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Bewertung von Gesundheitsprogrammen:
die Vermessung der Lebensqualitat

Bei der gesetzlichen Bewertung der Gesund-
heitsprogramme werden einerseits Dokumen-
tationen ausgewertet, in denen die Arzte die
wichtigen Behandlungsdaten ihrer teilnehmen-
den Patienten erfassen. Zusatzlich werden
stichprobenartig einige Patienten gebeten,
Fragen zu ihrer personlichen Lebensqualitat
zu beantworten. Die Ergebnisse beider Befra-
gungen dienen der weiteren Verbesserung
der Gesundheitsprogramme und damit lhrer
Behandlung.

Vielleicht haben auch Sie schon einmal den
Fragebogen mit dem seltsamen Namen ,SF-36“
erhalten. Falls ja, bedanken wir uns fiir lhre
Unterstiitzung. SF ist eine Abkirzung fiir den
englischen Begriff ,short form“ (ibersetzt Kurz-
fassung). Die Zahl 36 steht fur die Anzahl der
Fragen auf dem international standardisierten
Fragebogen. Die Fragen zu lhrem korperlichen
und seelischen Befinden sind nicht auf ein spe-
zielles Krankheitsbild bezogen, sondern ganz
allgemein formuliert:

Grippeschutz auffrischen lassen

Im Gegensatz zu anderen Impfungen muss
der Grippeschutz jahrlich aufgefrischt wer-
den, damit Sie vor einer Virusgrippe geschiitzt
sind. Das ist besonders fiir Personen mit chro-
nischen Erkrankungen wichtig. Die giinstigs-
te Zeit fur die Impfung sind die Monate Okto-
ber und November. Abwarten, ob tatsachlich
eine Grippewelle kommt, ist nicht empfeh-
lenswert. Denn die Schutzwirkung des Impf-
stoffes tritt erst nach etwa drei Wochen ein.
Die Impfung ist beim Hausarzt, aber auch
bei Fachdrzten oder Gesundheitsamtern
maoglich. Die Kosten werden komplett von
der IKK classic lbernommen. Sollten Sie
Bedenken haben, sprechen Sie mit lhrem
Arzt dariiber. So kdnnen Sie Ihre Entschei-
dung zum Grippeschutz bewusst treffen.
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= Korperliche Funktionsfiahigkeit: Damit ist
das AusmaR der Beeintrachtigung lhrer kor-
perlichen Aktivitaten gemeint, bezogen auf
Selbstversorgung sowie mittelschwere oder
anstrengende Tatigkeiten.

Korperliche Rollenfunktion: In diesem Be-
reich wird das AusmaR erfasst, in dem der
korperliche Gesundheitszustand die Arbeit
oder andere tdgliche Aktivitaten beeintrachtigt.
Schmerzen: Diese Fragen erfassen das Aus-
maR an Schmerzen und deren Einfluss auf
die normale Arbeit sowie private Aktivitaten.
Allgemeine Gesundheitswahrnehmung:
Darunter versteht man die personliche Beur-
teilung des aktuellen Gesundheitszustandes
und zukiinftige Erwartungen.

Vitalitat: Hier wird erfasst, ob Sie sich
energiegeladen und voller Schwung fihlen
oder ob Sie eher miide und erschopft sind.
Soziale Funktionsfahigkeit: Hier wird
erfasst, inwieweit Sie lhre korperliche
Gesundheit oder emotionale Probleme im
Alltag beeintrachtigen.

= Emotionale Rollenfunktion: Hier geht es
um das AusmaR, in dem emotionale Probleme
die Arbeit oder andere tdgliche Aktivitaten be-
eintrachtigen.

= Psychisches Wohlbefinden: Mit diesen Fra-
gen wird die allgemeine psychische Gesund-
heit erfasst.

Vielleicht werden Sie mit manchen dieser Be-
griffe zundchst nicht viel anfangen kdnnen.
Aber keine Angst: Die konkreten Fragen werden
sehr viel deutlicher und verstdndlicher gestellt.
Sie werden z.B. gefragt, wie stark lhre Schmer-
zen in der vergangenen Woche waren. lhre
Antwortmaoglichkeiten zum Ankreuzen reichen
dann von ,keine“ bis ,sehr stark®. So sind alle
Fragen im SF-36 leicht zu beantworten. |

IKK Promed: Dokumentation ist wichtig

Ihr behandelnder Arzt muss entweder
einmal pro Quartal oder jedes zweite
Quartal eine medizinische Folgedokumen-
tation erstellen.

Den Rhythmus der Erstellung bestimmt der
Arzt, der die Dokumentation auf elektroni-
schem Weg an die IKK classic sendet. Nur
wenn diese Dokumentationen vollstandig
ausgefillt eingehen, ist Ihre durchgangige
Programmteilnahme und damit auch der
Anspruch auf die DMP-Pramie gesichert.

Damit die Dokumentation erstellt werden kann,
ist das regelmaRige Wahrnehmen lhrer Behand-
lungstermine erforderlich. Besondere Unter-

suchungen oder Laborergebnisse sind hierbei
nicht zwingend notwendig. Sollten zwei dieser
Dokumentationen nacheinander fehlen, wird
Ihre Programmteilnahme riickwirkend beendet,
unabhdngig davon, aus welchen Griinden diese
nicht an die IKK classic libermittelt wurden.

Unsere Empfehlung: Lassen Sie sich in der
Arztpraxis eine Kopie der Dokumentation
aushdndigen und bewahren Sie diese gut auf.
So haben Sie einen Uberblick {iber die Daten
der Folgedokumentationen und eine gewisse
Sicherheit, dass diese auch erstellt wurden.
Die Weiterleitung der Dokumentationen an
die IKK classic erfolgt ausschlieRlich durch die
Arztpraxis. |
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Warnsignale erkennen, Ursachen
finden und Abhilfe schaffen.

Stress ist nicht gleich Stress. Manchmal wirkt
er anregend und motivierend und setzt Ener-
gien frei. In diesen Fallen spricht man oft vom
Lpositiven Stress“. Aber Stress kann auch auf-
regen und belasten, im Beruf wie im Privat-
leben. ,Negativer Stress” kann auf Dauer zu
einem ernst zu nehmenden Gesundheitsrisiko
werden. Er belastet nicht nur die Seele, son-
dern auch den Korper, fuhrt zu Erschopfung
und schwacht das Abwehrsystem. Herzer-
krankungen und Schlaganfall werden durch
ihn begiinstigt und auch bei einer schon be-
stehenden Herzkrankheit erhoht Stress das
Risiko fur Komplikationen. Erste Anzeichen
daftr konnen Schlafstérungen sein. Sie sind
ein deutliches Warnsignal, das zum Anlass ge-
nommen werden sollte, die Ursachen fiir den
Stress zu suchen und Mdéglichkeiten zu erkun-
den, seinen negativen Einfluss zu verringern.

Wirkungsvolle Anti-Stresstipps

= Bewegung
Nach Angaben von Herzspezialisten ist
vier- bis finfmal pro Woche ein moderates

Ausdauertraining optimal. Dabei genligen
schon 30 Minuten Laufen, Walken, Schwim-
men oder Radfahren. Auf jeden Fall sollte
nicht Leistungsdruck, sondern die Entspan-
nung im Vordergrund stehen, damit kein
neuer Stress durch eine kérperliche Uber-
lastung aufkommt.

Unterstiitzung

Wenn lhre personliche Strategie zur Stress-
bewadltigung nicht ausreicht, scheuen Sie sich
nicht, mit dem Arzt darliber zu sprechen.
Durch professionelle Beratung und im Be-
darfsfall auch durch entsprechende Thera-
pien ldsst sich auch Gbermachtig erscheinen-
der Stress wieder in den Criff bekommen. W
Entspannungstechniken

Progressive Muskelentspannung oder auto-
genes Training kdnnen helfen, die Stress-
wirkungen zu verringern. Diese kann man
in speziellen Kursen erlernen und dann auch
selbststdandig zu Hause praktizieren. Weitere
geeignete Entspannungstechniken sind unter
anderem Yoga und Quigong.

Freizeitgestaltung

Selbst gewdhlte Aktivitdten wie etwa Musi-
zieren, Theaterbesuche oder Kochen sorgen
ebenfalls fiir Abwechslung und Freude im
Alltag. Tanzen kann eine entspannende
Mischung zwischen moderatem Ausdauer-
training und Geselligkeit sein.
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Sanfter Sport ohne groRen Aufwand

Ohne Motivation lauft gar nichts —

Uberwinden Sie lhren ,inneren Schweinehund®.

Bewegung tut bei einer stabilen koronaren
Herzkrankheit richtig gut und sollte Teil der
Therapie werden. Wer dabei nur an schweil-
treibende Marathonldaufe oder Radrennen
denkt, liegt falsch. Am Anfang geniigt es
schon, den Weg zum Backer oder zum Zei-
tungskiosk 6fter mal zu FuB anstatt mit dem
Auto zuriickzulegen. Planen Sie auch regel-
maRige Spaziergdnge ein. Mit diesen korper-
lichen Aktivitaten kénnen Sie in jedem Alter
beginnen und sie lassen sich zu jeder Uhr-
zeit in den Tagesablauf einfligen.

Auf die Dosis kommt es an.

Wie bei einer medikamentdsen Therapie kommt
es auch bei korperlichen Aktivitdaten auf die
Dosis an. So kann ein kleiner zligiger Spazier-
gang von wenigen Minuten fiir den einen schon
eine Belastung darstellen, fiir den anderen da-
gegen bereits Alltag sein. Wichtig dabei ist, die
Belastung nur in kleinen Schritten zu steigern,
sodass Sie dauerhaft am Ball bleiben und die
Motivation zu einem regelmaRigen Training nicht
verloren geht. Sprechen Sie mit lhrem Arzt
dariiber, was und wie viel lhnen guttut.

Die besten Vorsatze sind bald wieder verges-
sen, wenn lhnen die kérperliche Aktivitat auf
Dauer keine Freude bereitet. Uberwinden Sie die
beiden ,inneren Schweinehunde®: Uberlastung
und Langeweile. Nicht jeder wird an kurzen
oder langen Spaziergdangen Spal haben, wenn
sie zu eintonig sind. Verdandern Sie die gewahl-
ten Strecken, die Belastung und den Umfang
Ihrer Trainingseinheiten. Oder wechseln Sie zu
einer anderen Sportart: Nordic Walking, Fahrrad
fahren und Schwimmen sind gute Alternativen.

Gut fur den Blutdruck: wenig Limo & Co.

Bereits der Verzicht auf ein einziges gesiiRtes Getrdank am Tag senkt den Blutdruck messbar.

Menschen mit leichtem Bluthochdruck kénnten
durch eine relativ einfache MaRnahme ihren
Blutdruck senken. Verzichten Sie méglichst oft
auf stiBe Getranke. Schon in der Vergangenheit
haben zahlreiche Untersuchungen nachgewie-
sen, dass der Konsum gesiRter Getrdanke die
Gefahr fiir Ubergewicht, Typ-2-Diabetes und
das metabolische Syndrom - eine Kombination
aus Stoffwechselstérung, hohem Blutdruck und
Fettleibigkeit — merklich erhéht. Der alleinige
Zusammenhang mit dem Blutdruck war dagegen
unklar. Jetzt hat eine amerikanische Studie
gezeigt, dass bereits der Verzicht auf ein
einziges gesiiRtes Getrank am Tag den
(systolischen) Blutdruck messbar senkt.

Zucker, SuRstoff und Co.

Besonders viel Zucker ist in Softdrinks wie
Cola, Eistee und Limonade enthalten, aber
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auch Fruchtsaften, Joghurt- und Wellness-
Getranken wird Zucker zugesetzt. Auch Pro-
dukte mit der Aufschrift ,kalorienreduziert”
enthalten meist noch eine Mischung aus
StiRstoffen und Zucker. Selbst wenn einem
Getrank nur SiiBstoffe zugesetzt wurden,
machen diese doch Appetit auf mehr StiRes
und steigern das Hungergefiihl.

Den Zuckergehalt eines Getrdnks kénnen Sie
der angegebenen Menge der Kohlenhydrate
entnehmen. So enthalt ein Liter Getrank mit
8,8 Gramm Kohlenhydraten pro 100 Milliliter
genau 88 Gramm Zucker — das entspricht
35 Stuick Wirfelzucker. Zucker steckt auch
drin, wenn in der Zutatenliste Begriffe wie
Glucosesirup, brauner Invertzucker, Frucht-
zucker, Malzextrakt oder Maltodextrin auf-
gefihrt sind. |

Es gibt zudem eine Vielzahl von techni-
schen Hilfsmitteln, die lhre Motivation
zum regelmaRigen Training erhalten
konnen: eine Pulsuhr, die lhre Trainingsfort-
schritte dokumentiert, ein Schrittzahler, der
zusatzlich lhre Laufgeschwindigkeit bestimmt,
oder kleine GPS-Gerdte, mit denen Sie die zu-
riickgelegte Strecke am Computer nachvollzie-
hen kdénnen. All diese Gerate sind keineswegs
notwendig fiir die Ausiibung lhres Sports.
Aber wenn Sie daran Freude haben, erfiillen
sie ihren Zweck.

Ubrigens: Auch Gartenarbeit ist gut fiir Kérper

und Herz. Wahrscheinlich macht’s die gelungene
Mischung aus Entspannung, der Freude an etwas
Selbstgeschaffenem und der Liebe zur Natur. M

Tipps

Unsere Empfehlung fur alle, die siiRe
Getranke mogen: Stillen Sie lhren Durst
Uiberwiegend mit ungesiRtem Tee oder
Wasser und genieRen Sie nur hin und
wieder mal ein kleines Glas eines siiRen
Getranks.

Noch mehr Infos und Tipps rund ums
Trinken mit Rezepten fiir leckere Drinks
gibt es kostenlos in unserer Broschiire
»Gesundheit trinken®. Einfach im IKK-
Kundencenter vor Ort nachfragen oder
telefonisch Uber die kostenlose Service-
hotline bestellen: 0800 455 1111.
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