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EDITORIAL

chlafist eine unserer wichtigsten gesundheitlichen
Ressourcen. Nachts erholen sich Kérper und Geist:
Das Herz-Kreislauf-System wird entlastet, Zellen

und Gewebe konnen sich erneuern, Erfahrungen
werden verarbeitet, neue Fahigkeiten gefestigt.
Leistungssportler wissen das und takten ausreichende
Regenerationspausen in ihre Trainingsplane ein.

Welche Bedeutung der Schlaf fiir die Gesundheit hat,
merken wir spatestens dann, wenn er lUber einen langeren Zeit-
raum ausbleibt. Immer mehr Menschen leiden unter Ein- und
Durchschlafstérungen bis hin zu nachtlichen Atemaussetzern, der
sogenannten Schlafapnoe. Die Folgen kdnnen erheblich sein:

Wer dauerhaft schlecht schlaft, ist hdufig unkonzentriert, reizbar
und nervés. Hinzu kommt ein steigendes Risiko fiir unterschiedli-
che Erkrankungen. Wie sich Schlafstérungen behandeln lassen und

was Sie selbst fur eine bessere Schlafqualitat tun konnen, lesen

Sie in unserer Titelgeschichte ab Seite 6.
Aber auch tagstber lohnt es sich, in einen gesundheitsbe-
wussten Lebensstil zu investieren: Ausreichend Bewegung, eine

ausgewogene Ernahrung, ein verantwortungsvoller Umgang mit

Genussmitteln und ein gutes Stressmanagement helfen, Krank-
heiten vorzubeugen oder den Verlauf bestehender Erkrankungen
positiv zu beeinflussen.

Auch regelmaRige Vorsorgeuntersuchungen sind sinnvoll,
um die eigene Gesundheit im Blick zu behalten. Die IKK classic
unterstiitzt Sie in jeder Lebenssituation mit vielen Vorsorge- und
Praventionsangeboten. Nutzen Sie die Chance und nehmen Sie
diese wahr —Selbstfiirsorge zahlt sich aus.

’ Ll =g

Frank Hippler,
Vorstandsvorsitzender der IKK classic
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TIPPS & TRENDS

EIN PLADOYER FUR
DAS FRUHSTUCK

FUR DIE EINEN KANN DER TAG NICHT OHNE
STARTEN, ANDERE KONNEN SO FRUH AM
MORGEN NOCH NICHT ANS ESSEN DENKEN.
SELBST DIE WISSENSCHAFT IST SICH UNEINIG,
OB DAS FRUHSTUCK FUR ERWACHSENE
NOTWENDIG IST. DOCH ES SPRICHT VIEL FUR
DIE ERSTE MAHLZEIT DES TAGES.

SEIT TAUSENDEN VON JAHREN ERPROBT
Vor 2.500 Jahren gab es bei den Agyptern Geback,
Obst und Mandeln zur ersten Mahlzeit des Tages.
Romische Soldaten allen Brei aus Dinkel oder Gerste.
Das klingt nicht weit entfernt von dem, was viele Menschen in
Westeuropa noch heute zum Friihstiick essen. AuRer: Damals gab
es Wein und Bier dazu, nicht Kaffee, Tee oder Saft.

EINE SOLIDE BASIS WIRD GESCHAFFEN
Bei Heranwachsenden ist es erwiesen, dass ein ausge- 4
wogenes Friihsttick vor Ubergewicht schiitzt. Doch auch $
Erwachsene profitieren davon. Eine gute Mischung
aus Vollkornprodukten, EiweiR (fettarmer Joghurt, Quark,
Eier), gesunden Fetten (Nlsse und Kérner) und Vitaminen
(frisches Obst und Gemdise) gibt Ihrem Korper hochwertige
Nahrstoffe und ein lang anhaltendes Sattigungsgefihl. Viele
Erndhrungswissenschaftler empfehlen dafiir ein selbst gemach-
tes Birchermdisli (siehe unten) und ein gekochtes Friihstiicksei.

FUR JEDEN GIBT ES DAS PASSENDE
Falls unsere deutschen Friihstiicksgewohnheiten lhnen nicht zusagen,

konnen Sie sich von anderen Landern inspirieren lassen. So gibt es in der -
Tirkei Oliven und Schafskdse zum Sesamkringel. Die Japaner greifen AN
zur Miso-Suppe. Und fiir Frithstlicksmuffel Iasst sich ein gesun- b i
der Smoothie aus Obst- und GemiUsesorten zaubern. Trotz- 2

dem zu friih fiirs Essen? Schmieren Sie sich doch ein gesundes

und leckeres Pausenbrot. :

g

DIE RUHE VOR DEM STURM .
In einer Welt, in der unser Tag zunehmend von Stress bestimmt ist, ;
ist das Friihstiick ideal, um ein wenig Entschleunigung zu erleben.
Nehmen Sie sich 15 Minuten, um das selbst gemachte Friihstiick

zu genieBen. Japanische Wissenschaftler haben sogar bestatigt,
dass diese Art des Essens Ubergewicht reduzieren kann.

REZEPT: BIRCHERMUSLI
50 g zarte Haferflocken liber Nacht in 125 ml Milch
(1,5 %) im Kuihlschrank quellen lassen. Am Morgen 1 EL
gehackte Nusse, 2 EL Rosinen, % geriebenen Apfel,
% TL Zitronensaft und % TL Honig unterriihren.
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VON UNS FUR SIE

DIE ZUKUNFT
BEGINNT JETZT

Ob digitale Gesundheitsangebote, Umweltschutz, Technologietransfer
oder die Betreuung bei fehlerhaften Medizinprodukten — die IKK classic setzt alles
daran, fur ihre Mitglieder schon heute die Krankenkasse von morgen zu sein.

DIGITAL
GESUND

€ Kurs Module

Deine Schwangerscharr &
L‘-mwrsmrwrellung
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% keleya

Jetzt noch mehr Diabetes-Helfer:
Unterstiitzung: Die App behalt
Die App begleitet Blutzuckerwerte,
auch durch das Insulindosis
erste Jahr nach und Mahlzeiten
der Geburt: im Blick:

ikk—classic‘(ﬂ ikk-classic.de/
magazin-keleya magazin-mysugr

Das Online-Angebot der IKK classic wéchst stetig
und es gibt viel Neues zu entdecken: Wer an
Diabetes erkrankt ist, bekommt von der IKK classic
einen Helfer an die Hand. Mit der App mySugr
kénnen Sie Ihre Blutzuckerwerte messen und doku-
mentieren und sich auf Basis lhrer erfassten Daten
lhren geschatzten HbAlcWert ansehen. Sie lasst sich
sogar mit einigen bluetoothfahigen Messgeraten
verbinden. Werdende Mutter kennen die Keleya-App.
Nun gibt es eine Version, die neue Mamas durch das
erste Jahr mit Baby begleitet, mit Riickbildungskurs
und dem Online-Kurs ,Vertraut stillen“. Ohnehin sind
Online-Kurse aus den Leistungen der IKK classic nicht
mehr wegzudenken und so stehen mittlerweile nicht
nur Fitness-, Entspannungs- und Ernahrungskurse,
sondern auch Ruicken-Coachings, Angebote zur
Diabetespravention und vieles mehr zur Verfugung.
Finden Sie lhren Kurs unter ikk-classic.de/kurse. Und
seit dem 1.Juli kann man sein E-Rezept sogar ganz
einfach mittels elektronischer Gesundheitskarte
einldsen! Warum das E-Rezept so praktisch ist und
wie es funktioniert, erfahren Sie hier:

ikk-classic.de/
magazin-e-rezept

Der personliche

GESUND. MACHEN.



Kerstin Witte
Leiterin des
Fachcenters
Behandlungsfehler

FEHLERHAFTE
MEDIZINPRODUKTE

Fiir die Patientinnen und Patienten konnen sie
Lebensretter sein. Doch was kann man tun, wenn mit
der Technik etwas nicht stimmt? Kiinstliche Hift- und
Kniegelenke, Defibrillatoren, Herzschrittmacher, Stents,
zahnmedizinische oder kosmetische Implantate wie
Brustimplantate — all das und mehr zahlt zu den Medizin-
produkten. Sind sie fehlerhaft, kann das schlimme Folgen
haben: ,Material- und Konstruktionsfehler konnen zu
Problemen fiihren; z. B. wenn eine Hiftgelenksprothese
bricht. Das fuhrt oft zu langwierigen Behandlungen®,
erklart Kerstin Witte, Leiterin des Fachcenters

Behandlungsfehler. Aber in diesem Fall konnen Sie auf die
Hilfe der IKK classic zahlen: ,Spezialisierte Mitarbeitende
unterstiitzen Betroffene dabei, mogliche Anspriiche gegen
Hersteller zu erkennen und zu klaren. Unser Team berat
Versicherte, wie sie weiter vorgehen sollten und wie sich
die rechtlichen Rahmenbedingungen darstellen.”
AuRerdem unterstiitzt die IKK classic Sie dabei, Ihre
Behandlungsunterlagen anzufordern. Sie erreichen unser
Fachcenter unter der kostenlosen Hotline:

0800 644 6441 oder per E-Mail unter:
medizinproduktregress@ikk-classic.de

"
| EBENSRETTER

NACHHALTIGE
HELDEN

PREISWURDIG:
UNTERSTUTZT INNOVATION

Als langjdhrige Gesundheitspartnerin des Handwerks erweitert die

IKK classic seit diesem Jahr den Unterstiitzerkreis des Seifriz-Preises fiir
Innovation und Technologietransfer und stiftet einen neuen Sonderpreis
fiir nachhaltige Innovationen im Sinne des Gesundheitsschutzes.

IKK CLASSIC

Der mit insgesamt 3.000 Euro dotierte Sonderpreis erganzt die drei Haupt-

Zum vierten Mal in Folge ist die
IKK classic beim Klimaretter-Award der
Stiftung viamedica Erste geworden.
In diesem Jahr waren es knapp
54 Tonnen CO,, die im Klimaretter-Tool
von 700 Mitarbeitenden in

preise und wiirdigt Handwerksbetriebe, die sich in besonderem MaRe fur
eine ganzheitliche Nachhaltigkeit einsetzen. Bewertungskrite-
rien sind 6kologische Aspekte wie Klimaschutz und Res-
sourceneffizienz, soziale Komponenten wie Fairness und
gesellschaftliches Engagement sowie ckonomische

Nachhaltigkeit in Form von langfristigem und stabilem

/

Y SEIFRIZ-
PREIS

100 Teams gespart wurden und so
in der Kategorie ,Grof3e
Unternehmen® den Sieg holten.

Mehr zum Projekt unter
projekt.klimaretter-lebensretter.de

Mein Magazin der IKK classic

Wirtschaften. Entspre-
chende Projekte,
Geschaftsmodelle oder
Strategien kdnnen noch
bis zum 31.10.2023
eingereicht werden.

Mehr Informationen
zum Preis und zur
Bewerbung finden
Sie unter:
seifriz-preis.de
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Im Labor werden

alle Daten
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Egal, wann Sie heute auf-

gestanden sind: Die Chan-

cen stehen gut, dass Peter

Lob schon langer auf den

Beinen ist. Fir den Backer-

meister beginnt die Pro-
duktion zwischen 23.30 Uhr und 3 Uhr
nachts. ,Wir arbeiten mittlerweile ver-
setzt. Flr einen Backer ist das schon aus-
schlafen®, lacht er. Seine Meisterpriifung
legte er 1997 ab, 2003 lUbernahm er den
elterlichen Betrieb in Pfaffrath (NRW).
Deshalb stoéren nicht nur die auerge-
wohnlichen Arbeitszeiten seine Nacht-
ruhe. ,Man schlaft als Selbststandiger
schon unruhiger als ein Arbeitnehmer,
der abends abschalten kann.”

SIEBEN BIS NEUN STUNDEN
SCHLAF BRAUCHT DER KORPER
Man muss allerdings weder Backer noch
selbststandig sein, um schlecht zu schla-
fen. Rund ein Drittel aller Menschen in
Deutschland geben an, unter Schlafpro-
blemen zu leiden. Davon konnen 25 Pro-
zent nicht durchschlafen, 19 Prozent ha-
ben Probleme beim Einschlafen und jeder
Zehnte wacht zu frih auf. Sechs Prozent
geben sogar an, gefuhlt gar kein Auge zu-
getan zu haben. Dabei brauchen wir als Er-
wachsene sieben bis neun Stunden Schlaf,
damit der Kérper ausgeruht ist.

Wird die Schlaflosigkeit zur Regel,
steht unsere Gesundheit auf dem Spiel:
Wir fihlen uns erschopft, haben Konzent-
rationsschwierigkeiten, sind schnell ge-
stresst und reizbar. In Handwerksberufen
kann das zur Gefahrenquelle werden.
Dr. Felix Ballhausen ist Facharzt im Schlaf-
labor des Asklepios Klinikums St. Georg in
Hamburg und weif3, welche Folgen es ha-
ben kann: ,Wenn wir schlafen, wird unser
Herz-Kreislauf-System entlastet. Passiert
das dauerhaft nicht, steigert sich das Herz-
infarkt- und Schlaganfallrisiko. Man ver-
mutet mittlerweile auch, dass Diabetes

eine Folgeerkrankung sein kann, und 3y

o Ahssh Wides  Optenen  Wils
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NACHTRUHE
IM LABOR

Ab 21 Uhr treffen
die Patienten fiir
ihre nachtliche
Beobachtungim
Zimmer ein.

Wenn man sich nicht an solche
Schlafzeiten gewohnt, gibt es dafir einen
Namen: ,Das nennt man Schichtarbeiter-
syndrom®, erklart Dr. Ballhausen. Diese

> sogar manche Krebsformen konnten
dadurch beglinstigt werden.”

SIND WIR EULE ODER LERCHE?

Peter Lob legt deshalb Wert darauf, dass
seine Auszubildenden genug Ruhezeiten
einlegen: ,Die jungen Leute meinen, sie
konnten durchmachen und missten sich
nicht ausruhen®, erzahlt er. ,Ich rate de-
nen, esst schén zu Mittag und macht
dann Mittagsschlaf. So halte ich das auch.
Nachmittags mal ein Stiindchen liegen

Menschen schaffen es nicht, gegen ihren
sogenannten Chronotyp anzukampfen.
,Es gibt die Lerchen und die Eulen. Auf die
Arbeitszeiten bezogen, muss man schau-
en, ob man damit zurechtkommt. Manch-
mal muss interveniert werden. Im
schlimmsten Fall muss die Schichtarbeit
aufgegeben werden. Im besten Fall findet
man eine Losung mit dem Betrieb.”

In der Backerei von Peter Lob tut
man schon einiges, um den Schichtbetrieb
so mitarbeiterfreundlich wie moglich zu
gestalten: ,Wir versuchen, durch Umstruk-
turierungen und neue Maschinen den Ar-

DIE 5 HAUFIGSTEN

SCHLAFSTORUNGEN

SCHLAFLOSIGKEIT (INSOMNIE)

Insgesamt gibt es drei Arten: Probleme beim
Einschlafen, nachtliches Aufwachen oder zu friihes
Aufwachen. Oft lasst sich das durch eine Anpassung der
Schlafgewohnheiten oder des Lebensstils 16sen (siehe
Tipps S. 11). Stress, die Art der Ernahrung und korperliche
Verspannungen sind einige der haufigsten Ausloser.

SCHLAFPARALYSE »

Damit es in den Traumphasen nicht zu
unkontrollierten Bewegungen kommt, tritt eine Lihmung
unseres Korpers ein. Wachen wir in einer solchen Phase
auf, kann es zur Schlafparalyse kommen. Bei diesem
Phanomen kénnen Betroffene nur noch ihre Augen
bewegen und ihre Atmung kontrollieren. Der Rest des
Korpers bleibt gelahmt. Einige Betroffene nehmen in
dieser Situation halluzinogene Erscheinungen wahr,
Gerdusche oder auch Bilder.

SCHLAFAPNOE-SYNDROM (SAS)

Hier sind die Atemwege wahrend des Schlafens
verengt. Dadurch kann die Atmung zehn Sekunden bis
mehrere Minuten aussetzen. Manner hoheren Alters
sind besonders haufig betroffen sowie Menschen mit
starkem Ubergewicht. Manchmal reicht schon eine
Gewichtsabnahme, um das Problem in den Griff zu
bekommen. Ist das nicht der Fall, bekommt der Patient
eine sogenannte CPAP-Maske. Diese verhindert durch
Luftdruck den Verschluss der Atemwege im Schlaf.

und runterfahren.”

Mehr

Informationen

finden Sie

online unter:
ikk-classic.
de/magazin-

schlafparalyse

beitsablauf mehr in den Tag zu verlegen.”

o RESTLESS-LEGS-SYNDROM (RLS)
Ein starker Bewegungsdrang in den Beinen,
ruckartige Bewegungen oder ein unangenehmes Unruhe-
und Spannungsgefiihl sind Anzeichen des RLS. Es kann ein
Anzeichen fiir Eisenmangel oder Nierenprobleme sein.

Durch regelmaRige Bewegung und Beinmassagen ist es
gut in den Griff zu bekommen.

NACHTANGST
(PAVOR NOCTURNUS)

Die Stoérung kommt am haufigsten bei Kindern zwischen
drei und acht Jahren vor. Es kdnnen jedoch auch
Erwachsene betroffen sein. Im Tiefschlaf wird geschrien,
gebrillt und um sich geschlagen. Die Augen konnen

offen sein, aber die- oder derjenige ist nicht wirklich wach.
Am nachsten Morgen erinnern sich die Betroffenen nur
selten daran.

GESUND. MACHEN.



GUTE NACHT

NACHTSCHICHT
MIT KOPFCHEN
Zwischen 23 und
3 Uhr beginnt
die nachtliche
Backschicht bei
Backer Lob.

Auch weil sich so besser neue Mitarbeiten-
de finden lassen. ,Wir haben Schwierigkei-
ten, jungen Leuten den Beruf nahezubrin-
gen. Die Arbeitszeiten sind dabei ein
Problem. Nicht jeder ist bereit, sich fir den
Beruf die Nachte um die Ohren zu hauen.”

ES GIBT VIELE URSACHEN

Schlaflose Nachte kennen auch die Pati-
entinnen und Patienten von Dr. Ballhau-
sen. Bis sie aber in seinem Schlaflabor lan-
den, haben sie einige Untersuchungen
hinter sich. ,Die erste Anlaufstelle ist der
Hausarzt. Dort werden mogliche Ursa-
chen fur die Mudigkeit abgeklart®, erklart
er. Kommt das Problem vom Herz, von der
Lunge, ist es die Schilddruse? Trifft all dies
nicht zu, geht es weiter zu einem Schlaf-
mediziner. Dieser fiihrt dann eine soge-
nannte Polygraphie durch. Dabei werden
Atem und Herzschlag Gber Nacht gemes-
sen. ,Damit kann festgestellt werden, ob
eine Schlafstérung vorliegt. Und wenn die
Messung auffalligist, wird man zu uns ge-
schickt” so der Facharzt. >

+DIE SCHLAF-
LOSIGKEIT

GENOMMEN,
DA UNSERE
GESELLSCHAFT

SCHNELLER
GEWORDEN IST."

Dr. Felix Ballhausen
Schlaf- und HNO-Experte

Mein Magazin der IKK classic 9

+DIE JUNGEN
LEUTE MEINEN,

SIE KONNTEN
DURCHMACHEN."

Peter Lob
Backermeister

SIND
SCHLAFMITTEL
SINNVOLL?

,Wenn jemand einen wirklich
hohen Leidensdruck hat, dann
kénnen Schlafmedikamente zum
Einsatz kommen®, sagt Dr. Ball-
hausen. Sie konnen den Betrof-
fenen dabei helfen, lberhaupt
die Energie aufzubauen, um
andere Therapien anzugehen.
,Das Problem ist aber, dass alle
sogenannten Hypnotica ein
Abhangigkeitspotenzial haben.”
Es ist deshalb wichtig, dass der
Arzt oder die Arztin von Anfang
an einen Therapieplan erstellt, in
dem der Zeitpunkt der Abset-
zung festgelegt ist. ,Die Gefahr,
in die Abhangigkeit zu rutschen,
ist sonst sehr groB.“ Hinzu
kommt, dass viele Menschen sich
mittlerweile selbst medikamen-
tieren. ,Melatoninhaltige Mittel
sind heute in jeder Apotheke frei
erhaltlich®, sagt Dr. Ballhausen.
Schlimmer kénnen diese Mittel
das Schlafproblem nicht
machen. Aber: ,,Man muss dazu-
sagen, dass dieser kunstlich
herbeigefiihrte Schlaf nicht so
gut ist wie der natirliche.
Schlafmittel jeder Art sind also
mit Vorsicht zu geniefBen.



> ,Gegen 21 Uhr geht es los und die
Nachtwache nimmt die Patientinnen und
Patienten in Empfang. Dann wird verka-
belt.“ Mehrere Elektroden messen die
Hirnaktivitat, die Augenbewegung, die
Muskelspannung und die Beinbewegung.
AuBerdem kommen eine Sauerstoffbrille
fir die Nase und ein Schnarchmikrofon
zum Einsatz. Gurte an Brust und Bauch
messen die nachtlichen Bewegungen. Ein
EKG wird mitgeschnitten und der Patient
wird gefilmt. Das Ganze nennt sich Poly-
somnographie. Ist eine Schlafapnoe (sie-
he S. 8) zu erkennen, wird Uber die Be-
handlungsmethode entschieden. Wenn
nicht, wird man an die passenden Exper-

+FOR VIELE
LEICHTE
STORUNGEN

GUTE NACHT

ONLINE-SEMINAR
Am 9. November 2023 um 15 Uhr
informieren unsere Experten
beim Seminar ,Gute Nacht,
Arbeitswelt!” zu Schlaf-Fakten und
geben Tipps fiir Unternehmen und
Beschaftigte. Infos unter:
ikk-classic.de/
magazin-Gute-Nacht-Arbeitswelt

SAUERSTOFF
WIRD
GEMESSEN
Atmet der
Korper nachts
normal?

REICHEN KLEINE;’
ANDERUNGEN." I

Dr. Felix Ballhausen
Schlaf- und HNO-Experte

10

ten weitergeleitet. Patientinnen und Pati-
enten mit obstruktiver Schlafapnoe (OSA)
haben in Nordrhein-Westfalen aktuell die
Méglichkeit, am Forschungsprojekt SLEEP
WELL teilzunehmen. Unterstitzt durch
die IKK classic, wird hier untersucht, wie
sich die Versorgung durch Telemedizin op-
timieren lasst. So soll die Kommunikation
zwischen Patienten und Haus- sowie
Facharzten verbessert und Wartezeiten
reduziert werden. Im Erfolgsfall wird das
Konzept in die Regelversorgung tibernom-
men. Informationen und einen Selbsttest
fir Ihr Risiko auf eine OSA gibt’s unter:
sleep-well.de.

Dass es gar keine Losung fur das
Schlafproblem gibt, ist selten. Dr. Ballhau-
sen meint: ,Fir viele leichtere Stérungen
reichen kleine Anderungen.” Firmenkun-
dinnen und Firmenkunden der IKK classic
konnen sich im November Hilfe bei einem
Online-Seminar (siehe links) holen. Dann
steht einer guten Nacht hoffentlich
nichts mehr im Weg. <

SCHLAF UNTER
DER LUPE

Mit Elektroden
werden die
Gehirnstrome
aufgezeichnet.

GESUND. MACHEN.



6 TIPPS VOM
EXPERTEN:
SO SCHLAFT ES

SICH BESSER

Im Schlaflabor hat es Dr. Felix
Ballhausen oft mit Hartefallen zu
tun. Er weild aber auch, wie man seine
allgemeine Schlafqualitat verbessert.

—
- B

_.',;

«a

EIN GEMUTLICHES BETT
,Ich bin kein Matratzenverkaufer”, sagt Dr. Ball-
hausen, ,aber die richtige Unterlage macht wirklich
viel aus.“ Bei einer zu festen Matratze entstehen
Druckprobleme, bei einer zu weichen sinken wir
ein. Beides fuhrt dazu, dass wir in der Nacht zu oft
die Position wechseln miissen.

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG
Eigentlich wissen wir es ja, aber wir halten uns
nicht immer daran. Dr. Ballhausen empfiehlt: ,Es
sollte nicht zu spat abends noch gegessen werden.
Wenn man mit vollem Magen ins Bett geht, dann
ist das wenig schlaffordernd.“ Dann ist unser Korper
in der Nacht namlich schwer mit der Verdauung
beschaftigt und kann nicht zur Ruhe kommen.
,und koffeinhaltige Getranke sollten moglichst
schon nach 13 Uhr nicht mehr konsumiert werden.

GUT LUFTEN

,Es ist wichtig, dass eine gute Luftzirkulation im
Raum herrscht®, sagt Dr. Ballhausen. ,Und dass

das Schlafzimmer gut temperiert ist.“ Im Schlaf
sinkt die Kérpertemperatur und die Funktionen

der Organe verlangsamen sich zugunsten des
Regenerationsprozesses. Die perfekte Temperatur
zum Schlafen sollte daher eher niedrig, bei etwa 18
Grad Celsius, liegen.

WEG VOM BILDSCHIRM

,Wer bis kurz vor dem Zubettgehen noch am
Laptop arbeitet, kann nicht zur Ruhe kommen*,
sagt Dr. Ballhausen. Auch das Smartphone sollte
nicht mit ins Bett genommen werden. Studien
zeigen, dass eine einstiindige Handynutzung vor
dem Schlafen zu Schlafdefiziten fiihrt. Mehr dazu
unter: ikk-classic.de/magazin-schlafstoerungen
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DR. FELIX BALLHAUSEN

Der Schlaf- und HNO-Experte
kennt viele sanfte Losungen
fiir eine gute Nachtruhe.

RITUALE SCHAFFEN

Jlch weil, es ist leichter gesagt als getan®,

gibt Dr. Ballhausen zu. , Aber es ist gut, wenn
man sich abends eine Routine schafft.“ Die

kann unterschiedlich aussehen: Krautertee,
Zahneputzen, dann noch ein paar Seiten lesen.
,Wichtig ist, dass es immer der gleiche Ablauf
ist. Dann merkt der Kérper: Aha, jetzt geht’s los.”

GEDANKENGANGE
ABSCHLIESSEN

,Oft halten uns auch kreisende Gedanken wach®,
erklart Dr. Ballhausen. Ob vor dem Einschlafen oder
mitten in der Nacht, Gedanken tiber Arbeit, Familie
und Co. kénnen uns den Schlaf rauben. ,Ganz egal,
wie marginal das Problem ist: Es hilft, wenn man
sich abends ein paar Minuten Zeit nimmt, um den
Tag zu rekapitulieren.” Die IKK classic bietet Online-
Gesundheitskurse zur Entspannung; in Kiirze
startet auch ein spezielles Angebot zum Schlaf:
ikk-classic.de/magazin-entspannung




INKLUSION IM FOKUS

Der Weg zur Inklusion ist lang. Doch es.t
auch Vorbilder, die diesen Weg ebnen

Zwei Beispiele aus Sport und Harldwerk zeigen,
wie Inklusion gelingen kann.

FOKUSSIERT

Nina Voll bereitet
sich auf dem Neckar
auf das groRRe
Sportereignis vor.




Ganz geschmeidig gleitet das rote Boot
uber das Wasser. Es sieht so mihelos aus.
In Wirklichkeit ist es jedoch gar nicht so
einfach, das Boot voranzubringen. Es
braucht die richtige Technik und Kraft. Be-
sonders knifflig wird es dann, wenn zwei
Menschen zusammen in einem Boot sit-
zen. Paddelt einer links und einer rechts,
drehen sie sich im Kreis. Dann geht gar
nichts. Im schlimmsten Fall verlieren sie
das Gleichgewicht und kentern.

Nina Voll kann sich noch genau an
ihre erste Fahrt erinnern. ,Da fahrst du
Schlangenlinien, als warst du besoffen®,
sagt sie. Inzwischen beherrscht sie die
Technik perfekt. Zug um Zug, Schlag auf
Schlag bringt sie ihr Kanu voran. Alles ist
perfektim Fluss.

Gemeinsam mit ihrer Trainingsgrup-
pe ist die 25-Jahrige im Mai auf dem Ne-
ckar in ihrer Heimatstadt Stuttgart unter-
wegs. Sie bereiten sich auf den sportlichen
Hohepunkt des Jahres, vielleicht sogar ih-
res Lebens vor: die Special Olympics World
Games in Berlin. Mit mehr als 7.000 Athle-
tinnen und Athleten aus 190 Landern ist
es das grofdte inklusive Sportereignis, das
es in Deutschland je gegeben hat.

ES GEHT UM MEHR ALS
BESTZEITEN UND MEDAILLEN
Special Olympics ist die grote Bewegung
flr Menschen mit geistiger und mehrfa-
cher Behinderung der Welt. ,Bei uns geht
es in erster Linie nicht um Bestzeiten oder
Medaillen®, sagt Sebastian Fabian, Bun-
destrainer der deutschen Kanutinnen und
Kanuten.Im Vordergrund steht gelebte In-
klusion. Das Ziel der Bewegung ist es, ihren
Mitgliedern den Weg fiir ein normales Ver-
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EMOTIONAL

Nina Voll bekommt
von Olympiasieger
Sebastian Brendel

die Goldmedaille.

einsleben frei zu machen. Sodass sie ge-
meinsam mit Menschen ohne Behinde-
rung Sport treiben konnen. ,Leider haben
viele Vereine noch immer nicht gemerkt,
dass die Vorurteile, die sie haben, unbe-
grindet sind“, betont er. Dabei kann der
Sport als Bindeglied eine besondere Rolle
spielen. Zum einen, weil Sport Begeiste-
rung entfacht. Zum anderen, weil es dabei
keine Rolle spielt, wo ein Mensch her-
kommt, wie er aussieht oder welche Spra-
che er spricht. Es geht um Leidenschaft und

,ICH BIN EINFACH
DER MEINUNG,
DASS JEDER
MENSCH ETWAS
GUT KANN."

Bettina Biirk
Trainerin des deutschen
Special-Olympics-Kanu-Teams
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darum, dass jeder sein Bestes gibt. ,Sport
schweifst zusammen®, sagt Fabian. Er hat
die Kraft, Barrieren einzureif3en.

Bei der Kanu-Gesellschaft in Stutt-
gart haben sie das langst erkannt. Bereits
seit Uber 25 Jahren gibt es hier ein inklusi-
ves Angebot. ,Inzwischen ist die Akzep-
tanz sehr groRR“, sagt Bettina Birk. Sie
selbst ist seit 15 Jahren im Verein aktiv
und kann sich gut daran erinnern, dass das
nichtimmer so war. ,Als ich hier angefan-
gen habe, sind wir noch SpieBruten gelau-
fen.” Seit sie 2010 das erste Mal als Traine-
rin bei den nationalen Spielen der Special
Olympics dabei war, liegt ihr die Bewe-
gung besonders am Herzen. ,Ich bin ein-
fach der Meinung, dass jeder Mensch et-
was gut kann® sagt sie. Im Sport lasse sich
das leicht herausfinden und mit Training
verbessern. ,Mit Erfolgserlebnissen star-
ken wir das Selbstvertrauen und schaffen
Verbindungen.”

DIE SPECIAL OLYMPICS:

EINE EINMALIGE CHANCE

Uber eine dieser Verbindungen ist auch
Nina Voll zur Kanu-Gesellschaft gekom-
men. Vor vier Jahren hatte ihr eine Freun-
din davon erzahlt und sie war sofort be-
geistert. ,Nina ist sehr ehrgeizig”, sagt
ihre Trainerin. Zwar zahlt fur die 25-Jahri-
ge vor den Wettbewerben der olympische
Gedanke ,Dabei sein ist alles”. Jedoch sagt
sie auch: ,Fur viele von uns sind die Welt-
spiele eine einmalige Gelegenheit.” Des-
halb trainiert sie in letzter Zeit besonders
hart, um diese Chance optimal zu nutzen.
,Es kommt darauf an, wer am Start am
besten rauskommt®, erklart sie. Immer
und immer wieder hat sie diesen >



> Ablaufgeibt. Sie fédhrt 100 Meter den
Neckar entlang. Dann kommt sie kom-
plett zum Stehen, atmet einen kurzen
Moment durch und legt von vorne los.
All das macht sie in ihrer Freizeit. Fir
die Weltspiele hat sie sich Urlaub bei ih-
rem Arbeitgeber, einer Garten- und Land-
schaftsbaufirma, genommen. Die Ge-
schaftsfihrung kann nur Gutes Uber die
Arbeit der 25-Jahrigen sagen. Zu Beginn
gab es jedoch auch Vorbehalte, ob sie ins
Team integriert werden kann. Zusatzlich
zu ihrer Beeintrachtigung ist sie die einzige
Frau. Diese waren jedoch unbegriindet.

KIRCHENMALEREI: EINE
BESONDERE FASZINATION

Wie der Sport spielt auch das Handwerk
eine grofe Rolle in Sachen Inklusion. Da-
bei muss es auch nicht immer Schlag auf
Schlag gehen, manchmal geht das Strich
fir Strich. So wie bei Maren Kogge. 2017
hat sie sich mit ihrem Malermeisterbe-
trieb im bayerischen Amerang selbststan-
dig gemacht. Sie bezeichnet sich selbst als
Kirchenmalerin aus Leidenschaft. Wenn
sie einen neuen Auftrag an einem histori-
schen Ort beginnt, bekommt sie immer
wieder eine Gansehaut. ,Wir dirfen an
wichtigen Orten Hand anlegen, an denen
teils schon seit langer, langer Zeit nie-
mand mehr gearbeitet hat. Das erfullt
mich mit viel Ehrfurcht und Respekt”,

INKLUSION IM FOKUS

PRAZISE

Bei Kirchenmalerin
Maren Kogge muss
jeder Pinselstrich
sitzen.
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JALLES IST
MOGLICH, WENN
MAN SICH DARAUF
EINLASST UND
MOGLICHKEITEN
FUR TEILHABE
SCHAFFT."

Maren Kogge
Die Kirchenmalermeisterin macht in
ihrem Betrieb Inklusion moglich.

erklart sie. Auf ihrem Instagram-Kanal
nimmt sie die Menschen mit zu diesen
Erlebnissen. Zum Beispiel auf das Schloss
Herrenchiemsee, das Konig Ludwig II. vor
tber 140 Jahren nach dem Vorbild von
Schloss Versailles erbauen liel3. ,Wir sind
immer morgens mit dem Team bei Son-
nenaufgang mit der Fahre auf die Chiem-
see-Insel gefahren, das war ein tolles
Gefihl.”

DIE LEIDENSCHAFT FURS
HANDWERK WEITERGEBEN

Ihre Leidenschaft ist ein Grund, weshalb
Maren Kogge in diesem Jahr zur Miss
Handwerk gewahlt wurde. Die Auszeich-
nung mochte sie nutzen, um auf ihren Be-
ruf aufmerksam zu machen —und um mit
gangigen Stereotypen aufzuraumen: Vor-
urteile gegen Frauen im Handwerk und
Diskriminierung. Sie mochte ihre Leiden-
schaft an die ndchsten potenziellen Hand-
werksgenerationen weitergeben.

Deshalb ermdglicht sie Jugendlichen
aus einer kooperierenden Einrichtung
auch Praktika in ihrem Meisterbetrieb. Be-
sonders istihr die Geschichte einer jungen
Frau mit Horbehinderung im Geddchtnis
geblieben. ,Sie war sehr motiviert®, betont
Kogge. Wenn auf der Baustelle jedoch das
Radio lief und sich daneben mehrere Per-
sonen unterhalten haben, war das zu viel.
Also hat Kogge einfach den Arbeitsalltag
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AUSGEZEICHNET
Maren Kogge (links)
wurde in diesem
Jahr zur Miss Hand-
werk gewahlt.

angepasst.,Wir haben die Arbeitsauftrage
morgens mit ihr besprochen und das Ra-
dio blieb einfach aus. So haben wir das
Durcheinander vermieden.”

In Deutschland leben rund zehn Mil-
lionen Menschen mit einer Behinderung,
knapp 7,8 Millionen davon gelten als
schwerbehindert. Die Beispiele zeigen,
dass das Vorurteil, dass diese Menschen
nicht flr den ersten Arbeitsmarkt geeig-
net sind, falsch ist. Haufig ist es ganz ein-
fach, Menschen mit Behinderung entspre-
chend ihren Fahigkeiten einzusetzen. Ganz
besonders im Handwerk. ,Im Handwerk
passiert so viel visuell, ich erinnere mich
selbst, wie oft ich neben meinem Lehrer
stand und einfach zugeschaut habe: Wie
halt er den Pinsel? Wie macht er dies oder
das?“, sagt Kogge. ,Ich denke, alles ist
moglich, wenn man sich darauf einlasst
und Moglichkeiten schafft fur eine Teilha-
be an der Gemeinschaft.”

Das soll auch ihr nachstes Projekt zei-
gen, bei dem sie Berufsschiiler aus Ruanda
unterstitzt. Im Oktober fliegt eine Gruppe
Handwerker nach Ruanda, um vor Ort ein
Kinderkrankenhaus zu sanieren. Organi-
siert wird das von der EuRwanda Hand-
craft Foundation. ,Dabei wollen wir be-
sonders lokale Materialien nutzen und die
Produkte vor Ort wertschatzen®, sagt sie.
Und eine Botschaft senden: ,Es gibt kei-
nen Platz fir Diskriminierung und Hass.”

15

Auch fir Nina Voll geht in Berlin eine
besondere Reise zu Ende. Ende Juni steht
die 25-Jahrige ganz oben auf dem Podium.
Sebastian Brendel, der dreifache Olympia-
sieger im Einer-Kanadier, hangt ihr eine
Goldmedaille um den Hals. Sie kampft mit
den Tranen.Inihren beiden Wettbewerben
tber 200 und 500 Meter war sie als Erste
im Ziel. ,Ich habe das Ding gerockt®, sagt
sie stolz. Sie hat sich ihren Traum erftllt.

Auch fur die Special-Olympics-Bewe-
gung waren die World Games mit mehrals
330.000 Zuschauern und Botschaftern
wie Basketball-Legende Dirk Nowitzki
oder FuRRball-Weltmeister Philipp Lahm ein
voller Erfolg. ,Wir mussen diese Aufmerk-
samkeit jetzt nutzen®, sagt Bundestrainer
Fabian. All das sind nur Schritte auf dem
Weg hin zur Inklusion. Egal, ob kleine oder
groRe: Jeder Schritt zahlt. <

VORURTEILE UBERWINDEN
Eine Studie der IKK classic ist
zum Ergebnis gekommen,
dass Vorurteile und Diskriminierung

krank machen:
ikk-classic.de/magazin-vorurteile




VORSORGE

GESUNDHEITSTAGE
IM BETRIEB -
AUCH DIGITAL

Wir bringen Pravention direkt an
Ihren Arbeitsplatz, online und
offline: Vortrage, Gesund-
heits-Checks, Workshops und Tests
vermitteln hnen und lhren
Beschaftigten wertvolles Wissen
und praktische Tipps, die unmit-
telbar umgesetzt werden konnen.
Diese Gesundheitstage bieten wir
alternativ auch digital an: In unserer
interaktiven, virtuellen Gesund-
heitsmesse bekommen lhre Mitar-
beitenden spannende Einblicke in
bis zu vier fir Ihren Betrieb beson-
ders relevante Gesundheitsthemen:
Erndahrung, Bewegung, Stress und
Schlaf sowie Arbeitssicherheit.

ikk-classic.de/magazin-

gesundheitstage

ikk-classic.de/
magazin-digitaler-
gesundheitstag

ikk-classic.de/

magazin-maennergesundheit

#MISSIONMACHER

Bewegungsmangel, unausgewo-
gene Ernahrung und zunehmender
Stress sind nicht erst im fortge-
schrittenen Alter ein Problem.
Bereits die Halfte aller Azubis klagt
tber physische und psychische
Belastungen. Um diesem Trend
entgegenzuwirken, hat die IKK
classic ein Praventionsprojekt an
Berufsschulen flir Auszubildende
im Handwerk gestartet.

ikk-classic.de/
magazin-missionmacher

16

ONLINE-KURS
MANN ISST
STARK

Ein Mann im Handwerk ist
ausreichend korperlich aktiv?
Jein. Denn einseitige Belas-
tung ist wahrscheinlich auch
in Ihrem Berufsalltag keine
Seltenheit. Der erste
Online-Praventionskurs fir
gesunde Ernahrung und einen
aktiven Alltag speziell fiir
Manner , MANN isst stark*
bringt Ihnen den idealen
Ausgleich. Die Kursinhalte
wurden von Ernahrungs- und
Sportwissenschaftlern ent-
wickelt und sind fiir jeden
erwachsenen Mann (ab 18
Jahren) geeignet.



VORSORGE

Bewegung, ausgewogene Ernahrung und Gesundheitswissen halten Sie nicht nur fit,
auch Ihre Lebensqualitat kann dadurch spurbar steigen. Die IKK classic unterstutzt Sie dabei,
dranzubleiben —egal in welcher Lebensphase.

FIT MIT ONLINE-KURSEN

Von der Diabetespravention bis zum Ricken-
schmerz — wir unterstiitzen Sie auch virtuell

dabei, Ihre Gesundheit zu erhalten. So bleiben

Sie zeitlich und raumlich flexibel und konnen in
Ihren eigenen vier Wanden oder sogar vom
Urlaubsort aus Stress abbauen, lhre Ernahrung
nachhaltig verbessern oder mit Gleichge-

O sinnten Ihre Muskeln starken.

ikk-classic.de/magazin-kurse

UND WO
VORSORGEKUREN STEHEN SIE?

Diese und viele
weitere Leistungen,
die vielleicht auch

Auch mit dem besten Lebensstil lassen sich Krank-
heiten nicht immer vermeiden. Um sie zumindest

einzudammen, gibt es medizinische Vorsorgeleis- genau zu lhrer
IKK AKTIV-TAGE tungen. Sie haben das Ziel, einer Schwachung der Lebensphase passen,
Im Erwachsenenalter nimmt haufig Gesundheit vorzubeugen, Krankheiten zu verhiiten finden Sie hier:
auch die Belastung im Alltag zu. Fiir beziehungsweise deren Verschlimmerung zu ikk-classic.de/
alle, die beruflich stark gefordert sind, vermeiden, eine Pflegebedirftigkeit zu verhindern magazin-
im Schichtdienst arbeiten oder unre- oder einer Gefahrdung der gesundheitlichen leistungen
gelmaliige Arbeitszeiten haben, bieten Entwicklung von Kindern entgegenzuwirken.

wir ein besonders kompaktes Praven- ikk-classic.de/
tionsprogramm an. Ein Team aus magazin-
Physiotherapeuten, Sportlehrern und vorsorgekur

Entspannungspadagogen vermittelt / )
lhnen wahrend eines viertagigen Hotel-

aufenthalts an ausgewahlten Orten, / \
wie Sie mit wenig Aufwand mehr

Gesundheit in Ihren Alltag integrieren.
Ein ahnliches Angebot gibt es fur frisch
diagnostizierte Typ-2-Diabetiker.

[m] 1% =]
K

=
[=:

ikk-classic.de/
magazin-aktiv-tage

Mein Magazin der IKK classic
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Vorstandsvergiitung IKK classic 2022

Fiir das zuriickliegende Jahr verdffentlichen wir die Daten fiir die IKK classic. Eine komplette Verdffentlichung der Bezlige aller Vorstande
der gesetzlichen Krankenkassen sowie der Kassendrztlichen und Kassenzahndrztlichen Vereinigungen erfolgt jahrlich im Bundesanzeiger.
Die IKK classic ist mit rund 3,1 Millionen Versicherten und einem Haushaltsvolumen von tber 12 Milliarden Euro die Nummer sieben
unter den gesetzlichen Krankenkassen in Deutschland und die grof3te Innungskrankenkasse.*

tvonahyeezan s Versorgungsregelungen Semsiige Weitere Regelungen G
Vergiitungen Vergiitungsbestandteile vergiitung?
Funktion Grund- Variable Zusatzver- Zuschuss Dienstwagen Weitere Ubergangs- Regelungen fiir
vergiitung Bestand- sorgung/ zur privaten  auch zur privaten  Vergiitungs- regelungen den Fall der Amtsent-
(gezahlter teile® Betriebsren- Versorgung Nutzung? (jahrl.  bestandteile;  nach dem hebung/-entbindung
Jahres- (gezahlter ten (jahrlich (jahrlich auf- aufzuwendender u.a. private Ausscheiden bzw. bei Fusionen
betrag) Jahres- aufzuwenden- zuwenden- Betrag des geld-  Unfallver- aus dem Amt (Hohe/Laufzeit einer
betrag) der Betrag) der Betrag) werten Vorteils  sicherung (H6he/Laufzeit) Abfindung/eines
entsprechend (jahrlich auf- Ubergangsgeldes bzw.
der steuerrechtl. zuwendender Weiterzahlung der
1%-Regelung) Betrag) Vergiitung/Weiter-
beschiftigung)
Vorstands- 240.000€ 32.988¢€ entsprechend — 7.939€ = entsprechend entsprechend 348.013 €
vorsitzender bundesbeam- bundesbeamten- bundesbeamten-
01.01.2022— tenrechtlichen rechtlichen rechtlichen
31.12.2022 Regelungen Regelungen (B11)  Regelungen (B 11)
67.086 €
Stellv. 235.000€ 31.062€ Zuschuss - 4783 € - 6 Monate Uber- Amtsentbindung/ 305.845 €
Vorstands- zur Alters- gangsgeld in Hohe  Fusionen: 6 Monate
vorsitzender vorsorge Grundvergiitung Ubergangsgeld in Hohe
01.01.2022— 35.000 € unter Anrechnung  Grundvergiitung
31.12.2022 anderweitigen unter Anrechnung an-
Erwerbs derweitigen Erwerbs

Vorstandsvergiitung des GKV-Spitzenverbands 2022

Der GKV-Spitzenverband vertritt die Interessen aller gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen. Der Spitzenverband schlieBt libergeordnete
Vertrage, berat Parlament und Ministerien —zum Beispiel bei der Formulierung neuer Gesetze im Gesundheitsbereich —und tragt

damit die Verantwortung fir tiber 70 Millionen gesetzlich Versicherte. Die IKK classic ist gesetzlich verpflichtet, ihre Versicherten tiber
die Verglitungen der Vorstande des Spitzenverbands der gesetzlichen Krankenversicherungen zu informieren.

siveriahjsezahite Versorgungsregelungen Semsiie Weitere Regelungen Gt
Vergiitungen Vergiitungsbestandteile vergiitung?®
Funktion Grund- Variable Zusatzver- Zuschuss Dienstwagen Weitere Uber- Regelungen fiir den
vergiitung  Bestand- sorgung/ zur privaten auch zur privaten  Vergiitungs- gangsre- Fall der Amtsenthe-
(gezahlter  teile® Betriebsren- Versorgung Nutzung? (jahr- bestandteile; gelungen bung/-entbindung bzw.
Jahres- (gezahlter  ten (jahrlich (jahrlich auf-  lich aufzuwen- u.a. private nachdem  bei Fusionen (Héhe/
betrag) Jahres- aufzuwenden- zuwendender dender Betrag Unfallversiche-  Ausschei- Laufzeit einer Abfin-
betrag) der Betrag) Betrag) des geldwer- rung (jahrlich den aus dung/eines Ubergangs-
ten Vorteils aufzuwenden-  dem Amt geldes bzw. Weiterzah-
entsprechend der  der Betrag) (Héhe/ lung der Vergiitung/
steuerrechtlichen Laufzeit) Weiterbeschaftigung)
1%-Regelung)
Vorstands- 262.000 € = 49.166 € = = = = Regelungen werden im 311.166 €
vorsitzende Einzelfall getroffen
Stv. Vorstands-  254.000€  — 71.807 € = = = = Regelungen werden im 325.807 €
vorsitzender Einzelfall getroffen
Mitglied des 250.000€ - 30.118 € = = = = Regelungen werden im 280.118 €
Vorstands Einzelfall getroffen

tatsachlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)

2 bei bereits laufenden Vertragen, denen vor Einfiihrung der 1 %-Methode zugestimmt worden ist, auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten méglich

3 Summe aller Vergiitungsbestandteile

*Veréffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung einschlieBlich aller Nebenleistungen und samtlicher Versorgungsregelungen gem. § 35a Absatz 6 Satz 2 SGB IV (Jahresbetrige)
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\ U PO LU A
STAFFEL MIT |
VIVVIAN

VDR V.VIde

Unser Podcast startet in die nachste
Runde! Unter dem Motto ,,Erwachsen
werden? Lass machen!“ beleuchtet
Psychologin Viviane Hihne erneut
verschiedene Lebenslagen.

WUSSTEN SIE, DASS..

Eine Ubersicht aller
Folgen gibt es hier:
ikk-classic.de/
magazin-podcast

Dieses Mal ist sie aber nicht allein. Als
Moderator hat sie Marco Sergio Gabriel
an ihrer Seite und gemeinsam gehen sie
in acht neuen Folgen Themen wie Lie-
beskummer, Feiern ohne Alkohol oder
Angst vor dem Klimawandel auf den
Grund und geben Rat, wie (nicht nur)
junge Leute damit umgehen konnen.
Dabei geht es mal ernst, mal lustig, mal
personlich, aber immer informativ zu.
Die ersten Folgen sind bereits online und
alle drei Wochen kommt eine weitere
dazu. Horen Sie rein!

DIABETES
VON A-Z

Gehoren auch Sie zu den elf
Millionen Menschen in
Deutschland, die an Diabetes
mellitus leiden? Oder mochten
Sie erfolgreich vorbeugen? Die
IKK classic bietet jetzt alle
wichtigen Infos auf einen Blick!
Auf der brandneuen Infoseite
finden sich alle Erkldrungen zu
den verschiedenen Diabetes-
typen, Symptomen, Behand-
lungsmethoden und Tipps, wie
die Erkrankung vermieden wer-
den kann. Eine praktische Auf-
listung aller IKK-Leistungen und
-Services zum Thema sowie
hilfreiche Organisationen und
Selbsthilfegruppen finden sich
obendrein.

Hier geht es zur Seite
mit allen Infos:
ikk-classic/magazin-
diabetes
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ZU GUTER LETZT

IN JEDEM FALL
BESSER BERATEN

Sabine joggte
wie jeden Tag
mit Hund
Ridiger um
den Block.
Als sie
plétzlich ...

Sie war deshalb
auch schon langer
in Behandlung
beim Orthopaden.
Er empfahl eine
OP. Doch Sabine
fragte sich:

War das wirklich
die beste Losung
... einen stechenden Schmerz furihr Knie-

im Knie bemerkte, der iiber problem? Was

den Tag nicht besser wurde. waren mogliche
Argerlich, das ist ihrim letzten Alternativen?

Jahr schon mehrfach passiert.

5. Bei BetterDoc

EMl Ein paar Tage spdter

4. | Sabine brauchte kompetente
Beratung — sie wahlte die kosten-
freie Hotline von BetterDoc, beschrieb
ihre Beschwerden, erzéhlte von der
OP-Empfehlung des Orthopaden und
ihren Bedenken.

Sabine erhielt
von BetterDoc
eine schriftliche
Auskunft tiber
geeignete
Arztinnen und
Arzte fiir ihr

Sabines Ansprechpartnerin Frau Kramer
priifte ihre Beschwerden, beriicksichtigte
ihre Wiinsche und recherchierte

passende Spezialistinnen und Spezialisten A.nl|egen. In
in ihrer Nahe. einem Telefonat
erlauterte
Frau Kramer
E . Alle Informationen zur ausfihrlich die
v Facharzt-Suche und Empfehlungen.

-Vermittlung: ikk-classic.de/
magazin-betterdoc
Kostenfreie BetterDoc-
Hotline: 0800 444 6 999

o
Ty
(=],

(3 Nach 48 Stunden

YAl 6 Wochen spdter ME
F.

acharztin
konnte Sabine
kompetent
weiterhelfen,
dank Physiothera-
pie ist sie nun
auch ohne
Operation wieder
fit—sehr zur
Freude von
Hund Riidiger.
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