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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 fuir die Gesundheit hat,
merken wir spatestens dann, wenn er lber einen langeren
Zeitraum 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 schlift, ist hdufig unkonzentriert,
reizbar und nervés. Hinzu kommt ein steigendes Risiko fir
unterschiedliche Erkrankungen. Wie sich Schlafstérungen be-
handeln lassen und was Sie selbst flir eine bessere Schlafqualitat
tun kénnen, 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,
Krankheiten 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.

Frank Hippler,
Vorstandsvorsitzender der IKK classic

NOCH MEHR INFOS

‘pa[m] Firweitere spannende Themen einfach den
QR-Code mit einem Smartphone einscannen
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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.

F . Il
SEIT TAUSENDEN VON JAHREN ERPROBT

Vor 2.500 Jahren gab es bei den Agyptern Gebéck,

Obst und Mandeln zur ersten Mahlzeit des Tages.

Romische Soldaten alen Brei aus Dinkel oder Gerste.

Das klingt nicht weit entfernt von dem, was viele Menschen in

Westeuropa noch heute zum Friihstiick essen. AuBer: 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-
wogenes Friihstlick vor Ubergewicht schiitzt. Doch auch

Erwachsene profitieren davon. Eine gute Mischung aus

Vollkornprodukten, EiweiB (fettarmer Joghurt, Quark,

Eier), gesunden Fetten (Nisse und Kérner) und Vitaminen
(frisches Obst und Gemiise) gibt Inrem Korper hochwertige

Néhrstoffe und ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl.
Viele Erndhrungswissenschaftler empfehlen dafiir ein selbst

gemachtes Birchermiisli (siehe unten) und ein gekochtes Ei.

FUR JEDEN GIBT ES DAS PASSENDE
Falls unsere deutschen Friihstiicksgewohnheiten Ihnen nicht zusagen,
konnen Sie sich von anderen Landern inspirieren lassen. So gibt es in der
Tiirkei Oliven und Schafskdse zum Sesamkringel. Die Japaner greifen
zur Miso-Suppe. Und fiir Friihstlicksmuffel lasst sich ein gesunder
Smoothie aus Obst und Gemiise zaubern. Trotzdem zu friih
flirs Essen? Schmieren Sie sich doch ein gesundes und leckeres
Pausenbrot. ikk-classic.de/gm-pausenbrote

DIE RUHE VOR DEM STURM
In einer Welt, in der unser Tag zunehmend von Stress bestimmt ist,
ist das Fruihstilick 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 tiber Nacht in 125 ml Milch

(1,5%) im Kihlschrank quellen lassen. Am Morgen 1 EL

gehackte Nusse, % 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 oder die Betreuung
bei fehlerhaften Medizinprodukten — die IKK classic setzt alles daran, fur ihre
Mitglieder schon heute die Krankenkasse von morgen zu sein.

Das Online-Angebot der IKK classic wéchst stetig
D ' G ' TA L und es gibt viel Neues zu entdecken: Wer an
‘ Diabetes erkrankt ist, bekommt von der IKK classic
1 einen Helfer an die Hand. Mit der App mySugr

U N 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
bereits. Nun gibt es eine Version, die neue Mamas

) = durch das erste Jahr mit Baby begleitet, mit Rlckbil-
e Kurs Module dungskurs und dem Online-Kurs ,Vertraut stillen®,
Ohnehin sind Online-Kurse aus den Leistungen der
Deine Schwangerschatt & IKK classic nicht mehr wegzudenken und so stehen

Geburtsvorborsi
. nicht nur Fitness-, Entspannungs- und Ernahrungs-

kurse, sondern auch Ricken-Coachings, Angebote zur
Diabetespravention und vieles mehr zur Verfugung.
Finden Sie lhren Kurs unter ikk-classic.de/kurse. Und

=
'3

Py

e rgenisotoche seit dem 1.Juli kann man sein E-Rezept sogar ganz
9 oul dlie t 5 9 5 g

Wy = e einfach mittels elektronischer Gesundheitskarte

j & 2 einldsen! Warum das E-Rezept so praktisch ist und

wie es funktioniert, erfahren Sie hier:

gy i [B] SHp @] Keclassic.de/
. =h .E gm-e-rezept
) 4" ;:Ez;""’”’“mnnﬂm
Yy :

Der personliche

_‘ keleyo Diabetes-Helfer:
Jetzt noch mehr Die App behélt
Unterstiitzung: Blutzuckerwerte,

Die App begleitet Insulindosis
auch durch das erste und Mahlzeiten
Jahr nach der Geburt: im Blick:
ikk-classic.de/ ikk-classic.de/
gm-keleya gm-mysugr

4q GESUND. MACHEN.



f Kerstin Witte
/ Leiterin des Fachcenters
Behandlungsfehler

den Medizinprodukten. Sind sie fehlerhaft, kann das schlimme
Folgen haben: ,Material- und Konstruktionsfehler konnen zu
Problemen fuhren; z. B. wenn eine Huftgelenksprothese bricht.
Das flhrt 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 unterstutzen 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.“ AuBerdem 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

FEHLERHAFTE
MEDIZINPRODUKTE

Fiir die Patientinnen und Patienten kénnen sie
Lebensretter sein. Was aber, wenn mit der ausgefeilten
Technik etwas nicht stimmt?

Kiinstliche Hift- und Kniegelenke, Defibrillatoren, Herz-
schrittmacher, Stents, zahnmedizinische oder kosmetische
Implantate wie Brustimplantate —all das und mehr zahlt zu

7 KLIMA-
% RETTER-
L AWARD

‘EBENSRETTER
NACHHALTIG

Zum vierten Mal in Folge ist es der
IKK classic gelungen, beim Klima-
retter-Award der Stiftung viamedica in
der Kategorie ,,GroBe Unternehmen
den ersten Platz zu belegen.

Als erste gesetzliche Krankenkasse enga-
giert sich die IKK classic seit 2019 in dem
bundesweiten Projekt ,Klimaretter —
Lebensretter” und konnte seitdem tiber
300 Tonnen CO, einsparen. In diesem

Sind Sie neugierig
geworden?

Weitere Informati-
onen zum Projekt
sowie den Film der
virtuellen Preis-
verleihung finden
Sie unter:
projekt.klimaretter-

Jahr waren es knapp 54 Tonnen CO,, die im
Klimaretter-Tool von 700 Mitarbeitenden in

100 Teams gespart wurden.

»Wir sind unglaublich stolz darauf, dass wir

zum vierten Mal in Folge den Klimaretter-Award
gewonnen haben. In Zukunft wollen wir aber

Mein Magazin der IKK classic

noch viel mehr erreichen. Unser Ziel ist es, als

IKK classic klimaneutral zu werden. Mit so vielen
umweltbewussten Kolleginnen und Kollegen

sind wir zuversichtlich, dass uns das auch gelingen
wird*, sagt Katharina Polydoros, Projektleiterin
Nachhaltigkeit bei der IKK classic.

lebensretter.de
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GUTE NACHT
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Es ist kein Zufall, dass die

Frage ,Na, gut geschla-

fen?“ oft das Erste ist, was

wir am Morgen horen.

N SchlieBlich kann uns kaum : ; I : ,

etwas schneller den Tag

vermiesen als eine unruhige Nacht. Wir

L $ ” FEE— flhlen uns unausgeruht, haben starke

Konzentrationsschwierigkeiten, sind ner-

vos und reizbar. Und wenn die Schlaflosig-

keit zur Regel wird, ist auch unsere Ge-
sundheit in Gefahr.

Dr. Felix Ballhausen ist Facharzt im
Schlaflabor des Asklepios Klinikums St. Ge-
org in Hamburg und weif3, welche Folgen
Schlafstérungen haben kénnen: ,Wenn
wir schlafen, wird auch unser Herz-Kreis-
lauf-System entlastet. Passiert das dauer-
haft nicht, steigert sich das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko. Man vermutet
mittlerweile auch, dass Diabetes eine Fol-
gekrankheit sein kann, und sogar manche
Krebsformen kénnten dadurch beglinstigt
werden.” Eine neue Studie aus den USA hat
zudem bestatigt, dass Schlafmangel zu
mehr Bauchfett fihren kann. Das trifft
i sogar bei jungen, gesunden und relativ  EETEIECNE Sl s L @ s a Az BE e
= schlanken Personen zu. Und durch die Ge-
: wichtszunahme kénnen weitere Schlaf-
probleme entstehen. Ein Teufelskreis.

—~ —— SIEBEN BIS NEUN STUNDEN
_ SCHLAF BRAUCHT DER KORPER
Rund ein Drittel aller Menschen in
Deutschland geben an, unter Schlafprob-
it lemen zu leiden. Davon kdonnen 25 Pro- B A A A A AN AR AAR A ATAANN
zent nicht durchschlafen, 19 Prozent ha- i =
ben Probleme beim Einschlafen und jeder
e ereeass  Zehnte wacht zu frih auf. Sechs Prozent
[+« tus:u.d gebensogaran,gefuhlt garkein Auge zu-
UNSER “ ... ...ou  getan zu haben. Dabei brauchen wir als
SCHLAF IST R ' Erwachsene sieben bis neun Stunden

VIELSCHICHTIG = =~ =~ = = Schlaf, damit der Kérper ausgeruht >
Im Labor werden - -

alle Daten
gesammelt.

s R e e Yy e el —y

o olge e e om0 8 & PO EgR

LtlaltybeptdqEdgn e onnes

O W T T 1 N
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> ist. Dr.Ballhausen sagt: ,Die Schlaflo-
sigkeit hat auf jeden Fall zugenommen.
Was auch daran liegt, dass unsere Gesell-
schaft immer schneller geworden ist.
Man kann schon von einer Zivilisations-
krankheit sprechen. Oft geht es mit psy-
chischen Problemen und Depressionen
einher. Da kann man dann kaum feststel-
len, was zuerst da war.”

WER INS SCHLAFLABOR

KOMMT, HAT VIEL HINTER SICH
Die Zahl der Betroffenen ist in den letzten
Jahren auf jeden Fall gestiegen. In Dr. Ball-
hausens Labor betragt die Wartezeit drei
Monate. Manche Kliniken haben sogar
eine Vorlaufzeit von bis zu einem Jahr. In
Nordrhein-Westfalen haben Patientinnen
und Patienten mit obstruktiver Schlafap-

IMMER

DIE 5 HAUFIGSTEN
SCHLAFSTORUNGEN

1

Insgesamt gibt es drei Arten: Probleme beim
Einschlafen, nachtliches Aufwachen oder zu frithes
Aufwachen. Oft |asst sich das durch eine Anpassung der
Schlafgewohnheiten oder des Lebensstils I6sen (siehe
Tipps S. 11). Stress, die Art der Ernahrung und korperliche
Verspannungen sind einige der hadufigsten Ausloser.

p)

Damit es in den Traumphasen nicht zu un-
kontrollierten 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,

Gerausche oder auch Bilder.

3

Mehr
Informationen
finden Sie
online unter:
ikk-classic.
de/gm-
schlafparalyse

noe (OSA) deshalb jetzt die Moglichkeit,
am Forschungsprojekt SLEEP WELL teilzu-
nehmen. Unterstitzt durch die IKK classic,
wird hier untersucht, wie sich die Versor-
gung durch Telemedizin optimieren Iasst.
So soll die Kommunikation zwischen Pati-
enten und Haus- sowie Facharzten ver-
bessert und Wartezeiten reduziert wer-
den. Im Erfolgsfall wird das Konzept in die
Regelversorgung libernommen. Infos und
einen Selbsttest fiir Ihr Risiko auf eine OSA
finden Sie unter: sleep-well.de.

Bis die Betroffenen ins Schlaflabor
kommen, haben sie schon einige Untersu-
chungen hinter sich. ,Die erste Anlauf-
stelle ist der Hausarzt. Dort werden
mogliche Ursachen fiir die Mudigkeit ab-
geklart®, erklart Dr. Ballhausen. Kommt
das Problem vom Herz, von der Lunge, ist

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.

Hier sind die Atemwege wahrend des Schlafens 5
verengt. Dadurch kann die Atmung zehn Sekunden bis

mehrere Minuten aussetzen. Manner hoheren Alters

Die Stérung kommt am haufigsten bei Kindern zwischen

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.

drei und acht Jahren vor. Es konnen jedoch auch Er-
wachsene betroffen sein. Im Tiefschlaf wird geschrien,
gebriillt und um sich geschlagen. Die Augen kénnen
offen sein, aber die- oder derjenige ist nicht wirklich
wach. Am nachsten Morgen erinnern sich die Betroffenen
nur selten daran.

GESUND. MACHEN.



GUTE NACHT

NACHTRUHE

IM LABOR

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

—

es vielleicht die Schilddrise? Trifft all dies
nicht zu, geht es zu einem Schlafmedizi-
ner flr eine sogenannte Polygraphie. Da-
bei werden Atem und Herzschlag tber
Nacht gemessen. ,Damit kann festge-
stellt werden, ob eine Schlafstérung vor-
liegt. Wenn diese Messung auffallig ist,
wird man zu uns geschickt®, so der Arzt.

JEDE KLEINSTE BEWEGUNG
WIRD AUFGEZEICHNET

,Um 21 Uhr geht es los und die Nacht-
wachen nehmen die Patientinnen und
Patienten in Empfang. Dann wird verka-

Mein Magazin der IKK classic

belt.“ Mehrere Elektroden messen die
Hirnaktivitat, die Augenbewegung, die
Muskelspannung und die Beinbewegung.
AulBerdem kommen eine Sauerstoffbrille
flr 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. ,Es sind schon reichlich Da-
ten, die wir hier sammeln.“ Das Ganze
nennt sich Polysomnographie.

Fir Laien ist es unmoglich, aus den
bunten Graphen und Linien, die flr die
Auswertung am Bildschirm erschei- >

9

SIND
SCHLAFMITTEL
SINNVOLL?

,Wenn jemand einen wirklich
hohen Leidensdruck hat, dann
konnen Schlafmedikamente zum
Einsatz kommen®, sagt Dr. Ball-
hausen. Sie konnen den Betrof-
fenen dabei helfen, Gberhaupt
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 klinstlich
herbeigefiihrte Schlaf nicht so
gutist wie der natdrliche.”
Schlafmittel jeder Art sind also
mit Vorsicht zu genieRen.



> nen, irgendeine Schlussfolgerung zu
ziehen. Dr. Ballhausen dagegen kann hier
genau feststellen, wie die Nacht abgelau-
fen ist. Ist eine Schlafapnoe zu erkennen,
wird nun Uber die Behandlungsmethode
entschieden. Ist es keine Schlafapnoe
oder eine andere Krankheit, die durch
eine HNO-Behandlung behoben werden
kann, dann werden die Betroffenen vom
Schlaflabor an passende Expertinnen und
Experten weitergeleitet.

,Die Leute sind oft schon froh, dass
sie eine Diagnose bekommen®, sagt Dr.
Ballhausen. Der Leidensdruck ist grof3.
,Manchmal haben wir echte Hartefalle
hier, die verzweifelt sind. Es kam schon
vor, dass jemand zugegeben hat, durch
seine Ubermiidung einen Unfall gebaut
zu haben.” Dass es Uberhaupt keine Lo-
sung fur das Schlafproblem gibt, ist sel-
ten. Dr. Ballhausen meint: ,Fir viele leich-
tere Storungen reichen schon kleine
Anderungen.” Kundinnen und Kunden der
IKK classic kdnnen sich im Oktober Hilfe
beim Online-Seminar ,Schlaf & Erholung”
(siehe rechts) holen. Dann steht einer gu-
ten Nacht nichts mehr im Weg. <

GUTE NACHT

SAUERSTOFF
WIRD GEMESSEN
Atmet der Korper
nachts normal?

,FOR VIELE

LEICHTE
STORUNGEN

REICHEN
SCHON KLEINE

ANDERUNGEN."

ONLINE-SEMINAR

Am 12. Oktober 2023
um 15 Uhr informieren
unsere Experten (iber
Fakten, Tipps und
Vorbeugung zum Thema
Schlafstérungen. Mehr
Informationen unter:
ikk-classic.de/
gm-seminar-schlaf

"~
e

SCHLAF UNTER
DER LUPE

Mit Elektroden
werden die
Gehirnstrome
aufgezeichnet.

10 GESUND. MACHEN.



6 TIPPS VOM
EXPERTEN:
SO SCHLAFT ES

SICH BESSER

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

- =

-.’;

ie==-

EIN GEMUTLICHES BETT
,Ich bin kein Matratzenverkdufer®, sagt Dr.
Ballhausen, ,aber die richtige Unterlage macht
wirklich viel aus.” Bei einer zu festen Matratze
entstehen Druckprobleme, bei einer zu weichen
sinken wir ein. Beides fuihrt 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 schlafférdernd.“ Dann
ist unser Korper in der Nacht namlich schwer
mit der Verdauung beschaftigt und kann nicht
zur Ruhe kommen. ,Und koffeinhaltige Getrénke
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/gm-schlafstoerungen

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

11

RITUALE SCHAFFEN

Jlch weiB, 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 Uber Arbeit,
Familie und Co. kdnnen 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/
gm-entspannung
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SPRICH DARUBER

ESSAY ANTONIA WILLE

ICH BIN NICHT
MEINE ANGST

Jahrelang verbarg die Journalistin Antonia Wille ihre
Angsterkrankung im Privaten wie im Beruf. Bis sie sich eines
Tages fragte: Warum eigentlich? In diesem Essay — den Antonia
Wille fur Gesund.Machen. schreibt — zeigt sie, welche Kraft

in uns steckt, wenn wir Uber kleine wie grof3e Krisen sprechen.

Agoraphobie mit leichter Panikstorung. So
lautet meine Diagnose. Das Wort Agora-
phobie leitet sich aus dem Griechischen ab.
Agora heilst wortlich tbersetzt Marktplatz,
phobos hingegen Furcht. Menschen mit
Agoraphobie haben in der Regel Angst vor
offentlichen Platzen und Situationen in der
Offentlichkeit, aus denen sie im Notfall nur
schwer entkommen kénnen oder in denen
sie womoglich auf sich allein gestellt sind.
Auch vor Reisen oder davor, weit weg von
zu Hause zu sein, haben sie Angst. Die Fol-
ge: Sie meiden weite Platze, Menschen-
massen, Kinos, Busse, Straenbahnen,
Zuge oder Fahrstihle. Die Agoraphobie ist
immer situationsbezogen, das heif8t: Sie
tritt an den unterschiedlichsten Orten auf,
beispielsweise im Theater, in 6ffentlichen
Verkehrsmitteln, im Flugzeug, im Restau-
rant oder in der Schlange im Supermarkt.
Oder wie bei mir: in der U-Bahn.
Wenn diese im Tunnel steht. Im Stau, wenn
ich am Steuer sitze. Oder in Situationen, in
denen ich nicht einfach wegkann. An gu-
ten Tagen meldet sich die Angst kaum. Ich
weild zwar, dass es sie gibt, aber sie ist mehr
wie eine alte Bekannte, die ich lange nicht
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mehr gesehen habe. An schlechten Tagen
begleitet sie mich schon auf dem Weg zur
U-Bahn und erzahlt mir Horrorgeschich-
ten. An diesen Tagen ist mir Ubel, ich flihle
mich ausgelaugt, ich zittere, meine Beine
sind wackelig und ich will am liebsten nur
eines: weit weg von meiner Angst und der
U-Bahn sein. Meistens hilft dann nur ,Au-
gen zu und durch®, trotz aufkeimender Pa-
nik in die Bahn einsteigen und losfahren.
Bis die Angst an irgendeiner Haltestelle
aussteigt und ich ohne sie weiterfahre.
Manchmal jedoch bleibe ich am Bahnsteig
stehen, die Angst halt mich zu fest im
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Griff. Bemerken tut
das niemand. In der
Auflenperspektive
stehtdorteine junge, selbstbewusste Frau
aufdem Weg zu einem Termin. Die Journa-
listin, die ihr Leben unter Kontrolle hat. Die
gerade noch mitihrem Mann gefriihstiickt
hat. Die heute Abend ihre Freundinnen
und Freunde trifft. Die ein tolles Leben hat,
ganz ohne grof3e Probleme. Die mit beiden
Beinen im Leben steht. Und die auf keinen
Fall Angst hat. Dass in mir ein Angst-Tor-
nado tobt, der mich fast zum Umfallen
bringt, ahnt niemand. Sie sehen alle >

= —



> nur diese starke Frau. Und viele Jahre
lang war mir das am wichtigsten.

Meine erste Angstattacke hatte ich
mit 14 Jahren. Schnell wurden Ausfllge,
Klassenfahrten, selbst Urlaube mit der Fa-
milie zum Problem. Daruiber geredet habe
ich nur mit meiner Familie und meinem
Therapeuten. Anfang der 2000er-Jahre in
einem oberbayerischen Dorf spricht man
nicht Gber mentale Gesundheit. Man hat
sie einfach.

Und so verberge ich all die Jahre mei-
ne Angst. Sie ist ein Teil von mir und doch
kdmpfe ich im Stillen. Und merke mit der
Zeit, wie sehr mir das Schweigen Uber die
Angst die Kraft raubt.

,Kommst du mit in den Urlaub?“
,Nein, ich habe leider keine Zeit.“ ,Uber-
nimmst du diese Pressereise?” ,Zu gern,
aber ich bin schon verplant.” ,Kommst du
spontan mit nach Augsburg?” ,Ich fihle
mich leider nicht gut.“ ,Hast du am Don-
nerstag um 15 Uhr Zeit?“ , Leider nein, da
habe ich Therap... Yoga.” Ich werde eine
Meisterin der Notliigen und fihle mich
schlecht. Wage ich mich dennoch in die
Situation, wird es unertraglich. Angst-
attacken sind per se schon anstrengend.
Wenn niemand diese bemerken soll, wird
der Kampf ein Horrortrip. ,Geht’s dir nicht

gut?” ,Ja, ich glaube, ich habe das Mit-
tagessen nicht vertragen®, sage ich — und
wiinschte, diese Ubelkeit kime wirklich
nur von einem schlechten Essen. Die Angst
zerrt an mir, doch das versteckte Leben
noch viel mehr. Ich liebe Authentizitat,
lege Wert auf ein authentisches Leben und
kann doch nur 90 Prozent ich selbst sein.
Irgendwann frage ich mich, mitt-
lerweile bin ich Mitte 20, warum ich im-
merzu diese Angst verberge. Wovor habe
ich so Angst? Ist es die Verurteilung? Ist
es die Angst, dass man mir nichts mehr
zutraut? Oder ist es die Sorge, dass man
mich plotzlich nur noch als ,die mit der
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Angst“ wahrnimmt? Ja, ich bin besorgt,
dass ' man mich mit anderen Augen sieht.
Dass man nicht mehr Antonia, die Journa-
listin, die Freundin, die in vielen Bereichen
mutige Person, sieht, sondern vor allem
nur noch Antonia mit der Angst. Und ich
scheue die Verurteilung.

Trotzdem wage ich es irgendwann
und spreche zaghaft darliber. Sage nicht
mehr, dass ich keine Zeit habe, sondern
dass ich eine Angsterkrankung habe und
die Veranstaltung deshalb nicht besuchen
kann. Dass es mir gerade nicht gut geht,
weil ich am Rand einer Panikattacke stehe,
und es mir helfen wiirde, an die frische Luft

GESUND.MACHEN.



ESSAY ANTONIA WILLE ’—\

zu gehen. Zuerst ist es mein Freundeskreis,
spater das Arbeitsumfeld. Und irgend-
wann schreibe ich ein ganzes Buch Uber
das Leben mit der Angst.

Und es passiert — nichts. Im Gegen-
teil: Die Reaktionen sind liebevoll, verstand-
nisvoll und oftmals anerkennend. ,Toll,
dass du darlber sprichst®, hore ich nicht
selten. Plotzlich stehe ich nicht mehr allein
am Rand einer Veranstaltung, sondern mit
Menschen, die sich um mich sorgen. Die
sichergehen wollen, dass es mir gut geht.
Bei denen ich ich sein kann.

Viel wichtiger ist jedoch, wie ich
mich flhle — namlich gut. Ich merke, wie
eine Last von mir abfallt. Nicht nur, dass ich
plotzlich zu 100 Prozent ich sein kann, ich
weil3, dass ich auch in einer Angstsituati-

P

on einfach die Angst beim Namen nennen Erfahren Sie
kann. Und Hilfe bekomme. Oder einfach hier mehr tiber
nicht mehr eine Maske aufsetzen muss. Angststorungen: auch eine erfolgreiche Journalistin. Eine

ikk-classic.de/

Nicht alle verstehen meine Offen- gm-angststoerung

Griinderin. Eine Freundin, die gut zuhdren

heit, nicht jede oder jeder kann damit um- kann. Eine tolle Ehefrau. Eine wunderbare
gehen. Aber das ist okay.

Mein wichtigstes Anliegen: Starke
und Schwache schlieBen sich nicht aus. Ich
bin nicht nur Antonia, die Angst hat. Ich bin

Schwester. Ein Mensch mit vielen Facet-
ten. Und so wie alle Menschen bin auch
ich mal stark und mal schwach. Niemand
von uns ist 24/7 immer nur stark. Wir alle
erleben Verluste, Trauer, Kummer, Tage, an
denen wir uns schwacher fihlen als sonst.
Und manche von uns haben eben kleine
wie grof3e Krisen, die sie meistern miissen.
Nur weil diese nicht immer sichtbar sind,
sind sie nicht minder schwer.

Im Gegenteil: Wer sich eingesteht,
gerade eine Krise zu haben, sich Hilfe sucht,
sich mit den Themen auseinandersetzt und
sein Bestes gibt, ist stark.

Die Offenheit hat mir geholfen, bes-
ser verstanden zu werden. Sie hat mir ge-
holfen, zu erfahren, dass ich nicht allein bin
mit meiner Angst. Dass wir alle nur viel zu
wenig daruber reden. Ich habe gelernt, dass
die Angst ein Teil von mir ist, sie mich aber
nicht komplett ausmacht. Und dass die

Angst und ihre Herausforderungen
leichter werden, wenn man sie teilt.
Je offener ich mit meiner Angst um-

gehe, je mehr ich akzeptiere, dass
die Angst zu mir gehort, ich einen
Umgang mit ihr finden muss,

W 2§
ANGSTPHASE

In ihrem Buch be-
schreibt Antonia

Wile ihre? g desto weniger nimmt sie Einfluss
einem treien .
i:b;n l auf mein Leben. Denn: Monster

werden kleiner, wenn man Uber
sie spricht. <



VORSORGE

GESUND INS
LEBEN STARTEN

In der Schwangerschaft unter-
stitzt die IKK classic Sie
besonders intensiv. Ob durch
Vorsorgeuntersuchungen,
Mineralstoffe, unser BabyCare-
Programm oder die Hebam-
menrufbereitschaft — Mutter
und Kind begleiten wir tiber
die Geburt hinaus. So kdnnen
eventuelle Risiken, Erkran-
kungen oder Komplikationen
frih erkannt und —falls notig

—rechtzeitig behandelt werden.

g i [m]

ikk-classic.de/
gm-vorsorge-
1 schwangerschaft

DIE KLEINEN
STARK MACHEN

Mit unserem Praventionsprogramm
begleiten wir Kinder auf ihren ersten
Schritten in ein gesundes Leben. In der
Kita kdnnen wichtige Grundlagen fur
den Lebensstil gelegt und die Gesund-
heit der Kinder gefordert werden. Darum
unterstitzen wir Einrichtungen beim
Aufbau gesundheitsfordernder Struk-
turen —durch Sport und Bewegung oder
gesiindere Mahlzeiten. Damit erreichen
wir auch Eltern und padagogische
Fachkrafte.

ikk-classic.de/
gm-die-kleinen-stark-machen

RAKUNS — GESUNDES
KLASSENZIMMER

Zusammen mit der Stiftung
Kindergesundheit macht sich die
IKK classic fur die Gesundheitsbildung
an Grundschulen stark. Experimente,
Comics und Spiele vermitteln den Kids
Wissen rund um Bewegung, Ent-
spannung, Ernahrung, Selbstwahr-
nehmung und Medien. Im RAKUNS-
Familien-Newsletter erhalten Sie
aullerdem Gesundheits-Tipps fur
zu Hause.

ikk-classic.de/
gm-rakuns

—
L
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VORSORGE

AKTIV BLEIBE

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 Riicken-
schmerz — wir unterstiitzen Sie auch virtuell
dabei, Ihre Gesundheit zu erhalten. So bleiben Sie
zeitlich und raumlich flexibel und kénnen in lhren
eigenen vier Wanden oder sogar vom Urlaubsort
aus Stress abbauen, Ihre Ernahrung nachhaltig
verbessern oder mit Gleichgesinnten lhre
Muskeln starken.

ikk-classic.de/gm-kurse

UND WO
VORSORGEKUREN STEHEN SIE?
Auch mit dem besten Lebensstil lassen sich Krank- Diese und viele

weitere Leistungen,

heiten nicht immer vermeiden. Um sie zumindest SILETE LE
die vielleicht auch

einzudammen, gibt es medizinische Vorsorgeleis-
genau zu lhrer

tungen. Sie haben das Ziel, einer Schwachung der Lebensphase passen,
IKK AKTIV-TAGE Gesundheit vorzubeugen, Krankheiten zu verhiten finden Sie hier:
Im Erwachsenenalter nimmt haufig auch beziehungsweise deren Verschlimmerung zu ikk-classic.de/
die Belastung im Alltag zu. Fiir alle, die vermeiden, eine Pflegebedirftigkeit zu verhindern gm-leistungen
beruflich stark gefordert sind, im Schicht- oder einer Gefahrdung der gesundheitlichen

dienst arbeiten oder unregelmiRige Entwicklung von Kindern entgegenzuwirken.
Arbeitszeiten haben, bietﬂen wi.r ein ikk-classic.de/
besonders kqmpaktes Praven‘gonspro- —gm-vorsorgekur ‘ ‘
gramm an. Ein Team aus Physiothera- -

peuten, Sportlehrern und Entspannungs- y N
padagogen vermittelt lhnen wahrend '
eines viertagigen Hotelaufenthalts an \

ausgewahlten Orten, wie Sie mit wenig

Aufwand mehr Gesundheit in thren Alltag
integrieren. Ein ahnliches Angebot gibt es
flr frisch diagnostizierte Typ-2-Diabetiker.

ikk-classic.de/
gm-aktiv-tage
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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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NEUE PODCAST-
STAFFEL MIT
VIVIANE

UND MARCO

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/
gm-podcast

. ¥
B

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 Leistungen und
Services der IKK classic zum
Thema sowie hilfreiche Organi-
sationen und Selbsthilfegrup-
pen finden sich obendrein.

[m] a2 m]

Hier geht es zur
Seite mit allen Infos:
ikk-classic.de/
gm-diabetes

KEINE GEHEI

Die IKK classic legt g.roBe
Deswegen haben wu."auc
Qualit'a'\tsbericht vero
Daten und Fakten zu unse

informiert.

WUSSTEN ANTRA
SIE ZUM NERSATZ
BEISPIEL, AUF ZAH

DASS ...
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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 tiber problem? Was
den Tag nicht besser wurde. waren mogliche
Argerlich, das ist ihrim letzten Alternativen?
Jahr schon mehrfach passiert.

5. Bei BetterDoc

LMl 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.

2 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_ n
inihrer Nihe. einem Telefonat
erlauterte
Frau Kramer
En" E Alle Informationen ausfihrlich die
et zu unserer Facharzt-Suche Empfehlungen.

: und -Vermittlung:
! ikk-classic.de/gm-betterdoc

2 Kostenfreie BetterDoc-
a, Hotline: 0800 444 6 999

= (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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