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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

den meisten Menschen ist ein gesundes Leben sehr wichtig. Wir wissen,
dass dabei viel Bewegung, eine ausgewogene Ernahrung und ausrei-
chend Schlaf genauso eine Rolle spielen wie der maftvolle Genuss von
Alkohol und ein Verzicht auf Nikotin. Aber was zeigt uns den Gesund-
heitszustand? Dabei helfen uns Haut und Haare. Diese wachsen nur
dann gleichmaRig und stark, sehen frisch und glanzend aus, wenn der
K&rper mit wichtigen Vitaminen und Mineralien versorgt wird. Lesen Sie
ab Seite 8, was Haut und Haare taglich fur unsere Gesundheit leisten,
welche Signale sie senden und wie wir pfleglich mit ihnen umgehen.

Der 15. Januar 2025 ist fur mich ein Meilenstein fur das deutsche Ge-
sundheitswesen: An diesem Tag startet die elektronische Patientenakte —
kurz ,ePA fur alle”. Aus meiner Sicht ist die Digitalisierung richtig und
wichtig — fur Versicherte, fir Arztinnen und Arzte und fir Forschende.
Seit Mitte August versenden wir persdnliche Anschreiben an unsere
Kundinnen und Kunden. Wir informieren Sie ausfuhrlich Uber die Ein-
zelheiten der Nutzung, die vielen Vorteile, aber auch die Widerspruchs-
moglichkeiten. Das Wichtigste gibt es hier im Magazin ab Seite 14.

Ein besonderer Tag war fur mich auch der 4. Juni 2024. Zum 250. Jubi-
ldaum unserer DAK-Gesundheit hatte Hamburgs Erster BUrgermeister
zum Senatsempfang eingeladen. In seiner Ansprache wurdigte

Dr. Peter Tschentscher den wichtigen Beitrag, den unsere Krankenkasse
in ihrer langen Geschichte zur Entstehung des modernen Sozialstaats
geleistet hat, ebenso wie ihre enge Verbun-
denheit mit der Hansestadt Hamburg. Ich
mochte mich in diesem Jubildumsjahr
ganz herzlich bei Ihnen bedanken, dass
Sie Teil der DAK-Gesundheit und ihrer
langen Geschichte sind.

Ich wunsche Ihnen einen schénen und
gesunden Herbst.

A
rdrons

ANDREAS STORM
VORSTANDSVORSITZENDER

a
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Held
der Saison

Endlich ist es wieder so weit: Die Apfelernte ist in vol-
lem Gange. Quer durchs Land gibt es jetzt Uberall frische
Apfel aus regionalem und dkologischem Anbau. Tatsdchlich
hat Deutschland rund 2.000 verschiedene Apfelsorten zu bieten,
die sich in Geschmack und Konsistenz unterscheiden.

Von knackig-sauer bis mild-saftig: Das Obst ist ein echter Allroun-
der und schmeckt fein in Kuchen, als Mus oder Saft, aber auch
herzhaft mit verschiedenen Salaten kombiniert. Umso besser, so
kann er namlich taglich bei uns auf dem Tisch landen — frei nach
dem Motto: ,An apple a day keeps the doctor away.” Das heif3t
so viel wie: Wer taglich einen Apfel isst, braucht keinen Arzt.
Der regionale Saison-Held enthalt je nach Sorte mehr als
30 wertvolle Mineralien und Spurenelemente, wie
zum Beispiel Kalium, Eisen, Vitamin B; und B, oder
Folsaure und sekundare Pflanzenstoffe. Also

reinbeilen — und genielen.

Noch mehr
spannende Infos
rund um den Apfel
finden Sie hier:

Bild: iStock by Getty Images | Alexandr Musuc
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KUNST GEGEN
DEN RAUSCH

Rund 6.000 Schulerinnen und Schuler haben sich in
diesem Jahr an der Praventionskampagne der DAK-Ge-
sundheit zum Thema Alkoholmissbrauch beteiligt.
Bundesschirmherr ist der Beauftragte der Bundesregie-
rung fUr Sucht- und Drogenfragen Burkhard Blienert.

Die Preise wurden am 11. Juli feierlich in Berlin verliehen.
Mit dem Bundessieg kann sich die 16-jahrige Gita Maali
aus dem niedersachsischen Leer Uber den Hauptpreis
von 500 Euro freuen. ,Das Siegerplakat setzt auf starke
Kontraste und uberzeugt durch kunstlerische Perspek-
tivwechsel. Auf der einen Seite sind Lebenslust und
Freude, auf der anderen Verzweiflung und Angst. Die
Botschaft von ,bunt statt blau’ wird so eindrucksvoll in
Szene gesetzt’, lobt Andreas Storm, Vorstandschef der
DAK-Gesundheit, das Plakat der Bundessiegerin. Aktuelle
Zahlen des DAK-Kinder- und Jugendreports zeigen, dass
2023 erneut weniger Jugendliche aufgrund missbrauchli-
chen Alkoholkonsums in Kliniken behandelt werden
mussten. Der Beauftragte der Bundesregie-
rung fUr Sucht- und Drogenfragen Burk-
hard Blienert sagt ganz klar: ,Jeder junge
Mensch, der mit einer Alkoholvergiftung

in einer Klinik landet, ist einer zu viel.
Darum brauchen wir weiterhin gute,
passgenaue und vor allem
frihzeitige Aufklarung.”
Alle Siegerinnen und
Sieger auf Landes- und
Bundesebene finden

Sie unter: dak.de/bsb

ST GEGEN KOMASAUFEN &
ﬂu’ﬁ‘uﬂmmm |
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Der Klimawandel hat direkte Folgen fir
unsere Gesundheit, das zeigt der DAK-Ge-
sundheitsreport deutlich: Fast ein Viertel der
Beschaftigten sind wahrend der Arbeit durch
Hitze belastet. Aber nicht nur die Erwachse-
nen jeden Alters, auch die Kleinsten splren
die zunehmend heilReren Temperaturen.
Deshalb startet die Landesvertretung Ham-
burg der DAK-Gesundheit mit der HAG-Kon-
tor GmbH (Hamburgische Arbeitsgemein-
schaft fur Gesundheitsférderung) und der
Hamburger Kita-Vereinigung Elbkinder ein
Praventionsprojekt zum Thema Hitzeschutz
und Klimagesundheit. Dabei werden Kitas
nicht nur mit je einem groRen, nachhaltig
hergestellten Sonnensegel ausgestattet — es
gibt auch Workshops fiir Kinder, Eltern und
Beschaftigte zu den Themen Nachhaltigkeit
und Hitzeschutz. Auch die DAK-Landes-
vertretungen in anderen Bundeslandern
engagieren sich bei diesem Thema und un-
terstutzten die Hitze-Aktionstage im Juni —
zum Beispiel in Dresden. Dort kooperiert die
Kasse mit der Stadt zum Thema Hitzeschutz.

VORSORGE FUR
ZU HAUSE

Die Initiative discovering hands bildet blinde und sehbe-
hinderte Frauen zu Medizinisch-Taktilen Untersucherinnen
(MTU) aus. Weil sie einen besonders ausgepragten Tast-
sinn haben, kénnen sie bereits kleine Gewebeveranderun-
gen erkennen. Um Brustkrebs frihestmdoglich feststellen
zu kénnen, sind Frauen dazu angehalten, zusatzlich zu
den Kontrollterminen in der Arztpraxis ihre Brust regel-
maRig selbst abzutasten. Wie das am besten geht, kdnnen
Sie jetzt in einem Online-Seminar von discovering hands
lernen. Die MTUs leiten Sie als Tastexpertinnen an — ganz
detailliert und Schritt fUr Schritt, sodass Sie die taktile
Selbstuntersuchung sicher bei sich selbst durchfuhren
kénnen. Die Online-Seminare werden erstmals im Herbst
2024 angeboten. Die Termine werden auf unserer Website
verdffentlicht, sobald sie feststehen: dak.de/discoveringhands

FORSCHUNG GEGEN
STARKE MENSTRUATIONS-
BESCHWERDEN

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

MENTALE GESUNDHEIT
IN DER ARBEITSWELT

Der starke Wandel in der Arbeitswelt verlangt nach
neuen Konzepten. Entscheidend dabei: die mentale
Gesundheit der Angestellten. Der Psychreport der DAK-
Gesundheit zeigt, dass Arbeitsausfalle aufgrund von De-
pressionen, Angsten und Belastungsreaktionen im Jahr
2023 einen neuen Hochststand erreicht haben. Arbeit-
geber kdnnen dem entgegenwirken — und eine gesun-
de, zukunftstrachtige Arbeitswelt gestalten. Unter dem
Motto ,Mentale Gesundheit in der flexiblen Arbeitswelt —
der Schlussel zum Erfolg?” hatte die DAK-Gesundheit
das neunte Mal den BGM-Forderpreis ausgeschrieben.
Bis Ende Juli 2024 konnten Ideen eingereicht werden.
Die Siegerinnen und Sieger werden am 18. September
in DUsseldorf im Rahmen des Kongresses ,Betriebliches
GesundheitsManagement” geehrt. Mehr Infos unter:
dak.de/bgm-foerderpreis

Neun von zehn Frauen leiden laut der
Charité-Universitatsmedizin Berlin unter
starken Regelschmerzen. Diese kénnen
auch ein Symptom fUr ernsthafte Erkran-
kungen wie zum Beispiel Endometriose
sein: eine chronische Erkrankung, bei
der Gewebe, das der Gebarmutter-
schleimhaut ahnelt, auRerhalb der
Gebarmutter wachst. Um die Versorgung
von Madchen und jungen Frauen mit
Menstruationsschmerzen zu verbes-
sern und Betroffene mit einem erhdh-
ten Risiko fur Endometriose rechtzeitig

erkennen zu
kdnnen, startete
das neue und digi-
tal unterstutzte Ver-
sorgungsmodell MeMaF
(Menstruationsschmer-
zen bei Madchen und jungen

Frauen). Zentraler Bestandteil ist die
Projekt-App ,period.”, die Versicherte
der DAK-Gesundheit kostenlos nutzen
kénnen. In einem ersten Schritt dirfen
Teilnehmerinnen im Alter von 16 bis
24 Jahren die App nutzen, dort ihre

Menstruation

und Symptome
erfassen sowie
auf medizinisches
Fachwissen zugreifen.

In einem zweiten Schritt

sollen Nutzerinnen mit einem
erhohten Risiko fur die Entstehung ei-
ner Endometriose identifiziert werden.
Die Nutzerdaten werden grundsatzlich
nur fur Forschungszwecke verwendet.
Mehr Infos finden Betroffene und
Interessierte unter: dak.de/period

Bilder: DAK-Gesundheit | Hahn; iStock by Getty Images | ArtMarie, Peoplelmages
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HAUT- UND HAARPFLEGE

ALLES KLAR MIT
HAUT UND HAAR?

Sie sind Schmuck und Schutz, Warmedammung und Warnmelder.
Meist ganz schon hart im Nehmen, manchmal aber auch recht verletzlich:
Haut und Haare. Was beide ausmacht, warum sie manchmal SOS funken
und wie man freundlich mit ihnen umgeht.

produziert obendrein noch Vitamin D fUr starke

Knochen: unsere Haut. Ein (gar nicht mal so) klei-
nes Wunderwerk — mit rund 1,8 Quadratmetern ist sie
das groRte Organ des Menschen und wiegt bei Erwach-
senen rund vier bis funf Kilogramm. Und obwohl wir
mit einer Hautdicke von nur ein bis zwei Millimetern
eigentlich recht zart besaitet sind, ist unsere dullere
Hulle robuster, als man denkt.

S ie hallt uns ein, spendet Warme, sendet Signale und

BOLLWERK BARRIERESCHICHT

Wichtigster Bodyguard der Haut ist die Barriereschicht.
Sie besteht aus der auferen Hornschicht und dem
Saureschutzmantel (Hydrolipidfilm) samt Mikrobiom,
friher auch Hautflora genannt. Die Hornschicht kann
man sich wie eine feste Mauer aus Ziegelsteinen und
Maortel vorstellen. Die Steine bilden die eiweilhaltigen
Hornzellen, die sich leicht dachziegelartig Uberlappen,
der Mértel ist ein Mix aus Fetten wie Ceramiden, freien
Fettsauren und Cholesterin. Dieses Bollwerk verhindert
das Eindringen von Schad- oder Reizstoffen, aber auch
den Wasserverlust nach aullen.

8 fit 3/2024

MAGISCHES MIKROBIOM

Auf der Hornschicht sitzt der Saureschutzmantel. Er
setzt sich aus Wasser und Sauren aus den Schweif3dru-
sen sowie Fett aus den Talgdriisen zusammen und hat
einen leicht sauren pH-Wert von durchschnittlich 5,0,
der im Alter ansteigt. Dieser Hydrolipidfilm schutzt die
Haut nicht nur vor Trockenheit und halt sie geschmei-
dig, sondern ist aufgrund seines sauren Milieus auch ein
Lieblingsplatz von nutzlichen Mikroorganismen, dem
sogenannten Mikrobiom. Bis zu einer Million Bakterien,
Pilze und Viren leben auf nur einem Quadratzentimeter
Haut und schutzen sie wie kleine Wachter vor schadli-
chen Keimen. Vereinfacht gesagt gilt: je vielfaltiger das
Mikrobiom, je intakter die Hornschicht und je ausge-
glichener der Saureschutzmantel, umso gestinder und
widerstandsfahiger ist die Haut. So hat man beispiels-
weise bei Menschen mit Neurodermitis oder mit Schup-
penflechte (Psoriasis) festgestellt, dass bei ihnen der
pH-Wert erhéht ist, sie weniger schutzende Lipide bilden
kénnen und sich auch ein weniger buntes Mikrobiom auf
ihrer Haut tummelt. Ahnliches gilt fir andere Haut-
erkrankungen wie Ekzeme, Rosazea und Akne.

PERFEKTE PFLEGE
Bis zu einem gewissen Grad kann sich die Barriere-

schicht in allen Teilen gut selbst regenerieren. Wer b =

es allerdings mit der Pflege Ubertreibt, sich einseitig !
ernahrt, viel Stress hat, raucht und dazu noch Sonne'fz
im UbermaR ,genieRt’, bringt sie irgendwannaus
dem gesunden Gleichgewicht. Fur die Hautpflege By
gilt: weniger ist mehr. Abends entfernt man Make-u
oder Cremeruckstande mit einer milden Reinigungs-
milch oder einem pH-neutralen Gel, morgens reicht
klares Wasser aus. Duschen am besten nur kurz,

mit wenig Schaumschlagern und maRig warmem
Wasser. Auch in Sachen Wirkstoffe sollte man die
Haut nicht Uberfrachten, viele Fachleute raten heute
deshalb zum sogenannten Skin Cycling mit weni-
gen, aber potenten Wirkstoffen. Zum GroRputz der
Hornschicht steht an Tag 1 abends ein Peeling mit
Fruchtsauren auf dem Programm, an Tag 2 sorgt ein
Produkt mit Retinol (oder dem sanfteren Bakuchiol)
fur eine Anti-Aging-Wirkung. Fur Tag 3, 4 und 5 ist
zur Starkung der Barriereschicht eine Feuchtigkeits-
creme mit hautahnlichen Lipiden wie etwa Cerami-
den sinnvoll. An Tag 6 beginnt das Spiel dann wieder
von vorn. = '

HAUT-CHECK
VOM SOFA AUS

Verdédchtige Hautverdnderung?
Ab 35 Jahren haben Sie alle zwei Jahre
Anspruch auf ein Hautkrebs-Screening.
Infos gibt es auf dak.de/hautkrebs

Auch tiber die App DAK Online-Videosprechstunde
kénnen Sie eine Hautbeurteilung vornehmen lassen.

So geht’s:
* App herunterladen, In-App-Fragebogen ausftillen
und Fotos der Hautstelle hochladen.

e Einen Arztbericht inklusive Diagnose, Therapie-
hinweisen und bei Bedarf E-Rezept erhalten
Sie innerhalb von 24 Stunden.

Weitere Infos zur DAK Online-
Videosprechstunde auf:
dak.de/videosprechstunde

DIE SCHATTENSEITE
DER SONNE: HAUTKREBS

Sonne tut der Seele gut - zu viel
UV-Strahlung aber kann die Haut scha-
digen, zu vorzeitiger Alterung, aber auch
zu Hautkrebs fiihren. Und der ist leider
trotz intensiver Aufklarung weiter auf dem
Vormarsch. In den letzten 20 Jahren ist
die Zahl von neu an Hautkrebs erkrankten
Menschen um etwa 70 Prozent gestiegen.

Der weile Hautkrebs gilt bei Mdnnern
und Frauen als die mit Abstand haufigste
Krebsart tiberhaupt. Besonders gravie-
rend: Bei jungen Frauen zwischen 20 und
29 Jahren steht der schwarze, bésartige
Hautkrebs auf Platz 1 der Krebsrangliste.
A'und O fir die friihzeitige Erkennung

ist das Hautkrebs-Screening. DAK-Versi-
cherte ab 35 Jahren haben alle zwei Jahre
Anspruch darauf. So schiitzen Sie sich vor
Hautkrebs: dak.de/hautkrebs-erkennen

DAS SCHMECKT DER HAUT

» Omega-3-Fettsauren in Niissen, fetten
Seefischen und Avocados sind Baustoff
flir neue Hautzellen.

o Vitamin Cin Sanddorn, Gemiisepaprika,
Zitrusfriichten und Schwarzen Johannis-
beeren ist wichtig fiir die Kollagen-
bildung im Bindegewebe.

o Milchsaurebakterien in fermentierten

Lebensmitteln wie Naturjoghurt, Kefir,

Buttermilch, Ayran, Sauerkraut, sauren

Gurken, Kimchi oder Kombucha haben ei-

nen positiven Einfluss auf das Mikrobiom

des Darms - und damit auch auf die Haut.

Weitere Tipps gibt's auf:
magazin.dak.de/haut-und-haare

HAUT- UND HAARPFLEGE

payak

, jacoblund,

boonkue cherd

-
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GANSEHAUT

Ein winziger
Muskel an jedem Haarbalg,
Musculus arrector pili, sorgt

bei Kélte dafiir, dass sich die
Haare am Kérper aufrichten.
Dadurch entsteht das, was wir
als ,Gansehaut” bezeichnen,
medizinisch spricht man
auch von einer
Piloerektion.

Koérperbehaarung ist
eigentlich ,normal*?

koerperbehaarung

DIE HAARE PFLEGEN -
VON INNEN

Es mussen keine teuren Beauty-Produkte
sein: Was wir essen und wie wir unse-

ren Alltag gestalten, hat auch Einfluss
auf die Gesundheit unserer Haare. Das
Hormon Cortisol zum Beispiel, das bei
Stress ausgeschuttet wird, hemmt das
Haarwachstum. Mit Autogenem Training,
Yoga, progressiver Muskelentspannung
und Atemtechniken kommen Sie wieder
zur Ruhe.

Auch bestimmte Lebensmittel helfen, den
Haaren Glanz und Schwung zu verleihen.
Tomaten zum Beispiel enthalten Panto-
thensaure, die Feuchtigkeit spendet und
das Haarwachstum fordert. Lebensmittel,
in denen viel hochwertiges Eiweil steckt,
konnen wiederum Haarausfall vorbeugen,
ebenso wie das in Eiern enthaltene Biotin.
Spinat sorgt dank Magnesium, Carotinoi-
den, Vitamin E und Mangan fiir gesunde
Haut und gesunde Haare. Und als Snack
eine Handvoll Niisse, denn sie versorgen
uns mit Kupfer und Vitamin E - beides gut
fir Haut und Haare.

10 fit 3/2024
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DIE HAARE

Unser dickes Fell haben wir im Laufe der Evolution
zwar verloren, dennoch laufen wir nicht vollig
schutzlos durch die Welt. Rund funf Millionen Har-
chen am Korper sind nicht nur Warmedammung
und Einlasskontrolle, sondern spielen laut neuesten
Erkenntnissen auch beim Tastsinn eine Rolle. Davon
sitzen — je nach Haarfarbe — zwischen 80.000

und 150.000 auf unserem Kopf. Voll, glanzend und
gesund soll das Kopfhaar sein. Doch lasst sich das
Uberhaupt beeinflussen? Das sichtbare Haar, das aus
der Kopfhaut wachst, ist erst mal nichts anderes als
ein Keratin-Faden aus toten Hornzellen. Das eigent-
liche Leben der Haare findet ein bis zwei Etagen
tiefer statt, in der Haarwurzel. Hier entstehen per-
manent neue Haarzellen, die verhornen, durch ihre
Nachfolger langsam nach oben geschoben wer-
den und so irgendwann auf der Kopfhaut sichtbar
werden. Rund einen Zentimeter wachst das Haar auf
diese Weise im Monat, sein naturlicher Lebenszyklus
variiert und betragt rund zwei bis sieben Jahre.

Auf die Menge und Dicke unserer Haare haben wir
leider wenig Einfluss, da beides genetisch bedingt
ist. Doch wie gesund und glanzend unser Schopf
wirkt, ist eine Frage der richtigen Pflege. Basis ist
die tannenzapfenartig aufgebaute Schuppenschicht,
die jedes einzelne Haar umgibt. Liegt sie flach

an, wirkt das Haar glatt und glénzend. Aggressive
Pflegeprodukte, chemische Behandlungen (Kolo-
rationen/Dauerwellen), aber auch mechanische
Beanspruchung sowie Fohn-Hitze kdnnen die
Schuppenschicht schadigen und rauben dem Haar
einen Teil seiner naturlichen Fette. Es wirkt dann
sproéde, matt und neigt zu Spliss, Haarbruch oder
Schuppen. Fur die Pflegeroutine der Haare wichtig:
ein Shampoo mit milden Tensiden auf Zucker- statt
auf Sulfatbasis verwenden — man erkennt sie auf
der Inhaltsstoff-Liste (INCI) an der Endung ,Gluco-
side”. Sie sind biologisch gut abbaubar und damit
nachhaltiger. Ein Conditioner oder eine Haarmas-
ke danach sorgen fur bessere Kimmbarkeit. Ein
Irrglaube ist es Ubrigens, dass man kaputte Haare
durch Pflegeprodukte ,reparieren” konnte. Kittsub-
stanzen wie Silikone und Co. lassen das Haar zwar
temporar gesunder aussehen, andern aber nichts
am eigentlichen Zustand. Silke Amthor

Bilder: iStock by Getty Images | Siarhei Khaletski, PonyWang

Haare, die plétzlich
diinner wirken, Geheimrats-

ecken oder lichter werdende
Scheitel: Haarausfall kann viele
Griinde haben, ist aber auch ein
nattirlicher Teil des Alterungs-
prozesses, der haufiger
bei Mannern als bei Frauen
zu beobachten ist.

Ist graues Haar ein Makel in einer Zeit, in der
Jugendlichkeit Trumpf ist? Oder doch einfach
authentisch und schén? Wissenswertes rund
um den weiller werdenden Schopf.

b George Clooney oder

Richard Gere: Mannliche

Stars wirken ergraut sogar
noch interessanter. Und die Frauen?
Ziehen seit einiger Zeit nach, siehe
Andie MacDowell oder Birgit Schro-
wange. Etwas gegen den naturlichen
Farbwechsel zu tun ist eine Option,
kein Muss. Das Grau lasst sich auch
als Zeichen selbstbewusster Weib-
lichkeit lesen.

OPTISCHE TAUSCHUNG

Eigentlich sind graue Haare eine
optische Tauschung. Mit zuneh-
mendem Alter lasst die Produktivitat
der pigmentbildenden Melanozyten
nach. Ursache dafur ist ein Mangel
an der Aminosaure Tyrosin, wel-
che wiederum vom korpereigenen
Wasserstoffperoxid attackiert wird.

Ja, auch das als Bleichmittel be-
kannte Wasserstoffperoxid wird in
unserem Korper gebildet und mit
der Zeit immer weniger abgebaut.
Statt Pigmenten werden in die Haare
Luftblaschen eingelagert, was sie
praktisch farblos macht. Aus dem Mix
farbloser Haare mit der Ursprungs-
farbe wird Grau. Wann es damit
losgeht, ist genetisch bedingt. Im
Schnitt bekommen Europaer mit

30 die ersten grauen Haare, Euro-
paerinnen mit 35. Menschen afri-
kanischer und asiatischer Herkunft
ergrauen spater.

STRESS SPIELT EINE ROLLE

Ein gesunder Lebensstil mit einem
ausgeglichenen Saure-Basen-Haus-
halt kann das Ganze hinauszégern.
Dagegen zieht der Kérper bei ext-

Keine Angst vor
grauen Haaren! Hier
erfahren Sie alles, was
Sie wissen miissen:

dak.de/graue-haare

remer Ubersiuerung Mineralstoffre-
serven ab, etwa in den Haarwurzeln.
Auch Stress verringert Studien zufolge
die Melanin-Produktion. Deshalb
werden die Haare bei manchen nach
einer Trennung oder in aul’ergewdhn-
lich arbeitsintensiven Phasen grau.
Das Ergrauen Uber Nacht ist hinge-
gen ein Mythos. Symptomatisches
Grauwerden kann auch Folge einer
Krebserkrankung, von Blutarmut, hor-
monellen Stérungen oder fieberhaften
Infektionen sein.

Wer graue Haare entdeckt: Bitte nicht
zupfen! Das schadigt auf Dauer die
Haarwurzel. Lieber mit dem Friseur
oder der Friseurin Uber Methoden
sprechen, das Grau zu kaschieren
oder einfach schén grau zu werden.
Nadine Kraft
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HAUT HAAR

OPTISCHE TAUSCHUNG

Die Haarfarbe von Eisbaren ist
eigentlich gar nicht hell, sondern
dunkel. Nur weil ihre Haare innen
hohl sind, wirken sie durch die
Lichtstreuung weiB. Die Haut der
Eisbaren ist sogar schwarz.

GROSSER VERLUST

Taglich verlieren wir rund

200 Millionen Hautzellen — auf
ein durchschnittliches Menschen-
leben hochgerechnet sind das
etwa 58 Kilogramm. Wohin die
Zellen verschwinden? In die Um-
gebung. Sie sind ein wesentlicher
Bestandteil von Hausstaub.

SCHRUMPELIGE
ANGELEGENHEIT

Nach einer Weile im Wasser wird
die Haut an Handen und FuRen
schrumpelig. Doch das liegt kei-
neswegs daran, dass sich die Haut
mit Wasser vollgesogen hat und
aufquillt — eher im Gegenteil: Die
Kapillaren unter der Haut ziehen
sich im Wasser zusammen, sodass
die Haut nach innen gezogen wird.

ABKUHLUNG

Wenn wir uns beim Sport so richtig
ins Zeug legen oder es im Sommer

sehr heil wird, kommen wir ordent-

lich ins Schwitzen — und das aus
gutem Grund: Damit die Kopertem-
peratur von 37 Grad Celsius nicht
uberschritten wird, produzieren
Millionen SchweiRdriisen unter der
Hautoberflache SchweiR, der auf
der Haut verdunstet und so fur
Abkuhlung sorgt.

NACHHALTIGE FETTLOSER

Haare saugen Fett auf wie ein
Schwamm. Darum werden
abgeschnittene Haare genutzt,
um Gewasser von Olen, Treib-
stoffresten und Sonnenmilch zu
befreien. Daflir werden Haare,
die sonst im Restmull gelandet
waren, zu speziellen Haarfiltern
verarbeitet.

WENIG, ABER OHO

Die Zahl der Haare, die auf dem
Kopf wachsen, variiert je nach
Haarfarbe. Wer blond ist, dem
wachsen dort etwa 150.000 Haare,
Brunetten 110.000 und Schwarz-
haarigen 100.000, wahrend es bei
Rothaarigen nur 80.000 sind. Dafur
sind ihre Haare im Vergleich zu den
Blonden meist aber auch kraftiger
und damit volumindser.

HAARE WIE STAHL

Unsere Haare kbnnen mehr als
nur gut aussehen. Denn obwohl

der Durchmesser des menschlichen

Haares im europaischen Durch-
schnitt nur 0,06-0,08 Millimeter
misst, hat es eine enorme Reif}fes-
tigkeit. Ein einziges normal dickes
Haar kann etwa 100 Gramm
Gewicht aushalten. Bereits
500-1.000 unserer Haare kénnen
das Gewicht eines Menschen
tragen — und das komplette Kopf-
haar sogar zwei Elefanten.

Xl
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HAARIGE
SPRICHWORTER

MIT HAUT UND HAAR

Die Redewendung ,mit Haut und Haar"
wird genutzt, um auszudriicken, dass
man sich einer Sache ganz und gar
verschrieben hat oder etwas mit viel
Leidenschaft tut, aber auch, wenn etwas
vollstandig beziehungsweise restlos
gemacht wird. Sie stammt von den
friiher ,mit Haut und Haar" verhangten
Strafen, wobei die Haut fiir das Auspeit-
schen und Haar fiir das 6ffentliche Ab-
schneiden des im Mittelalter eigentlich
lang getragenen Haupthaares stand.

AUS DER HAUT FAHREN

Manchmal macht einen etwas so
wutend, dass man aus der Haut fahren
konnte. Diese Redewendung wird von
der Vorstellung abgeleitet, dass die Haut
den eigentlichen Menschen vor der
AuBenwelt verbirgt. Zeigt man Gefiihle
wie Wut deutlich, verlasst man diese
schutzende Hulle — man fahrt also aus
der Haut.

HAARE AUF DEN ZAHNEN HABEN

Ist man sehr selbstbewusst, durchset-
zungsstark und kann sich im Gesprach
gut behaupten, hat man sprichwortlich
Haare auf den Zdhnen. Dieses Bild wird
genutzt, weil eine starke Kérperbehaa-
rung einst als Zeichen fir Mannlichkeit
und Starke galt - wachsen die Haare
sogar auf den Zahnen, muss die Person
besonders kraftvoll sein.

DA STEHEN MIR DIE HAARE ZU BERGE
Sowohl wenn jemand Angst bekommt
als auch im Moment der Empérung
heiBt es oft, einem standen die Haare zu
Berge. Tatsachlich konnen sich in sol-
chen Momenten, ahnlich wie bei einer
Gansehaut, die Korperhaare aufstellen.
Die Redensart ist seit Langem etabliert
und lasst sich bereits in der Bibel finden.

fit 3/2024 13

Ramon Ivan Moreno Prieto, Delmaine Donson, Bogdan Malizkiy

s | master1305, max-kegfire, AaronAmat, stockfour, martin-dm,

Bilder: iStock by Getty |




" . DIGITALISIERUNG

% @& [ 3 Ll
‘ | N |
ereits seit Januar 2021 bieten alle gesetzlichen . D I E PA F U R A L L E KO M MT
B Krankenkassen ihren Versicherten kostenlos die . e
elektronische Patientenakte (ePA) an. Die Idee
dahinter: einen zentralen digitalen Ort schaffen, an
dem alle wichtigen Gesundheitsdaten einer Person L k3
Ubersichtlich und sicher gebundelt werden. Medika- EINFACHER,
mentenplane, Diagnosen, Rontgenberichte oder La- SCHNELLER, GUNSTIGER
borergebnisse zum Beispiel sind somit jederzeit und - ' *
uberall griffbereit, wenn man sie braucht. Auch Arzt- In der ePA haben Sie alles zu Ihrer Gesundheit auf ei-
praxen, Krankenhauser und andere Einrichtungen im nen Blick - mit der ePA-App sogar jederzeit und iiberall. .
Gesundheitssystem konnen die Daten nutzen und Das verbessert Ihren Versorgungsalltag. lhre Arztinnen und
sich so ein besseres Bild von einer zu behandelnden Arzte konnen sich zum Beispiel schneller einen Uberblick
Person machen. Bei Medikamentenverschreibungen iiber lhre Krankengeschichte machen. Das Besorgen von
etwa konnen Arztinnen und Arzte mogliche Wech- friiheren Befunden entfallt. Und Doppeluntersuchungen
selwirkungen mit anderen Medikamenten berdick- konnen vermieden werden, weil alle up to date sind. Gera-
sichtigen. Bisher nutzen die ePA allerdings nur rund de fiir chronisch Kranke ist das eine enorme Erleichte-
eine Million gesetzlich Versicherte in Deutschland. rung. Auch ein Arztwechsel, zum Beispiel durch einen
Mit den praktischen Neuerungen soll die Akzeptanz i Umzug, wird einfacher. Die ePA fiir alle spart allen
fur dieses wichtige digitale Tool nun steigen. Beteiligten Kosten und Zeit - wertvolle

Zeit, die fiir lhre Behandlung zur
DAS IST NEU AB 2025 Verfiigung steht.

Ende 2023 hat der Bundestag wichtige Digitalge-
setze verabschiedet. Mithilfe innovativer digitaler
Losungen sollen die Versorgung und die Forschung
im deutschen Gesundheitswesen weiter verbessert
werden. Das Kernelement dieser neuen Digitalstrate-

DIGITALISIERUNG

Ab dem 15. Januar 2025 wird die elektronische Patienten-
akte, kurz ePA, noch nutzerfreundlicher und allen gesetzlich
Versicherten zur Verfugung stehen. fit! informiert uber die
Ablaufe und die Vorteile des neuen digitalen Angebots.

BESSER _ SO ERHALT
VERSORGT MAN DIE ePA

Der schnelle und einfache Zugriff auf Ihre Wer die ePA noch nicht hat, kann sie ganz einfach
vernetzten Gesundheitsdaten ermoglicht es Arz- auf dem Smartphone uber die DAK ePA-App einrich-
tinnen, Apothekern oder Pflegekraften, Sie besser zu ten. Alternativ kann die ePA derzeit auch noch in den
behandeln. Weil auf Basis der gebiindelten Infos zum DAK-Servicezentren beantragt werden. Mit der App haben
Beispiel schneller Diagnosen gestellt oder Therapien Userinnen und User allerdings die meisten Nutzungsvor-
besser auf Vorerkrankungen abgestimmt werden teile. Dort stehen auch weitere Services zur Verfligung wie
kénnen. Die Behandlung wird insgesamt das praktische Management von E-Rezepten seit Sommer
zielgerichteter und personalisierter, sodass 2024. Bei der sukzessiven Umstellung auf die ePA fiir

sliz it e Sl e allie . [ alle, el da dzs Mg die Qualitit der medizinischen alle ab dem 15. Januar 2025 brauchen Versicherte
kenk.assen die ePA automatisch fur alle gese‘tzhch ) Versorgung steigt. nichts weiter zu tun. So wie es sich fiir ein
Ver.5|cherten anlegen — davgr mus:ste man sie dort HOCHSTE zukunftsweisendes Gesundheitsmanage- &
aktiv be.antrage.n. Wer das nicht mo‘chte, kann der DATENSICHERHEIT ment im digitalen Zeitalter gehért.
Anlage jederzeit widersprechen — die sogenannte _—
.Opt-out’-Variante. Alle Daten, die in der ePA liegen, Weil lhre Gesundheitsdaten hochst sensibel sind,
kénnen ab 15. Januar 2025 von behandelnden hat auch der Datenschutz héchste Prioritét. Fiir die ePA
Leistungserbringern eingesehen werden. Versicherte fiir alle werden deswegen die modernsten Sicherheits-
mUssen dabei nicht jeden Zugriff auf die ePA einzeln standards verwendet. Ihre Daten werden zum Beispiel nur Kontinuierlich aktualisierte Informa-
freigeben, denn durch das Einlesen der Gesund- verschliisselt in die ePA tibertragen und liegen auf zentralen, KONTROLLIERT tionen zur ePA fiir alle erhalten Sie
heitskarte in der Praxis entsteht diese Moglichkeit hochgesicherten Servern in Deutschland. Dort sind sie filr UND FREIWILLIG hier: dak.de/epa
o automatisch. Ebenso mussen alle Leistungserbringer niemanden zugénglich - nicht einmal fiir die Kranken- I —
£ ihre Dokumente aus aktuellen Behandlungen der kassen als Betreiber. Nur Patientinnen und Patienten Gesundheit ist Ihr hochstes Gut. Deshalb Dariiber hinaus informieren wir Sie @
E ePA hinzufligen. Voraussetzung ist auch hier, dass selbst oder zugriffsberechtigte Heilberuflerinnen und haben Sie jederzeit die volle Kontrolle iber Ihre per Brief iber die Einfihrung der
% die Patientinnen und Patienten dem Einsehen der Heilberufler diirfen die Daten abrufen. Wer auf sensiblen Gesundheitsdaten. Sie entscheiden ganz ePA fiir alle. Unser Kundenservice
B ePA und dem Einstellen neuer Dokumente nicht welche Daten zugreifen kann, bestimmen individuell, ob und wie die ePA fir alle von Arztpra- unterstiitzt jederzeit gern bei weite-
z widersprochen haben. Sowohl Versicherte als auch die Versicherten selbst in den xen, Apotheken oder Kliniken genutzt werden darf. ren Fragen und Unklarheiten. Oder
= Leistungserbringer im Gesundheitswesen profitieren ePA-Einstellungen. Krankenkassen haben zudem gar keinen Zugriff Sie rufen unsere Hotline an: L 4
3 von den Vorteilen der ePA fur alle - die wichtigsten auf die Daten. Neben dem Prinzip der Daten- 040 2094 737 9470*
@ haben wir rechts fur Sie zusammengestellt. hoheit gilt das Prinzip der Freiwilligkeit:
= Thomas Corrinth Versicherte, die die ePA nicht nutzen Y
mdchten, konnen sie jederzeit
léschen lassen. AN OS] *
-
14 fit 3/202% 15




DIGITALISIERUNG

NEUE MOGLICHKEITEN MIT
DER DAK ePA-APP

Gesundheitsminister Karl Lauterbach hat die elektronische
Patientenakte (ePA) ins Zentrum seiner Digitalstrategie fur das
Gesundheitswesen gestellt. Bereits jetzt gibt es in der DAK ePA-
App zwei vorteilhafte Veranderungen fur DAK-Versicherte.

it der EinfUhrung des E-Rezeptes stehen gesetzlich

Versicherten seit dem 1. Januar 2024 drei neue,

einfachere Wege zur Verflugung, eine Medika-
mentenverordnung einzuldsen. Den komfortabelsten Weg
bietet dabei eine App-Ldsung, denn so kann das E-Rezept
digital empfangen und an eine Apotheke der Wahl weiter-
geleitet werden. Das geht schnell, sicher und ohne weiteren
Aufwand. DarUber hinaus kann das E-Rezept nicht mehr
verloren gehen oder beschadigt werden. Bietet die Apothe-
ke zusatzlich einen Lieferservice, wird die
Arznei bequem an die Haustur geliefert.
Dieses einfache Verfahren stent DAK-Ver-
sicherten seit August nun in der DAK ePA-
App zur Verfagung.

Die zweite Erweiterung der DAK ePA-App betrifft die
Méglichkeit, eine personliche Erklarung zur Organspende
abzugeben. Sie bildet damit die digitale Erganzung
zum Organspendeausweis auf Papier. Auch digital konnen
sowohl die Spendebereitschaft, die Ablehnung als auch
bestimmte Einschrankungen erklart werden, um die Be-
rucksichtigung des eigenen Willens zu vereinfachen. Aktu-
ell spenden in Deutschland jahrlich etwa 1.000 Menschen
Organe. Die notwendige Erklarung kann
bereits seit Marz 2024 direkt auf
www.organspende-register.de digital
abgegeben werden. Seit Ende August
2024 besteht diese Moglichkeit auch
bequem aus der DAK ePA-App heraus.
Dies vereinfacht die Abgabe einer
Erklarung erheblich.

Text und Interview: Frank Themer

Damit kédnnen unsere Kundinnen und
Kunden E-Rezepte fiir verschreibungs-
pflichtige Arzneimittel ...

empfangen und ansehen

digital an eine Apotheke weiterleiten

und sich damit Medikamente vorbe-
stellen oder liefern lassen

per QR-Code in einer Apotheke vor
Ort einldsen

Installieren Sie einfach die App aus lhrem
Appstore und aktivieren Sie sie. Fur
hochste Sicherheit sorgt eine einmalige
Identifikation. Folgen Sie einfach den
Schritten in der App. Alle Infos dazu auf:

16 fit3/2024
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gesund.bund-'de'

Gesundheitsdaten sind
sehr sensible Informationen. Niemand
mdchte, dass diese in die falschen Hande
geraten. Darum schiitzt die DAK-Gesund-
heit lhre Daten mit verschiedenen Mecha-
nismen, etwa durch eine Identifikation
vor der erstmaligen Nutzung bestimmter
Apps. Ubrigens: Die besondere Schutz-
bedurftigkeit von Gesundheitsinforma-
tionen ist auch gesetzlich geregelt - fur
die ePAim §336 SGB V.

3 FRAGEN AN

JONAS CITTADINO

Jonas Cittadino ist Arzt
und Datenwissenschaft-
ler und arbeitet in der
zentralen Notaufnahme
am Humboldt Kranken-
haus in Berlin.

Welchen Nutzen hat die ePA fiir Sie
als Arzt in der Notaufnahme?

Die Notaufnahme stellt haufig den
Ubergang der Versorgung vom ambu-
lanten in den stationaren Sektor dar.
Genau dort ist es total wichtig, auf
relevante Vorbefunde einer Patien-

tin oder eines Patienten einzugehen.
Dabei spielen vor allem die letzten
Laborwerte, die aktuelle Medikati-

on, etwaige Allergien oder sogar das
letzte Rontgenbild eine entscheidende
Rolle. Habe ich darin Einsicht, kann ich
schneller die geeignete Diagnostik und
Therapie wahlen. Genau das erwarte
ich von der ePA.

Welchen Nutzen sehen Sie aus der
Patientenperspektive?

Mit der ePA habe ich als Patient einen
sicheren zentralen Ablageort fur alle
meine Gesundheitsdaten, die bei
Bedarf jederzeit einfach durchsucht
und vorgezeigt werden kénnen. So
habe ich einen guten Uberblick. Viel
wichtiger ist es aber, dass auch meine
Arztpraxen ein viel umfangreiche-

res Bild von mir haben und mich so
schneller und wahrscheinlich sogar
besser behandeln kénnen.

der Versicherten kennen die ePA.

61%

wollen die ePA fiir alle aktiv
nutzen.

mdchten, dass alle medizinischen
Einrichtungen, die sie behandeln, auf
ihre wesentlichen Befunde zugreifen
kénnen.

78%

ist es wichtig, selbst entscheiden
zu konnen, welche medizinischen
Einrichtungen ihre digitalen Gesund-
heitsdaten erstellen, einsehen und
bearbeiten diirfen.

nutzen bereits eine Service-App
ihrer Krankenkasse.

4%
o
wollen der ePA fiir alle
widersprechen.

Quelle: Alle Zahlen sind dem Telematik-
infrastruktur-Atlas 2024 der gematik
entnommen, siehe Tl-Atlas auf gematik.de.

Die gematik ist die nationale Agentur fur
digitale Medizin. Sie tragt die Gesamtverant-
wortung fur die Telematikinfrastruktur (Tl), die
zentrale Plattform flr digitale Anwendungen
im deutschen Gesundheitswesen.

DIGITALISIERUNG

ist von den Vorteilen der
ePA fur alle uiberzeugt.

Wie kénnen auch andere Menschen
von den Vorziigen lberzeugt
werden?

Ich vermute, dass vielen nicht be-
wusst ist, dass ich als Arzt — ob in der
Notaufnahme oder woanders — eben
nicht auf bereits erhobene Daten einer
behandelnden Hausarztpraxis zugrei-
fen kann. Haufig hore ich die Aussage:
.Wieso mussen Sie noch mal Blut ab-
nehmen? Das hat doch die Hausarztin
erst gestern gemacht.” Diesbezlglich
wunsche ich mir eine bessere Auf-
klarung der breiten Bevdlkerung. Ich
kann mir vorstellen, dass die Akzep-
tanz steigt, wenn das Wieso? klarer ist.
Jede Prozessanderung erfordert aber
auch das Verstandnis und die Akzep-
tanz des gesamten Personals. Es muss
sichergestellt werden, dass die ePA

in die bereits existierenden Prozesse
sinnvoll implementiert und das Perso-
nal geduldig geschult wird. Letztlich
mussen Arztinnen und Arzten eine
Behandlung und die erforderliche
Dokumentation mit der ePA mindes-
tens genauso leicht von der Hand
gehen ké&nnen wie ohne ePA. Nur

so kann daraus eine Ent- und keine
Belastung werden.

Bilder: DAK-Gesundheit ; Privat
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AUF EIN
WORT

_

Liebe DAK-Versicherte,

unsere Kasse schreibt derzeit alle Kundin-
nen und Kunden an und informiert um-
fassend Uber den Start der elektronischen
Patientenakte fUr alle (ePA) im Januar 2025.
Gut so! Je mehr wir Uber die ePA fur alle
wissen, desto besser kbnnen wir sie nutzen.
Wichtige Gesundheitsdaten werden an
einer Stelle zusammengefuhrt. Kliniken,
Arztinnen und andere Therapeuten ha-

ben bei Bedarf alles schnell im Blick. Wer
welche Daten nutzen oder einsehen darf,
entscheidet allein der oder die Versicherte.
Hierfur bestens geeignet ist die ePA-App
unserer Kasse, mit der sich die individuellen
Gesundheitsinformationen verwalten las-
sen. Ohne App kann man in einer Arztpraxis
sagen, wenn die ePA nicht befullt werden
soll. Wer die ePA fur alle gar nicht nutzen
will, hat selbstverstandlich die Moglichkeit
zu widersprechen. Fur mich Uberwiegen
jedoch die Vorteile: Untersuchungen kén-
nen auf einer besseren Datengrundlage er-
folgen und Behandlungen friher begonnen
werden, wenn die hotwendigen Informati-
onen sofort verfugbar sind. Auch eventuelle
Wechselwirkungen von Medikamenten sind
leichter zu erkennen.

Sie merken, ich bin ziemlich begeistert! Die
ePA bietet groRe Chancen fUr eine bessere
und effizientere medizinische Versorgung.

Ich kann sie nur empfehlen!

lhr Roman G. Weber, LL. M.
Vorsitzender des Verwaltungsrates
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AN IHRER SEITE

Die Schwangerschaft ist eine aufregende
Zeit — wie gut, dass die DAK Schwanger-
schaftsbegleitung Sie in diesen 40 Wochen
mit Rat und Tat unterstutzt.

erade jetzt haben Sie sicher viele
G Fragen. Die kostenlose Schwan-

gerschaftsbegleitung in der DAK
App beantwortet sie — und bietet noch
vieles mehr. In dem Feature ,Ihr Baby”
kénnen Sie von Woche zu Woche auf
unterhaltsame Weise verfolgen, wie sich
Ihr Kind entwickelt, vom winzig kleinen
Korn bis hin zum ,Kurbis”. Was genau
dabei in Inrem Korper passiert? Das verrat
die App unter ,lhr Kérper”. Damit Sie
ganz genau wissen, welche Leistungen
Sie jetzt kostenlos in Anspruch nehmen
kénnen, gibt es ein Ubersicht- b1

Ihr Baby

/_F? Ihr Baby ist so grof} wie
{ : G
\‘:// eine Aubergine

liches Leistungs-Abc, inklu- Alle 250-290 Gramm
sive der Leistungen, die die Ul S

9 L zur DAK App erhalten Il sind nun alle wichti
DAK-Gesundheit zusatzlich Sie hier:

~— o
' (=) ™
asungh Postlach Profil

bezuschusst. Direkt in der App
gibt es zudem eine Funktion,

dak.de/dakapp

Uber die Sie ganz einfach alle EHE
Rechnungen fur den Zuschuss afE
einreichen kénnen. Zusatzlich finden [=] =

Sie viele andere nutzliche Informatio-

nen rund um die Schwangerschaft, zum
Beispiel zu dem zu erledigenden Papier-
kram. So konnen Sie diese besondere Zeit
entspannt geniellen. Ausfuhrliche
Informationen zu unseren Ange-

boten fur werdende Eltern gibt \

es unter:
dak.de/schwangerschaft
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WUSSTEN SIE SCHON, DASS ...

... wir lhnen die Méglichkeit 1. ONLINE

bieten, lhre Zuzahlungen in Den Befreiungsantrag finden
Hdéhe der Belastungsgrenze im Sie ab dem 15. September
Voraus zu entrichten? Wenn auf dak.de/zuzahlungen. Sie
Sie regelmaRig gesetzliche k&nnen ihn online ausfullen
Zuzahlungen leisten und lhre und erforderliche Anlagen wie
Belastungsgrenze uberschrei- Rentenbescheide oder die
ten, ist die Vorauszahlung fur Bescheinigung Uber eine chro-
Sie sinnvoll. So ersparen Sie nische Erkrankung hochladen.
sich das Sammeln von Origi- Ihre Daten werden mit lhrem
nalnachweisen und Einzelbe- Einverstandnis direkt an uns zur
legen. Es gibt zwei Méglich- Weiterverarbeitung Uubermittelt.
keiten, das Angebot zu nutzen: NEU: Bei bereits bestehender

oder beantragter Zuzahlungs-
befreiung kdnnen Sie weitere
Belege per Upload nachreichen
(nur im passwortgeschutzten
Bereich von "Meine DAK") oder
einen verlorenen Befreiungs-
ausweis online neu anfordern.

2. TELEFONISCH

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

040 325 325 555 zum Ortstarif.

DIE APP WIRD IHR BRIEFKASTEN -
DAK-POST KOMMT DIGITAL

Boten Uberbrachten im Grindungsjahr ¢ Nachhaltigkeit
der DAK-Gesundheit vor 250 Jahren Mit papierlosen Nachrichten wird
die Post. Heute kdnnen die meisten die Umwelt geschont.
Briefe an alle Kundinnen und Kunden, ¢ Sicherheit steigern
die die DAK App nutzen, ausschlieRlich Durch die Schutzvorkehrungen der
digital zugestellt werden. Dazu muUs- DAK App sind sensible Schreiben
sen Sie nur in der DAK App dem Erhalt noch besser geschutzt.
der Digitalpost zustimmen. ¢ Sie haben Post!

Uber einen neuen Posteingang
Und das sind lhre Vorteile: werden Sie automatisch informiert.
e Tempo steigern

Postlaufzeiten gehodren der
Vergangenheit an.

Den Briefkasten immer dabei
Wichtige Post auch im Urlaub oder
auf Dienstreisen erhalten.

Uberblick behalten

Greifen Sie auf alle wichtigen Schrei-
ben zu, ohne Papierordner zu fullen.

Sie nutzen die DAK App noch nicht?
Dann installieren Sie sie einfach auf
Ihrem Smartphone oder Tablet. Eine
einmalige Identifikation schutzt lhre
Daten und ermoglicht eine bequeme
und sichere Nutzung.

Hier geht's zur App: dak.de/dakapp

Y

Unser neuer Service: Digitalpost
Zukinftig kénnen Sie Nachrichten
schnell und bequem digital erhalten,
die es bisher nur per Post gab.

Bilder: DAK-Gesundheit | Laufer; iStock by Getty Images | Prostock Studio
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GESUNDER SCHLAF

Immunsystem
Starkung der Immun-
abwehr mit natur-
lichen Killerzellen,
Antikérpern und spe-
ziellen Abwehrzellen
im Blut.
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BESSER
SCHLAFEN -
ABER WIE?

Gehirn

Regeneration des neuronalen
Netzwerkes, Gedachtnisbildung:
Weiterleitung und Speicherung von
Informationen, die wahrend des
Tages aufgenommen wurden.

Hormonsystem
Ausschuttung von
; Wachstumshormo-
ERLEDIGT DER nen fur die Regene-
KORPERIM , | ration von Knochen,
SCHLAF I g Muskeln und inneren
' Organen.

DAS ALLES

Stoffwechsel

Auffullen der Energiespeicher
und Bildung neuer Proteine.
Abtransport von Stoffwechsel-
abbauprodukten.

Bild: iStock by Getty Images | blackCAT

GESUNDER SCHLAF

Die Zahl der Menschen, die unter Ein- und Durchschlafstorungen leiden,

wachst seit Jahren: Wir schlafen zu wenig und zu schlecht. Und obwohl

Schlaf eine Superpower des Korpers ist, scheint in unserer schnelllebigen

Welt alles wichtiger zu sein als eine geruhsame Nacht. Wie kommen wir
da raus — und sind tagsuber endlich wieder fit und ausgeruht?

sein. Eigentlich! SchlieRlich schlummern, désen

und traumen wir bereits um die Wette, bevor wir
Uberhaupt geboren werden. 16 bis 20 Stunden am Tag
schlafen Babys im Mutterleib, entspannt geschaukelt im
Fruchtwasser, beruhigt durch den stetigen Herzschlag
der Mutter. Doch auRerhalb dieses geschutzten Raumes
ist unser elementares Schlafbedurfnis zwar allgegenwar-
tig — schlieBlich verbringen wir etwa ein Drittel unserer
Lebenszeit im Schlaf —, aber nicht selten doch alles
andere als kinderleicht zu erfullen.

E igentlich mussten wir von Natur aus Schlafprofis

Eltern kdnnen ein Lied davon singen, wie kurz und
storbar der Schlaf von Sauglingen und Kleinkindern sein
kann. Auch wenn die kleinen Menschen irgendwann
gelernt haben, die Nacht durchzuschlafen (und ihre
Eltern inzwischen ein gewaltiges Schlafdefizit vor sich
herschieben), bleibt das Einschlafen fir manche eine
Herausforderung, die jedes Mal wieder mehr oder weniger
gut gelingen kann. Ja, die Probleme mit dem Einschlafen
nehmen mit wachsendem Lebensalter oft sogar zu.

SCHLAFSTORUNGEN BEI ALT UND JUNG

Die Schwierigkeit beim Schlaf ist: Man kann ihn sehn-
lichst herbeiwlnschen - aber nicht kontrollieren. Er
kommt, wenn er mag, zu uns. Vorausgesetzt, wir sind
mude genug, kbnnen abschalten, den Tag loslassen und
keiner der zahlreichen moglichen Storfaktoren von Licht
und Larm bis Sorgen und Stress funkt dazwischen. Schlaf
ist Vertrauenssache. Doch das gelassene Einschlummern
gelingt offenbar immer weniger Menschen. Schlaffor-
schende warnen seit Jahren vor der ,Ubermudeten Ge-
sellschaft”: So klagen laut DAK-Gesundheitsreport 2017
80 Prozent der Erwerbstatigen Uber schlechten Schlaf,
jede oder jeder Zehnte sogar Uber schwere Schlaf-
stérungen mit Tagesmudigkeit und Erschépfung.

Auch Kinder und Jugendliche sind zunehmend betroffen.
Der aktuelle DAK-Praventionsradar zeigt: Mehr als ein
Drittel aller Schulkinder in Deutschland litt im Schuljahr
2021/2022 mindestens einmal pro Woche an Schlaf-
problemen. Jugendliche schlafen in Deutschland seit
Jahren viel zu wenig, durchschnittlich weniger als sieben
Stunden taglich — jeder und jede Funfte sogar weniger
als sechs Stunden pro Nacht. Von der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) empfohlen werden
fur die Altersgruppe der 6- bis 12-Jahrigen jedoch neun
bis zwolf Stunden Schlaf und fur die Altersgruppe der

13- bis 17-Jahrigen acht bis zehn Stunden.

SCHLAF IST DIE BESTE MEDIZIN

Diese Empfehlungen klingen nach vielen Schlafstunden,
die der Korper aber dringend braucht, um sich zu rege-
nerieren und zu entwickeln. Gerade bei Kindern und Ju-
gendlichen schadet dauerhafter Schlafmangel nicht nur
der Konzentration und dem Wohlbefinden am nachsten
Tag, Gehirn, Stoffwechsel und Hormonhaushalt fehlen
auch wichtige nachtliche Arbeitsstunden fur die alters-
gerechte Entwicklung — mit langfristigen Folgen.

Denn im Schlaf verarbeiten wir nicht nur unsere
Eindrucke und Stress, auch das Immunsystem, der
Stoffwechsel und die Hormonproduktion laufen auf
Hochtouren und erledigen jede Nacht lebenswichtige
Aufgaben fur unsere Gesundheit. Fehlt Schlaf, spuren
wir die negativen Effekte meist schon nach kurzer
Zeit: Die Augen brennen, die Beine werden schwer,
Konzentration und Leistungsfahigkeit lassen nach, die
Laune verschlechtert sich. Langfristig geht Schlafmangel
mit erheblichen Gesundheitsrisiken einher, unter
anderem steigt das Risiko fur Fettleibigkeit, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Depressionen,
Alzheimer-Krankheit und Demenz. =
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HILFREICH BEIM EIN- UND
DURCHSCHLAFEN ODER NICHT?

WARME MILCH

Ja, wenn Sie zu der Milch Nusse oder etwas
Zartbitterschokolade verzehren. Diese tryp-
tophanhaltigen Lebensmittel unterstiitzen die
Produktion von Schlafhormonen wie Serotonin
und Melatonin. Das Kalzium aus der Milch
verbindet sich mit dem Tryptophan und verstarkt
so die Produktion von Melatonin.

HINTERGRUNDGERAUSCHE

Es kommt darauf an. Fernseh- oder Radioge-
rausche eignen sich wegen der wechselnden
Lautstarke und Tonhéhen nicht und kdnnen uns
jah aus dem Schlaf reiBen. Monotone Gerausche
wie White Noise (weiles Rauschen) kénnen
tatsachlich den Schlaf und die Gedachtnisfunkti-
onen verbessern und unangenehme Storgerau-
sche tiberdecken.

ALKOHOL

Alkohol erleichtert zwar zunachst das Ein-
schlafen, stort aber die Schlafstruktur, belas-
tet die Schlafqualitat und infolgedessen die
Erholung. Es besteht hohe Wahrscheinlichkeit,
am nachsten Tag geradert aufzuwachen. Nicht
empfehlenswert.

MELATONIN-SPRAYS

Helfen beim schnelleren Einschlafen, allerdings
nur um wenige Minuten. Geeignet sind sie fir
altere Menschen mit reduzierter Melatoninbil-
dung und Beschaftigte im Schichtdienst, die bei
Tageslicht einschlafen mussen. Eine Anwendung
Uber einen langeren Zeitraum wird von Experten
nicht empfohlen.

DUFTE

Lavendel, Eukalyptus, Zedernholz: Bestimm-
te atherische Dufte konnen tatsachlich fiir
Entspannung und den Abbau von Angsten und
Stress sorgen. Vorausgesetzt, sie werden per-
sonlich als angenehm empfunden. Am besten
einfach ausprobieren.
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Viele kennen das Problem: Man legt sich mude
ins Bett und das Sorgen-Karussell beginnt zu
kreisen. Um dem nachtlichen Grubeln zu entge-
hen, streamen nicht wenige lieber noch ein paar
Folgen ihrer Lieblingsserie — und bleiben wieder
einmal viel zu lang am Bildschirm hangen.

chlafstorungen kénnen viele
S Ursachen haben, doch sehr oft

fuhrt die Spur von schlechtem
Schlaf zu Stress einerseits und Reiz-
Uberflutung durch die ganztagige
Nutzung von Smartphone, Laptop
und Co. andererseits. Bekannt ist
die negative Wirkung des blauen
Bildschirmlichts. Es kann die Bildung
von Melatonin unterdrucken und
das Einschlafen erschweren. Doch
auch die Inhalte, das Tempo und die
schier endlose Verfuigbarkeit der Me-
dieninhalte bringen uns um Zeit, die
dringend dem Schlaf gehdren sollte.

Um in unserer schnelllebigen Welt
mit ihrem Uberfluss an medialen
Angeboten dem Schlaf wieder zu
seinem Recht zu verhelfen, brau-
chen wir aktive Selbstflrsorge als
Gegengewicht zu unserem digitalen
Alltag. Und ein klares Bekenntnis:
Schlafmangel ist nicht cool — son-
dern schadlich. Unseren Schlaf soll-
ten wir so ernst nehmen wie junge

Eltern den Schlaf ihres Kindes. Und
ihn mit beruhigenden Ritualen, aus-
reichend korperlicher Aktivitat und
frischer Luft am Tag, leichten Spei-
sen am Abend, gut temperierten und
gelufteten Schlafzimmern, gedimm-
tem Licht und ein bis zwei Stunden
bildschirmfreier Zeit vorbereiten.

ABENDS BRAUCHEN WIR RUHE,
SICHERHEIT, MONOTONIE

Zeit, um Abstand vom Alltag zu
finden und uns zu beruhigen. Viel
mehr als digitale Endgerate eignen
sich dafur (nicht allzu spannende)
Blcher aus Papier. Auch in Tonfall
und Tempo gleichmaRig gespro-
chene Horbucher und Entspan-
nungs-Apps sind gute Einschlafhel-
fer, wenn sie offline nutzbar sind,
wenig Bildschirmzeit benétigen und
sich nach einer Folge automatisch
abschalten. Fur eine bessere Nacht
und ein gesundes Leben.

Kirsten Wenzel

DIE AUMIO-APP: EINSCHLAFHILFE FUR KINDER

Die App Aumio, die DAK-Versicherte kostenfrei herunterladen kdnnen, hilft Kindern
in den Schlaf zu finden. Mit ihr reisen 6- bis 12-Jahrige als Astronautinnen und
Astronauten durchs Weltall und haben Zugang zu mehr als 400 Entspannungs- und
Einschlafgeschichten sowie Meditationen. So lernen sie spielerisch, zur Ruhe zu
kommen, ihre Gefiihle zu spiiren und zu verarbeiten und entspannter einzuschlafen.

Ausfuhrliche Infos dazu finden Sie unter:

SCHLAF-
RAUBERN
DEN
KAMPF
ANSAGEN

OBSTRUKTIVE
SCHLAFAPNOE —
WAS IST DAS?

Es ist ein haufig vorkommen-
des Krankheitsbild, das viele
Menschen betrifft, haufig ohne
dass sie es wissen: Sie bekom-
men in der Nacht schlecht Luft
und haben teilweise Atemaus-
setzer. Schlafapnoe erh6ht

das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, eine haufige
Folge ist hoher Blutdruck.

Eine einfache Frage an den
Lebenspartner oder die Lebens-
partnerin kann Hinweise ge-
ben: Schnarcht Ihr Partner
oder lhre Partnerin stark oder
hat er oder sie manchmal
Atemaussetzer? In solchen
Fallen sollte der Hausarzt
aufgesucht werden.

%,
.

GESUNDER SCHLAF

Bild: iStock by Getty Images | Xfizkes

—
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NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

2012

AUSBILDUNG 2025

Den Nachwuchs selbst ausbilden, férdern und entwickeln —
das ist das Erfolgskonzept der DAK-Gesundheit seit vielen
Jahren. Wer zum 1. August 2025 einen Ausbildungsplatz
sucht oder ein duales Studium aufnehmen méchte, ist bei
uns genau richtig und sollte sich schnell entscheiden.

WIR BIETEN AUSBILDUNGSPLATZE FUR:

AKTUELLER
KRANKENSTAND

Im ersten Halbjahr 2024 gab es bei
den Fehltagen aufgrund psychischer
Erkrankungen ein Plus von rund

14 Prozent. Insgesamt lag der Kran-
kenstand in der ersten Jahreshalfte
bei 5,7 Prozent und damit erneut Uber
dem Halbjahreswert des Vorjahres

DIGITALE HILF
BEIM STILLEN

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

FAMILIENLEBEN

MIT ADHS

Das Thema ADHS ist inzwischen weit verbreitet. Rund
5.500 von der DAK-Gesundheit kontaktierte betrof-
fene Familien haben im Rahmen der vom RKI (Robert
Koch-Institut) und den Universitaten Wirzburg und
Hamburg durchgefuhrten Studie INTEGRATE-ADHD
von ihren Erfahrungen mit der Diagnose ADHS berichtet.
Die ersten Auswertungen sind inzwischen beendet
und Ergebnisse liegen vor, die das RKI nun in der
Online-Zeitschrift ,Journal of Health Monitoring” (JoHM)
veroffentlicht. Alle Artikel kdnnen Sie hier herunterladen:

(5,5 Prozent). Bereits 2023 hatte die
DAK-Gesundheit den hochsten Wert
seit zehn Jahren gemessen. Nach der
aktuellen Analyse war die Halfte der
DAK-versicherten Beschaftigten in der
Zeit von Januar bis einschlieBlich Juni
¢ Studiengang Informatik mit Schwerpunkt Anwendungsent- 2024 bereits mindestens einmal krank-
wicklung, kombiniert mit der Ausbildung zum/zur Fachin- geschrieben. Durchschnittlich hatte
formatiker/-in jeder und jede fur rund zehn Tage eine

Gerade junge und werdende Eltern von Frihgeborenen
sind leicht verunsichert. Die neue Neo-MILK-App bietet
ihnen Unterstitzung rund ums Thema Muttermilch und
begleitet MUtter vor der Geburt, wahrend der Zeit auf der
Intensivstation und in den ersten Wochen zu Hause mit
wertvollen Tipps, praktischen Anleitungen und informativen
Videos zu Themen wie Stillen, Hautkontakt und Kanguruhen.
Die von der Universitat zu Kéln in Kooperation mit der
DAK-Gesundheit entwickelte Web-App basiert auf medizi-
nisch gepruften wissenschaftlichen Erkenntnissen und kann

» Kaufleute im Gesundheitswesen und Sozialversicherungs-
fachangestellte mit verschiedenen Schwerpunkten

 duale Studiengange BWL-Gesundheits- und BWL-Digi-
tal-Business-Management, kombiniert mit der Ausbildung
zur/zum Sozialversicherungsfachangestellten

Wer noch nicht sicher ist, welcher Berufszweig der passende
ist, kann dies mit unserem Ausbildungs-Navi selbst testen

auf: dak.de/ausbildung

Als bester Ausbildungsbetrieb bieten wir ein sicheres, sozi-
ales, familienfreundliches, abwechslungsreiches und zu-
kunftsfahiges Aufgabengebiet. Unsere Azubis erhalten neben
30 Urlaubstagen auch eine tarifliche Bezahlung inklusive
Weihnachtsgeld sowie vermégenswirksame Leistungen.

Krankschreibung. Im Branchenver-
gleich stehen die Fachkrafte in Alten-
und Pflegeheimen mit 13,7 Fehltagen
pro Kopf an der Spitze der Statistik.

KRANKENSTAND*
IN PROZENT

kostenlos genutzt werden. Weitere Infos: dak.de/neomilk

www.rki.de/jhealthmonit-2024

AuBerdem profitieren sie bundesweit von unseren flexiblen
Arbeitszeiten und Programmen flr die Nachwuchsférderung.

n. Das gilt zum Beispiel fur die Impfung gegen
), die das Krebsrisiko deutlich minimiert. Da die In-

t, ist das Ansteckungsrisiko besonders hoch. Heilt die
e Gebarmutterhalskrebs sowie Krebs im Mund-Rachen-
mannlichen Geschlechtsorganen und im After ver-

t aller Frauen und Manner stecken sich in den ersten
ivitat damit an. Eine Impfung sollte darum idealerweise
verkehr erfolgen.

Interessiert? Dann freuen wir uns auf |hre Bewerbung unter:
dak.de/stellenangebote

pfungen sinnvoll sein. Vor allem, wer ein schwa-
ahre alt ist oder an einer chronischen Krankheit

1. HJ 1. HJ 1HI 1HI
2021 2022 2023 2024

irnhautentziindung oder Lungenent-
Arztin kann Sie beraten, welche
: dak.de/impfen

* Ein Krankenstand von 5,7 Prozent bedeutet,
dass an jedem Tag von 1.000 Beschaftigten

Bilder: iStock by Getty Images | Prostock-Studio, FatCamera, ffikretow

57 krankgeschrieben sind.
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Der Vorstand der DAK-Gesundheit beim feierlichen Senatsempfang im Hamburger
Rathaus v.l.n.r.: DAK-Vorstandsmitglied Dr. Ute Wiedemann, DAK-Vorstandschef
Andreas Storm, Hamburgs Erster Blirgermeister Dr. Peter Tschentscher und der
stellvertretende Vorstandsvorsitzende der DAK-Gesundheit Thomas Bodmer

DAK-GESUNDHEIT:
DAS JUBILAUMSJAHR

Solidarisch, sozial, nachhaltig: Unter diesem
Motto beging die DAK-Gesundheit das letzte
Jahr uber ihr 250-jahriges Jubilaum.
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elfee im Dienste dec Gesiindheit

SPAZIERGANG DURCH DIE VERGANGENHEIT

Den Auftakt zum Jubildumsjahr bildete im Juni 2023 eine
Ausstellung zur Geschichte der DAK-Gesundheit. Im Foyer
der Hamburger Zentrale fuhrten acht jeweils vierseitig
bedruckte Aufsteller durch die vergangenen 250 Jahre.

In Texten und Bildern ging die Ausstellung bis ins 18. Jahr-
hundert zurtck, zeigte die Grindungsurkunde und die
DAK-Vorlauferkassen, die dunkle Zeit des Nationalsozi-
alismus, soziale Reformen, die Wiedervereinigung und
beschaftigte sich mit gesellschaftlich relevanten Themen
wie der Rolle der Frau. Dabei ging es um viel mehr als die
Geschichte eines Unternehmens, denn die Historie der
DAK-Gesundheit ist eng mit der des deutschen Gesund-
heits- und Sozialsystems verbunden.

SENATSEMPFANG IN HAMBURG

Am 1. Juli 1862 wurde die Krankenkasse des Hamburger
Vereins fur Handlungs-Commis gegrtndet: ein wichtiger
Teil der historischen Wurzeln der DAK-Gesundheit. Nicht
umsonst ist der Sitz der Kasse bis heute in der Hanse-
stadt — und umso groRer die Ehre, dass sie im Juni 2024
vom Hamburger Senat mit einem offiziellen Empfang
gewurdigt wurde. In seiner Ansprache anlasslich des

250. Grundungsjubilaums sagte Dr. Peter Tschentscher,
Erster Burgermeister der Freien und Hansestadt Hamburg:
.Die DAK hat in ihrer 250-jahrigen Geschichte einen wich-
tigen Beitrag zur Entstehung des modernen Sozialstaats
geleistet. Sie gehdrt zu den grofiten Krankenkassen in
Deutschland. Ihre Entwicklung ist eng verbunden mit der
Geschichte Hamburgs, dem traditionellen Hauptsitz der
Versicherung und einem der gréf3ten Standorte der
Gesundheitswirtschaft in Europa. Ich gratuliere der
DAK-Gesundheit sehr herzlich zum 250. Jubildum und
wunsche ihr fur die Zukunft weiterhin alles Gute.”

JUBILAUM

Auch Bundesgesundheitsminister Karl Lauterbach gratu-
lierte in einer Videobotschaft und bedankte sich vor allem
bei den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der Kasse.

MIT ALLEN FEIERN

Naturlich wurde neben der reichhaltigen Historie auch das
Herz der Kasse gefeiert: die Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter. So reisten zum Beispiel weit mehr als 500 Beschaf-
tigte aus ganz Deutschland auf eigene Kosten und in ihrer
Freizeit zum Sportfest in die Hansestadt und mafen sich
in unterschiedlichen Wettkampfen wie beim FulRball oder
auf der Laufstrecke. Nicht ganz so sportlich, aber ebenso
interessant: Am Tag zuvor &ffneten sich aulRerdem die
Turen der Unternehmenszentrale, um 700 Beschaftigten
spannende Einblicke zu gewahren, zum Beispiel auch in
den Vorstandsbereich.

NEUE PUBLIKATION
250 JAHRE SOZIALGESCHICHTE

Im Rahmen des Senatsempfangs wurde auch eine neue
Publikation mit dem Titel ,Solidarisch. Sozial. Nachhal-
tig. 250 Jahre DAK-Gesundheit” vorgestellt. Das Buch
beschreibt die Geschichte der Kasse von der Griindung

in der sich aufldsenden standischen Gesellschaft des

18. Jahrhunderts bis zur modernen Krankenkasse in einer
postindustriellen Gesellschaft des 21. Jahrhunderts. Die
Publikation ist nicht nur eine sozialgeschichtliche Abhand-
lung, sondern auch eine aktuelle Bestandsaufnahme zur
Situation der gesetzlichen Krankenversicherung.

~Zusammenschliisse wie die der ,hulfsbedurftigen
Handlungsdiener’, die sich von 1774 an in Hilfskassen
gegen das Krankheitsrisiko organisierten und abzusichern
suchten, waren nicht weniger als die
Wegbereiter fiir unseren modernen
Sozialstaat und unser zuverlassiges
Gesundheitssystem.’

Geleitwort zum Buch von Bundes-
prasident Frank-Walter Steinmeier Jag ance BAK-O

cundheit

Das Buch ist als Hardcover im
Buchhandel fiir 39 Euro erhaltlich.
Es erscheint auch als E-Book.

Bilder: DAK-Gesundheit | Laufer; Adobe Stock | mego-studio, SdecoretMockup; iStock by Getty Images | kolotuschenko
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ARZNEIMITTEL

 — ) - ——
Weitere )
Infos unter:
pharmazeutische-

dienstleistungen.de

IN GUTEN HANDEN

Neben Arzneimittelverkauf und allgemeiner Beratung
bieten viele Apotheken mittlerweile pharmazeutische
Dienstleistungen an. Diese intensivere Beratung

zu speziellen Arzneimitteln steht den Versicherten

kostenfrei zur Verfugung.

ie sogenannten pharmazeutischen
D Dienstleistungen (pDL) sollen vor

allem die Sicherheit und Wirksam-
keit einer Arzneimitteltherapie gewahr-
leisten und die Versorgung bei bestimm-
ten Krankheiten verbessern. Dabei gibt es
funf verschiedene Angebote, auf die Sie
je nach Krankheitsbild Anspruch haben.

RISIKOERFASSUNG BEI
BLUTHOCHDRUCK

Wer ein arztlich verordne-
tes Medikament gegen zu
hohen Blutdruck einnimmt,
kann einmal im Jahr bei einem neuen
Blutdruckmedikament oder der Ande-
rung der Dosierung in der Apotheke den
Blutdruck Uberprufen lassen. So kann
sichergestellt werden, dass die
Blutdrucktherapie passend ist.
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INHALATIONSTECHNIK % '.
UBEN

Einige Medikamente zur

Anwendung bei Erkrankungen der Lunge
werden eingeatmet, zum Beispiel bei As-
thma oder COPD. Verpackt in speziellen
kleinen Inhalationsgeraten als Spray oder
Pulverinhalator kommt es hier auf die
richtige Technik an, damit das Arzneimit-
tel optimal wirken kann.

MEDIKATIONSBERATUNG UND -CHECK
Nicht alle Medikamente lassen sich
problemlos miteinander kombinieren.
Wendet man mindestens funf verschie-
dene Medikamente an, bezeichnet man
dies als Polymedikation. Einmal im Jahr
oder wenn sich die Zusammensetzung
der Arzneien stark andert, Uberpruft

die Apothekerin oder der Apotheker

das Zusammenspiel ganz individuell

und berat bei Bedarf, wie die Einnahme
optimiert werden kann. Das gilt sowohl
fur verschreibungspflichtige als auch frei
verkaufliche Medikamente.

BERATUNG BEI ORALER
KREBSTHERAPIE @
In den ersten sechs

Monaten einer oralen

Krebstherapie kbnnen Versicherte sich
in der Apotheke individuell beraten
lassen, um zum Beispiel Unsicherheiten
zu erkennen, den Medikationsplan zu
aktualisieren und sich Uber die richtige
Anwendung zu informieren. Dabei kann
der Fokus gezielt auf relevante Neben-
wirkungen, Interaktionen und Einnah-
mehinweise gelegt werden — um so den
Erfolg der Therapie sicherzustellen.

BERATUNG NACH
CID EINER ORGANTRANS-

PLANTATION

Nach einer Organtrans-
plantation mussen Immunsuppressiva
eingenommen werden, damit der Korper
das neue Organ nicht abstoRt. Innerhalb
von sechs Monaten nach Beginn der
Therapie kénnen Versicherte sich in der
Apotheke zu ihrer Medikation aufklaren
und beraten lassen. Janina Diamanti

andern, Joggen, Fahrradfahren — wer mit
\N Knieproblemen zu kdmpfen hat, glaubt oft,

die Lieblingssportart nicht mehr austben zu
kédnnen. Denn: ,Gerade Menschen im mittleren Alter,
die leichte oder mittlere Arthrose diagnostiziert be-
kommen, fallen in der Orthopadie oft durchs Raster”,
erklart Dr. phil. Srdan Popovic¢, operativer Leiter der
BeMoveD Bewegungsdiagnostik der Charité-Univer-
sitatsmedizin Berlin. ,Die Beschwerden sind meist nicht
akut, sondern chronisch und belastungsabhangig.
Unser Gesundheitssystem ist fUr diese Art der Be-
schwerden schlecht aufgestellt. Fur eine Operation ist
es zu frUh und die oft verschriebene Physiotherapie
wird zu passiv gelebt und die Betroffenen werden zu
wenig aktiv durch Training gefordert. Die Folge: Man
schont sich — und das fuhrt dazu, dass es dem Knorpel
noch schlechter geht.” Das Programm ,KnieAktiv” ist
eine Anlaufstelle, um die Beschwerden aktiv in den
Griff zu bekommen. Auf eine ausfuhrliche Bewegungs-
analyse folgt ein individuell abgestimmtes Trainings-
programm, auf das per App zugegriffen werden kann,
um es entweder bei der Physiotherapie oder zu Hause
durchzufthren. Einmal jahrlich gibt es ein Follow-up,
um den aktuellen Status zu Uberprufen.

Teilnehmen kénnen alle Versicherten der DAK-Ge-
sundheit mit leichter bis mittelgradiger Arthrose im
Berliner Raum. Mehr Informationen finden Sie auf der
Website bemoved.charite.de.

Telefonische Terminvereinbarung: 030 450 559 009
Termine per Mail: bemoved@charite.de

ositiv zu beeinflussen
Erkrankung zu ver-

undheit gemeinsam

atsmedizin Berlin das

ARTHROSE

Behandlung
von leichter bis
mittelgradiger Arthrose
in Berlin.
Mehr Infos unter:
dak.de/kniearthrose

SCHMERZFREIES KNIE

JAls sportbegeisterten Menschen haben mich
meine Knieprobleme sehr eingeschrankt. Im
Rahmen von ,KnieAktiv' wurde eine umfassende
Bewegungsanalyse durchgefuhrt und an meinem
Gangbild gearbeitet. Dank passender Ubungen
fur zu Hause und der regelmaRigen Kontrolle
beim Arzt bin ich nun Uberwiegend schmerzfrei
und fuhle mich insgesamt besser.”

Katrin Bartosik, Patientin

Bilder: iStock by Getty Images | Caiaimage/Agnieszka Wozniak, cnythzl, ArnaPhoto, Peoplelmages
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HARNWEGSINFEKTIONEN

WAS TUN BEI

BLASENENTZUNDUNG?

Bei unkomplizierten Harnwegsinfektionen
kann meist auf Antibiotika verzichtet werden.

ine Harnwegsinfektion ist
E schmerzhaft und kann weite-

re unterschiedliche Symptome
hervorrufen — je nachdem, in welchen
Abschnitt der Harnwege die verursa-
chenden Bakterien gelangt sind. Das
kdnnen die Harnréhre, die Prostata, die
Blase oder die Nieren sein. Die hau-
figste Form der Harnwegsinfekte ist
die Blasenentzindung, auch Urozys-
titis genannt. Betroffen sind aufgrund
anatomischer Unterschiede vor allem
Frauen: Sie haben eine klrzere Harn-
réhre, sodass Bakterien von hier schnell
in die Blase gelangen, wo sie die
Infektion der Schleimhaut verursachen.
AulRerdem liegen bei Frauen Harnréh-
re und After ndher zusammen als bei
Ménnern, wodurch Bakterien aus der
Anal-Region leichter verschleppt wer-
den kdnnen. Darmbakterien, insbeson-
dere E. coli, sind die haufigsten Erreger
einer Blasenentzundung.

Harnwegsinfektionen verlaufen bei
Menschen ohne Nierenfunktionsstd-
rungen sowie ohne Vor- und Begleit-
erkrankungen meist unkompliziert. Das
heil’t, dass kein Risiko fur einen schwe-

ren Verlauf mit Komplikationen besteht.

.Bei einer unkomplizierten Harnwegs-
infektion treten kein Fieber und keine
Flanken- oder Ruckenschmerzen auf
und es ist auch kein sichtbares Blut im
Urin vorhanden”, berichtet DAK-Allge-
meinmediziner Dr. Malte Klee. Erkran-
ken Kinder, altere Menschen, Schwan-
gere, Menschen mit Diabetes oder mit
einem geschwachten Immunsystem
oder Nierenerkrankungen an einer
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SO VERMEIDEN SIE EINEN
HARNWEGSINFEKT

TRINKEN Eine Flussigkeitszufuhr von
rund 1,5 Litern am Tag ist wichtig,
um die Blase gut durchzuspulen. Bei
hohen Temperaturen oder korper-
licher Aktivitat benotigt der Korper
das Doppelte an Flussigkeit.

INTIMHYGIENE Frauen sollten den
Intimbereich nur mit Wasser reinigen.
Seife oder Waschlotionen schaden
der nattirlichen Scheidenflora.

UNTERKUHLUNG VERMEIDEN Kalte
FuRe, nasse Badesachen oder Sitzen
auf kuhlem Untergrund schwachen
die Harnwege und begunstigen eine
Infektion. Sie sollten daher vermieden
werden.

TOILETTENGANG Bei Harndrang
sollte direkt eine Toilette aufgesucht
werden. Denn ist die Blase leer,
konnen sich Erreger schlechter
vermehren. Aufrechtes Sitzen hilft,
die Blase vollstandig zu leeren.

WISCHTECHNIK Frauen sollten
nach dem Toilettengang immer von
vorne nach hinten wischen, damit
Darmbakterien nicht verschleppt
werden.

GESCHLECHTSVERKEHR Nach dem
Geschlechtsverkehr sollte die Blase
entleert werden, um magliche Uber-
tragene Keime auszuscheiden.

Tipps fur
Hausmittel
finden Sie auf:
dak.de/blase

[=] =[]

Harnwegsinfektion, wird diese hinge-
gen als kompliziert eingestuft, weil ein
erhdhtes Risiko besteht, dass sich die
EntzUndung ausbreitet und zu Kompli-
kationen fuhrt. In solchen Fallen wird
mit Antibiotika behandelt.

Bei unkomplizierten Infektionen haben
sich die Empfehlungen mittlerweile ge-
andert. ,Nach den aktuellen Leitlinien
sollte eine unkomplizierte Harnwegsin-
fektion ohne Risikofaktoren — auRer bei
alteren Betroffenen — zunachst nicht
mit Antibiotika behandelt werden, um
Resistenzen zu vermeiden. Bei ersten
Beschwerden kann es helfen, taglich
zwei bis drei Liter Flussigkeit zu trinken.
Bei Harnwegsinfekten mit starken
Schmerzen ist auch die kurzzeitige
Einnahme von Schmerzmitteln wie
Ibuprofen oder Paracetamol moglich.
Warmebehandlungen kénnen ebenfalls
helfen, da sie die Muskeln entspannen
und so den Schmerz lindern”, sagt

Dr. Klee. Eine Studie zeige, dass eine
pflanzliche Kombination aus Rosmarin,
Tausendguldenkraut und Liebstockel
ahnlich wirksam sein kénne wie ein
Antibiotikum. ,Viele andere pflanz-
liche Arzneimittel haben in Studien
jedoch keine relevante Reduktion der
Bakterienzahl gezeigt”, berichtet der
Allgemeinmediziner. Da Bakterien kein
saures Milieu mogen, kann es jedoch
auch sinnvoll sein, den pH-Wert des
Urins anzusauern. Hierflr werden haufig
Propolis, ein von Bienen produziertes
Kittharz, und Hibiskus empfohlen.
Fragen Sie in Inrer Apotheke oder im
Reformhaus danach. Justine Holzwarth

Jetzt fur
DAK-Versicherte:
ohne Gesund-
heitsfragen bis
3110.2024!

/Zahnzusatzversicherung
exklusiv glnstig!

Eine zahnarztliche Behandlung wird haufig teuer.
Mit der exklusiv glinstigen Zusatzversicherung
PlusZahn TOPSCHUTZ kénnen Sie Ihre Kosten
deutlich reduzieren. Informieren Sie sich am
besten gleich unter dak.de/aktion-zahn oder
lassen Sie sich telefonisch bei der HanseMerkur
beraten: 040 4119-2999.

Hand in Hand ist
HanseMerkur

DAK 556 II1.24




AUSBILDUNG IN DER PFLEGE

Trotz Personalmangel und gesundheitlicher Belastungen ist der Pflegeberuf
weiterhin attraktiv. Was Pflegende an ihrem Beruf schatzen — und warum
sich der Fachkraftemangel dennoch verscharfen wird.
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chon heute ist die Rede von ei-
S nem Pflegenotstand in Deutsch-

land. Dafur sorgen die immer
dunner werdende Personaldecke,
hohe Kosten fur Pflegeplatze und ein
steigender Bedarf an Pflegeleistun-
gen. Trotz der wachsenden Heraus-
forderungen ist die Identifikation
von Pflegenden mit inrem Beruf laut
DAK-Pflegereport 2024 aber weiterhin
hoch. Und auch die Ausbildungszahlen
sind seit Jahren stabil. An Nachwuchs
mangelt es der Branche trotzdem —
und das wird sich in den kommenden
Jahren weiter verscharfen. Woran
das liegt?

MEHR ALS EIN FUNFTEL IN RENTE
,Laut Zahlen der AGP Sozialforschung
gehoren Uber 30 Prozent der be-
ruflich Pflegenden der Altersgruppe
50plus an”, erklart DAK-Vorstands-
chef Andreas Storm. ,In den nachs-
ten zehn Jahren gehen also rund 22
Prozent unserer heutigen Fachkrafte
in Rente und hinterlassen eine Perso-
nalliicke, die durch die nachfolgende
Generation nicht aufzufangen sein
wird.” Es steigt also nicht nur die Zahl
der Pflegebedurftigen aufgrund der
immer alter werdenden Gesellschaft —
gleichzeitig sinkt die Personalreserve
in den Pflegeberufen.

PFLEGE — EIN TRAUMBERUF?

Im Zuge des DAK-Pflegereports 2024
hat die AGP Sozialforschung zahlrei-
che Interviews mit Pflegenden der
Babyboomer-Generation gefuhrt. Das
Ergebnis: Viele sind der Pflege jahr-
zehntelang treu und empfinden ihre
Tatigkeit trotz erschwerter Bedingun-
gen als Traumberuf. fit! hat darUber
mit Ausbildungsbotschafter Nicolas
Nathanael Peglau (31) aus Braun-
schweig gesprochen. Der Pflege-
schuler berichtet, welche Hurden
und Highlights Auszubildende im

Pflegealltag erleben und was sich
seiner Meinung nach an den Arbeits-
bedingungen andern musste, damit
der Beruf noch attraktiver wird.

HURDEN IM PFLEGEALLTAG
Peglau hat sich nach sieben Jahren
BUroarbeit mit Ende 20 fur eine Aus-
bildung zur Pflegefachkraft an

der Berufsfachschule Pflege

des Stadtischen Klini-
kums Braunschweig
entschieden. Eine
bewusste Wahl,
wenngleich ihm die
anspruchsvollen
Aufgaben bekannt
waren: ,Die Pflege

ist ein Beruf, in dem
man sehr viel gibt,
aber auch viel zuruck-
bekommt.” Zu den grolRen

Fur N|colas Peglau

AUSBILDUNG IN DER PFLEGE

sind nach Nicolas' Erleben gerade
erfahrene Pflegekrafte haufiger frust-
riert —was sich auch auf die Motivation
der Azubis auswirkt. ,Einige Pflegende
haben kaum Zeit, uns etwas zu zeigen.
Das ist schade, da wir sie mit besserer
Anleitung auch effektiver unterstiutzen
kénnten.”

GRUNDE FUR DIE PFLEGE
Fur ihn steht dennoch
fest, die richtige Wahl
getroffen zu haben:
.Mir macht es grol3e
Freude zu sehen,
dass ich Menschen
helfen kann und sie
von Herzen dank-
bar sind.” Seit zwei
Jahren durchlauft der
Pflegeschuler verschie-
dene Stationen am Klini-

Herausforderungen zahlt der ist klar: Die Aus- kum Braunschweig. Dazu

31-Jahrige die korperliche

wirkt sich auf Dauer auf den

Schlaf aus und viele Tatigkeiten gehen
auf den Rucken.” Die groRte Hurde

ist laut Nicolas Peglau jedoch der
Personalmangel: ,Unser Ziel ist es, den
Menschen zu helfen — Ressourcen

zu erhalten und zu férdern. Das ist
gerade mit den niedrigen Personal-
schlusseln in der Altenpflege extrem
schwierig. Wir sind standig in Zeitnot
und mussen den Tag minutids durch-
planen, um jedem gerecht zu werden.
Und dann kommt doch haufig noch
etwas dazwischen.”

WO GIBT ES ANDERUNGSBEDARF?
Eine bessere Entlohnung fur Pflege-
krafte allein kdnne das Problem nicht
l6sen: ,Was nutzt es, wenn ich

300 oder 400 Euro mehr bekomme,
aber daflr am Ende trotzdem allein fur
30 Menschen zustandig bin?” Auf-
grund des Zeit- und Personalmangels

bildung war die gehorten auch jeweils zwolf
Bglastgng: ,Der Schichtdienst richtige Wahl.

Wochen AuReneinsatz im
Pflegeheim und bei einem
ambulanten Pflegedienst. Nebenbei ist
Nicolas als Ausbildungsbotschafter auf
Messen und in den sozialen Medien
aktiv, denn ,gerade viele junge Men-
schen haben ein falsches Bild vom
Pflegeberuf. Die sehen nur, dass wir
Hintern abwischen”, erklart er. Tat-
sachlich sei dieser Beruf viel mehr als
das. Zum einen auf einer emotionalen
Ebene: ,Der zwischenmenschliche
Aspekt dieser Arbeit darf nicht verges-
sen werden.” Zum anderen Uberneh-
men Pflegende sehr vielseitige und
wichtige Aufgaben: ,Durch Tatigkeiten
wie Wundversorgung, Prophylaxen
oder medikamentose Therapien haben
wir eine hohe Verantwortung. Hinzu
kommt, dass der Job im Vergleich

zu anderen Ausbildungsberufen gut
bezahlt ist.”

Meike Giinther

Bilder: DAK-Gesundheit | Getty Images | Halfpoint; skbs | Nick Neufeld
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DIGITALE PFLEGEANGEBOTE

NEUE DAK PFLEGE-APP

IHR DIGITALER
HELFER IM

PFLEGEPROZESS

80 Prozent der rund

5,4 Millionen Pflegebedurftigen

in Deutschland werden zu
Hause gepflegt. Die neue

DAK Pflege-App unterstutzt Sie
jetzt vom ersten Antrag an bis
zu den Aufgaben des Alltags.

ereits seit 2016 bietet die DAK
Pflege-App Angehdrigen und

Ehrenamtlichen praktische Tipps

und Informationen fur die hausliche
Pflege. Um auf den wachsenden
Bedarf im Pflegealltag zu reagieren,
wurde die App jetzt in Zusammen-
arbeit mit Pflege-Expertinnen und
-Experten sowie pflegenden Ange-
horigen um zahlreiche Funktionen
erweitert. Das Ergebnis: eine neue,
verbesserte Pflege-App, die als erstes
digitales Angebot Versicherten aller
Kassen umfangreiche Hilfestellung im
gesamten Pflegeprozess gibt.

KONKRETE HILFE UND AUSTAUSCH
Ob die Beantragung von Pflegeleis-
tungen, die Suche nach passenden
Hilfsmitteln oder Kurse zur Verbesse-
rung der Pflegekompetenz — die App
begleitet Sie Schritt fur Schritt durch
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Sie moéchten
im Pflegealltag den
Uberblick behalten?
Dann laden Sie die
DAK Pflege-App
herunter. Mehr Infos:
dak.de/pflege-digital

WAS KANN
DIE NEUE APP?

Die wichtigsten Funktionen im Uberblick:

o Beratung zu Pflegeleistungen
inklusive Leistungsrechner

e Beratung zu Hilfsmitteln

o Psychologische Online-Beratung

o Checklisten

o Pflegeantrage online stellen

* DAK Pflegelotse

o Netzwerke und Hilfsorganisationen

¢ Online-Coach fiir mehr Pflege-
kompetenz

e Forum

o Ratgeberbereich mit vielen speziellen
Themen aus dem Pflegealltag

den Pflegealltag und bietet maf3-
geschneiderte Lésungen. Ein um-
fangreicher Ratgeber halt aullerdem
praktische Tipps zu Themen wie dem
Umgang mit Demenz oder der rich-
tigen Pflege nach einem Schlaganfall
bereit. Besonders wertvoll: Sie sind
nicht mehr allein mit Ihren Themen. In
einem moderierten Forum kénnen Sie
sich mit anderen Pflegenden aus-
tauschen und hilfreiche Anregungen
erhalten.

ALLES AUS EINER HAND
Da wir wissen, dass die Zeit im Pfle-
gealltag knapp ist, haben wir auch
andere digitale Produkte der DAK-Ge-
sundheit, wie die psychologische On-
line-Beratung, den DAK Pflegecoach
und den Pflegelotsen, in die neue App
integriert.

Meike Glinther

Bilder: iStock by Getty Images | Cecilie_Arcurs, Jan-Otto

EINE ZWEITE

MEINUNG HILFT

Sollen Organe — wie zum Beispiel die
Gallenblase oder die Schilddruse —
entfernt werden, sind Betroffene oft
verunsichert. Sind Diagnose und
OP-Empfehlung richtig? Gibt es
eventuell alternative Behandlungs-
maoglichkeiten? Eine Zweitmeinung
kann fur Klarheit sorgen.

Organe, jedes auf seine Weise. Die Schilddruse pro-
duziert lebenswichtige Hormone und ist essenziell
fur den Stoffwechsel. Die Gallenblase dient als Speicher fur
die in der Leber gebildete Gallenflussigkeit und hilft bei der
Verdauung, insbesondere bei der Zersetzung von Fetten.
Fur beide Organe gilt: Erkrankungen kénnen die Lebens-
qualitat erheblich einschranken — ihre Entfernung aller-
dings auch. Diagnose und OP-Empfehlung lassen Betrof-
fene haufig mit vielen Fragen und Unsicherheiten zurtick
und stellen sie vor eine schwierige Entscheidung.
In solchen Fallen empfiehlt es sich, zunachst eine
Zweitmeinung einzuholen.

D ie SchilddrUse und die Gallenblase sind wichtige

GUT BERATEN

Als Kooperationspartner der DAK-Gesund-
heit bietet complex care solutions Ihnen ~
eine unabhangige und fur Sie kosten-

lose facharztliche Zweitmeinung. Das
betrifft zum Beispiel bei Erkrankungen

der Gallenblase Gallensteine oder eine
Entziindung des Organs, in Bezug auf
Erkrankungen der Schilddrise jodman-
gelbedingte Erkrankungen, Unter- oder
Uberfunktion, Entziindungen der Schild-

ZWEITMEINUNG

VergréRerungen oder Neubildungen des Organs.

Der Ablauf ist simpel: In einem Erstgesprach schildern Sie
die Situation und Ubermitteln vorhandene Befunde und
Unterlagen. Nach einem Arztgesprach, in dem Sie offene
Fragen, Wunsche und Therapieziele klaren kénnen, wird
ein Gutachten erstellt und gemeinsam ausgewertet — um
so die beste Therapiemadglichkeit zu finden.

SICHER UND VERTRAULICH

Bei Complex care solutions gelten die gleichen hohen
Vertraulichkeits- und Sicherheitsstandards wie in der Haus-
arztpraxis. Wenn Sie das Angebot einer Zweitmeinungs-
beratung in Anspruch nehmen wollen, kontaktieren Sie
einfach unseren Vertragspartner direkt und geben lhre
Versicherungsnummer an. Wir Ubernehmen die Kosten

zu 100 Prozent. Janina Diamanti

Zweitmeinungs-Hotline: 0800 80 44 100 (gebiihrenfrei),
Mo.-Fr. von 9-16 Uhr. E-Mail: kontakt@complexcaresolutions.de

Weitere Infos auf: complexcaresolutions.de

Ihre DAK-Gesundheit erreichen Sie bei Fragen zu diesem
Angebot unter: 040 525 525 954 (zum Ortstarif) oder per
E-Mail: zweitmeinung-schilddruese@dak.de oder
zweitmeinung-gallenblase@dak.de

Mehr dazu sowie zu unseren weiteren Zweitmeinungs-
angeboten finden Sie unter: dak.de/zweitmeinung

drUse ebenso wie gutartige




VERWALTUNGSRAT

Weitere
Informationen zum
Engagement unserer
Ehrenamtlichen:
dak.de/verwaltungsrat
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8§ STARKE LEISTUNGEN FUR|

DIE GESUNDHEIT EVE

_ [=]ry
? Die DAK-Gesundheit finanziert Leistungen im Wert von 24,59 Milliarden Euro —

wohin das Geld geht, kontrolliert der Verwaltungsrat. Das Parlament unserer

Kasse hat auf seiner Sommersitzung die Jahresrechnung 2023 abgenommen.

r Lesen Sie Kommentare dazu aus dem Finanz- und dem Hauptausschuss.

- > - -

DURCHSCHNITTLICHE
AUSGABEN PRO KOPF
IM JAHR 2023 FUR
WICHTIGE LEISTUNGEN
DER KRANKEN-
VERSICHERUNG:

1.474 €

fur Krankenhaus-
behandlungen

806 €

Arzneimittel

fur Heil- und
Hilfsmittel

far arztliche
Behandlungen

flr Zahnvorsorge
und Zahnersatz

PRO KOPF INSGESAMT 4.448 EURO |

.Unsere Kasse hat im Geschaftsjahr
2023 erneut bewiesen, dass sie leis-
tungsstark ist und gleichzeitig kosten-
bewusst wirtschaftet’, kommentiert
der Vorsitzende des Finanzausschus-
ses (FA) Helmut Aichberger die Jah-
resrechnung. ,Das Ergebnis ist besser
ausgefallen als noch im Rahmen der
Planung fur den Haushalt 2023 vor-
gesehen.” Fur jeden Versicherten und
jede Versicherte hat die DAK-Gesund-
heit durchschnittlich
4.448 Euro aus-
gegeben. ,Am
teuersten wa-
ren Kranken-
hausbehand-
lungen, sie
beanspruch-

Helmut Aichberger

APPELL AN DIE GESUNDHEITS-
POLITIK FUR GERECHTIGKEIT

Der Verwaltungsrat hat auf seiner
Sommersitzung auch die Berliner
Gesundheitspolitik diskutiert. ,Es gibt
seit Jahren eine anhaltende finanzielle
Benachteiligung der gesetzlich Versi-
cherten”, sagt Meinhard Johannides,
Vorsitzender im Hauptausschuss (HA),
dazu. ,Diese Ungerechtigkeit muss
endlich beendet werden!” Als Beispiel
nennt er die Finanzierung der geplan-
ten Klinikreform. ,Der Umbau
der Krankenhauslandschaft ist
erforderlich. Aber es geht

nicht an, dass die gesetz- -:,'* -:_ -
lich Versicherten dafir fa
die Zeche zahlen!”

.Die Kliniken sind nur
ein Beispiel”, erganzt

MeinhardJohannides

ten rund ein ) .
Drittel der ” !
gesamten Marianne Forster

Leistungsaus-

gaben.” Insgesamt sind die
Leistungsausgaben pro Kopf um

3,1 Prozent gestiegen. ,Die DAK-Ge-
sundheit investiert viel Geld in die
moglichst optimale Versorgung ihrer
Versicherten”, sagt Marianne Forster,
stellvertretende FA-Vorsitzende. ,Dank
einer soliden und vorausschauenden
Finanzplanung konnte unsere Kasse
den Zusatzbeitrag fur 2024 stabil hal-
ten, auch wenn wir etwas mehr aus-
gegeben als eingenommen haben.”
Die DAK-Gesundheit weist fur Ende
2023 ein Gesamtvermogen in Hohe
von 883,5 Millionen Euro aus.

Luise Klemens,
stellvertretende
HA-Vorsitzende.
,Auch die Ungleichbehandlung bei
den Burgergeldbeziehenden zeigt eine
eklatante Schieflage!” Die gesetzlichen
Kassen erhalten fur sie monatlich je-
weils rund 120 Euro aus Steuermitteln.
,Das ist nicht kostendeckend!” Wenn
dagegen ein Privatversicherter zum
Burgergeldempfanger wird, zahlt
der Staat der Versicherung
420 Euro monatlich im
Basistarif, dreieinhalb Mal

I so viel. Der Verwaltungsrat
‘J hat daher eine Resolution
verabschiedet fur eine ge-
rechte GKV-Finanzierung.

Luise Klemens

i\ -

Bilder: DAK-Gesundheit | Laufer; ver.di Bayern; iStock by Getty Images | AzmanL;

VERWALTUNGSRAT

FUR SIE AKTUELL IM
VERWALTUNGSRAT

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

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

DAK-VRV e.V. — Versicherten-

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

BfA DRV-Gemeinschaft —

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

ver.di — Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartnerin: Luise Klemens

c/o ver.di-Landesbezirk Bayern

Neumarkter StraRRe 22, 81673 Mlnchen

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

Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher

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

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

Tel. 069 315 724

johannknollmeyer@aol.com

IG Metall

Ansprechpartner: Sebastian Roloff, MdB
FreibadstraRe 9, 81543 Mlnchen
info@ra-roloff.de
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NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

INDIVIDUELLE BERATUNG

Um lhre Gesundheit noch besser zu unterstltzen, durfen wir durch
das neue Gesundheitsdatennutzungsgesetz (GDNG) bestimmte
Daten auswerten, die uns zu Ihnen vorliegen. So kdnnen wir Sie darauf
hinweisen, wenn eine Kombination von Erkrankungen auf andere
Gesundheitsrisiken hinweist oder bei Ihnen eine Impfung ansteht.
Krankheiten oder Impflicken kénnen dadurch fruhzeitig erkannt
und behandelt werden. Dies geschieht unter Einhaltung aller daten-
schutzrechtlichen Anforderungen. Unsere Hinweise sind lediglich
ein Service. Samtliche Therapieentscheidungen treffen Sie weiterhin
selbst in Abstimmung mit Ihren Arztinnen und Arzten. Das Gesetz ist
so gestaltet, dass wir lhre Daten zur Erkennung maoglicher Gesund-
heitsrisiken nutzen durfen, auRer Sie widersprechen dieser Nutzung.
Nach Veroéffentlichung auf unserer Homepage im Marz hatten Sie
eine vierwdchige Widerspruchsfrist. Aber auch nach Ablauf der Frist
koénnen Sie der Datennutzung jederzeit widersprechen. Unabhangig
davon, ob Sie Widerspruch einlegen oder nicht, werden Sie weder
bevorzugt noch benachteiligt. Genauso einfach kdnnen Sie den
Widerspruch zurticknehmen. Alle Infos und eine Moglichkeit, den
Widerspruch auch online einzulegen, finden Sie unter: dak.de/gdng

ARBEIT DER
SELBST-
VERWALTUNG

Der Verwaltungsrat der DAK-Gesund-
heit ist das Parlament unserer Kasse.
Darin stehen 28 Sitze fur die Versi-
cherten und zwei Sitze fur die Arbeit-
geberseite zur Verfligung. Auf unserer
Website finden Interessierte jetzt einen
Film, in dem die Arbeit

der Ehrenamtli-
chen anschaulich
und ausfuhrlich
erklart wird.
Einfach mal
reinschauen

unter:
dak.de/sozialwahl

TRANSPARENTE VERSORGUNG

Die DAK-Gesundheit hat ihren
neuen Qualitatstransparenz-
bericht 2024 verdffentlicht. Damit
wertet die Krankenkasse zum
vierten Mal ihre wichtigsten Kenn-
zahlen zu Qualitat und Quantitat
der Versorgung aus und stellt sie
transparent dar.

Der 72-seitige Bericht beleuch-
tet die Bereiche Kundenservice,
Leistungen, Digitalisierung und

Forschung. So sind zum Beispiel

bei der DAK-Gesundheit im Be-
richtsjahr 2023 allein 11,8 Millio-
nen Antrage und Rechnungen zu
Pflegeleistungen eingegangen.
99,5 Prozent der Antrage wurden
bewilligt. Fast 2,4 Millionen Kun-
dinnen und Kunden wurden aktiv
zu Angeboten und Leistungen der
Krankenkasse beraten.

,Mit unserem Quialitatstranspa-
renzbericht machen wir unsere
Arbeit anhand konkreter Daten

offentlich und vergleichbar. Wir
geben einen Uberblick Uber alle
Leistungen, die von unserer Kund-
schaft im Jahr 2023 am meisten
nachgefragt wurden”, sagt Andreas
Storm, Vorstandschef der DAK-Ge-
sundheit. Den aktuellen Bericht
sowie den ebenfalls kurzlich
verdffentlichten Geschaftsbericht
fiir das Jahr 2023 finden Sie unter:
dak.de/berichte
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BEITRAGE FUR
STUDIERENDE

Durch eine Anpassung des BAfoG-Satzes andern sich auch
die Beitrage fur versicherungspflichtige Studierende. Ab

1. Oktober 2024 betragt der Krankenversicherungsbeitrag
101,92 Euro monatlich. Er gilt auch fur versicherungspflich-
tige Praktikantinnen und Praktikanten, Azubis des zweiten
Bildungsweges, Azubis ohne Entgelt, freiwillig versicherte
Berufsfachschulerinnen und -schuler, Studierende auslan-
discher Unis sowie Wandergesellinnen und -gesellen. Die
Pflegeversicherung kostet dann im Monat 29,07 Euro bzw.
34,20 Euro fur Kinderlose ab 23 Jahren. Der Beitrag redu-
ziert sich fur Personen, die mehr als ein Kind unter

25 haben. Wer BAf6G bekommt, kann vom Amt fur
Ausbildungsférderung Zuschusse

erhalten. Alle Infos dazu unter:
dak.de/studierende

NEUREGELUNGEN BEI
FREIWILLIGEN DIENSTEN

Durch das Freiwilligen-Teilzeitgesetz zur Erweiterung der
Teilzeitarbeitsmoglichkeit (beispielsweise beim Freiwilligen
Sozialen Jahr oder Freiwilligen Okologischen Jahr sowie
beim Bundesfreiwilligendienst fur Personen vor Vollendung
des 27. Lebensjahrs) wurde unter anderem die Grenze fur
den Bezug von Taschengeld auf 604 Euro monatlich ange-
hoben. Zusatzlich kénnen diese Freiwilligendienstleistenden
Mobilitatszuschlage oder entsprechende Sachleistungen
erhalten. Taschengeld, Zuschlage und Sachleistungen un-
terliegen der Beitragspflicht in der Sozialversicherung.

NEUES BEI DER DAK-GESUNDHEIT

¥

I N\

NEUE ZUSCHLAGE
ZU RENTEN

Aufgrund einer gesetzlichen Anderung zahlt
die Deutsche Rentenversicherung ab Juli 2024
unter bestimmten Voraussetzungen einen
Zuschlag zu Erwerbsminderungsrenten sowie
weiteren Rentenarten. Dieser Zuschlag wird
noch bis November 2025 getrennt von der
Rente ausgezahlt. Die Hohe des Zuschlags wird
Ihnen von der Deutschen Post AG im Auftrag
des fur Sie zustandigen Rentenversicherungs-
tragers mitgeteilt. In bestimmten Fallen beno-
tigen wir diese Mitteilung fur die Berechnung
Ihrer Kranken- und Pflegeversicherungsbeitra-
ge. Sofern Sie von uns eine Einkommensanfra-
ge erhalten, fugen Sie bei Ihrer Antwort daher
bitte auch die Mitteilung der Deutschen Post
AG bei. Falls Sie keine Einkommensanfrage von
uns erhalten, brauchen Sie nichts weiter zu tun.

Ab Dezember 2025 erfolgt die Auszahlung

des individuell berechneten Zuschlags in einer
Summe zusammen mit der Rente. lhr Renten-
versicherungstrager teilt dann uns die Gesamt-
summe automatisch mit. Sie brauchen daher
nichts weiter zu unternehmen.

Bei Fragen zum Anspruch auf den Rentenzu-
schlag wenden Sie sich bitte an
den fur Sie zustandigen Renten-
versicherungstrager oder infor-
mieren sich auf:
deutsche-rentenversicherung.de

Bilder: DAK-Gesundheit | vdek ; Flash vector | iStock/Getty Images Plus; iStock by Getty Images | William Potter, Damir Cudic, Monthira Yodtiwong
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MODERNE S
HORGERATE- il U
VERSORGUNG Wie?

Telefonisch unter
040 325 325 845 zum
Ortstarif* oder Gber
das Online-Formular auf:
dak.de/arzttermin

DAK ARZTTERMIN-
HOTLINE

Ob in der Dermatologie, Radiologie oder Ortho-
padie — Termine bei Facharzten oder Facharz-
tinnen zu bekommen, ist gar nicht so einfach.

Unsere Hotline unterstutzt Sie dabei und meldet
sich innerhalb von zwei Werktagen mit einem
Ergebnis zu Ihrer Anfrage zuruck. Sie bendtigen

lediglich Ihre DAK-Versichertennummer. Das An- o

. . Herstellung & Versand:
gebot gibt es auf Deutsch und Englisch. Achtung: Tt Ptz
In dringenden Fallen kontaktieren Sie bitte Ihre
Hausarztpraxis, in lebensbedrohlichen Notfallen
den Rettungsdienst unter der Telefonnummer 112.

Uber unsere Hotline vermitteln wir keine Termine

fur eine ambulante Psychotherapie.

Schwierigkeiten, Gesprache in einer
gerauschvollen Umgebung oder in
groReren Gruppen zu verstehen, kén-
nen ein Anzeichen fur ein verschlech-
tertes Horvermdgen sein. Ein Termin
in einer HNO-Praxis verschafft lhnen E E
Gewissheit. Sind die Voraussetzun- d
gen fUr eine Hoérgerateversorgung bei tr
Ihnen erflllt, erhalten Sie ein mo- E
dernes und volldigitales Horgerat mit
umfangreicher Ausstattung wie etwa
Mehrkanaltechnik (mindestens sechs
Kanale), adaptiver Ruckkopplungs-
und Storschallunterdrickung
und adaptiver
Schallaufnahme.

Verantwortliche Redakteurin:

Kontakt zur Redaktion:

Tel.: 040 2364 855 9411, dak-magazine@dak.de
Bei Abo- oder Adressanderungen wenden Sie sich
bitte an: service@dak.de

Gestaltung & Bildredaktion:

Straub & Straub GmbH; Andy Lindemann

2

*Abweichende
Gebuhren aus dem Ausland.

A
DER WEG ZUM
ZAHNERSA

Wie ist der genaue Ablauf, wenn man einen
Zahnersatz benétigt? Diese funf Schritte helfen

Redaktionelle Mitarbeit & Autorinnen

und Autoren: Silke Amthor, Thomas Corrinth,
Janina Diamanti, Meike Gunther, Linda Hartmann,
Justine Holzwarth, Nadine Kraft, Annemarie Luning,
Natascha Saul-Rademacher, Frank Themer,
Kirsten Wenzel, Dorothea Wiehe

BLANKOVERORDNUNG
BEI ERGOTHERAPIE

Noch mehr
Informationen

finden Sie unter:
dak.de/hoergeraete

Neben der klassischen
Versorgung beim Hor-

Titelfoto: iStock by Getty Images | Viktoriia Hnatiuk
Schlussredaktion: Straub & Straub GmbH

bei der Orientierung.

1. Ihre Zahnarztpraxis erstellt Innen
bei Bedarf eines Zahnersatzes
einen elektronischen Heil- und
Kostenplan (eHKP), der an die
Krankenkasse Ubermittelt wird.
Dort wird beschrieben, welche
Zahne behandlungsbedurftig sind
oder fehlen und welche Kosten
circa anfallen.

2. Von der Zahnarztpraxis erhalten Sie
aullerdem das Formular ,Informa-
tionen zu Ihrem Zahnersatz”, mit
dem Sie |hre Einverstandniserkla-
rung geben.

3. Die DAK-Gesundheit pruft da-
raufhin den Heil- und Kostenplan
und legt bei der Bewilligung den
Festzuschuss und Bonus fest.
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4. Sobald der Heil- und Kostenplan
bewilligt ist, kann die Behandlung
starten.

5. Nach abgeschlossener Behandlung
erhalten Sie von |lhrer Zahnarzt-
praxis eine Rechnung Uber Ihren

Eigenanteil, den Sie zahlen mussen.

TIPP: GUT VERSORGT

Erganzen Sie |hren Versicherungs-
schutz mit einer Zahnzusatzversiche-
rung unseres Kooperationspartners
HanseMerkur: Damit sind Sie rundum
versorgt — von der Zahnvorsorge bis
hin zum Zahnersatz. Mehr Informati-
onen dazu, eine Beispielrechnung so-
wie einen Link zum Vertragsabschluss
finden Sie unter: dak.de/zahn

s
[ [u]

gerateakustiker bieten
wir Ihnen auch die
Direktversorgung in der
HNO-Praxis an — meist
sogar mit geringeren
Mehrkosten. Sie kbnnen
zwischen beiden Versorgungs-
wegen frei wahlen. Die teilnehmenden
HNO-Praxen finden Sie in unserem
Online-Hilfsmittellotsen unter dem
Schlagwort ,Hoérgerate — direkter
Versorgungsweg Uber HNO" auf:
dak.de/hilfsmittellotse

Wichtig zu wissen: Moderne Hérge-
rate bieten zahlreiche Einstellungs-
maoglichkeiten. Sollte Ihr Gerat lhren
Hérverlust nicht mehr vollstandig
ausgleichen, lassen Sie Ihr Gerat
anpassen. So kénnen Sie |hr vertrautes
Horgerat Uber viele weitere Jahre tra-
gen und bei Geraten mit Mehrkosten
obendrein bares Geld sparen.

Ergotherapie kann dabei helfen, den Alltag
nach einer Krankheit oder einem Unfall wie-
der allein zu bewaltigen. Kérper und Psyche
werden bei der Behandlung mit funktionellen,
spielerischen, handwerklichen und gestalte-
rischen Techniken sowie lebenspraktischen
Ubungen aktiviert. Seit April kann Ihr behan-
delnder Arzt oder Ihre behandelnde Arztin auf
dem Rezept anstelle eines Heilmittels ,Blanko-
verordnung” vermerken. Ihre Ergotherapiepra-
xis entscheidet dann, welche MaRnahmen in
Ihrem individuellen Fall erforderlich sind.
Auch die wéchentlichen Behandlungstermine
und die Dauer werden durch die Ergotherapie-
praxis festgelegt. Blankoverordnungen in der
Ergotherapie sind maoglich bei:

Weitere Infos
finden Sie unter:
dak.de/ergotherapie

« Erkrankungen der Wirbelsaule, der Gelenke
und Extremitaten mit motorisch-

funktionellen Stérungen,

« wahnhaften und affektiven Stérungen und = oy
Abhangigkeitserkrankungen und 1

» dem dementiellen Syndrom.
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ERNAHRUNG

.i

VIEL TRINKEN
Wasser ist wichtig fur den EI EI
Transport von Nahrstoffen — =5
und von Abfallstoffen aus
dem K&rper heraus. Die AR
DGE empfiehlt etwa
und gesund —

1,5 Liter pro Tag. Unser das DAK Ernahrungs-

Tipp: selbst gemischte  Coaching fiihrt Sie durch
Saftschorlen oder die Grundlagen:
auch mal Gemusesaft dak.de/coaching

mit viel Sprudelwasser.

BUNT ESSEN
Gemuse, Kartoffeln und Obst
liefern neben einer groflen
Geschmacksvielfalt viele
Vitamine und Mineralien. Funf
Portionen davon pro Tag sind
ideal, vor allem saisonale Sor-
ten — die mussen nicht lange
transportiert werden. Frisch
geerntete Apfel, Kirbis und Co.
schmecken am besten und
sorgen fur Abwechslung.

fit 3/2024

EINFACH KERNIG

Nusse liefern lebensnotwen-
dige Fettsauren und sind gut
fur die Herzgesundheit. Eine
Handvoll pro Tag deckt den
Bedarf. AuRerdem lohnt es sich,
mindestens einmal pro Woche
Erbsen, Bohnen oder Linsen zu
essen. Sie sind wie NUsse eine
pflanzliche EiweiRquelle und
versorgen uns mit Vitaminen,
Mineralien und Ballaststoffen.

Kegcer egse:

_DIE TOP 10
ERNAHRUNGSREGELN

Viel Gemuse, pflanzliche Fette, wenig
Fleisch: So sieht eine Ernahrung aus,
die uns und dem Planeten guttut.
Mit den neuen Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) bleiben Sie gesund — und
schonen die Ressourcen der Erde.

TAGLICH VOLLKORN
Pasta, Brot und Reis sind
Grundbausteine unserer Ernah-
rung. Die DGE empfiehlt, so

oft es geht, die Vollkornvariante
zu wahlen. Unsere Tipps:
mindestens eine Scheibe
echtes Vollkornbrot essen —
wenn es schmeckt und gut
bekommt, gern mehr — und 6f-
ter Haferflocken genielRen, die
sind immer aus vollem Korn.

e v 4

PFLANZLICHE FETTE
Grundsatzlich gilt: lieber
pflanzliche als tierische Fette.
Die DGE empfiehlt Rapsol. Es
ist regional, enthalt Vitamin E
und vor allem essenzielle
Fettsduren — das sind solche,
die der Korper nicht selbst
herstellen kann. Ebenfalls zu
empfehlen: Walnuss-, Lein-,
Soja- und Olivenol.

WENIGER IST MEHR
Die Produktion von Fleisch
geht zulasten von Umwelt
und Tierwohl. Weniger davon
ist auch fur die Gesundheit
gut, das Risiko fur Krebs- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sinkt. Wer Fleisch und Wurst
isst, sollte 300 Gramm pro
Woche nicht Uberschreiten.

Wie war's mit einem Sonntags-

braten mit viel Gemuse?

| \‘
{

)

DIE MILCH MACHT'S
Gern taglich Milchprodukte
essen, sie unterstutzen die
Knochengesundheit. Joghurt,
Quark und Buttermilch sind
durch den zum Teil vergorenen
Milchzucker besser bekdbmm-
lich. Besonders gut: Milch von
Tieren, die drauf3en laufen. Bei
pflanzlichen Alternativen auf
die Versorgung mit Kalzium,
Vitamin B2 und Jod achten.

UMGANG MIT SNACKS
Chips, Schokolade oder Fast
Food — was oft so verlockend
gut schmeckt, steckt leider
meist voller Zucker, Salz und
Fett. Zu viel davon erhoht das
Risiko fur Ubergewicht,
Bluthochdruck oder Typ-2-
Diabetes. Daher nur einge-
schrankt zugreifen.

ERNAHRUNG

FRISCHER FISCH

Mogen Sie Fisch? Die DGE
empfiehlt, ihn ein- bis zweimal
pro Woche auf den Speiseplan
zu setzen. So kdnnte zum Bei-
spiel freitags lhr Fischtag sein.
Die Zubereitung muss nicht
kompliziert sein: Gerichte wie
Bratkartoffeln mit Matjes oder
Makrele liefern Jod, EiweiR und
gute Fettsauren fur die
Gesundheit.

ALLES HAT SEINE ZEIT
Was wir essen und trinken, wird
zu unseren Muskeln, Knochen,
Organen, ja sogar zu unseren
Gedanken und Gefuhlen.

Ein tagliches Wunder. Es lohnt
sich also, sich dafur Zeit zu
nehmen. Essen Sie mit Genuss
und gerne in Gemeinschaft,
das tut gut!

ia, ASIFE, kajakiki, agrobacter, filadendron




TIPPS

Eine ausgewogene Ernahrung
kann helfen, das Immunsystem zu
starken. Vor allem saisonale Lebens-
mittel wie Krbis, Karotten und Apfel
sind reich an Vitaminen und Anti-
oxidantien. Vitamin C, das in
Zitrusfrlchten, Paprika
und Kohl enthalten
ist, hilft, Erkaltun-
gen vorzubeu-
gen. Und: Ach-
ten Sie darauf,
ausreichend
Zu trinken -
auch, wenn die
AuRRentemperatur
uns nicht mehr
ins Schwitzen bringt.
Zusatzlich zu Wasser eignen
sich warme Tees mit Ingwer oder
Zitrone ideal, um das Immunsystem
Zu unterstutzen.

Wenn die Tage kurzer, kalter und nasser werden,
ist die nachste Erkaltungswelle nicht weit. Wir
haben sieben Tipps, wie Sie [hr Immunsystem
starken kénnen, um bestmaoglich fur den Herbst
gewappnet zu sein.

L Ew%uv:%

SPORT STATT SOFA
Bleiben Sie in Bewegung — auch
wenn das Wetter eher Lust auf
Couch statt Wald und Wiesen
macht. Spaziergange, Radfahren
oder Joggen an der frischen Luft
halten fit und kurbeln das Im-
munsystem an. Bei Dauerre-
gen sind Indoor-Aktivitaten
wie Yoga, Pilates oder
Online-Workouts auf
dem Wohnzimmertep-
pich eine gute Alternati-
ve, um die Abwehrkrafte
zu starken.

Unsere
Praventions-
angebote helfen
lhnen, fit zu bleiben.
Mehr Infos unter:
dak.de/praevention
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TIPPS

2. Jihit

HELLE MOMENTE

Die dunkle Jahreszeit beeinflusst nicht nur
das Immunsystem, sondern auch unser
Wohlbefinden. Lassen Sie sich darum keine
Gelegenheit entgehen, Tageslicht zu erha-
schen und verbringen Sie so viel Zeit wie moglich

drauflen. Nutzen Sie lhre Mittagspause fur einen Spaziergang und
verweilen die wenigen sonnigen Stunden des Tages so gut es geht
im Freien. Tageslichtlampen ké&nnen helfen, den Mangel an natur-
lichem Licht auszugleichen und die Abwehrkrafte zu starken.

3. Zvﬂ?pawwuvi%

IN BALANCE BLEIBEN

Stress schwacht das Immunsystem und macht
den Weg frei fur Erkaltungen. Nehmen Sie sich
darum gerade jetzt bewusst Zeit fUr Entspannung
und Regeneration. Techniken wie Meditation
oder progressive Muskelentspannung eignen sich
ideal fur Ruhepausen. Auch ein entspannendes
Bad oder ein gutes Buch helfen dabei, innerlich
zur Ruhe zu kommen und die Widerstandskraft
zu erhéhen.

6.9!93!&/1@

FRISCH GEWASCHEN

Grundsatzlich und vor allem in

der Erkaltungszeit hilft eine gute

Hygiene, um sich vor Krankhei-

ten zu schutzen. Waschen Sie Ihre
Hande darum regelmaRig grundlich
mit Seife und fassen Sie sich moglichst
wenig ins Gesicht. RegelmaRiges Luften
Ihrer Wohnraume verbessert die Luftqualitat
und reduziert Keime.

7. Soziales

GEMEINSAM STARK

Auch wenn das Wetter nicht mehr
zu gemeinsamen Picknicks oder
Ausfligen einladt, sollten Verab-
redungen mit Freundinnen und
Freunden nicht zu kurz kommen. Ob
ein Spaziergang im Park oder ein gemut-
licher Abend zu Hause ist dabei egal — der
Austausch mit anderen tut der Seele gut, starkt die
psychische Gesundheit und das Immunsystem und
kann helfen, Herbstdepressionen vorzubeugen.

4. Schlaf

ERHOLT DURCH DIE NACHT

Gut geschlafen? Hoffentlich! Denn eine
effektive Nachtruhe ist das A und O fur
Ilhr Immunsystem und lhre allgemeine
Widerstandskraft gegen Erkaltungen
und andere Krankheiten. Versuchen Sie
darum, regelmaRige Schlafenszeiten
einzuhalten, und schaffen Sie daflr eine
ruhige, dunkle Umgebung. Vermeiden
Sie abends koffeinhaltige Getranke und
schwere Mahlzeiten.

Bilder: iStock by Getty Images | Pavel Kudryavtsev, Botina Inna, Halfpoint,

Linda Hartmann
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ZU GUTER LETZT

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

... UNSER FIT!-ONLINE-MAGAZIN?

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

schnell auf Neuigkeiten reagieren, die Sie EI [=
gerade besonders bewegen. Klicken Sie
doch einmal rein: magazin.dak.de [=

... UNSEREN KUNDEN-NEWSLETTER?
Im Newsletter informieren wir regelmafig rund um
Gesundheit, Fitness und Ernédhrung. DarUber hinaus
erhalten Sie immer die aktuellen Leistungs- und Service-
angebote von lhrer DAK-Gesundheit. Gibt es
Ubrigens auch fur Selbststandige und Unter-
nehmen. Bestellen Sie lhren Newsletter
hier: dak.de/newsletter

... UNSEREN ONLINE-ABOSERVICE?
Sie mochten Ihr fitl-Magazin gern weiterhin lesen, jedoch
nicht in Papierform? Abonnieren Sie doch einfach die
Online-Ausgabe. Sie erhalten dann jeweils zum Erscheinen
per E-Mail einen Link zur digitalen fit!-Ausga-
be im PDF-Format und k&nnen darin an lhrem
Bildschirm oder auf dem Tablet blattern. Hier
geht's zum Abo: dak.de/magazine

DIE DAK-
POSTANSCHRIFT

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

BUNDESLAND/ZENTRALE POSTANSCHRIFT

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

22788 Hamburg

Berlin, Brandenburg, Sachsen,
Thuringen

DAK-Gesundheit, Postzentrum
22778 Hamburg

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

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

300 Servicezentren bie-

IHR WEG VTVFrI;f:dOr'::jﬁ: die Uhr fur E] Naturlich sind wir auch

ZU UNs Sie da. Unter der Nummer 5 digital fUr Sie da. Geben
{ 040 325 325 555 erreichen Sie Sie einfach auf dak.de
" uns schnell und unkompliziert Ihr Anliegen ein oder nutzen Sie
fur Fragen rund um die Kran- die DAK App, unser Servicezen-
PERSONLICH °:> kenversicherung zum Ortstarif. | trum fur die Hosentasche. Wir
Mit mehr als <:ﬁ Oder Sie buchen | bieten darlber hinaus einen Chat

online einen

%24 formen wie Facebook, Instagram,

tet die DAK-Gesundheit ein enges Wunschtermin
Filialnetz an. Dort kdnnen Sie sich ' und wir rufen Sie
personlich beraten lassen. [ gern zurlck.

1 ONLINE

und eine Videoberatung an und
sind auf vielen Social-Media-Platt-

Pinterest und LinkedIn vertreten.
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dak-empfehlen.de

Jetzt
weiterempfehlen
und profitieren!

SO MACHT
WEITEREMPFEHLEN

SPASS!

Wir zahlen 25 € bei jeder erfolgreichen
Empfehlung. So profitieren bald auch Ihre Familie
sowie Kolleginnen und Kollegen von unseren
mehr als 5.000 Leistungen: zum Beispiel der
Erstattung von 100 % der Kosten bestimmter
Impfungen bei privaten Auslandsreisen.
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Die DAK-Gesundheit

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

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

EVERS
ReForest

Mehr B&aume. Weniger COz.

ER | ID-22071140

DAK Service-Hotline

040 325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

www.dak.de

Lieber ganz bequem und
einfach Dokumente einreichen.
Uber die DAK App.
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MIT SICHERHEIT

GESUND

VERSICHERT.
Gesundheit

Ein Leben lang.

DAK AP




