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Hallo aus Hamburg,

Zeit ist definitiv eine wertvolle
Ressource. Sich Zeit fir sich selbst zu
nehmen oder sie anderen zu schenken,
kommt im Alltag aber oft zu kurz.

Dabei brauchen wir Zeit fiir uns,
um zur Ruhe zu kommen, und Zeit fir
Familie, Freundinnen und Freunde,
um das Leben miteinander zu teilen.
Quality Time - tGber die Sie ab Seite 10
mehr erfahren - klingt nach so viel,
meint aber im Wesentlichen, aufmerk-
sam und bewusst miteinander Zeit
zu verbringen.

Also: Nutzen wir unsere Zeit sinnvoll
und beschaftigen uns so wenig wie
maoglich mit kleinen ,,Zeitraubern®,
wie zum Beispiel Unterlagen fir die
Krankenkasse zu sortieren. Mit unseren
digitalen Angeboten wollen wir diese
Aufgaben so leicht und so bequem wie
maoglich machen. Alles, was schnell
und unkompliziert mit wenigen Klicks
zu erledigen ist, beispielsweise in unse-
rer TK-App, spart lhnen Zeit. Und die
lasst sich nun wirklich an anderer Stelle
besser investieren.

Von ,Focus Money* wurde unser
digitales Leistungsangebot als hervor-
ragend bewertet — und die Techniker
zum 19. Mal in Folge als ,Deutschlands
beste Krankenkasse” gekurt. Eine
tolle Auszeichnung, die mich sehr freut.

/,

lhr Dr. Jens Baas
Vorsitzender des Vorstands
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In Kiirze — Neues aus der Gesundheitswelt

ZWEITMEINUNG VOR RUCKENOPERATIONEN

Viele Riicken-0OPs

sind nicht notig

88 Prozent der geplanten Riicken-OPs sind nicht
notwendig! Das zeigt die aktuelle Auswertung
eines Programms mit fachiibergreifender Zweit-
meinung vor einer geplanten Operation an der
Wirbelsaule. Den betroffenen Teilnehmerinnen
und Teilnehmern dieses Programms wurde von
einer Operation abgeraten. Und in den zwolf
folgenden Monaten wurde auch kein Eingriff
durchgefihrt.

Versicherte der Techniker Krankenkasse,
bei denen ein Eingriff am Riicken im Raum steht,
kénnen das besondere Zweitmeinungsangebot
nutzen. Dazu gehort eine intensive Unter-
suchung in einem von bundesweit rund
25 Schmerzzentren. TK-Versicherte erhalten
einen Termin innerhalb von sieben Werktagen.
Ein interdisziplindres Team aus der Schmerz-,
Physio- und Psychotherapie tUberprift die
OP-Empfehlungen. Es berat gemeinsam, wie
die Schmerzen aus ihrer fachlichen Sicht am
besten behandelt werden kénnen. Dieses
Angebot richtet sich auch an Versicherte,
denen eine Gelenkersatzoperation an Knie,
Schulter oder Hifte empfohlen wurde. Sie
mochten lieber bequem von zu Hause eine
Zweitmeinung einholen? Dann nutzen Sie
unsere Online-Zweitmeinung DocRobin
vor Gelenkersatzoperationen. Mehr Infor-
mationen dazu finden Sie auf

Prozent
der geplanten Riickenoperatio-
nen sind nicht notwendig.
Das ergab die Auswertung eines
Programms mit fachiiber-
greifender Zweitmeinung
vor einer geplanten OP an der
Wirbelsaule.

7 tk.de/zweitmeinung-ruecken


http://tk.de/zweitmeinung-ruecken
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A

ONLINE-ANGEBOT

Hilfe bei
Endometriose

Etwa zehn bis 15 Prozent aller Frauen im fortpflanzungs-
fahigen Alter sind laut Schatzungen von der chronischen
und schmerzhaften Erkrankung Endometriose betroffen.
Gutartige Gewebewucherungen kénnen sich dabei im
ganzen Koérper ansiedeln. In Deutschland erkranken
jedes Jahr etwa 40.000 Frauen neu daran. Einige miissen im
Krankenhaus behandelt werden. Die Erkrankung bleibt oft
unerkannt und unzureichend behandelt. Die Aufklarungs-
plattform FEMNA méchte das andern: Das sechsmonatige
Online-Angebot - fiir TK-Versicherte kostenlos - hilft
betroffenen Frauen per Webanwendung oder App,
Endometriose genauer zu verstehen und ihren Alltag besser
zu meistern. Neben vielen Informationen bietet FEMNA
auch Yoga oder Entspannungsmethoden zur Schmerzlinde-
rung und den FEMNA-Circle fur den Erfahrungsaustausch.
Mehr Infos auf

7 tk.de/endometriose

NEUE BETRUGSMASCHE
Warnung vor
Phishing-Mails

Phishing-Mails sind betrigerische E-Mails, die
darauf abzielen, persdnliche Informationen wie

Passworter, Kreditkartendaten oder andere sensible

Daten zu stehlen. Leider werden solche Mails auch
im TK-Look verschickt. Haufig wurden Versicherte

bereits zu gefalschten Umfragen aufgefordert oder

Abonnements angeboten, welche die Eingabe von

Kreditkartenangaben erforderlich machten. Niemals
fragt die TK persdnliche, sensible Informationen per
E-Mail ab! Solche Mails, eventuell mit der Anweisung,
sensible Informationen wie |hre Kontaktdaten anzu-

passen, sollten Sie bitte sofort [6schen!
Auch angebliche ,Werbe-Anrufe” der TK sind
fingiert. Denn weder Zusatzversicherungen noch
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KRANKENGELD

Neuer Self Service
in der TK-App

Die TK-App bietet Versicherten, die Krankengeld
oder Verletztengeld beziehen, seit Anfang des

Jahres einen transparenten Uberblick iber ihre
Auszahlungen. Angezeigt werden jeweils der

Zeitraum, die Hohe, die Auszahlungstage sowie
der Auszahlungszeitpunkt. Viele Fragen zum
Krankengeld werden schnell und einfach tber

die FAQs oder Hinweise in der App beantwortet.

Fiir Beschéaftigte ist der Rechenweg als
PDF aufrufbar. Was die TK-App noch alles kann,
finden Sie ab Seite 12 in dieser Ausgabe.
Zur App geht’s Uber diesen Link:

2 tk.de/tk-app

Sonst noch was?

Neben der TK-App sind wir auch auf den
Uiblichen Wegen fir Sie erreichbar. Unser
Service-Team steht Ihnen rund um die
Uhr per Telefon, Chat, Post oder in einer
unserer Filialen zur Verfligung.

Pramienauszahlungen oder Ahnliches diirfen telefo-
nisch angeboten werden. Werbe-Anrufe dirfen nur
mit ausdricklicher Einwilligung der angerufenen
Person erfolgen. Wenn Sie vermuten, dass Sie einen
Spam-Anruf erhalten, legen Sie bitte einfach auf.
Und geben Sie auf keinen Fall persénliche oder
finanzielle Informationen preis. Weitere Infos:

7 tk.de/phishing-mails
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Zum 19. Mal in Folge
DEUTSCHLANDS
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Starke Leistungen,
mit Auszeichnung!

Die Techniker steht fur starke Leistungen

und innovative digitale Services. In unabhangigen

Kassentests erhalt sie dafiir haufig Bestnoten.

Deutschlands beste Krankenkasse
»,Focus Money* filhrt gemeinsam mit dem
Deutschen Finanz-Service Institut (DFSI)
jedes Jahr Deutschlands gréBten Kran-
kenkassen-Vergleich durch. Bereits zum
19. Mal in Folge ging die Techniker aus
diesem Vergleich als ,,Deutschlands beste
Krankenkasse*“ hervor (,,Focus Money*“-
Ausgabe 7/2025). Sie Uiberzeugte mit ih-
rem Gesamtangebot. Als ,hervorragend”
wurden vor allem der Service, die digita-
len Leistungen, die Zusatzleistungen und
die Transparenz der Techniker bewertet.

Testsieger ,Beste Krankenkasse“

Das ,Handelsblatt” erstellt jahrlich in
Zusammenarbeit mit DFSI Ratings eine
Qualitatsanalyse der gesetzlichen
Krankenkassen. Schon zum 14. Mal belegt
die TK im Rating des DFSI den Spitzenplatz
unter den gesetzlichen Krankenkassen.

Bestes Preis-Leistungs-Angebot

Im GKV-Guide untersucht das Deutsche
Finanz-Service Institut (DFSI) jahrlich,
welches die attraktivsten Kassen fir aus-
gewahlte zehn Kundenprofile sind und das
jeweils beste individuelle Angebot bieten.
In neun der zehn Kundenprofile erreicht
die TK die Bestnote , exzellent” und erhalt
auBerdem die Zusatzauszeichnung des
besten Preis-Leistungs-Angebots.

Exzellente Kasse fiir Digital Natives
2024 wurde im GKV-Guide des DFSI erst-
malig die beste Kasse fur Digital Natives
ausgewertet. Die TK erreicht auch hier die
Bestnote ,exzellent”.

Preis-Leistungs-Sieger fiir Familien

Die Zeitschrift ,Eltern“ zeichnet die
Techniker mit dem Siegel Preis-Leis-
tungs-Sieger aus. Bereits zum achten Mal
wurde untersucht, welche Leistungen
gesetzliche Krankenkassen fiir Familien
anbieten. Ergebnis: Die Techniker ist eine
der ,besten Krankenkassen fiir Familien®.

Testsieger ,Digitaler Service*

Die Techniker Gberzeugt vor allem mit
sehr guten Web-Funktionen sowie digita-
len Gesundheitsangeboten und einer aus-
gezeichneten App, urteilen die Fachleute
von ,,CHIP“ und zeichnen die Techniker
aufgrund ihrer digitalen Services als Test-
sieger aus. In ihrer Marktanalyse verglei-
chen sie das digitale Angebot und dessen
Qualitat von insgesamt 36 Krankenkassen
(22 gesetzliche und 14 private Kranken-
versicherungen). So iiberzeugte die
Techniker beispielsweise im Web-Bereich
mit der vollen Punktzahl.

Hoéchste Kundenorientierung

Aus der Studie , ServiceAtlas 2024“ der
Rating- und Rankingagentur ServiceValue
geht die TK mit der Bestnote ,sehr gut”
als Gesamt-Testsieger hervor. In der
Studie wurden 42 groBe gesetzliche
Krankenkassen miteinander verglichen.

Beste App Die Deutsche Gesellschaft fir
Verbraucherstudien hat Userinnen und
User befragt, mit welchen Apps sie die
besten Erfahrungen gemacht haben. Uber
94.000 Menschen haben abgestimmt

und die TK-App als beste App unter den
gesetzlichen Krankenkassen gewahlt.

Mehr Infos zu den Prifsiegeln und Auszeichnungen der Techniker auf

7 tk.de/auszeichnungen
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Schwerpunkt

fureinander

Standig prasseln Unmengen an Nachrichten auf uns ein, Social Media lasst
uns kaum zur Ruhe kommen, und der Alltag wird immer hektischer.

Kein Wunder, dass wir oft das aus den Augen verlieren, was wirklich zahlt:
Zeit mit Familie, Freundinnen und Freunden, unsere Hobbys, echte
Interaktion — und naturlich unsere eigene Gesundheit.

Fotos: Getty Images
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Schwerpunkt - Mehr Zeit flreinander

,Wir kbnnen Zeit nicht
vermehren, aber wir

Dr. Gerd Wirtz
ist promovierter
Neurophysiologe und
Experte fir Longe-
vity sowie Digital
Health. Er teilt sein
Wissen zu diesen
Themen auf Key-
notes, in Podcasts
und seinen Biichern.

konnen sie mit
Bedeutung fillen.”

Dr. Gerd Wirtz

lGick ist kein Dauerzustand, sondern eine

Balance aus Zufriedenheit und Sinnhaftig-

keit. ,Es gehért dazu, dass man fur sich
selber auch die Voraussetzungen schafft, damit
Gllck stattfinden kann® erklart Dr. Gerd Wirtz,
Longevity- und Digital-Health-Experte. Gute
soziale Bindungen, Bewegung, eine gesunde
Umgebung - all das beeinflusst unser Wohl-
befinden. Doch um diese Gliicksfaktoren zu
pflegen, brauchen wir vor allem eines: Zeit.

Das Problem ist: Wir haben zwar theoretisch
mehr Freizeit als friihere Generationen, aber
unser Zeitgefiihl hat sich verandert. Laut Wirtz
liegt das daran, dass unser Alltag mit einem
Uberangebot an Ablenkungen gefiillt ist. Frither
gab es nur wenige Fernsehprogramme, heute
stehen uns unzahlige Streamingdienste, soziale
Netzwerke und digitale Angebote zur Verfi-
gung. Die Vielfalt der Méglichkeiten gibt uns
das Geflihl, dass die Zeit nicht mehr ausreicht,
um alles zu erleben. Dabei geht es nicht um
einen realen Zeitmangel, sondern vielmehr um
ein trugerisches Zeitgefinhl.

TAGLICHES GLUCKSTRAINING

Kleine Schritte
zum Gliick

1. Dankbarkeitsmoment am Abend:
Nehmen Sie sich jeden Abend ein
paar Minuten Zeit und notieren Sie
drei Dinge, die Sie an diesem Tag
glucklich gemacht haben. Das hilft,
den Fokus auf das Positive zu lenken
und zufriedener in den nachsten Tag
zu starten.

2. Achtsames Atmen:

Mehrmals am Tag bewusst innehal-
ten, tief ein- und ausatmen. Konzen-
trieren Sie sich fur eine Minute nur
auf lhren Atem. Diese kleine Ubung
kann helfen, Stress abzubauen und
im Moment anzukommen.

3. Soziale Verbindungen pflegen:
Schreiben Sie einer geliebten Person
eine Nachricht, rufen Sie jemanden
an oder planen Sie ein Treffen.
Soziale Bindungen sind einer der
groBten Glicksfaktoren und starken
das Wohlbefinden langfristig.



Fotos: Getty Images, privat

Zwischen Ablenkung und Erleichterung
Eine aktuelle Studie zeigt, dass wir im Durch-
schnitt 71 Stunden pro Woche online verbringen
—eine Zahl, die verdeutlicht, wie sehr uns digi-
tale Medien in Beschlag nehmen. Oft haben wir
das Gefiihl, dass uns der Alltag zwischen den
Fingern zerrinnt. Smartphones und soziale
Medien sind standige Begleiter, die uns dazu
verleiten, immer wieder kurz nachzuschauen -
und plétzlich ist wieder eine halbe Stunde
vergangen. Dazu kommen organisatorische
Alltagsaufgaben, Terminvereinbarungen oder
endlose To-do-Listen, die uns zusatzlich
belasten. Wer sich nicht bewusst entscheidet,
was ihm wirklich wichtig ist, gerdt schnell in
eine Spirale der Ablenkung.

Doch die Digitalisierung ist nicht nur ein
Problem — sie kann auch Teil der Lésung sein.
Wenn wir sie gezielt nutzen, kann sie uns wert-
volle Zeit schenken. Digitale Anwendungen
helfen uns, unseren Alltag effizienter zu organi-
sieren. Kalender-Apps erleichtern die Planung,
Sprachassistenten kénnen Termine koordinie-
ren oder Einkaufslisten verwalten. Auch im
Gesundheitsbereich sorgt die Digitalisierung
fur eine enorme Erleichterung: Termine bei
Arztinnen und Arzten lassen sich online
buchen, Befunde sind digital abrufbar, und
die elektronischen Patientenakte wird es er-
maoglichen, alles Wichtige gleich griffbereit zu
haben. ,Friher musste man Termine mihsam
telefonisch ausmachen und Befunde persénlich
in der Praxis abholen. Heute geht das mit
wenigen Klicks in einer App*, so Wirtz.

Das Magazin Frihjahr 2025

Gemeinsame
Momente genieBen:
Gerade Momente mit

Menschen, die uns
besonders am Herzen
liegen, machen das
Leben wertvoll. Gute
Beziehungen sind
nicht nur Balsam fur
die Seele, sondern
auch ein Schlussel
zu einem gesunden
Leben.

Zeit bewusst genie3en

Digitale Angebote helfen also durchaus, To-
do-Listen besser im Griff zu behalten. Die ge-
wonnene Zeit kann bewusst fiir Dinge genutzt
werden, die unser Leben wirklich bereichern.
Momente mit Familie und Freunden, echte
Gesprache, gemeinsames Lachen und wertvol-
le Erinnerungen - all das sind Dinge, die uns
langfristig glicklich machen. Studien zeigen,
dass Menschen, die starke soziale Bindungen
pflegen, zufriedener und gesiinder leben. Auch
an Zeit, die wir uns fir uns selbst nehmen,
sollte nicht gespart werden: Ein Spaziergang
in der Natur, ein gutes Buch oder einfach ein
Moment der Ruhe helfen, Stress abzubauen
und unser Wohlbefinden zu steigern.

Dr. Wirtz betont: ,Wir kénnen nicht alle
auBeren Einflisse kontrollieren, aber wir kén-
nen selbst entscheiden, wie wir unsere Zeit
nutzen. Wenn wir Prioritaten setzen und be-
wusst Zeit fiir das investieren, was uns erfullt,
steigert das unsere Lebensqualitat erheblich.*

Und: Wer die eigene Zeit mit Bedacht ein-
setzt, erlebt sie intensiver. ,Wir kdnnen die
Zeit nicht vermehren®, sagt Dr. Wirtz, ,aber
wir kénnen sie mit Bedeutung fullen.



Schwerpunkt — Quality Time

Quality Time

Was macht Zeit wirklich wertvoll? Mit dieser Frage setzt
sich Quality-Time-Experte Bernd C. Trimper intensiv auseinander.
Fur ihn steht fest: Eine gute Zeit ist kein Zufallsprodukt.

T

Bernd C. Triimper
(57) ist Vater dreier
erwachsener Kinder,
Unternehmer, Pastor
und Autor von zwei
Biichern zum Thema
Quality Time. Gemein-
sam mit seiner Frau
Iris leitet er das Chris-
tus Centrum Limburg.
lhr gemeinsames
Format ,Talk for Two"
gibt hilfreiche Impulse
fur Quality Time in der
Partnerschaft.

10

Wie wird man eigentlich Experte

fir Quality Time?

Der entscheidende Moment war fiir mich der
Tod meiner GroBmutter. Als ich danach mit mei-
ner Mutter im Café saf3, weinte sie und sagte:
»Ich hatte ihr noch so viel sagen und mit ihr un-
ternehmen wollen Das hat mich tief getroffen.
Ich wollte nicht in 20 oder 30 Jahren das Gleiche
bereuen. So begann meine Auseinandersetzung
mit dem Thema Quality Time.

Was bedeutet Quality Time fiir Sie?

Wenn wir unser Leben auf das Wesentliche
reduzieren, bleibt vor allem eines: die Beziehung
zu den wichtigsten Menschen. Ich habe viele
Menschen auf ihrem Sterbebett begleitet, und
niemand sprach tber beruflichen Erfolg oder
materielle Dinge. Alle wollten ihre Kinder, ihre
Partner oder enge Freundinnen und Freunde um
sich haben.

Quality Time bedeutet fur mich, sich bewusst

fir diese Menschen Zeit zu nehmen - ohne Ablen-
kung, ohne Autopilot-Modus. Es geht darum,
prasent zu sein, sich wirklich auf sein Gegeniiber
einzulassen und gemeinsame Momente zu
schaffen, die bleiben.

Wie fiihlt es sich an, wenn Sie merken:
Jetzt habe ich Quality Time?

Es ist jedes Mal ein kleines Abenteuer. Ich
verbringe regelmaBig Zeit mit meinen Eltern und
entdecke auch nach all der Zeit immer wieder
neue Facetten an ihnen. Gleiches gilt fir meine
Kinder: Gerade in der Pubertat verandert sich
viel, und bewusstes Zuhoren hilft, sie neu kennen-
zulernen. Quality Time ist fir mich eine Entde-
ckungsreise. Sie schafft Verbindung und vertieft
Beziehungen — egal ob mit Familie, in Freund-
oder Partnerschaften.

Fotos: Getty Images, privat



Gemeinsame
Zeit in der Familie
verbindet
Generationen und
schafft bleibende
Erinnerungen.
Aber auch auBerhalb
der Familie
bereichern echte
Begegnungen unser
Leben.

Sollte Quality Time geplant werden

oder passiert sie spontan?

Beides. Natirlich gibt es spontane wertvolle
Momente, aber meine Erfahrung zeigt, dass es
klug ist, Quality Time bewusst einzuplanen.

Ich bin Unternehmer und kénnte problemlos

80 Stunden pro Woche arbeiten. Doch mir geht
es nicht darum, den Alltag nur zu bewaltigen -
ich m6chte mein Leben aktiv gestalten. Deshalb
reserviere ich fir meine Familie Zeiten genauso
wie fur wichtige berufliche Termine. Meine Kin-
der und meine Frau stehen in meinem Kalender
—mit der gleichen Prioritat wie ein Business-
Meeting oder ein Termin beim Zahnarzt.

Wie gestalten Sie die Zeit

mit lhrer Familie?

Das kommt ganz darauf an. Die Art und Weise,
wie ich Quality Time mit meinen Eltern verbrin-
ge, unterscheidet sich véllig von der mit meinen
Kindern oder meiner Frau. Mit meinen Eltern
besuche ich zum Beispiel Orte ihrer Kindheit

und lasse mir Geschichten erzahlen. Mit meinen
Kindern tauche ich in ihre Welt ein, sei es durch
gemeinsames Spielen oder durch Gesprache
Uber ihre Interessen. Die wichtigste Zutat ist
aber immer dieselbe: ungeteilte Aufmerksam-
keit und das Miteinanderreden. Denn Liebe hat
eine Wahrung — und die besteht aus Zeit und
Aufmerksamkeit.

Wir leben in einer Zeit standiger
Ablenkungen. Wie schafft man es,
wirklich prasent zu sein?

Indem man Regeln setzt. Bei uns gibt es zum
Beispiel die Regel: kein Handy am Esstisch.
Die Smartphones bleiben auf der Fensterbank,
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damit echte Gesprache stattfinden kénnen.

Ich mache das auch in gezielten Quality-Time-
Momenten — mein Handy bleibt da oft im
Flugmodus. Wenn ich mit meiner Familie oder
meinen Freunden zusammen bin, dann bin ich
wirklich da. Solche Gesten senden eine klare
Botschaft: Du bist mir gerade wichtiger als jede
Nachricht auf meinem Handy.

In langjahrigen Beziehungen passiert es
oft, dass sich Paare auseinanderleben.
Wie kann man dem entgegenwirken?

In unserer Ehe setzen meine Frau und ich
bewusst auf Quality Time —und wir haben ein
ganzes Buch darlber geschrieben. Das reicht
von kleinen Alltagsmomenten wie einem ge-
meinsamen Kaffee hin zu ein bis zwei gemein-
samen mehrtdgigen Auszeiten als Paar pro
Jahr, in denen man mal wieder bewusst Zeit
miteinander verbringt. Hinzu kommt ein festes
wochentliches Date, das Raum fur Gesprache
und Intimitat schafft. Es mag vielleicht banal
klingen, aber Intimitat und kérperliche Nahe
sind ebenfalls essenziell fir eine gliickliche
Beziehung.

Braucht Quality Time immer andere
Menschen oder kann man sie auch mit
sich selbst verbringen?

Absolut! Einer der wichtigsten Bereiche von
Quality Time ist die Zeit mit sich selbst. Wenn
ich nicht auf meine eigenen Bedurfnisse achte,
kann ich auch fir andere nicht da sein. Das
kann alles sein — von Sport iber Lesen bis hin
zu kreativen Hobbys. Ich selbst baue zum
Beispiel gerne Lego-Modelle. Das ist fur mich
eine Art Meditation. Jeder sollte herausfinden,
was ihm Energie gibt — und sich diese Zeit
bewusst nehmen.

Viele Menschen verschieben

wertvolle Momente auf spater.

Wie kdnnen wir das andern?

Indem wir uns bewusst machen, dass spater
vielleicht nie kommt. Wir denken oft, wir hatten
noch endlos Zeit — aber das Leben kann sich

in einem Moment andern. Ich empfehle eine
einfache Ubung: Stell dir vor, du feierst deinen
90. Geburtstag. Was sollen deine wichtigsten
Menschen in einer Rede Uber dich sagen? Wenn
wir von unserem Lebensende her denken,
erkennen wir, was wirklich zahlt. Dann wird klar,
dass wir jetzt handeln missen - nicht morgen.
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Schwerpunkt - Die TK-App

Kontakt-
daten
andern

Neue Adresse oder
Telefonnummer? Kénnen
Sie in wenigen
Klicks in der App selbst
aktualisieren.

Rechnungen
hochladen

0b Impfung oder Zahn-
reinigung: Rechnungen
bequem per Foto oder PDF
einreichen und schneller
Geld zuriickbekommen.

versenden; personliche Daten fix selber anpassen oder
Briefe Ihrer TK empfangen s in der TK-App ist digital

einiges drin. Alles beisammen in einer App, das/spart
nicht nur Nerven, sondern vor allem wertvollé:Zeit.



Mehr als

Millionen Versicherte
haben im Jahr 2024
die TK-App genutzt und
dabei etwa 15 Millionen
Anliegen ganz
bequem per
Smartphone erledigt.

Digitales
Postfach

Briefe der TK und Erinne-
rungen — etwa an die
Krebsfriherkennung -

schnell und unkompliziert

Uber die App erhalten.

E-Rezepte
verwalten

Rezepte digital
empfangen und direkt in
der Apotheke einlésen —
ganz ohne Papierkram.
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Techniker

Die App finden
Sie in lhrem
App Store oder
unter dem folgenden
QR-Code:

Ersatz-
bescheinigung
abrufen

Gesundheitskarte verges-
sen? Kein Problem: einfach
eine digitale Ersatz-
bescheinigung direkt in
der App anfordern.

verwalten

Uber die App kénnen Sie
auf |hre elektronische
Patientenakte TK-Safe

zugreifen. Alle wichtigen

Infos zu TK-Safe finden Sie
auf den Seiten 18-19.

Hochladen -
und fertig

Am haufigsten nutzen
Versicherte die TK-App, um
Nachrichten zu schreiben
oder Aktivitaten fur
das Bonusprogramm
einzureichen. Ebenfalls in
der Hitliste ganz oben:
Anliegen rund ums
Kinderkrankengeld.
460.000 Mitter und
Vater haben in der App die
erforderlichen Unterlagen
hochgeladen.

Passbild
einreichen

Das neue Foto
fur die Gesundheitskarte
einfach per
App hochladen.

Und vieles mehr ...
Ob Bonusprogramm,
Kinderkrankengeld oder
die TK-Fit-Challenge -
die TK-App bietet Zugang
zu vielen weiteren
Angeboten. Ein Blick in die
Ubersicht lohnt sich!



http://tk.de/tk-app

Schwerpunkt - Klare Grenzen setzen

Die Kunst des

Ob , Kannst du mal kurz?“ oder

»Machst du noch schnell?” -
wir alle kennen diese Fragen.

Und viel zu oft sagen

wir automatisch Ja, obwohl

wir eigentlich keine Zeit
oder Energie haben.

Doch warum fallt es uns
so schwer, Nein zu sagen?
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sagens

iner der Hauptgriinde, warum
E wir oft Probleme haben, anderen

abzusagen, liegt in unserem
tief verwurzelten Bedurfnis nach Har-
monie. Wir wollen gemocht werden,
Konflikte vermeiden und niemanden
enttduschen. So sagt man womadglich
auch Einladungen zu, obwohl eine
Absage die richtigere Strategie ware.
Geht es um angefragte Unterstit-
zung, kommen gesellschaftliche
Erwartungen hinzu: Hilfsbereitschaft
gilt als Tugend, wahrend ein Nein oft
als unfreundlich oder egoistisch wahr-
genommen wird. Doch wer standig Ja
sagt, riskiert, sich selbst zu verlieren.

Kein Egoismus, sondern
Selbstfiirsorge

Was viele nicht wissen: Standiges
Jasagen kann stressen, Uberfordern
und langfristig sogar krank machen.
Wer immer nur die Bedirfnisse
anderer in den Vordergrund stellt,
bleibt selbst auf der Strecke. Dabei

Fotos: Getty Images



NEINSAGEN

Fiinf Tipps fiir ein
souveranes Nein

Wie formulieren Sie eine Absage,
ohne Schuldgefiihle zu haben
oder jemanden zu verletzen?
Der Schliissel liegt in einer
Kombination aus Klarheit und
Wertschatzung:

Seien Sie direkt, aber freundlich:
Ein einfaches ,Nein, das kann

ich leider nicht” ist oft véllig
ausreichend. Wichtig ist, dass

Sie selbst iberzeugt von lhrer
Entscheidung sind.

Erkldren Sie es kurz:

Zu viele Erkldrungen wirken unsi-
cher und laden zu Diskussionen
ein. Halten Sie sich an eine kurze
Begriindung wie: ,,Ich habe aktu-
ell andere Prioritaten. Je kirzer,
desto klarer.

Zeigen Sie Wertschitzung:

Ein ,Danke, dass Sie mich gefragt
haben” oder ,Ich verstehe, dass
lhnen das wichtig ist” zeigt Em-
pathie. Wer mit Respekt absagt,
erhalt oft mehr Verstandnis.

Bieten Sie eine Alternative an,
wenn maglich: Falls Sie helfen
wollen, aber gerade nicht kénnen,
schlagen Sie etwas vor: ,Ich

kann heute nicht, aber nachste
Woche ware ich verfligbar:

Dies zeigt Kooperationsbereit-
schaft, ohne lhre eigenen
Grenzen zu Uberschreiten.

Bleiben Sie konsequent:

Wenn lhr Nein einmal steht,
bleiben Sie dabei. Ein unsicheres
JVielleicht” oder ,Mal sehen*
kann dazu fihren, dass |hr
Gegenuiber weiter nachfragt.
Klarheit erspart Diskussionen und
starkt lhre Position.
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ist Neinsagen kein Zeichen von Egois-
mus, sondern von Selbstachtung.
Es bedeutet, die eigenen Grenzen zu
kennen und zu respektieren.

Wenn Sie sich selbst vernachlas-
sigen, riskieren Sie Erschépfung
und Unzufriedenheit. Gereiztheit,
Anspannung oder sogar kdrperliche
Beschwerden kdnnen erste Warn-
signale sein. Es gibt einen entschei-
denden Unterschied zwischen selbst-
losem Handeln und Selbstaufgabe.
Sich um andere zu kiimmern ist wert-
voll — doch wer sich selbst dabei
vergisst, lauft Gefahr auszubrennen.

Menschen, die klar Nein sagen,
sind oft zufriedener und fiihren
gesiindere Beziehungen. Denn ein
bewusst gesetztes Nein macht jedes
Ja wertvoller — es kommt dann von
Herzen und nicht aus Pflichtgefihl
oder Uberforderung. Wer seine
eigenen Grenzen respektiert,
bleibt sich selbst treu und begegnet
anderen authentischer.

Mehr Nein wagen -
mit WOOP

Fallt es Ihnen schwer, Nein zu
sagen, obwohl Sie sich klare
Grenzen wiinschen? Dann
brauchen Sie eine effektive
Strategie. In unserem
Online-Kurs zur Mental-
technik WOOP lernen Sie, in
wenigen Schritten neue
Gewohnheiten zu etablieren.

7 tk.de/woop-hilft

Grenzen setzen kann man lernen
Neinsagen ist eine Fahigkeit, die
Ubung erfordert. Anfangs mag es sich
ungewohnt oder unangenehm anfiih-
len, doch mit der Zeit wird es selbst-
verstandlich. Wer seine Zeit und Ener-
gie bewusst einteilt, schafft Raum fur
das, was wirklich zahlt — zum Beispiel
Qualitatszeit mit der Familie oder
einfach ruhige Momente fur sich.
Denn am Ende bedeutet ein Nein zu
anderen oft ein Ja zu sich selbst.
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Schwerpunkt - Digitale Balance

Digitale
Balance

Fluch und Segen zugleich: Unser Smartphone kann den Alltag

ganz schon erleichtern — wenn wir es mit der Nutzung

nicht Gbertreiben. So kann es klappen mit einem Gleichgewicht

zwischen Handy-Zeit und Offline-Pausen.

nser Smartphone begleitet uns tberall hin
U — es informiert, verbindet und entlastet

uns im Alltag. Durch digitale Angebote
kénnen wir blitzschnell Termine machen, online
Belege einreichen und sogar unsere taglichen
Achtsamkeitsiibungen per App durchfiihren.
Doch oft merken wir gar nicht, wie viel Zeit wir
tatsachlich mit dem Gerat verbringen. Schnell
verlieren wir uns im endlosen Scrollen oder fih-
len uns von standiger Erreichbarkeit gestresst.
Wie gelingt also ein bewusster und ausgewoge-
ner Umgang mit dem Smartphone? Diese Tipps
helfen dabei, eine digitale Balance zu finden.

Warum fallt uns
Digital Detox so schwer?

Apps und Social Media sind darauf ausgelegt,
Aufmerksamkeit zu binden. Jede Benachrichti-
gung, jedes Scrollen durch Feeds und jeder
neue Like I16sen kleine Belohnungsreaktionen
im Gehirn aus und setzen Dopamin - das ist
der Neurotransmitter, der fiir Motivation und
Glicksgefiihle sorgt - frei.

Der nachste Glicksmoment scheint am
Handy also immer nur einen Wisch entfernt
zu sein, ein dhnlicher Mechanismus wie beim
Glicksspiel im Casino. Und: Ein naturlicher
Stopp fehlt bei unseren Social-Media-Feeds,
sie sind darauf ausgelegt, endlos zu scrollen.
Grenzen, etwa durch Timer, miissen wir selber
ganz bewusst setzen. Kein Wunder also, dass
es uns so schwerfallt, weniger Zeit am Handy
zu verbringen.
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Feste handyfreie Zeiten einplanen

Ein kompletter Verzicht ist fUr die meisten keine
Option, aber eine bewusste Begrenzung hilft.
Feste Zeiten fur E-Mails, Nachrichten oder
Social Media sorgen dafir, dass das Smartphone
nicht standig in der Hand liegt. Wer Unter-
stlitzung braucht, kann auf Apps wie , Digital
Wellbeing” (Android) oder ,,Bildschirmzeit” (i0S)
zuriickgreifen, die dabei helfen, Bildschirmzei-
ten im Blick zu behalten und zu regulieren.

Das Smartphone bewusst zu

Hause lassen

Nicht jede Situation erfordert ein Handy. Beim
Spaziergang oder kurzen Erledigungen bleibt
es oft ungenutzt in der Tasche — warum es also
nicht einfach zu Hause lassen? Das hilft, die
Gewohnheit zu durchbrechen, standig aufs
Display zu schauen, und fordert den bewussten
Umgang mit der eigenen Zeit.

Eine Armbanduhr nutzen

Oft wird das Smartphone nur herausgeholt, um
die Uhrzeit zu checken, doch meist bleibt es
nicht dabei. Eine Armbanduhr kann helfen, die-
sen Reflex zu vermeiden. So bleibt der Blick aufs
Handy seltener und die Ablenkung geringer.

Push-Nachrichten ausschalten

Jede neue Nachricht, jede Eilmeldung und jeder
Social-Media-Like lenkt ab. Push-Benachrichti-
gungen suggerieren Dringlichkeit und erhéhen
das Stresslevel. Wer sie reduziert oder ganz
ausschaltet, kann sich besser auf das konzen-
trieren, was wirklich wichtig ist.

Fotos: Getty Images;
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Einfach mal
App-schalten

Wer das Smartphone und
andere Gerdte bedacht
nutzt, kann sie zum persén-
lichen Achtsamkeitsbegleiter
machen. Hier sind drei
TK-Angebote, die dir helfen,
dem stressigen Alltag aktiv
entgegenzuwirken:

Balloon

Meditieren lernen per App
2 tk.de/balloon-app

TK Smart Relax
Meditationen und
Entspannungsiibungen
far Alexa
7 tk.de/alexa

TK Smart Habits
Entspannte Gewohnheiten
aufbauen mit Alexa
7 tk.de/smarthabits
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Das Smartphone nicht

mit ins Bett nehmen

Direkt vor dem Schlafengehen noch einmal
durch die Feeds scrollen? Keine gute Idee. Die
Bildschirmzeit am Abend kann den Schlafrhyth-
mus stéren, und wer das Smartphone direkt am
Bett hat, greift morgens oft als Erstes danach -
eine ungesunde Gewohnheit. Eine Alternative:
das Handy auBerhalb des Schlafzimmers auf-
laden und einen klassischen Wecker nutzen.

Schwarz-WeiB-Modus aktivieren

Bunte Farben machen Apps besonders anspre-
chend und kénnen dazu fuhren, dass das
Smartphone hdufiger genutzt wird. Eine einfa-
che, aber effektive Lésung ist der Schwarz-
WeiB-Modus. Wenn das Display nur noch
Grautdne anzeigt, wird es automatisch weniger
attraktiv — und damit sinkt auch die Versu-
chung, immer wieder zum Handy zu greifen.

Letzte Losung:

Digital Detox!

Wenn die Smartphone-Sucht
schon weit fortgeschritten ist,
bleibt manchmal nur noch eine
Lésung: der kalte Entzug. Handy
ausschalten, weglegen und fur
einige Tage wirklich nicht mehr
verwenden. Nach dem ersten
Schock setzt langsam die
Erkenntnis ein: So dringend
brauche ich mein Telefon eigent-
lich gar nicht.

Wer im Alltag stark aufs
Smartphone angewiesen ist,
kann den Entzug in die Urlaubs-
zeit legen. Perfekter Zeitpunkt,
denn so bleibt direkt mehr Zeit
fur andere Dinge — wie Zeit mit
der Familie, zum Lesen, Musik-
héren oder fir Ausflige in die
Natur. Und ein kurzer Reminder:
Erinnerungsfotos lassen sich
auch mit dem Telefon im Flug-
modus machen.
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Schwerpunkt - Elektronische Patientenakte

—

Was ist eine
_ elektronische
- Patientenakte?

A’T E —H

In der elektronische Patientenakte (ePA) werden lhre
. wichtigsten Gesundheitsdaten gebiindelt und sicher
- gespeichert. So kénnen Sie alle Informationen rund um
% Ihre Gesundheit stets bei sich haben - ohne viel Papier-
kram. Die ePA ist ein wichtiger Schritt in Richtung einer
modernen, digitalen Gesundheitsversorgung. Seit Jahres-
anfang wurde die ePA automatisch fir alle gesetzlich Ver-

sicherten angelegt, sofern sie nicht widersprochen haben. —r

lhr Zugang zur ePA und
zu TK-Safe
Den Zugang zu lhrer ePA

erhalten Sie mit TK-Safe in der
TK-App. Mehr Infos zur App

finden Sie auch ab Seite 12.
Die elektronische Patientenakte (ePA) ist lhr Um TK-Safe nutzen zu kdnnen,
mussen Sie zundchst eine
personlicher, digitaler Gesundheitsordner. personliche GesundheitsID
. . . anlegen. Damit haben Sie nicht
Sie sorgt fur Transparenz und Kontrolle tuber lhre nur Zugriff auf Ihre ePA,
. . . . . sondern auch auf alle weiteren
Gesundheitsdaten. Bei der Techniker hei3t die Services der Telematik-Infra-
. . . . struktur, wie beispielsweise
ePA TK-Safe. Mit der TK-App kénnen Sie direkt das E-Rezept oder das
an TK—Safe zugreifen. Organspenderegister. Zur 9
TK-App gelangen Sie iiber g
7 tk.de/tk-app %‘
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Welche Daten

/ werden in TK-Safe
7 gespeichert?

Sind meine Daten
in der ePA sicher?

In lhrer ePA kdnnen Arztbriefe, Befunde,
Informationen tber Ihre Medikamente
und Laborbefunde gespeichert werden.
Mit TK-Safe, der ePA der TK, haben Sie
zudem die Mdéglichkeit, eigene Doku-
mente in die ePA zu laden und diese mit
Ihren behandelnden Arztinnen und
Arzten zu teilen. TK-Safe liefert lhnen
auch eine Ubersicht iiber lhre Impf- und
Vorsorgeuntersuchungen und erinnert
Sie rechtzeitig, wenn eine Impfung auf-
gefrischt werden muss oder neue Vor-
sorgeuntersuchungen fir Sie anstehen.
Zudem kénnen Sie genau nachverfol-
gen, was lhr behandelnder Arzt oder
Ihre Arztin fir eine bestimmte Dia-

Ihre Gesundheitsdaten liegen auf einem
Server in einem bundesweiten Netz-
werk, das eigens fir den sicheren
Datentransfer im Gesundheitswesen
eingerichtet wurde. Wer Zugriff auf lhre
Daten hat, entscheiden Sie selbst. Mit
TK-Safe haben Sie die Méglichkeit, Pra-
xen in der TK-App fir den Zugriff auf
Ihre ePA zu berechtigen oder diese von
der Nutzung auszuschlieBen. Die Daten-
Ubertragung erfolgt verschlisselt und
ist weder von der TK noch vom Netz-

werkbetreiber einsehbar.
Auch ohne TK-Safe kénnen Sie von der
ePA profitieren. Durch Vorlage ihrer

' Gesundheitskarte erteilen Sie der Praxis
" fur 90 Tage den Zugriff auf lhre ePA,
sofern Sie der ePA nicht grundsatzlich
widersprochen haben.

gnose, Behandlung und Verordnung
abgerechnet hat.

Mehr Informationen zum Thema
Widerspriiche finden Sie auf 72 tk.de/epa2025

Welche Vorteile
bietet TK-Safe? '

Wie geht es weiter
mit der ePA?

Die ePA wird schrittweise weiterent-
wickelt. Seit einigen Wochen ist der
Zugang auch Uber einen Desktop-PC
maoglich. Zukiinftig ist auch die Ablage
weiterer Dokumente wie Impfpass,
Réntgenaufnahmen, Untersuchungsheft
fur Kinder und Zahnbonusheft geplant.

Mit lhrer elektronischen Patientenakte haben Sie Ihre
Gesundheitsdaten immer in digitaler Form auf lhrem
Smartphone dabei. Arztbriefe, Befunde und Diagno-
sen sind dadurch wahrend der Behandlung jederzeit
schnell verfiigbar. Ihre Arztinnen und Arzte kénnen
Sie so einfacher, individueller und sicherer behandeln.
Sie kdnnen sich Gber die ePA miteinander austau-
schen und wissen beispielsweise besser iber lhre
Vorerkrankungen Bescheid. So werden auch lastige
Doppeluntersuchungen vermieden.

Mehr Infos zur ePA und TK-Safe finden Sie auf
72 tk.de/epa2025 und 7 tk.de/tk-safe
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Schwerpunkt — Einsamkeitsreport

Sie sind nicht allein

Einsamkeit ist fiir viele noch immer ein Tabuthema.
Dabei hat mehr als die Halfte der Menschen dieses Gefiihl schon
mindestens einmal erlebt, wie der Einsamkeitsreport der TK zeigt.

4%

WEITVERBREITET

Sechs von zehn
Menschen haben
Erfahrung mit Einsamkeit

58 Prozent der Befragten geben an, sich
»haufig®, ,manchmal” oder ,selten” einsam zu
fuhlen. Vier Prozent begleitet dieses Gefiihl
sogar haufig, 13 Prozent fuhlen sich manch-
mal und 41 Prozent selten einsam.

Prozent
derjenigen, die
noch nie mit jemandem
Uber ihre Einsamkeit
gesprochen haben,

M haufig

B manchmal mdchten niemanden
I selten mit der eigenen Einsamkeit
M nie belasten.

(KJEINE FRAGE DES ALTERS

Einsamkeit trifft Jiingere gleich mehrfach

Einsamkeit ist besonders fur Jingere dadurch auch starker belastet.

kom[:)f:tten ein Thema. 68 Prozent der Befragten  Mehr als ein Drittel (36 Prozent)
Einsamkeits- zwischen 18 und 39 Jahren geben der Jiingeren, die Erfahrungen
report an, haufig, manchmal oder selten mit Einsamkeit haben, fihlen sich
ﬁ":iee"rfie einsam zu sein. Auf alle dlteren dadurch eher stark oder sogar sehr

Befragten trifft das nur zu rund stark belastet. Nur etwa jede bezie-
50 Prozent zu. Doch junge Menschen  hungsweise jeder flinfte Betroffene
sind nicht nur haufiger von Einsam- ab 40 Jahren gibt ebenfalls eine eher
keit betroffen, sondern fiihlen sich starke bis sehr starke Belastung an.



https://www.tk.de/presse/themen/praevention/gesundheitsstudien/einsamkeitsreport-2024-2186772

lllustrationen: The Ad Store GmbH, Getty Images

20%

Frauen

40%

selten M (noch) nie

Himmer M manchmal

UMGANG MIT EINSAMKEIT

Die Mehrheit hort Musik, Podcasts oder Horspiele

Auf die Frage, was die Befragten tun, wenn
sie sich einsam fiihlen und gerade niemand
zur Verfigung steht, mit dem man sich
austauschen oder treffen kann, geben
knapp drei Viertel (74 Prozent) der Betrof-
fenen an, Musik, ein Horspiel oder Pod-
casts zu héren. Auch mit Aufrdumen oder
dem Haushalt beschaftigen sich mit

72 Prozent annahernd viele Betroffene,
wenn sie sich einsam fihlen. Spazieren

SCHRITT FUR SCHRITT

Raus aus der
Einsamkeit

Bestehende Kontakte pflegen
RegelmaBige Treffen oder
Telefonate mit Familie und

Freunden helfen, das Geflihl der
Einsamkeit zu verringern.

Neue Mdglichkeiten schaffen
Vereine, Kurse oder Ehrenamt
bieten Gelegenheiten, mit anderen
in Kontakt zu kommen.

Offline-Zeit nutzen
Spaziergange, Hobbys oder Sport
kdnnen das Wohlbefinden
steigern und neue soziale
Begegnungen ermdglichen.
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33%

5%

TABUTHEMA EINSAMKEIT

Man(n) spricht
nicht dariiber

Manner

Jeder dritte Mann
(33 Prozent) und jede
funfte Frau (20 Prozent), die
das Gefiihl von Einsamkeit
kennen, haben sich noch nie
jemandem anvertraut.

gehen oder TV, Serien oder Filme schauen
ist mit 71 Prozent ahnlich beliebt. Es
folgen Lesen (60 Prozent), Gartenarbeit
(54 Prozent) und Sport (50 Prozent). Im
Internet, zum Beispiel den sozialen Medien,
verbringt fast die Halfte der Befragten

(47 Prozent) in so einer Situation ihre Zeit,
damit es ihnen besser geht. Gefolgt von
Naschen und Snacken (43 Prozent) sowie
Kochen und Backen (36 Prozent).

STRESSFAKTOR EINSAMKEIT

Einsamkeit geht auf die Psyche

Fast zwei Drittel (65 Prozent) der Befragten, die sich haufig
oder manchmal einsam fiihlen, leiden haufiger oder sogar
dauerhaft an Stress und Erschépfung. Signifikante Unter-

schiede bestehen auBerdem unter anderem bei Beschwerden
wie Schlappheit oder Mudigkeit sowie unausgeglichener
oder gedriickter Stimmung.

% 65 64
60
50
40
30
20
10

Stress,
Erschépfung

Schlappheit,
Mudigkeit

Unausgeglichene,
gedriickte Stimmung

M haufig/manchmal einsam M selten/nie einsam
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Schwerpunkt - Dankbarkeit

Das Gute
liegt so nah

Viel zu oft fragen wir uns: ,Was fehlt mir?“ — und setzen
uns damit selbst unter Druck. Doch was ware, wenn die Frage
viel haufiger ,Was habe ich?“ lauten wurde?

aben Sie heute schon etwas Schénes erlebt?
Vielleicht ein freundliches Lacheln, ein lecke-

res Frihstiick oder einen besonderen Moment

der Ruhe? Oft ibersehen wir solche Kleinigkeiten,
weil wir uns auf das konzentrieren, was noch fehlt
oder besser sein konnte. Doch wer lernt, bewusst
dankbar zu sein, entdeckt schnell, wie viel Positives
bereits da ist — und fuhlt sich gliicklicher.

/

i | 4 B

Aline (32):

,Die Welt kann

aktuell ganz schén
herausfordernd sein -
umso dankbarer

bin ich fir die unbe-
schwerten Augenblicke
mit meiner kleinen
Familie.”
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Fotos: Getty Images, Klaus Becker, privat (3)

Marcus (52):

Llch bin sehr dankbar 1
dafiir, dass ich mich stets T
auf meine guten Familien-
bande und einen stabilen

Freundeskreis verlassen
kann. Mit dieser Sicherheit -
im Riicken fiihlt sich das =
Leben doch immer gleich -~
viel besser an — und Proble-
me, die auftauchen, lassen
sich genau mit diesen
Menschen meist auch lésen.”

yCll! YNhp

i:
Lasse (13):

,lch bin dankbar, dass ich

ein gutes Verhdltnis zu Mama und
Papa habe — obwohl die beiden
getrennt sind. Auch zu allen GroB-
eltern habe ich einen guten
Draht: Dort sind wir jeden Tag
nach der Schule. Wir werden
dort bekocht und spielen oft
gemeinsam Gesellschaftsspiele.”

Jonas (10):

#Wir sind mit unserer FuBball-
mannschaft in die Kreisliga auf-
gestiegen — dafiir bin ich sehr
dankbar! Ich wiirde gern so viel
Zeit wie méglich ins Training
investieren, damit ich eines Tages
vielleicht mal beruflich auf dem
FuBballplatz stehen kann.”

Das Magazin Frihjahr 2025

So individuell wie das Leben
Woflr wir dankbar sind, andert sich
von Lebensphase zu Lebensphase.
Kinder freuen sich tber einen Tag
voller Abenteuer, Jugendliche schat-
zen hingegen eine gute Freundschaft
oder neue Erfahrungen. Erwachsene
sind oft fir Gesundheit, Familie oder
kleine Auszeiten vom Alltag dankbar.
Und mit zunehmendem Alter riicken
immer mehr die vermeintlich einfa-
chen Dinge in den Fokus: ein gutes
Gesprach, die Erinnerung an besonde-
re Momente oder einfach die warme
Sonne auf der Haut.
Es sind also gar nicht unbedingt die teuren, hoch-
exklusiven Ereignisse, die zufrieden machen. Es
beginnt bei den kleinen Dingen. Und diese bewusst
wahrzunehmen, kann man lernen. Eine bewéhrte
Methode ist das Dankbarkeitstagebuch: Notieren Sie
sich jeden Abend drei Dinge, fir die Sie an diesem
Tag dankbar sind. Das kann eine liebe Geste, ein Er-
folg im Beruf oder ein schéner Augenblick sein. Und
Sie werden merken, wie Sie langfristig zufriedener
und optimistischer werden.

Probieren Sie es mal aus

Wann haben Sie sich zuletzt bewusst gemacht, was
lhr Leben bereichert? Nehmen Sie sich einen Moment
Zeit und schreiben Sie auf, woflir Sie dankbar sind.
Sie werden Uberrascht sein, wie viele kleine Gllicks-
momente der Alltag bereithalt — wenn Sie nur genau
hinsehen.

Maria (90):
,lch bin dankbar, dass

ich fast 60 gliickliche
Jahre zusammen mit
meinem Mann verbrin-

gen durfte. Heute habe

ich meine beiden
erwachsenen Kinder in
meiner Ndhe und weiB,
dass sie immer flr
mich da sind. Das ist
ein gutes Gefihl.”




Auf un‘ttour'i-- Rezepte

-

Gesunde Erndhrung
lernen

Egal ob Sie abnehmen
oder sich einfach
allgemein gesiinder
erndhren wollen - finden
Sie jetzt den fur Sie
passenden Erndhrungs-
kurs. Flexibel online
und mit finanzieller
Unterstiitzung von uns.

7 tk.de/gesundheitskurse

Kochen
verbindet

Es gibt kaum einen schéneren Ort fur Begegnungen als die eigene Kiiche.
Hier wird gelacht, geschnippelt, gewiirzt und probiert.

Hier entstehen nicht nur leckere Gerichte, sondern auch echte Verbindungen.
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ochen ist weit mehr als die Zubereitung
Kvon Mahlzeiten — es ist eine Gelegenheit,

sich bewusst Zeit fireinander zu nehmen.
In einer Welt voller Ablenkungen und schneller
Snacks bietet das gemeinsame Kochen eine
Insel der Begegnung. Beim Schnippeln, Wiirzen
und Probieren entstehen nicht nur késtliche
Gerichte, sondern auch intensive Gesprache,
Lacher und Erinnerungen.

Kochen ist eine besondere Form der Quality

Time. Man gonnt sich Zeit miteinander, tauscht
sich aus und teilt kleine Erfolgsmomente.

Die Kiiche wird zum sozialen Zentrum, in dem

jeder eine Aufgabe hat und sich aktiv einbrin-

gen kann - sei es beim Gemuseputzen, Anrich-
ten oder Ausprobieren kreativer Rezepte.

Friih Gibt sich

Besonders mit Kindern wird die Kiiche zum
Erlebnisraum. Hier lernen sie spielerisch, wie
verschiedene Gewlirze schmecken, wie man
gesunde Zutaten auswahlt und was es bedeu-
tet, etwas Eigenes zu schaffen. Das Erfolgs-
erlebnis, wenn die selbst gemachte Pizza aus

Fotos: Getty Images, Katharina Blohm
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dem Ofen kommt oder die Suppe lecker abge-
schmeckt wurde, férdert die Kreativitat und
starkt das Selbstbewusstsein.

Gerade Letzteres kann laut einer Studie
Auswirkungen auf unsere mentale Gesundheit
haben. Wer sich also zutraut, neue Rezepte
auszuprobieren und eigene Kreationen zu ent-
wickeln, gewinnt an Sicherheit — nicht nur in der
Kiiche, sondern auch im Alltag. Die Tatigkeit mit
den Handen, das konzentrierte Arbeiten und das
Teilen eines Ziels wirken entschleunigend und
verbinden. Am Ende belohnt man sich mit einem
selbst gekochten Essen, das weit mehr als nur
Nahrungsaufnahme ist: Es ist ein Zeichen von
Firsorge, Gemeinschaft und echtem Genuss.
Warum also nicht &fter gemeinsam kochen? Ob
mit Familie, Freundinnen, Freunden, Kolleginnen
oder Kollegen: Die Kiiche ist der perfekte Ort, um
Zeit bewusst miteinander zu verbringen und eine
der schénsten Freuden des Lebens zu teilen.

Das Magazin Frihjahr 2025

Appetit
auf mehr
bekommen?

Dann einfach fir
unseren kostenlosen
TK-Newsletter
anmelden. Neben
leckeren Rezepten
erhalten Sie regelmaBig
Infos und Tipps
rund um Erndhrung,
Bewegung und
Life Balance.

72 tk.de/newsletter

Das brauchen Sie fiir

zwei Portionen:

= 400 g Linsenpasta = 100 g getrock-
nete Tomaten in Ol = 200 g frischer
Spinat = 200 g Ricotta = 1 Schalotte

= 3 Knoblauchzehen = 500 ml Gemiise-
briihe = 50 g Parmesan = 50 g Mandel-
stifte = 2 EL Olivendl = Salz und Pfeffer
= frisches Basilikum

So wird’s gemacht:

1. Die Schalotte und den Knoblauch
fein hacken. Die getrockneten Toma-
ten abtropfen lassen und das 0l

zum Braten aufheben. Die Tomaten in
Streifen schneiden, den Spinat wa-
schen und trocken tupfen. Den Ricotta
bereitstellen und die Mandelstifte
rosten, bis sie goldbraun sind.

2. Fur die Zubereitung der cremigen
Pasta in einem groBen Topf das Ol der
eingelegten Tomaten erhitzen und die
Schalotten darin glasig diinsten. Den
Knoblauch hinzufiigen und kurz mit-
braten, bis er duftet. AnschlieBend die
getrockneten Tomatenstreifen dazu-
geben und etwa 3 Minuten anbraten.
Dann den Blattspinat hinzugeben und
unter Rihren kurz zusammenfallen
lassen.

3. Die Gemusebrihe und den Ricotta
hinzufligen und alles zu einer cremi-
gen Sof3e vermischen. Danach die
Linsenpasta hinzugeben und mit
geschlossenem Deckel circa 7 bis 8 Mi-
nuten al dente garen. Dabei gelegent-
lich umriihren, damit nichts anbrennt.
Den Parmesan direkt in den Topf
reiben und unterrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Zum Servieren die cremige

Pasta auf tiefe Teller verteilen und
mit gerésteten Mandelstiften und
Basilikum bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:

Energiedichte 1,5; Energie [kcal] 1197;
Kohlenhydrate [g] 93; Fett [g] 57; EiweiB3 [g] 76
Zubereitungszeit: 25 Minuten
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Reise

Viel Sonne, schone Natur und kulinarische
Genlsse - so fihlt sich Urlaub an! Damit die
schonste Zeit des Jahres unbeschwert bleibt,
haben wir ein paar wertvolle Gesundheitstipps
fur lhre Reise zusammengestellt.

1. Urlaubsvorbereitungen

Je nach Reiseziel kdnnen Krankheiten, Klima-
bedingungen oder eine eingeschrankte
medizinische Versorgung zum Risiko werden.
Informieren Sie sich vorab auf der Website
des Robert Koch-Instituts (RKI) Gber von der
STIKO empfohlene Impfungen und beim
Auswartigen Amt Gber medizinische Hinweise
und Einreisebestimmungen. Auch eine

gut ausgestattete Reiseapotheke gehértins
Gepack, um auf kleinere Beschwerden
vorbereitet zu sein. Was da reingehort,
erfahren Sie unter =z tk.de/reiseapotheke
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2. Impfungen checken

Manche Reiseziele erfordern spezielle
Impfungen, um sich vor unerwarteten
Gesundheitsrisiken zu schiitzen. Neben Stan-
dardimpfungen wie Tetanus oder Diphtherie
sollten Sie je nach Reiseziel an weitere
Impfungen denken, die von der Standigen
Impfkommission (STIKO) empfohlen werden -
etwa gegen Dengue, Gelbfieber oder Tollwut.
Die gute Nachricht: Empfohlene Reiseimpfun-
gen werden von der Techniker erstattet -
informieren Sie sich am besten vorab.

Unser Tipp: Der Impfpass sollte immer
dabei sein, falls er fir Einreisen oder medizi-
nische Behandlungen bendétigt wird. Wer auf
Nummer sicher gehen méchte, speichert
seine Impfdaten in der elektronischen Patien-
tenakte TK-Safe (mehr ab Seite 18) — so
haben Sie sie jederzeit digital griffbereit.

Fotos: Getty Images
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3. Fit trotz langem Sitzen 6. Stressfreie Riickkehr planen

Langere Zug-, Auto- oder Flugreisen kénnen Viele machen den Fehler, erst am letzten Ur-
anstrengend sein. Um das Risiko einer Reise- laubstag spatabends zurilickzufliegen und gleich
thrombose zu minimieren, helfen kleine Bewe- am nachsten Morgen im Biro zu arbeiten. Ein
gungseinheiten zwischendurch, ausreichende Tag Puffer vor dem ersten Arbeitstag hilft, sich
Flissigkeitsaufnahme und bequeme Kleidung. wieder einzufinden, Schlafmangel auszugleichen
Auch Stitzstrimpfe kénnen die Durchblutung und sich ohne Hektik auf den Alltag einzustellen.
unterstitzen. Wer 6fter mal aufsteht und leich- ~ Wer sanft ankommt, flhlt sich Ianger erholt und
te Ubungen macht, bleibt auch unterwegs fit. startet entspannter in den normalen Rhythmus.

4. Sonnenschutz nicht unterschdtzen
Gerade in stidlichen Landern wird die Intensitat
der Sonne oft unterschatzt. Ein schwerer
Sonnenbrand oder gar ein Sonnenstich kénnen TK-ReiseTelefon:

den Urlaub vermiesen. Ein guter Sonnenschutz eine Nummer fiir alle Fille
mit hohem Lichtschutzfaktor, luftige Kleidung
und eine Kopfbedeckung helfen, Sonnenbrand

Ein Notfall im Ausland kann schnell
stressig werden — besonders

und Hitzeschaden zu vermeiden. Auch regel- bei einer Sprachbarriere.
maBige Flussigkeitszufuhr ist wichtig, um den Das TK-ReiseTelefon bietet Ihnen unter
Korper zu unterstitzen. +49 40 46 06 61 91 20

rund um die Uhr medizinische
5. Dengue- und Malariaschutz beachten Unterstitzung:

In einigen tropischen und subtropischen

. - . = Beratung durch reise- und tropenme-
Regionen besteht das Risiko, durch Miicken

dizinisch geschulte Arztinnen und Arzte

Ubertragene Krankheiten wie Dengue oder Ma- = Hilfe bei der Suche nach einer
laria zu bekommen. Um sich zu schitzen, helfen geeigneten Klinik vor Ort

helle, lange Kleidung und Miickenschutzmittel = Maglichkeit, Kontakt zur eigenen
mit DEET oder Icaridin. In Gebieten mit héhe- Hausarztpraxis herzustellen

= Fir TK-Versicherte kostenfrei
= Rickrufservice aus dem Ausland

rem Malaria-Risiko kann eine medikamentdse
Prophylaxe sinnvoll sein. Eine reisemedizinische
Beratung kann hier Klarheit verschaffen.

TK-EUROPASERVICE

Reisen in Europa —
bestens versorgt

Ausgerechnet auf einer Reise krank zu werden ist nicht schén. Mit lhrer
Europdischen Krankenversicherungskarte (EHIC) kénnen Sie sich
innerhalb Europas behandeln lassen und erhalten alle Leistungen
der staatlichen Krankenversicherung Ihres Urlaubslandes. Das ist
jedoch oft weniger als in Deutschland. Mit dem TK-EuropaService
erhalten TK-Versicherte in vielen beliebten europaischen Urlaubs-
regionen eine besondere Versorgung (bei Aufenthalten bis zu 42 Ta-
gen). In Not- und Akutfallen kénnen Sie sich in ausgewahlten Kliniken
und Arztpraxen behandeln lassen, mit denen die TK Direktvertrage
geschlossen hat. Die Leistungen sind vertraglich festgelegt und
Ubertreffen oft das Angebot der staatlichen Krankenversicherung
des jeweiligen Urlaubslandes. Der TK-EuropaService ersetzt keine
private Auslandsreise-Krankenversicherung, die wir bei Reisen ins
Ausland grundsatzlich empfehlen, zum Beispiel fiir einen medizinisch
notwendigen Riicktransport nach Deutschland.

Auf 7 tk.de/tkeuropaservice finden Sie TK-Vertragskliniken
und -praxen in vielen europaischen Landern.
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Gesundheitsrisiken

DATENNUTZUNG

frahzeitig
aufdecken

ie haben in einem Krankenhaus, bei ei-

nem Arzt oder einer Arztin medizinische

Behandlungen oder Leistungen in
Anspruch genommen? Dann werden die Kosten
dafir in der Regel direkt mit der TK abgerech-
net. Die TK erhalt bei der Abrechnung der
Kosten auch Ihre Gesundheitsdaten, die im
Zusammenhang mit der jeweiligen Leistung
oder Behandlung stehen, zum Beispiel Diagno-
sen und verordnete Medikamente.

Krankenkassen dirfen diese Daten fir die

Erkennung von Gesundheitsrisiken — wie zum
Beispiel seltene Erkrankungen, Krebserkran-
kungen, Pflegebedurftigkeit oder schwere
Gesundheitsgefahrdungen durch Arzneimittel
—auswerten. So kénnen die Kassen ihren Ver-

(@

-

(@

Informationen zukommen lassen, um gesund
zu bleiben oder nicht schlimmer zu erkranken.
Grundlage dafir ist der neue Paragraf 25b
SGB V, der 2024 durch das Gesundheitsdaten-
nutzungsgesetz (GDNG) eingefiihrt wurde.
Das Gesetz regelt genau, welche Vorausset-
zungen fir die Auswertung der Gesundheits-
daten vorliegen missen und welche Rechte
Patientinnen und Patienten haben. Gegen
diese Datennutzung kénnen Sie jederzeit
formfrei widersprechen. Unter tk.de, Such-
nummer 2181286, erfahren Sie, welche Aus-
wertungen die TK voraussichtlich durchfiihren
wird. Hier steht Ihnen auch ein Formular zur
Verfiigung, mit dem Sie der Datennutzung
widersprechen kénnen.

sicherten gezielte Hinweise und individuelle

TRANSPARENZ

7 tk.de/gesundheitsrisiken

Die Jahresvergutungen 2024

Einmal jdhrlich berichten wir geman
§ 35a Absatz 6 SGB IV liber die
Vorstandsgehdlter der TK sowie

der Verbdnde, denen die TK angehért.

Das sind der Verband der Ersatz-
kassen e. V. (vdek) und der
GKV-Spitzenverband.

So beliefen sich die Jahresvergitungen
der TK-Vorstande im Jahr 2024 auf
392.700,48 Euro (Vorstandsvorsitzen-
der), 342.898,68 Euro (stellvertre-
tender Vorstandsvorsitzender) und
309.313,08 Euro (Vorstandsmitglied).
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Weiter bestehen betriebliche Alters-
versorgungszusagen. Die Versorgungs-
leistungen sind in voller Héhe aus-
finanziert (Werte: 51.349 Euro fiir den
Vorsitzenden, 58.373 Euro flr den
Stellvertreter und 32.083 Euro fiir das
Vorstandsmitglied). Dem Vorsitzenden
und dem Stellvertreter werden zudem
Dienstwagen gestellt, auch zur priva-
ten Nutzung (steuerrechtliche 1-Pro-
zent-Regelung: 7.082,04 Euro fir den
Vorsitzenden; Leasingkosten fiir den
Stellvertreter: 12.293,99 Euro). AuBer-
dem besteht fir die TK-Vorstande eine

Unfallversicherung (jahrliche Pramien-
héhe: 274,89 Euro pro Person).

Die Vergltung der vdek-Vorstands-
vorsitzenden betrug 257.500 Euro.
Gestellt wird ein Dienstwagen, auch zur
privaten Nutzung. Es besteht eine
betriebliche Versorgungszusage. Die
Vergltungen im GKV-Spitzenverband:
262.000 Euro (Vorstandsvorsitzende),
je 127.000 Euro (stellvertretender
Vorsitzender bis 30.06.2024; stellver-
tretende Vorsitzende ab 01.07.2024)
und 125.000 Euro (Vorstandsmitglied
bis 30.06.2024).

Fotos: Getty Images
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Krankenhaus-Leistungen
individuell ergdnzen

Manchmal lasst sich ein Klinikaufenthalt nicht
vermeiden. Mit dem Krankenversicherungs-
schutz der Techniker ist Ihre medizinisch not-
wendige Versorgung auch im Krankenhaus
umfanglich abgesichert. Wenn lhnen in der Kli-
nik jedoch einige zusatzliche Leistungen wichtig  Envivas stehen TK-Kundinnen und -Kunden
sind, zum Beispiel ein Einzel- oder Zweibettzim-  exklusiv zur Verfligung. Je friher Sie sich fur
mer oder die Behandlung durch einen Arzt oder  eine private Erganzung lhres gesetzlichen

eine Arztin lhrer Wahl (zum Beispiel vom Chef- Krankenversicherungsschutzes entscheiden,
arzt oder von der Chefarztin), kdnnen Sie das desto glinstiger sind in der Regel die Einstiegs-
mit dem Tarif KlinikFlex des TK-Kooperations- beitrage. KlinikFlex wird mit drei Tarifstufen
partners Envivas zusatzlich absichern. Mit die- angeboten; Sie kénnen bei Bedarf in eine leis-
ser privaten Zusatzversicherung fir stationare tungsstarkere Tarifstufe wechseln - ohne
Klinikaufenthalte sind Sie zudem flexibler bei erneute Gesundheitsprifung und Wartezeiten.

der Wahl des Krankenhauses. Die Angebote der 2 Mehr Infos dazu auf envivas.de/klinik

Anzeige

1L ¢

Techniker

Tobias Wahlandt, Nina Filippov — zubildende Kaufmann/-frau im Gesundheitswesen

Bei der TK setzen wir auf langfristige Bindung. Auch nach der Ausbildling werden die Starken und
Talente unserer Berufseinsteigerinnen und Berufseinsteiger geférdert, damit sie ihr persénliches
Potenzial voll entfalten kénnen.

Empfehlen Sie unsere Ausbildung gerne weiter!
Alle Infos zu den Berufen: tk.de/ausbildung

Das Magazin Frihjahr 2025 2 9
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Schwerpunkt — Kolumne

Das Handy hdalt nicht

lhre Hand

st Ihnen schon mal aufgefallen, wie

oft Sie mittlerweile auf lhr Handy

schauen? Dieses kleine Gerat ent-
wickelt sich immer mehr zum Lebens-
mittelpunkt. Wir haben es standig im
Blick, wir reden mit ihm, wir fassen es
ofter an als unseren Partner. Und wenn
es verloren geht, trauern wir, als wenn
jemand gestorben ware.

Ist so ein Telefon wirklich so wich-
tig? Was ist mit Freunden? Was ist mit
Menschen aus unserem Umfeld? Schon
Goethe meinte: ,Warum in die Ferne
schweifen? Sieh, das Gute liegt so nah*
Wir kennen heute die ganze Welt, wis-

sen aber nichts Gber unseren Nachbarn.

Wie viel Zeit nehmen Sie sich fir Insta-
gram? Wie viel Zeit nehmen Sie sich fir
lhre Eltern?

Und was ist mit Ihnen selbst? Sie
kénnen auf ihrem Handy noch so viele
Storys anschauen, gliicklich macht im-
mer nur die eigene. Achten Sie auf sich
selbst. Haben Sie Selbstachtung. Wenn
der Job und die Familie Sie tiberfordert,
sagen Sie mal Nein. Nur wenn Sie selbst
Kraft haben, kénnen Sie anderen Kraft
geben. Eine Zusage ist nur etwas wert,
wenn auch eine Absage in Betracht
kame. Wenn Vorgesetzte wissen, dass
Sie jeder Uberstunde kommentarlos
zustimmen, werden sie lhren Einsatz
irgendwann nicht mehr wertschatzen.

Eine Weigerung ist manchmal auch
eine Rettung. Hatte Noah allen Tieren
Zugang gewahrt, ware seine Arche ab-
gesoffen. Eine Ablehnung
kann manchmal Leben
retten. ,Willst du den
Polenbdller mal hal-
ten?“ ,, Ahhh ... nein!“
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Matthias Machwerk
spielt derzeit sein Gliicks-
programm ,,Gliicklich
oder schon verheiratet?“
Wenn der 56-Jahrige
nicht tourt, lebt er in
Dresden. Anregungen
und Anfragen unter
matthias-machwerk.de

»Sie kdnnen
auf ihrem
Handy noch
so viele Storys
anschauen,
gliicklich
macht
immer nur
die eigene.”

Vor einigen Jahren ist in Sibirien ein
Verkehrsflugzeug abgestiirzt, weil der
Kapitan seinen Sohn ans Steuer lie3.
Ein Nein hatte Leben gerettet.

Verneinen Sie, was lhnen schadet,
und wenden Sie sich Dingen zu, die Sie
glicklich machen. Gliicksforscher beto-
nen immer wieder, dass soziale Bezie-
hungen das Wichtigste im Leben sind.
Gut, vielleicht sind die Storys lhrer
Freunde nicht so spannend. Man kann
Menschen auch nicht leise stellen oder
ausschalten wie ein Handy.

Aber echte Menschen sind da, wenn
Sie Hilfe brauchen. Nur sie nehmen
wirklich Anteil — und nur sie werden
irgendwann an Ihrem Bett stehen. Das
Handy wurde zwar fir die Hand gebaut,
es wird aber nie lhre Hand halten. lhre
Internet-Helden kénnen noch so span-
nende Storys erstellen, es interessiert
sie nicht, wie es Ihnen geht. Wenn Sie
nicht mehr liken, sind Sie denen nichts
mehr wert ...

Foto: privat; lllustration: Dirk Rittberger



Exklusiver Partner von
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envivas

Krankenversicherung AG

Die

A

Mit unserer Zusatzversicherung KlinikFlex

Das Extra fiir TK-Versicherte

Die beste Wahl fiir Ihre Gesundheit

Zusatzversicherung nach |hrem Bedarf:
Wabhlen Sie einfach die Tarifstufe, die zu lhren Wiinschen passt.

Arzt aussuchen
Entscheiden Sie selbst, welcher Spezialist Sie behandelt
(z.B. Chefarzt).

In Ruhe gesund werden
Sichern Sie sich mehr Komfort — im Ein- oder Zweibettzimmer.

Maximale Wahlfreiheit

Werden Sie dort gesund, wo Sie sich am wohlsten fihlen.
Wir Ubernehmen magliche Mehrkosten bei der Kranken-
hauswahl.

Flexibel bleiben
Wechseln Sie spater einfach in eine hohere Tarifstufe.

Einfach rechtzeitig absichern

Ab Beginn der Versicherung gilt eine Wartezeit von drei
Monaten. Diese entfallt bei einem Unfall. Fiir Entbindung
und Psychotherapie betragt die \Wartezeit acht Monate.

Freiwillige Zertifizierung der ServiceExcellence 2024
— bereits zum elften Mal in Folge.
Weitere Infos unter www.envivas.de/tuev

TOV MS Standard

Techniker

Anzeige

Frei wahlbare Tarifstufen

Alle Leistungen und Details finden Sie im Internet.

C

KlinikFlex.S — cleverer Einstieg
2-Bettzimmer und Komfortleistungen

KlinikFlex.M - ausgewogener Klassiker
2-Bettzimmer und Chefarzt

KlinikFlex.MAX — umfassende
Premium-Loésung
1-Bettzimmer und Chefarzt

Jetzt online beantragen auf:
www.envivas.de/ka

OAD)

Bei Fragen: 0221-27140570 E -

Montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr, bundesweit geblhrenfrei (auch mobil)



Du kannst

ALLES
KLAREN

Machen wir’s.

Die Techniker ist fZ34A mit Tipps
und Antworten fir dich da.

il 4

Technlker

tk.de/dukannst Die Techniker. Immer besser - fiir dich.
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