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EDITORIAL

aben Sie sich fur das neue Jahr vorgenommen,
regelmaRig Sport zu treiben, 6fter mal zu Ful3 zu
gehen, vielleicht ein bisschen abzunehmen? Dann
tun Sie vor allem einem Korperteil etwas Gutes, der
im Alltag oft leidet: dem Riicken. Rund 85 Prozent
der Deutschen hatten schon einmal Riickenschmer-
zen. Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems waren in den
vergangenen Jahren fiir rund 20 Prozent der krankheitsbedingten
Fehlzeiten bei den Versicherten der IKK classic verantwortlich. Bei
den im Handwerk beschaftigten Versicherten, die haufig korperlich
anstrengende Tatigkeiten verrichten, waren es sogar 30 bis 35 Pro-
zent. Es lohnt sich also, Zeit in die eigene Riickengesundheit
zu investieren. Und das ist gar nicht so schwer. Gerade unspezifi-
schen Rickenschmerzen, die einen Grof3teil der Beschwerden
ausmachen, 1asst sich durch gezielte Ubungen und einen grund-
oo satzlich aktiveren Alltag gut vorbeugen. Die IKK classic unterstiitzt
Sie dabei mit vielen Videos und Online-Kursen. Werden die
Schmerzen dagegen chronisch oder haben sie organische Ursachen,

sind meist spezielle Untersuchungen notwendig. Welche das

— sind und an wen Sie sich wenden konnen, erfahren Sie in dieser
L Ausgabe von Gesund.Machen.
AuBerdem geht es diesmal um die Digitalisierung im Gesund-

heitswesen. Auch wir haben einige digitale Neuheiten entwickelt,

die fur Sie kostenlos sind — etwa das GesundheitsCockpit in der
IKK classic-App, mit dem Sie lhre Gesundheit im Alltag managen
kénnen und sich zum Beispiel an die Einnahme von Medikamenten

oder Arzttermine erinnern lassen. Nutzen Sie diese Angebote,
bleiben Sie in Bewegung und bleiben Sie gesund!

Frank Hippler,
Vorstandsvorsitzender der IKK classic
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TIPPS & TRENDS

LAUE BRISE FUR
KORPER UND GEIST

5 TIPPS, WIE SIE DEN WINTERSCHLAF ABSCHUTTELN
UND SICH FUR DEN FRUHLING BEREIT MACHEN.

-

e A E,
T i
I FRISCHLUFT SCHNAPPEN 5
i Tschiss, Fitness-Studio! An den ersten milden Tagen kann es zum Spor- '-:_'
N ] i teln wieder raus in den frischen Wind gehen. Sobald die Temperaturen
etwas steigen, kommen Kontaktfreudige mit einer Runde Tischtennis in
'- Schwung. Auch die Laufschuhe konnen bald wieder ausgepackt werden.

Ausdauersportarten wie Joggen, Radfahren oder Nordic Walking vertrei-
ben effektiv die triibe Winterlaune.

ENERGIE-BOOSTER VITAMIN C UND D

Die dunklen Wintermonate haben Sie schlapp werden lassen? Dann

sollten Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel liberpriifen lassen, denn fiir die

Aufnahme dieses Vitamins braucht unser Kérper Sonnenlicht. Obst

und Gemiise, vor allem Zitrusfriichte, geben lhnen einen zusatzli-

chen Vitamin-C-Kick und starken Ihre Abwehrkrafte. Am besten
flinf Portionen taglich essen.

TAGESLICHT AM ENDE DES TUNNELS
Gegen den Winterblues hilft vielen Betroffenen die Anwendung
von speziellen Lampen mit mindestens 10.000 Lux, die das Tages-
licht imitieren. Bis zu einer Stunde am Tag soll man direkt vor der
Lampe sitzen und in ihr Licht schauen, am besten am friihen Morgen.
Noch besser ist echtes Tageslicht. Nutzen Sie die Mittagspause fir
einen Spaziergang und entstauben Sie lhr Fahrrad!

JUNGES GRUN AUF DEM TELLER
Ihre Weihnachtsplatzchen liegen Ihnen noch schwer im Magen? Dann
lassen Sie das neue Jahr etwas leichter angehen. Regionales Griin von
Grinkohl bis Feldsalat, aber auch Rote Bete, Méhren und Kiirbis stimmen
uns schon frith auf die kommende Jahresernte ein. .
&

-

AKTIVE MEDITATION
Wenn der Geist zur Ruhe kommen will, der Kérper aber Schwung -
braucht, kann aktive Meditation helfen. Durch Bewegung wird . iy
der Korper aktiviert, etwa durch Schiitteln oder Hiipfen. Auch r
ein Spaziergang zwischen Vogelstimmen und ersten Blattern -
kann eine erdende Achtsamkeitserfahrung sein. Spiiren Sie
bewusst zu lhrer Atmung und Ihren FuBsohlen hin!

Mein Magazin der IKK classic 3



VON UNS FUR SIE

INS NEUE

Auch in diesem Jahr sind Sie bei der IKK classic
bestens abgesichert: Wir bieten unseren
Versicherten mehr als 70 Zusatzleistungen.
Damit zahlen wir nach wie vor zu den
Krankenkassen mit einem ausgezeichneten
Preis-Leistungs-Verhaltnis.

..ﬂ‘

L 4

an erster Stelle. Deshalb bieten wir Ihnen nicht

nur die passende Leistung fur jede Lebensphase,
sondern bauen diese Angebote regelmaRig weiter aus
(siehe S. 16-17).

Wer regelmalRig Sport treibt, Impfungen auffrischt
oder zur Vorsorge geht, kann sich zum Beispiel mit dem
IKK Bonus belohnen. Je nach MaBnahme gibt es flinf, zehn
oder 25 Euro. Das Beste daran: Je aktiver Sie am Programm
teilnehmen, desto mehr Guthaben sammeln Sie. Dabei
haben Sie die Auswahl zwischen einem Geldbonus oder
einem Zuschuss zu bestimmten Leistungen. Dieser
Zuschuss ist seit 2023 dreimal so hoch wie der Geldbonus
und kann fir die Finanzierung einer privaten Zusatzver-
sicherung genutzt werden. Egal, ob Auslandsreisekranken-
versicherung, Kranken- oder Pflegezusatzversicherung,
Berufsunfahigkeits- oder Unfallversicherung. Das ist jedoch
langst nicht alles: Fur eine professionelle Zahnreinigung

B ei uns steht die Gesundheit unserer Versicherten

4
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gibt es einen Zuschuss von bis zu 40 Euro — auch fiir Kinder
und Jugendliche. Davon profitiert die ganze Familie.
Gesundheitskurse oder Aktiv-Tage (zum Beispiel an der
Nordsee) bezuschussen wir mit 180 Euro.

Um dieses attraktive Angebot aufrechterhalten zu
kénnen, haben wir den Zusatzbeitrag zum 1. Januar 2024
um 0,1 Prozentpunkte angehoben. Das war aufgrund
der aktuell grol’en Herausforderungen fiir das Gesundheits-
system leider notwendig. Fur Sie verandern sich die
monatlichen Kosten damit gliicklicherweise nur minimal.

 ossecasaacsscs EMPFEHLEN SIE UNS oo |

Sie kennen jemanden, der noch eine
Krankenkasse mit einem fairen Preis-
Leistungs-Verhaltnis sucht? Dann
empfehlen Sie die IKK classic und erhalten
als Dankeschon 25 Euro auf Ihr Konto.
ikk-classic.de/gm-werben

GESUND. MACHEN.
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HELMUT DITTKE

Helmut Dittke und Hans Peter Wollseifer sind die neuen
Vorsitzenden des Verwaltungsrats der IKK classic. Damit
sind sie zwei wichtige Weichensteller fiir die Politik und
Ausrichtung unserer Krankenkasse. Wir sprachen mit
Helmut Dittke, der die Interessen unserer Versicherten
vertritt.

FUR SIE

Was sind lhre Ziele fiir die Amtszeit als Vorsitzender

des Verwaltungsrats?

Helmut Dittke: Einerseits steckt das Gesundheitssystem im
Wandel, andererseits stehen auch bei der IKK classic Ver-
anderungen an. Nach innen mochte ich den Wandel mit den
Mitarbeitenden positiv gestalten. Nach auen mochte ich
die Selbstverwaltung im politischen Dialog starken.

Was motiviert Sie zu lhrem ehrenamtlichen Engagement

in der Selbstverwaltung der IKK classic?

Dittke: Eine groBe Motivation ist, zu guten Leistungen fir Versi-
cherte und Betriebe beitragen zu kénnen. Uber Angebote des
betrieblichen Gesundheitsmanagements etwa. Ich freue mich
sehr, das fir die IKK classic tun zu diirfen — das Flaggschiff unter
den Innungskrankenkassen.

Und was treibt Sie Tag fiir Tag dazu an?

Dittke: Gemeinschaft ist ein Wert an sich, fir den es sich
einzustehen lohnt. Was mit der Teilnahme an der Gesellenver-
sammlung begann, zieht sich bis heute durch. Gerade ange-
sichts der oft zu beobachtenden Politikverdrossenheit ist die
Selbstverwaltung ein Paradebeispiel fiir Demokratie, Mitbe-
stimmung und Gestaltung.

Helmut Dittke

ist als Versichertenvertreter Mitglied des Verwaltungsrats
und vertritt die IKK classic zudem unter anderem im IKK e. V.
in Berlin. Dittke war jahrelang selbst Schornsteinfeger und
engagiert sich seit vielen Jahren fur das Handwerk und die
Fachkraftesicherung.

INKLUSION
MEISTERN

Woussten Sie, dass das Handwerk ein
echtes Vorbild fiir Inklusion und damit
eine gesiindere Gesellschaft sein kann?
Auf der ZUKUNFT HANDWERK in
Minchen lassen wir Ende Februar hierzu
Expertinnen und Experten zu Wort
kommen. Wir liefern aktuelle Zahlen und
Fakten, wie Teilhabe heute in Betrieben
erfolgreich gelebt wird, und zeigen auf,
wie bestehende Barrieren in der Branche
besser Uiberwunden, Chancen
geschickter genutzt und Inklusion im
Handwerk gemeistert werden kann.
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STARKER RUCKEN

SCHWERPUNKT

KNACKPU

chatzelein, isch hab Riicken.”
Diesen Satz machte Komiker
Hape Kerkeling alias Horst
Schlammer bekannt —und er
sprach damit Millionen Men-
schen aus der Seele. Denn ,Riicken”ist eine
Volkskrankheit: Etwa 85 Prozent der Deut-
schen hatten laut einer Studie mindestens
einmal in ihrem Leben Riickenschmerzen.
Tendenz steigend.

Aber warum ist das so? Dr. Johannes
Krause und Dr. Sven-Martin Schlaffer vom
Uniklinikum Erlangen behandeln im inter-
disziplindren Wirbelsaulenzentrum tag-
taglich Ruckenschmerzpatientinnen und
-patienten. ,Ein GroRteil derer, die zu uns
kommen, haben schwer kérperlich oder
unter Fehlhaltungen gearbeitet. Doch
auch ,Couch-Potatos’, die zusatzlich tGber-
wiegend am Schreibtisch arbeiten, sind
sehr gefahrdet. Denn Riickenschmerzen

Mein Magazin der IKK classic

Das Problem mit dem Kreuz
kennt fast jeder, denn
auch in Deutschland sind
Rickenschmerzen
die Volkskrankheit Nr. 1.
Teilweise konnen sie sogar
unser Alltags- und Berufsleben
stark beeintrachtigen.
Was hilft also, wenn es im
Rucken zwickt, und wie kann
man vorbeugen?

ETWA 85
PROZENT DER

HATTEN LAUT
EINER STUDIE
 MINDESTENS |
EINMAL IN
IHREM LEBEN

RUCKEN-
SCHMERZEN.

DEUTSCHEN
EINMAL IN |

sind vor allem auf zivilisatorische Proble-
me zurlckzuflihren: Wir bewegen uns
weniger, sitzen mehr am Schreibtisch und
machen in der Regel zu wenig Sport”, er-
klart Dr. Sven-Martin Schlaffer, geschafts-
flhrender Oberarzt in der Neurochirurgie.
Jlch glaube aber, dass sich das bei der
nachsten Generation andern wird. Denn
die achtet auf ergonomisches Arbeiten,
treibt mehr Sport und lebt gestinder. Al-
lerdings wird es hochstwahrscheinlich
auch eine Verschiebung in der Lokalisa-
tion der Rickenschmerzen geben, und
zwar in den Bereich der Halswirbelsdule
aufgrund intensiver Smartphone-Nut-
zung. Studien haben gezeigt, dass das
Nach-vorne-Neigen des Kopfes, wenn
man aufs Handy schaut, ahnlich ist, wie
wenn man eine Bowlingkugel vorne dran-
hangt®, so der Neurochirurg. In neutraler,
aufrechter Position wiegt der Kopf >



> eines Erwachsenen etwa flinf Kilo-
gramm — bei einem Neigungswinkel des
Nackens von 15 Grad betragt die Belas-
tung etwa zwolf Kilogramm, bei einem
Winkel von 60 Grad stattliche 27 Kilo-
gramm. Das entspricht etwa dem Ge-
wicht eines neunjahrigen Kindes, das uns
dann sprichwértlich im Nacken sitzt.

RUCKENSCHMERZ IST NICHT
GLEICH RUCKENSCHMERZ
Aktuell sitzen Rickenschmerzen aber am
haufigsten im unteren Riicken, da die Len-
denwirbelsdule anfalliger fir Verletzungen
ist und mehr Belastungen abfangt als die
Hals- und Brustwirbelsdule. Die Ursachen
von Kreuzschmerzen sind vielfaltig, meist
kommen sie jedoch von Bewegungsman-
gel. Doch Ruickenschmerz ist nicht gleich

LWIR BEWEGEN
UNS WENIGER,

Dr. Sven Schlaffer
Oberarzt in der Neurochirurgie
des Uniklinikums Erlangen

Rickenschmerz: ,Grundsatzlich muss
man zwischen spezifischen und unspezi-
fischen Riickenschmerzen unterscheiden:
Etwa 80 Prozent der Rickenschmerzen
sind unspezifisch, das heif3t, es liegt keine
klare Ursache zugrunde, sondern meist
eine funktionelle wie etwa Verspannun-
gen, einseitige Belastungen oder Fehlhal-
tungen. Spezifische Riickenschmerzen
sind bedeutend seltener (ca. 20 Prozent)
und haben eine klare Ursache wie etwa
einen Bandscheibenvorfall, Verschleifl? in
den Bandscheiben oder Zwischenwirbel-
gelenken, Entziindungen oder Tumore. Sie

STARKER RUCKEN
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Quelle Robert Koch-Institut, Burden-Studie 2020 zur Krankheitslast in Deutschland

sind dementsprechend unter Umstdanden
auch spezifisch behandelbar®, erklart Dr.
Johannes Krause, leitender Oberarzt in
der Orthopadie und Unfallchirurgie. Sind
die Rickenschmerzen unspezifisch und
muskular bedingt, klingen sie meist nach
kurzer Zeit von selbst ab und es reicht oft
nur etwas mehr Bewegung zur Linderung
und Pravention. Das gilt Gibrigens auch im
Handwerk: Selbst wenn man sich im Be-
rufsalltag viel bewegt, ist diese Bewegung
meist einseitig. Daher ist es wichtig, sol-
che Dysbalancen mit Sport in der Freizeit
auszugleichen.

RUCKENSCHMERZEN
IN DEUTSCHLAND

45,7 %

hatten binnen eines Jahres
Nackenschmerzen.

61,3%

der Deutschen gaben an,
in den letzten 12 Monaten
mindestens einmal
Rickenschmerzen gehabt
zu haben.

52,9%

hatten Schmerzen im
unteren Riicken. Diese sind
etwa doppelt so hdufig
wie Schmerzen des
oberen Riickens (27,4 %).

15,5%

berichten von chronischen
Riickenschmerzen.

WANN RUCKENSCHMERZEN

GEFAHRLICH WERDEN KONNEN
Weniger als die Halfte der Betroffenen su-
chen wegen Riickenproblemen eine Arzt-
praxis auf. Bei akuten, muskular bedingten
Rickenschmerzen sei in der Regel keine
spezielle Behandlung erforderlich, meint
Dr. Krause: ,Wer einen reinen Kreuz-
schmerz oder Hexenschuss hat, der in ei-
nem unmittelbaren Zusammenhang bei-
spielsweise mitlangem Uber-Kopf-Arbeiten
oder dem Heben von schweren Gegen-
standen steht, kann die Riickenschmerzen
zwei bis drei Tage lang selbst mit Stufenla-

GESUND. MACHEN.



,UNBEDINGT
ZUM ARZT
SOLLTE MAN
_GEHEN, WENN
DER SCHMERZ
LANGER ALS

ANHALT, SEHR
'KANN."

Dr. Johannes Krause,
Oberarzt in der Orthopadie
und Unfallchirurgie
des Uniklinikums Erlangen

STARKER RUCKEN

gerung, Warme oder einer kurzfristigen
Schmerztherapie mit z.B. Paracetamol
oder Ibuprofen (Beipackzettel und Kon-
traindikationen sind zu beachten!) behan-
deln.” Schmerzmittel sollten allerdings
ohne arztliche Beratung nur lber wenige
Tage und im normalen Dosis-Bereich ein-
genommen werden. Bei Uberdosierung
oder einer Einnahme Uber einen langeren
Zeitraum kénne man Niere oder Leber im-
mens schadigen, warnt Dr. Schlaffer.
,Unbedingt zum Arzt sollte man
gehen, wenn der Schmerz langer als drei
Tage anhalt, sehr stark ist und man sich
kaum bewegen kann oder der Schmerz
bis Uber das Knie hinaus ausstrahlt.
Letzteres kann auf eine irritierte Nerven-
wurzel hinweisen“, warnt Dr. Krause.

GEHT AUFS KREUZ
Einseitige Belastungen
sind vor allem im
Handwerk die Ursache von
Riickenschmerzen.

Auch bei chronischen Riickenschmerzen,
die langer als drei Monate anhalten, und
insbesondere sogenannten Red Flags
(Warnsignalen) wie Lahmungen, Verlust
der Ausscheidungskontrolle, Taubheitsge-
flihlen oder Gangstorungen und insbeson-
dere bei Patienten mit einer bekannten
Tumorerkrankung sollte umgehend eine
Arztin oder ein Arzt konsultiert werden.

Erste Anlaufstelle bei akuten Riicken-
schmerzen ist der Hausarzt. Bei chroni-
schen Rickenschmerzen, die trotz Behand-
lung nicht verschwinden, immer wieder-
kehren, oder im Falle von Vorerkrankungen
erfolgt eine Uberweisung zu Spezialisten,
wie etwa dem Wirbelsdulenzentrum am
Uniklinikum Erlangen. Hier werden die Pati-
entinnen und Patienten mittels Rontgen,
Computertomographie (CT), Magnetreso-
nanztomographie (MRT) oder dynami-
schen Funktionsaufnahmen griindlich un-
tersucht und individuelle Therapieplane
fur sie erstellt. ,Bei einem chronifizierten
Schmerz oder einem ausgebildeten
Schmerzgedachtnis —beispielsweise, wenn
der Ruicken schon wehtut, wenn Sie ein Ge-
rastteil nur sehen, das Sie anheben sollen
— ist es sehr schwer, an diesen Schmerz
heranzukommen. Deswegen bieten wir in
unserem Wirbelsaulenzentrum sogenann-
te multimodale Schmerzkonzepte an, um
einerseits die Schmerzursache durch eine
angepasste Schmerztherapie oder, sofern
notwendig, Operation zu bekampfen, aber
begleitend auch mit spezieller Kran-
kengymnastik, Physiotherapie und psychi-
scher Betreuung®, erklart Dr. Krause.

,Eine dosierte, altersadaptierte,
aber regelmaRige Bewegung kann sehr
viel bewirken — sowohl fir die stit- >

> SCHON GEWUSST?

Riickenschmerzen sind keine Krankheit, sondern
ein Symptom: ,Ruckenschmerzen sind ein Uber-

begriff fur jede Form von Missempfindung im
Ricken, die uns im Alltag und Bewegungsablauf
beeintrachtigt, sagen aber noch nichts tiber
mogliche Ursachen aus®, so Dr. Johannes Krause.



LOCKERUNGSUBUNGEN

FUR ZWISCHENDURCH
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SCHULTERHEBER

Gegen Nackenverspannungen: Lassen Sie die
Schultern locker hdngen. Ziehen Sie sie dann
zu den Ohren hoch, halten Sie sie dort 6-10
Sekunden und atmen Sie gleichmaRig weiter.
Lassen Sie die Schultern mit einem kraftigen
Ausatmen fallen. 2- bis 3-mal wiederholen.

(“ )
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KATZENDEHNUNG

STARKER RUCKEN
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FASZIEN AUFLADEN

Flr eine starke Mitte: Nehmen Sie im Stand
eine leere Flasche in die Hinde und heben Sie
diese tiber den Kopf. Ziehen Sie den Bauchna-
bel nach innen, richten Sie den Blick geradeaus,
die Beine stehen beckenbreit. Neigen Sie dann
den Oberkorper kontrolliert auf eine Seite und
fiihren Sie die Flasche mit beiden Armen mit.
Gehen Sie nur so weit, bis Sie ein leichtes Span-
nungsgefiihl auf der anderen Seite wahrneh-
men. Richten Sie den Oberkérper dann wieder
auf und neigen sie ihn zur anderen Seite.

v

Ubungsvideos
fiir eine
aktive Pause
finden Sie
hier:

alnal

Dehnt die Riickenfaszien: Stellen Sie sich so weit hinter einen Stuhl, dass die

Hufte in einer 90-Grad-Beugung ist. Halten Sie sich mit beiden Handen an der
Lehne fest. Beugen Sie den Oberkdrper langsam nach vorne, sodass Sie mit

lang gestrecktem Riicken an die Lehne fassen. Rollen Sie den Oberkdrper nach
oben auf, bis Sie einen harmonisch gebeugten Ricken (Katzenbuckel) erreicht
haben. Dehnung 20—40 Sekunden halten. 5-mal hintereinander wiederholen.

RUCKENKURSE

Bewegung ist gut fiir den Kérper
und die Psyche. Deshalb unter-
stitzt die IKK classic lhre
Teilnahme an Gesundheitskursen

zur Starkung der Riickengesund-
heit —ob vor Ort oder in einem
unserer Online-Kurse.

Hier geht’s zu

den Online-Kursen:
ikk-classic.de/
gm-rueckenkurse

> zende Rumpfmuskulatur als auch fir
den Kopf. Ein halbstiindiger Spaziergang
an der frischen Luft macht im wahrsten
Sinne des Wortes den Kopf frei®, so Dr.
Krause. Denn auch Stress und andere psy-
chische Belastungen flihren zu ange-
spannter Muskulatur und einer Verande-
rung der Korperhaltung, was wiederum
Beschwerden im Ricken- und Nackenbe-
reich begunstigt.

RUCKEN STARKEN MIT
ISOMETRISCHEN UBUNGEN
Effizient fur einen starken Riicken seien vor
allem segmentstabilisierende, isometri-
sche Ubungen, also statische Kraftibun-
gen ohne Bewegung oder Gewichte, bei

10

denen die Muskeln angespannt werden.
Beispiele sind Haltelibungen wie Unter-
armstltz, Wandsitz oder Briicke, die vor
allem die Rumpf- und Riickenmuskulatur
starken. ,Das Anspannen der Muskulatur,
Halten der Spannung Uber einen kurzen
Zeitraum (isometrische, segmentstabili-
sierende Belibung) und Lockerlassen ist
sehr zielfuhrend, weil man mit diesen
Ubungen sehr gut die Tiefenmuskulatur,
die sich zwischen den einzelnen Wirbeln
ausspannt, erreicht. Wir empfehlen im-
mer: Zehn Minuten taglich sollten dem
Ricken gehoren. Das erfordert bereits
ziemlich viel Disziplin, kann bei Riickenbe-
schwerden mit funktionellen Ursachen
wie einseitigen Belastungen, Zwangshal-
tungen oder Muskelverspannungen je-
doch viel bewirken®, sagt Dr. Krause.

Auch Lockerungsiibungen (s. links)
kénnen helfen, Muskelverspannungen zu
I6sen. Versicherte der IKK classic konnen ih-
ren Riicken kostenfrei und bequem von zu
Hause mit der Online-Riickenschule trai-
nieren. ,Wer nur wenig Zeit hat, kann auch
jeden Tag eine aktive Pause mit den kurzen
Videos auf unserem YouTube-Kanal am Ar-
beitsplatz einbauen®, empfiehlt Birgit Ken-
neweg, Fachberaterin fir Betriebliche Ge-
sundheitsforderung bei der IKK classic. ,Bei
Handwerkerinnen und Handwerkern ist die
Muskulatur durch viel Bewegung im Ar-
beitsalltag sehr gut ausgebildet. Mit Aus-
gleichstibungen in der Freizeit lassen sich
Arbeitsbelastungen minimieren und der
Ricken gesund erhalten. Arbeitshilfen,
gute Arbeitshaltungen und eine starke Kor-
permitte unterstiitzen hierbei. Auch eine
gut geplante Arbeitsorganisation kann hel-
fen, belastende Tatigkeiten zeitlich zu mini-
mieren und Abwechslung zu schaffen.”

Weitere Moglichkeiten, um Riicken-
schmerzen vorzubeugen, konnen etwa ein
ergonomischer Arbeitsplatz, der Abbau
von Ubergewicht oder eine passende Mat-
ratze sein (siehe Kasten Experten-Tipps).
Sie werden sehen, es ist gar nicht mal so
schwer, im stressigen Alltag an ein paar
kleinen Stellschrauben zu drehen, um Ih-
rem Riicken etwas Gutes zu tun. Denn
auch bei Riickenschmerzen gilt: Vorbeu-
gen ist besser als heilen. <

GESUND. MACHEN.
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6 EXPERTEN-TIPPS:
SO KONNEN SIE
RUCKENSCHMERZEN
VORBEUGEN

Auch bei Riickenschmerzen gilt: Vorbeugen
ist besser als heilen. Dr. Sven Schlaffer

und Dr. Johannes Krause verraten, wie Sie
im Alltag mit wenig Aufwand viel fur lhre
Ruckengesundheit tun konnen.

:
-
h
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DR. SVEN SCHLAFFER UND DR. JOHANNES KRAUSE
Die beiden Arzte kennen die besten Tipps,
damit Riickenschmerzen nicht entstehen.

(© REGELMASSIGE BEWEGUNG
,Ob, Radeln, Schwimmen oder eine Runde
Badminton: Bewegen Sie sich regelmaRig in
der Form, die Ihnen Spaf8 macht und lhnen
guttut. Und mindestens zehn Minuten am Tag
sollten dem Riicken gehoren®, rat Dr. Johannes
Krause. Ideal sind isometrische Ubungen, also
Kraftlibungen wie der Unterarmstiitz, bei
denen die Muskeln angespannt, aber nicht
dynamisch-schnell bewegt werden.

@ WECHSELNDE BELASTUNG
,Einseitige Belastungen, wie z. B. acht Stunden
eine Hand rauf- und runterzubewegen oder
im Buro acht Stunden vor dem Bildschirm zu
sitzen, sollten mit einer wechselnden Tatigkeit
oder Belastung ausgeglichen werden. Also
etwa auch einmal die andere Hand belasten
bzw. zwischen Gehen, Stehen, Laufen und
Sitzen wechseln®, so Dr. Krause.

@ ANPASSUNG DES
ARBEITSPLATZES

Die richtige Haltung und Ergonomie am
Arbeitsplatz sind essenziell fiir einen gesunden
Riicken. ,Um den Riicken zu entlasten,

sollten Geratschaften oder Hilfsmittel am
Arbeitsplatz optimiert werden. Auch modulare
Arbeitstische, ergonomische Montagetische,
hohenverstellbare Sitz- und Stehmébel

oder Sitzballe sind der Riickengesundheit
forderlich“, empfiehlt Dr. Schlaffer. Mehr unter:
ikk-classic.de/gm-ergonomie
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© UBERMASSIGES

UBERGEWICHT VERMEIDEN
Ubergewicht hat einen erheblichen

Einfluss auf die Riickengesundheit. ,Es geht
nicht darum, dass Sie gertenschlank und
vollkommen durchtrainiert sein missen.

Zu vermeiden ist jedoch Gbermafiges
Ubergewicht mit einem Body-Mass-Index
(BMI) groRer 30 oder 35 erklart Dr. Schlaffer.
Berechnen Sie hier Ihren BMI:
ikk-classic.de/gm-bmi

GEMUTLICHE MATRATZE

,Es gibt nicht die‘ eine Rlickenmatratze,
die fiir jedermann geeignet ist. Gehen

Sie unbedingt in ein Fachgeschaft zum
Probeliegen und lassen Sie sich fachkundig
beraten. Es ist wichtig, dass Sie gut liegen
und sich entspannen kénnen, um gewisse
Druckpunkte und Fehllagen zu vermeiden®,
so Dr. Krause.

PASSENDES KOPFKISSEN
,Wenn Sie Beschwerden im Nackenbereich
haben, kann ein anatomisch vorgeformtes
Kissen helfen. Wenn man darauf gut liegt
und schlaft, kann das definitiv einen Vorteil
fiir die Halswirbelsaule haben®, erlautert
Dr. Krause. Lassen Sie sich hier ebenfalls in
einem Fachgeschaft ausfiihrlich beraten
und testen Sie die verschiedenen Kissen.



FRAUENGESUNDHEIT

ZEIT FUR KLARTEXT

DIE RATSEL DER
FRAUENGESUNDHEIT

Obwohl die meisten sogenannten Frauenleiden
inzwischen gut erforscht sind, miissen einige Patientinnen
bis zu einer Diagnose trotzdem echte Detektivarbeit
leisten. Wir mochten etwas Licht ins Dunkel bringen.

ie Frau, das geheimnis-
volle Wesen. Ein Klischee,
das sich (leider) nicht nur
in Liebesgeschichten halt.
Auch in der Medizin ranken sich nach wie
vor viele Mythen und Fehlinformationen
um Beschwerden, die ausschliefRlich oder
in erster Linie Frauen betreffen —haufig so-
gar beim medizinischen Personal. Das kann
dazu fihren, dass Endometriosen oder Pra-
menopausen erst spat oder gar nicht er-
kannt werden, obwohl sie inzwischen gut
erforscht sind.

Das mag zum einen daran liegen,
dass lber sogenannte Frauenleiden oft
nur hinter vorgehaltener Hand gespro-
chen wird. Hitzewallungen, Regelschmer-
zen und briichige Knochen sind selten
Thema in der Mittagspause oder beim Fa-
milienfest. Zum anderen werden die Be-
schwerden der Patientinnen manchmal
sogar als ,Nervenleiden“ abgetan. ,Bei
Frauen gibt es eine Leitlinie, die heift ,Der
psychosomatische Unterbauchschmerz
der Frau’. Fir Manner gibt es so etwas
nicht. Da werden die Schmerzen nie als
psychosomatisch eingestuft. Diese veral-
tete Sichtweise hat sich auch in der mo-
dernen Medizin gehalten®, erklart Prof.
Sylvia Mechsner vom Endometriosezen-
trum der Berliner Charité. Deshalb spre-
chen wir jetzt mal ganz offen lber drei
ausgewahlte Frauenleiden, ihre Sympto-
me und welche Behandlungsmoglichkei-
ten es fur sie gibt.

ENDOMETRIOSE

Schatzungen gehen davon aus, dass in Deutschland etwa
zwei Millionen Frauen betroffen sind, mit 40.000 Neu-
erkrankungen pro Jahr. Da viele Betroffene nie eine eindeuti-
ge Diagnose erhalten, durfte die Dunkelziffer noch hoher

liegen. Warum ist das so?

Endometriose ist eine gutartige, aber chroni-
sche Erkrankung, bei der Gewebe auBerhalb
der Gebarmutterhohle wachst. Es dhnelt dem,
das die Gebarmutter auskleidet (Endometri-
um). Dieses Gewebe, das als Endometrioseher-
de bezeichnet wird, wachst haufig in anderen
Beckenorganen wie den Eierstocken, den Eilei-
tern, dem Bauchfell oder dem Darm. Wahrend
der Menstruation fiihrt dies unter anderem zu
starken Unterbauchkrampfen, Ubelkeit, star-
ken Blutungen, Schmerzen beim Wasserlassen
und weiteren Beschwerden.

Obwohl die Krankheit gut erforscht ist,
gilt sie weiterhin als ratselhaft. Betroffene
Frauen mussen daher haufig lange auf Dia-
gnose und Behandlung warten. ,Eines der
Hauptprobleme bei der Diagnose ist die be-
grenzte Zeit, die Gynakologen in der Sprech-
stunde zur Verfligung steht”, erklart Prof. Syl-
via Mechsner. ,Um eine Endometriose richtig
zu diagnostizieren, sind ausfihrliche Gespra-
che und eine grindliche Anamnese notwen-
dig.“ Haufig werden die Beschwerden als
gewohnliche Periodenleiden abgetan. Doch
Prof. Mechsner erklart: ,Es ist nicht nor- >
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Endometriose
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> mal, dass man wahrend der Periode im
Bett liegen muss und Ibuprofen nicht mehr
hilft.“ Betroffenen rat sie dazu, beim Arzt
stark zu bleiben und auf einer grindlichen
Untersuchung zu bestehen.

Auch wenn die Krankheit an sich nicht
heilbar ist, gibt es doch verschiedene Thera-
pieansatze. Eine zielgerichtete hormonelle
Therapie kann helfen. Aber auch Physiothera-
pie, eine entzlindungshemmende Ernahrung,
Entspannungsiibungen wie Yoga und Osteo-
pathie kénnen sinnvoll sein. Die operative
Entfernung der Gewebewucherungen wird in
der Regel empfohlen, wenn die Beschwerden
durch Medikamente nicht ausreichend gebes-
sert werden konnen, wenn sie Organe beein-
trachtigen oder ein Kinderwunsch besteht.

Doch nicht nur die chronischen Schmer-
zen sind eine Belastung fir Betroffene. Oft
wirkt sich der lange Weg zur Diagnose ne-
gativ auf die psychische Gesundheit aus. ,Es
fehlt den Arzten an Verstandnis®, sagt Prof.
Mechsner. ,Die Betroffenen haben den Ver-
dacht auf Endometriose selbst bei ihrem
Gynakologen angesprochen und héren dann
Satze wie: ,Da ist aber nichts!*“

KEIN TABU-

THEMA MEHR
Der Zyklus
und seine
Veranderungen
sind nichts
zum Schamen.

FRAUENGESUNDHEIT

PRAMENOPAUSE

,Ach, in deinem Alter kann das doch nicht die Menopause sein.”
Ein Satz, der oft fallt, wenn Frauen zwischen 30 und 40 Uber
typische Symptome klagen. Dabei befinden sie sich meist mitten

in der Vorstufe.

POEARES

Woman on Fire
Dr. med. Sheila de Liz

Verlag: rowohlt
Preis: 16,00 EUR
ISBN: 978-3-499-00317-2

KENNEN SIE
UNSERE
LEISTUNGEN?

Risikofeststellung

bei familiarer Vorbelastung
flir Brust- oder Eierstockkrebs:
ikk-classic.de/
gm-risikofeststellung

Ambulante OPs

auch bei gynakologischen
Eingriffen moglich:
ikk-classic.de/
gm-ambulant

Erndhrungskurse

Hilfe bei der Erndhrungs-
umstellung, auch online:
ikk-classic.de/
gm-ernaehrungsberatung

Gesundheitskurse
nur fur Frauen
gibt es online:
ikk-classic.de/

gm-frauenkurse

Etwa ab dem 45. Lebensjahr konnen bei Frauen
die Wechseljahre beginnen. Diese Phase tritt je-
doch nicht von heute auf morgen ein. Vielmehr ist
es ein schleichender Prozess, der bei manchen
Frauen schon Mitte 30 beginnt und sich tiber zehn
Jahre und langer hinziehen kann. Man spricht
dann von der Pramenopause. Frauen werden mit
einer bestimmten Anzahl von Eizellen geboren.
Wenn sich diese Zahl dem Ende zuneigt, kommt
es vor, dass der Zyklus nicht mehr so verlauft, wie
er sollte. ,Ein Ei, das seinen Zenit Uberschritten
hat, macht einen suboptimalen Sprung bei der
Ovulation® erklart Dr. Sheila de Liz das Phanomen
in ihrem Ratgeber. So kommt es hin und wieder zu
einem unvollstandigen Eisprung, wodurch der
Progesteronspiegel sinkt und wir uns anders fiih-
len. Die Menstruation kann ausbleiben oder sehr
spat kommen und dann ungewdhnlich stark sein.

Mit der Veranderung des Zyklus gehen auch
andere Symptome einher: Stimmungsschwan-
kungen, Schlafstérungen, Konzentrationsstorun-
gen, eine veranderte Libido oder Gewichtszunah-
me gehoren unter anderem dazu. Da aber nichts
davon direkt mit den Wechseljahren in Verbin-
dung gebracht wird, weif3 die Betroffene meist
lange Zeit nicht, was mit ihr los ist. Und weil sie,
wie gesagt, meist noch nicht im typischen Alter
ist, kommt auch der Arzt nicht immer darauf. Erst
wenn Dinge wie Hitzewallungen, Nachtschweif3
oder Scheidentrockenheit hinzukommen, geht
den Betroffenen ein Licht auf. Dr. Sheila de Liz
sagt: ,Die Wechseljahre klingen etwas beangsti-
gend, besonders fur Frauen, die sich noch Kinder
wiinschen, aber mir ist es vor allem wichtig zu
vermitteln, dass wir nicht von einem Tag auf den
anderen mit unseren Hormonen in den grof3en
Wahnsinn stiirzen, sondern dass es kleine Vorbo-
ten und diskrete Vorstufen der Vorboten gibt.”

Um die Symptome der Wechseljahre zu lin-
dern, kann eine Hormontherapie sinnvoll sein, die
den sinkenden Hormonspiegel ausgleicht. Sie soll-
te jedoch immer unter arztlicher Aufsicht erfol-
gen. Auch sanftere Manahmen wie Erndhrung,
Bewegung oder Yoga kdnnen die Beschwerden ab-
mildern. Dann brennt das ,innere Feuer” vielleicht
nicht ganz so stark.



~ SCHMERZEN SIND
ERNST ZU NEHMEN
Ob Knochen, -
Gelenke oder
Uterus: Schmerzen
sind immer ein
Warnsignal.

OSTEOPOROSE

Osteoporose wird auch als Knochenschwund bezeichnet. Es handelt sich

um eine Erkrankung, bei der die Knochen an Festigkeit verlieren und dadurch
leichter brechen. Im gesellschaftlichen Bewusstsein wird Osteoporose,
ubersetzt , porose Knochen, vor allem Frauen tber 50 zugeschrieben.

Und ja, von den 6,3 Millionen Betroffenen in
Deutschland sind die meisten Frauen. Jede
dritte Frau Gber 50 ist betroffen, um genau zu
sein. Aber: Auch jeder flinfte Mann (iber 50
hat Osteoporose. Doch warum haben gerade
Frauen tber 50 so groRRe Probleme mit ihren
Knochen? ,Bei Frauen in den Wechseljahren
sinkt die Produktion des Sexualhormons
Ostrogen, das fir den Schutz vor Knochenab-
bau mitverantwortlich ist. Fehlen die Ostro-
gene, kann es zum Abbau von Knochengewe-
be kommen. Osteoporose bleibt oft lange
unbemerkt und macht sich erst durch Kno-
chenbriiche an Hiifte, Wirbeln oder Handge-
lenk bemerkbar”, erklart Prof. Dr. Michael Am-
ling, Direktor des Instituts fiir Osteologie und
Biomechanik (IOBM) am Universitatsklinikum
Hamburg-Eppendorf (UKE). Manchmal blei-
ben aber auch diese Briiche unentdeckt. Sie
machen sich dann durch Ricken- und HUft-
schmerzen bemerkbar.

Mein Magazin der IKK classic

Man kann vorbeugen. Eine ausgewogene Er-
nahrung mit Kalzium, Magnesium und Vita-
min D ist wichtig, um die Knochendichte
zu fordern. Auch Ausdauersportarten wie
Tanzen, Walken, Wandern, Joggen und Radfah-
ren starken die Knochen. Zudem sind Kraft-
training und Dehnlibungen sinnvoll. Denn eine
gut ausgebildete Muskulatur ist eine weitere
Voraussetzung fiir stabile Knochen.

Ist Osteoporose bereits eingetreten,
ist eine Behandlung unerlasslich, um Kno-
chenbriiche und chronische Schmerzen zu
vermeiden. Diese kann — je nach Fall — aus
Medikamenten, Physiotherapie und einer Er-
nahrungsumstellung bestehen. Die Therapie
kann von Patientin zu Patientin unterschied-
lich ausfallen.

In ersten Bundeslandern ist ibrigens ein
Disease-Management-Programm (DMP) fiir
Osteoporose-Patientinnen gestartet. Weitere
Bundeslander sollen folgen. <
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Osteoporose

o

Das hilft bei Osteoporose
Dr. med. Tassilo Konig
(ab 19.02.2024 erhaltlich)

Verlag: herbig
Preis: 22,00 EUR
ISBN: 978-3-96859-066-0

Mehr zum Thema

unter:
ikk-classic.de/gm-
frauenkrankheiten




DIGITALISIERUNG

N Wie in vielen Bereichen des
G E S U A D E Lebens gibt die Digitalisierung
b ' auch im Gesundheitswesen
den Rhythmus vor. Wir stellen

drei digitale Neuheiten vor, von
denen Versicherte der IKK classic
ab sofort profitieren.

Digitale Helfer wie Smartphone-Apps 0
oder Fitnesstracker erleichtern den

Alltag und konnen wichtige Hilfestel-
lungen auf dem Weg zu einem gesiin-
deren Leben bieten. Denn viele
Gesundheits-Apps konnen inzwischen
mehr als Kalorien zahlen oder den
Blutzuckerspiegel messen.

Auch die IKK classic treibt die
Digitalisierung voran. Wir stellen
unseren Versicherten nicht nur ein
umfassendes digitales Angebot zur
Verfligung, sondern unterstiitzen
auch bei dessen Nutzung — sei es bei
der elektronischen Patientenakte
(ePA), dem E-Rezept, der digitalen
Krankschreibung oder dem
Thema Telemedizin. Hier finden
Sie drei digitale Neuheiten,
von denen Versicherte bei
der IKK classic ab sofort
profitieren.

-
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DIGITALER VERSAND,
DIREKT AN KRANKENKASSE

DIGITALISIERUNG

b Telskom.de & =] ELER
x
MEDIKATIONS-
CHECK
Mit dem Medikationscheck THERAFOX
[ T wa MRENPATIENT kainnen Sie thre Medikamente der
* aktiven Einnahmeplane prifen lassen,
VORSORGEPLAN
t O e— o
[ triben e wn Tenii)
& o |”
GESUNDHEITS-
DATEN

Mt der Angalbe theer Gesundheasdaten
halen Sie das Beste aus Inrer Gesundheis

n@ ikk-classic.de/

= ‘“".'f l - —

gm-cockpit

oF.0)

Das GesundheitsCockpit: 3
der perfekte Organisator £

Mit dem GesundheitsCockpit lasst sich kiinftig in der IKK classicApp die eigene
Gesundheit digital organisieren. Mithilfe der hinterlegten Daten erinnert Sie die

App daran, Medikamente rechtzeitig einzunehmen, zu bestellen, oder weist Sie
auf mogliche Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten hin. Sie werden
daran erinnert, wann die nachste Untersuchung ansteht und wie diese ablauft.
Auch welche Impfungen fir Sie persénlich empfehlenswert sind, erfahren Sie in
lhrem GesundheitsCockpit. Zugang erhalten Sie ganz einfach liber den Reiter
,lhre Gesundheit” in der IKK classicApp. Eine zusatzliche Registrierung ist dafir
nicht notwendig.

Versicherten.

EINREICHUNG
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Fimo App: der digitale Begleiter 3
bei Long Covid

Wer nach einer Corona-Erkrankung an
Post oder Long Covid leidet, hat haufig
mit starker Midigkeit, Erschopfung
(Fatigue) oder Konzentrationsstérungen
zu kampfen. Um diesen Menschen zu
helfen, gibt es die Fimo App. Sie ist ein
digitaler Helfer, um die Erkrankung und
deren Symptome besser zu verstehen
—und ihnen entgegenzuwirken. Daftr
gibt es zahlreiche Ubungen, Tipps und
Tricks als Unterstitzung auf dem Weg
zurlick zu mehr Lebensqualitat. Mit
Tages- und Wochenpldnen erhalten Sie
Schritt fur Schritt Hilfestellungen

rund um die Themen Achtsamkeit, Bewe-
gung, Sozialkontakte oder Ernahrung.
Fir eine optimale medizinische Unter-
stitzung kdnnen Sie die Daten auch mit
lhrem Behandlungsteam teilen. Fiir
unsere Versicherten tibernehmen wir die
Kosten flir die Nutzung der App fur zwolf
Monate. Schauen Sie dafiir einfach in
der IKK Onlinefiliale vorbei.

&

ikk-classic.de/
gm-fimo

Planbare Operationen orthopadischer Erkrankungen —wie etwa
das Einsetzen eines neuen Huftgelenks —machen einen GroRteil
der Krankenhausbehandlungen aus. Doch viele der dazu notwen-
digen Prozesse liefen bisher analog. Das machte eine reibungslose
und schnelle Kommunikation schwierig. Die IKK classic erfuhr
meist erstim Nachhinein von einer stationaren Behandlung ihrer

Genau hier setzt diedigitale Krankenhausverordnung (eVO)
an: Sobald Sie von einer Arztin oder einem Arzt an ein Krankenhaus
uberwiesen werden, wird dies an uns Gbermittelt. Dann wissen
0\ wir Bescheid und unser Versorgungsmanagement steht lhnen
beratend zur Seite. Zum Beispiel, wenn es darum geht, alternative
Behandlungsmethoden zu finden, eine zweite Meinung einzuholen
oder ein geeignetes Krankenhaus auszuwahlen. Auch bei der

Organisation der Versorgung nach der
Entlassung unterstiitzen wir Sie gerne.
Daflir mussen Sie nichts weiter
tun, als mindlich
zuzustimmen. gm-€evo

=

ikk-classic.de/

£y



KEINE ANGST
VOR DER ANGST

Angststorungen betreffen mehr Men-
schen, als wir denken. Von 2013 bis

2022 hat sich die Zahl der von Angststo-
rungen betroffenen Versicherten bei der
IKK classic um 37,5 Prozent erhoht. Uns
ist es wichtig, diese psychische Erkran-
kung zu entstigmatisieren und auf
Hilfsangebote flir Betroffene aufmerk-
sam zu machen. In den vergangenen
Wochen sprachen Betroffene wie der
Sanger Nicholas Miller auf dem YouTube-
Kanal der IKK classic offen mit Experten
uber ihre Erkrankung. Eine Folge des Pod-
casts ,Erwachsen werden? Lass machen.”
beschaftigte sich mit dem Thema und
auf dem Instagram-Kanal gab es im

ONLINE-VERTRAGSABSCHLUSS
DER IKK CLASSIC AUF PLATZ 2

Das Technikportal chip.de vergleicht jahrlich die Online-
Vertragsabschliisse der Krankenkassen. Gemeinsam mit der
Ranking-Agentur ServiceValue wurde ermittelt, bei welchen
Versicherungen die Kundinnen und Kunden im Jahr 2023 am
zufriedensten waren. Die IKK classic konnte sich in diesem
Jahr vom siebten auf den zweiten Platz verbessern. Ausschlag-
gebend war unter anderem, wie schnell und unkompliziert
der Abschluss war. Wer die IKK classic empfiehlt, erhalt als

Dankeschon 25 Euro auf sein Konto.

JETZT WEITEREMPFEHLEN

' 1S

November einen offenen Live-Talk ohne
Scheuklappen. Wer méchte, findet alle
Inhalte weiterhin auf unseren Kanalen.
Vorstandsvorsitzender Frank
Hippler sagt zu dem Thema: ,Zwar ist
der Umgang mit psychischen Erkrankun-
gen in den letzten Jahren in unserer
Gesellschaft offener geworden. Dennoch
scheuen sich Betroffene immer noch
zu haufig, liber ihre Erkrankung zu
sprechen oder sich behandeln zu lassen
—aus Scham, aus Angst vor Ablehnung,
Ausgrenzung, Stigmatisierung oder
Diskriminierung. Aus diesem Grund
setzen wir uns als Krankenkasse nicht
nur gegen Vorurteile, Diskriminierung
und fiir einen wertschdtzenden Umgang
miteinander ein, sondern auch fiir
eine Entstigmatisierung von Angst-
stérungen.”

E Alle wichtigen
Informationen rund

um Angststorungen,
Therapiemoglichkeiten
und Angebote der

IKK classic finden Sie

auf unserer Themenseite:
ikk-classic.de/
gm-angststoerung

Kl HILFT! ODER?

Kiinstliche Intelligenz ist in
aller Munde und verdndert
nahezu alle Lebensbereiche.
Auch im Gesundheitswesen
wird sie bereits an vielen
Stellen eingesetzt. In unserem
Video haben wir Experten
gefragt, in welchen Bereichen
der Medizin Kl bereits wert-
volle Arbeit leistet, welche
Potenziale, aber auch welche
Risiken sich fir Patientinnen
und Patienten ergeben.

ikk-classic.de/
gm-ki-
gesundheit

ikk-classic.de/
gm-werben
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WUSSTEN SIE, DASS..

ARZT UND APOTHEKERIN:
GESUNDHEITS-INFOS

MIT EINEM
LACHELN

NEUE STARTSEITE
FUR UNSER
ONLINE-MAGAZIN

ﬂ"" Jedes Haus braucht mal eine Renovie-
z Kann man Gesund- . .. . .
> / heitsthemen auch rung. Das gilt auch fiir das digitale
WAL BLET BET Zuhause von ,,Gesund.Machen.“. Hier
eine kleine Auswahl an Neuerungen,
die Sie bei Ihrem nachsten Besuch
entdecken kdnnen: Zum Beispiel
haben wir den gesamten Seiten-
aufbau so optimiert, dass Sie kiinftig
alle Artikel, die monatlich neu hinzu-
kommen, auf einen Blick erkennen
kénnen. Kleine Info-Elemente zeigen
zusatzlich an, wann ein Artikel verof-
fentlicht wurde und welche Lesezeit
ein Text durchschnittlich hat. Durch
die verbesserte Suchfunktion und die
neue Ubersicht der Rubriken sind
Artikel zu bestimmten Themen noch
leichter zu finden. So wird vor allem
die Magazin-Lektire unterwegs auf
dem Smartphone noch angenehmer.

(AR

locker und leicht erkla-
ren? Ja, auf jeden Fall.
Das beweisen Jennifer
und Felix Aaslepp immer
wieder in ihren kurzweili-

gen Info-Videos. Flr unse-

ren Instagram- und TikTok-
Kanal haben sich der
Notfallmediziner und die
Apothekerin bereits mit
Themen wie Diabetes-Typen,

Hepatitis oder Krebsvorsorge be-

schaftigt. Dabei bleiben die beiden
Gesundheitsprofis immer verstandlich
und auf Augenhohe mit ihrem Publi-
kum. Auf ihrem eigenen Instagram-
Profil (@arzt_und_apothekerin) darf
es auch mal albern zugehen, wenn sie
den manchmal ziemlich verriickten
Alle Videos des Duos Alltag in Arztpraxis und Apotheke aufs

Jeden Monat neue

fiir dlellfK cllaSSIc Korn nehmen. Ein Lachen ist manch- Artikel entdecken:

finden Sie hier: mal einfach die beste ikk-classic.de/gm-magazin

ikk-classic.de/ ..

—_— Medizin.

gm-arzt-apothekerin
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ZU GUTER LETZT

ALLES AUF
EINEN KLICK
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Max und Lena stehen an der Bushaltestelle, weil

sie in den Park wollen. Sie bemerken, dass ihr Bus in
1. | 10 Minuten kommt, und beschlieRen, zu warten, als ...

®

EXM  MAX ZAHLT AUF...

... Max’
Smartphone
piepst. Es ist eine
E-Mail mit der
Rechnung seiner
Osteopathin, die
ervergangene

Max weil3, dass er
die Rechnung bei der
IKK classic einreichen

L1
= i

Alle Informationen
zur App der IKK classic
finden Sie hier:
ikk-classic.de/gm-app

Zé‘%@

Woche wegen kann, und zahlt Lena

seiner Riicken- auf, was er dazu

schmerzen vermutlich erledigen

besucht hat. muss.

4. L NEUN MINUTEN SPATER 6.

Lena erklart Max, dass er bei der
IKK classic die Rechnung schnell und
einfach in der App hochladen kann
und sich den ganzen Aufwand spart.

Max freut sich,
weil er gar nicht
mehr daran ge-
dacht hatte. Die
Rechnung der
Osteopathin ladt er
dort ganz einfach
hoch. Zusatzlich
hat er eine Online-
Rickenschule
gefunden, die gut
zu seinen Beduirf-
nissen passt, und
sich hierfir direkt
angemeldet.

o ’ \ (=]
LL_J U.’
Der Bus ist da. Max hat alles erledigt

und kann den Tag nun wie geplant ent-
spannt mit Lena im Park genieBen.
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