit die Versorgung fur alle zu verbessern. Wie eine Taschenlampe
zeigt das Portal Schwachstellen im Gesundheitssystem auf und starkt
die Rolle von Patientinnen und Patienten bei der Weiterentwicklung
der Gesundheitsversorgung. Das Portal erreichen Sie unter:

eAU JETZT AUCH BEI
ARBEITSLOSIGKEIT

Bereits seit 2023 rufen Unternehmen die Arbeitsunfahigkeitsbescheini-
gungen ihrer gesetzlich versicherten Beschaftigten elektronisch direkt
bei den Krankenkassen ab (eAU). Die Beschaftigten mussen sich seitdem
zwar umgehend krankmelden, die gesetzliche Pflicht zur Vorlage einer
Bescheinigung in Papierform besteht jedoch nicht mehr. Seit Januar
2024 sind nun auch die Agenturen fur Arbeit zum elektronischen Abruf
berechtigt. Wer Arbeitslosengeld | bezieht, teilt der Agentur fur Arbeit
Beginn und voraussichtliche Dauer der Arbeitsunfahigkeit formlos, aber
schnellstméglich mit — zum Beispiel Uber den E-Service, die BA-Mobil
App oder telefonisch. Die formlose Krankmeldung berechtigt die Agentur
fur Arbeit zum elektronischen Datenabruf bei der Krankenkasse.
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DIGITALE KOMPETENZ

FUR MEHR DIGITALE
GESUNDHEITSKOMPETENZ

]
-

flexibel aneignen.

fit'2/2024

Bild: iStock by Getty Images | DMP

DIGITALE KOMPETENZ

Immer mehr Bereiche unseres Lebens sind stark von der Digitalisierung
gepragt — auch das Gesundheitswesen. Lesen Sie, was bei digitalem Stress
hilft und wie Sie die Herausforderungen unserer Zeit souveran meistern.

o viele Vorteile die voranschrei-
S tende Digitalisierung auch bietet:
Oft kann sie uns auch unter

Druck setzen. Es gibt sogar einen
Begriff dafur: Mit ,digitalem Stress”
bezeichnet man das Gefuhl, den
Umgang mit modernen Technolo-
gien als belastend zu empfinden. Im
beruflichen Kontext kann dies durch
standige Erreichbarkeit, Informations-
Uberflutung und immer wieder neue
Technologien entstehen. Im Alltag sind
es meist soziale Medien, eine unkont-
rollierbare Informationsflut, aber auch
hier neue Anwendungen, komplizierte
Registrierungen oder Sicherheitsbe-
stimmungen. Die Folgen sind oft Frust
und Ablehnung. Dabei sind viele dieser
Anwendungen eine Arbeitserleichte-
rung oder Alltagshilfe — sofern man
sie denn mehr als Herausforderung
anstatt als Belastung ansieht.

VON E-REZEPT BIS GESUNDHEITSID
Auch im Gesundheitswesen schreitet
die Digitalisierung schnell voran. Seit
Jahresbeginn ist zum Beispiel das
elektronische Rezept (E-Rezept) flur
alle Praxen verpflichtend. Neu ist au-
Rerdem die GesundheitsID — mit die-
ser digitalen Identitat ist mit nur einer
einzigen Registrierung und Identifizie-
rung beispielsweise die Anmeldung in
der DAK App moglich. Das bringt viele
Vorteile mit sich: Die Patientenversor-
gung kann verbessert werden, Ablaufe
werden vereinfacht und so wesent-

lich effizienter, denn Informationen
kdnnen schneller Ubertragen werden.
Doch Patienten und Patientinnen kon-
nen sich schnell Uberfordert fUhlen,
gerade wenn zum Beispiel der Zugang
zu digitalen Gesundheitsdiensten nicht
reibungslos verlauft.

Um fur mehr Durchblick zu sorgen
und die digitale Gesundheitskompe-
tenz ihrer Versicherten zu starken,
bietet die DAK-Gesundheit die neue
Online-Plattform digital. kompetent an.
.Die Digitalisierung im Gesundheits-
wesen ist fur viele Menschen noch wie
ein Dschungel’, sagt DAK-Vorstands-
chef Andreas Storm. ,Unsere Plattform
soll fur mehr Durchblick sorgen und
den Nutzerinnen und Nutzern Kom-
petenz und Sicherheit bei der Anwen-
dung digitaler Angebote geben.”

Als erste groRe Kasse hat die DAK-
Gesundheit eine Selbstlernplattform
geschaffen, die an einem Ort wichtige
digitale Gesundheitsinformationen und
-angebote bundelt.

FLEXIBEL UND INDIVIDUELL

Die Selbstlernkurse zeigen Nutzerin-
nen und Nutzern Schritt fUr Schritt in
deren eigenem Tempo, wie es funk-
tioniert. Zusatzliche Videos machen
die Themen noch zuganglicher und
leichter begreifbar. Es gibt acht ver-
schiedene Kurse, die zeitlich flexibel
und uber einzelne Themenblocke
individuell nutzbar sind. Im Einstei-

DIGITALE KOMPETENZ

Das Angebot ,digital.kompetent” rich-
tet sich an alle Altersgruppen und wird
fortlaufend erganzt und aktualisiert.
Mehr Informationen und den Zugang
zu den Kursen finden Sie unter:
dak.de/digital.kompetent

5
o

gerkurs ,Grundlagenwissen” zum
Beispiel folgt man einer Patientenreise
zu Stationen wie der elektronischen
Gesundheitskarte (eGK), der On-
line-Terminbuchung, dem E-Rezept
oder den Digitalen Gesundheitsan-
wendungen (DiGA). Auch der gesamte
Nutzungsprozess rund um die elektro-
nische Patientenakte (ePA) wird leicht
nachvollziehbar erklart. Weitere Kurse
gibt es zu digitalen Praventionskursen,
Online-Coachings oder telemedizi-
nischen Angeboten. Der Kurs ,Das
passiert im Hintergrund” informiert
Uber Zukunftsthemen und Rahmen-
bedingungen wie das Krankenhauszu-
kunftsgesetz (KHZG) und das Digita-
le-Versorgung-Gesetz (DVH). Auch
Fragen des Datenschutzes und der
Datensicherheit werden behandelt.

Janina Diamanti
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DIGITALISIERUNG

PER APP ZUM ARZTTERMIN

Wir befragen unsere Kundinnen und Kunden regelmaRig, was sie von der
DAK-Gesundheit und unserer App erwarten. Ein haufiger Wunsch ist es, bei
der Suche nach einer Arztin oder einem Arzt Unterstiitzung zu erhalten.
Den Wunsch kéonnen wir erfullen — mit der Arztsuche in der DAK App.

Algnmaireracizin

(Prakatischer ArrtfProktische Artin,
Maxifhrztin

wrene Medidin wnd Rheumatalogio

[Hals- Nagen-Divenhadiunide

Q
Q
Q
Q
Q
Q
Q
Q

ennen Sie das? Sie wohnen in
|-<einem neuen Umfeld, brauchen

erstmals eine Behandlung in
einer bestimmten Fachrichtung oder
wollen einfach mal einen anderen
Blick auf Ihre Gesundheit werfen
lassen und suchen deshalb eine neue
Arztpraxis. Aber wie diese finden? Die
Antwort steckt in unserem Service-
zentrum fur die Hosentasche: der DAK
App. Mit der Arztsuche bieten wir |h-
nen einen Service, der lhre Suchanfra-
ge sicher und geschutzt auswertet und
Ilhnen alle Arztpraxen anzeigt, die lhren
Sucheingaben entsprechen — sortiert
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H
Besundhsitazenirum Mostarhaused l

4. Je nach Praxis digital oder
telefonisch einen Termin
vereinbaren.

Musteretialla 6
20000 Musterhassn

40 7 DU 123 456

nach der Entfernung zu lhrer Postleit-
zahl. Geben Sie lediglich die Fachrich-
tung und lhre Postleitzahl ein und die
DAK App zeigt Ihnen alle Arztpraxen
an. Wahlen Sie eine Praxis aus, finden
Sie auf einen Blick alle Informationen
wie die Anschrift, die Rufnummer oder
die Offnungszeiten sowie einen Rou-
tenplaner. Je nach Angebot der Praxis
kénnen Sie auch direkt online einen
Termin vereinbaren.

Klar ist: Wir durfen keine Arztpraxis
empfehlen. Das erlaubt das Gesetz
nicht und das ist auch gut so. Wo-

1. Fachgebiet oder Erkrankung

Dr. Muster sowie Postleitzahl eingeben. Sffnungszeiten
Praais (G Allgemms mrmedizin Hlonisy
Gosuniheitszenirom Muslgihausen l D00 « 13730 whd 1500 - 1
. . Dienateg
2. Gewtinschte Facharztpraxis 0800 - 1530 b 16001
.
auswahlen. Mty ez
l Donoerstag
RO = T30 wnd 1600 - 1
3. Informationen wie Anschrift, Foolog .
" . ) GO0 - 13530 Lnd 1500 ¥
Offnungszeiten oder Website
einsehen. T 10

Sonstiges

Abrechnungsell: QEsslIbch oder prival
FE5SE {500 Frivet und Sclistzahler)

Terminvargshe: anling

nach sollten wir auch die Empfeh-
lung aussprechen? Jeder Mensch hat
schlieBlich seine eigenen Praferenzen.
Aber die Arztsuche nach eben diesen
personlichen Anforderungen zu ver-
einfachen — dabei hilft die DAK App!

Sie haben die DAK App bereits? Dann
probieren Sie es einfach einmal aus.
Sie nutzen die DAK App bislang nicht?
Dann laden Sie sich diese gleich auf |hr
Smartphone und registrieren Sie sich.
Wie das geht, lesen Sie auf unserer
Webseite unter: dak.de/dakapp

Frank Themer

Bilder: DAK-Gesundheit

DIGITALISIERUNG

Gesundheit

.Meine DAK" ist Ihr persénliches Servicezentrum
im Web oder in der DAK App. In diesem
geschutzten Bereich kdnnen Sie alle Anliegen
schnell online erledigen — egal, ob Sie eine
Rechnung zur Kostenubernahme einreichen,
einen Antrag stellen oder Ihre Adresse andern
wollen. Hier finden Sie auch Ihr personliches
Postfach, Uber das Sie uns kontaktieren kénnen.

BONUSPROGRAMM FUR FAMILIEN-
VERSICHERTE KINDER

In der DAK App koénnen Sie schon
langer Anliegen fur lhre familienver-
sicherten Kinder miterledigen. Das
klappt jetzt auch im geschutzten Web-
site-Bereich ,Meine DAK". Als erstes
Angebot steht Innen dort die Mog-
lichkeit zur Verfugung, das Bonuspro-
gramm fur die JUngsten zu bedienen.
Weitere Moglichkeiten werden folgen.

PIN IHRER GESUNDHEITSKARTE
ANDERN

Mit der PIN Ihrer Gesundheitskarte
stehen |hnen verschiedene digitale
Méglichkeiten besonders komfortabel
zur Verfugung wie zum Beispiel die
DAK ePA-App. In der DAK App kdnnen
Sie lhre persdnliche Wunsch-PIN
erstellen. Zugriff auf diese neue Funk-
tion haben Sie im Profil unter ,Konto-
verwaltung”.

GESUNDHEIT IM MITTELPUNKT
Unter dem neuen Reiter ,Gesundheit”
erhalten Sie eine Ubersicht Uiber Ihre
Krankmeldungen und lhre persénli-
chen Vorsorgeangebote oder kénnen
auch eine Arztpraxis in [hrer Nahe
finden sowie einen Uberblick tber lhre
Leistungshistorie anfordern. Neu ist
auRerdem eine Ubersicht Gber unsere
Coachingangebote wie zum Beispiel
das Ernahrungs-, Antistress-, Fitness-
oder Herz-Kreislauf-Coaching sowie
Rucken@Fit.

BANKVERBINDUNG ANDERN

Sie haben eine neue Bankverbindung
und wollen uns diese mitteilen? Kein
Problem. In der DAK App haben Sie
eine Ubersicht Uber alle persénlichen
Daten. Diese konnen Sie auch an-
passen. Offnen Sie daflr einfach die
Kontoverwaltung im Profil und andern
Sie Ihre Bankverbindung.

NEUES IN APP UND WEB

Sie nutzen
.Meine DAK" bislang nicht?
Dann laden Sie sich die DAK App
gleich aus [hrem App-Store
herunter und registrieren Sie sich!
Alle Infos dazu finden Sie unter:
dak.de/dakapp

(=151

Ol

BEHALTEN SIE DEN UBERBLICK

Im Profil der DAK App kénnen Sie
jederzeit einsehen, welche Anliegen
Sie mit uns Uber die App erledigt ha-
ben. Bei noch laufenden Vorgangen
erhalten Sie auch eine Information,
wie lange die Bearbeitung im Regel-
fall dauert.

ZUKUNFTSMUSIK

Die DAK-Gesundheit nimmt stetig
Verbesserungen in der DAK App vor,
um den Nutzen fur die Versicherten
kontinuierlich zu erhéhen. Deswe-
gen wollen wir schon jetzt dartber
informieren, dass neue Inhalte zum
Thema Schwangerschaft aufbereitet
werden, die demnachst in der
DAK App zur Verflgung stehen.
Seien Sie gespannt.

\

/
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VIDEOSPRECHS

IHR VIRTUELLER__

ARZTBESUCH

Spontan mit einem Arzt sprechen? Kein
Problem: Die neue Videosprechstunde
der DAK-Gesundheit macht's moglich.

-arztinnen sind ein rares Gut. Hat man einen ergat-

tert, verbringt man oft mehr Zeit im Wartezimmer
als beim Arzt oder der Arztin. Das muss jetzt nicht mehr
sein. Denn seit April kbnnen alle DAK-Versicherten fur
viele Anliegen die digitale Videosprechstunde nutzen.

Kurzfristige Termine bei Haus- und Facharzten sowie

Maoglich macht dies die neue DAK Online-Videosprech-
stunde. Nach einer Identitatsprafung mithilfe der DAK App
werden erst einmal die Symptome gecheckt — dabei wird
sichergestellt, dass das Anliegen fur eine Fernbehandlung
geeignet ist und kein Notfall vorliegt. Versicherte kbnnen
zwischen einem Termin innerhalb von 30 Minuten oder
innerhalb der nachsten 24 Stunden wahlen.
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Infos zur
DAK Online-
Videosprechstunde
und Download der
App unter:

SCHRITT FUR SCHRITT
ZUR VIDEOSPRECHSTUNDE

1. Download der App
DAK Online-Videosprechstunde

2. Teilnahme-Erklarung am Selektivvertrag
auswahlen

3. Login mit Ihren Zugangsdaten der DAK App

4. Behandlungsanlass auswahlen

5. Symptom-Check durchfiihren

6. Termin auswahlen

7. Terminbestatigung abwarten

8. Einwahl in die Videosprechstunde

Die Videosprechstunde wird auf Deutsch oder Englisch
durchgefuhrt und ist zwischen 6 und 24 Uhr verflgbar.
Im Anschluss wird ein laienverstandlicher Arztbericht zur
Verflgung gestellt. Auch eine elektronische Krankschrei-
bung oder eine Bescheinigung Uber die Erkrankung eines
Kindes sind auf diesem Weg moglich.

Eine Hautbeurteilung durch einen Dermatologen kann
sogar ohne Videoberatung stattfinden. Die Diagnostik
erfolgt dann anhand hochgeladener Fotos in Kombination
mit einem ausgefullten Fragebogen. Versicherte erhalten
einen Arztbericht inklusive Diagnose und, bei Bedarf, ein
E-Rezept. Die Kosten tragt die DAK-Gesundheit.
Ausfuhrliche Infos unter: dak.de/videosprechstunde

.

e
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Reiseschutz fur beliebig
viele Reisen im Jahr.

Die schonste Zeit des Jahres - der Urlaub. Aber
was passiert, wenn Sie krank werden? In vielen

Landern mussen Sie die Behandlung beim Arzt,
Zahnarzt oder im Krankenhaus selbst bezahlen.
Aber keine Sorge: Mit der exklusiven Zusatzver-

sicherung PlusReise sind Sie bestens abgesichert.

Informieren Sie sich jetzt unter dak.de/plusreise
oder lassen Sie sich telefonisch von der
HanseMerkur beraten: 040 4119-2999.

Hand in Hand ist
HanseMerkur

20

HanseMerkur &
DAK-Gesundheit

ANZEIGE




INNOVATIONSFONDS-PROJEKTE

Juvovalive

Weitere
Informationen
zum Projekt
Neo-CamcCare

I E

GESUNDHEITSPROJEKTE

Forschungsprojekte steigern die Qualitat der Gesund-

heitsversorgung. Die DAK-Gesundheit unterstutzt

solche Projekte im Rahmen der Forderung durch den

Innovationsfonds.

O NEO-CAMCARE: WEBCAMS
l O | FUR FRUHGEBORENE
Fruhgeborene mit besonde-
rem Versorgungsbedarf werden auf
neonatologischen Intensivstationen
(NICUs) versorgt. Nicht immer kénnen
die Eltern wahrend dieser Zeit dauer-
haft im Krankenhaus sein. Diese Tren-
nung kann Folgen fur die psychische
Gesundheit der Eltern sowie fur die
Eltern-Kind-Bindung haben. Darum
bieten manche Einrichtungen Eltern
an, ihr Kind Uber eine Webcam zu se-
hen. Dies wird von Eltern, Pflegeper-
sonal sowie Arztinnen und Arzten sehr
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positiv bewertet. Dennoch
sind bisher nur wenige

O

1l
WAS IST DER
INNOVATIONSFONDS?

Der Innovationsfonds hat das Ziel,
die Versorgung in der gesetzlichen
Krankenversicherung mithilfe innova-
tiver und geprufter Versorgungskon-
zepte qualitativ weiterzuentwickeln.
Dafiir stehen seit 2016 jedes Jahr
300 Millionen Euro fur Projekte der
Versorgungsforschung und neuer
Versorgungsformen zur Verfiigung.
Die DAK-Gesundheit ist an mehr als
40 Projekten beteiligt.

ABARO: BESSERE NACHSORGE
BEI MAGEN-OP
Fast jeder vierte Erwachsene in
Deutschland ist fettleibig — Tendenz
steigend. Das belastet Korper und Psy-
che und kann Ausloser fur mehr als
60 Begleiterkrankungen sein. Darum
ist es wichtig, das Gewicht langfristig
zu reduzieren. Helfen konservative
Therapien nicht, kann der Magen chi-
rurgisch verkleinert werden. Fur lang-
fristigen Erfolg bedarf diese Operation
allerdings einer regelmaRigen, lebens-
langen Nachsorge. Das DAK-Projekt
ABARO hat die Auswirkungen nach
bariatrischen Operationen unter-
sucht. Analysiert wurden Daten
von mehr als 2.500 Patientin-

Stationen mit Webcams | fWeit:_re nen und Patienten im Zeitraum
. nformationen T
ausgestattet. Das Projekt 7u ABARO 2007-2018. Das Ergebnis: Die

Neo-CamcCare erfasst

den aktuellen Stand der

Einbindung von Webcams

auf NICUs und untersucht

Bedarf, Hurden und Bedenken der
Eltern. Zudem wurden eine Hand-
lungshilfe und eine datenschutz-
rechtliche Stellungnahme erarbeitet,
um die Einfuhrung und den Einsatz
von Webcams auf neonatologischen
Intensivstationen zu erleichtern.

Qualitat der Nachsorge be-
werten 31 Prozent der Befrag-
ten als sehr gut. 42 Prozent
geben jedoch an, nur zwei
Nachsorgetermine gehabt
zu haben. 35 Prozent sind mit
ihrer Gewichtsentwicklung nicht
zufrieden. Anhand dieser Ergebnisse
konnen Versorgungslucken aufgezeigt
und behoben werden.
Dr. Melanie Klein

Bilder: www.neocamcare.uni-koeln.de; shutterstock | Ratchat, Flaticon | Freepik

RUND UM DIE UHR
ERREICHBAR

Schnelle Antworten auf medizinische Fragen, zu jeder
Zeit und fur Sie kostenfrei: Das bietet unsere DAK
Medizin-Hotline. Egal, ob es um leichte Beschwerden,
Symptome von Krankheiten oder lhren aktuellen Impf-
status geht — ein unabhangiges Team aus Fach-
arztinnen und Facharzten sowie medizinischem Fach-
personal der unterschiedlichsten Fachrichtungen
informiert Sie rund um die Uhr, sowohl auf Deutsch als
auch auf Englisch. Weitere Infos

dazu finden Sie unter:

dak.de/medizin-hotline

DAK-

Medizin-Hotline
Unterstutzung bei der 040 325 325 800*
Vermittlung von Arzt- und
Facharztterminen auch in
Ihrer Nahe bietet die -
DAK Arzttermin-Hotline E E
040 325 325 845*
dak.de/arzttermin E -

*zum Ortstarif
(abweichende GebUhren aus dem Ausland).

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

DIE ePA FUR ALLE

Die Ausstattung mit der elektronischen Patientenakte (ePA)
ist neu geregelt worden. Die Anderungen werden aber erst
2025 wirksam. Alle Krankenkassen arbeiten aktuell daran, die
gesetzlichen Vorgaben umzusetzen. Die DAK-Gesundheit
wird ihre Versicherten Uber die konkreten Auswirkungen
rechtzeitig per Brief informieren und erklaren, was es fur sie
zu beachten gibt. Aktuell brauchen Sie sich um nichts zu
kimmern. Weitere Infos finden Sie unter: dak.de/epa

INFO FUR HUAWEI-
SMARTPHONES

Die DAK App wurde fur Smartphones mit Betriebssystemen
von Apple (iOS) oder Google (Android) entwickelt. Das ist
effizient und wirtschaftlich, weil diese beiden Betriebssys-
teme den Grofiteil des deutschen Smartphone-Marktes
abdecken. Smartphones von Huawei, die etwa sieben
Prozent der Menschen in Deutschland nutzen, werden seit
Juni 2021 mit einem eigenen Betriebssystem verkauft. Auf
diesen neueren Geraten kann die DAK App nicht genutzt
werden. Allen Betroffenen stehen jedoch zahlreiche digitale
Angebote und Services auf unserer Website zur Verfligung.

BERATUNG
OHNE UMWEGE

Einen persénlichen Kontakt, ohne
daflir den Weg ins Servicezentrum
auf sich nehmen zu mussen: Das
bietet die DAK-Videoberatung. Sie
erreichen diesen digitalen Service Uber
dal.de in der Rubrik ,Kontakt” oder
Uber die DAK App und buchen dort
ganz einfach einen Termin fur ein
persoénliches Beratungsgesprach mit
Ihrer DAK-Gesundheit per Video. Die

fur Sie ein.

freien Beratungszeiten werden Ihnen
im Buchungsverlauf angezeigt. Fur

jedes Gesprach nehmen wir uns aus-
reichend Zeit und planen 30 Minuten

Die Beratung fuhren ausschlieRlich
Kundenberaterinnen und Kunden-
berater der DAK-Gesundheit

Uber die Anwendung Microsoft®
Teams durch. Sie bendtigen kein
eigenes Konto und keinen Zugang
fur das Programm, sondern k&nnen
ganz einfach dem Einladungslink

zum virtuellen Besprechungsraum
folgen. Dort werden Sie dann person-
lich beraten. Zum Schutz lhrer
persdnlichen Daten identifizieren Sie
sich mit Ihrem Personalausweis oder
Ihrer Gesundheitskarte. Wir freuen
uns, Sie bei unserer Videoberatung

zu begruRen.

Termin vereinbaren unter:
E:UHE dak.de/videoberatung

:! oder liber die DAK App
auf lhrem Smartphone
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ARZNEIMITTEL

ARZNEIMITTEL

L °
° °
° °
4 NEBENWIRKUNGEN: 4l WECHSELWIRKUNGEN:
ARZNEIMITTEL- P g : ; :
: Gaufach oulive t Woraf Sie aclifen sollten
AB C : mddw : Nicht jedes Arzneimittel lasst sich problemlos mit jedem anderen
kombinieren — in einigen Fallen kann es zu Wechselwirkungen
In jeder Packungsbeilage werden kommen, das heil’t, dass die Medikamente sich jeweils ge-
mogliche Nebenwirkungen aufgezahlt: genseitig beeinflussen. Zum Beispiel bei Psychopharmaka und
Antibiotika, Neben- und Darunter versteht man jede schadliche blutdrucksenkenden Mitteln wie Betablockern und Kalziumka-
Wechselwirkungen: und unbeabsichtigte Wirkung eines nal-Antagonisten. Diese werden von einem bestimmten Enzym
. ] Arzneimittels. Das deutsche Arznei- abgebaut, das von Antidepressiva wie Fluoxetin oder Paroxetin
Lesen Sie Wissenswertes : : S : 3 . )
mittelgesetz sieht vor, Erfahrungen zur blockiert wird, was zu einer starkeren oder langeren Wirkung
und Neues rund um Ihre Sicherheit eines Arzneimittels nach dieser Medikamente fihren kann. Generell gilt: Bei Polymedika-
Medikamente. dessen Marktzulassung fortlaufend tion sollte man seinen Arzt oder seine Arztin (iber alle Medika-
und systematisch zu sammeln und mente, die man einnimmt, informieren — auch Uber solche, die
auszuwerten. Dabei sind individuelle nicht verschreibungspflichtig sind. Bei Veranderung des Gesund-
Meldungen von grof3er Relevanz — heitszustands sollte umgehend Hilfe von Fachpersonal einge-
denn seltene und sehr seltene holt werden, denn je mehr Medikamente Uber den Tag hinweg
A A AU Nebenwirkungen kénnen in klinischen genommen werden, desto hoher ist das Risiko fur Wechselwir-
: Studien vor der Zulassung nicht immer kungen. Auch in Ihrer Apotheke kénnen Sie sich beraten und
° umfassend erkannt werden. Doch entsprechende Analysen durchflihren lassen.
: ANTI BIOTI KA Insbesondere bei Erkaltungen oder unkomplizierten auch die Meldung bereits bekannter,
° 2 Infekten empfiehlt es sich, nicht pauschal ein Anti- im Beipackzettel erwahnter Neben- NAHRUNGS- UND ARZNEIMITTEL
: - . biotikum zu verschreiben — auch nicht auf Patienten- wirkungen ist sinnvoll, da so eine Nicht nur andere Medikamente, auch Lebensmittel kbnnen zu
° K%WT&/'Z(’J/' VWVM (’,l,d@!/' wunsch. Aber auch eine falsche Einnahme, zum Beispiel genauere Einschatzung der Haufigkeit Wechselwirkungen flihren:
r zu kurz oder zu niedrig dosiert, kann Resistenzen erfolgen kann.
Gerade bei Atemwegserkrankungen setzen Arztinnen beglnstigen. Die Folgen: Gut behandelbare Infektionen e Johanniskraut beschleunigt den Abbau von vielen Medikamen-
und Arzte haufig Breitbandantibiotika ein, die gegen kénnen lebensbedrohlich werden, Krankenhausein- Angehdrige von Heilberufen sind ten, darunter auch orale Kontrazeptiva (,die Pille”) — es konnte
eine Vielzahl von Bakterien wirken. Das Risiko, dass sich weisungen steigen. Zudem mussen vermehrt Reser- dazu verpflichtet, Nebenwirkungen zu sein, dass zusatzlicher Schutz nétig ist oder die Dosierung
durch eine Uberverordnung Resistenzen bilden und die veantibiotika — die nur fur einen Einsatz bei strenger melden, aber auch Patientinnen und angepasst werden muss.
Antibiotika weniger wirksam sind, ist dabei sehr hoch. Indikation vorgesehen sind — verwendet werden, was Patienten kénnen und sollten dies tun:
Denn: Antibiotika wirken gegen Bakterien, nichtspezifi- wiederum das Risiko fur Resistenzen erhdht. Und: ganz einfach online. Auf der Website e Grapefruit, sowohl als Saft als auch als Frucht, hemmt ein
sche Infektionen der oberen Atemwege werden aber zu Es kénnen sich multiresistente Keime entwickeln, www.nebenwirkungen.bund.de gibt Schlisselenzym fur den Abbau von vielen Arzneimitteln und
Uber 90 Prozent von Viren verursacht. StandardmaRige bei denen kein Antibiotikum mehr wirkt. es ein Meldeformular mit Angaben kann so die Wirkung verstarken. Auch hier muss die Dosierung
Verordnungen von Antibiotika sind bei einer unkompli- zur Person, zur beobachteten Neben- eventuell angepasst werden, zum Beispiel bei blutdrucksen-
zierten Erkaltung medizinisch nicht sinnvoll — potenziell FORSCHUNGSPROJEKT RESIST: 2 wirkung, zum Arzneimittel und zum kenden Mitteln — denn ansonsten kann es zu einer Hypotonie,

sogar schadlich.

Wahrend die Corona-MalRnahmen und AHA-Regeln
zunachst einen Ruckgang an anderen Infekten bewirkt
haben und Antibiotikaverordnungen rucklaufig waren,
ist jetzt wieder mit einem Anstieg zu rechnen - durch
ausgebliebene Infekte sind viele Menschen anfalliger fur
unkomplizierte Infekte.

Im Innovationsfondsprojekt RESIST hat die DAK-
Gesundheit gemeinsam mit 2.460 Arztinnen und Arzten
sowie weiteren Partnern auf die notwendige Einspa-
rung von Breitbandantibiotika aufmerksam gemacht.
Durch gezielte Fortbildung in den Praxen und vielfaltige
Informationsmaterialien fur Patientinnen und Patienten
konnte im Ergebnis tatsachlich ein starker Ruckgang der
Verordnung von Antibiotika verzeichnet werden.

Krankheitsverlauf. Die Meldungen wer-
den umgehend an das ,Bundesinstitut
fur Arzneimittel und Medizinprodukte”
(BfArM) weitergeleitet und dort nach
erfolgter Prifung entsprechend aus-
gewertet. Wer mitmacht, leistet einen
wichtigen Beitrag zur Arzneimittelthe-
rapiesicherheit in Deutschland.

also gefahrlich niedrigem Blutdruck, kommen.

e Schokolade, Hartkase, Soja: Sie alle enthalten viel Tyramin. Das
ist ein sogenanntes biogenes Amin und ist vor allem in Lebens-
mitteln enthalten, die eine [angere Reifezeit haben. Eine zu ty-
raminreiche Ernahrung kann sich auf Arzneien mit MAO-Hem-
mern auswirken, die vor allem bei Depressionen angewendet
werden, und Folgen wie Herzrasen oder Bluthochdruck haben.

Texte: Ronald Schink

_k____A._-—f"

-
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ZAHNGESUNDHEIT

DIABETES

Mund- und Allgemeingesundheit stehen in einem en-
gen Zusammenhang: Entzundungen in der Mundhdhle
kdnnen den gesamten Korper beeintrachtigen. Vor allem
zwischen Diabetes und Erkrankungen des Zahnfleisches

gibt es starke Wechselwirkungen.

enschen mit Diabetes haben ein erhdhtes Risiko
M fur Parodontitis. Denn hohe Blutzuckerwerte

schwachen die Immunabwehr des Zahnflei-
sches — das begunstigt Infektionen und Entzindungen.
Umagekehrt fuhrt die standige Entzindung im Mund
dazu, dass das Insulin im Korper schlechter wirkt und die
Blutzuckerwerte steigen. Eine unbehandelte Parodonti-
tis kann daher die Blutzuckerkontrolle erschweren und
Diabetes verstarken.

WAS IST PARODONTITIS?
Parodontitis, im Volksmund oft als Parodontose be-
zeichnet, ist eine chronische Entzindung des Zahn-
fleisches und Kieferknochens. Einige wenige der vielen
hundert Bakterienarten in unserem Mund kdnnen
Parodontitis auslésen — wenn wir ihnen durch unseren
Lebensstil die Moglichkeit dazu geben. Ursa-

chen sind eine zuckerreiche, nahrstoffarme
Ernahrung, mangelnde Zahnreinigung und
eine generelle Anfalligkeit fur Entztn-
dungen. Die Bakterien greifen vor allem
das Zahnfleisch an. Der Korper reagiert
darauf mit einer Entziindungsreaktion —
dabei wird allerdings auch korperei-

genes Gewebe beschadigt. Die Folge

kann Zahnverlust sein, wenn man nicht
rechtzeitig eingreift.

DIE RICHTIGE BEHANDLUNG

EntzUndungsherde im Mund verstarken die
Insulinresistenz der Zellen und verschlechtern
die Blutzuckerwerte. Das Ziel einer Parodontitis-
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Erfahren Sie
mehr Uber eine ziel-
fuhrende Reinigung
lhrer Zahne. Wir zeigen
lhnen, was dabei
wirklich wichtig ist.

Erfahren
Sie in unserem Par-
odontitis-Coaching,
wie sie Parodontitis
vorbeugen
kénnen.

behandlung: die Entziindung stoppen. Die erfolgreiche
Behandlung hat einen positiven Einfluss auf die Blutzu-
cker-Einstellung, kann die Glukosetoleranz verbessern
und Spatfolgen vermindern. Informieren Sie Ihre Zahn-
arztpraxis Uber |hre Diabetes-Diagnose: Dort erhalten
Sie hilfreiche Unterstutzung. Im Rahmen der Kontrollun-
tersuchung wird mit einer Friherkennungsuntersuchung
des Zahnfleisches, dem sogenannten Parodontalen
Screening-Index (PSI), der Gesundheitszustand des
Zahnhalteapparates Uberpruft. Neben mindestens
jahrlichen zahnarztlichen Kontrollbesuchen und
einer Parodontitis-Behandlung bei Bedarf ist vor
allem eine grundliche tagliche Mundhygiene
wichtig — inklusive Verwendung von Interdental-
bursten und/oder Zahnseide. Lassen Sie sich von
Ihrer Zahnarztpraxis einen individuellen Zahnpfle-
geplan erstellen — um lhre Zahnreinigung zu Hause
zu optimieren. Mit den PlusZahn-Angeboten unseres
Kooperationspartners HanseMerkur kbnnen Sie |hren
Versicherungsschutz sinnvoll ergénzen. Schauen Sie
einfach, welches Produkt fur Sie passt: dak.de/pluszahn
Dr. Roschan Farhumand

Bild: iStock by Getty Images | didecs

VORSORGE MIT

FINGERSPITZENGEFUHL

Die Initiative discovering hands erganzt
die Moglichkeiten zur Fruherkennung von
Brustkrebs mit Taktilografie — durchgefuhrt
von Sehbehinderten und Blinden.

lebensrettend sein. Zugegeben — die Klebestrei-

fen sind patentierte Spezialanfertigungen und die
Hande samt dazugehdriger Person besonders ge-
schult. Gemeinsam leisten sie einen wichtigen Beitrag
zur BrustkrebsfrUherkennung. Die sogenannte Taktile
Brustuntersuchung (TBU) optimiert das Abtasten der
Brust. Dabei wird die Brust systematisch untersucht —
und zwar nicht vom Gynakologen oder der Gynakologin,
sondern von Frauen, die sehbehindert oder blind sind.
Sie haben einen besonders ausgepragten Tastsinn, mit
dem Gewebeveranderungen bereits ab der GroRe einer
Erbse (sechs Millimeter) entdeckt werden kénnen — ein
wichtiger zeitlicher Vorsprung gegenuber Arztinnen
und Arzten, die Verdnderungen erst ab einer GréRe von
einem Zentimeter ertasten.

Zwei Hande und ein paar Klebestreifen konnen

Wahrend eines heunmonatigen Trainings lernen die
Frauen diese Technik in Theorie und Praxis. 2008 wurde
die erste Medizinisch-Taktile Untersucherin (MTU) aus-
gebildet, heute sind deutschlandweit 45 Frauen in knapp
120 kooperierenden Arztpraxen im Einsatz und kénnen
Frauen auch anleiten, sich selbst zu untersuchen. Uber
den Praxisfinder auf dak.de/discoveringhands kbnnen
Frauen eine dieser Praxen in ihrer Nahe suchen und dort
einen Termin vereinbaren — das Angebot teilnehmender
Praxen wird kunftig noch weiter ausgebaut. Die Unter-
suchung selbst dauert 30-60 Minuten und erfolgt nur

Die Taktile Brustuntersuchung durch eine MTU ist keine gesetzlich vorgeschriebene Leistung der Krankenkassen. Dennoch erstattet die :
DAK-Gesundheit Ihren Versicherten die Kosten fiir eine Untersuchung pro Kalenderjahr im Rahmen einer vom Verwaltungsrat der Kasse I
kirzlich beschlossenen Satzungsleistung. Alle Infos finden Sie unter: dak.de/discoveringhands :

DISCOVERING HANDS

o=

1 1

Elvira HauRler,
Medizinisch-Taktile Untersucherin

|
|
|
|
.Wenn ich oder eine MTU-Kollegin einer Frau |
die Selbstabtastung an ihrer eigenen Brust zeige, I
nehmen wir uns viel Zeit, um der Patientin auch :
die Méglichkeit zu geben, es selbst zu probieren I
und sie gegebenenfalls zu korrigieren. In persén- |
licher Atmosphare gehen wir individuell auf 1
die Patientin ein, haben die Méglichkeit, mehr 1
Zeit fiir Schritte aufzuwenden, die der Patientin :
schwerfallen, individuelle Fragen zu beantwor- 1
ten und, wenn nétig, Angste zu nehmen.” |

|
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durch die MTU. Sollte sie etwas Ungewodhnliches entde-
cken, stellt sie eine Befundung aus, die entweder vom
Gynakologen oder der Gynakologin vor Ort oder in der
eigenen Frauenarztpraxis naher untersucht wird.

Und die Klebestreifen? Die befestigen die MTUs vor der
Untersuchung als Orientierungsstreifen auf dem Ober-
korper der Patientin. Anhand der Markierungen kénnen
sie wie ein Koordinatensystem genutzt werden, damit
keine Stelle Ubersehen wird und mogliche Befunde
spater besser lokalisiert werden kénnen.

Linda Hartmann

Bilder: discovering hands

fit 2/2024 35



VERWALTUNGSRAT

ZUKUNFT GESTALTEN

Der Verwaltungsrat ist das Parlament unserer Kasse.
Um alle Entscheidungen gut vorzubereiten, gibt es
Fachausschusse. Lesen Sie, womit sich die Ausschusse
fir Gesundheits- und Sozialpolitik (AGS) sowie fur
Organisation und Personal (AOP) aktuell beschaftigen.

n den Ausschiissen wird die Arbeit des Verwaltungsrates fach-

spezifisch vorbereitet. Fir das breite Themenspektrum, tiber

das die bei der Sozialwahl 2023 gewahlten Vertreterinnen und
Vertreter zu entscheiden haben, braucht es umfangliche Vor-
arbeit. Der AGS ist flir gesundheits- und sozialpolitische Fragen
zustandig und nimmt zu aktuellen Entwicklungen Stellung.

KRITIK AN DER KRANKENHAUSREFORM

schaft, halt der Ausschuss
fur zwingend notwendig.
Er lehnt jedoch die geplante
Finanzierung des Umbaus
ab. ,Das Reformvorhaben
soll anteilig Uber Lander
und Bund finanziert erfol-
gen”, so von Wartenberg. ,Die Finan-
zierung durch den Bund wird durch
einen Griff in den Gesundheitsfonds
der gesetzlichen Krankenversicherung
bereitgestellt. Es ist absolut unver-
standlich, dass die Beitragszahler der
gesetzlichen Krankenkassen die
Kosten fur notige Investitio-
nen tragen sollen”, erklart
von Wartenberg. ,Das
Reformvorhaben lasst
die Privatversicherten
aulRen vor. Sie erhalten
die Vorteile zum Null-
tarif, genielen jedoch
weitgehende Privilegien
bei Terminvergaben und
Behandlung. Das ist nicht

In seiner jungsten Sitzung Ende
Februar war die neue Krankenhausre-
form von Bundesgesundheitsminister
Lauterbach ein sehr wichtiger Punkt
der Beratungen im AGS. ,Die bisher
bekannten Eckpunkte der geplanten
Reform sind in Bezug auf Transpa-
renz- und Qualitatssicherung ein
Schritt in die richtige Richtung”, erklart
die Ausschussvorsitzende Marion von
Wartenberg. ,Bislang konnten Versi-
cherte nicht erkennen, ob die Klinik
inrer Wahl komplizierte Eingriffe quali-
tatsgesichert durchflhren kann.”

Das werde sich mit dem
sogenannten Kranken-
haus-Atlas nun andern.
.Die Kliniken mussen die
entsprechenden Daten
freigeben, diese kann
man dann fur alle Kliniken
bundesweit im Internet
einsehen.” Das Kernstuck
der Reform, den Umbau
der Krankenhausland-

Marion von Wartenberg

aus Stuttgart
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Roland Jung

aus Freudenberg

Weitere
Informationen zum
Engagement unserer
Ehrenamtlichen:
dak.de/verwaltungsrat

O[x=40

[=]ry

akzeptabel.” Aus Sicht des AGS muUssen
die Bundesmittel des Transformations-
fonds aus Steuermitteln erbracht wer-

den, ansonsten drohen den Kassenver-
sicherten Beitragserhdhungen.

Auch Abrechnungsbetrug
im Gesundheitswe-
sen beschaftigt den
AGS. Grundlage ist
der Tatigkeitsbe-
richt 2022/2023 der
DAK-Fehlverhaltens-
bekampfung. ,Auch im
Gesundheitswesen gibt es
einige schwarze Schafe”, so
der stellvertretende Aus-
schussvorsitzende Roland
Jung, ,Leistungserbringer, die etwa
erfundene Behandlungen abrech-
nen.” Rund 4.000 Falle wurden im
Berichtszeitraum verfolgt, 45 Prozent
davon im Bereich Pflege. Das 18-kop-
fige interne Ermittlungsteam konnte
insgesamt Uber 12,5 Millionen Euro fur
die DAK-Gesundheit sichern. ,Nicht
hinter jedem Fehler steckt jedoch eine
betrugerische Absicht. Die Uberwie-
gende Mehrheit der Leistungserbrin-
ger rechnet korrekt ab. Aber im Sinne
der gesetzlichen Verpflichtung geht
unsere Kasse allen Hinweisen nach,
denn das betrugerische Verhalten
Einzelner kann der Solidargemein-
schaft einen erheblichen finanziellen
Schaden zuftigen.”

DIGITALISIERUNGSSTRATEGIE DER

DAK-GESUNDHEIT

Fur den Ausschuss fur Organisation
und Personal (AOP) ist die Digitalisie-
rungsstrategie der DAK-Gesundheit
ein wichtiges Thema. ,Digitalisie-
rung ist kein Selbstzweck, sondern
die Kundinnen und Kunden
stehen dabei immer im
Mittelpunkt. Effizient und
serviceorientiert fur un-
sere Versicherten, das

ist der Anspruch, den

wir damit verbinden”,
betont der Ausschuss-
vorsitzende Frank Haase.
Die DAK-Gesundheit

bietet bereits seit etlichen
Jahren digitale Services,
um die Angebote der Kasse
kundenfreundlicher zu machen. Die
kommenden Moéglichkeiten durch
den Einsatz klnstlicher Intelligenz (K1)
gehen darUber sogar noch hinaus.
.Die Beschaftigten kénnen sich besser
mit komplexen Beratungsthemen
beschaftigen, wenn sie im Hinter-
grund effizient durch neue techni-
sche Modelle unterstutzt werden’, so
Haase. AulRerdem helfe die Digitali-
sierung, die vielen Daten der Kasse so
zu analysieren, dass fur die Kunden

Meinhard Johannides

Frank Haase

aus Hannover

individuelle Empfehlungen etwa zur
Pravention moéglich werden. ,Wir
begrullen diesen Weg hin zu einer di-
gitalen Krankenkasse, denn wir wissen
aus vielen Gesprachen, was sich die
Versicherten wunschen: eine
Kasse, die rund um die Uhr
einfach zu erreichen ist,
sich im persdnlichen
Gesprach Zeit nimmt
und darUber hinaus ihre
individuelle Lebenssitu-
ation im Blick hat.”

Ein weiterer Baustein dafur:
die DAK App — das Service-
zentrum fur die Hosenta-
sche. Im Ausschuss wurde
ihre Bedeutung hervorgehoben und
auch die Veranderungen im Zusam-
menhang mit der elektronischen
Patientenakte ab dem kommenden
Jahr diskutiert. Nach Zielstellung der
Bundesregierung soll die elektroni-
sche Patientenakte am 15. Januar
2025 als ePA fur alle kommen. ,Sie
wird dann automatisch eingerichtet,
solange man nicht widerspricht. Sie
hat enormes Potenzial, weil alle rele-
vanten Behandlungsdaten an einem
Platz liegen und der Uberblick — etwa
bei einem Arztwechsel — nicht mehr
verloren geht”, erklart Meinhard Jo-
hannides, stellvertretender AOP-Vor-
sitzender. Um seine abgelegten Daten
selbst einzusehen, bendtige man die
DAK ePA-App. ,Im Vorteil sind also alle
Versicherten, die jetzt schon die DAK
App nutzen und sich mit der DAK ePA-
App vertraut machen. Es gehért des-
halb zu unseren Unternehmenszielen,
dass die Vorteile der Digitalisierung
bei mdglichst vielen ankommen.”

Bilder: DAK-Gesundheit

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 (bei Michel)
Ste.-Foy-StraRe 43, 65549 Limburg

Tel. 0170 502 31 66
klaus.spoerkel@t-online.de

BfA DRV-Gemeinschaft —

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

ver.di — Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartnerin: Luise Klemens

c/o ver.di-Landesbezirk Bayern

Neumarkter StraRRe 22, 81673 Mlnchen

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

Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher

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

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

Tel. 069 315 724

johannknollmeyer@aol.com

IG Metall

Ansprechpartner: Sebastian Roloff, MdB
Freibadstrale 9, 81543 Munchen
info@ra-roloff.de
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Witt und Sieh an!). Alle Anzeigen sind als solche
gekennzeichnet und stellen keine Empfehlung
der DAK-Gesundheit dar.
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RUCKWIRKENDE KORREKTUR
VON BEITRAGSEINSTUFUNGEN

Grundlage fur die Beitragsberechnung von Einnahmen aus einer selbststandigen
Tatigkeit sowie aus Vermietung und Verpachtung ist der Einkommensteuerbescheid.
Wird dieser nicht innerhalb von drei Jahren nach Ablauf des jeweiligen Kalender-
jahrs vorgelegt, mussen die Beitrage endgultig nach der Beitragsbemessungsgrenze
(Hochstsatz) festgesetzt werden (Ausnahme: Die Finanzbehdrde hat den Einkom-
mensteuerbescheid noch nicht erlassen). Eine Ricknahme dieser Einstufung war
bislang nicht zulassig. Das hat der Gesetzgeber nun geandert. Mitglieder kdnnen ab
sofort innerhalb von zwolf Monaten nach Bekanntgabe der Beitragsfestsetzung nach
dem Hochstsatz eine Neufestsetzung der Beitrage beantragen. Nach Vorlage des
Einkommensteuerbescheides wird die Beitragsfestsetzung korrigiert.

Die Neuregelung gilt auch ruckwirkend fur Zeitraume ab dem 1. Januar 2018:
Voraussetzung dafur ist, dass uns der fehlende Einkommensteuerbescheid bis zum
16. Dezember 2024 vorgelegt wird. Wurde dieser bis zum Inkrafttreten der Neu-
regelung am 16. Dezember 2023 noch nicht erlassen, kann er innerhalb von zwolf
Monaten nach Bekanntgabe durch die Finanzbehdrde vorgelegt werden.

Wenn uns der Einkommensteuerbescheid bereits vorliegt, brauchen Sie nichts zu tun:
Wir nehmen lhre Beitragsfestsetzung nach dem Hochstsatz ohne Antrag automatisch
zuruck und korrigieren die Hohe |hrer Beitrage entsprechend der nachgewiesenen
Einnahmen. DarUber informieren wir Sie schriftlich.

Liegen Selbststandige und Mitglieder mit Einnahmen aus
Vermietung und Verpachtung insgesamt mit ihren Ein-
nahmen oberhalb der Beitragsbemessungsgrenze, gelten
diese Regelungen nicht.

Weitere
Infos zu lhren
Beitrdgen finden Sie
unter:
dak.de/beitrag

O[-H0]
ERNEUT BESTNOTEN [

Die DAK-Gesundheit hat im neuen Krankenkassen-Ranking des Magazins Focus
Money erneut vordere Platzierungen und Top-Bewertungen erreicht. Im Feld der
insgesamt 70 bewerteten gesetzlichen Krankenkassen hat
die DAK-Gesundheit Platz 8 unter allen Kassen sowie Platz 3
unter den bundesweit gedffneten Kassen erreicht. In drei
der bewerteten Einzelkategorien wurde die DAK-Gesundheit
mit der Bestnote ,Hervorragend” bewertet: ,Bonus-/Vorteils-
programme”, ,Transparenz” und ,Digitaler Service”. Unser
umfangreiches Leistungsangebot erhielt das Pradikat
JAusgezeichnete Leistungen”.

DAK-Gesundheit

Ausgezeichnete

LEISTUNGEN

Ausgabe 07/2024

Deutschlands groRter Krankenkassen-Vergleich

Eine abwechslungsreiche und
zukunftsfahige Ausbildung bei der
DAK-Gesundheit starten: Wir bieten
eine groRRe Auswahl an Ausbildungs-
berufen und dualen Studiengangen
mit einer leistungsgerechten Ver-
gUtung nach Tarifvertrag, flexiblen

AZUBIS GESUCHT

Einsatzzeiten, Digital Work Tools,
spannenden Seminaren und Entwick-
lungsmoglichkeiten, Top-Ubernah-
mechancen sowie mobilem Arbeiten.
Als Arbeitgeberin setzen wir vom
ersten Tag an auf Sicherheit, ein gutes
Miteinander und eine positive Unter-
nehmenskultur. Dabei unterstutzen
und foérdern wir ein ausgewogenes

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

Verhaltnis zwischen Beruf, Privatleben

und Familienplanung.

Weitere

Infos und unser
Ausbildungs-Navi
fur Unentschlossene

unter:

dak.de/ausbildung

KOSTENTRANSPARENZ

Transparenz ist fur die DAK-Gesundheit selbstverstandlich. Deshalb ver&ffentlichen wir jahrlich in unserem

Magazin die Vergutungen und Versorgungsregelungen der Vorstande der Kasse und ihrer Verbande.
Die aktuellen Zahlen fur 2023 haben wir fUr Sie in der nachfolgenden Tabelle zusammengefasst.

Im Vorjahr gezahlte Vergitungen  Versorgungsregelungen

Sonstige Verglitungsbestandteile

Weitere Regelungen

Gesamtvergitung

Funktion Grundvergitung Variable Be-  Zusatzversorgung/ Zuschuss  Dienstwagen, Weitere Vergu- Ubergangsregelungen Regelungen fur den
standteile  Betriebsrenten (private auch zur privaten  tungsbestandteile  nach dem Ausscheiden Fall der Amtsenthe-
Versor- Nutzung aus dem Amt bung/-entbindung bzw.
qung) bei Fusionen
Gezahlter Jahres-  Gezahlter ~ Jahrlich aufzuwen-  Jahrlicher ~ Geldwerter Vorteil ~ Jahrlich Hohe/Laufzeit Hohe/Laufzeit bzw.
betrag Betrag dender Betrag Betrag (1%-Regelung)* aufzuwendender Weiterzahlung der Verg-
Betrag tung/Weiterbeschaftigung
DAK-Gesundheit
Vorstands- 323.424,00 € Keine Keine (Entgeltum- Keiner 10.008,60 € Keine Maximal 6 Monatsvergi-  Bei Amtsentbindung 333.432,60 €
vorsitzender wandlung voll arbeit- Abrechnung nach tungen unter Anrechnung  Fortzahlung der Vergu-
nehmerfinanziert) Fahrtenbuch von Erwerbs- oder tung fir die Laufzeit des
Stv. Vor- 269.340,51 € Keine Direktzusage Anlage  Keiner 7.359,92 € Keine Erwerbsersatzeinkommen  Dienstvertrages, wenn ~ 337907,43 €
standsvor- 7a - rechnerischer Steuerrechtliche (Ausnahme: anschlieBen-  keine vorzeitige Beendi-
sitzender Aufwand 61.207,00 € 1%-Regelung der Rentenbezug oder gung vereinbart wird;
(arbeitnehmer- vorzeitige Beendigung bei Amtsenthebung
finanziert, AG tragt durch Kundigung, keine Leistungen
Pauschalsteuern) Aufhebung oder Amtsent-
Vorstands-  301.825,77 € Keine Keine (Entgeltum- Keiner 876,44 € Keine hebung) 310.595,21 €
mitglied wandlung voll arbeit- Steuerrechtliche
nehmerfinanziert) 1%-Regelung
GKV-Spitzenverband
Vorstands- 262.000,00 € Keine 48.512,00 € Keiner Keiner Keine Keine Einzelfall- 310.512,00 €
vorsitzende Regelung
Stv. Vor- 254.000,00 € Keine 70.791,00 € Keiner Keiner Keine Keine Einzelfall- 324.791,00 €
standsvorsit- Regelung
zender
Vorstands- 249.328,00 € Keine 29.590,00 € Keiner Keiner Keine Keine Einzelfall- 278.918,00 €
mitglied Regelung
vdek — Verband der Ersatzkassen e. V.
Vorstands- 250.000,00 € Keine 43.363,96€ Keiner 6.679,68 €* Keine 75% der Bezlge fur max.  75% bis Ablauf der 302.043,64 €
vorsitzende 12 Monate Amtsperiode

* Bei bereits laufenden Vertragen, denen vor Einflhrung der 1%-Methode zugestimmt worden ist, auch Angaben der jéhrlichen Leasingkosten maglich.
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Achten Sie darauf, [ S
regelmaBig Pausen = &8
zu machen. v

e

Der Klimawandel wirkt sich auf
unsere Gesundheit aus — das
zeigt sich auch im Job.

mehrt heil3e Tage und Hitzewellen auch bei uns
in Mitteleuropa gehdren zu den gréften Gesund-
heitsrisiken des Klimawandels. So wurden laut Robert
Koch-Institut acht der zehn heilResten Sommer seit Be-
ginn der systematischen Wetteraufzeichnungen im Jahr
1881 in den letzten 30 Jahren verzeichnet. Auch der
aktuelle DAK-Gesundheitsreport ,Gesundheitsrisiko Hit-
ze" zeigt deutlich, dass Hitze uns stark beeintrachtigt —
auch im Job. Denn: Schatten suchen, sich ausreichend
abkuhlen, in der Mittagshitze Pause machen — was in
der Freizeit vielleicht gut gelingt, kann im Arbeitsalltag
manchmal schwierig sein.

D er allgemeine Temperaturanstieg und damit ver-
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FUr den Gesundheitsre-
port wurden Uber

7.000 Beschaftigte
bundesweit online

befragt. Demnach fuhlen
sich 63 Prozent bei der
Arbeit durch Hitze belastet,

o

knapp ein Viertel sogar stark. 19'Proze||:1.t hé'beg_béi Hitze

Mehr als die Halfte gibt an, bei
hohen Temperaturen nicht so pro-

duktiv wie Ublich zu sein, und 42 Prozent haben Konzen-
trationsschwierigkeiten. Ein FUnftel berichtet sogar Uber
gesundheitliche Probleme. Dabei sind Symptome wie
Abgeschlagenheit, Mudigkeit, Schlafprobleme, Kreislauf-
beschwerden, Kopfschmerzen und Atembeschwerden
typisch. Vor allem belastet sind Beschaftigte in den Berei-
chen Erziehung, Gesundheits- und Sozialwesen, Verwal-

Gesundheitsprobleme.

tung, Verteidigung, Bildungswesen, Logistik und im Bauge-
werbe. Personen Uber 50, mit starkem Ubergewicht oder
chronischen Erkrankungen und Schwangere sind deutlich
starker gefahrdet.

TIPPS ZUM SCHUTZ
Die Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit e. V.
(KLUG) ist ein Zusammenschluss von Einzelpersonen,
Organisationen und Verbanden aus dem Gesundheits-
bereich, die darauf aufmerksam machen, welche Folgen
der Klimawandel fur die Gesundheit hat — und Impulse fur
gesellschaftliche und politische Veranderungen geben. Sie
haben hilfreiche Tipps zusammengestellt, wie Beschaftigte
sich selbst bei Hitze schutzen — oder vom Arbeitgeber ge-
schutzt werden kénnen. Zu letzterem gehdrt zum Beispiel
das Ermdglichen von AbktUhlungen in Form von kostenlo-
sen Getranken und kuhlen Pausenrau-

men sowie eine vorausschauende
Planung: Hitzewellen sollten im
Team besprochen werden,
Schulungen und Infomate-
rial helfen, das Team vor-
zubereiten. Der Deutsche
Wetterdienst bietet die
Méglichkeit, Hitzewar-
nungen zu abonnieren.
Sofern es moglich ist,
sollte das Raumklima
beeinflusst und regelmaRige
Pausen gewahrleistet werden.

73 Prozept bekg_rpmen bei
Hitze kostenlos Getranke.

ABKUHLEN & ERHOLEN
Beschaftigte selbst sollten auf ausrei-

chend Erholung zwischen den Arbeitsschichten achten,
sich aktiv abkuhlen (zum Beispiel durch Spruhwasser,
feuchte Umschlage oder Kihlwesten) sowie passende
Kleidung tragen. Nach Mdéglichkeit zu luftiger, heller
Kleidung greifen und das Gewicht der Ausrustung verrin-
gern. Medizinisches Personal oder andere Beschaftigte,
die bei der Arbeit Masken tragen, sollten diese bei Durch-
feuchtung oder erhdhtem Atemwiderstand wechseln.
Auch der Arbeitsweg darf nicht aufier Acht gelassen
werden. Dort sollte man sich ebenfalls vor Hitze schutzen
sowie sich ausreichend Zeit nehmen. Tatsachlich beugt
auch eine gewisse Grundfitness vor: Wer durch Sport
regelmafig das Herz-Kreislauf-System starkt, wird besser
mit der Hitze zurechtkommen. Mehr dazu:

dak.de/gesundheitsreport Janina Diamanti

Bilder: iStock by Getty Images | Mindful

Media, T Turovska, SDI Productions; DAK-Gesundheit

KLIMA UND GESUNDHEIT

&) AUFEIN

WORT

Liebe DAK-Versicherte,

fast jeder und jede funfte Beschaftigte berichtet
von hitzebedingten gesundheitlichen Proble-
men. Das finde ich hochst beunruhigend, weil
durch den Klimawandel heiRe Sommer mit
langen Hitzeperioden immer wahrscheinlicher
werden. Wie werden wir und die Arbeitnehmen-
den mit diesen Herausforderungen klarkom-
men? Bei allen, die chronische Erkrankungen
haben, bei alteren Beschaftigten und bei denen,
die vorwiegend drauflen oder kdrperlich arbei-
ten, scheint mir der Handlungsbedarf besonders
groR zu sein.

In den Betrieben in Deutschland muss ein Be-
wusstsein dafur entstehen, dass einige Beschaf-
tigtengruppen bei hohen Tagestemperaturen
einem signifikant erhdhten Gesundheitsrisiko
ausgesetzt sind. Arbeitgebende mussen Mal3-
nahmen zum Schutz ihrer Mitarbeitenden
ergreifen und sich erforderlichenfalls organisato-
risch neu aufstellen: Es ist nicht zuletzt wettbe-
werbsstarkend, innerbetriebliche Ablaufe und
Prozesse an Hitzeperioden anzupassen.

Der aktuelle Gesundheitsreport unserer Kasse
zum Gesundheitsrisiko Hitze liefert die relevante
Datengrundlage, auf der Arbeitgebende handeln
kénnen. Die DAK-Gesundheit bietet sich als
Partnerin an, wenn Unternehmen jetzt verstarkt
Ressourcen ins Betriebliche Gesundheitsma-
nagement investieren wollen.

Dafur ist jetzt die richtige Zeit. Eile ist geboten!

lhr Roman G. Weber, LLM
Vorsitzender des Verwaltungsrates
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HITZETIPPS

UV-INDEX
RICHTIG NUTZEN

Der UV-Index ist ein hilfreiches Tool
zur Orientierung, welche Hitzeschutz-
malknahmen man ergreifen sollte. Sie
finden den Wert zum Beispiel in der
Wetter-App auf Inrem Smartphone.
Bei einem mittleren (3—-5) oder hohen
(6—-7) UV-Wert sollten Sie vor allem
wahrend der Mittagshitze Schatten
aufsuchen, Sonnencreme mit ausrei-
chendem Lichtschutzfaktor (das Bundes-
amt fUr Strahlenschutz empfiehlt fur
Erwachsene mindestens LSF 20, fur
Kinder mindestens LSF 30) sowie Hut
und Sonnenbrille tragen. Bei hohem
(8-10) oder extremem UV-Wert (ab 11)
sollte man grundsatzlich immer Schat-
ten suchen und in der Mittagspause
drinnen bleiben.

HITZEBEDINGTE
KRANKHEITEN ERKENNEN

Wenn die Hitzewelle mehrere Tage
anhalt, die Temperaturen tagsuber auf
Uber 30 Grad steigen und nachts nicht
unter 20 Grad fallen, kann es zu Hitze-
notfallen kommen. Betroffen kénnen
alle sein, vor allem aber chronisch
kranke und altere Menschen, aber auch
Schwangere, Babys und Kleinkinder.
Symptome fUr Hitzeerkrankungen sind
starke Kopfschmerzen, Verwirrtheit,
Erbrechen, hohe Korpertemperatur
Uber 40 Grad oder Bewusstlosigkeit.

Die betroffenen Personen sollten trinken,

an einen schattigen Ort gebracht und
der Kérper bei Bedarf mit feuchten
Tuchern gekuhlt werden. Achten Sie
aufeinander und wahlen bei Verdacht
auf einen Hitzenotfall den Notruf 112
(in der EU und weiteren Landern).

TN e’ N N N\

Schwivmmen lerview

SpaB im Wasser gehort im Sommer
einfach dazu. Ganz wichtig dabei bei
Kindern: Sicherheit im Wasser — und
so frih wie méglich Schwimmen ler-
nen. Drei Tipps, um schon die Kleins-
ten mit dem kiihlen Nass vertraut zu
machen.
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ERSTE KURSE

Bereits vor dem Seepferdchen gibt es
Vorbereitungskurse, von Babyschwim-
men fur Kinder ab vier Monaten Uber
Wassergewdhnungs- bis zu See-
pferdchen-Vorschulkursen. Meist sind
Kinder ab funf Jahren motorisch dazu

AUSREICHEND
TRINKEN

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung empfiehlt, circa 1,5 Liter pro Tag
zu trinken. An heiRen Tagen sollte

es jedoch wesentlich mehr sein, vor
allem, wenn man sich korperlich an-
strengt. Die besten Durstldscher sind
Mineralwasser, ungesute Tees oder
Saftschorlen. Am besten nichts Eis-
kaltes trinken — der Kérper versucht,
dies auf Kérpertemperatur zu bringen
und kommt noch mehr ins Schwit-
zen. Getranke bei Zimmertemperatur
oder auch lauwarme Tees sind ideal.
Zusatzlich konnen Sie zu wasserrei-
chen Lebensmitteln greifen, wie zum
Beispiel Gurke, Tomate, Melone oder
Erdbeeren.

0 (3

in der Lage, Schwimmen zu lernen.
Das ist aber ganz individuell. Auf kei-
nen Fall Druck ausUben, falls das Kind
sich noch furchtet — lieber regelmaRig
immer wieder den Schritt ins Wasser
versuchen und abwarten, bis es sich
von selbst traut.

Sommer, Sonne, Hitzewelle — wenn die
Temperaturen stark ansteigen, kann es schnell
gefahrlich werden. Worauf Sie achten mussen

und wie Sie sich am besten schutzen.

Sicherheit auf Reisen bietet
lhnen der Zusatzschutz von unserem

Kooperationspartner HanseMerkur.
P \ Alle Infos zur Auslandsreisekranken- f \/

versicherung finden Sie unter:

dak.de/plusreise
\_ J

SPIELERISCH UBEN

Idealerweise Ubt man mit den Kleinen
die Techniken aus dem Kurs auch
zwischendurch. Lassen Sie es zum
Beispiel einem Ball hinterher- oder ein
kurzes Stuck vom Beckenrand bis zu
Ihnen schwimmen. Kinder, die noch

DER HITZE AUS
DEM WEG GEHEN

Meiden Sie die Mittagshitze und gehen
bei groRer Hitze nach Moglichkeit erst
raus, wenn es kuhler wird. Morgens und
abends mit Durchzug lUften, um kuhle
Luft hineinzulassen, dann tagsuber die
Vorhange geschlossen halten. Ganz
wichtig: niemals jemanden im Auto
zurucklassen, auch nicht fur ein paar
Minuten.

nicht selbst schwimmen, konnen die
Bewegungen auch ,trocken” zu
Hause Uben.

SICHERHEIT BEWAHREN
Schwimmfligel & Co. sind keine Hilfe
beim Schwimmenlernen und bieten

HITZETIPPS

DEN KORPER SCHUTZEN

Neben Sonnenschutzmittel ist auch
die richtige Kleidung wichtig: Sie sollte
leicht, hell und luftdurchléssig sein,
Hute mit breiter Krempe schutzen
Kopf und Gesicht, eine Sonnenbrille
mit UV-Schutz die Augen. Achten Sie
auRerdem darauf, regelmaliig Pau-
sen einzulegen und kuhlen sich mit
feuchten Tuchern im Nacken, auf den
Gelenken oder unter den Achseln ab.
Achtung: Hitze kann die Wirkung von
Arzneimitteln verandern. Lesen Sie

die Aufbewahrungshinweise in der
Packungsbeilage und halten eventuell
Rucksprache mit Inrem Arzt oder Ihrer
Arztin.

‘@

Janina Diamanti

auch keine ausreichende Sicherheit.
Schwimmanfanger sollten niemals
unbeaufsichtigt im Wasser sein. Laut
der Deutschen Lebens-Rettungs-
Gesellschaft (DLRG) ist ein Kind erst
mit Erlangen des Bronze-Abzeichens
(Freischwimmer) wassersicher.

Nadezhda1906, Peoplelmages, kajakiki, Halfpoint, eliflamra, Svetlana Plyasova; Flaticon | Freepik
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GESUNDES MITEINANDER

ENDLICH EINMAL
DURCHATMEN

Im Pflegebereich lauern viele Stressfaktoren — das gilt fur pflegen-
de Angehorige ebenso wie fur Menschen, die Pflege bendtigen
oder wenig mobil sind. Wie wichtig deshalb Unterstutzung ist,
zeigt das Engagement von drei ehrenamtlichen Initiativen, die mit

dem Sonderpreis Pflege beim DAK-Wettbewerb ,Gesichter fur ein
gesundes Miteinander” ausgezeichnet wurden.

berhard Muras ist Uberzeugt, dass pflegende Ange-

horige ,ein zentraler Baustein unserer Gesellschaft

sind und zum Funktionieren des Pflegesystems in
Deutschland beitragen”. Er ist Vorstandsvorsitzender der
Burgerstiftung Bremen, die die Initiative ,Hol mal Luft!”
gegrundet hat. Ihr Ziel ist es, pflegende Angehorige bei
inrer kraftezehrenden Aufgabe zu unterstiutzen und
ihnen eine Moglichkeit zum Luftholen zu geben. Muras:
.Diese Menschen denken in erster Linie an andere und
vergessen ihre eigenen Bedurfnisse dartber hinaus nur

MOBILE HELFER
DER DAK-GESUNDHEIT

« Die DAK-Gesundheit bietet mit der DAK Pflege-App eine
mobile Hilfe fiir den Alltag, die pflegende Angehorige in
allen Fragen rund um Pflege und mit vielen praktischen
Tipps unterstiitzt. Das Angebot ist kostenlos nutzbar.
Weitere Infos und Download unter: dak.de/pflege-app

« Der DAK-Pflegecoach hilft bei der Organisation des
Pflegealltags. AuBerdem kann er mithilfe spezieller Strate-
gien zur Stressbewaltigung und Entlastung beitragen.

Alle Infos auf: dak-pflegecoach.de
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allzu oft. Wir mdchten, dass sie sich auch einmal Zeit fur
sich nehmen konnen.”

Die Bremer Initiative hat deshalb pflegende Angehori-
ge zu gemeinsamen Essen eingeladen — willkommene
Verschnaufpausen”, die drei wichtige Effekte haben: Sie
bieten einen Rahmen fur pflegende Angehorige, sich
untereinander auszutauschen. AuRBerdem erfahren diese
Wertschatzung fur ihren ,immensen Beitrag innerhalb
der Gesellschaft”, so die Burgerstiftung Bremen, und
kdnnen Kraft schépfen fur ihren Alltag. Die Bundesjury
des DAK-Wettbewerbs ,Gesichter fur ein gesundes Mit-
einander” sieht in diesem Projekt ,beispielhaftes En-
gagement, pflegenden Angehdérigen Anerkennung und
kleine Auszeiten zu schenken” und wurdigte es mit dem
Sonderpreis Pflege 2023.

ENTLASTUNG AUCH FUR ANGEHORIGE

Neben dem Bremer Projekt erhielten aul’erdem die ,Ge-
sundheitsbuddys” in Ludwigsfelde sowie der ,Sanger-
hauser Rollator-Club” den Sonderpreis. Beide Projekte
zielen darauf ab, Menschen mit Mobilitatseinschrankun-
gen mehr gesellschaftliche Teilhabe zu ermdglichen.
Bea Westerbarkei lebt in Ludwigsfelde (Brandenburg)

in einem Haus, in dem auch viele altere und pflegebe-
durftige Menschen wohnen. So kam sie auf die Idee, die
.Gesundheitsbuddys” ins Leben zu rufen: Sie besuchen
Menschen, die inre Wohnung nicht oder nur beschwer-
lich verlassen kédnnen. Sie schenken ihnen Zeit,
Aufmerksamkeit und Lebensfreude.

~Gesundheitsbuddys” ins Leben gerufen. Fur ihr
Engagement uberreichte ihr der DAK-Vorstand

mit Andreas Storm (2.v.r.), Thomas Bodmer (links) und
Dr. Ute Wiedemann (rechts) den Sonderpreis Pflege.

Doch die Gesundheitsbuddys sind nicht nur
fur einen netten Plausch zu haben, sondern
haben sich in einem Kurs spezielle Ubungen zum
Aufbau von Kraft, Koordination und Gleichgewicht
angeeignet, die sie gemeinsam mit den alteren Men-
schen durchfuhren. Auf diese Weise kann ein Stick
Mobilitat und damit auch Selbstbestimmung gewon-
nen werden. Die Unterstitzung durch die Gesund-
heitsbuddys ist somit auch fur viele Angehdrige eine
Entlastung.

SENIOREN UND SENIORINNEN MACHEN
.ROLLATOR-FUHRERSCHEIN"

,Mobilitat bedeutet selbstbestimmtes Handeln”, sagt
auch Jana Kramer aus Sangerhausen in Sachsen-An-
halt. Sie ist ausgebildete Ubungsleiterin im Reha-Sport
und weil} aus beruflicher Erfahrung, dass der Rollator

Eberhard Muras von der Biirgerstiftung
Bremen (2.v.1) wurde fir die Initiative
.Hol mal Luft!" mit dem Sonderpreis Pflege
des DAK-Wettbewerbs ,Gesichter fiir ein
geandes Miteinander” ausgezeichnet.

Mit ihrem ,,Rollator-:Club" hat Jana Kramer (2.v.1.)
in Sangerhausen eine ganz besondere Bewegung
gestartet. Auch sie wurde als ,Gesicht fiir ein
gesundes Miteinander” ausgezeichnet.

eines der wichtigsten Hilfsmittel
in einer alter werdenden Gesell-
schaft ist. Aber wer zeigt, wie es rich-
tig geht? Es gibt einige Tricks und Kniffe,
die helfen, den Rollator im Alltag sicher
einzusetzen. Damit Unsicherheiten und Stur-
ze vermieden werden und sich die Nutzerinnen
und Nutzer frei zu Hause bewegen, eigenstandig
einkaufen und spazieren gehen kénnen. ,Mit geziel-
tem Uben mit dem Rollator kommt die Sicherheit ins
tagliche Leben zurtick”, so die Grinderin des ,Sanger-
hauser Rollator-Clubs”. Bei den Club-Treffen gibt es
kleine Trainingseinheiten fur mehr Kraft, Ausdauer und
Balance. Auflerdem kodnnen die Mitglieder dort mogliche
Gefahren kennen und vermeiden lernen, untereinander
Kontakte kntupfen und sogar den Rollator-Fuhrerschein
machen. Beide Projekte — die Gesundheitsbuddys aus
Ludwigsfelde und der ,Sangerhauser Rollator-Club” -
sind aus Sicht der Wettbewerbs-Jury vorbildliche
,Gesichter fur ein gesundes Miteinander”. Denn sie
schenken Menschen mit eingeschrankter Mobilitat mehr
Lebensqualitat und tragen dazu bei, die Angehodrigen
zu entlasten.

Natascha Saul-Rademacher

Bilder: DAK-Gesundheit/Laufer
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ZU GUTER LETZT

KURZ & KNAPP
Keuven Sie %wm. schyou ...

... UNSER FIT!-ONLINE-MAGAZIN?

In unserem digitalen Gesundheitsmagazin haben neben
zeitlosen Geschichten auch saisonale und aktuelle
Themen ihren festen Platz. So kdnnen wir

schnell auf Neuigkeiten reagieren, die Sie

gerade besonders bewegen. Klicken Sie

doch einmal rein: magazin.dak.de

... UNSEREN KUNDEN-NEWSLETTER?

Im Newsletter informieren wir regelmafig rund um
Gesundheit, Fitness und Ernédhrung. DarUber hinaus
erhalten Sie immer die aktuellen Leistungs- und Service-
angebote von lhrer DAK-Gesundheit. Gibt es

Ubrigens auch fur Selbststandige und Unter-

nehmen. Bestellen Sie lhren Newsletter

hier: dak.de/newsletter

... UNSEREN ONLINE-ABOSERVICE?

Sie mochten Ihr fitl-Magazin gern weiterhin lesen, jedoch
nicht in Papierform? Abonnieren Sie doch einfach die
Online-Ausgabe. Sie erhalten dann jeweils zum Erscheinen
per E-Mail einen Link zur digitalen fit!-Ausga-

be im PDF-Format und k&nnen darin an lhrem

Bildschirm oder auf dem Tablet blattern. Hier

geht's zum Abo: dak.de/magazine

DIE DAK-
POSTANSCHRIFT

Bitte senden Sie Ihre Unterlagen fur die DAK-Gesund-
heit immer an das Postzentrum |hres Bundeslandes.
Dort erfassen wir Ihre Dokumente elektronisch und
kdénnen sie so umgehend bearbeiten, damit Sie schnell
eine Antwort bekommen. Hier finden Sie die Adressen
der DAK-Gesundheit je nach Bundesland:

BUNDESLAND/ZENTRALE POSTANSCHRIFT

Baden-Wurttemberg, Bremen, Hamburg,
Mecklenburg-Vorpommern, Niedersachsen,
Sachsen-Anhalt, Schleswig-Holstein
DAK-Gesundheit, Postzentrum

22788 Hamburg

Bayern, Berlin, Brandenburg,
Sachsen, Thiringen
DAK-Gesundheit, Postzentrum
22778 Hamburg

Hessen, Nordrhein-Westfalen,
Rheinland-Pfalz, Saarland
DAK-Gesundheit, Postzentrum
22777 Hamburg

Sie erreichen uns auch bundesweit per Fax Uber
die Nummer: 040 33470 123456

PERSONLICH

Mit mehr als

300 Servicezentren bie-
tet die DAK-Gesundheit ein enges
Filialnetz an. Dort kbnnen Sie sich
personlich beraten lassen.

TELEFONISCH —  ONLINE
IHR WEG Wir sind rund um die Uhr fir { E] Naturlich sind wir auch
ZU UNs Sie da. Unter der Nummer 5 digital fur Sie da. Geben
040 325 325 555 erreichen Sie { Sie einfach auf dak.de

uns schnell und unkompliziert
fur Fragen rund um die Kran-
kenversicherung zum Ortstarif.
Oder Sie buchen
online einen
Wunschtermin
und wir rufen Sie
gern zuruck.

%24 formen wie Facebook, Instagram,

Ihr Anliegen ein oder nutzen Sie
die DAK App, unser Servicezen-
trum fur die Hosentasche. Wir
bieten darUber hinaus einen Chat
und eine Videoberatung an und
sind auf vielen Social-Media-Platt-

Pinterest und LinkedIn vertreten.
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Jetzt
weiterempfehlen
und profitieren!

SO MACHT
WEITEREMPFEHLEN

SPASS!

Wir zahlen 25 € bei jeder erfolgreichen
Empfehlung. So profitieren bald auch lhre Familie
sowie Kolleginnen und Kollegen von unseren

mehr als 5.000 Leistungen: zum Beispiel der
Erstattung von 100 % der Kosten bestimmter
Impfungen bei privaten Auslandsreisen.

)
L4/ DFSI RATINGS

BESTE

KRANKENKASSE FiiR A DAK'GESU.“":“ =
il Reied | Gesundheit

nach Leistungsnoten 2014-2023

FOCUS-MONEY 22/23

GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

Ein leben éaq.

Ausgabe 07/2024

Deutschlands groRter Krankenkassen-Vergleich
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Die DAK-Gesundheit

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

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

EVERS
ReForest

Mehr Baume. Weniger COz.

ER | ID-22071140

DAK Service-Hotline

040 325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

www.dak.de

Uber die DAK App.

el

MIT SICHERHEIT

- GESUND

VERSICHERT.
Gesundheit

Ein Leben lang.

DAK AP






