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Support your Sisters.

Wir geben
Frauengesundheit
eine Stimme

Besser frih als nie

Einfach vorsorgen mit
dem HPV-Selbsttest
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AUS DER REGION
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Ratsel fir GroB und Klein
(Lésungen auf Seite 24/25)

30 Aktivitaten und Aktionen -

unsere Highlights

Liebe Leserinnen und Leser,

gespannt haben wir darauf gewartet, mit welchen Mal3-
nahmen die Bundesregierung das Gesundheitssystem auf
eine geslindere finanzielle Basis stellen will. Seit Juli ist
das Gesetz zur Beitragssatzstabilisierung beschlossen -
und bringt eine Vielzahl von Veranderungen mit sich, die
alle Protagonisten des Gesundheitswesens betreffen. Wie
unser Verwaltungsrat das Gesetz und seine Neuerungen
bewertet, lesen Sie auf den nédchsten beiden Seiten.

Besonders ans Herz legen méchten wir lhnen in dieser
Ausgabe unseren Artikel zur IKK-Stidwest-App. Nach einem
groBen Update ist sie noch tbersichtlicher und benutzer-
freundlicher - und macht lhnen den Zugang zu unseren
Leistungen und Services so einfach wie nie. Unbedingt
reinlesen.

Ebenfalls Gber die App erreichbar: unsere vielfaltigen
Angebote zum Schwerpunkt Frauengesundheit. Mit einer
neuen Webseite und dem Podcast ,,Nebenwirkung: Frau®
riicken wir dieses wichtige Thema in den Fokus. Details
gibt’s in unserem Artikel.

Uber ein weiteres gesellschaftlich wichtiges Thema hat
unser Redaktionsteam mit Andrea Sawatzki gesprochen.
Im [nterview gewahrt uns die bekannte Schauspielerin und
Autorin Einblicke in das Leben mit ihrem demenzkranken
Vater und setzt sich fir einen offenen Umgang mit der
Erkrankung ein.

Wir wiinschen Ihnen eine spannende Lekture.

Herzlichst,

q‘:’ﬁ 4@

Prof. Dr. Jorg Loth

d

Daniel Schilling






O b Anderungen bei der Familienversicherung,
Einschnitte bei Budgets, Anhebung der Beitrags-

bemessungsgrenze oder die Ermdglichung von Teilkrank-
schreibungen - das neue GKV-BStabG berihrt eine
Vielzahl von Bereichen der Gesundheitsversorgung in
Deutschland. Und nimmt dabei alle Akteure in die Pflicht,
seien es Versicherte, Arzteschaft, Krankenhauser oder
Krankenkassen.

»,Das neue Reformgesetz ist vor allem eines: ein Versuch,
die akuten Finanzllicken zu schlieBen. Das mag kurzfristig
Luft verschaffen und den Beitragssatz vorerst stabilisie-
ren. Die dringend notwendigen Strukturreformen werden
allerdings erneut vertagt®, kommentiert Ralf Reinstadtler,
Vorsitzender des Verwaltungsrats der IKK Siidwest auf
Versichertenseite, das neue Gesetz. Sein Kollege Gerd
Benzmiller, Vorsitzender des Verwaltungsrats auf Arbeit-
geberseite, flgt hinzu: ,Auch wenn das Gesetz ein wich-
tiger Schritt zur kurzfristigen Entlastung ist, missen nun
endlich MaBnahmen umgesetzt werden, die langerfristige
Auswirkungen haben. Das fordert die IKK Stidwest schon
seit Jahren.”

Denn eine langfristige Entlas-

tung von Versicherten und
Arbeitgebern kann nur mit
echten Reformen gewahr-
leistet werden. Hier greift
das GKV-BStabG zu kurz,
erhdht es doch beispiels-
weise die Zuzahlungen bei
Medikamenten - und damit

die Kosten der Gesundheitsver-

sorgung fur gesetzlich Versicherte.

Gerd Benzmidiller

Gesundheitskompetenz und Pravention
zentrale Lésungsansitze

Wie sich diese Entlastungen bewerkstelligen lassen, liegt
fur Reinstadtler und Benzmdiller auf der Hand: Gesund-
heitskompetenz und Pravention missen zentrale Ansatz-
punkte des deutschen Gesundheitssystems werden - und
vom Gesetzgeber auch als Prioritat verankert werden.
~Denn Krankheiten, die gar nicht erst entstehen, miissen
auch nicht kostenintensiv und langwierig behandelt wer-
den, geben beide zu bedenken.

SERVICE - UNSER VERWALTUNGSRAT

Dabei geht Pravention weit dartber hinaus, dass gesetz-
liche Krankenkassen ihren Versicherten Angebote in den
Bereichen Bewegung, Erndhrung,

Entspannung und Suchtpra-
vention machen - was schon
heute der Fall ist. Vielmehr
muss Pravention deutlich
breiter und umfassender
gedacht werden, idealer-
weise im Rahmen einer
deutschlandweiten und

alle politischen Vorhaben
einschlieBenden Praventions-
strategie.

Ralf Reinstddtler

Kitas, Schulen und Betriebe sind hierfiir von besonderer
Bedeutung. Lernen Kinder und Jugendliche von klein auf
gesundheitsbewusstes Verhalten, wird es im Erwachse-
nenalter zu gelebter Normalitdt. Durch einen starkeren
Fokus auf Gesundheit, insbesondere in kleinen und mit-
telstandischen Betrieben, unterstitzen wir zudem nicht
nur die Wirtschaft, sondern reduzieren auch Fehlzeiten
und damit Kosten fir die Sozialsysteme.

Eine als gesamtgesellschaftliche Aufgabe verstande-

ne Prévention driickt sich aber ebenfalls in ihren Aus-
wirkungen auf die Steuerpolitik aus. Darum fordert die
IKK Stidwest, dass bestehende Steuern auf gesund-
heitsschadliche Genussmittel wie Tabak und Alkohol im
Rahmen zweckgebundener Sonderabgaben dem Gesund-
heitsfonds zugutekommen. Gleichzeitig setzen wir darauf,
ein Zuckerzertifikatesystem zu etablieren, das die Herstel-
ler von zuckerhaltigen Getréanken und Lebensmitteln in die
Verantwortung nimmt.

»,Um die Finanzen des Gesundheitssystems in den Griff zu
bekommen, ist es dringend notwendig, Gesundheit neu zu
denken. Und Pravention endlich einen deutlich groBeren
Stellenwert beizumessen®, schlieBen Reinstadtler und
Benzmiiller.

Mehr zum
Verwaltungsrat

o1


https://www.ikk-suedwest.de/ueber-uns/die-ikk-suedwest/vorstand-und-verwaltungsrat/

Verlasslich.

Stark.

Jahr fur Jahr.

Heute Top, morgen Flop? Nicht mit der IKK Stdwest.
Wir stehen sicher und fest an der Seite unserer
Versicherten. Und sorgen immer wieder von Neuem
fur echte Wohlfiihimomente in Sachen Gesundheit.

W ir leben in einer schnelllebigen
Zeit. Was heute en vogue ist, kann
morgen schon kalter Kaffee sein. Stress,
Hektik, Reiztiberflutung sind an der Tages-
ordnung. Was im Strudel unseres turbulen-
ten Alltags mehr und mehr verloren geht:

Orientierung. Bestandigkeit. Verlasslichkeit.
Das Gefiihl von Sicherheit.

Als Krankenkasse aus der Region fiihlen

wir uns personlich verantwortlich dafr,
Ihnen Sicherheit zu bieten. Und die Ver-
lasslichkeit, die es beim Thema Gesundheit
braucht. Tag fur Tag setzen sich unsere Mit-
arbeiter fir Ihre Gesundheit ein. Und das
immer unter Berlcksichtigung lhrer aktuel-
len Lebenssituation.

Besser wihrt am langsten

Dass wir einhalten, was wir versprechen,
bestéatigt uns die Fachpresse schon seit
Jahren. Bestes Beispiel: der ,GroBe Kassen-
guide” von Focus Money (Ausgabe 22/2026),
in dem das Leistungs- und Serviceangebot
von 69 gesetzlichen Krankenkassen mitei-
nander verglichen wird. Hier schneiden wir
nicht nur in sieben von zehn Kategorien mit

der Bestnote ,exzellent” beziehungsweise
mit ,sehr gut® ab, sondern Gberzeugen vor
allem auch in der Langfristwertung. So ge-
hort die IKK Stidwest seit 2017 nachweislich
zu den Top-Krankenkassen fiir Familien,
Sportler, junge Leute/Berufseinsteiger, An-
hanger der Alternativmedizin, aktive Altere,
Selbststandige und Anspruchsvolle.

Auch das Handelsblatt bescheinigt uns
immer wieder eine vorbildliche Kunden-
orientierung. Beim Service-Ranking ,,Beste
Kundenberatung 2026“ wurden Uber
37.000 Kundenurteile zu 711 Unternehmen
aus 36 Branchen ausgewertet. Hier konn-
ten wir mit einer ,Exzellenten Kunden-
beratung® punkten und gehéren damit zu
den besten Krankenkassen bundesweit.

All das zeigt: Mit der IKK Stidwest haben
Sie auch auf lange Sicht eine gute Wahl
getroffen. Fur Ihre Gesundheit. Fur Ihr
Wohlbefinden.

Mehr zu unseren
Auszeichnungen


https://www.ikk-suedwest.de/ueber-uns/die-ikk-suedwest/auszeichnungen/

Sorgenfrei
genesen

Ein Unfall. Eine schwerwiegende Erkrankung. Medizinische
Hilfe ist in solchen Fallen unabdingbar. Nicht zu vergessen:
Eine Krankenkasse, die lhnen auch bei einer [angeren
Arbeitsunfahigkeit mit Rat und Tat zur Seite steht.

W er schwer erkrankt oder verunfallt ist, wiinscht
sich erst mal nur eins: schnell wieder auf die Bei-
ne zu kommen. Doch manchmal braucht das seine Zeit.

Was es in diesem Fall nicht braucht, sind Geldsorgen oder
gar Existenzangste.

Mit der IKK Stdwest an lhrer Seite ist eine langere
Arbeitsunfahigkeit alles andere als ein Grund zur Panik.
Denn: Wir kimmern uns personlich um lhre finanzielle Ab-
sicherung im Fall der Félle. Ihr sicherer Hafen in Zeiten ge-
sundheitlicher Unwagbarkeiten ist und bleibt Ihr Kunden-
berater. Als vertrauter Ansprechpartner und Lotse sorgt

er dafir, dass Sie die Unterstlitzung erhalten, die Ihnen
zusteht. Damit Sie sich auf das konzentrieren kénnen, was
wirklich wichtig ist: Ihre Genesung.

Auch digital an Ihrer Seite

Um Sie Uber den personlichen Kontakt hinaus im Krank-
heitsfall zu unterstiitzen, sind wir auch digital fur Sie da.
So finden Sie die haufigsten Fragen und Antworten zum
Thema Krankengeld auf unserer Website. Wie beantrage

ich Krankengeld und wie wird es ausgezahlt? Wie lange er-
halte ich Krankengeld? Und wie sieht es mit einer stufen-
weisen Wiedereingliederung oder RehamafBnahmen aus?
Das sind nur einige der Fragen, die aufkommen kdnnen,
wenn man langere Zeit krankheitsbedingt ausfallt. Mit
einem kurzen Blick und Klick lasst sich die eine oder ande-
re Frage womoglich direkt klaren.

Noch komfortabler geht es mit unseren Erklarvideos: Sie
liefern einen guten und vor allem schnellen Uberblick
darUber, was bei einer Arbeitsunfahigkeit alles zu beach-
ten ist. Kompakt, leicht verstandlich und auf den Punkt
informieren wir unter anderem zu den Themen elektroni-
sche Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (eAU), Kranken-
geldanspruch und Krankengeldzahlung. Reinklicken lohnt
sich also.

Ob personlich oder digital: Wir sind fur Sie da.

Mehr zum Thema
Krankengeld


https://www.ikk-suedwest.de/leistung/krankengeld/

Frauen sind keine ki€ en Manner - und'g
deshalb brauchen sie'€ine Gesundheitsversorgung
die ihre besonderen Bedurfnisse bericksichtigt.
Was selbstverstandlich klingt, wurde in Medizin und
Forschung lange Zeit nicht ausreichend beachtet.




D ie IKK Stidwest mochte dazu beitragen, dass sich
das éndert: Wir rlicken Frauengesundheit in den
Mittelpunkt und setzen uns dafir ein, dass Frauen in jeder
Lebensphase die Unterstiitzung bekommen, die sie brau-
chen - und verdienen. Denn noch immer gibt es Unter-
schiede in der medizinischen Versorgung von Frauen und
Mannern. Dieser sogenannte Gender-Health-Gap kann
konkrete Folgen haben.

Stellen Sie sich folgende Situation vor: Es ist friher
Morgen in einer Klinikambulanz. Eine Frau kommt mit
Ubelkeit, Erschépfung und allgemeinem Unwohlsein in
die Notaufnahme. Sie wird untersucht - und wieder nach
Hause geschickt. Dass sie in der vergangenen Nacht einen
Herzinfarkt erlitten hat, erkennt niemand.

Der Grund: Viele Menschen kennen vor allem die klassi-
schen Symptome eines Herzinfarkts - die starken Schmer-
zen im linken Arm etwa. Doch genau diese Beschwerden
treten haufiger bei Mannern auf. Bei Frauen kann sich ein
Herzinfarkt ganz anders zeigen.

Und dieses fehlende Wissen kann Leben kosten. Deshalb
ist Aufklarung so wichtig.

Eine zentrale Anlaufstelle fur
Frauengesundheit

Genau hier setzt die IKK Stidwest an. Mit ihrer neuen
Webseite zum Thema Frauengesundheit schafft sie eine
zentrale Anlaufstelle fir Informationen und Beratung.
Frauen finden dort zahlreiche Angebote, die eine ge-
schlechtersensible Gesundheitsversorgung férdern. Denn
als Krankenkasse wollen wir Frauen nicht nur im Krank-
heitsfall begleiten. Wir mdchten dazu beitragen, dass
Gesundheit friher beginnt: mit Wissen, Vorsorge und
personlicher Unterstiitzung.

Bestes Beispiel dafiir: unsere exklusive Hotline fiir Frauen-
gesundheit. Unter 06 81/38 76-9922 erreichen unsere
Versicherten speziell geschulte Expertinnen, die zuhoren,
Fragen beantworten und helfen, Symptome und Beschwer-
den besser einzuordnen. Die nicht nur beraten, sondern
aus eigener Erfahrung verstehen, was Frauen bewegt.

Denn Frauengesundheit ist so individuell wie das Leben
selbst. Ein entscheidender Aspekt dabei ist die Lebens-
phase, in der sich eine Frau befindet. Ob Pubertét,
Familienplanung, Schwangerschaft, Wechseljahre oder die
Zeit danach: Jede Phase bringt eigene Herausforderungen
und Bedurfnisse mit sich.

SERVICE

Konkrete Unterstiitzung daftr finden Frauen in unseren
Seminaren und Vortrédgen, wo sie nicht nur Erfahrungen
austauschen und wertvolle Kontakte knlpfen kénnen.
Ausgebildete Fachleute informieren, geben Orientierung
und motivieren. Unser Angebot reicht von zyklusbewuss-
tem Arbeiten bis zu Erndhrung in der Schwangerschaft,
von Krafttraining fir Frauen bis Stillen zwischen Alltag und
Beruf.

Wir sind Gberzeugt: Frauen verdienen eine Gesundheits-
versorgung, die ihre Lebensrealitdt versteht - und eine
Krankenkasse, die an ihrer Seite steht.

Wir geben Frauengesundheit eine Stimme

Doch Information allein reicht nicht aus. Frauengesund-
heit muss sichtbar werden - in der Medizin, in der Ge-
sellschaft und im Alltag. Deshalb tragt die IKK Stidwest
das Thema mit dem Podcast ,Nebenwirkung: Frau® in die
Offentlichkeit. Gemeinsam mit Experten sprechen wir
Uber das, was viele Frauen bewegt: vom Gender-Health-
Gap Uber Endometriose bis hin zu Wechseljahren.

Hinter dem Podcast stehen IKK-
Redakteurin Jessica Schneider
und Elisa Kénig, auch bekannt
als DJane Kyng Elly. Jessica und
Elisa kennen viele gesundheit-
liche Herausforderungen nicht
nur aus Gesprachen, sondern
aus eigener Erfahrung. Als Mut-
ter von flnfjahrigen Zwillingen erhielt Elisa vor wenigen
Jahren die Diagnose Darmkrebs. Nach Chemotherapie
und Operation gilt sie heute offiziell als krebsfrei. Jessica
leidet unter Endometriose.

Diese personlichen Geschichten zeigen, dass eine Diagno-
se ein ganzes Leben verdndern kann. Umso wichtiger sind
Menschen, die zuhoren, begleiten und Mut machen.

Zusammen sprechen Jessica und Elisa offen, ehrlich und
mit viel Herz Gber Themen, die oft zu wenig Aufmerksam-
keit bekommen. Sie schaffen Raum fir Fragen, Erfahrun-
gen und Gesprache - und zeigen: Frauengesundheit geht
uns alle an.

Unbedingt reinhdren! Denn zusammen sind wir stérker.
Support your Sisters.


https://www.ikk-suedwest.de/leistung/frauengesundheit/
tel:+4968138769922
https://gesundbleiben.ikk-suedwest.de/public/overview?tagid1=2052302
https://www.ikk-suedwest.de/podcast/




G ebarmutterhalskrebs - eine Schockdiagnose. Nicht
selten ist eine anhaltende Infektion mit HPV die
Ursache. Das Tiickische dieser Krebsart: Sie entwickelt
sich in der Regel langsam und schleichend und bleibt in
friihen Stadien symptomlos. Damit es gar nicht erst so
weit kommt, sollte man sich friihzeitig testen lassen.

Beim Thema Friiherkennung und Vorsorge setzt die

IKK Stidwest auf niedrigschwellige Angebote. Denn: Je
einfacher die Inanspruchnahme einer Untersuchung ist,
umso hoher ist ihre Akzeptanz bei den Versicherten.
Deshalb erméglichen wir Frauen ab 20 Jahren, die in den
letzten 36 Monaten nicht zur Vorsorgeuntersuchung in
einer gyndkologischen Praxis waren, einen kostenfreien
HPV-Selbsttest durchzufihren.

Und so geht’s: Sie melden sich online an und bestellen Ihr
HPV-Testkit, das Ihnen per Post zugeschickt wird. Den
Test flhren Sie ganz einfach selbst durch - schnell, diskret
und bequem von zu Hause aus. AnschlieBend senden Sie
die Probe im bereits frankierten Riickumschlag ein. Im
Labor wird diese auf bestimmte Hochrisiko-HPV-Typen
untersucht. Unabhangig vom Testergebnis stehen lhnen
Fachédrzte beratend zur Seite.

Impfung bietet wirksamen Schutz

Um eine HPV-Infektion zu vermeiden, ist eine Impfung
sinnvoll. Sie bietet einen wirksamen Schutz vor bestimm-
ten HPV-Typen. Die Standige Impfkommission (STIKO)
empfiehlt die HPV-Impfung fir Madchen und Jungen im
Alter von 9 bis 14 Jahren. Nachgeholt werden kann die
Impfung noch bis zum Alter von 17 Jahren. Idealerweise
findet die Immunisierung vor dem ersten Geschlechts-
verkehr statt, da sich HPV hauptsachlich auf diesem Weg
Ubertragt.

Unser Leistungsplus fiir Sie: Wir erstatten die Kosten der
HPV-Impfung zu 100 Prozent auch tUber die Empfehlung
der STIKO hinaus, das heif3t unabhangig von Alter oder
Geschlecht.

Mehrleistungen geben Sicherheit

Gut zu wissen: Auch bei der J2-Untersuchung, einer Frih-
erkennungsuntersuchung fir Jugendliche im Alter von 16
bis 17 Jahren, gehen wir Gber den gesetzlichen Standard
hinaus und bieten diese als Zusatzleistung an. Bei der J2
wird unter anderem der Impfstatus gepriift - eine ver-
passte HPV-Impfung kann bei der Gelegenheit nachgeholt
werden.

Mehr zum
HPV-Selbsttest


https://www.ikk-suedwest.de/leistung/impfungen/hpv-impfung/
https://www.ikk-suedwest.de/leistung/vorsorge-fuer-kinder/untersuchungen-u10-u11-j2/
https://www.ikk-suedwest.de/leistung/innovative-versorgung/hpv-selbsttest/
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APP TO DATE

Aufgeraumter, Ubersichtlicher, mehr Bedienkomfort - seit
dem Update im August prasentiert sich die IKK-Sidwest-App
in neuem Glanz. Und macht lhre Gesundheits-
angelegenheiten spielend einfach.

P ersdnliche Daten verwalten, eine neue elektronische
Gesundheitskarte anfordern, an unserem Bonus-
programm teilnehmen: Mit lhrer IKK-Stdwest-App haben
Sie unsere Leistungen und Services griffbereit in Ihrer
Hosentasche. Damit das alles zukiinftig noch leichter von
der Hand geht, haben wir die App einer Frischzellenkur
unterzogen. Der wichtigste Faktor dabei: Ihr Feedback!

Postfach: einfach

Die zentrale Neuerung in der IKK-App: das Postfach. Dar-
Uber konnten Sie auch schon vor dem Update Dokumente
hochladen und an uns senden. Allerdings wurde nicht
ersichtlich, welche sie bereits eingereicht hatten. Das
andert sich nun, denn im neuen Postfach - das aufgebaut
ist wie ein WhatsApp-Chat - sind alle Nachrichten und
Dokumente enthalten, die Sie an uns geschickt oder von
uns erhalten haben. lhre ganze Kommunikation mit uns ist
damit nur ein paar Fingerbewegungen weit entfernt.

Auf einen Blick sehen Sie neben den Dokumenten auch
Kundeninformationen und Briefe, die wir Ihnen zugesandt
haben. Und das Beste: Nachrichten, die Sie mit lhrem per-
sonlichen Kundenberater austauschen, finden sich eben-
falls hier.

Gesundheit im Fokus

Auch die Navigationsleiste haben wir Uberarbeitet, damit
die Orientierung in der App noch einfacher wird. Darlber
erreichen Sie nun unter anderem unsere Gesundheitsmo-
dule: Von Frauengesundheit und Schwangerschaft Gber
den Medikationsplan bis hin zu Impfungen und Vorsorge
unterstitzen die Module Sie bei einer Vielzahl von The-
men. Hier kénnen Sie nicht nur relevante Informationen
einsehen, sondern auch gleich viele andere Funktionen
nutzen.

Bestes Beispiel dafiir sind die beiden Module Vorsorge
und Impfungen. Ob Tetanus, Hautkrebsvorsorge oder
FSME, anhand der persoénlichen Daten, die Sie zuvor

hinterlegt haben, erhalten Sie nicht nur Empfehlungen far
anstehende Untersuchungen oder Impfungen, sondern
kdnnen auch gleich Termine planen und in lhren Kalender
Ubernehmen. Einfacher geht es nicht.

Das Impfmodul hat noch einen weiteren Vorteil, der Sie
beim nachsten Urlaub unterstiitzen kann. Denn geben Sie
dort Reisedatum und -ziel ein, erhalten Sie Impfempfeh-
lungen fir Ihren Zielort. Auch diese kdnnen Sie terminlich
planen und in den Kalender Gibernehmen.

Ein weiteres Highlight ist der digitale Medikationsplan.

Er prift automatisch, ob die hinterlegten Medikamente
Wechselwirkungen haben oder sogar Kontraindikationen
bestehen, also Medikamente gar nicht oder nur unter
enger arztlicher Aufsicht zusammen eingenommen werden
durfen. In diesen Fallen erfolgt der Hinweis, Rlicksprache
mit dem behandelnden Arzt zu halten. Im Zweifelsfall kann
das sogar Leben retten.

Jetzt herunterladen!

Wenn Sie unsere App noch nicht nutzen und von all diesen
und noch vielen weiteren Vorteilen profitieren mchten,
wird es hochste Zeit, die IKK-Slidwest-App herunterzu-
laden. Am besten noch heute. Denn so machen Sie sich
Ihre Angelegenheiten in Sachen Krankenversicherung so
einfach wie moglich!

Herzlichen Dank fir Ihr Feedback! .

Ein groBer Teil der umgesetzten Verbesserun-

gen in unserer IKK-Stidwest-App basiert auf lhrem

Feedback. Mit dem neuen Update setzen wir lhre

Anregungen um und machen die digitale Kommuni-

kation mit uns noch einfacher. Wir freuen uns auch
weiter auf lhre Riickmeldungen.

Mehr zur
IKK-Stidwest-App



https://www.ikk-suedwest.de/service/digital/ikk-suedwest-app/

SERVICE

Aktivsein lo
sich jetzt do

Ob im Sportverein, Fitnessstudio oder mit seine
Natur - wer sich regelmaBig bewegt, starkt Korp
Beste: Mit unserem neuen Bonusprogramm IKK

das obendrein in barer Munze aus.

S ie starkt das Immun- und Herz-Kreislauf-System,
kurbelt den Stoffwechsel an, beugt chronischen Er-
krankungen wie Diabetes vor und fordert den Stressabbau
sowie die mentale Gesundheit. Die Rede ist von regelma-
Biger Aktivitat in Form von Bewegung.

Mindestens 150 Minuten an moderater oder 75 Minuten
an intensiver Bewegung pro Woche empfiehlt die Weltge-
sundheitsorganisation (WHQO) Erwachsenen. Als Kranken-
kasse, der die Gesundheit der Menschen in der Region
am Herzen liegt, machen auch wir uns fiir Pravention und
einen aktiven Lebensstil stark. Und belohnen die Initiative
unserer Mitglieder mit insgesamt bis zu 222 Euro im Jahr.

Sie sind aktives Mitglied in einem Fitnessstudio? Her-
vorragend! Je nach Menge der absolvierten Trainings-
einheiten sind so bis zu 88 Euro an Bonus im Jahr fir Sie
drin. Sie haben an einem Marathon oder Halbmarathon
teilgenommen? Dann lauft doch alles bestens! Denn auch
hierflr zahlen wir bis zu 88 Euro je Teilnahme. Auch der
Erwerb eines Sportabzeichens zahlt sich fur Sie aus: Je
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TITELTHEMA

F rau Sawatzki, Sie sind seit einiger Zeit Schirmherrin
der Deutschen Alzheimer Gesellschaft. Was treibt
Sie dabei besonders an?

Das Thema Demenz betrifft sehr viele Menschen, egal ob
im Familien- oder Bekanntenkreis. Es ist wichtig, dass man
darlber spricht und dass die Betroffenen Hilfe finden.

Als Schirmherrin der Deutschen Alzheimer Gesellschaft
mochte ich dazu beitragen, das Thema noch stérker in die
Offentlichkeit zu tragen. Menschen mit Demenz und ihre
Angehdrigen brauchen unsere Unterstitzung.

Das Thema zieht sich auch durch lhre Biicher. In Brunnen-
straBe schildern Sie, wie Sie sich bereits als achtjahriges

Madchen um lhren demenzkranken Vater gekiimmert ha-
ben. Wie schwer war es fiir Sie, diese Zeit zu durchleben?

Die Situation hat mich Gber Jahre hinweg komplett Gber-
fordert. Meine Mutter konnte mir nur bedingt beistehen.
Ihr fehlte als Krankenschwester im Nachtdienst schlicht-
weg die Zeit und die Energie. Alzheimer ist eine Krankheit,
die auch die Pflegenden zum AuBersten treibt - vor allem,
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wenn man keine Hilfe bekommt. Mein Vater konnte bei- Tatsache, dass es noch heute sehr vielen Kindern so geht

spielsweise keine Minute sitzen bleiben, er wollte immer wie mir damals. Deutschlandweit sind es circa 400.000
weg. Der ganze Tag drehte sich um ihn, es gab keinen Kinder und Jugendliche, die ein Elternteil pflegen - und
Moment der Ruhe. Meine Kindheit war daher alles andere damit eigentlich hoffnungslos Gberfordert sind. Das macht
als unbeschwert. mich sprachlos.

Auch der Folgeroman Biarritz, der im letzten Jahr er- Wie sehen Sie die Situation in deutschen Pflegeheimen?
schienen ist, behandelt das gleiche Ich hadere grundsatzlich damit, wie mit al-
Thema - hier allerdings erzéhlt von ’, ten Menschen in Deutschland umgegangen
der 60-jéhrigen Tochter in Bezug auf /Ch hadere grund_ wird. Es gibt sicherlich viele gute Pgﬂggeﬁei—
ihre demente Mutter. SO!tZIlCh dO!mit, wie me. Das dortige Personal leistet wertvolle

In Deutschland leben heute etwa 1,8 mlt O!,ten MenSChen Hilfe, ist jedoch vollkommen unterbezahlt.
Millionen Menschen mit Demenz- umgegangen wird. Ich wiinsche mir aber mehr Fantasie und
erkrankungen. Knapp zwei Drittel Respekt im Umgang mit Demenzpatienten.
davon werden in der hiuslichen Umgebung von ihrer Und mehr Freiheiten! Viele Demenzpatienten wiirden sehr
Familie betreut und gepflegt. Hat sich die Situation fiir gerne viel mehr umherlaufen. Warum nicht eine groBe,
pflegende Angehdrige heute verbessert? kamerabewachte Parkanlage einzdunen - mit Blumen-

Ich kann nicht feststellen, dass sich in den letzten 50 Jah- beeten, einem Streichelzoo, klassischer Musik? Da kénnte
ren sehr viel verbessert hat. Es gibt heute natirlich viele nichts passieren, die Patienten waren unter Beobachtung
kleine, oft ehrenamtliche Organisationen, die sich dafir und wiirden nicht verloren gehen. Das wiirde fiir mehr
einsetzen, dass Pflegende auch mal freinehmen kénnen. Wohlergehen und Gliicksmomente sorgen.

Was mich aber irritiert und wirklich traurig macht, ist die
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Was wiirden Sie Angehorigen von Demenzpatienten
raten?

Prinzipiell sollte man sich Hilfe holen. Aber wenn der ge-
sunde Elternteil noch arbeiten und Geld verdienen muss,
fehlen oft Zeit und Kraft dafir. Deshalb erreichen Familien
unter der Nummer 030/259 37 95 14 das Sorgentelefon der
Deutschen Alzheimer Gesellschaft, wo sie sich unkompli-
ziert beraten lassen kdnnen.

Ganz wichtig: Man sollte keine Scheu haben, Gber die Er-
krankung zu sprechen. Und sich nicht isolieren. Demenz
darf in unserer Gesellschaft kein Tabuthema mehr sein.

Was wiinschen Sie sich fiir die Zukunft? ”

Ich hoffe, dass es zukiinftig noch mehr
Medikamente gegen Alzheimer gibt. Und
héhere Zuschisse fur die Entwicklung von
Medikamenten gegen seltene Erbkrankheiten.

Wie sieht es mit lhrer eigenen Gesundheit aus? Achten
Sie beispielsweise auf eine gesunde Erndhrung?

Darauf achte ich sogar sehr! Ich starte mit einem Loffel
Olivendl in den Tag, trinke danach ein groBes Glas Wasser
mit Zitrone. Das kurbelt den Stoffwechsel an und starkt
die Galle. Und ich lebe vegan - keine tierischen Produk-
te, wobei das weniger der Gesundheit geschuldet ist als
vielmehr unserem oftmals so respektlosen Umgang mit
Tieren.

Gehen Sie auch ins Fitnessstudio?

Hochstens, wenn ich wegen Dreharbeiten im Hotel bin.
Ansonsten bin ich eher ein DrauBen-Mensch, schwimme
von April bis November im nahe gelegenen See und laufe
mit unseren Hunden durch den Wald. Oder tobe mit ihnen
im Garten.

Ich bin eher ein
DrauBen-Mensch.

TITELTHEMA

Bewegung an der frischen Luft ist fir mich essenziell - im
Grlnen tanke ich neue Energie. Fiir mich gibt es nichts
Schoéneres, als in der Natur zu sein. Das beruhigt und
erdet mich.

Wie kompensieren Sie stressige Momente?

Meine spanische Freundin hat fiir mich ein Yogaprogramm
zusammengestellt - das mache ich ab und zu, wenn mir
alles zu viel wird. Ansonsten gilt auch hier: mit den Hun-
den in den Wald.

Und ganz wichtig: Ich versuche, nicht immer nur zu funkti-
onieren, sondern mir bewusst Auszeiten
zu nehmen. AuBBerdem glaube ich, dass
Achtsamkeit im Alltag entscheidend ist

- sei es beim Essen, bei der Bewegung
oder in zwischenmenschlichen Beziehun-
gen. Man muss auf seinen Kdrper horen und sich bewusst
Pausen gdnnen.

Verraten Sie uns zum Schluss lhr Gliicksgeheimnis?

90 Prozent des Gliicks beruhen auf Gesundheit - hat der
Philosoph Arthur Schopenhauer einst gesagt. Das trifft es
doch auf den Punkt: Wenn man mit sich im Reinen ist, auf
seinen Korper hort und sich von schonen Momenten mit
Familie und Freunden nahren lasst, dann ist das der beste
Weg zu einem erfiillten Leben. Genau das ist mein Gllicks-
rezept fir Kérper und Geist.

Liebe Frau Sawatzki, ganz herzlichen Dank fiir das
Gesprach!

Andrea Sawatzki (63) ist eine deutsche Schauspielerin, Hérbuchsprecherin und
Autorin. Sie ist regelmdBig in Kino- und TV-Produktionen zu sehen, unter anderem
in den Fernsehfilmreihen , Die Verteidigerin“ (ARD) und ,, Familie Bundschuh® (ZDF).
Daneben hat sie ihre persénlichen Erfahrungen mit dem Thema Demenz in meh-
reren Romanen verarbeitet: , BrunnenstraBBe“ beschdftigt sich mit den durch die
Demenzerkrankung ihres Vaters geprdgten Kindheitserinnerungen, ., Biarritz* (er-
schienen 2025) ist inspiriert durch die schwierige Beziehung zu ihrer Mutter.



RATGEBER

Gewusst, wie

Die Frickes und Behandlungsfehler

Sabrina Dérrhéfer,
Beauftragte
fiir Patientensicherheit

Papa Markus hat kirzlich seinen alten Freund Alex auf dem Sport-

platz getroffen. Der hatte eine Bandscheiben-OP - und seitdem
leider mehr Probleme als vorher. Seine Krankenkasse hilft ihm nun
dabei herauszufinden, ob ein Behandlungsfehler vorliegt. Papa
Markus hatte eine Menge Fragen, die Alex nicht alle beantworten
konnte. Unsere Expertin fir Behandlungsfehler und Beauftragte
fur Patientensicherheit, Sabrina Do6rrhofer, kann helfen.

Was versteht man eigentlich unter einem
Behandlungsfehler?

Ein Behandlungsfehler liegt vor, wenn eine medizinische
Behandlung nicht nach dem zum Zeitpunkt der Behand-
lung anerkannten fachlichen Standard erfolgt ist und
dadurch ein Gesundheitsschaden entsteht. M&glich sind
Fehler im Rahmen von Diagnose, Therapie, Befunderhe-
bung, Aufkldrung oder Organisation.

Wie unterscheidet man Behandlungsfehler
von Komplikationen oder ausbleibendem
Behandlungserfolg?

Komplikationen kénnen bei medizinischen Behandlungen
immer auftreten, auch wenn sie fachgerecht durchgefiihrt
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werden. Sie sind weder vorhersehbar noch vermeidbar.
Ein Beispiel sind Nebenwirkungen von Medikamenten,
aber auch die Entzlindung einer Narbe nach einer OP kann
hierzu zéhlen. Beim Behandlungserfolg verhalt es sich
dhnlich: Auch bei fachgerechter Behandlung kann er nicht
garantiert werden. Daher ist sein Ausbleiben an sich kein
Behandlungsfehler. Da die Abgrenzung sehr komplex ist,
muss sie haufig durch ein Fachgutachten geklart werden.

Wie erkennt ein Patient einen moglichen
Behandlungsfehler?

Hinweise konnen

« die deutliche Verschlechterung oder neue Beschwerden,
- unerwartete oder ungewdhnlich schwere Komplikationen,
- widersprichliche oder unklare medizinische Informationen,



- die fehlende oder lickenhafte Dokumentation in Arzt-
berichten oder

- ein deutlich vom medizinischen Standard abweichender
Verlauf

sein.

Wenn der Verdacht auf einen Behandlungs-
fehler besteht: Was sind die niachsten Schritte?

Der erste Schritt sollte immer ein offenes Gesprach mit
dem Behandler sein. Oftmals lassen sich so wichtige Fra-
gen beantworten.

Erhartet sich der Verdacht, sollten Sie sich alle Behand-
lungsunterlagen aushandigen lassen. Im nachsten Schritt
dokumentieren Sie den Sachverhalt und seinen bisherigen
Verlauf in einem Gedachtnisprotokoll. Dazu gehéren der
zeitliche Verlauf, Symptome, gefiihrte Gesprache etc.

Zur weiteren Unterstitzung sollten Sie dann Kontakt zu
Ihrer Krankenkasse aufnehmen.

Wie unterstiitzt die IKK Stidwest bei der
Feststellung eines Behandlungsfehlers?

Bei der IKK Stdwest hat das Behandlungsfehlermanage-
ment einen besonderen Stellenwert. Einen ersten Uber-
blick kénnen sich unsere Versicherten Gber unseren neuen
Patientenwegweiser verschaffen. Zudem fihrt unser spe-
ziell geschultes Team mit Versicherten ein ausfihrliches
Erstgesprach durch, um zu beraten und aufzuklaren.

In der Folge begleiten wir im gesamten Prozess. Das be-
deutet, dass wir uns unter anderem um das Anfordern
und Prifen medizinischer Unterlagen kiimmern, bei der
Aufarbeitung des Behandlungsgeschehens helfen, den
Sachverhalt einschéatzen und die Beauftragung unabhan-
giger Gutachten vornehmen. Dabei arbeiten wir eng mit
dem Medizinischen Dienst zusammen.

Ziel ist es, unseren Versicherten eine unabhéngige und
fachlich fundierte Bewertung zu erméglichen. Ungeachtet
dessen, ob ein Fehler wahrscheinlich ist oder bestatigt
werden kann.

Und wie setzt ein Patient seine Anspriiche
durch?

Das Fachgutachten ist eine wichtige Grundlage fir die
Durchsetzung der Schadenersatzanspriiche. Deren An-
meldung erfolgt durch den Patienten oder einen Fach-
anwalt beim Behandler selbst und wird im Regelfall
auBergerichtlich tGber die Berufshaftpflichtversicherung
abgewickelt.

RATGEBER

Die Krankenkasse ist an dieser rechtlichen Durchsetzung
nicht beteiligt. Generell lautet die Empfehlung, sich

mit einem positiven Gutachten an einen Fachanwalt fiir
Medizinrecht zu wenden.

Was passiert im Laufe eines solchen
Verfahrens?

Nach Anmeldung der Schadenersatzanspriiche prift die
Haftpflichtversicherung den Behandlungsverlauf. Im Re-
gelfall kann eine auBergerichtliche Einigung erzielt werden.
Im Streitfall beraten Fachanwalte tber ein gerichtliches
Klageverfahren.

Und wie lange dauert es?
Das hangt stark von der Komplexitat des Falls ab, bei kom-
plexeren Fallen sind 12 bis 18 Monate keine Seltenheit.

Wie schnell muss ein Behandlungs-
fehler angezeigt werden? Gibt es
Verjahrungsfristen?

Schadenersatzanspriiche unterliegen der zivilrechtli-
chen Verjahrung. Diese betragt in der Regel drei Jahre ab
dem Ende des Jahres, in dem der Patient Kenntnis vom
Schaden und dem méglichen Behandlungsfehler erlangt.
Das bedeutet, die Frist beginnt nicht mit der Behandlung,
sondern erst mit der sogenannten ,,Kenntnis® liber den
Behandlungsfehler. Das ist wichtig, denn oft zeigen sich
die Auswirkungen eines Behandlungsfehlers nicht sofort,
sondern erst nach einiger Zeit. Besteht ein Verdacht,
sollte er zeitnah gemeldet werden.

Mehr zu
Behandlungsfehlern

Patienten konnen aktiv zur eigenen Sicherheit
beitragen:

- Gezielte Fragen stellen: Welche Risiken gibt es?
Welche Alternativen bestehen?

- Zweitmeinung einholen bei groBeren Eingriffen
oder Unsicherheiten

- Alle Befunde und Medikationsplane sammeln

« Verstandliche Aufklarung einfordern und bei Un-
sicherheiten nicht zégern nachzufragen

- Eine Begleitperson zu Aufklarungsgesprachen mit-
nehmen

. Arztlichen Anweisungen folgen und neue Symp-
tome immer sofort besprechen
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Wortlabyrinthe

In allen Figuren haben sich Worter versteckt. Um sie zu finden, darfst Du
die Verbindungslinien zwischen den Buchstaben nur einmal nutzen,

aber nicht jede Verbindung muss genutzt werden. Schaffst Du sie alle?
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\\k\k \UDS SPIEL & SPASS

[
Geheimcode A
Detektiv Fred hat eine Notiz mit einem
Geheimcode gefunden. Er glaubt, dass jede l
Zahl einem Buchstaben im Alphabet

entspricht, er kommt aber einfach nicht
auf die Losung. Kannst Du ihm helfen?

4518 193812026 1295720 211420518 4513 11665122121 13.

Mini-Sudoku

Jede der vier Zahlen in den blauen Kastchen ist gleich der
Summe der Zahlen in den vier Kastchen um sie herum.
Kannst Du alle fehlenden Zahlen von 1 bis 9 eintragen?

9

A

»

Fur die Losungen
einfach umblattern!

/ N
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Wortlabyrinthe

In allen Figuren haben sich Worter versteckt. Um sie zu finden, darfst Du
die Verbindungslinien zwischen den Buchstaben nur einmal nutzen,

aber nicht jede Verbindung muss genutzt werden. Schaffst Du sie alle?
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Pro Zeile darfst Du nur genau einen
Buchstaben andern, um vom ersten
Wort oben zum Wort ganz unten zu
kommen. Findest Du die richtige
Kombination?
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Geheimcode

Detektiv Fred hat eine Notiz mit einem
Geheimcode gefunden. Er glaubt, dass jede
Zahl einem Buchstaben im Alphabet
entspricht, er kommt aber einfach nicht
auf die Losung. Kannst Du ihm helfen?

4518 193812026 1295720 211420518 4513 11665122121 13.

Der  Schatz Liegt wnter  dem Apfelbaum.
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Mini-Sudoku

Jede der vier Zahlen in den blauen Kastchen ist gleich der
Summe der Zahlen in den vier Kastchen um sie herum.
Kannst Du alle fehlenden Zahlen von 1 bis 9 eintragen?
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Der erste Urlaubstag und die Nase tropft? Dieses Phanomen
tritt gar nicht so selten auf. Wir erklaren, was dahintersteckt

und was helfen kann.

L eisure Sickness, auf Deutsch: Freizeitkrankheit. So
lautet der wissenschaftliche Begriff fir die Tendenz,
ausgerechnet immer am Wochenende oder im Urlaub
krank zu werden. Haufig duBert sich das in Erkaltungen,
Kopfschmerzen, Migrane, Midigkeit und Erschépfung,
Muskelschmerzen oder auch Magen-Darm-Beschwer-
den. Aber warum versagt das Immunsystem gerade dann,
wenn die Erholung vom Alltagsstress zum Greifen nah ist?

Aufféllig ist, dass Personen, die im Job besonders ehr-
geizig sind, hohe Anspriiche an sich selbst stellen und im
Berufsalltag nicht Nein sagen kdnnen, haufiger betroffen
sind. Perfektionismus, ein hoher Leistungsdruck und die
Unfahigkeit, in der Freizeit abzuschalten - all das sind
Risikofaktoren fur die Freizeitkrankheit.

Aber auch Stresshormone wie Adrenalin, Noradrena-

lin und Cortisol kdnnen eine Rolle bei ihrer Entstehung
spielen: In besonders stressigen Arbeitsphasen sind die
Hormone in einer sehr hohen Konzentration im Korper
vorhanden. Der Sympathikus, der Teil unseres vegetati-
ven Nervensystems, der den Kérper in eine erhShte Leis-
tungsbereitschaft versetzt, wird dadurch Gberaktiviert -
und mogliche Krankheitssymptome unterdriickt.

Sinkt der Stresspegel von heute auf morgen, etwa am
Wochenende oder zu Beginn des Urlaubs, nimmt die
Konzentration der Stresshormone im Korper rapide ab.
Die Folge: Der besagte Unterdriickungsmechanismus
funktioniert nicht mehr. Experten sprechen hier von
einem Rebound-Effekt des Parasympathikus, der als
Gegenspieler des Sympathikus in Entspannungsphasen
aktiv wird.

Tipps zur Pravention

Was aber kann ich selbst tun, um diesen speziellen
Teufelskreis von Ursache und Wirkung zu durchbrechen?
Hier einige Tipps, die helfen kénnen:

« Starken Sie Ihr Immunsystem. Durch ausreichend Be-
wegung, eine ausgewogene Erndhrung und gezieltes
Stressmanagement kdnnen Stresssituationen besser
bewaltigt und Krankheitserreger effektiver bekampft
werden.

« Lernen Sie, auch mal Nein zu sagen. Sie missen sich
im Job nicht fur alles verantwortlich fiihlen. Denn:
Jede zusatzlich GUbernommene Aufgabe erhoht die
Arbeitsbelastung und damit den Stress.

« Trennen Sie Beruf und Freizeit, wenn maoglich, kate-
gorisch. E-Mails vom Chef im Urlaub verhindern das
Abschalten. Versuchen Sie, sich auch am Wochen-
ende gedanklich von der Arbeit zu I&sen. Zeit mit
der Familie, mit Freunden oder mit Hobbys hilft, den
Alltagsstress hinter sich zu lassen.

« Achten Sie bewusst auf Stress-Warnzeichen. Auch das
Fihren eines Stress-Tagebuchs kann sinnvoll sein, um
die eigenen Belastungsgrenzen zu erkennen.

« Kleine Erholungspausen im Alltag sind wichtig. Ein
Spaziergang in der Mittagspause, ein wohltuendes
Schaumbad nach Feierabend oder das gemditliche
Beisammensein mit Freunden am Abend - das alles
hilft, runterzukommen und neue Energie zu tanken.

Erst wenn sich Anspannung und Entspannung im Alltag die
Waage halten, bleibt auch unsere Gesundheit im Gleich-
gewicht. So lassen sich Wochenende und der wohlver-
diente Urlaub noch besser geniefBBen.



Fit durch Herbst
und Winter



S paziergdnge durch buntes Herbstlaub, mit Gummi-
stiefeln durch Pfiitzen hlpfen, leise Schneeland-
schaften - Herbst und Winter warten mit wunderbaren
Momenten auf die ganze Familie. Unser Immunsystem
lauft wahrenddessen auf Hochtouren - mit unseren Tipps
bereiten Sie es optimal auf diese Zeit vor.

Ab in die Sonne

Solange es noch geht, heif3t das Motto: Ab nach drauf3en
und die Sonne genieBen! Bewegung an der frischen Luft
sorgt nicht nur nachgewiesenermaBen firr gute Laune,
sondern versorgt lhren Kérper auch mit einer ordentli-
chen Portion Vitamin D. Da es in den dunkleren Monaten
leicht zu einer Mangelversorgung damit kommen kann,
sollten Sie vielleicht Gber ein Nahrungserganzungsmittel
nachdenken. Am besten sprechen Sie dariiber mit lhrem
Hausarzt.

Ganz wichtig: Auch wenn sich die Sonnenstrahlen nicht
mehr so intensiv anflihlen wie im Hochsommer - nie den
Sonnenschutz vergessen!

Es gibt kein schlechtes Wetter

Es gibt nur schlechte Kleidung. Zwar macht Kalte allein
noch keine Erkaltung - dazu gehéren noch die entspre-
chenden Viren -, sie begtlinstigt Erkaltungen aber. Deshalb
gilt: Ziehen Sie sich wettergerecht an. Mit Ubergangs-,
Winter- oder Regenjacke sind Sie bestens ausgestattet,
Mitzen und Schirme perfektionieren Ihre Ausrlistung.

Und wenn lhnen nach einem Tag in der Natur doch einmal
kalt ist oder Sie durchnésst sind, dann zu Hause so schnell
es geht aufwdrmen - und raus aus den nassen Klamotten.
Eine heilBe Dusche oder ein heiBBes Bad wirken Wunder.

Vitamine & Co.

Zu einer optimalen Vorbereitung gehdrt auch: eine gesun-
de Erndhrung. Die hilft nicht nur vorbeugend gegen allerlei
Krankheiten, sondern kurbelt auch das Immunsystem an.
Vitaminreich sollte sie sein, viel Obst und Gemise plus
hochwertige pflanzliche Ole und Fette enthalten, dafiir
aber wenig Salz und Zucker. Bonuspunkte gibt’s, wenn Sie
auf regionale und saisonale Produkte setzen!

SERVICE

Dazu gehort aber auch: ausreichend trinken. Denn gerade,
wenn es nicht mehr so warm ist wie im Sommer, haben
viele Menschen weniger Durst. Die Folge: Sie trinken zu
wenig. Rund 1,5 Liter sollten es mindestens sein, idealer-
weise Wasser oder ungesifte Tees.

Sauber!

Im Alltag kommen unsere Hande mit vielen Gegensténden
und Oberflachen in Berihrung und nehmen dabei vor al-
lem zwei Dinge mit: Viren und Bakterien. Von dort aus ge-
langen sie schnell ins Gesicht und damit zu den Schleim-
haduten von Nase, Mund und Augen. Gerade in Herbst und
Winter heiB3t es deshalb: regelmaBig die Hande waschen.

Alltagsgegensténde, die eine besonders hohe Bakterien-
und Virendichte aufweisen, sind tGbrigens Geldscheine und
-munzen, Einkaufswagen, Turklinken, Lichtschalter und -
Ihr Handy! Darauf besonders achten. Und das Handy gern
mal desinfizieren.

Einheizen, aber richtig

Mit dem Herbst beginnt die Heizungssaison - die leider
trockene Raumluft mit sich bringt. Diese wiederum trock-
net die Schleimhaute aus, was es Viren einfacher macht,
in unsere Zellen einzudringen.

Fur eine bessere Luftfeuchtigkeit (idealerweise liegt sie
zwischen 40 und 60 Prozent) kdnnen Sie Luftbefeuchter
nutzen. Sie sind im Handel meist kostengtinstig erhaltlich.
Alternativ stellen Sie einfach kleine, mit Wasser gefiillte
Schalen auf die Heizkorper.
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Ferienzeit, fuBballfreie Zeit? Ganz sicher nicht mit dem
Hessischen FuBball-Verband. Denn der veranstaltete wie-
der zwei Ferien-FuBball-Camps, die seine jeweils 40 Teil-
nehmer ordentlich ins Schwitzen brachten.

Als Ende Juli die Tore der Sportschule Griinberg 6ffneten,
sausten die jungen Kicker zwischen 12 und 16 Jahren auf
das Gelande, wo sie — ohne viel Zeit zu verlieren - in die
rustikalen Blockhutten einzogen, die fir die ndchsten paar
Tage ihr Zuhause waren.

Danach ging es auf den Platz, wo vielféltige FuBballspiele,
aber auch andere Freizeitaktivitdten warteten. Im Zentrum
der Camps standen vor allem die Freude an Bewegung, der
SpaB am Miteinander - darauf legten die Trainer des HFV
besonders groBen Wert.

Kooperation fir den Nachwuchs

Die IKK Sudwest begleitete die beiden Camps mit Aktio-
nen, die die Angebote des HFV perfekt ergdnzten. Wer sich
auf dem Platz noch nicht genug verausgabt hatte, konnte
sich etwa am Fitnesstruck der IKK an sportlichen Challen-
ges ausprobieren. Ob wilde Seile, Koordinationsleiter oder
Burpee-Station - von Kraft Gber Stabilitat bis hin zu Ko-
ordination war alles dabei.
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Fir die IKK Stidwest waren die Camps nicht nur die per-
fekte Moglichkeit, den Breitensport in der Region zu unter-
stitzen und gesundheitsbewusstes Verhalten sowie den
SpalB an Bewegung schon beim Nachwuchs zu etablieren,
sondern auch die Fortfiihrung der seit 2022 bestehenden
erfolgreichen Kooperation mit dem HFV. Gemeinsam ist es
unser Ziel, niederschwellige Praventionsangebote insbe-
sondere in der Jugend- und Nachwuchsarbeit zu machen
und so den Grundstein fir ein gesundes Aufwachsen und
einen gesunden Lebensstil zu legen.



Living la Dolce Vita

Vom 17. bis 19. Juli verwandelte sich die Rheinuferpro-
menade in Mainz in das gréBte italienische StraBenfest
Deutschlands. Mit Streetfood und Feinkost aus allen Re-
gionen ltaliens, Live-Bands, DJs und italienischen Sho-
wacts versprihte die Festa Italiana Lebensfreude pur und
sorgte fir ein echtes La-Dolce-Vita-Feeling.

Auch unser IKK-NOW-Team feierte mit und bot kosten-
freie Airbrush-Tattoos flr die Festbesucher an. Am gut
frequentierten NOW-Infostand ergaben sich viele inte-
ressante Gesprache. Denn auch bei unserem Bonuspro-
gramm fir junge Leute, Azubis und Studierende geht es
in erster Linie um Lebensfreude und Spal3: Spal3 an der
Bewegung und gesunder Erndhrung sowie motivierende
Challenges, die auch noch Bares bringen.

Mehr zu
IKK NOW

AUS DER REGION

ADb ins Freibad!

Ein Besuch im Freibad war in diesem Hitzesommer keine
schlechte Option, um sich abzukihlen. Dazu und zu vie-
lem weiteren mehr bot das 33. Alsenborner Schwimm-
badfest im August die beste Gelegenheit.

Auch Ursula Arnold, Jordan Graf, Marcel Kihm und Jus-
tin Ball (v. I.) von der IKK Sidwest waren mit dabei und
berieten die Besucher ihres Infostands unter anderem zu
IKK NOW. Wer Lust hatte, konnte sich zudem vor Ort an
einem sogenannten S3 Check Balance Board probieren.
Mithilfe dieses computergestiitzten Messgerats, bei dem
man auf einer instabilen Plattform steht und elektronische
Sensoren kleinste Bewegungen und Ausgleichsreaktionen
des Korperschwerpunkts erfassen, lasst sich mehr Gber die
eigene Korperstabilitdt, Symmetrie und Gleichgewichtsfa-
higkeit erfahren. Auch an einem Gewinnspiel konnten die
Standbesucher teilnehmen - zu gewinnen gab es eine Fa-
milien-Dauerkarte flrs Freibad.


https://ikknow.de/

AUS DER REGION

Gleiche Chancen fur alle

Menschen mit geistiger Beeintrachtigung stoBen beim Zu-
gang zur Gesundheitsversorgung nicht selten auf Barrie-
ren. Die IKK Siidwest will das éndern - und zeigte beim
groBten inklusiven Multisport-Event Deutschlands, den
Special Olympics Nationalen Spielen, wie’s geht. Als offizi-
eller Gesundheitspartner begleitete die IKK das Event, das
vom 15. bis 20. Juni erstmals im Saarland stattfand. Dort
unterstitzte sie im Rahmen des Gesundheitsprogramms
Healthy Athletes®, welches nicht nur der Steigerung der
sportlichen Leistungsfahigkeit dient, sondern den Athleten
auch hilft, den eigenen gesundheitlichen Zustand selbst-
standig einschatzen und mitteilen zu kénnen sowie gesund-
heitliche Risiken besser zu erkennen.

Als einzige Krankenkasse mit Sitz und Ursprung im Saar-
land verbindet die IKK Stidwest mit den Nationalen Spie-
len eine besondere regionale Verantwortung. ,Pravention
ist ein zentrales Thema, gerade auch fir Menschen mit
Beeintrachtigungen®, betont IKK-Sltdwest-Vorstand Prof.
Dr. Jorg Loth. ,Mit der Partnerschaft konnten wir dazu bei-
tragen, dass Menschen nicht nur firr sportliche Aktivitaten,
sondern auch fir ein gesundes Leben im Alltag die Unter-
stlitzung erhalten, die sie brauchen.”



AUS DER REGION

Fuflball macht Schule

Seit fast 15 Jahren bringt der FuBballverband Rheinland mit
seinem Programm ,FuBball macht Schule® den beliebten
Ballsport in die Schulturnhallen der Region. Das Erfolgs-
projekt, das sich ganz der Bewegungsférderung im jungen
Alter verschrieben hat, hat in dieser Zeit mehr als 30.000
Schiler erreicht - und die Zahl wachst bestandig weiter.

Seit 2019 ist die IKK Stidwest mit am Ball und unterstitzt
das Projekt, indem sie unter anderem besondere Sport-
einheiten in Schul-AGs anbietet. So auch kirzlich an der
Grundschule Kaisersesch, wo knapp 20 Madchen und
Jungen mit viel SpaB und Leidenschaft dem runden Leder
hinterherjagten. Ein Volltreffer nicht nur fir den FuBball,
sondern auch fir die Gesundheit in der Region.

Umzuge in Koblenz und Saarlouis

Gleich zwei unserer Kundencenter ziehen um:

Das Kundencenter in Koblenz hat seine Adresse zum 1. Sep-
tember gedndert: Sie finden uns ab sofort in der Joseph-
Funken-StraBe 11.

Das Kundencenter in Saarlouis dndert seine Adresse zum
26. Oktober: Ab diesem Zeitpunkt finden Sie uns in der
KarcherstraBBe 15.

Beide Standorte bieten moderne, barrierefreie Raumlichkei-
ten und punkten mit einer sehr guten Lage sowie einer guten
Anbindung an 6ffentliche Verkehrsmittel. Und fur alle, die
mit dem Auto kommen, bieten beide Kundencenter zahlrei-
che kostenlose Parkmoglichkeiten in nachster Nahe.

Die Teams von Marco Klaes, Leiter des Kundencenters in
Koblenz, und Thomas Lamberti, Leiter des Kundencenters
in Saarlouis, freuen sich auf lhren Besuch. Unsere Kunden-
berater kiimmern sich persénlich um lhre Anliegen und
stehen bereit, alle Fragen rund um lhre Gesundheitsversor-
gung zu beantworten - damit Sie sich auch weiterhin rund-
um wohlfthlen.

Unser Kundencenter in Koblenz:
9 Joseph-Funken-Straf3e 11
56070 Koblenz

01.09.2026

e:) Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr
\, 0261/89 96-7000
™M service@ikk-sw.de

Unser Kundencenter in Saarlouis: 26.10-2026

9 KarcherstraBBe 15
66740 Saarlouis

@ Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr
. 06831/894-3300
M service@ikk-sw.de


https://maps.google.com/?q=Joseph-Funken-Straße+11,+56070+Koblenz
https://maps.google.com/?q=Joseph-Funken-Straße+11,+56070+Koblenz
tel:+4926189967000
mailto:service@ikk-sw.de
https://maps.google.com/?q=Karcherstra%C3%9Fe+15,+66740+Saarlouis
https://maps.google.com/?q=Karcherstra%C3%9Fe+15,+66740+Saarlouis
tel:+4968318943300
mailto:service@ikk-sw.de

IKK Suidwest
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YOUR CHALLENGE
STARTS NOW
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CASHBACKM_
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Du zahlst Deine Krankenversicherung demnachst
selbst? Dann sicher Dir JAHRLICH bis zu
300 € CASHBACK mit IKK NOW!

Jetzt Mitglied werden:

www.ikknow.de
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