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Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | Gudrun Muenz; iStockphoto.de | pixelfit | KatarzynaBialasiewicz

Zu dieser Ausgabe

Die Nachrichtenlage
andert sich zurzeit fast
taglich. Ein gedrucktes

Magazin kann diese
Dynamik nicht abbilden.

Daher haben wir uns

gleich zu Beginn der
Pandemie entschieden,

die Entwicklung auf
unserer Internetseite
dak.de/corona
zu begleiten. Sie finden
hier alle wichtigen Infor-
mationen stets auf dem
aktuellen Stand.

EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

das FrUhjahr 2022 haben wir uns ganz anders
gewulnscht. Doch die anhaltende Corona-Krise
und der schreckliche Krieg in der Ukraine machten
viele Plane und Hoffnungen zunichte. Einer
Allensbach-Umfrage zufolge waren die Zukunftsangste
der Menschen in Deutschland noch nie so grofd wie
jetzt. Auch in diesen schwierigen Zeiten steht die
DAK-Gesundheit als starke und verlassliche Kranken-
kasse an lhrer Seite. Mit gezielten Angeboten fur alle
Lebensphasen sowie mit kompetenter Beratung in
allen Bereichen der Sozialversicherung unterstutzen
wir Sie dabei, moglichst gesund durch die Krisen zu
kommen. Auf Seite 20 haben wir fur Sie zusammen-
gefasst, wie Sie unsere Kundenberaterinnen und
Kundenberater am schnellsten erreichen.

Der aktuelle DAK-Gesundheitsreport beleuchtet das
Thema Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wer an einer
Depression, unter Angsten oder Stress leidet, hat ein
erhéhtes Risiko fur eine Herzerkrankung. Im Kampf
gegen Bluthochdruck, Schlaganfall oder Herzinfarkt
helfen ausreichende Bewegung, regelmaRige
Entspannung, gesunde Ernahrung und guter Schlaf.
In der Titelgeschichte ab Seite 8 finden Sie

unsere vielfaltigen Angebote sowie
Experten-Tipps fur ein gesundes Herz.

lch winsche |hnen Zuversicht und
viel Freude beim Lesen.

A

o

ANDREAS STORM
VORSTANDSVORSITZENDER
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Nachhaltiger leben —
Mull vermeiden

Wir alle kdnnen nachhaltiger leben. Das fangt
damit an, Mull zu trennen und wiederzuverwerten
— oder noch besser: erst gar keinen zu produzieren.
Das kénnen wir zum Beispiel erreichen, indem wir
versuchen, sorgsamer mit Lebensmitteln umzugehen,
weniger wegzuwerfen und Reste zu verwerten. Denn
etwa zwolf Millionen Tonnen Lebensmittel landen in
Deutschland jedes Jahr im Mull — eine groRe
Verschwendung von Ressourcen. Ein neuer Trend
namens ,Regrowing” setzt genau hier an. Wir erklaren,
was sich hinter dem samenlosen Gemuise-Recycling
verbirgt und wie es funktioniert:

Bild: iStockphoto.de | StefanieDegner
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NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

KURZ & KNAPP
Keuven Sie ei{g&/ﬂﬁdl sthov ...

... UNSER FIT!-ONLINE-MAGAZIN?

Spannende Hintergrinde, interessante Interviews und Reportagen
sowie bunte Bildergalerien und Videos: In unserem digitalen Gesund-
heitsmagazin haben neben zeitlosen Geschichten auch saisonale
und aktuelle Themen ihren festen Platz. So kdnnen wir schnell auf
Neuigkeiten reagieren, die Sie gerade besonders bewegen. Lassen Sie
sich inspirieren und klicken Sie doch einmal rein: magazin.dak.de

... UNSEREN KUNDEN-NEWSLETTER?
Newsletter-Abonnentinnen und -Abonnenten informieren wir
regelmafiig uber Wissenswertes rund um Gesundheit, Fitness und
Erndhrung. Daruber hinaus erhalten Sie immer die aktuellen Leistungs-
und Serviceangebote von |hrer DAK-Gesundheit, aber auch Tipps und
Infos zu aktuellen oder saisonalen Themen. Gibt es Ubrigens auch fur
Selbststandige und Unternehmen. Bestellen Sie lhren Newsletter hier:
dak.de/newsletter

... UNSEREN ONLINE-ABOSERVICE?

Sie méchten lhr fit!-Magazin gern weiterhin lesen, jedoch aus

Grunden der Ressourcenschonung nicht in Papierform? Abonnieren
Sie doch einfach die Online-Ausgabe unseres Magazins. Sie erhalten
dann jeweils zum Erscheinen per E-Mail einen Link zu lhrer digitalen fit!
im PDF-Format und kénnen darin fast wie gewohnt blattern — an lhrem
Bildschirm oder auf dem Tablet. Hier geht’'s zum Abo: dak.de/magazin

AZUBIS GESUCHT

Eine abwechslungsreiche,
sichere und zukunftsfahige
Ausbildung oder ein Studium

bei der DAK-Gesundheit starten:

Wir suchen Interessierte fur die
Ausbildung als Sozialversiche-
rungsfachangestellte, Kaufleute
im Gesundheitswesen oder fur
unsere dualen Studiengange
BWL-Gesundheitsmanagement,
BWL-Digital Business Manage-
ment und Informatik Schwer-

punkt Anwendungsentwicklung.

Als Arbeitgeberin setzen wir auf
ein gutes Miteinander und eine
positive Unternehmenskultur.
Wir unterstutzen und férdern
ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen Beruf, Privatleben und
Familienplanung. Zudem bieten
wir eine faire und leistungsge-
rechte Vergutung nach einem
Tarifvertrag an. Weitere Infos
und unser Ausbildungs-Navi fur
Unentschlossene unter:
dak.de/ausbildung

FEHLTAGE DURCH PSYCHISCHE

ERKRANKUNGEN AUF HOCHSTSTAND

Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | SB Arts Media

Der Arbeitsausfall wegen psychischer Erkrankungen erreichte 2021 einen neuen Hochst-
stand. Das zeigt der aktuelle Psychreport der DAK-Gesundheit mit einer Datenauswertung
des IGES Instituts fur 2,4 Millionen DAK-versicherte Erwerbstatige. Das Niveau lag mit

276 Fehltagen je 100 Versicherte um 41 Prozent Uber dem von vor zehn Jahren. Eine Krank-
schreibung aufgrund psychischer Probleme dauerte im vergangenen Jahr durchschnitt-
lich 39,2 Tage. Auch dieser Wert war so hoch wie noch nie. ,Unser Report zeigt, dass viele
Menschen mit psychischen Erkrankungen extrem unter den anhaltenden Belastungen der
Pandemie leiden”, sagt Andreas Storm, Vorstandschef der DAK-Gesundheit.
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NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

Seit 1. Marz 2022 ist Ute Haase neues
Mitglied im Vorstand der DAK-Gesundheit.
Die erfahrene Managerin ist verantwortlich
fur die Geschaftsbereiche Markt, Personal-
und Ressourcenmanagement sowie fur
die Stabsstelle Strategisches Marketing.
Die 50-jahrige promovierte Medizinerin
war zuletzt Mitglied der GeschaftsfUhrung
der MEDICLIN-Gruppe, die in elf Bundes-
landern Kliniken und Pflegeeinrichtungen
betreibt.

,Das Vertrauen unserer Versicherten ist
mir sehr wichtig. DafUr begeistere ich
mich jeden Tag neu und mit Leiden-
schaft”, sagt Ute Haase. ,Kundenservice
ist fir mich eine Haltung, die wir bei der
DAK-Gesundheit Tag fur Tag leben und
die wir in unsere Kundeninteraktionen
integrieren.”

,,KUNDENSERVICE IST FUR Der Vorstand der DAK-Gesundheit setzt

sich wie folgt zusammen: Andreas Storm

(Vorsi der des Vi des), Th
MICH EINE HALTUNG, DIEICH ...l cinder vorsitzender

TAG FUR TAG LEBE.”

des Vorstandes), Ute Haase (Mitglied
des Vorstandes).

GESUND & FIT MIT PATRIC HEIZMANN

Unser moderner Alltag ist kdrperlich nicht mehr so anstrengend.

Wir bewegen uns haufig zu wenig. Unter dem Motto ,Gesund & fit —
leichter, als Sie denken.” veranstaltet die DAK-Gesundheit zusammen
mit dem Bewegungs-Coach und Bestsellerautor Patric Heizmann
eine humorvolle Show. Sein Ziel ist es, Ihrem inneren Schweinehund
mit ganz einfachen Tipps zu Leibe zu rucken. Im Mai geht die Veran-
staltungsreihe in die nachste Runde — als Online-Event oder, wenn
maoglich, wieder als Prasenzveranstaltung. Am besten schon jetzt
vormerken! Weitere Informationen und Termine finden Sie jeweils
aktuell bei uns auf der Website unter: dak.de/heizmann

fit2/2022 7
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esundheit ist das hochste Gut. Durch
G Pravention k&dnnen wir sie schutzen und

dem Ko&rper helfen, schlechte Einflusse
besser abzuwehren. Dazu zahlen auch viele
Risikofaktoren, die fur Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen verantwortlich sein kénnen: Ubergewicht,
Bluthochdruck, Diabetes oder auch Bewegungs-
mangel und Stress — ihnen kann jeder selbst
etwas entgegensetzen.

WENIG ALKOHOL UND VIEL BEWEGUNG
Dabei hilft zunachst grundsatzlich ein gesunder
Lebensstil ohne Zigaretten und mit moglichst
wenig Alkohol sowie mit einem Kérpergewicht im
Normalbereich. Der Alltag sollte von méglichst
wenig Stress sowie viel Bewegung in Kombination
mit einer gesunden Erndhrung gepragt sein. Klingt
in der Theorie ganz einfach — ist es in der Praxis
aber oftmals nicht. Unsere Expertentipps sollen
Ihnen daher helfen, in Threm Alltag die Risiken fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu minimieren, denn
diese waren im Jahr 2020 etwa fUr jeden dritten
Todesfall in Deutschland verantwortlich.

Es ist langst kein Geheimnis mehr, dass die
Erndhrung viel Obst und Gemuse beinhalten
sollte. Bananen und Datteln sowie Getreide,
Kartoffeln, Spinat und Champignons lassen sich
nicht nur vielfaltig und schmackhaft zubereiten —
sie versorgen unseren Korper zudem mit beson-
ders viel Kalium. ,Auch Kalzium und Magnesium
sollten vor allem Uber die Erndhrung aufgenom-
men werden”, erganzt Dr. Matthias Riedl, Facharzt |
fur Innere Medizin und Erndhrungsmedizin. i

- GESUNDES

Auch Fleisch kann Teil des Speiseplans sein, sollte

jedoch, wegen der vielen gesattigten Fettsauren
und des zum Teil sehr hohen Salzgehalts, nur HER Z IM B l I K
in Malien gegessen werden. Tofu oder Seitan ‘

enthalten eigentlich weniger gesattigte Fettsauren

und zudem kein Cholesterin. Allerdings sind es Viele Krankheiten konnen durch
verarbeitete Produkte, denen oft viel Salz und Fett . . . .
hinzugeflgt werden. Besser geeignet sind des- Pravention verhindert werden. Wir
wegen eiweillhaltige Hulsenfrichte wie Bohnen, verraten, wie Sie Thr Herz-Kreislauf-

Linsen und Kichererbsen oder ballaststoffreiches
Getreide wie Haferflocken. Es empfiehlt sich, beim
Kochen mit GewUrzen und Krautern zu arbeiten.

System schutzen konnen.

8 fit2/2022




ein gesundes Herz."

Dadurch kann weniger Salz genutzt Dr. Stefan Peters, Experte

; . . vom Deutschen Verband
werden, ohne auf einen intensiven far Gesundheitssport und

Geschmack verzichten zu mussen. Sporttherapie e.V.

Auch Gemusesafte oder Smoothies

aus frischen Zutaten sind eine Mog-
lichkeit, frische und gesunde Lebens-
mittel zuzubereiten. Dabei sollte
jedoch darauf geachtet werden, nicht

zu viel Salz oder Fruchtzucker zu sich

zu nehmen. Als regularer Durstléscher
eignet sich Mineralwasser mit weniger als
20 Milligramm Natrium pro Liter. Das ist auch der
beste Begleiter beim Sport. Denn abgesehen
von der Ernahrung ist es fUr das Herz-Kreislauf-
System ebenso wichtig, dass man im Alltag in
Bewegung bleibt. Denn: ,Ein bewegtes Herz ist
ein gesundes Herz", wie Dr. Stefan Peters vom
Deutschen Verband fur Gesundheitssport und
Sporttherapie e. V. (DVGS) bestatigt. Daflr kdnnen
hier und da kleine Gewohnheiten verandert wer-
den. Zum Beispiel zu Full zum Einkaufen zu
gehen, anstatt mit dem Auto zu fahren, die
Treppe zu nehmen statt des Fahrstuhls oder auch
beim Telefonieren im Zimmer herumzugehen,
anstatt auf dem Sofa herumzulummeln.

150 MINUTEN PRO WOCHE

Um dem Herzen etwas Gutes zu tun, sind lockere
Spaziergange zwar gut, man kann aber noch mehr
machen. Daflr eignen sich vor allem Ausdauer-
aktivitaten. ,Ob es das Joggen, Fahrradfahren oder
Schwimmen ist, ist fast egal, aber es darf gern
auch mal anstrengend sein”, sagt Dr. Stefan Peters.
Auch hochintensives Intervalltraining kommt dafur
infrage. ,Intensiv heilt, dass man sich dabei nicht
mehr entspannt unterhalten kann und deutlich
starker atmen muss als normal’, erklart er.

150 Minuten pro Woche, so die 2020 aktualisierte
Empfehlung der Weltgesundheits-

organisation (WHO), sollten mit mode-

rater bis intensiver kérperlicher Aktivitat
verbracht werden. Wie man sich diese

.Ein bewegtes Herz ist

HERZGESUNDHEIT

Pensum zum Beispiel schon damit erfullt.
Wer lieber nur am Wochenende und dafur
etwas langere Sporteinheiten einlegen
mochte, unterstutzt das Herz dadurch
aber genauso gut.

SPASS GEGEN SCHWEINEHUND

Wichtig ist, sich fUr den Anfang kleine Ziele
zu stecken und diese dann Stuck fur Stick
zu steigern, um Frustration zu vermeiden.
JAullerdem hilft es, sich etwas zu suchen, das
einem Spald macht, und sich Gewohnheiten zu
schaffen”, betont Dr. Stefan Peters. Dann musse
nicht jedes Mal aufs Neue der innere Schweine-
hund Uberwunden werden.

Denn obwohl der Mensch eigentlich fur Bewe-
gung gemacht ist und sie zahlreiche positive
Effekte hat, ist der Kdrper eben auch darauf an-
gelegt, Energie zu sparen — und davon wird beim
Sport besonders viel verbraucht. ,Zudem ist das
Leben mit all seinen Facetten bereits sehr auf-
wendig®, erganzt Dr. Stefan Peters. ,Man bendtigt
bereits Koordinationsvermdgen und Motivation,
um im Job alles zu geben, nebenbei den Haus-
halt zu organisieren, sich um Kinder zu kimmern
und vielleicht auch noch seinen Hobbys nach-
zugehen. Da fehlt es dann an Energie, um sich
gegen den inneren Schweinehund durchzuset-
zen."” Je selbstverstandlicher Bewegung in den
Alltag integriert ist, desto weniger muss man sich
selbst dazu Uberreden. Das fallt umso leichter,
wenn Bewegung und Sport bereits im Kindesal-
ter mit positiven Erfahrungen verknupft wurden.
.Wer lediglich unangenehme Erinnerungen an
den Schulsport mit Bewegung verknUpft, aber nie
Freude an Bewegung verspurt hat, wird sich als
Erwachsener schwerer Uberwinden kénnen”,
sagt Dr. Stefan Peters.

FUR BEWEGUNG IST ES NIE ZU SPAT

Dennoch: Auch wer die letzten 30 Jahre haupt-

sachlich mit dem Auto zwischen Burostuhl und
heimischer Couch gependelt ist, wird po-

Zeit aufteilt, ist jedem selbst Uberlas-
sen: Wer taglich 15 Minuten mit dem
Rad zur Arbeit und die gleiche Strecke _Es hilft, sich etwas
abends wieder zurtckfahrt, hat das zu suchen, das einem
Spall macht, und sich
Gewohnheiten zu
schaffen.”

sitive Auswirkungen von mehr Bewegung
spuren. Zwar wird es etwas langer dauern,
bis sich zum Beispiel der Herzmuskel an-
passt, doch es ist nie zu spat, um anzufangen.
Linda Hartmann

fit 2/2022 9
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Sanevdloflarmes

Blat 3
SO FUNKTIONIERT
Das Herz ist der wichtigste D AS H E RZ

Muskel, den wir haben. Jede
Minute schlagt es 60 bis 80 Mal
und pumpt dabei jedes Mal funf Obere Hohlvene
bis sechs Liter Blut durch unseren
Korper. Doch wie funktioniert das
genau? Wir erklaren es Ihnen.

PULMON AL\KLAPPE

RECHTER
VORHOF

300 Gramm und ist ungefahr so grofRR wie

die Faust seiner Besitzerin oder seines
Besitzers. Es besteht aus Muskelgewebe und
erinnert in seiner Form an einen Kegel, dessen
Spitze nach unten und links vorne gerichtet ist.
Es liegt schrag hinter dem Brustbein zwischen
den beiden Lungenfligeln und ist ein Hohlorgan,
dessen Aufbau sehr komplex ist.

E in gesundes Herz wiegt im Durchschnitt

)

TRIKUSPIDALKLAPPE

Im Grunde besteht das Herz aus zwei Pumpen,
der linken und der rechten Herzhalfte, die
durch eine Scheidewand (Septum) voneinander
getrennt sind. Jede der beiden Pumpen besteht
aus jeweils zwei Hohlraumen, einem Vorhof
(Atrium) und einer Herzkammer (Ventrikel).
Zwischen beiden Kammern herrscht eine klare ‘ 3 N
Arbeitsteilung: Die linke Herzkammer pumpt

Blut in den Koérper, die rechte pumpt Blut in die RECHTE
Lunge. Bei jedem Herzschlag pumpt die linke HERZKAMMER
Herzkammer Blut mit hohem Druck durch die
Hauptschlagader in den ganzen Korper und
versorgt so samtliche Organe und Gewebe mit
Sauerstoff und Nahrstoffen, wahrend die rechte
Herzkammer das ,verbrauchte” Blut durch die
Lungenarterie in die Lunge treibt, wo es Kohlen-
dioxid abgeben und ,frischen” Sauerstoff auf-
nehmen kann.

Untere Hohlvene

Bild: iStockphoto.de | go-un lee
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HERZGESUNDHEIT

Sanerstoffreiches Blat

Beide Herzkammern werden von insgesamt

vier Klappen verschlossen. Wie Ventile regeln

sie den Blutfluss im Herzen und sorgen dafur, dass
das Blut immer in die richtige Richtung flief3t.
Zwischen den Vorhofen der Herzkammern befin-
den sich die sogenannten Segelklappen: rechts
die Trikuspidalklappe, links die Mitralklappe.
Beide 6ffnen sich ausschlieBlich in Richtung der
Herzkammern, sodass kein Blut in die Vorhofe
zuruckflieBen kann. Zwei weitere Klappen befin-
den sich zwischen den Herzkammern und den
Gefallen, in die das Herz das Blut pumpt: die
Taschenklappen. Die Pulmonalklappe auf der
rechten und die Aortenklappe auf der linken
Seite offnen sich nur in Richtung der GefaRe. So
verhindern sie, dass das Blut nach dem Pumpen
wieder in die Herzkammern zurtckflieRt.

Lungenvenen

Mit jedem Herzschlag werden etwa 70 Milliliter
Blut gepumpt. Wahrend eines Menschenlebens
werden so rund 250 Millionen Liter Blut bewegt.
Dazu braucht das Herz vor allem Sauerstoff.
Das Blut dafur stammt nicht aus den Herz-
kammern, sondern aus

den Herzkranzgefallen,

auch Koronarartgri— Weitere
en genannt, da sie .
das Herz kranz- Informationen...

...zum Thema Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
finden Sie unter:

dak.de/herz

férmig umgeben.
Dr. Sabine Gloser

VORSORGEPROGRAMM BEI HYPERTONIE
Damit Sie sich trotz Hypertonie (Bluthochdruck)
wohlfuhlen kdnnen, haben wir mit der Kassenarzt-
lichen Vereinigung fur Sie ein Vorsorgeprogramm
entwickelt, das auf einem individuell auf Ihre Bedurfnis-
se zugeschnittenen Diagnostik- und Therapiekonzept
basiert. Fragen Sie in Ihrer Hausarztpraxis nach dem
DAK-Vorsorgeprogramm Hypertonie. lhre Hausarztin
oder Ihr Hausarzt entwickelt mit Innen einen passen-
den Therapieplan und koordiniert, wenn nétig, weitere
Behandlungen bei Spezialistinnen oder Spezialisten. So
werden Sie optimal behandelt fUr mehr Lebensqualitat!
Infos: dak.de/herz

fit2/2022 11
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ALARMZEICHEN:

WANN RUFE ICH DIE 1127

Bei einem Herzinfarkt zahlt jede
Minute. Denn je schneller er
behandelt wird, desto grof3er
sind die Uberlebenschancen.

SYMPTOME

Ein Herzinfarkt zeigt sich bei Mannern und
Frauen auf unterschiedliche Art und Weise. Bei
Mannern kdnnen Atemnot sowie stechende,
brennende und manchmal drickende Schmer-
zen in der Brust, die manchmal in Arme, Beine
oder den Bauch ausstrahlen, Anzeichen fur
einen Herzinfarkt sein. Die Schmerzen kénnen
entweder sehr plétzlich auftauchen oder sich
langsam steigern und bleiben fur mehr als funf
Minuten. Durch die starke Luftnot entstehen
bei Betroffenen oft Todesangste.

Weil auch der Kreislauf betroffen ist, konnen
auRerdem Ubelkeit oder Erbrechen sowie ein
Kreislaufkollaps auftreten. Auch Taubheitsge-
fuhle im Oberkorper sind mogliche Anzeichen,
ebenso wie ein Gefuhl von Druck oder Enge.
Betroffene sind wahrenddessen oft blass und
stark verschwitzt. Auch bei Frauen kann sich
ein Herzinfarkt durch Atemnot, Ubelkeit und
Erbrechen zeigen, haufig gibt es jedoch keine
sonst typischen Brustschmerzen. Stattdessen
erleben Frauen eher Druck- und Engegefuhle
sowie Schmerzen im Oberbauch. Auch sind
sie wahrend eines Herzinfarkts oft sehr blass
und bekommen SchweiRausbriche. Weitere
Symptome kénnen starke Ruckenschmerzen
und Schmerzen in den Beinen sein. Der Kreis-
lauf kann komplett zusammenbrechen und
die Frau bewusstlos werden.

12 fit 2/2022

Bluthochdruck kann Ausloser flr einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall sein. In neun von
zehn Fallen lasst sich Hypertonie jedoch durch einen
gesunden Lebensstil verhindern. Bei der Umsetzung
hilft ab sofort die App ,Liebria”. Sie unterstitzt Blut-
hochdruck-Patientinnen und -Patienten (die noch
keinen Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten) mit
Ubungen zur Entspannung, zu Ernéhrung, Bewegung
und gesundem Schlaf. Und das Beste: DAK-Versicherte
nutzen die App bis September 2022 kostenlos.
Weitere Infos gibt es unter:

MASSNAHMEN

Besteht aufgrund dieser Symptome der Ver-
dacht eines Herzinfarkts, muss so schnell wie
moglich eine Notarztin oder ein Notarzt Uber
die 112 gerufen werden. Keine Angst vor einem
Fehlalarm, denn wenige Minuten kénnen jetzt
Uber Leben und Tod entscheiden.

Der oder die Betroffene begibt sich am bes-
ten in Ruckenlage mit leicht hochgelagertem
Oberkorper. Bei einer Ohnmacht und wenn
Atmung oder Herzschlag aussetzen, mussen
Umstehende sofort mit der Herzdruckmassage
beginnen, bis eine Arztin oder ein Arzt vor Ort
ist. Sie oder er wird versuchen, die verschlos-
senen Gefalle zu weiten oder die Verstopfung
darin aufzulosen. Je eher dies geschieht, desto
grofier ist die Chance, den Herzinfarkt zu
Uberleben und die Schadigung des Herzens
maoglichst gering zu halten.




HERZGESUNDHEIT

Der Herzschlag lasst sich von Musik
beeinflussen: Hort man langsame,

entspannte Lieder, verringert sich Uber die BlutgefaRe versorgt das
die Herzfrequenz, wahrend dynami- Herz den ganzen K&rper mit Blut, um
schere Melodien sie beschleunigen so Organe und Zellen mit Sauerstoff
konnen. Der Einfluss von Musik auf und Nahrstoffen anzureichern. Eine
das Herz ist bereits lange bekannt. Mammutaufgabe, denn bei einem
In der Antike wurde Musik beispiels- Erwachsenen haben die BlutgefaRe
weise bei den Olympischen Spielen eine Gesamtlange von etwa 100.000

Kilometern — also mehr als dem
Doppelten des Erdumfangs.

LANGSTRECKE

eingesetzt, um damit die Leistungsfa-
higkeit der Sportler zu steigern.

Das Herz einer Frau SC I I ON .Lachen ist gesund”, sagt

schlagt etwas schneller der Volksmund - aber

als das eines Mannes. Das stimmt das wirklich? Ja,
Frauenherz ist namlich klei- G EWUS S I ? I sagen Studien, die belegen,
ner und muss das geringere " = dass Lachen positive Aus-

Volumen mit einem schnelle- wirkungen auf das Herz hat.
ren Herzschlag ausgleichen, c Forschungen haben gezeigt,
um genug Blut durch den Kérper Wissenswerte Fakten dass intensives Lachen die
ZU pumpen. rund ums Herz Durchblutung verbessert.

Wer schon mal Liebeskummer

hatte, weil}, wie sehr das weh tun
kann. Bei manchen sogar so stark,
dass stechende Schmerzen im Herzen
gespurt werden oder gar das

Ein aufregender Flirt oder ein
vielversprechendes Date kénnen

schon mal fur Herzklopfen
sorgen. Und zwar im wahrsten o
Sinne des Wortes, denn beim
sogenannte ,Broken-Heart-Syndrom” Verliebtsein schittet der Korper @
auftritt, also eine kardiologische unter anderem Adrenalin aus. Das (]
Erkrankung infolge eines gebro- wiederum beschleunigt den Herz- v

chenen Herzens. Denn die gibt es schlag und fuhrt dazu, dass man
wirklich. Es ist eine Herzschwache, seine Herzfrequenz deutlicher spurt.
die ahnliche Symptome hervorruft Gleiches passiert auch, wenn man
wie ein Herzinfarkt: Brustschmerzen, Angst hat. Doch da bei Verliebten
Atemnot, Ubelkeit und Schocksymp- auch Gluckshormone wie Dopa-
tome — und das alles ausgeldst durch min und Endorphin ausgeschuttet
(Liebes-)Stress. werden, nehmen sie das Gefuhl als

etwas Positives wahr.
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HERZGESUNDHEIT

SO WICHTIG IST DIE SEEL
FUR EIN GESUNDES HERZ &

Die Wechselwirkungen von Psyche und Korper sind
vielfaltig. Unser seelisches Wohlbefinden ist eine wichtige
Grundlage fur die Gesundheit unseres Herzens. Der
DAK-Gesundheitsreport 2022 bringt neue Fakten.

”
DIE KRAFT DER BALANCE

Die Psyche hat Uber Botenstoffe groRRen Ein-
fluss auf unseren Korper, das kennen wir aus
Redewendungen schon lange. Psyche und

Herz hangen eng zusammen — im Guten wie

DER EINFLUSS DER PSYCHE

im Schlechten. Medizinische Fachkreise gehen
heute bei Depressionen, Angsten und chroni-
schem Arbeitsstress von einem eigenstandigen
Risiko fUr unsere Herzgesundheit aus. Der
aktuelle DAK-Gesundheitsreport zeigt: Eine
Depression kann unser Herz etwa vergleichbar
stark gefahrden wie das Rauchen. Ein Grund
dafur liegt in der Wirkung psychischer Erkran-
kungen auf das Verhalten. In einer Depression
finden Betroffene es haufig sehr schwer,
gesundheitsférderliche Routinen aufzubauen
und gesundheitsgefahrdendes Verhalten

Unter den Beschaftigten in Deutschland hat
fast jede oder jeder Flnfte mindestens einen
psychischen Risikofaktor fur eine Herzerkran-
kung — also eine Depression, eine Angststo-
rung oder dauerhaften Arbeitsstress. Frauen
sind etwas starker betroffen als Manner. So
berichten beispielsweise 21 Prozent der Frauen
von einer diagnostizierten Depression oder
Angststorung, aber nur zwolf Prozent der
Manner. Von Arbeitsstress sind nach eigener
Aussage etwa zehn Prozent der weiblichen und
rund acht Prozent der mannlichen Beschaftigten

abzustellen. Auf der anderen Seite wirkt eine
Depression auch biologisch in vielfaltiger Weise

betroffen. Das zeigt die repra-
sentative Forsa-Befragung

auf den Korper. Ein Grund mehr, sich um sein im Rahmen des aktuellen Herzgesunde

seelisches Wohlbefinden zu kimmern und DAK-Gesundheits- Y

in guten Zeiten vorzubeugen: Wir sollten im reports. Und: Die- Jugend -

stressigen Alltag nicht nur funktionieren, jenigen, die einen Junge Menschen erkranken nur in Ausnahme- "_'-_‘;’;

sondern uns bewusst Zeit fur uns nehmen. psychischen Risiko- fallen schwer am Herzen. Unter den Berufstatigen :!f:

Schlielich bedeutet das ja auch mehr Lebens- faktor aufweisen, sind altere mannliche Mitarbeiter am starksten :.!':;:

qualitat. Angebote der DAK-Gesundheit helfen, haben auch hau- betroffen: In der Gruppe der 55- bis 60-jahrigen 'ﬁ\q‘.

eine ausgewogene und angenehme Work- figer die bekann- Manner hat fast ein Prozent einen Krankenhaus- P
Q Life-Balance zu finden und Belastungen ten korperlichen aufenthalt pro Jahr und knapp acht Prozent sind in 4

3 auszugleichen. Mehr unter: Risikofaktoren wie ambulanter Behandlung. Bei den tber 60-jahrigen
dak.de/digitalesBGM Bluthochdruck Mannern sind es noch mehr. Weitere

oder Diabetes. Informationen zum Gesundheitsreport
2022 gibt es unter:

dak.de/gesundheitsreport’
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UNSERE ANGEBOTE

HERZGESUNDHEIT

T Jye (gesuwdesqiw

Mehr bewegen, Stress vermeiden, bewusster essen — unsere
Angebote und Coachings helfen Ihnen, gesund zu bleiben oder
wieder gesund zu werden. Weil uns Ihr Herz am Herzen liegt.

Waya-App: spielerisch gesunder leben!

Waya ist Inr Begleiter auf der Reise zu gesunderem Verhalten. Das zertifizierte
Ernahrungs-Coaching unterstutzt Sie dabei, Ihr Wunschgewicht zu erreichen
und neue Gewohnheiten zu entwickeln, um nachhaltig gesund und fit zu leben.

Nichtraucherhelden.de

Sie mochten mit dem Rauchen aufhoren, wissen aber nicht, wie? Wir bieten
Ihnen die optimale Unterstutzung, damit Ihr Rauchausstieg ein voller Erfolg
wird. Sie kdnnen das Programm online oder Uber die passende App nutzen.

DAK Ernahrungs-Coaching

Wie esse ich gut, lecker und gesund und halte das im Alltag auch durch? Das
DAK Erndhrungs-Coaching gibt Antworten und fuhrt Sie Uber acht Kurseinhei-
ten durch alle Grundlagen einer gesunden und guten Ernahrungsweise.

DAK Fitness-Coaching

Es muss nicht immer Sport sein — aber regelmaRige Bewegung ist einfach gut
fur Gesundheit und Wohlbefinden. Zunachst gilt es aber, den inneren Schweine-
hund zu Uberwinden. Wir unterstutzen Sie dabei, |hre Ziele zu erreichen.

DAK Spezialistennetzwerk

Das Spezialistennetzwerk der DAK-Gesundheit halt exklusive Behandlungs-
angebote fur Sie bereit — auch fur Inr Herz. Verschiedene hochqualifizierte
Facharztinnen und -arzte kUmmern sich in enger Zusammenarbeit mit
Therapeutinnen und Therapeuten darum, dass Sie so schnell wie méglich
gesund werden. Prufen Sie, ob Ihre Arztpraxis zu unserem Netzwerk gehort,
oder wahlen Sie direkt eine Spezialistin oder einen Spezialisten mit Hilfe unserer
Spezialistensuche aus:

Praventionskurse

Beugen Sie Bluthochdruck vor! Wir
unterstitzen Sie dabei mit vielen
Praventionskursen, um einen ge-
sunden Lebensstil zu férdern. Dazu
gehoren: Abnehmkurse, Ernahrungs-
kurs, Ernahrungsberatung, Ausdauer-
training, Yoga-Kurse oder Stress-
bewaltigungstraining. An den Kosten
fur solche Praventionskurse betei-
ligen wir uns mit bis zu je 75 Euro -
zwei Mal im Jahr. Suchen Sie gleich
den richtigen Kurs in lhrer Nahe:

Gesundheitsprogramm
Unser strukturiertes Behandlungs-
programm (DMP) unterstutzt Sie im
Umgang mit lhrer koronaren Herz-
krankheit (KHK). Sie erhalten eine
koordinierte arztliche Betreuung und
erlernen eine gesundheitsfordernde
Lebensgestaltung. Fragen Sie in |hrer
Hausarztpraxis danach.

Viele unserer
Coaching-Programme
sind fur DAK-Versicherte
kostenlos, fur manche er-
statten wir nach erfolgreicher

Teilnahme die Kosten. Fur einige
Coachings gibt es zusatzlich
Punkte im DAK-Bonuspro-
gramm. Ausfuhrliche Infos
dazu erhalten Sie auf:
dak.de/coaching
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DIGITALISIERUNG

NEUHEITEN IN DER

DIGITALEN DAK-WELT

Unsere digitalen Angebote
werden jetzt noch einfacher und
sicherer. Hier erfahren Sie mehr.

m Rahmen von Kunden-Feedback begegnen uns immer

wieder zwei Fragen: ,Sind meine Daten in einer Kranken-

kassen-App auch wirklich sicher?” und ,Warum ist die
Registrierung eigentlich nicht so einfach wie in der App
fur meine Lieblingsprodukte?” Dahinter steht der Wunsch
nach Sicherheit und Einfachheit in einem. Beide Punkte
haben selbstverstandlich ihre Berechtigung, weshalb wir

und in wenigen Minuten von zu Hause aus erfolgen.
Mit der DAK App k&nnen weitere digitale Angebote
der DAK-Gesundheit aktiviert werden.

beide dauerhaft im Fokus haben. Deshalb fuhren wir im WAS BEDEUTET DAS FUR SIE NACH

zweiten Quartal ein neues Registrierungs- und Anmelde- DER UMSTELLUNG AUF DAS NEUE

system fur unsere digitalen Kernanwendungen ein. REGISTRIERUNGS- UND ANMELDESYSTEM?

WAS ANDERT SICH DADURCH GRUNDSATZLICH? Sie nutzen bereits unsere DAK App? Dann

Nachdem Sie die DAK App aus lhrem App-Store geladen werden lhnen Uber die App nach dem erst-

und sich registriert haben, ist zur Erhéhung der Sicherheit maligen Offnen ein paar Fragen gestellt: zum

kUnftig eine einmalige Identifikation notwendig. Das k&n- Beispiel nach einem neuen Passwort, |hrer

nen Sie ganz einfach und bequem per Video-Anwendung E-Mail-Adresse und einem neuen sechs-

direkt aus der DAK App heraus oder personlich in einem stelligen App-Code. Nach deren Beantwortung

unserer Servicezentren oder in einer Postfiliale erledigen. konnen Sie das neue Verfahren nutzen.

Diese eine Identifikation gilt fir mehrere digitale Anwen-

dungen, auch wenn Sie diese erst viel spater aktivieren Sie nutzen bislang nur den geschiitzten

wollen. Haben Sie sich zum Beispiel bereits fur die Web-Bereich ,Meine DAK"? Dann werden Ihnen

DAK App identifiziert, reicht das auch fur die ePA App bei der nachsten Anmeldung auf der Website die

aus — oder umgekehrt. gleichen Fragen nach einem neuen Passwort,

Ihrer E-Mail-Adresse und einem neuen sechs-

WELCHE VORTEILE BRINGT DAS NEUE SYSTEM NOCH? stelligen App-Code gestellt. Auch hier kénnen

» Die DAK App kann auf verschiedenen mobilen Sie nach deren Beantwortung das neue Verfah-
Endgeraten gleichzeitig genutzt werden. ren nutzen. 2

» Verschiedene Personen kénnen die DAK App auf é
einem Endgerat nutzen. Sie mochten unsere DAK App oder die ePA App E

e Es muss kein Aktivierungscode mehr per Brief verschickt erstmals nutzen? Informieren Sie sich am besten 5
werden — die notwendige Identifikation kann bequem ausfuhrlich auf unserer Webseite unter: ;gl
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NEU AUF DAK.DE:

Briefanschreiben finden Sie jetzt auch
zusatzlich im Online-Postfach von
.Meine DAK". Wer seinen geschutz-
ten, persoénlichen Bereich auf unserer
Website freischaltet, erhalt einige
Briefe digital — und damit schneller
und an jedem Ort verfugbar.

Informationen zu den Themen Fahr-
kosten, Kinderwunschbehandlung,
Haushaltshilfe und Pflege-

kurse stehen in der beliebten Dia-
logform zur Verfugung — schauen Sie
doch einfach mal unter ,lhr Anliegen”
auf unserer Website nach.

FUr Nutzerinnen und Nutzer des
Bonusprogrammes haben wir die
Méglichkeit zur Einreichung von
Bonus-Checks und die Pramien-
anforderung vereinfacht.

Die Einreichung von Krankmeldungen &
Uber unsere Website haben wir eben-
falls optimiert.

Mutterschaftsgeld kann jetzt einfach
digital beantragt werden.

Sie haben eine Storung bei der

DAK App? — Wir bieten Ihnen auf
dak.de unter ,Kontakt” ein Support-
Formular an, mit dem Sie Ihr Problem
direkt und jederzeit an uns kommuni-
zieren kdnnen:
dak.de/technischer-support

w

DIGITALISIERUNG

NEUES UBER
DIE DAK APP:

¢ Da unsere neue DAK App noch recht
jung ist, arbeiten wir aktuell daran,
die Anregungen aus Ihrem Feedback
umzusetzen und auf lhre Verbes-
serungswunsche einzugehen. Wir
haben beispielsweise das Scannen
von Dokumenten, die Sie zur Kos-
tenerstattung einfach Uber die DAK
App einreichen kbnnen, verbessert,
das Postfach in der App optimiert
und den Datenschutz weiter erhéht.

¢ Sie finden jetzt zusatzlich zu den
vielen anderen Informationen auch
ausfuhrliche Hinweise zu unseren
Kursen und Coachings, zu Zahnersatz,
kieferorthopadischer Behandlung
und professioneller Zahnreinigung
und kébnnen Rechnungen dazu
bequem uber die App einreichen.

Wir haben das Bonusprogramm
vollstandig in unsere DAK App
integriert — von der Einreichung
eines Bonus-Nachweises bis zur
Bestellung einer Pramie.

Erneuern Sie Ihr Bild fur die elektro-
nische Gesundheitskarte mit Ihrem
Smartphone und reichen Sie es
einfach per DAK App ein.

A\



DIGITALISIERUNG

Start der eAU im Sommer
Seit dem 1. Oktober 2021 soll die
elektronische Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung (eAU) digital
von der Arztpraxis direkt an die
zustandige Krankenkasse gehen.
Doch bis 30. Juni 2022 kd&nnen
Arztpraxen die Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung auch noch

in Papierform ausdrucken, wenn
die technische Ausstattung fur
den elektronischen Versand fehlt.
In diesem Fall mussen Beschaf-
tigte den ,gelben Schein” wie
bisher selbst an ihre Krankenkasse
schicken. Etwa 20 Prozent der
Bescheinigungen werden laut
Bundesgesundheitsministerium
bereits elektronisch Ubermittelt.
Deshalb lohnt sich eine Nachfrage
in der Arztpraxis.

Denn der elektronische Versand
erspart Innen Portokosten oder
den Weg ins Servicezentrum.
Aullerdem kénnen AU-Beschei-
nigungen nicht mehr verloren
gehen oder zu spat eingereicht
werden. Das ist insbesondere im
Zusammenhang mit dem Kran-
kengeldanspruch wichtig fur Sie.
Die Pilotphase fur die nachste
Stufe der elektronischen AU, die
digitale Weiterleitung von den
Krankenkassen an die Arbeitgeber,
ist Ubrigens bis zum 31. Dezember
2022 verlangert worden. Aktuelle
Infos auf: dak.de/eau
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VERLANGERTE TESTPHASE

FUR DAS GESETZLICHE E-REZEPT

um 1. Januar 2022 sollte es
Z bundesweit eingefuhrt werden:

das E-Rezept fur alle. Aber weil
es bis zum 31. Dezember 2021 nicht
ausreichend getestet werden konnte,
hat das Bundesministerium fur Ge-
sundheit den Testzeitraum verlangert.
Der nachste Meilenstein sind 30.000
abgerechnete Rezepte — ob danach
die Testphase beendet werden kann,
ist derzeit noch nicht klar. Alle am
E-Rezept beteiligten Gesundheitspart-
ner haben sich darauf verstandigt, die-
ses wichtige Projekt voranzubringen.
Wir werden Sie Uber unsere Website

mit aktuellen Informationen versorgen.

WAS BEDEUTET DAS FUR SIE?

Sie erhalten vorerst weiterhin die ge-
wohnten Papier-Rezepte. Sobald aber
lhre Arztin oder lhr Arzt in der Lage
ist, E-Rezepte auszustellen, konnen
auch Sie am Test teilnehmen. Dazu
haben Sie zwei Mdglichkeiten:

1. Sie erhalten von Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt einen Ausdruck eines
E-Rezeptes und legen diesen in
Ihrer Apotheke zur Einldésung vor.

2. Sie verfugen Uber eine NFC-fahige
elektronische Gesundheitskarte
sowie die dazugehdrige PIN und
laden sich die E-Rezept-App der
Gematik herunter. Die PIN erhalten
Sie auf Wunsch durch uns, nach-
dem Sie sich identifiziert haben.

Wir hoffen, Innen zeitnah Ubersich-
ten zur Verflgung stellen zu kénnen,
welche Arzte und Arztinnen sowie
Apotheken am Testbetrieb teilnehmen.
Hier sind wir auf die Unterstutzung
anderer Stellen angewiesen.

WAS BEDEUTET DAS FUR UNSER
EIGENES ANGEBOT, DAS eREZEPT
DEUTSCHLAND?

Bis Ende 2021 haben wir zusammen
mit sechs weiteren Krankenkassen
gemeinsam mit Technikpartnern,
Arztpraxen und Apotheken erfolgreich
eine nutzerorientierte Losung fur die
Ubermittlung digitaler Arzneimittel-
Rezepte entwickelt und umgesetzt.
Ziel war es, Erfahrungen mit dem
E-Rezept zu sammeln und zu zeigen,
dass der Prozess zwischen allen Part-
nern und unter Beteiligung der Nutze-
rinnen und Nutzer funktioniert. Dieser
Prozess ist erfolgreich abgeschlossen.
Die Kassen werden die verlangerte
Testphase des E-Rezepts fur Arznei-
mittel der Gematik wie vereinbart
begleiten und unterstutzen.

Parallel dazu werden wir Modellpro-
jekte zu weiteren Leistungsarten ent-
wickeln, Uber die wir Sie regelmaliig
in unserem Magazin oder auf unserer
Website informieren werden.



DIGITALE GESUNDHEITS-
KOMPETENZ

Wir machen Sie fit fur die digitale
Welt: Entdecken Sie mit den
DAK-Gesundheitskursen, wie Sie
das Internet bei allen Themen rund
um [hre Gesundheit nutzen konnen.

schnell mal bei Google suchen, was das sein

konnte. Und dann uberrollt einen die Welle an
Informationen Uber Krankheitsbilder und Heilungs-
chancen. Schlauer als vorher ist man dadurch meist
nicht, oft aber verunsichert. Denn das Internet ist
voller Symptome, Diagnosen und gutgemeinter Rat-
schlage. Doch wie findet man in all dem Durcheinan-
der die Informationen, die man sucht? Und vor allem:
Woran erkennt man, ob die Uberhaupt richtig sind?

E in Kratzen im Hals, ein Ziehen im Rucken —

Viele Menschen fuhlen sich von der digitalen Infor-
mationsflut Uberfordert. Die DAK-Gesundheitskurse
ermoglichen Ihnen einen Einstieg in die vielschichti-
gen digitalen Méglichkeiten, die es beim Thema Ge-
sundheit zu entdecken gibt. In Zusammenarbeit mit
dem Deutschen Verband fur Gesundheitssport und
Sporttherapie e. V. wurde ein einstiindiger Vortrag mit
dem Titel ,Startklar fUr die digitale Gesundheitswelt”
erarbeitet, der alle wichtigen Informationen fur Sie
kompakt zusammenfasst und genug Raum fur lhre
Fragen lasst.

Passend zum Thema findet die Veranstaltung online
statt, sodass Sie ganz bequem von zu Hause aus teil-
nehmen kénnen. In entspannter Atmosphare erfah-
ren Sie so, welche seriésen Quellen es in der digitalen
Gesundheitswelt gibt. AuRerdem zeigen wir Ihnen,
welche digitalen Angebote der DAK-Gesundheit Sie
nutzen kénnen und welche Apps empfehlenswert
(und oft sogar von der DAK bezuschusst) sind. Seien
Sie dabei!

Sobald neue Termine feststehen, finden Sie aktuelle
Infos auf:

.Tolle Einfuhrung
in ein komplexes
Thema.”

LFur spezielle
Themen gerne weitere
Veranstaltungen anbie-

ten, damit man

konkretere Fragen -
stellen kann und "
beantwortet bekommt. £
Als Einstieg war der
Vortrag gut.”

".n‘

DIGITALISIERUNG
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SERVICE

WIR BERATEN SIE GERN

Wir moéchten mit Ihnen in Kontakt bleiben:
einfach und sicher. Sie sind umgezogen und

an
haben eine neue Adresse? Sie mdchten Daten
andern, Leistungen beantragen oder Bescheini-
I H N E N H E L F E N 7 gungen ausdrucken? Dann nutzen Sie einfach
|

unser Online-Angebot unter

oder unsere . Ihr Vorteil: Sie haben von
: g q . Uberall Zugriff auf viele nutzliche Serviceange-
Treten Sie einfach, sicher und schnell online boteder DAl Gestndheie wielewalArirage
mit uns in Kontakt. Ob uber die Internetseite zu stellen oder Dokumente hochzuladen.
oder unsere App — wir zeigen Ihnen den
schnellsten Weg zu [hrer DAK-Gesundheit! .
UNSER PORTAL FUR IHR

.2022 bleibt unser

Beitragssatz bereits im sechsten
Jahr stabil. Neben einem
attraktiven Beitragssatz bieten

wir vor Ort und digital einen aus-
gezeichneten Service. Beispielsweise
durch viele regionale und bundes-
weite Selektivvertrage konnen sich
unsere Versicherten auf eine hohe
Qualitat in der medizinischen
Versorgung verlassen.

Darauf sind wir stolz.”

Andreas Storm, Vorstandschef
der DAK-Gesundheit
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ANLIEGEN: sic finden auf der Website

der DAK-Gesundheit alle Informationen rund
um das Thema Gesundheit sowie zu Leistungs-
angeboten, Beitragen, Versicherungsrecht oder
speziellen Online-Seminaren zur Pravention.
Wir beantworten Ihnen dort auch Ihre Fragen
rund um das Corona-Virus — unsere Antworten
in den FAQs aktualisieren wir regelmalig. Zu-
dem steht Ihnen unser Magazin fit! dort online
zur Verfugung. Zusatzlich zum blatterfahigen
PDF der jeweiligen Ausgabe finden Sie auf der
Startseite einen Link zu fit!-Online, unserem
digitalen Gesundheitsmagazin.

VIELFALTIGE KONTAKTWEGE
Uber den Kontaktbutton auf der Website
gelangen Sie schlieRlich auf eine Ubersichtsseite
der zur Verfugung stehenden Kontaktkanale zur
DAK-Gesundheit. Im Folgenden stellen wir Ihnen
die verschiedenen Kontaktmdoglichkeiten kurz
vor — Sie kbnnen daraus den fur Sie bequems-
ten und schnellsten Weg zu |hrer DAK-Beratung
auswahlen. Gut zu wissen: Wir bieten die
Beratung auch auf Englisch.

DAK-Gesundheit DAK-Gesundheit
Hervorragender Ausgezeichnete

SERVICE LEISTUNGEN

Ausgabe 07/2022 Ausgabe 07/2022
Deutschlands gréRter Krankenkassen-Vergleich Deutschlands groRter Krankenkassen-Vergleich



DAK APP: Die DAK App ist Ihr Servicezentrum fur die Hosentasche.
Sie haben von Uberall Zugriff auf viele nutzliche Services der
DAK-Gesundheit. Erledigen Sie lastigen Papierkram, wie persénliche
Daten andern, Bescheinigungen anfordern, Bonuspunkte sammeln und
vieles mehr, schnell, bequem und digital. Die App enthalt auRerdem
eine Scanfunktion — dies ist der schnellste Weg, uns Ihre Dokumente
zukommen zu lassen. Dabei wird Sicherheit bei uns groRgeschrieben.
Mehr Infos dazu gibt's auf Seite 16.

ONLINE-FILIALE ,,MEINE DAK": Neben einer sicheren

E-Mail-Kommunikation Uber |Ihr persdnliches Kunden-Postfach bietet
Ihnen die Online-Filiale ein breites Angebot an intuitiv gefuhrten
Services und Prozessen fur Antrage, Bescheinigungen oder Meldungen
aller Art. Dort finden Sie auch viele individuelle Gesundheitsleistungen,
Online-Coachings oder aber praktische Suchmaschinen fur die Suche
nach Arzten, Apotheken, Krankenhausern, Medikamenten-Infos,
Preisvergleichen fur Zahnersatz und vielem mehr.

TELEFON: Freundliche und kompetente Beratung bekommen

Sie bei der DAK-Gesundheit naturlich auch am Telefon. Wir beantworten
Ihnen alle Fragen zu lhrem Krankenversicherungsschutz. So kénnen

Sie sich bequem von zu Hause umfassend beraten lassen. Wir sind an
365 Tagen 24 Stunden zum Ortstarif fur Sie da.

Wir bieten Ihnen auch einen komfortablen RUckrufservice an. Ihren
Wunschtermin kénnen sie uns Uber ein entsprechendes Formular auf
der Webseite mitteilen.

E-MAIL: sclbstverstandlich kénnen Sie uns Ihr Anliegen auch
auf diesem Weg mitteilen — Uber das Kontaktformular auf unserer
Website oder im geschutzten Bereich von ,Meine DAK". Unsere
E-Mailadresse:

SERVICEZENTREN: Firr cine personliche Beratung stehen

Ihnen unsere Kundenberaterinnen und Kundenberater in Uber
300 Servicezentren bundesweit zur Verfugung. Ein Servicezentrum
in Ihrer Nahe finden Sie Uber unsere Suche:

SERVICE

LONG-COVID-HOTLINE:

Schatzungen zufolge leiden zehn bis

15 Prozent der infizierten Menschen am
sogenannten Long COVID oder auch am
Post-COVID-Syndrom (PCS). Symptome sind
Herzklopfen, Kurzatmigkeit, eingeschrankte
Lungenfunktion und chronische Mudigkeit bis
hin zu Depressionen und Schlaflosigkeit. Uber
Angebote zur Behandlung von Long COVID
informieren speziell hierfur geschulte
Gesundheitsberaterinnen und -berater im
Rahmen einer bisher einzigartigen Telefon-
Hotline. Der DAK-Service ist von Montag bis
Freitag von 9 Uhr bis 14 Uhr geschaltet und
kann von Versicherten aller Krankenkassen
genutzt werden.

BERATER-CHAT: sie erledigen Dinge

am liebsten online? Dann nutzen Sie unseren
Berater-Chat: bequem und einfach von zu
Hause oder unterwegs. Ihre Kundenberatung
steht Ihnen von Montag bis Freitag von 8 Uhr
bis 20 Uhr zur Verfugung. Hier geht's zum Chat:

Wenn Sie lhre Antrage, Bescheinigungen
und anderen Unterlagen fur die
DAK-Gesundheit noch per Post versenden,
dann bitte immer an das Postzentrum

des jeweiligen Bundeslandes. Dort er-
fassen wir Inre Dokumente elektronisch
und kdnnen sie so umgehend bearbeiten,
damit Sie schnell eine Antwort bekom-
men. Klicken Sie in der Kontaktkanal-
Ubersicht den Button ,Postanschrift” an
und finden Sie ganz einfach Ihr zustandiges
Postzentrum:
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CORONA
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Erste registrierte Infektion in Deutschland.
Ein Mann aus dem Landkreis Starnberg
(Bayern) hat sich infiziert und wird in einem
Krankenhaus isoliert behandelt.

Erster Deutscher stirbt an
den Folgen seiner Corona-
Erkrankung.

Bundeskanzlerin Angela Merkel
ruft dazu auf, soziale Kontakte
zu vermeiden.

16. Marz
2020

Bundesregierung

beschlieft
1. Lockdown
flr Deutschland.

1. Lockdown in Deutschland startet:
Schulen, Kitas und fast alle Geschafte sind

geschlossen. Auch Gottesdienste und viele
Freizeitaktivitaten werden verboten. Es gilt
ein Kontaktverbot in der Offentlichkeit, auRer

den Personen des eigenen Haushalts darf

maximal eine weitere Person getroffen wer-
den, zu allen anderen mussen mindestens
1,5 Meter Abstand gehalten werden. Restau-

rants und Friseure werden geschlossen.
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Mehr als 100.000 Menschen in Deutschland

sind/waren nachweislich mit Corona infiziert.

Erste Lockerungen treten in Kraft:
Geschafte bis 800 Quadratmeter dirfen
wieder 6ffnen, ebenso Buchhandlungen,
Kfz- und Fahrradhandler sowie Bibliotheken.

Die Maskenpflicht tritt in Kraft, im
OPNV und beim Einkaufen mussen
Mund und Nase bedeckt sein, erlaubt
sind daflr auch Schals und Tiicher.

S

Ende des 1. Lockdowns.

Corona-Warn-App steht
zum Download bereit.

40
@

Wegen der 2. Welle wird der ,Lockdown
light” ausgerufen: Kontaktbeschrankung
auf zwei Haushalte, Gastronomie und
Tourismus sind, wie schon im Friihjahr,
wieder geschlossen, doch die Wirtschaft
lauft erst mal weiter.

Mehr als eine Million Menschen
in Deutschland sind/waren nach-
weislich mit Corona infiziert.

2. Lockdown in Deutschland beginnt.

26. Dezember
2020

Impfstart: Die ersten Personen

in Deutschland werden
gegen das Corona-Virus
geimpft.

Mehr als zwei Millionen Menschen
in Deutschland sind/waren nach-
weislich mit Corona infiziert.

Maskenpflichtim OPNV und im
Supermarkt wird erweitert: Jetzt sind nur
noch medizinische Masken (OP- oder
FFP2-Masken) erlaubt.



CORONA

CORONA-CHRONIK

Vor mehr als zwei Jahren wurde das Corona-Virus
erstmals in Deutschland festgestellt. Damals hat
niemand geahnt, wie COVID-19 das Leben von uns
allen verandern wurde. Wir geben Ihnen einen
Uberblick dartiber, was seitdem passiert ist.

STIKO empfiehlt Corona-Impfung
fur Kinder von 5 bis 11 Jahren mit
Vorerkrankung.

STIKO empfiehlt Auffrischungs-

Bilder: iStockphoto.de | peterschreiber.media; Shutterstock | Olli Turho, Flaticon

Bundesregierung beschlieRt mit
.Osterruhe” Lockdown uiber Ostern.

Angekundigte ,Osterruhe”
wird wieder gekippt.

AstraZeneca-Impfstoff wird nur
noch flir Personen ab 60 Jahren
eingesetzt.

Impfpriorisierung in Deutschland aufgeho-
ben: Wer einen Termin bekommt, kann sich
impfen lassen. Auch Jugendliche ab
12 Jahren kénnen nun geimpft werden.

Ende der kostenlosen Corona-Tests.

Standige Impfkommission (STIKO)
empfiehlt Auffrischungsimpfung fir
Personen ab 70 Jahren.

Corona-Tests sind doch
wieder kostenlos.

26. November
2021

Europaische Kommission

hat Kinderimpfstoff von
BioNTech flr Kinder
von 5 bis 11 Jahren
zugelassen.

@

STIKO empfiehlt Auffrischungsimpfung fir Personen ab 18 Jahren.

Quellen: Robert Koch-Institut; Bundesministerium fur Gesundheit; Deutsche Welle

impfung fur Personen ab
12 Jahren.

20. Marz
2022

Da das Infektionsschutzgesetz
trotz hoher Infektionszahlen

geandert wurde, enden die
meisten bundesweiten Corona-

SchutzmaRnahmen. Es gibt
eine Ubergangsfrist bis
zum 2. April.

Antrage zur allgemeinen
Impfpflicht im Bundestag
ohne Mehrheit

Virus-
Varianten

(sortiert nach Auftreten in
Deutschland):

Alpha — Dezember 2020
Delta — April 2021
Omikron —
November 2021
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KINDER- UND JUGENDREPORT

»~. NEBENWIRKUNGEN

4

¢

DER PANDEMIE

Lange hiel3 es, das Corona-Virus sei fur Kinder und
Jugendliche nicht so gefahrlich. Doch selbst wenn die
Krankheit bei ihnen oft weniger dramatisch verlauft, leiden
auch sie stark unter der Pandemie, wie eine Studie sowie
der Kinder- und Jugendreport der DAK-Gesundheit zeigen.

Alkohol

2020 gab es 30 Prozent
weniger Behandlungen

infolge exzessiven Alkohol-
konsums von Kindern
und Jugendlichen.
Allerdings gab es auch
weniger Partys.
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ie Zeit, die Kinder und Jugend-
liche vor dem Bildschirm ver-
bringen, ist wahrend der Pande-
mie geradezu explodiert: Der tagliche
Video-Konsum ist um 45 Prozent
angestiegen. Das zeigt eine Sonder-
analyse der Mediensucht-Studie der
DAK-Gesundheit und des Universitats-
klinikums Eppendorf (UKE). Bundesweit
wurden dafur 1.200 Kinder und Jugend-
liche zu ihrem Streaming-Verhalten
befragt. Fast die Halfte der Befragten
(45 Prozent) gab im Mai 2021 an, tag-
lich Streaming-Plattformen wie Netflix,
Amazon Prime oder YouTube zu nutzen.

Durchschnittlich verbrachten sie pro
Tag drei Stunden (173 Minuten) damit.
Social Media wurden im Durchschnitt
fast zweieinhalb Stunden (139 Minuten)
genutzt, Videospiele etwas weniger

als zwei Stunden (109 Minuten). Am
Wochenende war es sogar noch mehr:
Ein Drittel der 10- bis 17-Jahrigen sah
dann mehr als funf Stunden taglich auf
den Bildschirm. Der Anteil dieser soge-
nannten Intensivnutzer nahm wahrend
der Pandemie um 180 Prozent zu. ,Das
ist eine alarmierende Entwicklung”,
sagt Andreas Storm, Vorstandschef der
DAK-Gesundheit.



Bild: iStockphoto.de | Imgorthand

Depression

Der Anteil der 15- bis 17-Jahri-
gen, die neu an einer Depressi-
on erkrankt sind, stieg 2020 um

4 acht Prozent im Vergleich zum
: Vorjahr. In der Altersgruppe der
Funf- bis Neunjahrigen gab es *
hingegen einen Ruckgang um E
. . knapp zwolf Prozent. =
Adipositas —
-

16 Prozent mehr Grund-

Im Jahr 2020 wurden rund F ~..":\ -
\ T — Y

schulkinder erstmals wegen : L ¥
- einer Adipositas behandelt. Psychische \
Bei alteren Teenagern blieb v ‘¢ \
die Zahl im Vergleich zu L Stérungen

2019 konstant.
Nach dem ersten bundesweiten
Lockdown im Marz und April 2020

. . ) ) ] waren Facharztinnen und Facharzte
Allerdings: ,Uber die hohen Nutzungs- negativen Auswirkungen auf fir Kinder- und Jugendpsychiatrie

zeiten allein lasst sich kein Zusammen-  ihre Schulleistung und drei sowie Psychotherapeutinnen und
hang zu einer Mediensucht herstellen”, Prozent sahen bereits wichti- Psychotherapeuten die einzige
betont Prof. Rainer Thomasius, arzt- ge soziale Kontakte gefahrdet. Arztegruppe, die im Gegensatz
licher Leiter am Deutschen Zentrum far Linda Hartmann zum Vorjahr steigende
Suchtfragen des Kindes- und Jugend- Fallzahlen verzeichnete.
alters (DZKJ) am UKE. ,Dass viele Kinder . . .

und Jugendliche jedoch bestatigen, die Hilfe bei Mediensucht

Kontrolle Uber die Nutzungszeiten zu Far Kinder und Eltern, deren Mediennutzung

verlieren und deshalb andere Aufgaben besorgniserregend ist, bietet die DAK-Gesundheit

und Interessen zu kurz kommen, berei- gemeinsam mit der Computersuchthilfe Hamburg

tet uns Sorge.” So gab rund jeder Dritte eine Online-Anlaufstelle Mediensucht an. Hier gibt

(34 Prozent) der Befragten an, langer es kostenlos Informationen und Hilfestellungen

als geplant Videos, Serien oder Filme zu zu Online-, Gaming- und Social-Media-Sucht:

gucken. Zehn Prozent berichteten von computersuchthilfe.info
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Vielen Eltern fallt es schwer, mit
ihren Kindern uber Sexualitat
und ihren Korper zu sprechen —
umgekehrt ist es oft genauso.
Doch Aufklarung passiert in-
zwischen auch dort, wo sich
Jugendliche zu Hause fuhlen:
auf Social Media. Und zwar
ebenso direkt wie fundiert bei
@doktorsex.

lange dauert Sex? Und wie fuhrt man ei-

gentlich einen Tampon richtig ein? Fragen
wie diese stellen sich viele Jugendliche. Auf der
Suche nach einer Antwort landen die meisten
friher oder spater im Internet — und stoRen da
mit etwas Gluck auf Dr. Volker Wittkamp.

S ind zwei Kondome sicherer als eins? Wie

Der 38-Jahrige ist Urologe und auf TikTok seit
etwa zwei Jahren als @doktorsex bekannt.
Gemeinsam mit Gynakologin Dr. Sheila de Liz
beantwortet er dort Fragen zu allen Themen
rund um Sexualitat und Pubertat — und zwar

so, wie Jugendliche heute Wissen konsumieren:
in kurzen, knackigen Videos,

die oft nicht langer als
30 Sekunden sind, alles
Wichtige erklaren

und sofort auf den
Punkt kommen.

Alle Infos ...

... ZU unseren Leistungen fur
Kinder und Jugendliche — wie
beispielsweise die HPV-Impfung,
Vorsorgeangebote sowie
U-Untersuchungen - finden
Sie unter dak.de Uber die Suche.

Mehr zu den Themen Liebe und
Sexualitat gibt es auf:

dak.de/doktorsex

i

A Dr. Voli(er Wittkamp ist Urologe und

] Autor des Buches ,Fit im Schritt —
Wissenswertes vom Urologen”.

Er lebt mit seiner Familie in Koln.

AUFKLARUNG

FALSCHES BILD VON SEXUALITAT

Etwas ausfuhrlicher wird es seit etwa einem Jahr

bei @doktorsex auf dem YouTube-Kanal der
DAK-Gesundheit. Dort nutzen die Gynakologin und

der Urologe funf- bis sechsminutige Clips zur Auf-
klarung auf Augenhéhe. Mit Erfolg: Die Videos wurden
zum Teil Uber 90.000 Mal angeklickt, bei TikTok hat
@doktorsex bereits 900.000 Followerinnen und Follower.
.Wir holen die Jugendlichen dort ab, wo sie sich ohne-
hin aufhalten”, erklart Dr. Wittkamp den Erfolg.

Denn wer sich im Sexualkunde-Unterricht in der Schule
langweilt oder peinlich beruhrt ist und die direkte
Konfrontation mit den Eltern scheut, sucht eben im
digitalen Wohnzimmer namens Social Media nach Infor-
mationen. ,Es ist naturlich viel einfacher, sich anonym
im Internet durchzuklicken, als Lehrende oder auch

die Eltern direkt anzusprechen”, weifd Dr. Wittkamp.

Doch im Netz stimmt eben nicht jeder Beitrag und das
kann durchaus auch mal verunsichern. ,In den Medien
und vor allem im Internet wird oft ein Bild von Sexualitat
vermittelt, das nicht der Realitat entspricht”, sagt

Dr. Wittkamp. ,Pornografie und Erotik sind im Netz
schnell und einfach verflugbar, da mussen wir schneller
sein, um die Jugendlichen zuerst zu erreichen.”

KEINE BIENCHEN UND BLUMCHEN MEHR
Das funktioniert auch Uber die direkte Art, die das Team
von @doktorsex ausmacht. ,Wir sind nicht so derbe wie
andere, sprechen aber alles direkt an und nehmen dabei
kein Blatt vor den Mund”, beschreibt Dr. Wittkamp den
Stil der Videos. ,Wir steigen sofort ins Thema ein”, sagt
er. Das ist wichtig, denn die Aufmerksamkeitsspanne im
Internet ist winzig. Gerade bei TikTok wird nach weni-
gen Sekunden weitergewischt, wenn ein Video nicht
sofort das Interesse weckt.

.Die Zeit der Bienchen und Blimchen ist vorbei®, betont
Dr. Wittkamp und empfiehlt auch Eltern groRtmaogliche
Offenheit, wenn sie mit ihren Kindern Uber Sexualitat spre-
chen wollen. Wann der beste Zeitpunkt dafur sei, konne er
jedoch nicht sagen. ,Kinder und Jugendliche entwickeln
sich in ihrem eigenen Tempo, darum sollten Eltern eher auf
Signale ihrer Kinder achten und entsprechend reagieren,
wenn Fragen aufkommen.” Und bei Bedarf auch einfach
mal gemeinsam in ein @doktorsex-Video reinschauen.

Linda Hartmann
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FAMILIENGESUNDHEIT

Beauftragter der Bundesregierung
fiir Sucht- und Drogenfragen

LALKOHOLPRAVENTION
MUSS ANKOMMEN"

Bundesregierung fur Sucht- und Drogenfragen:

Burkhard Blienert. Seit zehn Jahren beschaftigt
sich der SPD-Politiker intensiv mit Fragen der Dro-
gen- und Suchtpolitik. Und: Er ist neuer Schirmherr
der DAK-Praventionskampagne ,bunt statt blau”. Im
Rahmen der Kampagne gestalten Schulerinnen und
Schuler Plakate gegen das Rauschtrinken und werden
so zu Botschafterinnen und Botschaftern gegen
exzessiven Alkoholkonsum. Seit 2010 haben 115.000
Kinder und Jugendliche an dem Wettbewerb
teilgenommen.

E r wurde im Januar 2022 neuer Beauftragter der

Amt, da haben Sie schon die Schirmherrschaft
von ,bunt statt blau” ibernommen. Was waren
die Griinde flir diese Entscheidung?
Es ist mir wichtig, die Alkoholpravention gerade flr Kinder und Ju-
gendliche weiter voranzubringen. Dazu gehért naturlich auch, die
seit Jahren erfolgreiche Kampagne ,bunt statt blau” zu unterstitzen
und gemeinsam mit der DAK-Gesundheit weiterzuentwickeln.

1Herr Blienert, Sie waren nur wenige Tage im

aus Ihrer Sicht aussehen?

Sie muss ankommen, sie muss die Kinder und Jugendlichen
erreichen. Wichtig ist dabei, dass sie mit Enthusiasmus und Engage-
ment an das Thema rangehen und die gesundheitlichen Risiken von
zu viel Atkohol verstehen und einschatzen lernen. ,bunt statt blau”
ist hierbei eine wichtige Kampagne in den Schulen.

2 Wie muss eine wirksame Alkoholpravention
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zeigt, dass in der Corona-Pandemie deutlich

weniger Schulkinder wegen Alkoholmiss-
brauch ins Krankenhaus oder in die Arztpraxis
kamen. Trotzdem bleiben die Zahlen hoch. Was
wollen Sie in diesem Kontext unternehmen?
Diese Entwicklung geht in die richtige Richtung. Aber wir sind noch
nicht am Ziel. Ich mochte die Debatte Uber die Verbreitung, Verfug-
barkeit und den Umgang mit Alkohol in Deutschland wiederbele-
ben. Zu lange treten wir hier auf der Stelle, das will ich andern.

3 Unser aktueller Kinder- und Jugendreport

Mediensucht bei Kindern und Jugendlichen

stark an. Das ist das Ergebnis unserer
Mediensucht-Studie in Kooperation mit dem
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE).
Wie beurteilen Sie diese Entwicklung?
Das ist etwas, um das wir uns als Gesellschaft kimmern missen.
Mediensucht kommt ja schleichend und nicht Gber Nacht. Hier
mussen Eltern ihre Kinder von klein auf begleiten, genau hinschau-
en und mit ihren Kindern daran arbeiten, dass digitale Medien ein
Teil des Lebens, aber nicht ,das” Leben werden. Weiter geht es
dann in Kita und Schule, wo Kompetenz im Umgang mit digitalen
Medien ein fester Bestandteil des Unterrichts beziehungsweise der
fruhkindlichen Férderung sein sollte. Interview: Stefan Suhr

1 In Zeiten der Corona-Pandemie steigt die

Burkhard Blienert ist
neuer Schirmherr der
DAK-Prévention%mpagne
~bunt statt blau”

Bild: DAK-Gesundheit
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AUSGEZEICHNETE PROJEKTE

AUF LANDESEBENE

Unter dem Motto ,Gesichter fur ein gesundes Miteinander” haben bundesweit
mehr als 200 Einzelpersonen, Initiativen, Vereine und Unternehmen an
unserem Wettbewerb fur besonderes Gesundheits-Engagement in
Corona-Zeiten teilgenommen. Wir stellen zwei Projekte vor, die bereits
auf Landesebene pramiert wurden.

gesucht, die sich mitten in der Pandemie mit

besonderen Praventions- oder Gesundheits-
kursen engagiert haben. Mehr als 200 Bewerbungen
sind eingegangen. Prominent besetzte Landesjurys
haben sie seit dem Einsendeschluss Ende Februar
gesichtet und gepruft. In Baden-Wurttemberg zum
Beispiel waren Politikerinnen und Politiker aus dem
Ausschuss fur Soziales, Gesundheit und Integration
des Landtags dabei: der Vorsitzende Florian Wahl
(SPD), Jochen HauRmann (FDP), Stefan Teufel (CDU)
und Petra Krebs von den Grunen. Am Ende fiel die
Jury-Entscheidung auf das Projekt ,Migranten als
Gesundheitslosen — MiGelLo” der Stadt Kornwestheim.

D ie DAK-Gesundheit hat Personen und Projekte

Im Rahmen von MiGelLo lassen sich in Kornwestheim
in der Region Stuttgart Ehrenamtliche mit Migrations-
erfahrung zu Gesundheitslotsen ausbilden. Sie erwer-
ben Wissen zu Themen der Gesundheitsférderung
und Pravention und geben es dann alltagsnah an
ihre Mitmenschen weiter — ohne sprachliche und
kulturelle Barrieren.

Niedersachsisches Ministerium
fur Bundes- und Europaangelegenhei
und Regionale Entwicklung

In Niedersachsen gewann der Verein Eintracht
Hildesheim von 1861 e. V. mit seiner Initiative ,Menschen
erreichen, begeistern und bewegen” den Landes-
wettbewerb. Der Verein hat zahlreiche Malinahmen
entwickelt, etwa das Onlinetraining ,Fit fur zuhause”
oder die ,Familybox” mit Spielgeraten, damit Sport
und Bewegung in Corona-Zeiten nicht zu kurz
kommen. Birgit Honé, niedersachsische Ministerin flr
Bundes- und Europaangelegenheiten und Regionale
Entwicklung, war als Schirmherrin der Kampagne bei
der virtuellen Siegerehrung dabei. Sie wurdigte den
Wettbewerb, weil er den Fokus auf ein bedeutendes
Thema richte — ,namlich das gesunde Miteinander in
unserer Gesellschaft.”

Sobald alle Landessiegerinnen und -sieger feststehen,

kUrt eine unabhangige Jury unter Vorsitz von
DAK-Chef Andreas Storm die Bundessiegerinnen und
-sieger, die am 29. Juni verkiindet werden. Kurzlich
wurde der Wettbewerb flUr den Politikaward 2022
nominiert, der im September vergeben wird.
Wir bedanken uns schon jetzt bei allen Teilnehmenden
und driicken den Landesbesten die Daumen!
Dorothea Wiehe

Online-Siegerehrung mit
Ministerin Birgit Honé aus

v

Bilder: MB Niedersachsen; Shutterstock | Photoongraphy
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VERSORGUNG

POLKA: HEIME IN BEWEGUNG

Durch gezielte Bewegungsprogramme
die Gesundheit der Pflegenden und die
Mobilitat der Pflegebedurftigen starken —
dafur steht das Modellprojekt POLKA der

DAK-Gesundheit.

pfel pflucken, auf den Rummel gehen

oder ein Haus bauen — fur Heimbewoh-

nerinnen und -bewohner der Bewe-
gungswelten des Modellprojekts POLKA ist dies
kein Problem. Beim Gruppentraining wird die
Leiter hinaufgestiegen, sich nach den Apfeln ge-
streckt und zum Korb hinuntergebeugt. Durch
das Nachahmen bekannter Tatigkeiten lassen
sich die Bewegungsablaufe leichter verstehen
und umsetzen. Die Einheiten finden zweimal
pro Woche fur jeweils 60 Minuten in der Gruppe
statt. AulRerdem erhalten die Bewohnerinnen
und Bewohner noch sogenannte ,Hausaufga-
ben”, die sie eigenstandig fur etwa 15 Minuten
durchfuhren. In der Summe ergeben sich so
jeweils die von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfohlenen 150 Minuten Bewegung
pro Woche, an denen sich das Modell orientiert.

ALLE NEUNE

.Personen, denen es nicht mehr méglich ist,
am Gruppentraining teilzunehmen, bieten wir
sogenannte Bewegungshappchen an, das sind
Zehn-Minuten-Einheiten, die an die jeweiligen
BedUrfnisse angepasst sind und auch im Sitzen
oder im Bett durchgefuhrt werden kénnen”,
erklart Koordinatorin Jennifer Kasper von der
Forschungsgruppe Geriatrie Lubeck (FGL).
Auch sie widmen sich einem Thema, sodass
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.Ziel ist es, dass
mehr Bewegungs-
forderung in
die Einrichtung
gebracht wird.”

Jennifer Kasper,
Koordinatorin der
Forschungsgruppe

Geriatrie Lubeck

das Heimzimmer schon mal zur Kegelbahn
wird. Einige aufgestellte Toilettenpapierhulsen
und ein kleiner Ball reichen aus, um vom Stuhl,
von der Bettkante oder im Stehen zu kegeln —
ganz nach den individuellen Méglichkeiten der
Seniorinnen und Senioren. ,Ziel ist es, die
Selbststandigkeit der Pflegebedurftigen zu for-
dern und zu erhalten. Es werden Gehfahigkeit,
Kognition, Ausdauer, Balance und Kraft trainiert”,
erklart Jennifer Kasper. Dass das funktioniert,
zeigen erste Evaluationen, aus denen hervor-
geht, dass Teilnehmende langer selbststandig
bleiben und auf diese Weise auch die Pflege-
krafte entlastet werden.

GESUNDE BEWEGUNG FUR PFLEGEKRAFTE
Das Besondere an POLKA: Das DAK-Projekt
wendet sich nicht nur an Heimbewohnerinnen
und -bewohner, sondern auch an Pflegekrafte,
um sie bei einem gesunden Lebensstil zu
unterstutzen. So werden zum Beispiel zehn-
minutige aktive Pausen in den Alltag der
Pflegenden integriert. Daflr kommen externe
Expertinnen und Experten in die Einrichtungen
und geben den Pflegekraften vor Ort kraftigen-
de und ausgleichende Ubungen fir den korper-
lich anstrengenden Pflegealltag an die Hand.

Fur zusatzliche Motivation wird im Pilotprojekt
viel Wert auf spielerische Zugange zu mehr
Bewegung im Alltag gelegt. Beispielsweise
wird momentan eine interaktive Schrittzahler-
App ausprobiert, die mehr motivierende
Ruckmeldung gibt als die reine Schrittzahl.
Diese und weitere Bewegungsprogramme
werden kontinuierlich ausgebaut. Die Ruck-
meldungen sind positiv: ,Die Mitarbeitenden
erleben es als groRe Wertschatzung, dass etwas
fur sie getan wird", erzahlt Jennifer Kasper.
Nina Alpers



POLKA steht fur ,Pflegeeinrichtungen als
Kompetenzzentren in der Gesundheitsversorgung
durch Multiplikation von koérperlicher Aktivitat”

und ist 2019 gestartet. Das Modellprojekt lauft Uber
funf Jahre, wahrend der erforscht werden soll, wie
bewegungsbezogene Gesundheitskompetenz in
die stationare Altenpflege integriert werden kann.
Beteiligt sind die Forschungsgruppe Geriatrie, der
Deutsche Verband flir Gesundheitssport und Sport-
therapie e. V. und das Institut fir Sport

und Sportwissenschaft an der

Universitat Heidelberg. Das Beson- .
dere an POLKA ist, dass betrieb- Weitere

liche Gesundheitsférderung und Informationen ...
Pravention Hand in Hand gehen

und sich das Programm sowohl ... finden Sie unter:

an Pflegekrafte als auch an nolka-gesundepflegebeweat.com

Pflegebedurftige wendet.

Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | Robert Kneschke

VERSORGUNG

AUF EIN
WORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

eines Tages pflegebedurftig zu sein, ist

ein Thema, das viele Menschen beschaftigt.
Wir alle wunschen uns fur den Fall der Falle
eine Pflege, auf die Verlass ist. Gerade erst
hat die DAK-Gesundheit in zwei Bundes-
landern nachgefragt, was die Menschen
fur das Gesundheitsthema Nummer

eins halten. In Schleswig-Holstein und
Nordrhein-Westfalen wurde vor den Land-
tagswahlen gefragt: Worum muss sich die
neue Landesregierung sofort kUmmern?
Die Antwort war eindeutig: um die Pflege.
Besonders dringend ist der Personalbedarf
in Kliniken und Heimen. Der Pflegeberuf
muss attraktiver werden, damit sich viele
Menschen fur diesen Berufsweg entscheiden.
Eine angemessene Bezahlung ist dafur
bedeutsam, aber auch bessere Arbeits-
bedingungen und Weiterbildungsmaoglich-
keiten sind entscheidend. Nicht zuletzt ist
das betriebliche Gesundheitsmanagement
ein wichtiger Ansatzpunkt.

Hier setzt das Modellprojekt POLKA der
DAK-Gesundheit an. Es hat zum Ziel,

nicht nur die Pflegebedurftigen fit zu halten,
sondern auch die Menschen, die sie pflegen.
Durch das Programm kénnen Pflegekrafte
lernen, wie sie auch in sehr fordernden
Berufssituationen ihre eigene Gesundheit

im Blick behalten. Das ist wichtig, denn
unser Gesundheitssystem braucht fitte
Fachkrafte dringender denn je.

Ihr Dieter Schroder
Vorsitzender des Verwaltungsrats
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SOZIALWAHLEN 2023

Der Bundeswahlbeauftragte fur die Sozialwahlen, Peter WeiR,

hat bei einem virtuellen Treffen mit dem Verwaltungsrat der
DAK-Gesundheit die Chancen betont, die mit der ersten
Online-Sozialwahl 2023 verbunden sind. ,Mit der Moglichkeit

der Onlinewahl wollen wir die Wahlbeteiligung erhéhen und

dabei auch Jungere dafur begeistern, ihre Interessen als Ver-
sicherte ernst zu nehmen. Damit konnen wir die soziale Selbst-
verwaltung starken und auch tiefer im offentlichen Bewusstsein
verankern”, erklarte Weil3. Die Sozialversicherungswahlen finden
am 31. Mai 2023 statt. Mehr dazu auf: soziale-selbstverwaltung.de

Unterstutzung
der Herz-Hirn-Allianz

Die DAK-Gesundheit hat sich dem
Blindnis zur Pravention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen angeschlossen.
Die Herz-Hirn-Allianz vereint fuhrende
Akteure des Gesundheitswesens und
hat sich unter anderem zum Ziel
gemacht, die Zahl der Herz-
Kreislauf-Ereignisse bis 2030
um 30 Prozent zu senken.

KOSTENTRANSPARENZ

Transparenz ist fur die DAK-Gesundheit selbstverstandlich. Deshalb veroffentlichen wir jahrlich in unserem
Magazin die VergUtungen und Versorgungsregelungen der Vorstande der Kasse und ihrer Verbande.
Die aktuellen Zahlen fur 2021 haben wir fur Sie in nachfolgender Tabelle zusammengefasst.

Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen ~ Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungsbestandteile Weitere Regelungen Gesamtvergitung
Funktion Grundvergiitung Variable Be-  Zusatzversorgung/ Zuschuss  Dienstwagen Weitere Vergu- Ubergangsregelungen Regelungen fir den
standteile  Betriebsrenten (private auch zur privaten  tungsbestandteile  nach dem Ausscheiden Fall der Amtsenthe-
Versor- Nutzung aus dem Amt bung/-entbindung bzw.
qung) bei Fusionen
Gezahlter Jahres-  Gezahlter ~ Jahrlich aufzuwen-  Jahrlicher ~ Geldwerter Vorteil  Jahrlich Hohe/Laufzeit Hohe/Laufzeit bzw.
betrag Betrag dender Betrag Betrag (1%-Regelung)* aufzuwendender Weiterzahlung der Vergii-
Betrag tung/Weiterbeschaftigung
DAK-Gesundheit
Vorstands- 314.129,04 € Keine Keine (Entgeltum- Keiner 12.980,88 € Keine Maximal 6 Monatsvergi-  Bei Amtsentbindung 327.109,92 €
vorsitzender wandlung voll arbeit- Abrechnung nach tungen unter Anrechnung  Fortzahlung der Vergu-
nehmerfinanziert) Fahrtenbuch von Erwerbs- oder tung fir die Laufzeit des
Stv. Vor- 48.852,84 € Keine Keine (Entgeltum- Keiner 1.789,40 € Keine Erwerbsersatzeinkommen  Dienstvertrages, wenn - 50 642,24 €
standsvor- (bis 28.2.21) wandlung voll arbeit- Abrechnung nach (Ausnahme: anschlieBen-  keine vorzeitige Beendi-
sitzender nehmerfinanziert) Fahrtenbuc %;Zieltr:;eené):ez# : gg% ggln rxfsrgmgguvrvlgd
Vorstands- 261.599,04 € Keine Direktzusage Anlage ~ Keiner 713172 € Keine - h > 329.937,76 €
mitglied 7a - rechnerischer Steuerrechtliche gu;ﬁhé(undlg;ngA cent keine Leistungen
Aufwand 61.207,00 € 1%-Regelung hub e Ling oder Amtsent-
(arbeitnehmerfi- ebung
nanziert, AG tragt
Pauschalsteuern)
GKV-Spitzenverband
Vorstands- 262.000,00 € Keine 49.260,00 € Keiner Keiner Keine Keine Einzelfall- 311.260,00 €
vorsitzende Regelung
Stv. Vor- 254.000,00 € Keine 71.952,00 € Keiner Keiner Keine Keine Einzelfall- 325.952,00 €
standsvorsit- Regelung
zender
Vorstands-  250.000,00 € Keine 29.763,00 € Keiner Keiner Keine Keine Einzelfall- 279.763,00 €
mitglied Regelung
vdek - Verband der Ersatzkassen e. V.
Vorstands- 230.000,00 € Keine 41.228,04 € Keiner 10.729,52 €* Keine 75 % der Bezlge fir max. 75 % bis Ablauf der 240.729,52 €
vorsitzende 12 Monate Amtsperiode

* Bei bereits laufenden Vertragen, denen vor Einflihrung der 1%-Methode zugestimmt worden ist, auch Angaben der jéhrlichen Leasingkosten maglich.
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ANZEIGE

~ FUR ALLE o
) DA ZU SEIN.

NEU: DAK PLUS FAMILIE
Bis 31.05.2022
ohne
Wartezeiten!

Eine Familie, eine Versicherung, ein Beitrag.

Ob im Ausland oder zuhause: Mit DAK Plus Familie erhalten Sie viele Leistungen und
reduzieren Ihre Eigenanteile deutlich. Dieses attraktive Angebot — ohne Gesundheitsfragen — wurde
gemeinsam mit unserem Kooperationspartner HanseMerkur fiir Familien entwickelt.

[m]f5:%[m] GLEICH SCANNEN Interesse?

F‘E‘_- w4 UND DIGITAL Dann Angebot anfordern unter \
‘F‘ﬁ ABSCHLIESSEN 040 4119-2999 DKK

E If dak.de/vorteil-zusatzschutz Mo.—Fr. 8.00-20.00 Uhr

Gesundheit

Ein Leben lang.

DAK 483 fit11.22
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KREBSVORSORGE NIMMT
TROTZ CORONA WIEDER ZU

In der Pandemie nutzen die
Deutschen wieder verstarkt Krebs-
vorsorgeuntersuchungen. So
wurden im ersten Halbjahr 2021
rund 14 Prozent mehr Screenings
als im Vergleichszeitraum des
Vorjahres durchgefuhrt. Beson-
ders stark war die Zunahme bei
Mammografie-Untersuchungen.
Ihre Anzahl stieg um 44 Prozent.
Das ist das Ergebnis einer Sonder-
analyse der DAK-Gesundheit fur
die ersten Halbjahre 2019, 2020
und 2021. Laut der Studie gehen

auch in Pandemie-Zeiten
Frauen deutlich haufiger zur
Krebsvorsorge. So lag ihr Anteil
2020 und 2021 bei allen Krebs-
vorsorgeuntersuchungen fast
konstant bei rund 60 Prozent.

Bei Mannern waren es 40 Prozent.

Insgesamt lag die Inanspruch-
nahme von Krebsvorsorgeunter-
suchungen 2021 aber noch
rund zwolf Prozent unter dem
Vor-Corona-Niveau von 2019.
Eine Ubersicht finden Sie auf:
dak.de/krebsvorsorge

SKEPSIS UBERWINDEN

Die Digitalisierung im Gesundheits-
wesen stoRt bei Arztinnen und Arzten
weiterhin auf groRe Skepsis. Das zeigt
der Digitalisierungsreport 2021 der
DAK-Gesundheit und der Arzte Zeitung.
Etwa zwei Drittel der Befragten fuhlen
sich nicht ausreichend auf die Nutzung
digitaler Gesundheitslosungen wie
beispielsweise der elektronischen
Patientenakte vorbereitet und mit-
genommen. Die Ergebnisse zeigen aber
auch: Wer digitale Anwendungen bereits
nutzt, sieht vielfach deren Vorteile.

KOCH DICH FIT MIT
UNSEREN EXPERTEN

Fehlt Ihnen auch oft die Zeit fur gesunde
Erndahrung und ausreichend Bewegung? Fuhlen
Sie sich als ,Couch-Kartoffel” oder kennen Sie
mittlerweile jede Pizza aus der Kuhltruhe des
Supermarkts? Dann lernen Sie, sich fit zu ko-
chen! Genuss und Gesundheit liegen gar nicht
weit auseinander. Das klingt gut? Melden Sie
sich gleich bei unserer kostenfreien Veranstal-
tungsreihe ,Koch dich fit" an. Zustandig fur das
Menu sind Helmut Gote, Chefkoch des WDR,
und Prof. Dr. Ingo Frob&se, Leiter des Zentrums
fur Gesundheit durch Sport und Bewegung

an der Sporthochschule Kéln. Beide Experten
verbinden fundiertes Wissen um gesunde
Erndahrung mit einem reichen Erfahrungsschatz
und prasentieren das auf sehr unterhaltsame
Art und Weise auf inren DAK-Vortragen. Alle
Termine fur 2022 finden Sie unter:
dak.de/kochdichfit
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INNOVATIVE
WUNDVERSORGUNG

Mit einer digitalen Wundakte die Versorgung chronischer
Wunden optimieren — das ist das Ziel unseres innovativen
Behandlungsprogramms. Mit unserem Vertrag mochten wir
helfen, die Qualitat der Versorgung und die Vernetzung der
Behandelnden zu verbessern. Kernstuck des Vertrags ist eine
speziell entwickelte digitale Plattform. Diese ermoglicht allen
Beteiligten, tagaktuell die Wunde zu beurteilen und die Be-
handlung abzustimmen. Durch diesen intensiven Austausch
lasst sich eine bessere Heilung erzielen. Teilnehmen ké&nnen
Versicherte der DAK-Gesundheit, die an chronischen Wunden
und postoperativen Wundheilungsstérungen leiden.
dak.de/spezialistennetzwerk




AUF KURZEM WEG ZUM HORGERAT

Drei Fragen an Dr. Joachim Wichmann,
Facharzt fiir Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde in Krefeld

Wer Probleme beim Horen hat, kann den verkurzten Versorgungs-

weg nutzen. Was bedeutet das?

Das bedeutet, dass man bei Hérschwierigkeiten nicht in ein Horgerate-
akustiker-Fachgeschaft gehen muss, sondern sich direkt an seinen vertrauten
Hals-Nasen-Ohrenarzt oder seine HNO-Arztin wenden kann. Was viele nicht
wissen: Man kann auch direkt in der Arztpraxis ein Horgerat bekommen,
wenn diese mit einem Horgerateakustiker-Fachgeschaft zusammenarbeitet,
das Horgerateversorgungen Uber den verklrzten Versorgungsweg anbietet.

Welche Vorteile hat der verkiirzte Versorgungsweg fur die

Patientinnen und Patienten?

Sie bekommen durch den verkurzten Versorgungsweg alles quasi
aus einer Hand: Stellt man Probleme beim Héren fest, kann die Arztin oder
der Arzt alle notwendigen Untersuchungen durchfuhren und dann, anhand
der Ergebnisse von Sprachaudiometrie und Tonaudiogramm, entsprechend
beraten, ob ein Hérgerat notwendig ist. Dabei kann nicht nur festgestellt
werden, wie stark der Hérverlust ist, sondern auch, ob die Ursache des
Hoérproblems vielleicht eine Erkrankung ist, sodass anstelle eines Horgerats
eine Behandlung sinnvoller ware.

Wie ist es bei Personen, die bereits ein Horgerat haben, dies

aber nicht mehr ausreichend hilft?

Auch Menschen, die trotz Hérgerat nicht (mehr) gut genug horen
kénnen, sind mit ihrem Anliegen in einer Hals-Nasen-Ohrenarzt-Praxis gut
aufgehoben. Denn nicht immer macht es Sinn, das alte Gerat direkt zu
entsorgen. Oft kann das Horgerat einfach neu eingestellt werden.

So muss sich die Patientin oder der Patient nicht
auf ein neues Gerat einstellen.

Weitere Informationen finden

Sie in unserem Internetportal
im Hilfsmittel A-Z:

Interview: @

Linda Hartmann
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VERWALTUNGSRAT

WIE ARBEITET DAS PARLAMENT

UNSERER KASSE?

Wenn die ehrenamtlichen Mitglieder unseres Verwaltungs-
rats (VR) zusammenkommen, werden viele Beschlusse in
kurzer Zeit gefasst. Damit die Selbstverwaltung so effizient
arbeiten kann, bereiten vier Fachausschusse alle Themen
inhaltlich vor — wegen der Corona-Pandemie zumeist in
Videokonferenzen. Lernen Sie den Hauptausschuss und den
Ausschuss fur Gesundheits- und Sozialpolitik kennen. In der
nachsten fit!-Ausgabe folgen die anderen Ausschusse.

AUSSCHUSS FUR DIE OPTIMALE
GESUNDHEITSVERSORGUNG

Wenn Krankenkassen freiwillige Zusatzleistungen anbieten,
hat darUber zuvor der Verwaltungsrat entschieden. Diese
Beschlusse bereitet der Ausschuss fur Gesundheits- und
Sozialpolitik vor, der sich mit allen Fragen rund um eine
optimale Gesundheitsversorgung beschaftigt. Zum
Beispiel zahlt die DAK-Gesundheit HPV-Impfungen nicht
nur fur Kinder, sondern auch fur Versicherte bis 26 Jahre.
In ihrem Kinder- und Jugendreport fand die Kasse jedoch
im Marz heraus, dass zuletzt deutlich seltener gegen den
Virus geimpft wurde. ,In Baden-Wurttemberg haben wir mit der
Aufklarungskampagne #letstalkaboutHPV mit Instagram-Stars
Jugendliche gezielt angesprochen und zur Impfung ermutigt”,
sagt die Ausschussvorsitzende Marion von Wartenberg (Foto
oben). ,Solche Wege muUssen wir weiterverfolgen, denn

eine HPV-Impfung schutzt junge Menschen vor Krebs-
erkrankungen.” Die stellvertretende Vorsitzende Barbel
Weisenstein (Foto unten) rat: ,Auch in Pandemiezeiten

sollten wir unsere Kinder so gut es geht vor gefahrlichen
Krankheiten schitzen.” Humane Papillomviren (HPV) werden
sexuell Ubertragen und kénnen Gebarmutterhalskrebs und Krebs
im Mund-Rachen-Raum verursachen. ,Die Impfung gegen HPV
ist entgegen einer weitverbreiteten Meinung nicht nur far
Madchen sinnvoll, sondern auch fur Jungen®, betont Weisenstein.
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... zur Arbeit unserer
Selbstverwaltung
finden Sie unter:



VERWALTUNGSRAT

AUCH DIE SELBSTVERWALTUNG
LERNT NIE AUS

Der Hauptausschuss ist in alle Grundsatzfragen der 'FU'R SIE AKTIVIM

Kasse eingebunden. Ihn beschaftigt auch das Thema
Weiterbildung. Denn die ehrenamtlichen Mitglieder des VERWALTUNGSRAT
Verwaltungsrats mussen in einem Gesundheitssystem,

das kompliziert ist und sich schnell wandelt, immer auf

dem aktuellen Stand sein. Nur so kénnen sie die Arbeit

des Vorstands bewerten und kontrollieren. Zuletzt
haben sich die Verwaltungsratsmitglieder in einer
Fachtagung uber die Digitalisierung im
Gesundheitswesen informiert. ,Die Corona-
Pandemie hat uns die Chancen, aber auch

die Notwendigkeit der Digitalisierung deutlich

vor Augen gefuhrt”, sagt Walter Hoof (Foto

oben), Vorsitzender des Hauptausschusses. ,Es
ging um Fragen der Datensicherheit, aber auch Reekamp 8, 22415 Hamburg
darum, wie digitale Losungen die Versorgung ® 040 5323837

der Versicherten verbessern kénnen”, berichtet der >4 elke.holz.vr@dak.de
stellvertretende Vorsitzende, Rainer Schumann
(Foto unten). Die nachste Fachtagung folgt in
KUrze — zu einem ganz anderen Thema. Auch
dartber wird der Verwaltungsrat abstimmen,
denn woruber die Verwaltungsratsmitglieder
gerne mehr erfahren wurden, das entschei-
den sie selbst.

Ansprechpartner: Meinhard Johannides
Rheinallee 41a, 55294 Bodenheim
©@ 06135 719502 & 06135 719503
P4 info@dak-mitgliedergemeinschaft.de

Ansprechpartnerin: Elke Holz

Ansprechpartnerin: Annemarie Bose
Zypressenstrale 22, 59071 Hamm

@ 02381 81831 X anne.boese@hamcom.biz
bfadrv-gemeinschaft.de

Ansprechpartnerin: Luise Klemens
\ \\\ c/o ver.di-Landesbezirk Bayern
|\ S Schwanthaler Stralte 64, 80336 Minchen

@ 089 59977—2100.@ 089 59977-2222
MITENTSCHEIDEN IN - rpvemeyerdde
WICHTIGEN PERSONALFRAGEN

Zu den wichtigsten Aufgaben des Verwaltungsrats
gehoren neben dem Beschluss des Haushalts auch die
Wahl, Wiederwahl oder Abberufung neuer Vorstands-
mitglieder. Im September 2021 wahlten die ehrenamt-
lichen Selbstverwalterinnen und Selbstverwalter Ute
Haase in den Vorstand (siehe Seite 7). ,Frau
Dr. Haase hat umfangreiche Erfahrungen als
Geschaftsfuhrerin, kaufmannische Leiterin,
aber auch bei der Entwicklung von Digita-
lisierungs- oder Vertriebskonzepten®, erklarte
danach der Vorsitzende des Verwaltungsrats,
Dieter Schroder.

Ansprechpartner: Wilhelm Breher

c/o Kolpingwerk Bayern
Adolf-Kolping-StraRe 1, 80336 Mlnchen
@ 089 599969-10 & 089 599969-99
P4 info@kolpingwerk-bayern.de

Ansprechpartner: Horst Zéller
KehnerstraRe 12, 47877 Willich
® 0151 61666345 >4 horst.zoellervwr@dak.de

Ansprechpartner: Sebastian Roloff, MdB
Platz der Republik 1, 11011 Berlin
< info@ra-roloff.de

Bilder: DAK-Gesundheit; iStockphoto.de | Yana Tikhonova
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ERNAHRUNG

SINFONIE
FUR DAS
IMMUNSYSTEM

Ob es das vor dem Rechner verdruckte
Brotchen ist oder das Stuck Kuchen, das
wir ,aber bitte mit Sahne” zelebrieren:
Was wir essen und trinken und wie wir
dies tun, hat Effekte. Auf den Korper,

die Seele — und das Immunsystem. Ein
Interview mit DAK-Expertin Silke Willms.

,Es geht nicht bloR
darum, fur bessere
Abwehrkrafte mehr
Gemuse, Salat oder
Obst zu essen. Unser
Immunsystem ist sehr
vielfaltig aufgebaut.”

Silke Willms,
DAK-Erndahrungsexpertin
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as tragt eher dazu bei, dass unser
WKérper Krankheitserreger gut ab-

wehren kann: knackige Rohkost oder
ein warmes Gericht?
Unser Korper kann Nahrstoffe aus gegarten
Lebensmitteln einfacher aufnehmen, weil die
Zellwande von Porree, Paprika und Kohl beim
Garen geoffnet werden. Obwohl durchs Er-
hitzen ein Teil der Inhaltsstoffe verlorengeht,
werden wir damit noch sehr gut versorgt. Aber:
Wer sich mit ronem Gemuse und Salat glicklich
fuhlt, fur den ist das auch gut. Rohkost lasst sich
ja auch hervorragend mit warmen Mahlzeiten
kombinieren.

Hat jemand, der regelmafig Gemuse der
Saison isst, in puncto Abwehrkrafte schon
alles richtig gemacht?

Auch wenn es oft verkirzt so dargestellt wird:
Es geht nicht blof3 darum, fUr bessere Abwehr-
krafte mehr Gemuse, Salat oder Obst zu essen.
Unser Immunsystem ist sehr vielfaltig aufgebaut.
Organsysteme, Botenstoffe, Haut, Schleimhaute,
die Flimmerharchen in Nase und Bronchien,
Speichel und naturlich der Darm — all das und
mehr gehért dazu. Unser Speichel beispielswei-
se ,erkennt” bestimmte Krankmacher. Kommen
doch mal Keime in den Magen, werden sie von
der Magensaure angegriffen. Ein groRer Teil
unseres Immunsystems sitzt im Darm, darum
lohnt es sich, ihn pfleglich zu behandeln.

Das klingt kompliziert. Braucht jedes Organ
etwas anderes?

Tatsachlich ist die Lésung verbluffend simpel.
Entsprechend der Vielfalt unseres Immun-
systems haben alle guten Lebensmittel ihre
Berechtigung auf dem Speisezettel: Bohnen,
Sauerkraut, Tomaten, Blumen-, Grin-, Weil3-,
Rot- und Rosenkohl, Gurken, Méhren, Apri-
kosen, Apfel, Birnen, Kase, Joghurt. Und auch
Rinderschmorbraten, Schnitzel, Currywurst,
Speck, Kartoffeln, Spaghetti Carbonara, Eier,
Fischbrotchen, Pfannkuchen, Torte, eine schone
Dicke-Bohnen- oder Erbsen-Suppe ... je nach-
dem, was der oder die Einzelne gern mag.
Stellen Sie sich das Zusammenwirken von
Eiweil, Fett, Zucker, Vitaminen und Mineral-



stoffen aus den Lebensmitteln wie ein Sinfonie-
orchester vor, das ein gewaltiges Musiksttck
spielt wie Beethovens ,Ode an die Freude” und
dabei von Solisten und Chéren begleitet wird.

Sagten Sie gerade wirklich Torte ...?

Freut sich jemand schon vorher darauf, nach-
mittags ein Stuck Kuchen mit Sahne zu essen
und dazu Kaffee oder Tee zu trinken, und der
Zuckerkonsum bleibt Uber den Tag gesehen im
Rahmen, ist das doch schén — ich mache das
auch gern. Freude ist WohlfUhlen, das entstresst
und starkt auf seine Weise ebenfalls unser
Immunsystem.

Wie erkenne ich ,gute Lebensmittel”?

Es ist immer vorteilhaft — fur das Immunsystem
und auch sonst —, moglichst naturlich zu essen,
sich nicht von der Industrie abhangig zu machen.
Mein Tipp: viele unverpackte Lebensmittel aus
der Region kaufen, die auf dem Feld reifen konn-
ten. Bei Verpacktem Zutatenlisten lesen und, wo
es irgend geht, Lebensmittel auswahlen, die aus
hochstens funf Zutaten bestehen. Dazu ware es
optimal, alles zu kennen, was man mitkauft. Steht
auf der Muslipackung ,Maltose” und Sie wissen
nicht, was das ist: lieber stehenlassen.

Ist demnach der Gang zur Imbissbude etwas,
das man sich lieber verkneifen sollte, weil
man sonst leichter krank wird?

Weder ein Hamburger noch Pommes rot-weif
schadigen das Immunsystem, wenn man sie
gelegentlich mal isst. Auf dauerndes fett- und
kalorienreiches Essen reagiert das Immunsys-
tem allerdings ahnlich wie auf eine bakterielle

Infektion, hat ein Forschungsteam der Uni
Bonn festgestellt: Eine solche Kost Ost

massive Entzindungen aus. Dadurch kén-
nen Arteriosklerose und Diabetes mellitus
Typ 2 entstehen und das Immunsystem ist

ERNAHRUNG

JFreude ist
Wohlfuhlen, das
entstresst und
starkt auf seine
Weise ebenfalls
unser Immun-
system.”

geschwacht.

Frisches Gemuse kaufen, schnippeln, zube-
reiten — im taglichen Trubel ist das fur viele
nicht immer realistisch. Gibt es Alternativen,
mit denen wir uns und unseren Abwehrkraf-
ten etwas Gutes tun?

Tiefgefrorenes GemuUse ohne jeden Schnick-
schnack kann das Kochen wirklich erleichtern.
Blumenkohl oder ein anderes GemuUse gefroren
in den Topf geben, etwas Wasser und GemuUse-
brihe, einen Schuss WeilRwein dazu — wer das
darf — oder Apfelsaft und mit Salz und Muskat
gewdurzt. Daraus kann man alles Mégliche ma-
chen. Eine Suppe, als Gemuse zu Nudeln mit
Tomaten — oder einfach ein paar Réschen aufs
Kasebrot. Weile, rote und schwarze Bohnen
oder Linsen oder auch Erbsen aus dem Glas
oder aus Dosen gehen auch prima.

Wie sieht es mit Vitamin D aus? Und: Kann
man das essen?
Vitamin D ist wichtig, weil es zum Beispiel
die sogenannten Fresszellen unseres Ab-
wehrsystems unterstutzt. Es entsteht durch
Sonneneinstrahlung in unserer Haut, auch bei
bewolktem Himmel. Wir kénnen es aber auch
Uber Lebensmittel zu uns nehmen, fetten Fisch
wie Hering, Makrele oder Lachs beispielsweise,
Steinpilze, Champignons, Eier oder Leber.
Interview: Annemarie Liining
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KRATZEN!

Die warme Jahreszeit ist auch die
Zeit der Insekten und es bleibt
meist nicht aus, dass wir gestochen
werden. So reagieren Sie richtig.

lastig, aber meist nicht weiter schlimm. Anders

Kaum ein Sommer ohne Muckenstiche, das ist
sieht es schon aus, wenn uns Bienen oder Wespen

stechen. Die Stiche sind nicht nur schmerzhaft, sondern

manchmal auch gefahrlich. Zecken zahlen zwar zu den

Spinnentieren und nicht zu den Insekten. Aber auch ihre

Bisse — bei denen es sich eigentlich um Stiche handelt,
denn die Tiere haben einen Stechrussel — sollten nicht
unterschatzt werden.
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- ax"” ACHTUNG
' .,’{0 BEI STARKEN
ALLERGISCHEN
REAKTIONEN

Manche Menschen sind allergisch gegen
bestimmte Insektengifte. Sie reagieren mit
starken Symptomen wie Fieber, Atemnot, Ubel-

4 Kkeit, Erbrechen und Kreislaufbeschwerden bis zur
Bewusstlosigkeit. Dies nennt sich anaphylak-
tischer Schock und kann lebensbedrohlich
sein. Sollten Sie bei sich oder anderen
Anzeichen einer starken allergischen
Reaktion bemerken, wahlen Sie
sofort den Notruf unter 112.
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BLOSS NICHT

MUCKENSTICHE

BloR nicht kratzen — das ist die Devise, wenn uns

eine Mucke erwischt hat. Denn durch das Krat-

zen wird die Haut zusatzlich gereizt und kann sich (
entzunden, wenn Keime in die Wunde geraten. Um
den unangenehmen Juckreiz zu lindern, kbnnen Sie
Folgendes tun:

« KUHLEN: Kalte verengt die BlutgefiRe, dadurch
wird die Ausschuttung von juckreizférdernden
Substanzen verlangsamt. Auf3erdem leiten die Ner-
ven so die Reize langsamer weiter.

HITZE: Mittlerweile gibt es kleine elektrische
Gerate, mit denen man die Einstichstelle auf etwa
50 Grad erhitzen kann. Auf diese Weise soll ein
Teil der juckreizauslésenden Enzyme aus dem
Insektengift zerstort werden. Die Hitze am besten
sofort anwenden, noch bevor es richtig anfangt zu
jucken.

ANTIHISTAMINIKA: Im Speichel von Insekten
befindet sich der Botenstoff Histamin, der den
Juckreiz auslost und fur gerétete Quaddeln sorgt.
Gele und Salben aus der Apotheke kdnnen die
Wirkung von Histamin abschwachen.



BIENEN- UND
WESPENSTICHE

Stiche von Bienen und Wespen bleiben meist nicht
lange unentdeckt, denn die Einstichstelle schmerzt,
brennt, schwillt an und wird rot. Ursache fur die
unangenehmen Symptome ist das abgegebene Gift.
Das konnen Sie bei Stichen tun:

o Steckt der STACHEL noch in der Haut, ENTFER-
NEN Sie ihn so schnell wie moglich mit einer
Pinzette. Achten Sie darauf, ihn nicht mit den
Fingern zusammenzupressen, da sonst der Gift-
sack ausgedruckt wird.

« WASCHEN, DESINFIZIEREN UND KUHLEN Sie
die Einstichstelle. So kann die Giftausbreitung
verlangsamt werden.

« Bitte NICHT KRATZEN - denn sonst kann es zu
einer Entzindung der Einstichstelle kommen.

* Bei starkem Juckreiz kdnnen JUCKREIZ-
STILLENDE GELE UND SALBEN aus der
Apotheke helfen.

Lokale Reaktionen auf Bienen- und Wespenstiche,
die sich nur auf die Einstichstelle begrenzen, sind
zwar unangenehm, verschwinden aber in der Regel
nach einigen Tagen wieder. Bei Stichen im Mund-
und Rachenraum sollten Sie dagegen eine Arztin
oder einen Arzt aufsuchen. Bis Sie dort sind, kbnnen
Sie Eiswurfel lutschen, um die Schwellung aufzuhal-
ten. Auch bei sehr starken Stichreaktionen empfiehlt
sich ein Praxisbesuch. AuRerdem kdnnen Wespen
Krankheitserreger wie Tetanus Ubertragen. Sollten
Sie von einer Wespe gestochen werden und nicht
geimpft sein, gehen Sie besser ebenfalls zu einer
Arztin oder einem Arzt.

ZECKENBISSE

Umgangssprachlich ist meist von Zeckenbiss
die Rede, obwohl Zecken aus wissenschaftlic
Sicht stechen. Zeckenbisse kébnnen wir uns Uberall
zuziehen, wo es Pflanzen gibt. Die kleinen Spinnen-
tiere suchen sich eine moglichst geschutzte Stelle
am Korper, wo sie sich dann mit Blut vollsaugen.
Bleiben sie unentdeckt, fallen sie irgendwann von
selbst wieder ab. Der Stich kann jucken und rot wer-
den, ist aber meist nicht weiter schmerzhaft. Doch
da sich Zecken vom Blut anderer Tiere ernahren,
konnen sie Krankheiten wie Borreliose und Fruh-
sommer-Meningoenzephalitis (FSME) Ubertragen.
Um das Risiko einer Ansteckung gering zu halten,
sollten Sie nach Wald- und Wiesenspaziergangen
freie Hautstellen auf Zecken untersuchen und diese
sofort entfernen. So geht's:

* Die Zecke mit einer PINZETTE oder einer spe-
ziellen Zeckenzange so nah wie méglich an der
Hautoberflache greifen. Dann langsam und gerade
aus der Haut ziehen. Auf keinen Fall drehen, denn
das Mundwerkzeug (,Stachel’) der Zecke kénnte
abbrechen und in der Haut stecken bleiben.

e Zecken niemals am vollgesogenen Kérper, son-
dern immer AM KOPF HERAUSZIEHEN. Das Tier-
chen darf auf keinen Fall zerquetscht werden.

¢ Die Einstichstelle nach dem Entfernen grundlich
DESINFIZIEREN.

Beobachten Sie die Einstichstelle aufmerksam. Falls
Sie in den nachsten sechs Wochen eine ringformige
Hautrétung und grippeahnliche Symptome feststellen,
konsultieren Sie unbedingt eine Arztin oder einen
Arzt, es kdnnte sich um eine Borreliose handeln. In
seltenen Fallen kénnen Zeckenbisse auch eine Infek-
tion in Form einer Fruhsommer-Meningoenzephalitis
(FSME) zur Folge haben. Ein bis zwei Wochen nach
dem Stich macht sich die Hirnhautentzindung mit
grippeahnlichen Symptomen wie Fieber, Kopf- und
Gliederschmerzen bemerkbar. Menschen in FSME-
Risikogebieten empfiehlt die Standige Impfkommission
(STIKO), sich impfen zu lassen. Nina Alpers
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WIE SIE SICH VOR MUCKEN

SCHUTZEN KONNEN

7 a
LN

Muckenstiche sind unangenehm, Chemie auf der Haut ist
aber auch nicht ideal. Wie Sie sich vor Mucken schutzen konnen,

auch mit selbstgemixtem Muckenspray.

er kennt es nicht? Wir machen es uns an einem lauschigen Som-
merabend gerade gemutlich, da summt schon die erste Mucke um
uns herum. Ein Mudckenschutz muss her. Dafur gibt es zahlreiche

Méglichkeiten. Welche passt, hangt davon ab, wo und in welcher Situation
wir uns befinden.

PHYSISCHER MUCKENSCHUTZ

Das kdnnen Fliegengitter fur TUren und Fenster sein, ein Moskitonetz Uber
dem Bett, aber auch die richtige Kleidung spielt eine Rolle. Leichte, langar-
melige Shirts und Hosen bieten guten Schutz.

GERUCHE VERMEIDEN

Deos, Parfums und Hautcremes kénnen Mucken anlocken. Besser auf
parfUmierte Produkte verzichten und zum Beispiel ein geruchloses Deo
nutzen, das Schwitzen verhindert. Denn auch Schweilgeruch kann Mucken
anlocken.

GERUCHE BEWUSST EINSETZEN

Einige Dufte kdnnen Mucken verscheuchen, dazu zahlen: Lavendel, Citro-
nella, Zitronengras, Zeder, Lorbeer, Eukalyptus, Limone, Teebaum, Neem,
Rosmarin, Zimt, Weihrauch und Duftgeranie. Den Duft Ihrer Wahl kénnen
Sie als Ol verdiinnt mit Wasser (iber einer Aromalampe verdampfen lassen
oder ein Raucherstabchen der entsprechenden Geruchsrichtung anztnden.

WIND UND FEUER

Mucken mégen weder Luftbewegungen noch Rauch. Mit einem Ventilator
im Zimmer oder mit einem Lagerfeuer an der frischen Luft halt man sich
die lastigen Blutsauger vom Leib (bitte beachten Sie entsprechende Sicher-
heitsregeln).
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KORPER EINSPRUHEN
ODER EINCREMEN

Die meisten handelsublichen M-
ckenschutzmittel gelten als zu-
verlassig, enthalten aber Icaridin
oder Diethyltoluamid (DEET). Das
Problem: DEET ist auch fur Men-
schen nicht besonders gesund,
kann zu Hautirritationen fUhren
oder allergische Reaktionen aus-
l6sen. Schwangere, Stillende und
Kleinkinder sollten diese Substanz
gar nicht auftragen. Icaridin gilt
als weniger problematisch, aber
auch als etwas weniger wirksam.

ANTI-MUCKEN-SPRAY
AUS NATURLICHEN
ZUTATEN

Wer Chemikalien beim Mucken-
schutz vermeiden mochte, kann
sich selbst ein MUckenschutzspray
mixen. Rezept fur 100 Milliliter:
Vier Essloffel Alkohol mit sieben
bis zehn Tropfen eines der
genannten atherischen Ole oder
des Pflanzenols des Neembaums
mischen, den Rest mit abgekoch-
tem Wasser auffullen und in die
Flasche eines Pumpsprays fullen.
Vor Gebrauch stets schutteln. Fertig.
Geraldine Friedrich / Nina Alpers
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Gesunde Menschen
brauchen gesunde
Okosysteme — und dazu
gehoren auch Insekten.

Doch viele Arten sind vom "
Aussterben bedroht.

INSEKTEN

S IDEEN, WIE WIR
INSEKTEN HELFEN KONNEN

Eine Wiese voller bunter Wildblu-
men, die Sonne scheint, es summt
und brummt - Bienen fliegen von
Blute zu Blite, Schmetterlinge
flattern umher und Hummeln
naschen vom siiBen Nektar. Ein
Idyll, wie man es heute leider nur
noch selten findet. Hauptursache
fir den Ruckgang der Insekten ist
die Zerstérung oder Verschlech-
terung ihrer Lebensraume, unter
anderem durch die moderne
Landwirtschaft, Wohnungsbau
und die Veranderung des Klimas.

NAHRUNGSQUELLEN

SCHAFFEN
Schaffen Sie auf dem Balkon oder
im Garten ein vielfaltiges Insekten-
buffet. Am besten mit einer bunten
Mischung heimischer Pflanzen.
Auch Kiuchenkrauter sind nutzlich
fur Insekten. Im Idealfall sollte von
Marz bis Oktober immer etwas
bluhen.

PFLANZEN STATT

SCHOTTER
Sogenannte Schottergarten moé-
gen zunachst modern und pfle-
geleicht erscheinen, gleichzeitig
sind sie jedoch lebensfeindlich.
Nutzen Sie Ihre Gartenflache lieber
fur Pflanzen als fur Steine. Viele
Stauden, Graser oder Bodendecker
kommen mit geringer Pflege aus,
bieten dafur aber Nahrung und
Unterschlupf fur eine groRe Anzahl
an Lebewesen.

WASSERTRANKEN

Insekten fehlt oft ein Zugang zu
Wasser, dieses brauchen sie nicht
nur zum Trinken, sondern auch
zum Nestbau. Insektentranken
kénnen Abhilfe schaffen. Dazu
nehmen Sie eine flache Schale,
legen einige Steine und am Rand
etwas Moos hinein und beful-
len die Schale anschlief}end mit
Wasser, sodass die Steine nur zur
Halfte darin liegen. So kénnen
die Insekten sicher zum Wasser
gelangen.

INSEKTENQUARTIERE

UND NISTHILFEN

Sogenannte Insektenhotels
kénnen helfen, Ruckzugsmaoglich-
keiten und Nistplatze fur Insekten
zu schaffen. Die Quartiere lassen
sich fertig kaufen oder einfach
selbst herstellen. Dazu reichen
zum Beispiel eine Metalldose und
Bambusrohre. Die Bambusrohre
werden auf die Lange der Dose
geschnitten und dann hinein-
gesteckt. AnschlieRend wird die
Dose an einem sonnigen Ort
platziert.

NATURBELASSENE GARTEN
Manchmal ist der beste Insekten-
schutz, gar nichts zu machen.
Lassen Sie im Herbst doch einfach
Stéangel stehen und Laub liegen.
NuUtzlinge finden auf diese Weise
Unterschlupf und Nahrung fur
den Winter. Mit unserem Wunsch
nach einem ,ordentlichen” Garten
zerstoren wir oft unbewusst viele
Winterquartiere fur Insekten und
andere Kleintiere.
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“ES IST EINFACH
MOTIVIEREND*

Karla Kuch engagiert sich ehren-
amtlich bei der Tafel Dresden. I_ebensmittel sortieren, Kundinnen und Kunden in Emp-

-
-
-
-

fang nehmen, kassieren, Ware nachfullen — wahrend

andere am Abendbrottisch sitzen, hat Karla Kuch viel
zu tun. Sie unterstutzt als Ehrenamtliche das Team der Tafel
Dresden bei der Spatausgabe. Zwischen 19 und 20 Uhr
kdnnen sich Personen, die tagstber zum Beispiel wegen
Berufstatigkeit, Sprachkurs, Studium oder Ausbildung nicht
zur Tafel kommen kénnen, mit Lebensmitteln zu Cent-Preisen
versorgen. Vier bis funf Stunden dauert Karlas Schicht, die
fur sie viel mehr als nur das Verteilen von Lebensmitteln
bedeutet. ,Ich treffe so viele unterschiedliche Leute und
sammle durch den Austausch mit Kundinnen und Kunden
und anderen Ehrenamtlichen ganz neue Eindricke”, erzahlt
Karla begeistert. ,Dadurch kann man sich immer besser in
die Lebenswirklichkeit anderer Leute hineinversetzen und
bleibt offen fur Neues.”

Karla Kiich schatzt an
ihrem Ehrenamt den Mix
aus sozialem Engagement

- — FrUuher engagierte sie sich als Ehrenamtliche im Altersheim,
und Nachhaltigkeit.

besuchte dort jede Woche ein paar der Bewohnerinnen und
= ' i Bewohner. Als das wegen Corona nicht mehr méglich war,
stiel sie zufallig auf den Hinweis, dass die Tafel Dresden Eh-
renamtliche sucht. Im Mai 2020 fing sie an — ein Glucksfall,
denn fur Karla ist es die perfekte Kombination aus sozialem
Engagement und Nachhaltigkeit. ,Hier kann ich Menschen
helfen, gleichzeitig die Verschwendung von Lebensmit-
teln reduzieren und ganz nebenbei andere Menschen und
Kulturen kennenlernen”, sagt sie. ,Man kann wirklich etwas
verandern und auch eigene Ideen einbringen.”

So hat sie den Social-Media-Kanal der Tafel Dresden

Wei genutzt, um Studierende als Kundinnen und Kun-
eltere den fur die Spatausgabe zu gewinnen. Und als

Informationen... der Ukraine-Krieg losging, nutzte sie mit anderen

Ehrenamtlichen die Ressourcen der Tafel, um

.. uber junge Freiwillige haltbare Lebensmittel per Transporter an die

bei der Tafel gibt es hier:  Grenze zu bringen. Karla schatzt diese Mentalitat

unter den Ehrenamtlichen. ,Es ist einfach moti-

tafel-jugend.de vierend, so ein Umfeld zu haben.”

Linda Hartmann

|
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Gvifach schlan

WARUM SIND INSEKTEN
UNERSETZLICH?

Viele Menschen machen sich Sorgen Uber Eine AuBerdem halten Insekten
den Ruckgang von Insekten. Doch warum weitere wichtige die Natur in Gang und helfen
eigentlich? Waren weniger Stechmucken Aufgabe der Insekten ist anderen Bodentieren und Pilzen
nicht eigentlich ganz schon? das Bestauben von Bliten. Sie dabei, abgestorbene Pflanzen
‘ sammeln Nektar und Pollen und wieder zu nahrstoffreicher Erde
sorgen dabei flir den Fortbestand der zu machen. Unter den Insekten
D Pflanzenwelt und damit auch vieler gibt es viele wichtige Nutzlinge,
) ‘;i Nutzpflanzen. Ohne fleiige Insekten gabe = die die Forst- und Landwirtschaft
Doch so es zum Beispiel keine Erdbeeren und keine unterstltzen, indem sie die
einfach ist es leider Gurken, keine Baumwollsocken und Ausbreitung schadlicher Insekten
nicht, denn alle Insekten k keine Schokolade. Denn sowohl Erd- verhindern. Das kann aber nur

haben wichtige Aufgaben — beer- als auch Baumwollpflanzen und gelingen, wenn das

auch die Stechmducken. So sind Kakaobaume kénnen nur Frichte Okosystem im

Insekten die Nahrungsgrundla- bilden, wenn ihre Bluten vor- Gleichgewicht ist.

ge fur viele andere Tiere. Geht ihr her bestaubt wurden.

Bestand zuruck, wirkt sich dies auf
eine Vielzahl von Tieren wie Vogel,
Spinnen, Saugetiere und Am-
phibien aus und die Natur
gerat aus dem Gleich-
gewicht.

MAX
Spotuud Spal> wil dew Seil

Seilspringen macht Spaf und stark. lhr konnt eure
Ausdauer trainieren und die Muskeln an Beinen, Armen
und Schultern starken. Ob vorwarts, ganz schnell,

ruckwarts, laufend oder mit gekreuzten Armen. lhr Mit dem Seil kann man aber Lasst sie rollen, wahrend ihr in

kennt bestimmt schon viele Ubungen! auch gemeinsam den Rhythmus  die Knie geht oder auf einem
finden. Auch euer Geschick Bein steht. Oder knotet das
konnt ihr damit beweisen: Seil oder ein dunneres Band
Versucht zu zweit, eine leere um den Bauch und bindet
Papierhulse auf dem Seil zu einen Stift oder Ahnliches
balancieren. Wie oft rollt sie an das Ende. Schafft ihr es,
hin und her? Werft sie leicht den Stift in die Flasche
hoch und fangt sie wieder auf. zu balancieren?
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ZU GUTER LETZT

N SCHICHTWECHSEL

21 % ¢
DER FRAUEN IN DEUTSCH-
LAND LEIDEN UNTER EINER
DEPRESSION ODER ANGST-

STORUNG.

Vie wuﬁ@Tw

Es mag einer der schéonsten Momente
des Jahres sein: Die Temperaturen
steigen, am Himmel dominiert Blau
statt Grau und kahle Aste werden

zu grunen Oasen. Ein paar Tage —
manchmal auch Wochen — wartet
man noch ab, ob es vielleicht doch
noch mal abkuhlt. Aber dann ist es so
weit: Die Winterkleidung wird weg-

diegenn

173

MINUTEN

AM TAG VERBRINGEN
JUGENDLICHE IM SCHNITT
AUF STREAMING-PLATT-

geraumt. Stiefel, Mantel und Dau- FORMEN WIE NETFLIX,
nenjacken wandern in den Schrank, AMAZON PRIME ODER
die Garderobe wird stattdessen mit YOUTUBE.

Sneakern und dem wohl deutschesten

aller Kleidungsstucke, der Ubergangs-

jacke, befullt. Und wahrend man noch 30 0 " 0 0 0
den plétzlich viel groRer scheinenden MENSCHEN

Flur und nun verfugbaren freien
Haken fur Besucherjacken bewundert,
wandern die Hande in die Jacken-
taschen. Ohne hinzusehen, wird
etwas ertastet, das sofort ein Lacheln
ins Gesicht zaubert. Einst mit der
Jacke im Schrank verschwunden und
nun ob des Uberraschungsmoments
viel mehr wert, als die Zahl vermuten
lasst: ein alter, knitteriger Funf-Euro-
Schein. Zumindest bisher. Denn in

ERLEIDEN IN DEUTSCHLAND

PRO JAHR EINEN
HERZINFARKT. ‘

100.000km

Zeiten wie diesen kébnnte man auch IST DIE GESAMT!TANGE
einen zerknautschten Mund-Nasen- DER BLUTGEFASSE
Schutz erwischen. Linda Hartmann EINES ERWACHSENEN.
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JETZT DIE DAK-GESUNDHEIT

WEITEREMPFEHLEN.

Ly DFSI RATINGS

IM 10 JAHRESZEITRAUM

""""" Jetztunter. BESTE
KRANKENKASSE FiR
S b gt ) FAMILIEN

FOCUS-MONEY 21/21
GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

Unsere Online-Coachings haben Sie weitergebracht? Dann bringen Sie
auch lhre Freunde weiter und empfehlen ihnen die DAK-Gesundheit.

Ausgezeichnete 1
LEISTUNGEN G eSEL,inLQQ EL}

Ausgabe 07/2022 e |
lands groRter Krankenkassen-Vergleich




Die DAK-Gesundheit
EVERS S ﬂ unterstiitzt die nach-
Re FO rest haltige Kompensation

von Treibhausgasen

Die DAK-Gesundheit
GOGREEN Iielfert klimafr;undli::h

und umweltbewusst

Klimaneutraler Versand
mit der Deutschen Post

DAK Service-Hotline

040 325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

R o 1Y

SICH STARKEN. =
SITUATION MEISTRN
e P RUHEPOL SEIN

¥

DAK

Gesundheit

Ein Leben Cauj‘

* @ Wir unterstiitzen dich
Mit vielen Leistungen, wie zum Beispiel
Kursen zur Stressbewdltigung bis hin zu Yoga.

Ein gesundes Miteinander beginnt mit dir.

www.dak.de



