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Von damals bis heute — so hat sich das
DAK-Mitgliedermagazin verandert.

1950 1954 1969
1976 1989 1994
2004 2012 2020

Stets am Puls der Zeit

Nah an den Lesern und Leserinnen, immer aktuell,
wissenschaftlich fundiert und journalistisch aufbereitet:
Im Laufe der Jahrzehnte hat das DAK-Mitgliedermagazin
seine Optik einige Male geandert — seinem Anspruch ist
es dabei immer treu geblieben.
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

vor lhnen liegt ein besonderes Magazin: lhre DAK-Gesundheit begeht
in diesem Jahr ihr 250-jahriges Jubilaum. Deshalb haben wir nicht nur
die Titelseite besonders gestaltet, sondern auch in unseren Archiven
gestobert. Das Ergebnis ist eine kleine Zeitreise durch unsere wechselvolle
Geschichte. Zusatzlich zu unseren aktuellen Themen finden Sie jeweils
unterhaltsame und den Zeitgeist widerspiegelnde Fundstlcke aus der
alteren und jungeren Vergangenheit unserer Kasse.

Zum Beginn des Jubildumsjahres habe ich eine gute Nachricht fur Sie:
Aufgrund der positiven Haushaltsentwicklung der DAK-Gesundheit halten
wir 2024 unseren Beitragssatz stabil — trotz der angespannten Finanzlage
in der Sozialversicherung. Wir wollen mit dieser positiven Entscheidung in
den aktuellen Krisenzeiten ein Zeichen fur Stabilitat und Sicherheit geben.
Lesen Sie ab Seite 36.

Der Start in ein neues Jahr ist fur die meisten von uns auch immer mit
Planen und Absichten verbunden. Unser Titelthema ab Seite 6 beleuchtet
den Ursprung der ,Guten Vorsatze®, die Winsche der Menschen fur 2024
und wie sich gute Vorsatze am besten durchhalten lassen. Soweit es
dabei um Ihre und die Gesundheit Ihrer Familie geht, wollen wir Sie als
Krankenkasse mit unseren bewahrten Leistungen und speziellen
Angeboten bestmdglich unterstitzen. Starten Sie in das Jahr 2024 mit
dem sicheren Gefuhl, mit Ihrer DAK-Gesundheit auch im 250. Jahr
ihres Bestehens einen kompetenten und verlasslichen Partner an
K ‘ Ihrer Seite zu haben.

Flussiges Gold

Von Raps- uber Oliven- bis
zu Kokosdl: Welche Speisedle
sich wann am besten eignen.

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | nd3000, tashka2000
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Ich wunsche lhnen ein gesundes
neues Jahr und viel Spaf? bei der
;‘ Lektiire unseres Magazins.
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Solidarisch.
Sozial. Nachhaltig.

Vor 250 Jahren, im Juni 1773, wurde mit dem ,Institut zum
Besten nothleidender Handlungs-Diener” ein erster Vorlau-
fer der DAK-Gesundheit gegriindet. Die ldee, sich solidarisch
zusammenzuschlieRen, war damals revolutionar — und ist heute
eine wesentliche Saule des modernen Sozialstaates. lhrem Grund-
prinzip ist die DAK-Gesundheit stets treu geblieben, das zeigt sich
auch in dem Jubildums-Motto: Sie ist solidarisch, denn sie spricht
sich flr eine solidarisch-gerechte Finanzierung von Kranken-
und Pflegekassen aus. Sie ist sozial, weil sie sich flur einen
fairen und wertschatzenden Umgang in unserer Gesellschaft
einsetzt und dazu beitragt, die medizinische Versorgung
weiterzuentwickeln. Und sie pragt den Begriff der
sozialen Nachhaltigkeit, das heif3t: eine gerechte
und verlassliche Gesundheitsversorgung,
auch in der Zukunft.

dak.de/250-jahre-dak




GUTE VORSATZE

ateVovsilze

GESUND
INS NEUE JAHR

.Ab jetzt wird alles besser!”: Der Beginn
des neuen Jahres ist fur viele auch der
Startschuss, um mit alten Gewohnheiten
zu brechen. Was sind die beliebtesten
Neujahrsvorsatze — und woher kommt
das Ritual uberhaupt?

Rtz 1

65 % der Deutschen

mochten mehr Zeit
/ﬂm 2 mit der Familie
haben.
62 % der Deutschen

wiinschen sich
weniger Stress.

Ratz 3

57 % der Deutschen
nehmen sich vor,
mehr Sport zu
treiben.



GUTE VORSATZE

ie Tage zwischen den Jahren sind ganz
D besonders: Wahrend man Zeit hat, die

zuruckliegenden Monate zu reflektieren,
stellt sich Aufbruchstimmung ein. Mit dem 1. Januar
liegen dann 365 oder 366 unangetastete Tage vor
uns — und mit ihnen die Chance auf einen Neu-
anfang. Perfekt dafur geeignet: Neujahrsvorsatze.
Dabei motiviert die Befragten einer aktuellen
Forsa-Umfrage im Auftrag der DAK-Gesundheit
vor allem das eigene Empfinden: 71 Prozent
mochten sich verstarkt um ihre Gesundheit
kimmern, um sich unter anderem fitter und
gelassener zu fuhlen.

WENIGER STRESS, vhel) ¢ Tawilic

Mehr Sport, mehr Zeit fur sich, abnehmen: In den
Top Ten der Neujahrsvorsatze finden wir alle sicher
alte Bekannte. Die Wunsche und Ziele an sich sind
seit vielen Jahren die gleichen, doch je nachdem,
T welche Themen uns als Gesellschaft gerade beschaf-
Z tigen, ricken manche wieder in den Vordergrund.
Dieses Jahr fUhrt erstmals seit zwolf Jahren der
53 % der Deutschen Wunsch nach mehr Zeit mit der Familie die Rangliste
planen, sich gesﬁnder an. Gleich dahinter steht der Vorsatz, Stress zu ver-
meiden — in den Jahren zuvor war dies stets Platz 1.
Auch das Thema Nachhaltigkeit spielt eine grolRe
Rolle: Umweltfreundlicher und nachhaltiger zu leben
rangiert auf Platz 5, direkt hinter den Vorsatzen, mehr
Sport zu treiben und sich gesunder zu ernahren.
Vor allem beliebt unter den jungeren Befragten: der
Wunsch nach mehr Sparsamkeit und nach ,Digital
Detox”, also: mehr handyfreier Zeit. Letzteres nahmen
sich unter den 14- bis 29-Jahrigen 44 Prozent vor.

zu ernahren.

VOM ALTEN BABYLON bis [jeife

Mehr Zeit ohne Smartphone und Co. spielte damals
sicherlich keine Rolle, aber gute Vorsatze wurden
schon vor mehr als 4.000 Jahren getroffen. Damals
nahmen die alten Babylonier den Beginn des neuen
Erntejahres zum Anlass, den Gottern Besserung zu
geloben. Die Tradition setzte sich bis ins Rdmische
Reich und spater dann in der christlichen Kirche fort.
Dahinter standen, damals so wie heute, wohl gleich-
zeitig Unsicherheit ob eines Neuanfangs und auch
E E Hoffnung — und die Chance, neu zu starten.

: Janina Diamanti
i

[x]

Entspannung per App
Lernen Sie in acht Modulen,
Achtsamkeit und Meditation in
den Alltag zu integrieren.
Mehr Informationen unter:
dak.de/antistress-app

Bild: iStock by Getty Images | nd3000
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GUTE VORSATZE

DURCHHALTEN -

50 Rlapples

Die Vorsatze zu fassen ist nur ein
kleiner Teil. Denn sobald die erste
Motivation verpufft ist, heifdt es:
durchhalten! Hier unsere Tipps,
damit es Ihnen gelingt.

MOTIVATIONS-HELFER

Unsere DAK-Onlinecoachings helfen Ihnen,
Ihre guten Vorsatze durchzuhalten.
Mehr Informationen unter: dak.de/coaching

Fit und ausgeglichen
Das DAK Fitness-Coaching ist ein Praventionspro-
gramm zum Ganzkdrpertraining mit dem Schwer-

Bewusster leben
Sie moéchten Ihr Leben

geslinder gestalten? punkt auf Muskelkraftigung und -dehnung.
Auf unserer Website finden
Sie spannende Themen rund um Gesund essen
Achtsamkeit, Bewegung und Co. Eine ausgewogene Erndhrung auch im stressigen
Mehr Informationen unter: Alltag - wir zeigen Ihnen, wie es geht.

dak.de/bewussterleben
Rauchstopp

Gemeinsam mit NichtraucherHelden.de bieten
wir ein Online-Programm, das Sie Schritt fir
Schritt beim Rauchstopp - und auf dem Weg
dariber hinaus - begleitet.

Clf pi0]
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KONKRETE PLANE:

Je detaillierter und klarer Sie Ihr Vorhaben fassen,
umso besser lasst es sich auch umsetzen. Aus
,mehr Sport machen” wird so: ,zwei bis drei Mal
pro Woche Joggen” — idealerweise gleich mit
einem festen Eintrag im Kalender.

SCHRITT FUR SCHRITT:

Zu hoch gesteckte Ziele fuhren zu schnellen Ruck-
schlagen. Machen Sie lieber kleine Schritte und
setzen Sie sich Etappenziele. Und, ganz wichtig:
Feiern Sie sich fur jeden Erfolg.

GEMEINSAM STARK:

Es hilft, sich mit anderen auszutauschen. So
konnen Freundeskreis und Familie Sie in die Pflicht
nehmen — und im besten Fall finden Sie vielleicht
eine Person, die mit Ihnen gemeinsam startet.

NICHT AUFGEBEN:

Ruckschlage sind ganz normal. Lassen Sie sich
davon nicht entmutigen, sondern nutzen Sie sie
als Chance: Was hat zu dem Ruckschlag gefuhrt,
mussen Sie vielleicht Ihren Plan oder lhr Ziel
anpassen?

DAS ZIEL IM BLICK:

Nehmen Sie sich eine ruhige Minute und stellen
sich vor, wie Sie sich mit lhren neuen Gewohn-
heiten fuhlen — und erinnern Sie sich an dieses
Gefuhl, wenn die Motivation schwindet. Auch hilf-
reich: Fotos und Bilder, die Sie mit Ihrem Vorhaben
verbinden und an einer zentralen Stelle in Inrem
Zuhause aufhangen.

GUTE VORSATZE

RAUCHSTOI
DAMALS WI
HEUTE

Die DAK-Gesundheit unterstutzt
auf dem Weg zur Rauchfreiheit

Im BUro, im Hoérsaal oder in Gaststatten: Als in den
1960ern erstmals der Zusammenhang zwischen
Zigaretten und Lungenkrebs bekannt wird, wird
noch so gut wie Uberall geraucht. Eine lang andau-
ernde Diskussion beginnt und wahrend die einen auf
die Gefahren des Passivrauchens verweisen, halten
die anderen an ihrer Zigarette und ihrem Recht auf
das Ausleben ihrer Persénlichkeit fest. 1975 wird
Rundfunkwerbung fur Tabakwaren verboten, 2007
tritt dann das Bundesnichtrauchergesetz in Kraft, das
das Rauchen in offentlichen Raumen untersagt. Die
DAK-Gesundheit unterstitzt damals wie heute Rau-
cher und Raucherinnen in ihnrem Ziel, die Zigarette
endgultig aus der Hand zu legen, und stellt inren
Versicherten kostenlose Nichtraucher-Trainings

zur Verfugung.

Magazin-Cover von 1972 Flyer von 1992

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | LukaTDB, zGel, SolStock
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SPEISEOLE

Zum Braten oder Backen, zum Abschmecken oder im Dressing zum Salat:
Ole und Fette sind aus der Kuche nicht wegzudenken. Aber wann benutzt
man welches — und wie gesund sind sie uberhaupt? Ein Uberblick.

FLUSSIGES

GOLD

Der besonders hohe Anteil an
der Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensaure
macht dieses Ol besonders, denn sie kann
entziindungshemmend wirken und sich
positiv auf die Durchblutung auswirken.

10 fit1/2024

on klassischen Speisedlen wie Raps- oder Oli-

vendl Uber das exotische Kokosdl bis zu Palm-

fett oder Butter — die Auswahl im Supermarkt
ist riesig. Pflanzliche Ole gelten dabei als besonders
gesund. Was steckt eigentlich dahinter?

Fett hat seinen schlechten Ruf zu Unrecht, denn tat-
sachlich braucht der Kérper es zum Uberleben — es
kommt nur auf die Menge und Qualitat an. Je nach
ihrer Quelle enthalten Fette und Ole gesattigte und
ungesattigte Fettsauren. Bei tierischen Produkten wie
Butter, aber auch bei Kokos- und Palmfett ist der An-
teil gesattigter Fettsduren hoch. Ein Zuviel davon kann
den Cholesterinspiegel ansteigen lassen und sich ne-
gativ auf die Herzgesundheit auswirken — auch wenn
Butter, Kokos- und Palmfett grundsatzlich wertvolle
naturliche Lebensmittel sind. Die meisten pflanzli-
chen Ole stecken aber voller einfach und mehrfach
ungesattigter Fettsauren. Weil der Korper bestimmte
Fette nicht selbst bilden kann, mussen wir sie mit der
Nahrung aufnehmen. Sie wirken sich unter anderem
positiv auf den Cholesterinspiegel aus, den Blutdruck
und das Gehirn.

Lasst sich dank der Uberwiegend Das mediterrane Ol enthilt
enthaltenen gesattigten Fettsauren stark reichlich ungesattigte Fettsauren und viel
erhitzen und passt gut zur asiatischen Kiiche. Olsaure, die sich positiv auf Blutdruck und
Seinen Ruf als ,Superfood” verdankt es aber Cholesterinspiegel auswirken kann. In

vor allem cleverem Marketing.

Italien wird damit sogar Kuchen gebacken.



Kalt gepresste Ole werden aus Kernen,

Frichten oder Samen ohne Erhitzen und ohne Che-
mie gewonnen, das macht sie besonders wertvoll.
Allerdings beginnen sie zu rauchen, wenn sie zu hoch
erhitzt werden, und sind dann ungenieRbar. Trotz-
dem eignet sich kalt gepresstes Oliven- oder Rapsol
zum Braten und DUnsten von Gemuse, Pfannkuchen
und auch von Fleisch. Mit der Hitze muss man nur
ein bisschen aufpassen. Raffinierte Ole hingegen
werden unter dem Einfluss von zusatzlicher Warme
produziert und lassen sich hoch erhitzen — perfekt
also zum Braten oder Frittieren. Allerdings gehen bei
der Produktion der Eigengeschmack sowie Vitamine
verloren. Das ,beste Fett” in dem Sinne gibt es gar
nicht: Es hangt vom Zweck ab. Empfehlenswert ist es,
unterschiedliche Lebensmittel mit unterschiedlichen
Fetten zu essen, zum Beispiel Brot mit Butter, Salat
mit Nussél, in Olivenol gedUnstetes Gemuse. Wer
beim Braten auf den typischen Geschmack von zum
Beispiel Olivendl nicht verzich-

ten mochte, brat GemuUse,

Fleisch und Co. in ande- Das

rem Fett oder Ol an und DAK Ernéhrungs-
gibt zum Schluss ein Coaching hilft lhnen,

wenig des naturlichen sich ausgewogen und

kalt gepressten Ols gesund zu erné:ihren.
. Mehr Informationen:
dazu — geht auch mit

dak.de/coachin
Butter. ng

Janina Diamanti

Clfk, d00

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt das Ol aufgrund seines
ausgewogenen Verhaltnisses an mehrfach
ungesattigten Fettsduren. Bio-Rapsol aus der
Region ist besonders nachhaltig.

SPEISEOLE

RUNDI

Ausgewogen leben

Eine ausgewogene, abwechslungsreiche
Ernahrung, ausreichend Bewegung und Ent-
spannung: Die Pfeiler eines gesunden Lebens
sind die gleichen geblieben — und
doch sind in den letzten Jahr-
zehnten stets neue Erkenntnisse
und Anforderungen dazuge-
kommen. Die DAK-Gesundheit
hat sich dabei schon immer der
Herausforderung gestellt, dies-
bezlglich aufzuklaren: wissen-
schaftlich fundiert und informativ,
praxisnah mit vielen Tipps oder
auch alltagstauglichen Rezepten — aber auch
hier und da mit einem Augenzwinkern, um so
viele Menschen wie maoglich zu erreichen.

Broschiire
von 1960

Broschiire
von 1978

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Everyday better to do everything you love, mescioglu,

fcafotodigital, tanuha2001, Geo-grafika, tashka2000, teimurazart

Niisse sind dafiir bekannt, Das Ol mit
reichlich ungesattigte Fette zu enthalten -
das gilt auch fiir das daraus gewonnene OL.
Walnussol schmeckt fein-nussig, lecker in
Salaten oder als Topping auf Suppen.

dem milden Geschmack eignet sich zum
Braten und Backen, weil es nur wenig
Omega-3-Fettsauren enthalt. Es ist reich
an Vitamin E und beinhaltet auch Vitamin K.

fit 1/2024 11



VORSORGE

BRUSTKREBSVORSORGE Fur viele Erkrankungen gilt: Je fruher
;b et L e ten der sie erkannt werden, desto besser
rust durch Frauenarzt/-arztin ) .
lassen sie sich behandeln — und desto
CHLAMYDIENVORSORGE groRer ist die Heilungschance
bis 25 Jahre: 1x pro Jahr ein Urintest .
fur Betroffene. Trotzdem

GEBARMUTTERHALSKREBSVORSORGE zeigen Studien, dass
20 bis 34 Jahre: jahrliche Untersuchung durch ; _
Frauenarzt/-arztin mit zytologischem Abstrich viele Vorsorge

ab 35 Jahre: jahrliche Untersuchung durch untersuchungen

Frauenarzt/-arztin, alle 3 Jahre mit zyto- _
logischem Abstrich und einem HPV-Test kaum Wahrge
nommen werden.

DARMKREBSVORSORGE

ab 50 Jahre: jahrlicher Test auf nicht
sichtbares Blut im Stuhl
a!: 55 .?ahre: alle 2 Ja.hre Test auf DAK MamaPLUS

nicht smhtbares Blut im Stuhl Teilnehmerinnen unseres
oder 2x im Abstand von 10 Jahren zusétzlichen Vorsorgepakets

eine Darmspiegelung fiir Schwangere kénnen in
Absprache mit der Arztin/

dem Arzt zusétzliche Leistun-

gen in Anspruch nehmen. Die

MAMMOGRAFIE Kosten in Héhe von bis zu

. . 500 Euro ilibernimmt
50 bis 69 Jahre: alle zwei Jahre . .
Mammografie-Screening SIS ET

Z
R
)
<
a e
T

VORSORGEUNTERSUCHUNGEN FUR KINDER

14 Untersuchungen U1-J2 mit jeweils altersentsprechen-
dem Fokus, inkl. Amblyopie-Screening, Mediensucht-
Screening und Depressionsfriherkennungs-Screening

KINDER

ZAHNVORSORGE BEI KINDERN

ab 6. Monat: 3 zahnarztliche Untersuchungen mit mind.
4 Monaten Abstand ab 34. Monat: 3 zahnarztliche Unter-
suchungen mit mind. 12 Monaten Abstand 6 bis 17 Jahre:
2x pro Jahr Individualprophylaxe beim Zahnarzt

NEUGEBORENEN-HORSCREENING
schmerzfreie Untersuchung zur
Friherkennung von Horstérungen

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Muhamad Chabib alwi
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VORSORGE

FRAUEN/MANNER

ZAHNVORSORGE CHECK-UP 35
ab 18 Jahre: 1x pro Halbjahr Der kostenlose Gesundheitscheck ab
Kontrolluntersuchung 35 Jahre: umfasst unter anderem die
Analyse von Blut- und Urinproben, die
CHECK-UP Untersuchung von Kopf, Hals, Brust-
einmalig zwischen 18 und 34 Jahren, korb und Bauch sowie die Beurteilung
umfasst eine Ganzkdrperunter- von Bewegungsapparat, Nervensystem,
suchung und eine Blutuntersuchung Sinnesorganen und der Haut. Einmalig
zusatzlich Screening auf Hepatitis-B
HAUTKREBS-SCREENING und -C-Infektion. Anspruch: alle 3 Jahre

ab 35 Jahre: alle 2 Jahre
Friherkennungsuntersuchung
beim Hautarzt

FRUHERKENNUNG
BAUCHAORTENANEURYSMA
ab 65 Jahre: einmaliges Ultraschall-Screening

DARMKREBSVORSORGE

ab 50 Jahre: jahrlicher Test auf nicht sichtbares
Blut im Stuhl oder zwei Darmspiegelungen im
Abstand von 10 Jahren

ab 55 Jahre: alle 2 Jahre Test auf nicht sichtbares

Vorsorge-Untersuchungen, Blut im Stuhl oder 2x im Abstand von 10 Jahren

MANNER

deren Kosten komplett eine Darmspiegelung
von der DAK-Gesundheit

KREBSFRUHERKENNUNG

ab 45 Jahre: 1x im Jahr Abtasten
von Prostata, Enddarm, der auBeren
Geschlechtsorgane und der Leistenregion

VORSORGE

Gesundheit im Blick

Die 1950er und 1960er Jahre sind ruckblickend die Blutezeit des
.Gesundheitsdienstes”, wie die Gesundheitsvorsorge der DAK

damals genannt wird. Im Mittelpunkt stehen dabei die Reihen-
untersuchungen. Erste jahrliche Vorsorgeuntersuchungen fur

Kinder hatte die DAK bereits Anfang der 1920er Jahre eingefuhrt. Plakat 1956

fit1/2024 13



VORSORGE

VON ANFANG

AN UMSORGT

Um Kinder und Jugendliche so gut es geht
vor Krankheiten zu schutzen, gibt es fur sie
mit den U-Untersuchungen ein eigenes
Praventionsprogramm sowie weitere Unter-

suchungen zur Vorsorge.

inder sind unsere Zukunft — und
Khaben bei der DAK-Gesundheit

darum einen besonders hohen
Stellenwert. Neben der Behandlung

von akuten Verletzungen und Erkran-
kungen steht bei ihnen vor allem eine

regelmaRige Vorsorge im Zentrum.
Dadurch sollen die altersgerechte
Entwicklung, frihzeitige Krankheitsan-
zeichen, aber auch soziale Aspekte wie
das innerfamiliare Verhaltnis im Blick
behalten werden.

NICHTS MEHR VERPASSEN!

Hier anmelden:

Unser kostenloser DAK Kindervorsorge-Service erinnert Sie an
wichtige Termine und gibt Tipps zur gesunden Entwicklung Ihres Kindes.

14 1t 1/2024

Was passiert
bei welcher U-Unter-
suchung? Einen Uber-
blick erhalten Sie unter:

1971 in Deutschland eingefuhrt, zahlen
die Kindervorsorgeuntersuchungen
inzwischen zu den wichtigsten Pra-
ventionsmaRnahmen im Kindesalter.
Die sogenannten U-Untersuchungen
umfassen 14 Termine, von der Ul am
ersten Lebenstag bis zur J2 im 17. oder
18. Lebensjahr. Die Kosten daftr wer-
den von der DAK-Gesundheit vollstan-
dig Ubernommen.

Umfang und Zeitpunkt der Vorsorge-
termine sind gesetzlich festgelegt. Je
nach Kindesalter beinhalten sie kdrper-
liche Untersuchungen und Screenings
im Hinblick auf bestimmte Erkrankungen,



Im Rahmen der U-Unter-
suchungen werden auch

Impfungen angeboten.

aber auch eine arztliche Beurteilung
der motorischen, kognitiven und
perzeptiven Entwicklung des Kindes
sowie dessen sozialer und emotionaler
Kompetenz und der Interaktion mit
den Eltern. Gibt es Auffalligkeiten, kann
eine weiterfuhrende Behandlung oder
Therapie angestoRen werden. Dartuber

FAMILIE
IM FOKL

hinaus werden Eltern im Rahmen der
U-Untersuchungen zu altersaktuellen
Themen beraten. Die regelmaRige
Teilnahme an den Untersuchungen
U1 bis U9 wird im gelben Kinderunter-

suchungsheft dokumentiert, sodass sie,

zum Beispiel gegentber Kindergarten,
nachgewiesen werden kann. Zudem
werden alle von der Standigen Impf-
kommission empfohlenen Impfungen
im Rahmen der U-Untersuchungen
angeboten und direkt uber die DAK-
Gesundheit abgerechnet.

Daruber hinaus haben Kinder und
Jugendliche zwischen 9 und 17 Jahren
einen gesetzlichen Anspruch auf die
HPV-Impfung. Sie schutzt vor einer

1

Kinder- und Jugendgesundheit

VORSORGE

Infektion mit humanen Papillomviren,
die unter anderem Gebarmutterhals-
krebs auslosen kdnnen. Dennoch ist die
Zahl der Erstimpfungen 2022 laut DAK
Kinder- und Jugendreport rucklaufig.

Auch in puncto Zahngesundheit setzt
sich die DAK-Gesundheit fur eine
rechtzeitige und regelmaRige Vorsorge
ein und Ubernimmt darum die Kosten
fur Friherkennungsuntersuchungen
von Kindern und Jugendlichen, um
Zahnerkrankungen fruhzeitig zu ver-
meiden. Damit sind auch die jungsten
Versicherten beim Thema Vorsorge
bereits rundum abgesichert.

Linda Hartmann

bei der DAK-Gesundheit

Die Familie steht bei der DAK-Gesundheit stets im
Mittelpunkt. Schon im frihen 20. Jahrhundert gewah-
ren darum einige der Vorlauferkassen Familienhilfe

fur die Angehorigen der Mitglieder. Eine erste Form
der Familienversicherung bietet die 1922 gegriindete
Kasse des Gewerkschaftsbundes der Angestellten:

Far einen monatlichen Zusatzbeitrag von sechs Mark
kénnen Mitglieder ihre Ehefrauen und Kinder mitversi-
chern. Ein Angebot, das offensichtlich einen Nerv trifft
— 1926 zahlt die Kasse bereits fast 66.000 Familienver-
sicherungen. Seit den 1970er Jahren ist die Gesund-
heit von Kindern und Jugendlichen ein besonderer

DAK-Magazin von 1976 DAK-Magazin von 1989

Schwerpunkt, sodass die DAK-Gesundheit heute als
Kompetenzkasse fur Kinder- und Jugendgesundheit
gilt. Das unterstreichen Aktionen wie ,bunt statt blau”
zur Alkoholpravention und Initiativen wie ,fit4future”
fur mehr Bewegung und einen gesunden Alltag in
Schulen und Kindergarten, vor allem aber die regel-
maRigen Studien, die die DAK-Gesundheit beauftragt
und verdffentlicht, um auch Politik und Offentlichkeit
fur Themen im Bereich Kinder- und Jugendgesund-
heit zu sensibilisieren.

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Peoplelmages, eskymaks
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KEINE ENTWARNUNG
BEI PSYCHISCHEN
ERKRANKUNGEN

Die Zahl psychischer Erkrankungen von Kindern und Ju-
gendlichen in Deutschland stabilisiert sich auf einem hohen
Niveau. Nach Anstiegen seit der Corona-Pandemie gab es
2022 im Vergleich zum Vorjahr zwar leichte Rickgange

in den ambulanten und stationaren Behandlungszahlen,
sie sind allerdings immer noch héher als zuvor. Das zeigt
eine aktuelle Analyse des Kinder- und Jugendreports der
DAK-Gesundheit. Jugendliche Madchen sind am starksten
von Depressionen, Angststérungen und Essstérungen be-
troffen. Dabei sind Madchen aus bessergestellten Familien
haufiger in Behandlung als Teenager aus sozial schwa-
cheren Schichten. In Hinblick auf die aktuellen Ergebnisse
geben Experten und Expertinnen keine Entwarnung. DAK-
Chef Storm fordert mehr Praventionsinitiativen zur Starkung
der psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendli-
chen: ,Aktuell droht vielen praventiven und padagogischen
Angeboten der Rotstift. Umso erfreulicher ist es, dass das
Projekt der Mental-Health-Coaches an Schulen im letzten
Herbst gestartet ist. Wir durfen an der psychischen Ge-
sundheit unserer Kinder nicht sparen. Wir brauchen mehr
Praventionsinitiativen in Schulen, Vereinen und der offenen
Kinder- und Jugendarbeit. Denn es geht um die Zukunft
unserer Kinder.”

Verfihrevisther

RAUS AUS

DEM TABU

Pornografie ist heutzutage Ubers Internet einfach, schnell
und rund um die Uhr verfugbar. Wahrend das fir viele
durchaus eine Bereicherung der Sexualitat sein kann,

gibt es jedoch auch Menschen, die ein Problem mit ihrem
Konsum entwickeln. Die Pornografie-Nutzungsstorung
ist von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) offiziell
als Erkrankung anerkannt: Finf Prozent der Mdanner sowie
ein Prozent der Frauen aller Altersklassen sind betroffen,
eine Ersterkrankung tritt meist vor dem 50. Lebensjahr
auf. Haufig kommen Jugendliche schon im Alter von

14 Jahren in Kontakt mit Pornografie. Wissenschaftlich
etablierte Behandlungskonzepte gibt es bisher kaum.
Doch das soll sich jetzt andern: Das Innovationsfonds-
projekt ,PornLos” startet im Februar 2024 in den Bundes-
landern Hessen, Rheinland-Pfalz und dem Saarland und
wird von der DAK-Gesundheit unterstutzt. Die Studie, an
der auch DAK-Versicherte teilnehmen kénnen, bietet ein
spezielles Behandlungsprogramm fiir Betroffene an.

Auf der Website pornlos.de finden Sie mehr Informati-
onen zu dem Projekt sowie einen Selbsttest, der bei der
Einschatzung hilft, ob man eventuell selbst betroffen ist.

Die E-Zigarette ist die Einstiegsdroge Nummer
eins fiir eine Nikotinsucht und 2023 erst-
mals das Rauchprodukt, mit dem Kinder und
Jugendliche am héufigsten Erfahrungen

gemacht haben. Fast jeder und jede Vierte hat schon einmal

eine E-Zigarette probiert. Das zeigt der Prdventionsradar der DAK-
Gesundheit in einer Langzeitauswertung. Besonders reizvoll fiir
die Kinder: die enthaltenen Aromastoffe. Die sogenannten Einweg-
Vapes konnen zudem weder neu befiillt werden noch lasst sich die
Batterie austauschen. ,Einweg-Vapes sind eine Katastrophe fiir
die Umwelt — und fiir Schulkinder siiBes Gift zum Taschengeldtarif.
Sie sollten so schnell wie moéglich verboten werden”, sagt DAK-Chef
Andreas Storm. Fiir die breit angelegte Schulstudie hat das Institut fiir
Therapie- und Gesundheitsforschung (IFT-Nord) in Kiel seit 2016 insge-
samt fast 60.000 Jungen und Madchen zu ihrem Rauchverhalten befragt.
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SCHLECHTES WETTER !
DAMPFT ERHOLUNG

Die Mehrheit der Deutschen (82 Prozent) fiihlt sich nach dem
Sommerurlaub gut oder sogar sehr gut erholt — knapp ein Fiinftel
aber erholte sich kaum. Die Ursachen: unter anderem Regenwet-
ter, Erkdltungen sowie Stress bei der An- oder Abreise. Das zeigt
der Urlaubsreport 2023 der DAK-Gesundheit, eine reprasentative
Forsa-Umfrage im Auftrag der Krankenkasse. 18 Prozent der
Urlauberinnen und Urlauber fanden vor allem im Sommer 2023
nicht zu frischen Kraften - iiber der Halfte von ihnen gelang es
nicht abzuschalten. Das lag in diesem Jahr vor allem am Regen:
Jede und jeder Dritte empfand das schlechte Wetter als Erho-
lungsbremse. Ein weiterer Faktor war Stress bei der An- oder
Abreise: Fiir 16 Prozent hat Chaos am Bahnhof oder Flughafen
den Erholungswert ihres Urlaubs deutlich herabgesetzt.

TOP FUR BABYS

Im aktuellen Kassenvergleich von Focus-Money zum
Thema Bonusprogramme sichert sich die DAK-Gesund-
heit erneut Spitzenplatze. Neben dem besten Bonus-
angebot fur Erwachsene (der bundesweit gedffneten
Krankenkassen) hebt sie sich auch bei der neu bewer-
teten Kategorie der Bonuszahlungen fur Babys mit einem
.Hervorragend” von der breiten Masse der Kranken-
kassen ab. In der Kategorie Kinder (bis 14 Jahre) gab

es die Note ,sehr gut”, die vier Mal vergeben wurde.

Die DAK-Gesundheit bietet bewusst auch Alternativen
zu Geldpramien. So k&dnnen die Bonuspunkte in
Zuschusse zu privaten Leistungen umgewandelt
werden — wie etwa zu sportmedizinischen Unter-
suchungen, Naturarzneimitteln oder fur Sport- und
Fitnessausrustung. FUr Babys konnen Eltern im ersten Jahr
allein durch die Vorsorgeuntersuchungen, das Neuge-
borenen-Hdrscreening, Imp-
fungen und Zahnvorsorge bis
zu 445 Punkte (das entspricht
445 Euro) sammeln. Die Punk-
te sind zum Beispiel einlosbar

BESTES

BONUSPROGRAMM ¢, 5. s chwimm-, Delfi-
FUR BABYS oder PEKiP-Kurse, wobei auch
Im Vergleich: 67 Kassen der Zuschuss fur besondere
W DFSI RATINGS Gesundheitsleistungen auf
Ausgabe 45/2023 500 Euro begrenzt ist.

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

50

FIT FUR
DIE ZUKUN

Stark fur einen gesunden Lebensweg

Kinder und Jugendliche sind unsere Zukunft. Sie fit far
ein aktives und gesundes Leben zu machen, ist eines
der nachhaltigen Ziele der DAK-Gesundheit und der
bundesweiten Praventionsinitiative fit4future. Wir be-
gleiten Kinder und Jugendliche in Kitas und Schulen in
eine gesundheitsforderliche Lebenswelt. Seit 2016 wer-

den rund 1,8 Millionen 3- bis 19-Jahrige an
5.390 Einrichtungen mit diesem bundes-
weiten Praventionsprogramm erreicht. Die
Initiative vermittelt Kompetenzen rund um
Bewegung, Ernahrung, psychische Ge-
sundheit und Suchtpravention. fit4future
begleitet die Teilnehmenden mit kreativen,
praxisorientierten Inhalten — digital (Videos,
Audios, Anleitungen, Wissen) oder vor Ort
(Workshops und Aktionstage) — sowie mit

hochwertigen Spiel- und Sportmaterialien.
Und fit4future wirkt: In den ersten drei Jahren beob-
achteten Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen der
TU Munchen zahlreiche positive Effekte im Bereich der
sportmotorischen Fitness und im Gesundheitsverhalten
der Kinder und Jugendlichen. 2022 startete die Initia-
tive mit neuen Programminhalten. Eine Bewerbung fur
einen der Platze mit Start ab Herbst 2024 ist ab sofort
moglich: fit-4-future.de
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STARTSCHUSS
FUR DAS
E-REZEPT

as E-Rezept kommt: Ab
D dem 1. Januar 2024 ersetzt

es den ,rosafarbenen
Zettel”. Ebenso kdnnen arzt-
lich empfohlene Medikamente
(heute ,grunes Rezept”’) und privat
verordnete Arzneien fur gesetz-
lich Versicherte (,blaues Rezept”)
als E-Rezept ausgestellt werden.
Der Arzt oder die Arztin legen die
Verordnung auf einem zentralen,

sicheren Server in Deutschland ab.

Danach stehen den Versicherten
der DAK-Gesundheit zur Einlo-
sung in der Apotheke je nach per-
sonlicher Praferenz unterschiedli-
che Wege zur Verfugung.

1. ALS PAPIERAUSDRUCK

Die Praxis erstellt auf Ihren
Wunsch hin kostenlos einen Aus-
druck. Der enthaltene QR-Code

18 fit1/2024

wird in der Apotheke ein-
gescannt und das Medikament
ausgegeben.

2. MITTELS ELEKTRONISCHER
GESUNDHEITSKARTE
Patientinnen oder Patienten
gehen mit ihrer elektronischen
Gesundheitskarte (eGK) in eine
Apotheke, in der die eGK ins
Kartenlesegerat eingesteckt wird.
Durch den Datenabgleich erkennt
die Apotheke noch nicht einge-
Oste E-Rezepte und kann die
Medikamente ausgeben.

3. PER APP

Der komfortabelste Weg der
E-Rezept-Einlésung ist der per
App. Daflr ist noch eine separate
App der gematik notwendig. Fur
eine Aktivierung ist eine Iden-

Mehr Informationen
zum E-Rezept
finden Sie auf unserer
Website unter:
dak.de/e-rezept

ERE
[=]

tifikation mittels elektronischer
Gesundheitskarte oder bereits
aktivierter App der elektronischen
Patientenakte (ePA) erforderlich.
Ab dem 1. Januar 2024 ist es
Krankenkassen erlaubt, E-Rezepte
in inren ePA-Apps anzubieten. Fur
Versicherte der DAK-Gesundheit
wird diese Méglichkeit im ersten
Halbjahr 2024 zur Verfugung
stehen.

Der Test des E-Rezepts hat bereits
am 1. September 2022 begon-
nen. Seitdem sind Uber sieben
Millionen E-Rezepte eingeldst
worden. Vorerst gilt dieser Prozess
ausschlielich fur Arzneimittel.
Weitere Leistungsarten werden

ab 1. Januar 2025 folgen — hierzu
werden wir Sie regelmalig auf
dem Laufenden halten.



Das E-Rezept spart

Rezeptzettel verlieren? Durch das
Speichern der Rezept-Daten auf
sicheren Servern kann das nicht
mehr passieren. Auch fur einfache
Folgerezepte im laufenden Ab-
rechnungsquartal wird ein weiterer
Arztbesuch unnétig, wenn die
Praxis das Folgerezept fiir den Abruf
mittels eGK oder App Ubermittelt.
AuRerdem kénnen Mehrfachverord-
nungen ausgestellt werden.

Vas gutd Jve v 5
()ﬂﬁle a T UL ereerenenemesenend

ZEITREISE ZU
DIGITALISIER

Der Weg zum E-Rezept

Angehorige einlésen

Viele Versicherte haben pflege-
bedurftige Angehérige, fur die
der Weg zur Praxis oder Apotheke
zu beschwerlich ist. Mit der Fami-
lienfunktion konnen Sie Rezepte
fur andere auf deren Wunsch hin
in Ihrer eigenen E-Rezept-App
aufrufen und vor Ort einldsen.

Dank E-Rezept

Uber die E-Rezept-App kdnnen Sie
das Rezept an Ihre Wunschapo-
theke senden. So erfahren Sie, ob
Ihr Medikament vorratig ist, und
sparen Zeit. Sie kdnnen Medika-
mente auch von zu Hause vorbe-
stellen und diese dann abholen
oder liefern lassen — wann und
wie es flr Sie am besten passt.

U

DIGITALISIERUNG

Mit dem E-Rezept

Von der Arztpraxis bis in die
Apotheke werden E-Rezepte bei der
digitalen Ubertragung mehrfach
verschliisselt und sicher gespei-
chert. Damit sind sie vor unbe-
fugtem Zugriff geschutzt. Nur wer
im Besitz des Rezeptcodes fur ein
E-Rezept ist, kann es auch abrufen:
Das ist neben der ausstellenden
Arztpraxis und der Apotheke, bei der
das Rezept eingeldst wird, nur die
Person, fur die das Rezept bestimmt
ist. Zudem kann diese Person den
Rezeptcode natirlich an eine Per-
son ihrer Wahl weitergeben.

Krankenschein und Co. wurden 1995
von einer Scheckkarte abgeldst.

Mitgliedsbuch, -karte oder Beitragsbuch: Im Laufe der
Geschichte der DAK-Gesundheit gibt es verschiedene
Dokumente, um sich als Mitglied auszuweisen. Neben
persénlichen Daten werden dort auch Beitragszahlungen
dokumentiert und Verhaltensregeln kommuniziert.
1995 beginnt eine neue Ara, als die Krankenversicher-
tenkarte die Modelle aus Papier ablost. Das praktische

Scheckkartenformat ist bis heute geblieben, aber im
Laufe der Zeit sind immer mehr Funktionen hinzuge-
kommen. Die heutige elektronische Gesundheitskarte ist
ein echter Allrounder und dient nicht nur zum Vorzeigen
in der Arztpraxis, sondern auch zur Identifikation bei der
Nutzung digitaler Services — und seit dem 1. Januar 2024
zum Einlésen des E-Rezepts.
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Wie Sie lhre
PIN fiir lhren Perso-
nalausweis erhalten,
erfahren Sie hier:
pin-ruecksetzbrief-
bestellen.de
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NACHDEM SIE DIE APPS HERUNTERGELADEN
UND IHRE PERSONLICHEN DATEN ERFASST
HABEN ... o

XXX XX o} ... besuchen Sie ein w

[ J
. Obtion 1 DAK Servicezentrum in
. P Ihrer Nahe und bringen
. Ihren Personalausweis mit ...
[ ]
. %
[ ]
: N
........} ... gehen Sie in eine von
. Option 2 13.000 Postfilialen und
. bringen lhren Personalaus-
. weis mit ...
. J
.
[ ]
[ ]
fecccce -} ... hutzen Sie lhre elektroni-
. Option 3 sche Gesundheitskarte mit
. Ilhrer PIN oder ...
. J
. I
........} ... hutzen Sie lhren
Option 4 elektronischen Personal-
ausweis mit Ihrer PIN.
%

UNIVERSELL EINSETZBAR: DER
ELEKTRONISCHE PERSONALAUSWEIS

Der elektronische Personalausweis wurde 2010 mit
der Option auf Online-Funktionen eingeflhrt, seit
2017 ist dies standardmalig der Fall. Der Ausweis
ist mit einem Chip ausgestattet, mit dessen Hilfe Sie
sich mit einer zusatzlichen PIN sicher im Internet
ausweisen kénnen.

Mit Online-Personalausweis und PIN kénnen Sie die
verschiedensten Services von Unternehmen und Be-
hérden in Anspruch nehmen: zum Beispiel Auskunf-
te einholen, Antrage stellen, Konten eréffnen oder
eben auch ein Benutzerkonto bei lhrer DAK-Ge-
sundheit anlegen, um damit die DAK App oder die
DAK ePA-App zu nutzen. lhre digitale Identitat macht
all diese Prozesse sicher und komfortabel nutzbar.

DIGITALISIERUNG

SERVICEZENTRUM
FUR DIE
HOSENTASCHE

Fast eine Dreiviertelmillion Menschen nutzen unsere Online-
filiale ,Meine DAK" bereits als App. Im geschutzten Bereich
von ,Meine DAK" k&nnen Sie alle Anliegen schnell und online
erledigen. Egal, ob Sie eine Rechnung zur Kostenlibernahme
einreichen, einen Antrag stellen oder lhre Adresse andern
wollen. Hier finden Sie auch |hr personliches Postfach, Uber
das Sie uns kontaktieren konnen.

NUTZEN AUCH SIE DIE VORTEILE

» Rechnungen und Bescheinigungen einreichen — mit der
Scan-Funktion bequem und einfach

« |hre schnellste Verbindung zu uns — ob per Ruckrufservice,
Chat, Telefon oder Mail

» Bonusprogramm AktivBonus verwalten — Punkte sammeln
und Uber die DAK App in Geldpramien umwandeln

» Nutzen Sie Ihr digitales Postfach — das spart Papier und Zeit

* Anliegen erledigen — mit
der App §chnell, einfach e N\
und papierlos

» Familien-Service — Anliegen
Ihrer familienversicherten
Kinder bequem per App
erledigen

UND NEU

» Sie k&dnnen sich lhre
Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigungen in der
DAK App anzeigen
lassen

» Es besteht die Moglichkeit,
die Sprache der DAK App
auf Englisch umzustellen

» Ein Termin zur Videobera-
tung kann jetzt in der DAK
App gebucht werden
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STARKUNG DER
DIGITALEN GESUNDHEITS-
KOMPETENZ

In einer zunehmend digitalisierten Welt ist
es wichtig, gesundheitsrelevante Informa-
tionen richtig zu verstehen, um die eigene
Gesundheit besser im Blick zu behalten und
zu managen. Dazu hat die DAK-Gesundheit
eine Online-Selbstlernplattform entwickelt,
die in Kiirze zur Verfiigung stehen wird und
Wissen und Werkzeuge zur Starkung der
digitalen Gesundheitskompetenz vermittelt.

Die Online-Selbstlernplattform ,digital. kompetent”
unterstiitzt Sie dabei, in einer digitalisierten Gesund-
heitswelt hochwertige Informationen zu finden, lhre
Daten sicher zu verwalten und fundierte Entschei-
dungen zu Ihrer Gesundheit zu treffen.
Dazu werden verschiedene Themen

S . Mehr
wie beispielsweise ,Grundlagen- Informationen
wissen: Patientenreise” oder unter:
.Die elektronische Patienten-
akte” bereitgestellt. Mehrere
Unterkapitel bringen lhnen per

Text und Video entsprechende [=] 5 m]
Inhalte naher. Sie konnen den fiir Sie s :
relevanten thematischen Bereich individuell [=]:

auswahlen und selbststandig in lhrem eigenen
Tempo durchgehen. Neben der Vermittlung von
Wissen bietet , digital kompetent” die Mdglichkeit, Ihre
erworbenen Kenntnisse am Ende eines jeden Kapitels
durch ein Quiz zu Uberpriifen. Die Inhalte werden
regelmaRig aktualisiert, sodass Sie immer auf aktuelle
und verlassliche Informationen zugreifen kénnen.
Zusétzlich bietet die DAK-Gesundheit kostenlose
Online-Seminare zur Starkung der digitalen Gesund-
heitskompetenz an. Insgesamt stehen Ihnen fiinf
Vortragsthemen zur Verfligung, die an mehreren
Terminen im Jahr stattfinden:
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BESUCH BEI

DR. GOOGLE

Immer mehr Menschen befragen das
Internet bei Krankheitssymptomen.
Das kann praktisch sein, fithrt aber
auch zu Verunsicherung — vor allem
bei der Fiille an Informationen, die oft
nicht verlisslich sind. Unsere Tipps
helfen, den Uberblick zu behalten.

Dr. Google ist schnell, immer erreichbar und weif an-
scheinend alles. Doch bei den Informationen, die sich
im World Wide Web befinden, sollte man stets vorsichtig
sein. Achten Sie darauf, seriose Websites zu verwenden,
zum Beispiel von Arzteverbénden. Auch die Website

der DAK-Gesundheit oder zum Beispiel des Robert
Koch-Instituts sind ein guter Startpunkt. Wichtig ist zu-
dem die Art, wie die Informationen prasentiert werden:
Gesundheitsversprechen oder Begriffe wie ,Allheilmittel”
sind immer ein Warnsignal, ebenso wenn die Website
fur die jeweilige Krankheit gleich das passende Gegen-
mittel verkauft.

Und abschlieBend gilt: Das Internet kann eine erste
Anlaufstelle sein, um sich Uber bestimmte Krankheitsbil-
der zu informieren — fur eine Diagnose sowie Therapie
sollten Sie jedoch immer

Ihren Arzt oder lhre

Arztin aufsuchen.

Krankheitssymptome im

Internet nachschlagen:

Dabei sollten Sie ein paar

Hinweise beachten.


https://dak.de/digitalstartklar

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | AaronAmat, Prostock-Studio

TELEFONISCHE
KRANKSCHREIBUNG

Arztpraxen kénnen seit Anfang Dezember wieder nach einer telefoni-
schen Beratung eine Arbeitsunfahigkeit feststellen. Anders als bei den
Corona-Sonderregelungen gilt dies nicht nur fur Atemwegserkrankungen,
sondern auch fur andere Erkrankungen ohne

schwere Symptome. Voraussetzung ist, dass die

Praxis keine Videosprechstunde anbietet und

die Erkrankten hier bekannt sind. Die telefo-

nische Krankschreibung ist maximal fur die

ersten funf Kalendertage moglich. Fir eine

Verldangerung muss die Praxis personlich

aufgesucht werden. Die Regelung, die

in der entsprechenden Arbeitsunfahig-

keits-Richtlinie fest verankert wird, soll

Arztpraxen entlasten und die Infek-

tionsgefahr in den Wartezimmern

senken. AuRerdem ist es moglich,

eine Krankschreibung fur bis zu

sieben Tage per Videosprech-

stunde auszustellen.

=3

EINFUHR
DER EDV

Die ersten Computer

In den 1960ern macht die DAK-Gesundheit erste Schritte
in Sachen Digitalisierung: 1962 wird die Hamburger 1962
Zentrale mit GroRRrechnern ausgestattet, die vor allem
routinemaRige Verwaltungsarbeiten Ubernehmen sollen.
In den ersten Geschaftsstellen folgen dann in den frUhen
1970ern die ersten Spezialschreibmaschinen. Bei allem
technischen Fortschritt bleibt der Fokus jedoch stets auf

DIGITALISIERUNG

RUND UM
DIE ZAHNE

Sie sollen Zahnersatz erhalten, der Heil-
und Kostenplan ist genehmigt und Sie
haben vergessen, das sorgfaltig gepflegte
Bonusheft einzureichen? Kein Problem!
Uber unsere digitale Anliegenerledigung
auf dak.de/zaehne laden Sie das Bonusheft
ganz einfach nachtraglich hoch und wir
berechnen lhren Eigenanteil neu. AuRer-
dem koénnen Sie Rechnungen und Erstat-
tungsantrage — etwa fur Eigenanteile bei
kieferorthopadischer Behandlung -
einreichen oder unseren Eigenanteilsrech-
ner fUr Zahnersatz nutzen. Dieser ist zwar
nicht rechtsverbindlich, gibt aber eine erste
Einschatzung, wie viel Sie voraussichtlich
fur Inren Zahnersatz bezahlen mussen.
Neuestes Angebot: Unter bestimmten
Voraussetzungen kdnnen Sie einen Harte-
fallantrag fur Zahnersatz stellen. Auch
dieser Prozess ist jetzt digital moglich.

1980er Jahre

dem Wichtigsten: dem Menschen. Denn die Datenver-
arbeitungsanlage soll den Mitarbeitenden am Schalter
mehr Zeit fur die persénliche Betreuung der Versicherten
einraumen.
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VERSORGUNG

ENDOMETRIOSE:

UNERKANNT UND
UNTERSCHATZT

Starke Regelbeschwerden, immer wiederkehrende Schmerzen — das
kennen viele Frauen. Tatsachlich kann dahinter eine chronische Krankheit
stecken: Endometriose. Doch der Weg zur Diagnose ist lang, wie auch

die Geschichte von Katharina zeigt.

na (24) regelmaRig unter starken Schmerzen.
Ernst genommen wurde sie nicht, auch nicht,
als es mit fortschreitendem Alter immer schlimmer

S chon von ihrer ersten Periode an litt Kathari-

wurde. ,Ich konnte mein Leben gar nicht genielRen”,

erzahlt sie. Ihre Gynakologin konnte nicht helfen:
,Das ist normal” oder: ,Als Frau muss man das
aushalten” — solche Kommentare verunsicherten
Katharina. Erst als sie unter Schmerzen zusammen-
brach, zog sie die ReiBleine, ging zur Spezialistin.

Dort stand zum ersten Mal eine Diagnose im Raum:

Endometriose.

Endometriose ist eine chronische Unterleibserkran-
kung, die, so schatzen Forscher und Forscherinnen,
circa 50 Prozent der Frauen betreffen konnte, die
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unter starken Periodenschmerzen leiden. Dabei
siedelt sich gebarmutterschleimhautartiges Gewebe
in benachbarten Organen und Geweben an. Da die
Folge Unfruchtbarkeit sein kann, wird Endometriose
oft bei einem unerfullten Kinderwunsch festgestellt.
Die Diagnose erfolgt Uber eine Bauchspiegelung.
Bei Katharina wurde Adenomyose festgestellt, eine
Endometriose-Unterart, bei der sich die Herde in der
Muskelschicht der Gebarmutterwand ansiedeln. Fur
sie anderte die Diagnose alles: ,Zu wissen, was in
meinem Korper los ist, ist eine riesige Erleichterung.”

Was Endometriose auslost, ist bislang unklar, auch
eine Heilung gibt es nicht. Man kann die Krankheit
allerdings mit hormonellen Mitteln behandeln sowie
die Herde operativ entfernen. Katharina hat ihre



Schmerzen mittlerweile im Griff und fuhlt sich auch
bei ihrer Gynakologin gut aufgehoben, seit diese sich
mit dem Thema Endometriose auseinandergesetzt
hat: ,Es herrscht noch sehr viel Unwissenheit uber
die Krankheit. Das muss sich &ndern.” Andern muss
sich auch die Art, wie wir mit Periodenschmerzen
umgehen, findet Katharina: ,Ich mochte jede Frau
dazu ermuntern, auf ihren Korper zu hdren und die
Schmerzen ernst zu nehmen — auch wenn das der
behandelnde Arzt oder die behandelnde Arztin nicht
tut. Wenn die Schmerzen so schlimm sind, dass

man den Alltag nicht stemmen kann, sollte man sich
unbedingt eine zweite Meinung einholen oder direkt
einen Spezialisten oder eine Spezialistin aufsuchen.”

Janina Diamanti

VERSORGUNG

RE
,Wir sind filr den Menschen da” - ,Wir helfen lhnen gern!” -
Geschaftsfihrerin, 1966 Sachbearbeiterin, 1966

GESUND
FUR ALL

Frauen in der DAK-Gesundheit

Ursprunglich nur fir unverheiratete Manner gegrundet,
wandelt die Kasse sich im Laufe des 20. Jahrhunderts
rasant. In den 1950er Jahren sind 50 Prozent der Mit-
glieder weiblich — Ende der 1960er auch die Halfte der
Mitarbeitenden, heute sind es rund 72 Prozent. Der Anteil
von Frauen in FUhrungspositionen ist auf 43,2 Prozent
gestiegen. 2010 kommt das Thema der Gendermedi-
zin das erste Mal auf die Tagesordnung. 2016 wird die
DAK-Gesundheit fur ihre Kampagne zum Gesundheits-
report ,Der grolRe Unterschied — warum Frauen und
Manner unterschiedlich krank sind” als Pressestelle des
Jahres ausgezeichnet. Unter anderem deshalb, weil
man nach Einschatzung der Jury besonders nachhaltig
fur geschlechtsspe-
zifische Angebote in
der medizinischen Pra-
vention sensibilisiere.
Bis heute unterstutzt
die DAK-Gesundheit
die Forschung — zum
Beispiel beim Thema
Endometriose.
Plakat von 1958

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Jelena Stanojkovic
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DMP

Strukturierte Behandlungsprogramme wer-
den auch als Disease Management Programs
(DMP) bezeichnet; das Konzept stammt aus
den USA. Die Programme erfiillen hohe
Qualitatsanforderungen, folgen medizinisch
gesicherten Erkenntnissen und optimieren
so die medizinische Versorgung bei chroni-
schen Erkrankungen; Studien zeigen, dass
die Teilnahme die Fitness und Gesundheit
verbessert. Es gibt Programme fiir Diabetes
mellitus Typ 1 und 2, Asthma bronchiale,
chronisch obstruktive Lungenerkrankung
(COPD), koronare Herzkrankheit (KHK) und
Brustkrebs. In Vorbereitung sind Konzepte
fur chronische Herzinsuffizienz, chronische
Ruckenschmerzen, Osteoporose, Arthritis
(Rheuma), Depression und Adipositas.
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SO STARKEN SIE

IHR IMMUNSYSTEM

Sich vor Infektionen zu schutzen ist
besonders wichtig, wenn Sie eine

Ausflihrliche . . ]

Informationen zu chronische Erkrankung wie Diabetes
unseren strukturierten . :
Behandlungsprogram- me.lhtus ?dgr Asthma bronchiale h.aben.
men finden Sie unter: Eine Moglichkett ist das Tragen einer

Gesichtsmaske — aber es gibt
noch mehr Mittel, um Infektionen
[m] £ [=]

ZU vermeiden.
i



ntdeckt unser Immunsystem
E einen Krankheitserreger, macht

es ihn unschadlich — und merkt
sich, wie der unliebsame Eindring-
ling aussieht. Wird der Kérper spater
erneut von diesem Erreger belastigt,
schickt das Immunsystem eine perfekt
organisierte Armee von Antikdrpern
los. Im Idealfall wird der Erreger un-
schadlich gemacht, bevor er Schaden
anrichten oder uns krank machen
kann.

Es gibt keinen wissenschaftlichen Be-
weis dafur, dass die Corona-Schutz-
maflinahmen, wie das Tragen eines
Mund-Nasen-Schutzes, unser Im-
munsystem geschwacht haben, weil
es weniger mit Krankheitserregern in
Kontakt gekommen ist und dadurch
weniger ,trainiert” wurde. Masken,
regelmafiges Handewaschen und so-
ziale Distanzierung haben uns gehol-
fen, die Verbreitung des Virus einzu-
dammen. Tatsachlich kbnnen solche
SchutzmalRnahmen vorubergehend

zu einer Reduzierung von Kontakten
auch mit anderen Viren und Bakterien
fuhren — unser Immunsystem wird
jedoch durch verschiedene Faktoren
beeinflusst wie beispielsweise eine
ausgewogene Erndhrung, ausreichend
Schlaf, korperliche Aktivitat und den
Umgang mit Stress. Es ist ein komple-
xes System, das sich durch eine Maske
nicht aus dem Takt bringen lasst.

Aber ob mit oder ohne Maske: Kluges
Verhalten und die Einhaltung von Hy-
gieneregeln sind der beste Weg, sich
vor Infektionen zu schitzen:

e Ernahren Sie sich gesund und bewe-
gen Sie sich regelmaRig: Das starkt
lhr Immunsystem.

» Schlafen Sie ausreichend und ver-
meiden Sie Stress.

* Waschen Sie sich regelmalig die
Hande. Neben dem Tragen eines
Mund-Nasen-Schutzes ist dies ein
wirksames Mittel gegen die Uber-
tragung von Krankheitserregern.

BESSERE VERSORC
CHRONISCH KRAN

Strukturierte Behandlungsprogramme: ein voller Erfolg

VERSORGUNG

=

WUSSTEN SIE SCHON, ...

... dass Parodontitis zu den Folge-
krankheiten bei Diabetes gehort? Es
besteht ein dreimal so hohes Risiko,
daran zu erkranken. Denn hohe
Blutzuckerwerte schwachen die
Widerstandskraft des Zahnhalteappa-
rates und begiinstigen Infektionen.
Umgekehrt kann sich die Parodontitis
negativ auf den Diabetes auswirken.
Entziindungsherde im Mund verstar-
ken die Insulinresistenz der Zellen und
verschlechtern die Blutzuckerwerte.

« Halten Sie bei Veranstaltungen und
in offentlichen Verkehrsmitteln nach
Méglichkeit Abstand zu anderen
Menschen.

« Lassen Sie alle empfohlenen Imp-
fungen auffrischen oder nachholen
und befolgen Sie die Empfehlungen
lhres Arztes oder |hrer Arztin.

Dr. med. Michael Prang

5O

Das Konzept wird direkt von Anfang an gut auf-
genommen: Schon vor dem Start im Herbst 2002
merken sich viele chronisch kranke Versicherte fur das
damals neue DAK-Gesundheitsprogramm vor. Grund-
lage ist ein Gesetz, das am 1. Januar 2002 in Kraft tritt:
Es hat zum Ziel, Patientinnen und Patienten, die unter
chronischen Krankheiten leiden, nach dem neuesten
Stand der Wissenschaft und in Abstimmung zwischen
Haus- und Facharzten und -arztinnen, Krankenhau-

sern und sozialen Diensten besser zu versorgen.
Denn obwohl Deutschland zum damaligen Zeitpunkt
eine hervorragende Akutversorgung hat, werden
chronisch Kranke haufig schlechter versorgt. Auch
heute noch sind die strukturierten Behandlungspro-
gramme fur Krankheiten wie Diabetes mellitus Typ

1 und 2, Asthma bronchiale oder Brustkrebs fester
Bestandteil des Leistungsangebots und aus der
DAK-Welt nicht wegzudenken.

Bilder: iStock by Getty Images | fotojog; Flaticon | Freepik
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HAUTPFLEGE

HAUTPFLEGE

IM WINTER

WOHLFUHLKLIMA

Wird es drauRen kalter, werden Wohn-
raume, Buros und Geschafte aufge-
heizt. Weil die trockene Heizungsluft
unserer Haut viel Feuchtigkeit ent-
zieht, sollte auf ein gutes Raumklima
mit einer Luftfeuchtigkeit zwischen

40 und 60 Prozent geachtet werden.
Dabei konnen spezielle Luftbefeuchter
eingesetzt werden, aber auch Pflanzen
geben Feuchtigkeit an ihre Umwelt ab.
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Far
Versicherte ab
35 Jahren ubernimmt
die DAK-Gesundheit alle
zwei Jahre die Kosten fiir
ein Hautkrebs-Screening.

ABGEDUSCHT

Auch wenn eine dampfende Dusche
an kalten Tagen verlockend ist, sollte
der Haut zuliebe besser darauf ver-
zichtet werden, denn heiRes Wasser
trocknet sie zusatzlich aus. Darum:
Die Wassertemperatur etwas senken —
auch beim Handewaschen — und am
besten kurz und nicht &fter als einmal
taglich duschen. AnschlieRend:
Eincremen nicht vergessen.

TYPENFRAGE

Wie viel und welche Pflege die Haut
braucht, unterscheidet sich je nach
Hauttyp. Wahrend normaler Haut eine
minimale Pflege mit milden Reini-
gungsprodukten und einer taglichen
Portion Feuchtigkeit ausreicht, ist
trockene Haut deutlich anspruchs-
voller und bendtigt intensive Pflege
mit Olen oder Kérperbutter sowie
einem pH-neutralen Waschgel. Fettige
Haut hingegen sollte moglichst wenig
gewaschen und dann am besten mit
parfum- und fettfreien Produkten
gepflegt werden, sowie hin und wie-
der ein Peeling erhalten.

WINTERSONNE

Ob beim ausgedehnten Spaziergang
oder auf der Skipiste — auch im Winter
gilt: Wo immer man sich lange in der
Sonne aufhalt, braucht die Haut einen
UV-Schutz, um bestmadglich vorzu-
beugen. Hier gilt die Devise ,Klotzen
statt kleckern”, denn Sonnencreme
sollte immer grofRRzugig auf alle frei-
liegenden Hautpartien aufgetragen
werden.
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Exklusiv
glinstig fiir DAK-
Versicherte

20 Jahre Hand in Hand
mit der DAK-Gesundheit

Seit 2004 haben sich bereits tber 1 Million
DAK-Versicherte fiir eine Zusatzversicherung bei
der HanseMerkur entschieden. Schiitzen auch Sie
sich vor hohen Kosten beim Arzt, Zahnarzt, Optiker
und Heilpraktiker oder bei Krankheit im Ausland.
Informieren Sie sich jetzt unter www.dak.de/
zusatzschutz oder lassen Sie sich telefonisch

von der HanseMerkur beraten: 040 4119-2999.

W

Hand in Hand ist

HanseMerkur

ANZEIGE
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NEUER VERWALTUNGSRAT
IM JUBILAUMSJAHR

Ein Blick zuruck und einer in die Zukunft: Hier sprechen die
Fraktionsspitzen des Verwaltungsrats daruber, was das
DAK-Jubilaum fur sie bedeutet — und welche Ziele sie fur
die neue Wahlperiode haben.

eit 250 Jahren, langer als jede
S andere deutsche Krankenkasse, gibt

es die DAK-Gesundheit. lhre Ge-
schichte ist eng mit der Idee der Selbst-
verwaltung verbunden. Denn es waren
einfache Kaufmannsgehilfen, die sich
1773 mit Brief und Siegel (Foto) darauf
verstandigten, sich gegenseitig gegen
gesundheitliche Risiken abzusichern.
Diese gemeinsame Verantwortung lebt
heute in der Selbstverwaltung weiter:
Uber wesentliche Fragen bestimmen
die Versicherten mit, durch von ihnen
gewahlte Vertreterinnen und Vertreter im
Verwaltungsrat. Die Fraktionen in diesem

hoéchsten Kassengremium haben im
Detail manche unterschiedlichen Auffas-
sungen — aber ihnen allen geht es um die
Interessen der Versicherten. Im Septem-
ber 2023 ist der neu gewahlte Verwal-
tungsrat der DAK-Gesundheit erstmals
zusammengekommen, im Dezember
2023 hat er in seiner ersten regularen
Sitzung den Haushalt fur 2024 beschlos-
sen. Hier erklaren die Manner und Frauen
aus dem Verwaltungsrat, welche Heraus-
forderungen die DAK-Gesundheit

in ihrer langen Geschichte

schon gemeistert hat — und

welche nun bevorstehen. Weitere

Informationen zum
Engagement unserer
Ehrenamtlichen:
dak.de/verwaltungsrat

O[x=40]
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Gesundheitspolitik —
Klarheit schaffen!

250 Jahre DAK-Gesundheit — ein
Grund zur Freude! Viele Reformen
und Ereignisse wurden gemeistert.
Doch es stehen auch gewaltige
neue Herausforderungen bevor.
Denn der gesundheitspolitische
Reformbedarf ist vielfaltig: Kran-
kenhaus, Rettungsdienst, Finanzen,
Pflege — die Reformvorhaben

des Bundesgesundheitsministers
hangen in Beratungen fest oder
sind, obwohl im Koalitionsver-

trag festgeschrieben, bisher nicht
angepackt worden. Auskdbmmliche
Krankenkassenbeitrage fur Bur-
gergeldbeziehende zahlt der Staat
bis heute nicht, daftr nimmt er
nach wie vor den vollen Mehrwert-
steuersatz auf Arzneimittel. Die
Beitragszahlenden werden hier-
durch mit jahrlich mehr als zehn
Milliarden Euro zusatzlich belastet.
Der Gesundheitsminister hat sich
fur eine zusatzliche Belastung der
Beitragszahlenden ausgesprochen,
statt sich fur einen notwendigen
Ausgleich aus Steuermitteln einzu-
setzen. Diese Kostenverlagerungen
sind nicht langer zumutbar!

Meinhard Johannides ist Vor-
sitzender der Fraktion der DAK
Mitgliedergemeinschaft e.V.

Gesundheitsdaten zum Wohl
der Versicherten nutzen

Die Gesundheitsdaten, Diagno-
sen und Behandlungsmethoden
der Krankenversicherten sind ein
groRer Schatz fur die Forschung
und damit fur die Behandlung der
Versicherten. Weil die Gesund-
heitsdaten gleichzeitig einem
hohen Schutzbedurfnis unterlie-
gen, ist es nur folgerichtig, dass mit
dem geplanten Gesundheitsda-
tennutzungsgesetz ein rechtlicher
Rahmen geschaffen wird. Eine
anonymisierte Auswertung und
Datennutzung fur bestimmte Zwe-
cke werden damit gewahrleistet.
Gesammelt werden die Daten bei
einer neu einzurichtenden Koor-
dinierungsstelle unter dem Dach
des Bundesinstituts fur Arznei-
mittel und Medizinprodukte. Die
Krankenkassen konnten damit die
Versicherten noch besser beraten,
Uber Behandlungsmaoglichkeiten,
Praventions- und Vorsorgeange-
bote informieren. Insbesondere bei
schweren, chronischen, aber auch
seltenen Krankheiten kann daraus
ein groRer Nutzen fur die Versi-
cherten entstehen.

Luise Klemens ist Vorsitzende der
gemeinsamen Fraktion von ver.di,
der Arbeitsgemeinschaft Christli-

cher Arbeitnehmerorganisationen
(ACA) und IG Metall.

Gesucht: nachhaltige
GKV-Finanzreform

Eine 250-jahrige Geschichte wie
die der DAK-Gesundheit spricht
auch fur eines: Bestandigkeit.
Dazu gehort, dass sich Versicher-
te auch kunftig auf die Finanzier-
barkeit des Gesundheitssystems
verlassen kénnen. Bislang fehlen
konkrete Plane der Politik fur eine
nachhaltige GKV-Finanzreform.
Eine gerechte Finanzierung wurde
zum Beispiel beinhalten, dass
gesamtgesellschaftliche Aufgaben
aus Steuermitteln getragen wer-
den. Die nicht kostendeckenden
Beitrage fUr Burgergeldempfan-
gende stehen beispielhaft fur eine
Finanzierung staatlicher Aufgaben
durch die Versichertengemein-
schaft. Solche versicherungs-
fremden Leistungen sind aus
Steuermitteln zu finanzieren. Die
DAK-VRYV fordert, die derzeitige
Beitragserhdhungsspirale durch
einen dynamisierten Bundeszu-
schuss zu durchbrechen. Doch
auch die Ausgabenseite muss fur
die Zukunftsfahigkeit der GKV
beachtet werden. Das bedeutet,
Kosten zu senken, ohne Leistun-
gen einzuschranken.

Rainer Schumann ist Fraktions-
vorsitzender der DAK-VRV.

Bilder: DAK-Gesundheit | Laeufer
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VERWALTUNGSRAT

FUR SIE AKTUELL IM
VERWALTUNGSRAT

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

Tel. 06135 719502, Fax 06135 719503
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 5023166
klaus.spoerkel@t-online.de

BfA DRV-Gemeinschaft —

DIE UNABHANGIGEN e.V.
Ansprechpartnerin: Anne Bose
Zypressenstrale 22, 59071 Hamm
Tel. 02381 81831
anne.boese@hamcom.biz
bfadrv-gemeinschaft.de

ver.di — Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartnerin: Luise Klemens

c/o ver.di-Landesbezirk Bayern
Neumarkter StraRBe 22, 81673 Munchen
Tel. 089 59977-2100, Fax 089 59977-2222
lbz.bayern@verdi.de

Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher

c/o Kolpingwerk Bayern
Adolf-Kolping-Stral3e 1, 80336 Munchen
Tel. 089 599969-10
info@kolpingwerk-bayern.de

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

Tel. 069 315724

johannknollmeyer@aol.com

IG Metall

Ansprechpartner: Sebastian Roloff, MdB
Freibadstrale 9, 81543 Mlnchen
info@ra-roloff.de
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Versicherte mit Digital-
angeboten unterstutzen

Wir alle kbnnen — und mussen — uns
in Zukunft auf mehr Digitalangebote
in allen Lebensbereichen einstel-
len. Das gilt gerade auch fur das
Gesundheitswesen. Dazu gehdren
unter anderem Gesundheits-Apps,
das E-Rezept, Video-Sprechstunden
oder auch die elektronische Patien-
tenakte, die Versicherte selbststandig
verwalten konnen. Das alles wird fur
viele — besonders fur altere Patien-
tinnen und Patienten und fur solche
mit Mehrfacherkrankungen — eine
Herausforderung. Hier kimmert sich
die DAK-Gesundheit darum, eine
perfekt nutzerfreundliche Technik
anzubieten und ihre Versicherten fur
deren optimalen Gebrauch zu be-
raten. Aber auch die Politik ist in der
Pflicht, die Burgerinnen und Burger
mit Férderangeboten umfangreich
zu unterstutzen. Und klar ist, es gibt
auch Versicherte ohne die entspre-
chende Technik und das notige
Know-how. Diese kénnen sich —
wie bisher — auf die DAK-Mitarbeite-
rinnen und -Mitarbeiter verlassen, in
den Servicezentren oder telefonisch.

Anne Bose ist Fraktionsvorsitzende
der BfA DRV-Gemeinschaft —
Die Unabhéngigen.

Veranderungen im
Gesundheitswesen

Die DAK-Gesundheit hat in ihrer
250-jahrigen Geschichte unzahlige
Veranderungen im Gesundheits-
wesen erfolgreich bewaltigt. Heute
werden strukturelle und personelle
Mangel in vielen Bereichen beklagt:
Krankenhausstrukturen, vertrags-
arztliche Versorgung, ambulante
und stationare Pflege, auch die
Arzneimittelversorgung. Strukturel-
le Anpassungen sind politisch nur
schwer durchzusetzen. Vollmundig
angekundigte Gesetzesvorhaben
werden im parlamentarischen Ver-
fahren so veréndert, dass Uberkom-
mene Strukturen erhalten bleiben.
Neue Technologien finden erst mit
groRen Verzdgerungen den Weg in
die Versorgung. Wir treten dafUr ein,
dass die Strukturen, orientiert an den
Bedurfnissen der Patientinnen und
Patienten, neu aufgestellt werden.
Besonders liegt uns Vertretern der
Arbeitgeber die Pravention am
Herzen. Mit den Bonusprogram-
men werden Anreize fur sportliche
Betatigung, gesunde Ernahrung,
Impfpravention und die Nutzung der
Vorsorgeuntersuchungen gesetzt.
Versicherte sollten davon noch
mehr Gebrauch machen.

Dr. Johannes Knollmeyer ist
stellvertretender Vorsitzender des
Verwaltungsrats. Er ist eines von
zwei Mitgliedern, die von Arbeit-
geberseite benannt wurden.




VERWALTUNGSRAT BESCHLIESST:
100 PROZENT FUR REISEIMPFUNGEN

Reisepass, Sonnencreme, Medikamente — an alles gedacht
vor einer grof3en Reise? Auch an die richtigen Reiseimpfun-
gen? Vor allem in tropischen und subtropischen Regionen
kdnnen diese lebenswichtig sein. In Ihrer Hausarztpraxis
erfahren Sie, welche Reiseschutzimpfungen fur Ihr Urlaubs-
land notwendig sind. Damit der Kérper den Krankheitsschutz
rechtzeitig vor der Reise aufbaut, sollten Sie spatestens acht
Wochen vorher zum Arzt oder zur Arztin gehen. Reiseimp-
fungen gehdren nicht zu den gesetzlich vorgeschriebenen
Leistungen der Krankenkassen. Die DAK-Gesundheit erstat-
tet lhnen die Kosten fUr bestimmte Reiseimpfungen

aber trotzdem — dank der neu vom Verwaltungsrat
beschlossenen Satzungsleistung seit 1. Oktober 2023 sogar
zu hundert Prozent. Denn wir wollen, dass Sie auch wah-
rend der schonsten Zeit des Jahres gesund bleiben. Einzige
Voraussetzung: Sie sind privat im Ausland unterwegs. Welche
Impfungen bezahlt werden und wie Sie die Kostenerstattung
beantragen konnen, erfahren Sie hier: dak.de/reiseimpfungen

ERSTE V

Selbstverwaltung nach dem Zweiten Weltkrieg: Im Ergebnis der
ersten Sozialwahl traf sich der neu gewahlte ehrenamtliche
Vorstand am 31. Juli 1953 zu seiner konstituierenden Sitzung.
Heute wird die DAK-Gesundheit durch einen dreiképfigen
hauptamtlichen Vorstand gefiihrt, der vom Verwaltungsrat
gewahlt wird.

Bilder: DAK-Gesundheit | Laeufer

VERWALTUNGSRAT

AUF EIN
WORT

Liebe DAK-Versicherte,

im September 2023 hat mich der Verwaltungsrat der
DAK-Gesundheit zum neuen Vorsitzenden gewahlt. Meine
Fraktion, die DAK Mitgliedergemeinschaft, hatte bei der
Sozialwahl die meisten Stimmen bekommen. Den Vorsitz im
Parlament unserer Krankenkasse trete ich zu einem Zeit-
punkt an, da die DAK-Gesundheit ihr 250-jahriges Bestehen
feiert. Das Motto, das uns im Jubildumsjahr begleitet, wur-
digt diese lange Tradition und blickt gleichzeitig nach vorn:
.250 Jahre — Solidarisch. Sozial. Nachhaltig”.

Bei aller Freude Uber das Jubilaum, die Gegenwart — Krieg
in Europa, schwache Wirtschaft und nicht zuletzt die
Klimakrise — bringt viele Fragen mit sich: Wie kénnen die
Finanzen der gesetzlichen Krankenversicherung so refor-
miert werden, dass auch kunftig eine gute und bezahlbare
Versorgung aller Versicherten gewahrleistet ist? Wie kdnnen
Pflegebedurftige wurdig versorgt und wie kbnnen sie und
ihre Angehdrigen vor immer weiter steigenden Kosten
bewahrt werden? Wie kann die Kasse im Umgang mit den
Ressourcen noch nachhaltiger und klimapositiver werden?
Solchen Fragen werden wir uns im neu zusammengesetz-
ten Verwaltungsrat widmen. Ich bin sicher, dass wir viel fur
die Versicherten erreichen kénnen.

250 Jahre — wenige Organisationen in Deutschland kénnen
auf eine solch lange Geschichte zurtckschauen. Die Kasse
wurde noch vor der Franzésischen Revolution gegrun-

det und hat vieles in Deutschland erlebt. Zugleich blickt

die DAK-Gesundheit aber auch in eine vielversprechende
Zukunft. Denn sie ist, trotz aller ungeldsten Herausforde-
rungen der Gesundheitspolitik, gut aufgestellt. Der solide
Haushalt fur 2024, den wir im Verwaltungsrat im Dezember
2023 verabschiedet haben, ist ein Garant dafur, dass Sie sich
auf die herausragende Leistungsstarke der Kasse weiterhin
verlassen konnen.

lhr Roman G. Weber, LLM
Vorsitzender des Verwaltungsrates
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BEITRAGE

Beitrage fur Studierende
Der Krankenversicherungsbeitrag fur versiche-
rungspflichtige Studierende betragt 2024
weiterhin 96,79 Euro monatlich. Er gilt auch
fur versicherungspflichtige Praktikantinnen und
Praktikanten, Azubis des zweiten Bildungswe-
ges, Azubis ohne Entgelt, freiwillig versicherte
Berufsfachschulerinnen und -schiiler, Studie-
rende auslandischer Unis sowie Wandergesel-
linnen und -gesellen. Die Pflegeversicherung
kostet im Monat 27,61 Euro bzw. 32,48 Euro fir
Kinderlose ab 23 Jahren. Der Beitrag reduziert
sich fir Personen, die mehr als ein Kind unter
25 haben (siehe Seite 37). Wer BAf6G bekommt,
kann vom Amt fur Ausbildungsforderung Zu-
schusse erhalten. Alle Infos dazu unter:
dak.de/studierende

Beitrage aus Renten
Fur Beitrage aus inldndischen Renten, Ver-
sorgungsbezugen und nebenberuflichen
Arbeitseinkommen gilt bei allen Mitgliedern der
DAK-Gesundheit der allgemeine Beitragssatz
von 16,3 Prozent. Der Gesetzgeber hat
festgelegt, dass der Beitragssatz hier nichtim
Zusammenhang mit dem Krankengeldanspruch
steht. Fir auslandische Renten gilt fur 2024
ein Beitragssatz von 8,15 Prozent. Alle Infos
dazu gibt es unter: dak.de/rente

Grundpauschale 2024
Die monatliche Hohe der Grundpauscha-
le im Jahr 2024 betragt einheitlich fur alle
gesetzlichen Krankenkassen 331,8073 Euro
je Versicherte oder Versicherten. Sie ist die
Basis fur die finanziellen Zuweisungen des
Gesundheitsfonds an die Krankenkassen. Das
Bundesamt fiir Soziale Sicherung (BAS) ermittelt
die Grundpauschale, indem es die voraussicht-
lichen ausgleichsfahigen Leistungsausgaben
der gesetzlichen Krankenversicherung durch
die voraussichtliche Zahl aller Versicherten
dividiert. Einen Uberblick iiber alle neuen
RechengroBen in der Sozialversicherung fur
2024 finden Sie bei uns im Internet auf:
dak.de/beitrag
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Unser
Beitragssatz

Alle Beitrage 2024

Gute Nachricht fur die 5,5 Millionen Versicherten der
DAK-Gesundheit: Der Verwaltungsrat der Kasse hat auf
seiner Sitzung am 15. Dezember 2023 beschlossen, dass der Beitragssatz stabil bleibt
und 2024 weiterhin 16,3 Prozent betragt. Der enthaltene Zusatzbeitrag entspricht
mit 1,7 Prozent dem durchschnittlichen Zusatzbeitrag aller gesetzlichen Krankenkas-
sen. Das ebenfalls beschlossene Haushaltsvolumen in Hohe von 27 Milliarden Euro
gewahrleistet bei den zu erwartenden Ausgabenrisiken weiter Qualitat, Stabilitat und
Sicherheit beim Kundenservice und beim Leistungsangebot. Auch in der Renten-,
Arbeitslosen- und Pflegeversicherung geht es mit stabilen Beitragen ins neue Jahr.

bleibt stabil!

Krankenversicherung (KV)

16,3 % allgemeiner Beitragssatz der DAK-Gesundheit!
15,7 % ermaBigter Beitragssatz der DAK-Gesundheit* (ohne Krankengeldanspruch)
Pflegeversicherung (PV)

3,4 % allgemeiner Beitragssatz?* 3

4,0 % inkl. Zuschlag fiir Kinderlose?

Rentenversicherung (RV)

18,6 %
Arbeitslosenversicherung (ALV)
2,6 %
Monat Jahr

Versicherungspflichtgrenze 5.775€ 69.300 €
Beitragsbemessungsgrenze KV/PV 5175 € 62.100 €
Beitragsbemessungsgrenze RV/ALV/West 7.550 € 90.600 €
Beitragsbemessungsgrenze RV/ALV/Ost 7.450 € 89.400 €
Geringfligigkeitsgrenze 538 €

Familienversicherung

Einkommensgrenze fir Ehegatten/-innen und Kinder 505 €

- Bei geringfiigiger Beschaftigung 538 €

Beitragssatze und RechengréBen: Stand bei Redaktionsschluss

Alle neuen Beitragssatze und RechengroBen fur das Jahr 2024 - insbesondere auch die Beitrage
fir freiwillig Versicherte und Selbststandige - finden Sie in der kompletten Ubersicht auf unserer
Internetseite. Dort informieren wir Sie auch aktuell, sollten sich nach Redaktionsschluss aufgrund
politischer Entscheidungen weitere Veranderungen ergeben: dak.de/beitrag

1 Seit 2015 erheben alle gesetzlichen Krankenkassen einen kassenindividuellen Gesamtbeitragssatz. Der allgemeine Beitragssatz zur
Krankenversicherung wurde auch fiir 2024 von der Bundesregierung auf 14,6 Prozent festgelegt, der durchschnittliche Zusatzbeitrag
auf 1,7 Prozent erhoht.

2 Mitglieder, die tiber 23 Jahre alt sind und keine Kinder haben, zahlen zusétzlich zum allgemeinen Beitragssatz einen Zuschlag von 0,6
Prozentpunkten. Vom Beitragszuschlag freigestellt sind auch Mitglieder, die vor dem 01.01.1940 geboren wurden. Der allgemeine Bei-
tragssatz vermindert sich fir Mitglieder ab dem zweiten bis zum fiinften Kind um 0,25 Prozentpunkte je Kind, maximal um 1,0 Prozent-
punkte. Dabei diirfen nur Kinder beriicksichtigt werden, die das 25. Lebensjahr noch nicht vollendet haben. Mehr dazu auf Seite 37.

3 Eine abweichende Regelung gilt im Bundesland Sachsen, das bei der Einfiihrung der Pflegeversicherung keinen Feiertag gestrichen hatte.
Dort entfallen von den 3,4 Prozent Pflegeversicherungsbeitrag 2,2 Prozent auf die Beschaftigten und 1,2 Prozent auf die Arbeitgeber.
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Beitrag zur
Pflegeversicherung

Der Gesetzgeber hat den allgemeinen Beitragssatz in der Pflegever-
sicherung ab 1. Juli 2023 auf 3,4 Prozent (1,7 Prozent fur Beihilfe-/
HeilfUrsorgeberechtigte) angehoben. Ebenfalls angehoben wurde der
Beitragszuschlag fur Versicherte ohne Kinder. Dieser betragt seitdem
0,6 Prozentpunkte.

Neu seit 1. Juli 2023: FUr Eltern mit mehr als einem Kind reduziert sich
der allgemeine Beitragssatz in der Pflegeversicherung ab dem zweiten
bis zum fUnften Kind um Abschléage von 0,25 Prozentpunkten je Kind,
maximal um bis zu 1,0 Prozentpunkte (siehe Tabelle). Das gilt bis zum
Ablauf des Monats, in dem das jeweilige Kind das 25. Lebensjahr voll-
endet hat oder - bei verstorbenen Kindern - vollendet hatte.

Beitragssatz fiir Beihilfe-/
Heilfiirsorgeberechtigte

Anzahl der Hohe Beitragssatz
Kinder unter 25 Abschlag

1 - 340 % 1,70 %
2 0.25 % 315% 145 %
3 0,50 % 2,90 % 1,20 %
4 0.75 % 2,65 % 0,95 %
5 und mehr 1,00 % 240 % 0,70 %

Berucksichtigt werden leibliche Kinder, Adoptivkinder, Stiefkinder und
Pflegekinder.

Wenn Sie lhre Beitrage selbst an uns zahlen, haben wir Sie bereits Uber
die Anderungen informiert. Sofern lhre Beitrdge von einer anderen Stel-
le (zum Beispiel Arbeitgeber oder Rentenversicherungstrager) gezahlt
werden, erhalten Sie die Info von dort oder haben sie bereits erhalten.

Weitere
Informationen
unter:
dak.de/beitrag

O}540

BEITRAGE

GELD ZURUCK FUR

RENTNERJOBS

Weitere Infos
mit ausfiihrlichen
Rechenbeispielen

finden Sie auch hier:
dak.de/rentnerjob

Als Rentnerin oder Rentner
mit versicherungspflich-
tigem Job konnen Sie

sich Ihre Kranken- und
Pflegeversicherungsbei-
trage aus der Rente fur das
Jahr 2023 teilweise erstatten E E
lassen. Voraussetzung ist, dass
Ihre gesamten Jahreseinklnfte die [W] A=
Beitragsbemessungsgrenze (BBG) in

der Krankenversicherung Ubersteigen.

Eine Erstattung erfolgt ausschlieBlich auf Ihren Antrag,
der formlos oder online gestellt werden kann unter:
dak.de/beitragserstattung

Erstattungsfahig sind dabei nur die von Ihnen selbst
gezahlten Beitrage fur den Teil der Rente, der die BBG
Ubersteigt. Das Arbeitsentgelt wird von der Beitrags-
erstattung nicht berthrt. Fur das Jahr 2023 betrug die
BBG in der Krankenversicherung 59.850 Euro, monat-
lich 4.987,50 Euro.

Bei Fragen rufen Sie uns auch gern zum Ortstarif an
unter: DAK Service-Hotline 040 325 325 750

ABGLEICH MIT
MELDEREGISTER

Alle gesetzlichen Krankenkassen mussen ab
dem 1. Januar 2024 vor dem Versand einer
elektronischen Gesundheitskarte (eGK) ver-
pflichtend eine Prufung der Anschrift der Ver-
sicherten vornehmen. Dazu wird ein Abgleich
mit den Einwohnermeldeamtern durchgefuhrt.
Neue Gesundheitskarten durfen nur noch an
bestatigte Adressen versandt werden. Dieses
Verfahren dient dem Schutz |hrer Sozialdaten.
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ANZEIGE

¥ sicherheitsleiter mit Handlauf
Fester Stand und sicherer Halt in der Hohe

Stabile Handlaufe fiir besten
Halt und mehr Sicherheit i
Stabile
e
v Fiir drinnen und draufen LAﬁfss'::in::
v Dickere Handlaufe
fur festen Griff
v Gepolsterter, hoher
Sicherheitsbiigel
v GréRe der Trittflachen:
B38xT26cm
v’ MaRe aufgeklappt:
B 49 x H 131 (3-stufig)
/ H 147 (4-stufig)
xT66cm
v Malke zusammen-
geklappt: B 49 x
H 142 (3-stufig) /
H 157 (4-stufig) x T 8 cm

Platzsparend
klappbar

Max. Standhohe:

v Hoch belastbar bis 150 kg 3-stufig: 71 cm
v Gewicht: 7,6 kg 4-stufig: 95 cm
Best.-Nr. RL 72458 nur € 89,99

Best.-Nr. RL 72459 nur € 109,00

X Laufband aktiv »Vital Komfort«

Sicheres Laufen und Trainingscomputer
einfache Bedienung mit Anzeige von:

Zeit, Geschwindig-
v Platzsparend und keit, Ent-
unschlagbar glinstig fernung,
¥’ Geschwindigkeit 1-8 C:ftl;}auch
km/h, in 0,1 km/h-
Schritten ver-
stellbar
v’ 3 Programme
oder manu-
elles Training
v Lauffliche:
40 x100cm
v Belastbar
bis 120 kg
v Leistung: 500 W

Schnell-

Stopp-

funk-

tion

Klappbar auf:

B61xH125x%
L24cm

Stabiler, langer
Handlauf, gut
geeignet fiir

Rehatraining &
Physiotherapie

Rutsch- —
feste Laufflache

Best.-Nr. RL 11467

nur€299,-

Effektives Arm-
und Beintraining

[EX Mini Heimtrainer 2.0
Ideal fiir Mobilitat & Reha-Training

Mit Trainings-Computer

v Verstellbare Fulschlaufen - Prak-
v Widerstand verstellbar ._‘fr;';:'
v MafRe: B40x H29x L 41,5cm griff

inkl. Anti-
Rutschmatte

v Gewicht: 4,5 kg

Best.-Nr. RL 11409
nur € 49,99

aktivshop

2% wohnungsrollator »Premiumc
Besonders wendig dank kompakter
Bauweise und kleinen Radern!

v’ Max. Benutzergewicht: 100 kg

v Vorder-/HinterradgréfRe: ¢ 17,8 cm

v’ Bremsart: Handbremse

v Max. Tablettzuladung: 5 kg

v Max. Korbzuladung: 5 kg

v/ MalRe: B 54 x H 83,5-94,9x L 66 cm

v Tablett: B39 xT29cm

Inklusive
Tablett &
Stoffkorb

Praktisch
klappbar

-

360°

Anthrazit €129, B oar
Best.-Nr. RL 22380
Weil €129,

Besonders wendig
Best.-Nr. RL 22379 dank kleiner Rdder
1 Ergometer aktiv »Pro 8.0«
Training nach Puls- & Wattvorgabe fiir
kontrolliertes Herz-Kreislauf-Training
Hochwertiger Computer:
Zeit, Geschwindigkeit,
Entfernung, Kalarien,
Watt, Umdrehungen

pro Minute, Puls
und Programme

v Elektrisches Magnet-
Bremssystem

v’ 24-stufige motor- &
computergesteuerte
Widerstandverstellung

v’ Riemen-Schwerpunkt-
Pedale mit FuBschlaufe

v Verstellbarer Sattel
& neigbarer Lenker

v’ 21 Programme

v’ Belastbar bis 120 kg

Ideal fiir Figur, Aus-
sehen und Vitalitat

Transport-
rollenvorne

Handpuls-
messung

—p

Verstell-
o—— barer
Komfort-
Sattel

Best.-Nr. RL 11465

- 7 kg Schwungmasse
nur€ 199’ Hohenausgleich —
Il VergroRerungs- & Lupenbrille UL
Fiir Feinarbeiten & Lesen preis!
Flexibler & ]

v’ Praktisch beim Nahen &
Lesen von Kleingedrucktem

¥’ Bequem freihdndig
arbeiten

v Als Uberbrille tragbar | LUWAN [ fo G AT s

v Inkl. Mikrofaseretui

leichter Rahmen

Best.-Nr. RL 32627

nur € 9,99

Vorher Nachher

Das Beste fiir Fitness, Wellness und

Lauf- und Walkingschuh
Besonders leicht und bequem

Atmungsaktives

Komfortables

Mesh und — Textilfutter “ Prak}:'lid‘e
PU/Leder ettvelf'fc‘dussle
Obermaterial urideale

Anpassung

«—— Dampfende
Antishock-Sohle

Optimal fiir Freizeit,

»...filir eine Reha gekauft,
der erste Eindruck war sehr
gut. Der Schuh ist super
leicht, die Sohle ist biegsam,
die Passform gut.«
Monikaim

Januar 2022

Laufen & Vereinssport

v Stiitzt den gesamten Ful
v Sportliches, ultraleichtes Design
v Herausnehmbare, konturierte
& gepolsterte Textilinnensohle
v StoRdidmpfende Anti-Shock-Sohle
v Starke, griffige Profilsohle
v’ In den GréRen: 37, 38,
39,40,41, 42,43 44,45

Best.-Nr. RL 70131
nur € 39,99

N Heimtrainer X-Bike
Faltbar und platzsparend

Displayanzeige:
( Zeit, Geschwindigkeit,

Aktionspreis!

g auf
kleinstem Raum

Entfernung, Kcal-Ver-
brauch und Herzfrequenz.
Mit Scanfunktion. Computer
batteriebetrieben
(2x1,5VAA, enthalten)

¥ Magnet-Bremssystem
v 2,5 kg Handpuls-
Schwungmasse messung
v Stufenlose l )
Widerstand-
verstellung
v Bequemer,
breiter Sattel,
héhen-
verstellbar
v Belastbar
bis 100 kg

b
fSattelhbhe

73-81cm

Praktisch
klappbar ‘

Best.-Nr. RL 11151
nur € 89,99

[EX Riickenkissen mit Nackenrolle

Entlastung fiir Nacken & Riicken Nackenrollein
3 Positionen

einstellbar

Perfektals Venenkissen |
|
\
i
MaRe: 55 x50 x 30 cm

Bezug bei 30°C waschbar
Bezug & Fllung: 100 % Polyester
Praktisches Seitenfach

Best.-Nr. RL 24182
nur € 34,99



Gesundheit vom Experten: www.aktivshop.de

[T] Best-Schlaf Visko Matratzenauflage - 100 % Visko fiir Ihren erholsamen Schlaf

v Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen
und schon ruhen Sie in der Premiumklasse -
ein herrlicher Schlafkomfort ab nur 59,95 €.
v’ Matratzen dieser Klasse kosten oft iber 1.000 €.
v’ Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérper-
warme weicher und passt sich deshalb exakt Ihrer
Lage und Kérperform an - mit jeder Lageverdnde-
rung neu.

Studien???) bzw. viele Kunden® berichten:
Verspannungen, Riickenprobleme, Schlafstorun-
gen, Gelenkschmerzen, Wundliegen sowie Kopf-
schmerzen und viele weitere Beschwerden konnen
vermieden werden.

Fihrende Hersteller empfehlen fiir jede Matratze eine
zusatzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen
und auBerdem, weil sie viel schneller bezogen, geliiftet
und gewendet werden kann. So schlafen Sie immer auf
einer frischen Seite. Immerhin schwitzen wir néchtlich
etwa %2 Liter. Atmungsaktiv und fiir Allergiker geeignet
(milbenresistent). In dieser Qualitat aus 100 % beson-
ders anpassungsfahigem Visko-Mineralschaum

nur bei uns so giinstig!

Bekannt aus der Antibakteriell

O aloe
N vera

Bestschlaf

Schlafen wie auf Wolken

Werbung

Waschbare Beziige mit Reiverschluss & Aloe Vera (60% Polyester,
40% Viskose); Material Matratzenkern: 100% Polyurethan

1) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden, Oct. 1994
2) Gemessen mit X-Sensor, Dipl. Ing. D. Mlocek, Juni 2014

3) Institut fir Pflegemittelforschung, Prof. Dr. Klaus Neander, Okt. 2002
4) Vgl. Kundenmeinungen auf www.aktivshop.de

Einfach auf lhre
Matratze legen und
Sie genieBen einen
herrlichen Schlaf!

IWahlweise4 oder 7 cmdick!

[ seitenschlifer-Kopfkissen

Orthopadische Form fiir Seitenschlafer

ol b

Kopfkontur
Be- & Entliiftungslocher
fiir ein angenehmes Klima
Abb. ohne
Schulterkontur Bezug

v’ Fordert eine entspannte Schlafposition

v’ Unterstiitzt Kopf, Nacken und Wirbels3ule

v Reduziert die Schulterbelastung auch in der Riickenlage
v’ Material Kissen: 100 % Polyurethan

v’ Material Bezug: 60 % Polyester, 40 % Viskose

¥ MaRe:B50xH 13 xT35cm

Optimale
Stiitzfunktion

Passt sich optimal der
Seitenlage an

Mit waschbarem
Aloe Vera-Bezug

Best.-Nr. RL 23285
nur € 79,95

Unbequeme Schlafposition!

Falsch: Unnatiirliche

Schlafposition

1= Gefahrliche Hohlrdume

2 = Unnatiirlich verbogene
Wirbelsaule

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

Richtig: Natiirliche, korper-

angepasste Schlafposition

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum
im Nacken u. an der Taille

4 = Wirbelsaule in anatomisch
guter Lage

Visko-Mineralschaum

Das herrlich anpassungsfahige Material wurde von der
NASA fiir die hohe Belastung der Astronauten erfunden
und ist jetzt auch als ein flihrendes Bettensystem sehr
begehrt. Nach Studien*?¥ sorgt Visko-Mineralschaum
fiir einen verbesserten und ruhigeren Schlaf": Der nacht-
liche Lagewechsel reduzierte sich z. B. in Tests von 80
auf nur 20 Mal, weil Visko-Mineralschaum sich dem Kor-
perideal anpasst, zudem nachweislich druckentlastend
ist? und damit die Durchblutung verbessert. In einem
weiteren Test wurde ein verbesserter Schlaf nachgewie-
sen?, wodurch sogar die Einnahme von Schlafmitteln
reduziert werden konnte.

nur beiuns ab € 59’95

. Jetzt kostenfrei anrufen und testen

ANZEIGE
Gratis* fiir Sie!

*Das Best-Schlaf Nackenstiitzkissen erhalten
Sie als Geschenk, wenn Sie min-
destens eine Matratzenauflage
aus dieser Anzeige bestellen.
Unser beliebtestes Kissen!

+ Anatomisch geformt fiir einen

Geschenk
im Wert von

€ 49,%

himmlischen Schlaf und erholtes Aufwachen
» Passtsich viskoelastisch, wohlig weich an
» Waschbarer Aloe Vera-Bezug

Orthopadisches
Nackenstiitzkissen,

ideal fiir Riicken &
Bandscheiben

« Material Kissen:
100% Polyurethan

« Material Bezug: 60%
Polyester, 40 % Viskose

Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt

auf Ihre Nacken- und Schultergrofe einstellbar.
Wahlweise: 8, 10, 11, 13 cm dick.

Best.-Nr. RL 20453 Anatomisch geformt: Perfekt
MaRe:B60xL35cm  fiir Rlicken- & Seitenlage.

Internet Gutscheincode: GA44B

Uber 4.000 zufriedene Kundenmeinungen

unter www.aktivshop.de

»Besonders gut geeignet fiir Menschen mit Problemen an
der Wirbelsdule. Ich kann sie nur jedem empfehlen.«
Marcim September 2022

Idealauch als 7cm
dicke Visko-Wende-
auflage fiir besonderen
Schlaf-Komfort!

Siehe Coupon

Mit dieser Auflage schlafen Sie in der Premiumklasse und machen aus »alt« schnell und giinstig »neu«!

Viele weitere Angebote finden Sie im Internet

|
[ Mo. - Fr.8-18 Uhr A
" T 0800-4360005 T unter Www.aktivshop.de I
u @m
= Hiermit bestelle ich - natiirlich mit 2 Wochen Bestell. M -
. Umtausch- und Widerrufsrecht!” Menge Unser groRer Katalog gratis!
8 Artikel Best.-Nr. Preise®* Bestellungen telefonisch, per Internet
u Sicherheitsleiter 3-stufig RL 72458  89,99€ oder per Post an: aktivshop GmbH
. mit Handlauf 4-stufig RL 72459 109,00 € Oldenburger Str. 17,
g d aktiv »Komfort« mit Handlauf ~ RL 11467 299,00 € 48429 Rheine
»  [EN Mini-Heimtrainer 2.0 RL 11409  49,99€ i .
i Wohnungsroliator “Weifs RL 2379 129,00 € Fax: 0800/4360006 (kostenfrei)
. »Premiume anthrazit RL 22380 129,00€ E-Mail: service@aktivshop.de
= [ Ergometer aktiv »Pro 8.0«®) RL 11465 199,00€
: ﬂ\{ergfrﬁﬂ;r:’nlglf_- und}:.ul::enbrille RL 32627 9,99 € a k t i v S h O Das Beste fir
" Laub und Warkingschuh ¢ 5pe. RL 70131  39,99€ Gesundheit & Fitness
= inGroRe37-45
» [ Heimtrainer X-Bike RL 11151  89,99€ gesund + gut * giinstig
= [} Riickenkissen mit Nackenrolle RL 24182  34,99€
u Kopfkissen »Pr 60x35cm RL 20453 Gratis*
n
8 60%x35cm RL 21317 39,95 € Vorname Name
u Visko-Auflage 80 x200cm dcmdick  RL 21303 89,95.€
= 7 cm dicl RL 21310 119,90 €

. 4 cm dicl RL 21304 79,95 €
B Visko-Auflage 90 %200 cm 2 2
= Zcm dick g:: :i:{l’; 1;::;22 StraRe/Hausnummer Geburtsdatum
u o cm dic| X
n Visko-Auflage 100x200cm 7emdick RL 21312 139,95 €
= . 4cmdick RL 21306 109,95 €
. Visko-Auflage 120x200em i ickRi 31313 166,95 € pPLZjOrt Telefon

. 4cmdick RL 21307  139,95€
- -, £}
o Visko-Auflage 140x200cm Temdick R 21314 199.95 €
m . 4 cm dicl RL 22922 169,95€ Wenn Sie die Ware behalten méchten:

Visko- Aufl. 180 %200 v g

] isko-AuTlage om 7cmdick  RL 22923  249,95€ 5) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und Ware ohne Abzug.
- Visko-Auflage 80x190cm 4cmdick  RL 21301 59,95€ 6) Preise inkl. MwSt. zzgl. insgesamt nur 5,95 € Versandkosten.
: Idealfiir Liege, Sofa&Camping ~~ 7cmdick RL 21308~ 99,95€ 7) Die Einzelheiten zum Widerruf und Datenschutz finden Sie in unseren
m Visko-Auflage 90x190 cm demdick RL 21302 69,95€ AGB unter www.aktivshop.de oder auf Wunsch auch gern telefonisch.
- \dealfiir Liege, Sofa&Camping  7cmdick RL 21309  109,95€ 8) Fiir gekennzeichnete Artikel kdnnen Sie die Elektro-Altgerdtemitnahme
I i hldfer-Kopfkissen RL 23285  79,95€ eines baugleichen Gerits telefonisch beauftragen.
m
n



PFLEGE

Die meisten Menschen, die Pflege
’ bendtigen, werden zu Hause von
Familienmitgliedern betreut — und die Zahl
wachst stetig. Die DAK-Gesundheit macht
sich fur bessere Bedingungen stark.

BELASTUNGEN

EMEINSAM
SCHULTERN

uf dem Pflegetag 2023 in Berlin stellte die Kasse
Adie ersten Ergebnisse ihres Modellprojektes ,Re-
gionales Pflegekompetenzzentrum” (ReKo) vor,
das sie 2019 gemeinsam mit den Projektpartnern EURE-
GIO und der Universitat Osnabruck ins Leben gerufen
hat. Dabei sollen mit Hilfe eines sogenannten Case-
Managements Pflegebedurftige und ihre Angehdrigen
durch eine intensive und persénlich zugeschnittene
Begleitung unterstitzt und entlastet werden. Mehr als
1.300 Familien haben in der Modellregion — den nie-
dersachsischen Landkreisen Grafschaft Bentheim und
Emsland — bereits die Hilfe von Case-Managerinnen
und -Managern in Anspruch genommen. Diese
bringen eine groRe Pflege-Expertise mit,
von der Pflegebedurftige und Angehdrige
gleichermalien profitieren: Die Case-Ma-
nager und -Managerinnen stehen ihnen
beratend zur Seite und koordinieren flr
jeden einzelnen Fall und in persdnlicher

Absprache das Zusammenwirken von Arztinnen und
Arzten, Pflegediensten und anderen Versorgungs-
dienstleistern.

,Das Zusammenfuhren der vielen unterschiedlichen
Akteure ist fur pflegende Angehdrige eine enorme Hilfe,
die im Alltag einen groRen Unterschied machen kann”,
bewertet Sophie Rosentreter das Projekt ReKo. Die be-
kannte Moderatorin nahm im Rahmen des Deutschen
Pflegetages an der Diskussionsrunde ,Case-Manage-
ment fur pflegende Angehdrige” teil. Sie selbst hat Uber
viele Jahre gepflegt und lasst ihre Erfahrungen in ihre
Arbeit als Pflege- und Demenzexpertin einflieRen.
Als solche befurwortet sie die bundesweite
Etablierung von regionalen Pflegekompe-
tenzzentren Uber das Projektende im Marz
2024 hinaus.

Natascha Saul-Rademacher

Sophie Rosentreter ist eine der bekanntesten
deutschen Pflegeexpertinnen — und eine erklarte
Befilirworterin des Modellprojektes ReKo, das die

DAK-Gesundheit ins Leben gerufen hat.
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Au Mw'w‘

Deile

Bundesweit unterstutzt die DAK-Gesundheit Pflegende mit
verschiedenen Angeboten, die von umfassender Beratung bis
zu Pflegekursen reichen und helfen kénnen, die haufige
Doppelbelastung aus Job und Pflege zu schultern. Mehr zu
den Angeboten erfahren Sie hier.

PFLEGEKURSE

Hier lernen Sie Grundwissen zur hauslichen
Pflege — und kénnen sich zudem mit Pflegefach-
kraften und anderen Kursteilnehmenden austau-
schen. Die Kosten werden von lhrer Pflegekasse
Ubernommen: dak.de/pflegekurse

PFLEGEBERATUNG

Wer Pflegeleistungen beantragt hat oder erhalt,
hat Anspruch auf eine individuelle Pflegebera-
tung. Speziell ausgebildete DAK Pflegeberate-
rinnen und -berater gehen im Gesprach auf lhre
Situation ein - telefonisch, personlich oder in der
hduslichen Umgebung: dak.de/pflegeberatung

PFLEGELOTSE

Unser Internetportal bietet eine Ubersicht

uber ambulante Pflegedienste und stationare
Pflegeeinrichtungen sowie Informationen zu
Qualitat, Lage und Kosten. AuBerdem gibt es die
Méglichkeit, Pflegeeinrichtungen miteinander zu
vergleichen: dak.de/pflegelotse

ZUSATZSCHUTZ

PFLEGECOACH

Der kostenlose DAK Pflegecoach ist jederzeit
online nutzbar und beantwortet Fragen zur
hauslichen Pflege, zu Demenz sowie zum
Wohnen und Leben im Alter:
dak-pflegecoach.de

PFLEGESTUTZPUNKTE

Hilfe- und pflegebediirftige Menschen und
ihre Angehorigen erhalten hier Unterstutzung,
auch von Pflegeberaterinnen und -beratern der
DAK-Gesundheit. Infos finden Sie auf der Internet-
seite des Bundesgesundheitsministeriums:
bundesgesundheitsministerium.de

PFLEGELEICHT

Die Moderatorin Sophie Rosentreter hat auf-
grund ihrer eigenen Erfahrungen als Pflegende
zusammen mit der DAK-Gesundheit das Video-
angebot ,PflegeLeicht” entwickelt, kurze Filme
mit Tipps zum Pflegealltag, insbesondere zum
Thema Demenz: dak.de/pflegeleicht

Wer pflegt, erkennt die Leistungsfahigkeit der Pflegeversicherung. Und die Momente, wo diese an ihre
Grenzen stoRt, da die tatsachlichen Kosten oftmals hoher sind. In Kooperation mit der HanseMerkur
haben wir Pflege-Zusatzversicherungen entwickelt, die Sie zusatzlich finanziell absichern:

dak.de/zusatzpflege

PFLEGE

DIE
FUN

SAL

Die Einfuhrung der
Pflegeversicherung

Bereits in den 1980ern fordert
die DAK-Gesundheit die
Schaffung einer gesetzlichen
Pflegeversicherung als flnfte
Saule der Sozialversicherung.
Am 1. Januar 1995 wird sie
schlieRlich eingeftuinrt — ein
besonderes Datum fur die
gesetzlichen Krankenkas-

sen. Denn sie werden nun zu
Tragern der sozialen Pflege-
versicherung und stellen damit
die Mitarbeiterkapazitaten und
Infrastruktur zur Verfigung. So
wird kein Aufbau einer neuen
Verwaltungsstruktur notig. Ju-
ristisch und wirtschaftlich sind
die Pflegekassen allerdings
von der jeweiligen Kranken-
kasse getrennt.

Flyer von 1992
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KUNDENSERVICE

Menschlich
In jeder Lebensphase fur die Versicherten uberzeugend

da sem, diesen Anspruch hat die .Meine Mutter sollte an beiden Knien ope-
DAK-Gesundheit. Intern kursiert deshalb riert werden und zur Reha. Fiir jemanden, der nicht
seit vielen Jahren eine etwas andere jeden Tag mit solchen Themen zu tun hat und Uber 80

- . ist, ist das alles recht aufregend. Auch ich habe wohl ein
Ubersetzung von DAK: "DlenSt am bisschen eingeschlichtert gewirkt, als ich zur Beratung in das
Kunden”. Drei Erfahrungsberichte DAK-Servicezentrum Villingen-Schwenningen gekommen bin.

. . . Die Kundenberaterin hat mir aber gleich ein gutes Gefuhl gege-
zewgen, V\_ne diese Haltung heute ben. Man konnte locker mit ihr plaudern, wahrend sie alles in die
gelebt wird. richtigen Bahnen gelenkt hat. Ich habe mich enorm gut aufgeho-
ben geflihlt. Es war der auch spater noch 6fter genutzte Kontakt
zu dieser Dame, der mich schlieRlich bewogen hat, selbst auch
DAK-Mitglied zu werden. Heute lauft so vieles online oder
Uber Callcenter. Aber dass sich jemand mit einem hinsetzt
und sagt: ,Ich kimmere mich fiir Sie darum’, das
ist einfach Gold wert.”

Joachim L.,
Villingen-Schwenningen

Glucksstein fur Aylin

.Nach meiner Ausbildung war ich flunf Jahre im
DAK-Servicezentrum Mannheim tatig. Es war immer
ein Erlebnis mit der Kundschaft vor Ort, und manche altere
Dame wollte gerne nur zu mir an den Beratungstisch kom-
men. So war es auch bei einer sehr modernen und liebenswerten
85-jahrigen Kundin. Wir hatten immer Gesprache auf einer gewis-
sen emotionalen Ebene und haben uns jedes Mal mit einem Lacheln
verabschiedet. Als ich im letzten Frihjahr nach Wiesloch gewechselt
bin, hatte ich vorher leider keine Gelegenheit, mich von ihr zu verab-
schieden. Von dem Kollegen, der sie jetzt betreut, hat sie dann er-
fahren, dass ich im April geheiratet habe. Zu meiner Uberraschung
hat mich im Herbst ein kleines, sehr schweres Paket erreicht.
Darin waren ein wundervoll von der Kundin selbst bemalter
Stein und eine Karte: Viel Gluck'. Ich war wirklich gertihrt
und fuhle mich sehr geehrt.”

Aylin Godziatkowski,

DAK-Kundenberaterin,
Wiesloch
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Ski Heil!

Die DAK-Gesundheit hat mit
ausgewahlten Arztpraxen und
Kliniken in Urlaubsregionen —

auch in Tirol — besondere
Konditionen fiir einen hochwer-
tigen Auslandskrankenschutz
ausgehandelt. Mehr dazu unter:
dak.de/europaservice

Beste Hilfe
beim Skiunfall

.Mein Skiurlaub in Tirol im letzten Marz war
ein kurzes Vergnuigen. Ich hatte meine kleine Toch-
ter zwischen meinen Beinen platziert — keine gute Idee,
wie sich herausgestellt hat. Ich bin aus dem Stand heraus
umgekippt und erst mal liegen geblieben. Obwohl ich danach
noch ein Stlick fahren konnte, fuhlte es sich komisch an. Die
Stabilitat im Knie war weg. Als die Schmerzen starker wurden,
habe ich mich noch am selben Tag in der Sportklinik in Imst
vorgestellt, einfach mit meiner DAK-Gesundheitskarte. Im MRT
kam raus, dass mein Kreuzband gerissen war. Am Folgetag bin
ich gleich operiert worden. Alles hat gut geklappt, mit der
Behandlung war ich rundum zufrieden. Gluck im Unglick
also — und nach der langwierigen Rehaphase kann der
nachste Skiurlaub kommen!”

Amelie Réhrich,
Marbach

Bilder: DAK-Gesundheit; iStock by Getty Images | Kubkoo, JulPo

KUNDENSERVICE

DAK: DIEN
AM KUND

Fur die Versicherten
das Beste leisten

,Die Versicherten mussen gern zu uns
kommen, es muss ein psychologischer
Sog entstehen, sodass wir eine Art Tank-

stelle fur gute Laune werden, fur

Lebens-

mut und Lebensfreude” — so appelliert
die DAK im Jahr 1954 an ihre Belegschaft.
Und weiter: ,Wir mussen die Menschen
durch unseren Geist in der Geschafts-
stelle erfrischen und ihnen ein Stiickchen
Sonnenschein mit auf den Weg geben.”
Solche in die Jahre gekommenen voll-
mundigen Formulierungen und Bilder
maogen uns zum Schmunzeln reizen.
Letztlich hat sich aber am Anspruch, fur
die Versicherten das Beste zu leisten, bis
heute nichts geandert — und die Umfor-

mulierung der Abkurzung DAK in
am Kunden” ist aktueller denn je.

Ausschnitt aus dem DAK-Magazin
.Der Betriebshelfer” von 1952

.Dienst
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AUSBILDUNG

EINE AUSBILDUNG FURS LEBEN

Eine 250 Jahre alte Krankenkasse und junge Menschen: Wie passt das
zusammen? Sogar richtig gut! Die ,beste Krankenkasse fur Familien &
junge Leute” (Focus-Money) uberzeugt nicht nur mit ihren Leistungen,
sondern auch in puncto Ausbildung. Ein Azubi erzahilt.

ein Vorstellungsgesprach bei der
M DAK-Gesundheit fand ich angenehm

entspannt. Wegen meines Alters
hatte ich etwas Bedenken: Ich bin jetzt schon
30. Wie sich herausgestellt hat, war das un-
begrundet, mit mir lernen mehrere, die nicht
mehr 20 sind. Vor der Ausbildung habe ich
Europaische Geschichte studiert, das aber
abgebrochen, als ich an Krebs erkrankt bin.
Nach der Genesung hat mir die DAK-Ge-
sundheit einen kompletten Neustart ermdg-
licht: als Azubi zum Sozialversicherungsfach-
angestellten mit Schwerpunkt Vertrieb.

Als Vertriebler hat man viel mit neuen Men-
schen zu tun. Man telefoniert viel, ist auf

Veranstaltungen. Dabei kann jeder auf seine
Art erfolgreich sein, nicht bloR der ,typische

VIELSEITIG UND SOZIAL:
BEI DER DAK-GESUNDHEIT INS
ARBEITSLEBEN STARTEN

Menschen helfen, Knobelaufgaben losen, die Zahlen tanzen lassen. Sich
in die Kranken- und Pflegeversicherung einfuchsen, kaufmannisches
Arbeiten erlernen: Das und mehr ermdglichen die Ausbildungsgange
der DAK-Gesundheit bundesweit an mehr als 130 Standorten. Fir die
angehenden Sozialversicherungsfachangestellten und Kaufleute im
Gesundheitswesen gibt es etliche Benefits und viele Mdglichkeiten, sich
spater beruflich weiterzuentwickeln. Mehr unter: dak.de/aushildung

Martin Kube, DAK-Azubi im
zweiten Lehrjahr, Bautzen

Als ehemaliger Geschichtsstudent
fand Azubi Martin die Dokumente und
Ausstellungsstlicke aus 250 Jahren
DAK besonders spannend, etwa die
alten Mitgliedsausweise: ,Ich hatte
gar keine Vorstellung davon, dass mal
jeder so ein Heft mit handschriftlichen
Eintrdgen hatte ..."
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Verkaufer oder die typische Verkauferin®.
Man sollte sich einfach treu bleiben. Mir
gefallt das alles sehr gut. Meine Ausbilder
und Ausbilderinnen sind top. Wenn man
doch mal was falsch macht, reilt einem
keiner den Kopf ab. Wir Azubis sind auch
viel in der Kundenberatung und lernen
dort wichtige Grundlagen. Uberrascht hat
mich, wie komplex die DAK-Gesundheit
als Arbeitgeberin ist, was man hier alles
machen kann. Das war mir vorher bei
weitem nicht bewusst.

Martin Kube, DAK-Azubi im
zweiten Lehrjahr, Bautzen

Aufgezeichnet von Annemarie Liining




AUSBILDUNG

O SEIT WANN SAGT |
EIGENTLICH ,AZU

Die Bezeichnung Lehrling wurde in Westdeutschland
1971 durch Auszubildende/Auszubildender abgeldst,
umgangssprachlich Azubi. Mit dem Wechsel gingen
festgeschriebene Rechte und Pflichten einher. Im Hand-
werk hat sich der Lehrling bis heute gehalten, in der
DDR gab es ihn bis 1990. Regional sind auch Lehrbub/
Lehrmadel gebrauchlich; die veraltete Bezeichnung
.Stift” hat wohl jeder schon mal gehért. Wikipedia listet
zudem den kurios anmutenden ,Lehrpieps” auf.
Zwischen den 1950ernund den ... ...1970ern hat sich einiges getan.

AZUBIS U i
DIE DAK e
Gelebte Nachhaltigkeit

Junge Menschen am Beginn ihres Berufslebens
stehen bei der DAK seit jeher besonders im Fokus.
Die Kasse bildet ihre Fachkrafte von morgen konse-
quent selbst aus und ruhrt daftr schon friher gern
die Werbetrommel (,Der netteste Laden”, 1988).

Bis heute spielt auch die Weiterempfehlung Auszubildende
durch Beschaftigte eine Rolle. Es gibt regelrechte sorgen filr
.DAK-Familien”, in denen GroReltern, Eltern und frischen Wind,
Enkelkinder bei der DAK-Gesundheit gelernt haben. auch 1988

Im Lauf der Jahrzehnte richten sich auRerdem

immer wieder Kampagnen und spezielle Angebote

generell an Berufseinsteigerinnen und -einsteiger,

um das Interesse fur eine Mitgliedschaft zu wecken.

So versucht sich die DAK in den 1970er Jahren be-

reits in der Ansprache der Jugend auf Augenhohe —

mit Anspielungen auf die Mode dieser Zeit. Auch {

wenn mancher Reim heute etwas holprig klingt (,Ist Junge Gesichter, zeittypische Mode: Schon optisch wollen

doch klar: Azubis zur DAK!", 1982), gilt noch immer: Anzeigen in DAK-Magazinen Lust auf eine Mitgliedschaft
Nachwuchs starkt die Versichertengemeinschaft. i oder gleich eine Ausbildung bei der Krankenkasse machen.

Bilder: DAK-Gesundheit; privat; Flaticon | Freepik
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WETTBEWERBE

Ein Sonderpreis ging an 1. Platz: Anja Hoffmann Den 3. Platz belegte das Auf den 2. Platz kam

Eberhard Muras aus Bremen mit ,Suizidpravention in Projekt ,Manna Mobil" aus .Seniorpartner in School e. V.
fir das Projekt ,Hol mal Luft!" Schulen” aus Karlsruhe Wiesbaden (SiS)" aus Berlin

NEUE GESICHTER FUR EIN
GESUNDES MITEINANDER

Die DAK-Gesundheit hat 2023 zum dritten Mal den Wettbewerb ,Gesichter
fur ein gesundes Miteinander” veranstaltet und hervorragende Projekte aus
den Bereichen Gesundheit, Pravention und Pflege ausgezeichnet.

er erste Preis auf Bundesebene ging an die Initiati- Besonders beeindruckte das Projekt zur Suizidpravention,
D ve ,Suizidpravention in Schulen” aus Baden-Wurt- mit dem sich Anja Hoffmann vom Arbeitskreis Leben
temberg. Auf Platz zwei kam ,Seniorpartner in Karlsruhe e.V. beworben hatte. Die Bundesjury sprach ihr
School e.V. (SiS)" des Landesverbandes Berlin mit der den ersten Preis zu, um ein gesellschaftspolitisches Zei-
Idee, Konflikte an Schulen mit Hilfe von Mediation zwi- chen gegen herrschende Tabus zu setzen: ,Tabuisierung
schen Jung und Alt zu l&sen. Den dritten Preis erhielt das fordert Suizidalitat, deshalb ist es immens wichtig, auch
Projekt ,Manna Mobil" aus Wiesbaden mit kostenlosen gerade an Schulen Uber den Umgang mit Lebenskrisen
warmen Mittagessen fur Schulkinder. zu sprechen.”
DAK-Chef Andreas Storm betonte bei der Siegerehrung in Erstmals gab es 2023 auch drei Sonderpreise fur ehren-
§ Hamburg: ,Es war noch nie so wichtig, einander mit amtliches Engagement, insbesondere in der haus-
g Zuwendung und Toleranz zu begegnen und sich lichen Pflege. Jana Kramer aus Sachsen-Anhalt
= gegenseitig zu unterstutzen.” Gewinnerprojekte wurde so fur ihre Initiative ,Rollator-Training” ge-
é aus den Vorjahren seien deshalb auch 2023 ehrt. Bea Westerbarkei aus Brandenburg bekam
= von Bundesprasident Frank-Walter Steinmeier die Auszeichnung fur die ,Gesundheitsbuddys”,
2 mit einer Einladung zum Burgerfest nach Berlin die Menschen mit Mobilitatseinschrankungen zu
= gewurdigt worden. Hause besuchen und mit ihnen Fitness trainieren.
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Einen Sonderpreis erhielt Jana Ein weiterer Sonderpreis ging an

Kramer aus Mansfeld-Siidharz Bea Westerbarkei aus Ludwigsfel-
fir ihr ,Rollator-Training” de fir die ,Gesundheitsbuddys”

Und Eberhard Muras aus Bremen erhielt fur ,Hol mal Luft!”
ebenfalls einen Sonderpreis. Die Initiative veranstaltet
Abendessen, bei denen pflegende Angehérige von ihrem
(Uber-)fordernden Dienst Abstand gewinnen. Insgesamt
hatten sich mehr als 200 Einzelpersonen und Initiativen
beworben. Aufgrund des groRen Erfolgs geht der Wettbe-
werb 2024 in die vierte Runde.

Dorothea Wiehe

Weitere Infos zu den Siegerprojekten 2023
unter: dak.de/gesichter

AKTIONEN
WETTBEWE

In ihrer gesamten Geschichte ist es der DAK be-
sonders wichtig, die Menschen auf dem Weg zu
einer gesunden Lebensweise zu begleiten und

zu unterstutzen. lhre zahlreichen Angebote zur
Gesundheitsférderung beschranken sich dabei
nicht auf bloRe Information und Aufklarung: Mit-
machaktionen, Wettbewerbe und Ausstellungen
gehoéren schon seit vielen Jahren zum Repertoire.

Noch bis zum
31. Marz 2024 kénnen jahrigen mit einer Alkoholvergiftung. Diese Zahl
interessierte Kinder und
Jugendliche am Plakatwett-
» bewerb teilnehmen. Mehr
Infos und die Teilnahme-
erklarung gibt es hier:
dak.de/buntstattblau

WETTBEWERBE

GLUCKWUNSCH,
BUNT STATT BLAU

15 Jahre erfolgreiche Pravention

Bereits seit 2010 engagiert
sich die DAK-Gesundheit im
Bereich Alkoholpravention bei
Kindern und Jugendlichen —
und ruft 2024 das 15. Mal zum
Wettbewerb ,bunt statt blau”
auf. Die Teilnehmenden gestal-
ten kreative Plakate gegen das
sogenannte ,Komasaufen” —
und setzen sich dabei intensiv
mit dem Thema auseinander.
Seit dem Start haben bereits
fast 130.000 Schuler und
Schulerinnen mitgemacht. Das erste Siegerplakat von 2010

Ausloser war 2010 ein trauriger Rekord von mehr als
25.000 Krankenhausbehandlungen von Minder-

ist bis heute zwar zuruckgegangen, doch die
DAK-Gesundheit lasst mit Aufklarungsbemu-
hungen nicht nach: ,Der Ruckgang der Klinik-
einweisungen im Bereich Alkoholmissbrauch
ist erfreulich. Er zeigt, dass Praventionsinitiati-
ven wie bunt statt blau’ eine positive Wirkung
entfalten kénnen”, so DAK-Vorstandschef
Andreas Storm. ,Aber wir sind noch nicht am
Ziel. Noch immer trinken viele Jugendliche zu
viel. ,bunt statt blau’ setzt auf eine Kommunika-
tion auf Augenhohe. Das macht die Praventions-
kampagne so effektiv und wertvoll.”

Jbunt statt blau” ist eingebettet in die ,Aktion Glasklar” des
IFT-Nords, mit der die DAK-Gesundheit auch Lehrkrafte
und Eltern Uber das Thema Alkohol aufklart. Zahlreiche
Ministerinnen und Minister haben auf der Landesebene die
Schirmherrschaft Ubernommen.
Bundesschirmherr ist der Beauf-
tragte der Bundesregierung fur
Sucht- und Drogenfragen Burkhard
Blienert. Stefan Suhr
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... UNSER FIT!-ONLINE-MAGAZIN?

In unserem digitalen Gesundheitsmagazin
haben neben zeitlosen Geschichten auch
saisonale und aktuelle Themen

ihren festen Platz.

Klicken Sie doch einmal rein:

... UNSEREN KUNDEN-NEWSLETTER?
Im Newsletter informieren wir regelmaRig
rund um Gesundheit, Fitness und Ernahrung
sowie Uber aktuelle Leistungs- und Service-
angebote. Gibt es Ubrigens auch

fur Selbststandige und Unterneh-

men. Bestellen Sie lhren News-

letter hier:

... UNSEREN ONLINE-ABOSERVICE?

Sie mochten Ihr fit!-Magazin nicht mehr in
Papierform erhalten? Abonnieren Sie die On-
line-Ausgabe und wir schicken Ilhnen punkt-
lich zum Erscheinen per E-Mail

einen Link zur digitalen fit!-Aus-

gabe im PDF-Format. Hier geht’s

zum Abo:

. IHR WEG ZU UNS

@

?:Do PERSONLICH Mit mehr als 300 Servicezentren bietet die DAK-Gesundheit
<Z[] ein enges Filialnetz an. Dort kdnnen Sie sich personlich beraten lassen.

TELEFONISCH Wir sind rund um die Uhr fiir Sie da. Unter der Nummer
erreichen Sie uns schnell und unkompliziert zum Ortstarif.
Oder Sie buchen online einen Wunschtermin und wir rufen Sie gern zurtick.

Ihr Anliegen ein oder nutzen Sie die
fir die Hosentasche. Dariiber hinaus bieten wir einen Chat und eine Video-
beratung an und sind auf vielen Social-Media-Plattformen vertreten.

@ ONLINE Natdrlich erreichen Sie uns auch digital. Geben Sie einfach auf

DIE DAK-
POSTANSCHRIFT

Bitte senden Sie Ihre Unterlagen
immer an das Postzentrum lhres
Bundeslandes. Dort kann |hre Post
elektronisch erfasst und anschlie-
Rend umgehend bearbeitet werden.

BUNDESLAND/POSTANSCHRIFT

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

Bayern, Berlin, Brandenburg,
Sachsen, Thuringen
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:

, das Servicezentrum

Bilder: iStock by Getty Images | matsabe



dak-empfehlen.de

BEI UNS

HAT MAN
GUT LACHEN g

25€ FUR JEDE NEUE
MITGLIEDSCHAFT
DURCH EMPFEHLUNG UND
60 € ZUSCHUSS ZUR
PROFESSIONELLEN
/AHNREINIGUNG.

Jetzt weiter-
empfehlen!

'y DFSI RATINGS

8 ¥~ T
B E ST E DAK-Gesundheit D K
KRANKENKASSE FUR

FAMILIEN & Ausgezeichnete :
Bt AP e s GeSundneit
FOCUS-MONEY 22/23 i Ceven. cang.

GKV-Studie: Deutschlands griBter Ausgabe 07/2023
Kunden-Leistungsvergleich

Deutschlands groRter Krankenkassen-Vergleich




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

ER | ID-22070550

EVERS W\
BSEQE‘?&@

Die DAK-Gesundheit
GOGREEN liefert klimafreundlich

und umweltbewusst

Klimaneutraler Versand
mit der Deutschen Post

DAK Service-Hotline

040 325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

PAPIERKRAM
BREMST -
DICH AUS?

Uber die DAK App.

MIT SICHERHEIT

GESUND

VERSICHERT.

DAK

Gesundheit

Ein Leben lang




