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Dr. Jens Baas,

Vorsitzender des Vorstands

lhr habt Fragen zu Corona?

Die wichtigsten Informationen
rund um Covid-19 sowie die
schnellsten Kontaktwege zur TK
findet ihr auf tk.de unter der
Suchnummer 2080582.

Hallo aus Hamburg,

an sich selbst zu glauben, wahrend
drum herum ,die Welt zusammen-
bricht®, fallt nicht gerade leicht.
Ob Jugendliche oder Studierende,
Familienvater oder -mitter — wir
sind alle gerade unsicher, oftmals
sprachlos und auch fassungslos
angesichts des Weltgeschehens.
Das belastet und wirkt sich auf
unseren Alltag aus.

Mit zahlreichen Online-
Angeboten unterstiitzen wir Euch,
fir mehr Resilienz und gesunden
Ausgleich zu sorgen. Wie etwa mit
unserem kostenlosen Schlaftrai-
ning, dem Kurs ,, Achtsamkeit und
Meditation®, TK-Fit und anderen
wissenschaftlich evaluierten Be-
gleitprogrammen. Damit steht die
TK in diesen unsicheren Zeiten ver-
1&sslich zur Seite. Viel SpaB beim
Ausloten, wie ,,gestinder leben” fur
Euch aussehen kénnte.

EDITORIAL
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DIGITALE GESUNDHEIT

ONLINE-
TRAINING
PER APP BEI
,RUCKEN*

Schon mal etwas von eCovery, dem
Online-Training bei Schmerzen des
Bewegungs-Apparates, gehort? Egal,
ob bei Hift- oder Knie-Beschwerden
oder jetzt auch bei Riickenschmerzen:
Mit der Therapie-App unseres Part-
ners eCovery kénnt ihr vieles selbst
tun, um wieder schmerzfrei zu werden.

Rickenschmerzen sind in
Deutschland die Hauptursache fir
Krankschreibungen. Doch denen bietet
ihr mit dem mitlernenden Physiothe-
rapie-Training fiir zuhause jetzt die
Stirn. Denn tber die App helfen euch
Videos, interaktive Ubungen und ein
Schmerztagebuch dabei, eure Fitness
zuriickzubekommen. Alle Ubungen
sind medizinisch getestet und kommen
ohne zusatzliche Gerate aus. Versi-
cherte der TK, die an Huft-, Knie- oder
Riickenschmerzen leiden, kénnen die-
se App kostenlos nutzen. Viele weitere
Informationen findet ihr auf tk.de
unter Suchn er 66. m

DER TK-NEWSFEED
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ARBEITSUNFAHIGKEIT

Tschiiss
,Gelber Schein®!

Wenn ihr von eurem Arzt oder eurer Arztin krankgeschrie-
ben werdet, kennt ihr das Prozedere bereits: Der Durch-
schlag des ,,Gelben Scheins” fir die Krankenkasse ist passé.
Die Kassen bekommen die AU-Bescheinigung (Krankmel-
dung) namlich seit Oktober 2021 in digitalisierter Form als
eAU direkt aus der Software der Arztpraxen. Sollte es von
einigen Praxen in Einzelfdllen dennoch einen Ausdruck in
Papierform fir die TK geben, muss dieser der Techniker als
Foto Uiber die TK-App, den passwortgeschiitzten Bereich
»Meine TK“ oder im Original per Post zugeschickt werden.

Der Arbeitgeber hingegen muss noch bis Ende dieses
Jahres mit einer Bescheinigung beliefert werden. Ab dem
1. Januar 2023 ist er dann dazu verpflichtet, Arbeitsunfa-
higkeitszeiten sowie Zeiten stationdrer Krankenhausaufent-
halte bei den Krankenkassen abzurufen. Dann gibt es diese
Bescheinigung nur noch auf Wunsch.

Die Ausfertigung des ,,Gelben Scheins” firr eure Un-
terlagen erhaltet ihr allerdings weiterhin in Papierform.

Mehr Infos zur Krankmeldung und eAU gibt’s auf tk.de unter
der Suchnummer 2114222 oder dem Suchbegriff eAU. =

TK-MIGRANE-APP

DIE ZAHL

264

So viele Tagesdosen Arzneimittel
bekam ein erwerbstétiger Mann 2021
durchschnittlich in Deutschland
verordnet. Eine erwerbstatige Frau
erhielt 256 Tagesdosen. Mdnner
bekommen also im Durchschnitt mehr
Arzneimittel verschrieben als Frauen.

Das war nicht immer so. Zehn Jahre zuvor, im Jahr 2011,
bekamen Manner mit 220 und Frauen mit 219 Tagesdo-
sen im Schnitt nahezu gleich viele Medikamente von ihren
Arztinnen und Arzten verordnet. In den Jahren davor
erhielten stets Frauen mehr Arzneimittel auf Rezept.

Bei Mannern sind Herz-Kreislauf-Medikamente die
mit Abstand am meisten verordnete Arzneimittelgruppe.
Sie machen fast die Halfte aller verordneten Tagesdosen
aus (48 Prozent). Bei Frauen entfallt mit 26 Prozent
etwa ein Viertel der insgesamt verschriebenen Prapara-
te auf Herz-Kreislauf-Medikamente, gefolgt von Hormon-
praparaten mit 15 Prozent.

Die Daten stammen aus dem TK Gesundheitsreport
2022, fur den unter anderem die Arzneimittelverordnun-
gen der rund 5,5 Millionen bei der TK versicherten Er-
werbspersonen ausgewertet wurden. Diesen Report gibt
es auf tk.de, Suchnummer 2033766. Hintergrinde zum
Thema ,Geschlechtersensible Medizin“ gibt’s im Podcast,
Suchnummer 2121490. =

effektiver behandeln.

- tion sowie verschiedene Tests und Informationen, wann
'der Einsatz von Akutmedikamenten bei einer Migraneatta-

Weniger Leid
mit Kopfschmerzen

lhr leidet unter Migrane? Mit der TK-Migrdane-App werden
die Symptome einfach erfasst, damit Arztinnen oder Arzte
wissen, wann die Attacken auftreten und wie stark sie sind.
Auf diese Weise lassen sich die Beschwerden besser und

Die App verfligt Gber ein digitales Kopfschmerztage-
buch und einen Schmerzkalender, eine Auswertungsfunk-

cke sinnvoll ist. Zudem bietet diese App eine Expertensu-
che und Ubungen zur progressiven Muskelentspannung.

Ubrigens: Zur TK-Migréne-App befragte Nutzerinnen
und Nutzer leiden im Schnitt rund drei Tage im Monat
weniger an Kopfschmerzen als Menschen, die die App nicht
benutzen. Das besagt eine Studie der Schmerzklinik Kiel aus
2018 von Professor Dr. Hartmut Gdbel. Weitere Informatio-
nen gibt’s auf tk.de unter der Suchnummer 917996. =

DER TK-NEWSFEED




HALLO BABY!

Die ersten Tage und Wochen als Familie haben einen
magischen Zauber inne, sind aber gleichzeitig sehr

herausfordernd. Der Kérper ist von der Geburt noch
sehr erschopft u eitig fii s
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men hier ein paa
mehr als 15 Min
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tk.de, Suchnummer 2009668.
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BEKO
Polenta
bekédm

sattigt

POLENTA-BOWL
MIT GEMUSE

Warme Speisen im Wochenbett tun gut.
Trotzdem sollten die Gerichte ausgewo-
gen und gesund sein. Die Polenta-Bowl

liefert durch den Maisgrie3 gut bek6mm-

liche und sattigende Kohlenhydrate, die
Energie bringen. Das bunte Gemdse ent-

halt viele Vitamine, Proteine und Mineral-

stoffe. Tomaten sind reich an Vitamin C,
Zuckerschoten haben besonders viel
EiweiB und sind eine wertvolle Protein-
quelle. Edamame bringen Ballaststoffe
und Paprika Mineralstoffe wie Kalium,
Magnesium und Zink auf den Tisch.

Das brauchst du (fiir 2 Portionen):
1 rote Zwiebel

Olivenol

1 rote Paprika

100 g Zuckerschoten

50 g Edamame (TK)

Salz

400 ml Gemusebrihe

100 g Polenta

Thymian

200 g kleine, bunte Tomaten
1 EL Butter

1/4 Feta

So wird’s gemacht:

1. Die Zwiebel in Wirfel schneiden und
in Olivendl anbraten. Ist diese glasig,
die gewdlrfelte Paprika sowie Zucker-
schoten und Edamame dazugeben,
salzen und circa 5 Minuten garen.

2. Derweil Gemusebrihe in einem Topf
aufkochen, die Polenta einriihren und
5 Minuten quellen lassen.

3. Thymian zupfen und mit den kleinen,
bunten Tomaten kurz zum restlichen
Gemuse geben. Die Tomaten sollen
nur ganz leicht erwarmt werden, aber
nicht platzen.

4. Die Butter unter die Polenta riihren,
die Polenta auf dem Teller mit dem
Gemuse servieren und mit Feta
bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:

Brennwert (kcal/kJ) 475,5 kcal / 1.992,4 kJ
Fett 18,9¢

Kohlenhydrate 54,7 g

Eiwei3 16,8 g

MUSLI-SMOOTHIE
MIT BEEREN

Nach einer kurzen Nacht braucht man
mdoglichst schnell Energie, um positiv in
den Tag zu starten. Ein Misli-Smoothie
ist in nur wenigen Minuten zubereitet,
lasst sich super mit einer Hand im Bett
trinken (wenn man z. B. parallel stillt),
sattigt durch die Ballaststoffe der Hafer-
flocken lange und bringt durch die zu-
ckerarmen Beeren einen extra groBen Vi-
taminbooster. Beeren enthalten neben
viel Vitamin C namlich auch Eisen, Zink,
Calcium, Phosphor und Magnesium und
starken somit das Immunsystem. Butter-
milch unterstitzt auBerdem durch die
Milchsdurebakterien eine gesunde Darm-
flora.

Das brauchst du (fiir 2 Portionen)
200 g Beeren, gemischt (TK)

50 g Haferflocken, fein

1 EL Leinsamen

1 EL Sesam

1 EL Dattelsirup

500 ml Buttermilch

So wird’s gemacht:

1. Die Beeren auftauen lassen.

2. Alle Zutaten gemeinsam in den Mixer
geben und so lange purieren, bis eine
feine Konsistenz erreicht ist.

3. Fur eine vegane Alternative die Butter-
milch einfach gegen Mandelmilch.
tauschen

Nahrwerte pro Portion:

Brennwert (kcal/kJ) 294,0 kcal / 1.236,0 kJ
Fett 7,6 g
Kohlenhydrate 38,1 g
EiweiB 14,59

PROTEINBG
Die Linsen im
versorgen den K6
reichlich Eiwe
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Keine Verabredungen,
Homeoffice statt Biiro,
Online-Kurse statt Hérsaal -
wahrend der Hochphase der
Pandemie stand das Leben
zeitweise still. Inzwischen geht
es in vielen Bereichen zurlick
zum Alltag. Doch der Weg
dahin fallt nicht allen leicht.
Nele und Jonas erzahlen, wie
sie in ihre Tagesstruktur zu-
rickgefunden haben und
warum sich vieles noch immer
anders anfuhlt als friher.

Als Nele Hampel endlich wieder durchstarten will,
legt die Pandemie den Alltag auf Eis. Dabei hat die
damals 23-Jahrige ihren personlichen Lockdown ge-
rade erst hinter sich. 2019 wird bei der Studentin
ein bdésartiger Darmtumor diagnostiziert. Operatio-
nen und wochenlange Krankenhausaufenthalte fol-
gen. Nach der Reha fiihlt sie sich mental und kérper-
lich gestarkt, freut sich auf ihre Freunde in Dlssel-
dorf und den Wiedereinstieg in die Uni. Stattdessen
kommt der Lockdown. ,Erst hatte ich ein Jahr Pause
und direkt danach der Rest der Welt", blickt Nele zu-
rick. ,Das war fur mich ein sehr surreales Gefiihl*
Dieses Geflihl begleitet die angehende
Sozialwissenschaftlerin durch die Pandemie. Studium
und Nebenjob laufen von einem Tag auf den anderen
ausschlieBlich online, der Austausch mit Kolleginnen
und Kollegen und Kommilitoninnen und Kommilitonen
ist nur Uber den Bildschirm mdglich. Fir die aktive
junge Frau, die vor ihrer Erkrankung standig mit an-
deren unterwegs war und sich meistens eher zu viel
vorgenommen hat, ist das eine groBe Umstellung.
Am schwersten fallt es ihr, sich aus ihrem sozialen
Umfeld zurlickzuziehen - ,auch wenn sich mir zu kei-
nem Zeitpunkt die Frage gestellt hat, ob das richtig
ist. Ich wusste, ich hatte einfach keine andere Wahl*

VERSUCHEN, DAS BESTE
DARAUS ZU MACHEN

Das Bewusstsein, dass sie zur Risikogruppe gehért
und ihr im Falle einer Infektion ein heftiger Verlauf
droht, setzt ihr zu. Dennoch macht sie das Beste
draus und verabredet sich digital. RegelmaBige Spie-
leabende, gemeinsam kochen, essen und Wein trin-
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Nele Hampel,

IDEEN UND
GEDANKEN -
sehreibt Nele immer
in.ihr Notizbuch,
das sie tberallhin
AMitNimmes: =g

DIE.TK UNTERSTUTZT
EUCH MIT KOSTENLOSEN
ONLINE-ANGEBOTEN

Pandemie, Krieg und Inflation machen vielen
Menschen zu schaffen. Um ihre Versicherten
bestmaoglich zu unterstitzen, bietet die TK ein
umfassendes Angebot an Online-Kursen an.

Im TK-Online-Kurs ,Achtsamkeit und Meditati-

on“ leiten meditative Ubungen an, Kérper und

Geist bewusst wahrzunehmen, und zeigen, wie
ihr im Alltag Stress und anderen Gefihlen acht-
sam begegnen konnt. Das kann zu Gelassenheit
und Ruhe im Umgang mit schwierigen Situatio-
nen verhelfen. tk.de (Suchnummer 2038038)

Mit Achtsamkeit zu mehr Entspannung: Beim
Body-Scan geht es darum, schrittweise den
ganzen Kérper zu spUren und dabei zu entspan-
nen - von den FiBen bis zum Kopf. Ubungen
zum Download oder zum Online-Horen gibt es
unter tk.de (Suchnummer 2007110).

INS LEBEN

ZURUCK

Studentin der Sozialwissenschaften



as Stark,

logie-Student

)" ken: All das funktioniert auch tGber das Smartphone
ganz gut. Und sie nutzt die gewonnene Zeit, um
eine Idee anzugehen, die sie schon lange im Hinter-
kopf hat: ,Ich habe wahrend des Lockdowns ange-
fangen, ein Buch zu schreiben. Das hatte ich ohne
die Pandemie sicher noch lange aufgeschoben:

Ob im Lieblingscafé, an der Uni oder
auf einer Mauer am Rhein: lhre dicke Kladde hat die
i | 25-Jahrige stets dabei, um auch unterwegs Ideen
und Gedanken zu notieren. Enge Kneipen und gro-
Be Konzerte meidet sie noch immer. Stattdessen
trifft sie sich lieber im Biergarten als im Restaurant,
besucht Events wie die Diisseldorfer Rheinkirmes
nicht zu StoBzeiten, tragt beim Einkaufen Maske
und halt Abstand zu Fremden. Die anfangliche Sor-
ge, sich fiur ihre Vorsicht rechtfertigen zu missen,
ist unbegriindet. ,Meine Freundinnen und Freunde
reagieren sehr verstandnisvoll. Fir sie ist es ganz
normal, sich zu testen, bevor wir uns treffen.

SPONTANE
BEGEGNUNGEN
hat Jonas vor der
Pandemie noch deut-
lich 6fter erlebt.

MEHR NUTZLICHES

Abnehmen, mehr Sport treiben oder beruflich
durchstarten: Das kann mit WOOP gelingen. Die
Strategie zur Selbstmotivation ist eine einfache,

wissenschaftlich erforschte Methode, mit der
sich innere Hindernisse Uberwinden lassen. Alle

Infos zum TK-WOOP-0Online-Kurs unter tk.de
(Suchnummer 2096776).

Bei der Vielzahl an Vorlesungen, Hausarbeiten
oder Klausuren erinnert das Studium heute an
einen Fulltime-Job. Damit sie diese Anforde-
rungen meistern kénnen, bietet die TK allen
Studierenden das Seminar TK-MentalStrategien
kostenlos an —auch wenn sie nicht bei der TK
versichert sind. tk.de (Suchnummer 2010268)
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eplante Treffen sind
iger geworden.

ndwie sind alle viel
hgetakteter als fruher.

STRUKTUR SCHAFFEN ODER IM
CHAOS UNTERGEHEN

Die Pandemie hat auch das Leben von Jonas Stark
verandert. Als der Lockdown beginnt, hat der Soziolo-
gie-Student gerade die Klausuren des ersten Semes-
ters hinter sich. ,Ich bin zum Studienbeginn nach
Konstanz gezogen und war gerade dabei, mich in das
Uni-Leben einzufinden®, erinnert sich der 21-Jahrige.
Er ist viel auf dem Campus unterwegs und genief3t
spontane Treffen mit Freundinnen und Freunden. Zu-
sammen in die Mensa oder abends in die Kneipe - all
das fallt im M&rz 2020 von einem Tag auf den anderen
weg. Stattdessen startet das Sommersemester mit
zweiwOchiger Verspatung und lauft ausschlieBlich on-
line — genau wie Jonas neuer Nebenjob in der Redakti-
on eines groBen Medienunternehmens. ,,Sich von null
auf hundert auf remote umzustellen, das war schon
heftig®, blickt er zurick. ,Ich wusste genau: Wenn ich
mir nicht selbst eine Struktur schaffe, gehe ich unter:

Also schreibt er sich eine Art Stunden-
plan, um seinen Tagesablauf durchzustrukturieren.
Frih aufstehen, lernen, arbeiten. Er verbringt viel
Zeit in seinem WG-Zimmer, liest und hoért Musik. Seine
Freundinnen und Freunde trifft er auf Zoom und an-
deren Plattformen. Dennoch flhlt er sich abgekap-
selt. Dass die spontanen Begegnungen auf dem Cam-
pus wegfallen, ist fur ihn am hartesten. ,Ich musste
mir richtig angewdhnen, auf digitaler Ebene aktiv auf
Kommilitoninnen und Kommilitonen zuzugehen, um
den Kontakt zu halten®, sagt Jonas. Die Online-Mee-
tings haben durchaus auch Vorteile, findet der
21-Jahrige: ,Viele Leute aus meinem Freundeskreis
wohnen weiter weg. Da wir uns angew6hnt haben,
uns regelmaBig digital zu treffen, sind viele Kontakte
intensiver geworden”

Zum Beispiel der zu einem guten Freund
aus Leipzig, mit dem er sich einmal die Woche fest
vor dem Bildschirm verabredet. Als er ihn zum ersten
Mal in der sachsischen Stadt besucht, herrscht tiefs-
ter Lockdown. ,Beim nachsten Mal war wieder alles
vollkommen normal®, erinnert sich Jonas. In der eins-
tigen ,Geisterstadt” plétzlich in engen Clubs feiern zu
gehen, kostet anfangs Uberwindung - schlieBlich war
das in der Pandemie ja véllig undenkbar. ,Trotzdem
hat es sich gut angefuhlt, wieder Normalitat zu spu-
ren‘, sagt Jonas — genau wie der erste Besuch eines
Cafés, in dem er friher standig anzutreffen war. Was
von der Pandemie geblieben ist? ,Ich bin viel struktu-
rierter als friher”, sagt der Baden-Wirttemberger.
Das ist oft hilfreich, geht aber manchmal zu Lasten
der Spontanitat. ,Ungeplante Treffen sind weniger
geworden. Irgendwie sind wir alle viel durchgetakte-
ter als friher* m
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KOPF AUS!

Du walzt dich von einer Seite auf die
andere, kannst aber einfach nicht abschalten.
Stattdessen fragst du dich, wie hoch wohl die

nachste Strom- und Gasrechnung sein wird.
Das wiederum verursacht Stress — einen der
Hauptgriinde fir schlechten Schlaf. Dicht
gefolgt von familidren und gesundheitlichen
Problemen. Achtsamkeit ist nicht nur ein
Buzzword. Wer gut schlafen will, muss auf
seine eigenen Bedirfnisse achten und sich
vor negativen Einfliissen schiitzen. Tipps,
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wie ihr besser schlaft, gibt es hier:
tk.de, Suchnummer 2006862.

RUHE, BITTE!

Welche Faktoren sind ausschlaggebend
fur erholsamen Schlaf? Neben einer guten
Matratze ist das zum Beispiel die
Raumtemperatur. Sie sollte idealerweise
bei 17 Grad Celsius liegen. Das Zimmer, in
dem man schlaft, muss abgedunkelt wer-
den. Dazu gehért auch blaues Licht: also
eine Stunde vor dem Zubettgehen Handy
weglegen und Fernseher ausschalten.
Denn dann kann der Kérper am besten das
Schlafhormon Melatonin bilden. Stille ist
ebenso wichtig. Das Schlafzimmer sollte
ein ruhiger Ort sein - fernab von stéren-
den Gerduschen und StraBenldrm.

NDLICH GUT
SCHLAFEN!

Unruhige Zeiten, unruhiger Schlaf. Fast jeder
zweite Mensch leidet standig oder gelegentlich unter

Schlafstérungen. Fur Hilfe sorgen unser

Online-Schlaftraining und andere Tipps.

ENTSPANNT
IN DEN SCHLAF

Wer sich tagsiiber zu wenig bewegt, ist
abends ruhelos. Ein Abendspaziergang
und regelmaBiger Sport helfen dem Kérper
zu entspannen. Durch Yoga, Meditation oder
Autogenes Training kann Stress gut
abgebaut werden. Kérperliche Verspannun-
gen l6sen sich. Auch feste Rituale verbessern
die Schlafqualitat. Das kénnen regelmaBige
Schlafenszeiten oder ein wohltuendes
Bad sein. Die Ernahrung spielt ebenso eine
Rolle. Leicht verdauliche Mahlzeiten am
Abend sind ideal. Fir leichte Schlafstérungen
bietet die TK tbrigens ein Online-Schlaftrai-
ning an (tk.de, Suchnummer 2010652).

PROBLEME
ERNST NEHMEN

Schlechter Schlaf wirkt sich nicht nur auf
unsere Leistungsfahigkeit aus. Langfristig
kénnen Magenprobleme, ein Herzinfarkt oder
ein Schlaganfall die Folge sein. Deshalb sollte
man chronische Schlafprobleme ernst
nehmen und rechtzeitig handeln. Arztliche
Hilfe ist hier notwendig. Schlaf- und Beruhi-
gungsmittel diirfen immer nur eine kurz-
fristige Lésung sein. Langfristig miissen
die Ursachen aus dem Weg gerdumt werden,
zum Beispiel unter psychologischer
Begleitung. Ein Test zeigt euch, wie es
um euren Schlaf steht: tk.de,
Suchnummer 2071756.

DER SCHWERPUNKT



IM HIER
UND JETZT
zu sein fallt den

meisten Menschen
schwer.

Text
Annemarie
Gassen

Abschalten kénnen ist eine
Kunst. Die letzten zwei Jahre
haben viel Anlass zum
Grubeln gegeben. Aber damit
ist jetzt Schluss: Die TK hilft
dir beim Grubel-Stopp! Finf
Tipps, wie man akzeptiert,
was ist, und endlich den Kopf
frei bekommt.

Die letzten zwei Jahre waren fir viele Menschen eine enorme
Herausforderung. Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene
kampften sich durch den pandemischen Alltag. Die Angst vor
Krankheit, Jobverlust und Einsamkeit hat ihre Spuren hinterlas-
sen. Aktuell machen uns die wirtschaftliche Lage und der Krieg
in Europa zu schaffen. Die Folge: Wir kommen aus dem Gribeln
nicht mehr raus. Wir analysieren, kalkulieren und fantasieren —
was war, was sein kdnnte oder sein wird. Oft beschéftigen wir
uns mit der Vergangenheit oder der Zukunft. Also mit Dingen,
an denen wir nichts mehr andern kénnen oder die noch gar
nicht eingetreten sind. Ganz im Hier und Jetzt zu sein fallt uns
oft schwer. Aber nur das kann den zermirbenden Griibelprozess
stoppen.
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TIPP 1:
MEDITATION UND
ACHTSAMKEIT

Meditation und Achtsamkeit sind der Schlissel zur
Gegenwart. Sie lehren uns, uns ganz intensiv und mit
offenen Sinnen auf den Moment zu konzentrieren.
AuBerdem hilft Achtsamkeit bei der Stressreduktion.
Das wurde in vielen Studien nachgewiesen. Alle, die
sich schon mal in Meditation versucht haben, kénnen
ein Lied davon singen, wie schwer es ist, die Gedan-
ken nicht abschweifen zu lassen. Abschalten kénnen
ist eine Kunst. Meditation hat neben mehr Ent-
spanntheit noch weitere Vorteile: Wer regelmaBig
meditiert, ist auch im Alltag konzentrierter und stei-
gert sein Selbstbewusstsein. Das haben Hirnforscher
festgestellt. Die beteiligten Hirnareale vergréBern
sich bereits nach wenigen Wochen Meditation. Der
Neurowissenschaftler und Meditationsforscher Dr.
Ulrich Ott erklart im Interview auf tk.de (Suchnum-
mer 2007132), was Meditieren noch so im Kérper
auslést — und warum Abschalten auch ohne Lotussitz
funktioniert. m

TIPP 2:
ATEMENTSPANNUNG

Wenn wir uns aufregen und gestresst sind, macht sich das auch
korperlich bemerkbar. Das Herz pocht, der Atem geht schneller.
Zum Gliick gibt es meditative Ubungen, die gezielt bei der Atem-
entspannung helfen. Die einfachen Techniken unterstiitzen dabei,
den eigenen Atem in Augenblicken gréBter Aufregung achtsam
wahrzunehmen. Dazu gehért zum Beispiel das Zahlen der Atemzii-
ge, das Begleiten des Atems mit einem Wort und das Beobachten
des eigenen Atems. Die Ubungen kann man mit und ohne Musik
machen. Wer regelmaBig trainiert, lebt entspannter und bewusster
und begegnet Stress und Belastungen gelassener. Mehr dazu auf

tk.de, Suchnummer 2007126. =

TIPP 3:
YOGA

,Gib mir die
Gelassenheit,
Dinge zu
akzeptieren,
die ich nicht
andern kann”

Die ferndstliche Philosophie Yoga ist aus unserem
Sport-Alltag kaum noch wegzudenken. Mit einer Kom-
bination aus Dehnlibungen, Atemtechniken sowie Mus-
kelanspannung und -entspannung kénnen Kérper und
Geist wieder in Einklang gebracht werden. Viele Men-
schen schworen darauf. Im Online-Kurs der TK lassen
sich ganz einfach die Basics erlernen. Die kurzen Sessi-
ons kdnnen bestens in den Alltag integriert werden, da
die Videos zum Mitmachen nur zwischen 12 und 20 Mi-
nuten dauern (tk.de, Suchnummer 2075370). =

TIPP 4:

AUSDAUERSPORT Reinhold Niebuhr

Manche Menschen kénnen mit Atemibungen, Yoga und Meditati-
on wenig anfangen. Kein Problem. Auch Ausdauersportarten wie
Laufen, Inline-Skaten oder Fahrradfahren kénnen helfen, das
Gedankenkarussell zu stoppen. Wer namlich ein konkretes Ziel
oder eine Tatigkeit verfolgt, fokussiert seine Gedanken auf die
aktuelle Situation. Manchmal kommen einem sogar pl6tzlich und
ohne Vorwarnung groBartige Lésungen in den Sinn. Und das
Beste: Bei Ausdauersportarten werden Gliickshormone ausge-
schittet (tk.de, Suchnummer 2004746). =

Schon im Gelassenheitsgebet des US-amerikanischen Theologen Reinhold Niebuhr heif3t
es: ,Gib mir die Gelassenheit, Dinge zu akzeptieren, die ich nicht &ndern kann: Denn ge-
lassen anzunehmen, was man selbst nicht andern oder beeinflussen kann, spart unglaub-
lich viel Kraft. Fir unseren inneren Frieden und Energiehaushalt ist es essenziell, Dinge
sein zu lassen, wie sie sind. Aber wie genau akzeptiere ich denn nun Negatives? Dafir gibt
es unterschiedliche Techniken. Da wére einmal das Aufschreiben von quéalenden Gedan-
kengdngen. So lasst sich einerseits eine gewisse Distanz zu den Gedanken aufbauen, an-
dererseits eréffnet der Schreibprozess vielleicht auch ganz neue Perspektiven. Mehr dazu,
wie sich das Gribel-Karussell abstellen lasst, auf tk.de, Suchnummer 2093330. Auch das
Durch- bzw. Aussprechen von Worst-Case-Szenarien kann helfen. Eine weitere Méglich-
keit: sich auf das konzentrieren, was man wirklich &ndern kann. =

DAS GRUBELN ABSTELLEN!
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VORSTRESS

IST DER

SCHLIMMSTE

STRESS

Das Prinzip der Vorfreude leuchtet mir ein.

Ich habe gro3en Spal3 daran, mir vorzustellen,

wie ich demnachst SpaB haben werde. Leider
funktioniert das auch mit Stress. Und dann
bringt die Sache nicht mehr so viel Freude.

Plotzlich ist der Kalender wieder gut gefllt. Und klar, das ist na-
tarlich super! Was habe ich darauf gewartet, dass das Leben wie-
der Fahrt aufnimmt. Mit der plattgedriickten Nase habe ich am
Fenster gelehnt und sehnsuchtsvoll hinausgestarrt, immer nach
der Turklingel oder hereinflatternden E-Mails lauschend. Jetzt ist
da plétzlich sehr viel Gerdusch, sehr viel Leben, das gelebt wer-
den will.

Das ist man ja gar nicht mehr gewohnt. Als misste
man nach monatelangem Rumliimmeln direkt an einer Etappe
der Tour de France teilnehmen. Mein Rennrad braucht Stutzrader,
meine Puste reicht nur bis zur nachsten Ecke. Die Zuschauerin
mit dem groBen Schild stellt sich mir in den Weg, auf der Pappe
steht: ,Du schaffst das nicht!“

Denn ich bin aus dem Training. Es fallt mir schwer,
Schritt zu halten. Wenn ich die Termine in meinem Kalender naher
kommen sehe, wird mir schwindelig. Der Stress ist schon da, be-
vor ich den Laptop nur aufklappe, die Gedanken an Abgabetermi-
ne und To-dos lahmen mich. Mit fuinf Jahren dachte ich, es ware
stressig, dass man den Hamster regelmaBig fittern muss. Jetzt
stecke ich selbst im Hamsterrad.

SEHR VIEL OJEMINE

Ich bewundere Menschen, die ihren Alltag gut strukturiert be-
kommen. Die morgens aufwachen und nicht vor den Aufgaben
zurlickschrecken. Noch vor dem Mittagessen den Sperrmiill raus-
gestellt, Kontrolltermin bei der Zahnarztin und finf Seiten Haus-
arbeit geschrieben. Ich habe in der Zwischenzeit sehr viel ,0jemi-
nel!“ gedacht und mir am Morgentoast den Gaumen verbrannt.
Wenn alles zu viel wird, hilft es mir, die Dinge zu por-
tionieren. Wie mit einem Pizzaschneider teile ich die Aufgaben
in kleine Stiicke, sodass ich sie gut herunterbekomme. Kein Bauch-
weh, keine Uberforderung. Und zwischen den Deadlines und Ter-
minen lege ich mir bewusst ein paar Verschnaufpausen. Treffen
mit Freundinnen und Freunden oder Serienschauen. Etwas, auf
das ich mich freuen kann. Am besten schon Wochen vorher. =

- .

AL
GERE

Apropos Allta
einen Uberbli
Fraherkenn
Vorsorgeunt
musst ihr euc
kiimmern. A

Ubernimmt die BK das fur

passwortgeschitzt:
,Meine TK" An
Untersuchungen ihr erinnert
werden mochtet, entscheidet
ihr. Dieser Service ist fur Versi-
cherte kostenlos. Tipp: Auch
familienversicherte Jugendli-
che ab 15 Jahren kénnen sich
fir ,Meine TK" registrieren
und diesen Service mit einem
eigenen Passwort buchen.
Weitere Infos unter tk.de,
Suchnummer 2010264.

SANDRA
DA VINA
lebt und

arbeitet in Essen-Sud,

mit einem Spielplatz
vor der Tur und in
ihrem Kopf. Sie ge-
wann die NRW-Lan-
desmeisterschaften
im Poetry-Slam und
hat diverse Blucher
veroffentlicht.

O O L
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GARMIN.

" FREUNDSCHAFTSBAND

Profitieren Sie von unserer Partnerschaft mit der TK.

Denn mit TK-Fit konnen Sie viele unserer Garmin Smartwatches in
Verbindung mit dem TK-Bonusprogramm giinstiger erwerben.
Also zum Freundschaftspreis.

© 2022 Garmi‘Ltd. or itd subsidlaries




Starke Mudigkeit, geringe Belastbarkeit,
Geddachtnis- und Konzentrationsstérungen -

daran leiden viele nach einer Corona-Infektion.

Die Fimo-Health-App hilft dabei, Symptome
besser zu verstehen, und unterstutzt die Be-
handlung. Unsere Autorin probiert die App aus.

LONG

COVID IM
GRIFF

Text
Julia Rekitt
Fotos
Anna Damm

DANK DIGITA-
LER HILFE
fuhlte sich Julia bereits
nach drei Wochen
besser.

Husten, Schnupfen, Kopf- und Glieder-
schmerzen: Jetzt hat das Coronavirus
mich auch erwischt und ich liege mit grip-
pedhnlichen Symptomen flach. Am vierten
Tag geht es mir deutlich besser, nur die
heftige Midigkeit macht mir zu schaffen.
Nach zwdlf langen Tagen verschwindet
endlich die zweite Linie auf dem Teststrei-
fen. Das trifft auf die Erschopfung leider
nicht zu. Obwohl ich geniigend schlafe,
fuhle ich mich morgens gerddert. Der
Aufstieg in meine Wohnung in der dritten
Etage strengt mich plétzlich an. Beson-
ders bei der Arbeit plagen mich Konzen-
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trationsprobleme und es fallt mir schwer,
mich in komplexere Aufgaben hineinzu-
denken. Allmahlich mache ich mir Gedan-
ken, ob ich unter Long Covid leide. Als
ich mit einer Kollegin daruiber spreche,
erzahlt sie mir von der Fimo-Health-App,
mit der meine Krankenkasse kooperiert.
Ich werde sofort hellhdrig. Die App wur-
de von filhrenden Arztinnen und Arzten
sowie Forscherinnen und Forschern ent-
wickelt und ist das einzige zertifizierte
Medizinprodukt fir die Behandlung bei
Long Covid in der EU. Um Betroffene zu
unterstitzen und Langzeitbeschwerden
einer Covid-19-Infektion zu lindern, er-
mdoglicht die TK ihren Versicherten eine
kostenlose Nutzung. Uber meine TK-App
erhalte ich den Freischaltcode und lade
mir die App Uber den Playstore herunter.
Ich bin auf Anhieb angetan vom klaren,
ansprechenden Aufbau. Ich klicke mich
neugierig durch das Meni und gelange
zu einer kurzen Video-Anleitung, die mir
die wesentlichen Punkte zur Nutzung
erklart. Zunachst soll ich einen kurzen
Fragebogen beantworten. Ich trage ein,
wann ich positiv getestet wurde, wann
ich welche Symptome hatte und ob ich
Medikamente nehme. Wenn ich mdchte,
kann ich Smartphone oder Smartwatch
hinzufiigen und verbinden.

Dann kann ich im Bereich
~Logbuch” auswahlen, nach welchen
Punkten mich die App taglich fragt: Wie
ist meine Stimmung, wie und wie viel
habe ich geschlafen? Was habe ich ge-
gessen und wie viel Wasser getrunken?
Habe ich mich viel bewegt? Wie viele so-
ziale Kontakte hatte ich? Was machen
die einzelnen Symptome? Das kostet
mich nur wenige Minuten am Tag. Span-
nend: Am Ende der Woche bekomme ich
eine Auswertung, aus der ich ableiten
kann, wie sich die verschiedenen Fakto-
ren auf mein Befinden auswirken.

WISSENSCHAFTLICH
FUNDIERTE INFOS

Was mir zudem gut gefallt, ist das tagli-
che Angebot an schnellen Ubungen: Ge-
hirnjogging wahle ich, um meinen Kon-
zentrationsschwierigkeiten entgegen-
zuwirken. Auch die Bewegungs- und
Achtsamkeitsiibungen lassen sich gut in
meinen Alltag einbauen. Ob Yoga, Deh-
nen oder Einschlaf-Meditation: Ich freue
mich tber abwechslungsreiche Anregun-
gen. Taglich erinnert mich die App daran,
mein Logbuch auszufiillen, die Ubungen
zu machen, und schldagt mir Features
vor — etwa die Bibliothek, die spannen-
des Hintergrundwissen zu Covid-19,

19

YOGA UND
MEDITATION
wurden fur Julia
zum regelmaBigen
Begleiter.

aber auch zu Themen wie Stress,
Selbstreflexion und rund um das persén-
liche soziale Netzwerk vermittelt. Was
dabei fiir mich besonders wichtig ist:

Die Infos sind wissenschaftlich fundiert
und verstandlich erklart.

Der spielerische Aufbau macht
SpafB und motiviert, dranzubleiben. Das
fordert schon Selbstdisziplin, kostet mich
aber nicht viel Zeit. Fir mein Training
plane ich taglich funf Minuten ein — eben
dann, wenn es gerade in meinen Alltag
passt. Wenn mir eine Yoga-Ubung oder
eine Meditation gefallt, bleibe ich auch mal
etwas langer dran.

Nach drei Wochen geht es
mir deutlich besser. Ich flihle mich fitter,
wacher und konzentrierter. Das liegt
natdrlich nicht nur an der App. Aber ich
glaube schon, dass der achtsame Umgang
mit mir selbst und meinen Symptomen
sowie die regelmaBigen Ubungen dazu
beigetragen haben. Und nicht zu verges-
sen: Die App hat mir ein positives Gefuhl
gegeben und die Sorge, an Long Covid
erkrankt zu sein, gemindert. =

EINFACH SELBST |

~ AUSPROBIEREN-

Den Zugang zur kostenlosen

Nutzung der Fimo-Health-App |

erhalten TK-Versicherte Uber
den geschutzten Bereich

,Meine TK" Alle Infos rund um
das Angebot findet ihr auf

tk.de, Suchnummer 2128122.

Neben der Fimo-Health-App
bietet die TK auch ein Post-
Corona-Coaching an. Das
interaktive Video-Coaching des
Mediziners und TV-Moderators
Dr. Johannes Wimmer bietet
Lésungen an, die gutin
den Alltag passen und das
Leben leichter machen: tk.de,
Suchnummer 2120888.

,0b Yoga, Dehnen oder
Einschlaf-Meditation:

Ich freue mich Uber
abwechslungsreiche
Anregungen.’

Julia Rekitt

DER SELBSTVERSUCH



Infos zur TK-Doc-App:
tk.de, Suchnummer 2073986.

Mir gefallen besonders die umfangreichen
Eigitalen Angebote. Als ich bei meiner Masterar-
{ beit krank ausgefallen bin und meine Wohnung
e nicht verlassen konnte, hat mir der medizinische
(4 Video-Chat mit einem Arzt geholfen. Der funktio-

G nierte ganz einfach per TK-Doc-App tber mein
N Smartphone, die mit Versichertennummer, Ge-

burtsdatum und einem selbstgewahlten Passwort
ruckzuck installiert ist. Kein Wunder, dass die TK
zum 16. Mal in Folge den Titel ,Deutschlands bes-
te Krankenkasse‘ in der gesetzlichen Krankenver-
sicherung geholt hat. Ich fiihle mich als Studie-
render gut bei der TK aufgehoben”

TINO (28)

Die TK ist Deutsch-
lands beste Kranken-
kasse. Bereits zum
16. Mal in Folge hat
uns Focus Money aus-
gezeichnet. Was sagt
ihr? Wir haben unsere
Versicherten gefragt, ”
was sie besonders an
uns schatzen.

,Der Online-Hautcheck ist eine super Sache: Ich
habe nur ungefahr finf Minuten Zeit investiert, um
meine Anfrage an einen Arzt fertig zu machen und hoch-
zuladen. Und innerhalb von drei Stunden hatte ich
dann auch schon eine Riickmeldung zu meinem akuten

Wie es funktioniert: Um Hautproblem. So kurzfristig einen Termin bei einem

den Online-Hautcheck Arzt zu bekommen, ist ,real’ eigentlich nicht mdglich.
nutzen zu kénnen, vorher Deshalb ist der Online-Hautcheck eine schnelle Alterna=",
bei ,,Meine TK“ anmelden. tive zum Arztbesuch in der Praxis. Kein Termin
So seid ihr als Versicher- notwendig, keine langen Wartezeiten, nicht quer

te registriert und kénnt durch die Stadt fahren missen.”
das Angebot kostenlos

nutzen. GRETA (27)

20

Erndhrungstipps
auf tk.de,
Suchnummer 2000228.
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»Gesunde Erndhrung ist mir wichtig.
Deshalb ist es groBartig, dass mir die
TK daftr wertvolle Tipps gibt. Zum
Beispiel lasse ich mich gerne von den
veganen Rezepten inspirieren, die die
TK regelmaBig auf Instagram teilt. Uber-
haupt fuhle ich mich von der TK gut
unterstiitzt. In meinem Alter hat man
noch nicht so viel Erfahrung mit dem
Thema Krankenkasse gesammelt. Da ist
es sehr hilfreich, dass ich mich mit jeder
Frage an die TK wenden kann. Die Mitar-
beitenden waren immer freundlich und
haben mich bestens beraten”

JESSICA (22)

»In meiner Elternzeit habe ich TK-Fit
far mich entdeckt. Ich war mit unserer ein-
jahrigen Tochter viel unterwegs. So kamen
die erforderlichen Schritte schnell zusam-
men. Die daflir erreichten Punkte habe ich
als Gesundheitsbonus ausgezahlt bekom-

men. Das hat mich echt motiviert.

MORITZ (29)

2l

»Fur meine sechswoéchige Reise durch Stidamerika brauchte ich eine
Auslandsreise-Krankenversicherung. Ich habe mich bei der TK
informiert und bin so auf die Envivas aufmerksam geworden. Auf

der TK-Internetseite war alles zu dem Thema gut erkldrt. Und ich war
mit der Zusatzversicherung sehr zufrieden. Wahrend der Pandemie
hat mich die TK dann erneut unterstitzt. Ich war gerade in ein neues
Bundesland umgezogen. Als ich mich mit Corona infiziert hatte,
konnte ich meine Versichertenkarte nicht bei meinem neuen Hausarzt
vorzeigen. Die TK hat sofort und ganz unkompliziert eine Versiche-
rungsbescheinigung an den Arzt geschickt.”

Infos zur TK-App:
tk.de, Suchnummer 2023650.

slch finde super, wie schnell die
TK bei An- und Riickfragen re-
agiert. Egal, ob ich Gber die Hot-
line anrufe oder Gber die TK-App
Kontakt aufnehme. Uberhaupt
gefallt mir die unkomplizierte Ab-
wicklung tber die App. Ich kann
einfach meine Rechnungen, bei-
spielsweise fur Medikamente, mit
dem Handy fotografieren und die
Bilder hochladen. Auch TK-Briefe
kann ich auf diese Weise online
empfangen.

AMELIE (26)

Mehr zum
Gesundheitsschutz
im Ausland lest ihr

auf Seite 30.

TARA (29)

Mehr zu TK-Fit lest
ihr auf Seite 22.

Zum 16. Mal in Folge
DEUTSCHLANDS

BESTE

KRANKEN-
KASSE

Ausgabe 07/2022

Deutschlands groRter Krankenkassen-Vergleich

DIE KASSE



Text
Katharina
Hamacher

DER SPORTCOACH
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auf dem Fahrrad wird -
dank TK-Fit zu-barem i = :
Geld. Bevor unser . .
_Kandidat startet: Helm' i
~ aufund Beleuchtung e

ans Rad!



Etwas Gutes fir die
eigene Gesundheit tun
und dabei ordentlich
punkten: TK-Fit unter-
stutzt mit spannenden
Challenges und tollen
Pramien dabei, mehr
Bewegung in den
Alltag zu bringen.
Du entscheidest, wann
es losgeht.

Dass regelmaBige Bewegung im Alltag
wichtig ist, wissen wir alle. Aber jetzt
mal ehrlich: Oft ist es einfach zu verlo-
ckend, schnell ins Auto zu steigen statt
aufs Rad, den Aufzug in den dritten
Stock zu nehmen oder die abendliche
Laufrunde auf morgen zu verschieben.
Genau da setzt TK-Fit an: Das Fitness-
programm der TK hilft euch dabei, euren
Alltag aktiver zu gestalten. Wie das
funktioniert? Ganz einfach: Stellt euch
der TK-Fit-Challenge! Die sportliche
Herausforderung lauft Gber drei Monate
und hat das Ziel, in zehn der zwolf
Wochen das wochentliche Aktivitatsziel
von 60.000 Schritten oder 40 Rad-
fahr-Kilometern zu erreichen. Wer gern
zu FuB und per Rad unterwegs ist, kann
beide Aktivitdten ganz einfach verbin-
den - zum Beispiel 30.000 Schritte
laufen und 20 Kilometer Rad fahren.
Zudem gilt es, jede Woche eine
Fitness-Frage zu beantworten — und so
spannende Lektionen rund um eine ge-
sunde Lebensweise zu erfahren. Das ist
nicht nur gut fur die Gesundheit, son-
dern auch firs Portemonnaie. Denn die

g

CHALLENGE
GEFALLIG?
Wer die Challenge
schafft, bekommt
1.000 Punkte gutge-
schrieben.

TK-Fit-App verwandelt jeden Schritt
und jeden Meter, der beim Radfahren
zurlickgelegt wird, in bares Geld. Wer
die Challenge schafft, hat gleichzeitig
1.000 Punkte gesammelt.

Alles, was ihr zum Starten
braucht, ist ein Smartphone mit Fit-
ness-Tracker und die TK-App. In der App
ist das TK-Fitnessprogramm integriert
und l3dsst sich ganz einfach mit eurem
Fitness-Tracker verbinden. Auf Knopf-
druck kdnnt ihr die Challenge aktivieren,
meistern und Punkte kassieren. Anmel-
den kénnen sich TK-Versicherte ab
16 Jahren.

Im Schnitt laufen wir 4.000 Schrit-
te am Tag — das ist viel zu wenig. Wie
leicht es fallt, mehr Schritte im Alltag
zurlickzulegen, weiB3 Ingalena Schém-
burg-Heuck aus erster Hand. Die drei-
fache deutsche Juniorenmeisterin
und deutsche Meisterin im Halbmara-
thon, die an der TU Miinchen Sportwis-
senschaft mit Schwerpunkt Reha und
Pravention studiert hat, unterstitzt
TK-Fit als persénlicher Coach. In zwélf
Videolektionen zeigt die Sportwissen-
schaftlerin, wie einfach es ist, mit ein
paar kleinen Veranderungen die Anzahl
der Schritte im Alltag zu verdoppeln. =

TK-FIT AUF
EINEN BLICK:

Ist euer Ehrgeiz geweckt? Dann
nichts wie los: Die TK-App kénnt ihr
kostenlos herunterladen. In den
FAQs zu TK-Fit wird genau erklart,
wie die App aktiviert wird.

Alle ausfuhrlichen Infos rund um
die Anmeldung und das vielseitige
Angebot von TK-Fit findet ihr auf
tk.de, Suchnummer 2066260.

Richtig punkten:

TK-Fit, das Fitnessprogramm der
TK, lohnt sich auch finanziell:
Wer die Challenge meistert, kas-
siert 1.000 Bonuspunkte. Pro Jahr
kénnt ihr mit TK-Fit bis zu 2.000
Punkte sammeln. lhr kénnt euch
einen Sachgutschein fur Sport-
artikel und Fitnesskurse der TK-
Kooperationspartner sichern, euch
den Gesundheitsbonus auszahlen
lassen oder die TK-Gesundheits-
dividende als Zuschuss fur eine
weitere GesundheitsmaBnahme
nutzen —in diesem Fall
verdoppelt die TK die Summe.
Ausfuhrliche Infos findet ihr auf
tk.de, Suchnummer 2024580.

t nur gut

die Gesundheit,
dern auch furs
temonnaie.

DER SPORTCOACH



Panik, Ohnmacht und das Gefihl, nicht
mehr weiterzuwissen - so erleben viele
Menschen eine Krebsdiagnose. Eine
nachvollziehbare Reaktion, wissen die
Psychologinnen Christa Diegelmann und
Margarete Isermann aus langjahriger
Erfahrung. Seit mehr als 15 Jahren be-
gleiten die beiden Psychotherapeutin-
nen Menschen durch schwere Lebens-
krisen wie eine lebensbedrohliche oder
unheilbare Krebserkrankung. Das Prob-
lem: ,,Angst und Stress Iahmen das Ge-
hirn und sind kontraproduktiv fir den
Therapieerfolg und die Lebensqualitat®,
sagt Diegelmann. Um sinnvolle Behand-
lungsentscheidungen zu treffen und die
richtigen Prioritaten zu setzen, brau-
chen Betroffene einen klaren Kopf.

Deshalb engagieren sich
Diegelmann und Isermann fir einen
besseren Zugang zu professioneller
psychologischer Betreuung fir Krebs-
patientinnen und -patienten. Als Griin-
derinnen des ID Instituts in Kassel bie-
ten sie psychoonkologische Weiterbil-
dungen fiir Arztinnen und Arzte sowie
Psychotherapeutinnen und -therapeu-
ten an. Zwar habe sich die psychoonko-
logische Versorgung an Krankenhdusern
und in Reha-Einrichtungen in den letz-
ten Jahren spirbar verbessert, so die
Spezialistinnen. Doch seien Betroffene
im Alltag noch immer weitgehend auf
sich allein gestellt.

ANGST ADE

Diese Liicke kdnnten wissenschaftlich
fundierte E-Health-Angebote kiinftig
fillen. So wie die App , Living Well Clini-

cal” des deutsch-polnischen Start-ups
Prosoma. Die Inhalte haben Christa
Diegelmann und Margarete Isermann
gemeinsam mit internationalen Exper-
tinnen und Experten und Betroffenen
entwickelt. Anwenderinnen und Anwen-
der lernen beispielsweise, wie sie besser
mit Stress, Angst, Schmerz oder Depres-
sion umgehen, erfahren, wo sie Infor-
mationen und Hilfsangebote finden, und
kénnen Kraft und neue Perspektiven
aus personlichen Videos anderer Betrof-
fener schopfen. ,Die Erfahrung, selbst
etwas unternehmen zu kénnen und so
die Kontrolle tber das eigene Leben ein
Stlick weit zurlickzugewinnen, ist ext-
rem wichtig®, sagt Isermann.

Die App kann zusatzlich zur
Krebstherapie genutzt werden und soll
die persdnliche Betreuung erganzen.
,Der Zugang zu professioneller, wissen-
schaftlich fundierter Unterstiitzung
bei der Krebsbewaltigung wird damit un-
komplizierter und niederschwelliger” =

Die Diagnose Krebs
|6st oft negative
Gefuhle wie Angst, Stress
oder Verzweiflung aus -

doch flr eine
herapie
entinnen
n einen

m den
pssioneller

MEHR ZUR APP?

Die App , Living Well Clinical”
richtet sich an Krebspatien-
tinnen und Krebspatienten,
Angehorige von Krebserkrank-
ten und an Versicherte, die eine
Krebsdiagnose bereits tber-
standen haben. Fur Versicherte
Ubernimmt die TK ein Jahr lang
die Kosten. Weiterlesen auf
tk.de, Suchnummer 2122608.
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COSMOS DIREKT \

W,

DEIN VERSICHERER
FUR ALLES, WAS DIR _

SCHUTZE,
WAS DU
LIEBST.

www.cosmosdirekt.de/schuetze-was-du-liebst/



+MACHT AUCH
MAL EINE PAUSE!"“

SCHLUSS MIT
»1CH HAB RUCKEN*“!

Mit der TK an eurer Seite lernt ihr
alles, was ihr Uber Ergonomie im
heimischen Blro wissen musst.
Auf tk.de unter der Suchnum-
mer 2009246 findet ihr Infos, die
euch helfen, am Schreibtisch fit
zu bleiben. Kommt die Bewegung
im Alltag zu kurz? Dann probiert
die TK-Bewegungskurse aus!

Ob ihr eurem Ricken was Gutes
tun oder den Kérper in Schwung
bringen wollt — unter Suchnummer
2023138 findet ihr den Kurs, der zu
euch passt.
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/_'J‘;‘l
" Wiahrend des Lockdowns
galt das Homeoffice noch als
Notlésung - mittlerweile
ist es oft der Normalfall. Doch
: wer schon mal am Kiichentisch
gearbeitet hat, wei3: Manch-
mal plagen einen danach auch
Kopf- und Rickenschmerzen.
Im Interview erklart TV-
Mediziner Dr. Johannes
Wimmer, wie ihr am heimi-
schen Schreibtisch fit und
gesund bleibt.

Text
Kirstin von Elm

ICH HABE LUST AUF HOMEOFFICE, ABER
KEINE LUST AUF RUCKENSCHMERZEN.
MUSS ICH MIR NEUE ARBEITSMOBEL KAU-
FEN, WENN ICH REGELMASSIG ZUHAUSE
ARBEITEN WILL?

Ergonomische Mdbel waren natirlich am besten: Aber
es geht auch ohne, wenn man auf ein paar Dinge ach-
tet, nicht wie ein schlaffer Sack am Esstisch sitzt und
stundenlang in dieser Haltung vor sich hin arbeitet.

WIE SITZT MAN DENN AM BESTEN?

Eine gute Orientierung bietet die 90-Grad-Regel. Dazu
aufrecht an den Arbeitstisch setzen, FiiBe auf den Bo-
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den und die Arme locker auf die Tischplatte legen. Ober-
und Unterschenkel sollten jetzt einen rechten Winkel bil-
den. Und auch zwischen Unter- und Oberarm sollte der
Winkel 90 Grad oder mehr betragen. Aber auch da immer
mal wieder bewegen und nicht verkrampfen. Gerade am
Anfang ist diese Sitzhaltung etwas ungewohnt, also
langsam rantasten.

LOHNT SICH EIN HOHENVERSTELLBARER
SCHREIBTISCH? DIE SIND JA GANZ SCHON
TEUER.

Die ndchste Position ist die Beste. Das bedeutet, dass es
super ist, wenn man seine Haltung immer mal wieder
verandert — und dazu gehort natirlich auch das Stehen
oder im Raum auf und ab zu gehen, zum Beispiel beim
Telefonieren. Hauptsache, man verharrt nicht acht Stun-
den in derselben Position. Und ja: Ab und zu im Stehen
zu arbeiten, bringt auf jeden Fall Bewegung in die Sache
und entlastet die Wirbelsaule. Eine preiswerte Alternati-
ve zum teuren, héhenverstellbaren Schreibtisch ist ein
Tisch-Aufsatz aus Holz oder Pappe. Im Internet gibt es
dafiir sogar Bauanleitungen. Oder vielleicht findet sich
in der Wohnung noch Platz fiir ein zusatzliches Stehpult.
Die sind leichter zu transportieren, und mit etwas Gliick
findet man sogar ein glinstiges gebrauchtes Modell.

WIE FINDE ICH ZUHAUSE DEN BESTEN
PLATZ FUR MEINEN LAPTOP?

Damit man nicht geblendet wird, sollte sich hinter dem
Bildschirm kein Fenster befinden. Wenn méglich, den Ar-
beitstisch samt Laptop oder Monitor parallel zum Fens-
ter stellen. Der Arbeitstisch sollte auBerdem grof3 genug
sein, um ca. 70 bis 80 cm Abstand zum Bildschirm zu er-
madglichen. Ruhig mal den Test machen: an den Schreib-
tisch setzen und die Arme ausstrecken. Der Handballen
sollte den Monitor knapp nicht berihren. Super finde ich
beim Arbeiten am Laptop ja auch eine externe Maus und
Tastatur, dann kann er problemlos weiter weg stehen.

ICH BEKOMME TROTZDEM NACKENSCHMER-
ZEN, WENN ICH ZUHAUSE LANGER AM LAP-
TOP ARBEITE - WORAN KONNTE DAS NOCH
LIEGEN?

Um Nackenprobleme zu vermeiden, sollte der Blick der
natirlichen Neigung des Kopfes folgen. Gerade Laptops
stehen aber oft zu niedrig. Auch da gibt es natirlich eine
grobe Faustregel: Die obere Bildschirmzeile sollte nur
ungefahr 10 cm unter Augenhdhe stehen. Falls der Bild-
schirm bei ansonsten optimaler Sitzposition zu niedrig
ist, sollte man die H6he anpassen und zum Beispiel ein
dickes Buch oder ein Brett darunterlegen. Das geht aber
wie gesagt nur mit einer extra Tastatur und Maus, sonst
werden die Handgelenke Probleme machen.

GIBT ES IM HOMEOFFICE NOCH MEHR ZU
BEACHTEN?

Macht auf jeden Fall auch mal eine Pause. Aber bitte
nicht am Schreibtisch essen. Am besten geht ihr an die
frische Luft, das starkt die Konzentration und macht den
Kopf wieder frei. Und ihr kommt gar nicht erst in Versu-
chung, den ganzen Tag nebenbei zu snacken. Uberhaupt
sollten Snacks in Keks-, Schoki- oder Weingummi-Form
lieber die Ausnahme bleiben. Bei Stress oder wenn das
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,Wer standig auf seine
Unterlagen blickt, kann

namlich nicht richtig

abschalten’

KLEINE
UBUNGEN
helfen gegen

Verspannungen im

Nacken.

Dr. Johannes Wimmer,
TV-Mediziner

WEITERE INFOS

zum Thema gibt's von
Dr. Wimmer auch per Video tber
diesen QR-Code-Scan.

Nachmittagstief kommt und nach Zucker verlangt:
lieber nochmal kurz eine Runde um den Block gehen
oder ein groB3es Glas Wasser trinken.

VIELLEICHT NOCH EIN TIPP ZUM FEIER-
ABEND?

Weg mit dem Arbeitskram! Wer stdndig auf seine
Unterlagen blickt, kann ndmlich nicht richtig abschal-
ten. Am besten also die Tur zum Arbeitszimmer schlie-
Ben und das Arbeits- oder Lernmaterial auB3er Sicht-
weite rdumen, zum Beispiel in den Schrank oder in
einen Karton im Regal. Und dann die freie Zeit genie-
Ben, Freunde treffen, Sport treiben oder einem Hobby
nachgehen —und nicht gleich ab auf die Couch und
Serien schauen. =




Denn der Verwaltungsrat bestimmt die
Grundziige der Unternehmenspolitik
und trifft alle Entscheidungen, die fur
die TK von grundsatzlicher Bedeutung
sind. Zu seinen Aufgaben gehdért zum
Beispiel die Wahl des hauptamtlichen
Vorstands. Ebenso entscheidet er Uber
Satzungsanderungen und schopft damit
zum Beispiel die Méglichkeiten fir frei-
willige TK-Leistungen aus, die tuber
das gesetzliche MaB hinausgehen. In
Sachen Finanzen stellt dieses Gremium
den Haushaltsplan fest und ist fir die
Abnahme der Jahresrechnung und die
Entlastung des Vorstands zustandig. Er
setzt mit Resolutionen und Positions-
papieren zudem gesundheitspolitische
Akzente. Der Verwaltungsrat besteht
paritatisch aus je 15 Vertreterinnen
und Vertretern der Versicherten und
der Unternehmen, die diese Aufgaben
ehrenamtlich wahrnehmen.

Denn bei der Sozialwahl geht niemand
in ein Wahllokal. Die Wahlunterlagen
werden ab April 2023 bequem per Post
zu euch ins Haus kommen. Dann kénnt
ihr online oder per Briefwahl wahlen.
Eine Online-Wahl soll bei dieser Wahl im
Rahmen eines Modellprojektes namlich
erstmals méglich sein. Der Stichtag fur
diese Wahl ist der 31. Mai 2023.

Denn wahlberechtigt ist jedes TK-Mit-
glied, das mindestens 16 Jahre alt ist,
Uber ein eigenes Mitgliedschaftsver-
haltnis verfugt und in der EU, einem
EWR-Staat oder der Schweiz lebt oder
arbeitet. Der Stichtag fur die Wahlbe-
rechtigung ist der 1. Januar 2023. Die-
ser Tag wurde vom Bundeswahlbeauf-
tragten Peter WeiB3 bekannt gegeben.
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SOZIALWAHL
2023 -
SEI DABEI!

Die Uni hat den AStA, die Schule die
Schilervertretung und die TK den Verwaltungs-
rat. Der Rat wird von den Mitgliedern gewahlt
und vertritt die Interessen der Versicherten.
Bei der Sozialwahl im kommenden Jahr habt ihr
wieder die Chance, Uber eine Listenwahl
eure Versichertenvertreterinnen und -vertreter
in das oberste Gremium der Techniker zu
wahlen. Wenn das keine Mitbestimmung ist,
oder? Eine Notiz ,Sozialwahl April/Mai 2023 im
Kalender lohnt auf alle Falle schon jetzt.

Denn der Bundeswahlbeauftragte Peter
WeiB und seine Stellvertreterin Doris
Barnett bereiten die 2023 stattfinden-
den Wahlen zu den Selbstverwaltungs-
gremien in der deutschen Sozialversi-
cherung akribisch vor. Beide begleiten
diese Wahlen und tiberwachen ihren
ordnungsgemaBen Ablauf. Bei der Tech-
niker selbst ist der TK-Wahlausschuss
seit Dezember 2021 fiir den ordnungs-
gemaBen Ablauf dieser Wahl verant-
wortlich. Er hat insbesondere die Auf-
gabe, das Wahlergebnis nach der
Stimmenauszahlung zu ermitteln, fest-
zustellen und zu veréffentlichen. »

INTERESSIERT?

Noch mehr Wissenswertes rund
um die Sozialwahl 2023 und den
TK-Verwaltungsrat sowie Antworten
auf haufig gestellte Fragen lest ihr
auf tk.de, Suchnummer 2022986,
oder einfach Uber diesen
QR-Code-Scan.
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Schonere, geradere Zdhne? Ein selbstbe- S M I L

wusstes Lacheln? Wer wiinscht sich das
nicht! Ob im Selfie, Video, im Club oder in .
der Schule: Unser Lachen ist unser Aus- Kein Wegdrehen, H
hangeschild. Schiefe Zahne stéren dabei

fiir viele die Optik. Und das ist nicht alles: Mund-Nehmen o

Zahnfehlstellungen kénnen auch gesund- LR
heitliche Probleme verursachen. Zum Bei- Mund-Lacheln

spiel Sprachfehler, Migrane und Nacken-

verspannungen und sogar Magen- und und SerStb ”’ wers das g
Darmbeschwerden. Ihre Korrektur kann Unser Partne
sich deshalb gleich doppelt lohnen. Und g
zum Glick sind Zahnspangen heute kein macht es m09||Ch-
No-Go mehr. Im Gegenteil! Selbst feste

Zahnspangen haben fir viele inzwischen .
Accessoire-Charakter. ge und -behandlung, aber auch fir kieferortho-
padische Leistungen (am besten vor dem 17. '
Lebensjahr abschlieBen). Und bei Vollendung de

n ganz gechillt

SO GEHT’'S ZUM NEUEN

LACHELN 21. Lebensjahres kdnnt ihr den Versicherungssch
Klar ist aber auch: Zahnbehandlungen einfach in einem Folgetarif weiterfihren — ohn ' -
sind oft sehr teuer. Hier hilft der flexible neute Gesundheitsprifung und Wartezeit. Fir nach- -
Tarif ZahnFlex.Kind von der Envivas. Mit haltig schéne und gesunde Z&hne. Love your smile! i
ihm kdnnt ihr euch oder eure Kinder bis Mehr Infos gibt’s auf envivas.de/zahn :
zu einem Alter von 20 Jahren gezielt absi-  oder auf tk.de unter der Suchnummer 2023154. ~
chern. Dabei werden euch jedes Jahr bis Oder ihr ruft das Envivas-Team direkt an — unter w
zu 1.000 Euro erstattet — flr Zahnvorsor- 0800 425 25 25, bundesweit gebihrenfrei. m a
Anzeige

Deine Zukunft
startet 2023!

Denn zum 1. August 2023 b ir runc ] Aushbildung
duale Studiengange mit Perspektive

Beste Arbeitgebef i Bundesweit suchen wir:
= Kaufleute im Gesundheitswesen [m
DQUtSChand In unserer Unternehmenszentrale
in Hamburg suchen wir auBerdem:

Gre'ﬂt Fac rrmatiker i
Place ' me
To

Work.

nationen rund um unsere Aushildungsplatze sowie die dualen Die (

tk.de/jobmoeglichkeiten Techniker



UNSERE
BESTEN
FUR

DEN
URLAUB

WEIT, WEIT WEG!

Ihr wollt demnachst in die Ferne? Dann
denkt an die private Auslandsreise-Kran-
kenversicherung. Unser Kooperations-
partner Envivas halt fur euch das Passen-
de bereit: tk.de, Suchnummer 2022276.
Wenn ihr regelmaBig im Ausland unter-
wegs seid, kdnnte sich fir euch auch der
TK-Tarif Traveller lohnen. Das ist ein
Selbstbehalt-Wahltarif mit einer dreijahri-
gen Laufzeit und ihr erhaltet den Reise-
schutz der Envivas kostenlos: tk.de,
Suchnummer 2122292.

ALLES SAFE MIT TK-SAFE!

Ob vor dem Urlaub oder im Urlaub — mit der
elektronischen Patientenakte TK-Safe behal-
tet ihr den Uberblick tiber eure Gesundheits-
daten. Dort findet ihr eure Krankheitsge-
schichte, euren aktuellen Impfstatus oder
auch eure verschriebenen Medikamente an
einem sicheren Platz. Alle Funktionen von
TK-Safe und wie ihr euch den digitalen
Datentresor aufs Handy ladet, erfahrt ihr
hier: tk.de, Suchnummer 2055880.

30

Im Winter werden
die Reisen von morgen
geplant. Mit diesen
Angeboten seid ihr
bestens vorbereitet!

HALLO EUROPA!

In der Nahe ist es vielleicht auch ganz schén. Wer in

Europa bleiben méchte, steckt einfach seine TK-Gesund-
heitskarte ein. Auf der Riickseite befindet sich die Euro-
paische Krankenversicherungskarte. Damit erhaltet ihr

alle Leistungen, die die staatliche Krankenversicherung

eures Urlaubslandes vorsieht. Fir Not- und Akutfall

e

in Osterreich, Polen, Spanien und Portugal haben wir mit

dem TK-EuropaService exklusive Vertrage mit ausge
wahlten, qualitatsgepriften Kliniken und Arztpraxen
geschlossen. Mehr Infos auf tk.de, Suchnummer
2017074 und 2017068.

GUT GESCHUTZT!

Je nachdem, in welches Land ihr reist, solltet ihr euch

rechtzeitig Uber empfohlene Reiseschutz

impfungen in-

formieren. Bei privaten Auslandsreisen erstattet die TK
die Kosten fir die durch die Standige Impfkommission
(STIKO) empfohlenen Reiseschutzimpfungen (tk.de,
Suchnummer 2009676). Nur fiir den Impfstoff kann

eine gesetzliche Zuzahlung anfallen.
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Exklusiver Partner von

envivas | s -l

. Techniker
Krankenversicherung AG

Anzeige

NN 11,90 Euro
: ' oro Person/
NE

Die ideale Reisebegleitung
fur deine Gesundheit

Unsere exklusive Reisekrankenversicherung

Das Extra fiir TK-Versicherte
er T R

..
-

Entspannt und bestens abgesichert verreisen Viele Vorteile geniefRen

Im Urlaub mochte man einfach mal den Alltag hinter sich Profitiere von umfassenden Kostenerstattungen und Services:
lassen und in eine vollig neue Welt eintauchen. Das geht

L . . : Behandlungen in der Arztpraxis oder im Krankenhaus
am besten mit einer starken Reisekrankenversicherung in

der Tasche.

Ob auf privaten oder auch beruflichen Reisen: Unsere Reise-
krankenversicherung erganzt die gesetzlichen Leistungen
deiner Techniker Krankenkasse optimal.

Wahle einfach aus, ob du dich alleine (bis 60 Tage), die ganze
Familie (bis 60 Tage) oder eine Langzeitreise (61 bis 365 Tage)
absichern willst.

Stiftung SEHR GUT (1,2)
VVETCIESIH Envivas Travel XN
Im Test:

97 Auslandsreise-
Krankenversicherungen

Ausgabe 04/2022
www.test.de

21EC87

Arztlich verordnete Arznei-, Verband- und Hilfsmittel

Schmerzstillende Zahnbehandlung,
Reparatur von Zahnersatz

Krankenriicktransport

Zuverlassige Beratungs- und Assistanceleistungen —
wir sind 7x24 Stunden an 365 Tagen im Jahr fir dich da,
z.B. um fir dich zu Ubersetzen

Jetzt einfach online beantragen: [=] 7% [=]
www.envivas.de/kj !
[=]:=

Bei Fragen: 0800- 425 25 25

Montags bis freitags von 8 bis 19 Uhr, bundesweit gebuihrenfrei (auch mobil)



T

Techniker

’_ ; ':i
er besse .
;zmeWMn Deshalb kannst du mit dem! Online-Hautcheck

DEUTSCHLANDS :

otos davon hoch
BESTE -
KRANKEN- |
KASSE

Ausgabe 07/2022

Deutschlands gréRter Krankenkassen-Vergleich
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