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ELTERN UND NACHWUCHS

Forza Famis

Familien sind diesKeimzelie, wer

um richtiges Gesundheteveralten

geht. GroB ist daher das medizihi- .

sche Leistungsspektrum der Kags -f
fur die Eltern-Kind-Gemeinschaft L

milie, Patchwork- oder Regenbogenfamilie. Egal in

welcher sozialen Auspragung heute Familie in einer
Gesellschaft ,gelebt“ wird: Die Grundlagen der Gesundheit
beim Erwachsenen werden in der frithen Kindheit und vor
der Geburt festgelegt. Die Gesundheit im Kindesalter be-
stimmt nachhaltig den Gesundheitszustand wéahrend des
gesamten Lebens und wird bis in die ndchsten Generationen
weitergetragen. Die Entwicklung im frithen Alter beeinflusst
die physischen, sozialen und kognitiven Doméanen wie Emo-
tionen und Sprache, die wichtige Voraussetzungen fir das
Lernen, die soziale Gemeinschaft und die Gesundheit sind.

Ein ungesunder Lebensstil der Eltern, etwa schlechte Er-
nahrung, zu viel Tabak und starker Alkoholkonsum, erhohen
das Risiko fiir Infektionen beim Kind und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen im Erwachsenenalter. Wer als Kind zu einer so-
zioOkonomisch benachteiligten Gruppe zahlt, fiir den steigt
die Wahrscheinlichkeit, im Erwachsenenalter an erhchtem
Blutdruck zu leiden. Besonders Faktoren vor der Geburt und
im Sauglingsalter wie das Geburtsgewicht und das Stillen de-
terminieren den Blutdruck im Erwachsenenalter.

Stillen férdert Sduglinge. Auch fallen Kinder, die ldngere
Zeit oder ausschlieflich gestillt werden, seltener durch eine
verzogerte Entwicklung oder neurologische Storungen auf.
Zu diesem Ergebnis kommt eine aktuelle, in der medizini-
schen Open-Access-Zeitschrift ,JAMA Network Open“ pub-
lizierte wissenschaftliche Kohortenstudie aus Israel. Wobei

O b Kleinfamilie, allein- oder getrennt erziehende Fa-
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Stillende aufihre Medikamentierung streng achten miissen.
Nehmen sie etwa Antidepressiva oder antientziindliche Me-
dikamente ein, dann hat die Muttermilch der Frauen einen
reduzierten Nahrstoffgehalt. Dies berichten Forschende aus
Schweden und den USA in ,JAMA Network Open*.

Viel Fols&ure fiir Schwangere. Zudem haben Schwange-
re einen erhohten Bedarf an Folsdure. Das B-Vitamin spielt
schon zu Beginn der Schwangerschaft eine zentrale Rolle.
Das Ungeborene braucht die Folsaure fiir die Zellteilung,
Blutbildung und fir Wachstumsprozesse. Mangelt es jedoch
Schwangeren an diesem Vitamin, steigt das Risiko des Saug-
lings fiir schwere Fehlbildungen, die Gehirn und Riicken-
mark tangieren. Schwangere haben einen deutlich erhoh-
ten Bedarf an Folsdure. Er steigt auf fast das Doppelte. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt, tdglich 550
Mikrogramm Folat iiber die Erndhrung aufzunehmen. Das
jedoch ist utopisch, selbst bei konsequent folatreicher Er-
ndhrung. Die meisten Frauen erreichen allerdings nicht ein-
mal die empfohlene Normalzufuhr von 300 Mikrogramm
tédglich. Um diese grofde Versorgungsliicke zu schliefden,
sollten Schwangere, vor allem bis zum dritten Monat, tag-
lich moglichst ein Folsdaurepraparat einnehmen.

Wie wichtig breites Gesundheitswissen im Hinblick auf
die spatere Entwicklung von Kindern ist, ist Schwangeren
heute iiberaus klar. Darum fiihlen sich werdende Miitter
besonders wohl bei Krankenkassen, welche ihnen neben
zusatzlichen Leistungen bei Schwangerschaft und Geburt



auflerdem gratis eine personliche Hebammenberatung an die Seite stellen
—und obendrein am besten noch die Kosten fiir eine Hebammen-Rufbereit-
schaftspauschale tragen.

Achtung, Allergien! Bei kleineren Kindern spielt heute das Thema Nah-
rungsmittelallergien eine immer grofsere Rolle. Betroffene Heranwachsen-
de sollten daher bereits im Vorschulalter eine orale Immuntherapie erhal-
ten, statt das Nahrungsallergen strikt zu vermeiden und darauf zu hoffen,
dass die Allergie von allein verschwindet. Das zumindest empfehlen die
Autoren einer neueren, im Fachjournal ,Clinical & Experimental Allergy*“
veroffentlichten Arbeit. Flirsorgliche Eltern setzen vor diesem Hintergrund
besonders auf fortschrittliche Krankenkassen, welche ihnen im Rahmen
der individuellen Gesundheitsforderung ein breites Spektrum von Kursen
zur Vermeidung einer Fehlernahrung bei Kindern unterbreiten.

Auch das Thema Unfruchtbarkeit ist den Krankenkassen wichtig. Was
nicht wundert! Das Familienministerium berichtet, dass fast jedes zehnte
Paar zwischen 25 und 59 Jahren hierzulande ungewollt kinderlos ist. Da-
rum ibernehmen die Kassen Zuschiisse zu Kinderwunschbehandlungen.
Verheirateten Paaren, die gesetzlich krankenversichert sind, wird generell
beijeder Krankenkasse die Halfte der genehmigten Behandlungskosten ei-
nerkiinstlichen Befruchtung erstattet. Voraussetzungen: Die Frau ist dlter
als 25 Jahreund jinger als 40 Jahre; der Mann ist dlter als 25 Jahre und jin-
ger als 50 Jahre. Alle Krankenkassen miissen fiir eine festgelegte Anzahl
von Behandlungen zahlen, etwa fiir die ersten drei Versuche einer In-vit-
ro-Fertilisation, bei welcher die Eizelleim Reagenzglas befruchtetund dann
in die Gebarmutter implantiert wird. Zusatzlich muss die Arztin respekti-
veder Arzt gute Chancen sehen, dass die Frau durch die kiinstliche Befruch-
tung schwanger wird. Wichtig! Zuschiisse bekommen nur verschieden-
geschlechtliche Ehepaare, homosexuelle Paare gehen (bislang) leer aus. |

ABGEFRAGTE KRITERIEN

Besondere Versorgung/Versorgungsmanagement: Frauenerkrankungen,
Kindererkrankungen

Zusatzleistungen: erweiterte Leistungen flir Haushaltshilfen (mit Kind im Haus-
halt), kiinstliche Befruchtung, Brustkrebs, Check-up fiir Versicherte unter 35,
Schutzimpfungen (ohne Reiseschutz), Hebammen-Rufbereitschaftspauscha-
le, Rooming-in bei Kindern, zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen fiir Schwan-
gere, Angebote zusatzlicher Leistungen bei Schwangerschaft und Geburt, zu-
satzliche personliche Hebammenberatung, Akupunktur in der Schwangerschaft,
Kosteniibernahme fiir Geburtsvorbereitungskurs fiir den Partner, erweiterte
Jugenduntersuchungen, Hebammenvermittlung

Individuelle Gesundheitsforderung: Zuschiisse fiir Kurse zur Reduzierung
von Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitaten, Vorbeugung/
Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete Bewegungs-
programme, Vermeidung/Reduktion von Ubergewicht, Vermeidung von Man-
gel-/Fehlerndhrung, Erstattung je Kurs fiir Fremd- und eigene Kurse der Kasse
Bonusprogramme: durchschnittliche Bonushohe je nachgewiesene MaBnah-
me in Programmen fiir Erwachsene und Kinder; Auslandsschutz: Kostentiber-
nahme fiir Reiseschutzimpfungen; Serviceleistungen: Service-Hotline 24/7,
medizinische Info-Hotline 24/7, Onlineantrage Rechnungserstattung
Betreuungsservice: fester personlicher Ansprechpartner bzw. extra aufgestelltes
Betreuungsteam, Vermittlung von Arztterminen, Vorsorgeerinnerungsservice, Ge-
schaftsstellennetz, telefonische Hebammenberatung, Online-Elternzeitrechner,
Nachhaltigkeitsbericht und CO,-Bilanz verdoffentlicht
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Top-Kassen fiir Familien

Kasse Note

HEK — Hanseatische Krankenkasse
AOK Baden-Wiirttemberg
AOK Bayern

AOK PLUS

AOK Rheinland-Pfalz/Saarland
BERGISCHE KRANKENKASSE
DAK-Gesundheit

Mobil Krankenkasse

TK — Techniker Krankenkasse
AOK Hessen

AOK Rheinland/Hamburg
BARMER

BKK VDN

hkk Krankenkasse

IKK Brandenburg und Berlin
IKK Stidwest

KKH Kaufméannische Krankenkasse
mhplus Betriebskrankenkasse
mkk — meine krankenkasse
Pronova BKK

SECURVITA Krankenkasse
VIACTIV Krankenkasse

bundesweit gedffnet regional gedffnet

Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de
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Voll eintauchen

RegelmaBige Bewegung ist heute einer der wichtigsten

Faktoren fur Gesundheit und ein langeres Leben. Das

attestieren zahlreiche Studien. Wie Krankenkassen

ihre Fitness-Fans fordern und vor Malaisen schitzen

gelmafdig Sport! Die beste Wirkung erzielt einer um-

fangreichen Metaanalyse mit insgesamt 25 randomi-
sierten Studien zufolge das Krafttraining. Es bewirkte einen
Riickgang von 5,75 Punkten im Global Pittsburgh Sleep
Quality Index, einem Fragebogen zur Schlafbewertung mit
maximal 21 Punkten. Wobei eine hohere Punktzahl schlech-
teren Schlaf indiziert. Ausdauertraining hingegen ging le-
diglich mit einem Riickgang von 3,76 Punkten einher.

Auchdas Intervalltraining —bestehend aus kurzen Jogging-
und Walking-Einheiten - ist geeignet, um nicht spezifische
chronische Schmerzen im unteren Riicken zu mildern. Das
berichteten Forschende um den Physiologen Christopher
Neason von der Monash University in Melbourne im Okto-
ber 2024 im , British Journal of Sports Medicine".

Quell fiir ldngeres Leben. Prinzipiell leben heute Leis-
tungssportler —zu denen gehoren jene Menschen, die nahe-
zu taglich trainieren —im Schnitt ldnger als der Rest der Ge-
samtbevolkerung. Kausal dafiir sind laut Wissenschaftlern

—neben einer krankheitspraventiven Wirkung des Sports —
eine glinstige genetische Veranlagung, hohe physische Leis-
tungsfahigkeit und eine gefestigte Organgesundheit.

Regelméfige korperliche Bewegung hat zudem einen
gunstigen Einfluss auf Blutdruckregulation, Herzfunktion,
Storungen der Glukosetoleranz und die Hamostase. Letzte-
reisteine lebenswichtige Funktion. Durch sieist der Korper
in der Lage, Schaden in Gefaen abzudichten und so einen
Blutverlust zu reduzieren respektive zu verhindern.

Vor allem Patienten mit erhohtem Blutdruck profitieren
von regelmafiiger korperlicher Aktivitat. Neben dem Ein-
fluss aufkardiovaskulédre (das Herz und das Gefafdsystem be-

S ie haben Schlafprobleme? Dagegen hilft viel und re-
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treffende) Risikofaktoren tibt korperliches Training zusatz-
lich einen direkten Einfluss auf die Gefafiwandbiologie aus,
das heifdt: Es beeinflusst neben der Regulation der Vasodila-
tation, der Ausdehnung von Blutgefdfien, auch das schnel-
le Wachstum von Zellen und Gewebe (Proliferation) und In-
flammationsvorgange (Entziindungen) in der Gefawand
und somit das Entstehen atherosklerotischer Veranderun-
gen, die den Blutfluss in den Arterien verdndern.

Zentrale Rolle des Endothels. Bei der Vermittlung dieser
Effekte kommt dem Endothel — einer einzelligen Schicht,
welche die Gefdlwande tapetenartig auskleidet — eine zen-
trale Rolle zu. Sportliche Betatigung ist eine physiologische
Moglichkeit, das Endothel mechanisch zu stimulieren.

Durch regelmafiige korperliche Belastung wird die Endo-
thel-abhédngige Tonusregulation nachhaltig verbessert. Das
gilt insbesondere fiir Patienten, bei denen die endotheliale
Regulation aufgrund von Risikofaktoren eingeschréankt ist.
Dabei reicht oft schon eine geringe, jedoch regelmafiige Be-
tatigung aus. Wobei mit einer hoheren Trainingsintensitat
ohne Frage auch starkere Effekte erzielt werden.

Myokine wirken Wunder. Sport sorgt generell fiir eine bes-
sere gesundheitliche Konstitution. Warum? Die Forschung
verweist dabei auf eine starke Muskulatur: Beanspruchte
Muskulatur schiittet sogenannte Myokine aus. Diese hor-
mondhnlichen, korpereigenen Botenstoffe regen bei erhoh-
ter Aktivitat die inneren Organe dazu an, quasi ,gesiinder”
zu werden, was sie von allein nicht konnen. Eine gut arbei-
tende Muskulatur schiitzt iiber die Myokine viele Organe
und hélt sie funktionstiichtig, verhindert Altersveranderun-
gen und verbessert die Leistungsfahigkeit. Gut erforschtist
mittlerweile das Myokin BDNF (Brain-Derived Neurotro-



phic Factor). Es verhindert das Absterben von Gehirnzellen
und fordert den Ausbau neuer Neuronen und Synapsen, was
langfristig vor Erkrankungen wie Alzheimer und Demenz
schiitzen kann. Nicht zu vergessen: Neben Myokin sind
auch die sogenannten Mitchondrien wichtig fiir eine starke
Muskulatur. Anzahl und Grofée dieser , Energiekraftwerke*
der Muskelzellen erhohen sich durch regelmafiges Training

—vor allem bei ,aerobem” Sport mit ausreichender Sauer-
stoffzufuhr. Die so gestarkten Mitchondrien konnen Zucker
und Fettsauren viel effizienter verbrennen.

Dass Fitness-Fans seltener von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen betroffen und geistig agiler sind, ist natiirlich heu-
teauch den gesetzlichen Krankenkassen hierzulande vollig
klar. Darum honorieren sie auch gezielt den Sportsgeist
ihrer Versicherten: Wer beispielsweise Mitglied im Sportver-
ein ist, das Sport- oder Schwimmabzeichen besteht

spruchten Gelenke. Auch ist das Verletzungsrisiko erhoht.
Eine weitere gesundheitliche Gefahrdung von Sportlern ist
das sogenannte Relative Energy Deficiency in Sport, kurz
RED. Es beschreibt eine zu geringe Kalorienaufnahme bei
(leistungs)sportlich Aktiven und resultiert aus einem erhoh-
ten Energieverbrauch bei gleichzeitig zu geringer Nahrstoff-
zufuhr. Wasunter anderem negative Auswirkungen aufden
Knochenstoffwechsel und das Immunsystem haben kann.
Das frithzeitige Erkennen von RED-Symptomen ist heute
mitunter auch Bestandteil einer sportmedizinischen Vor-
sorgeuntersuchung beim Facharzt. Daher sind fiir ambitio-
nierte Sportler gerade jene Krankenkassen heute erste Wahl,
die ihnen gratis eine sportmedizinische Untersuchung im
Rahmen der Satzungsleistungen anbieten. [ |

oder an Sportveranstaltungen teilnimmt, bekommt
im Rahmen der sogenannten Bonusprogramme von
den Kassen wahlweise Barpramien ausgezahlt. Oder
kann sich Zuschiisse sichern, etwa fur Gesundheits-
kurse oder eine professionelle Zahnreinigung.

Pramien und Zuschiisse winken Versicherten au-
lerdem etwa fiir den Nachweis eines umfassenden
Impfschutzes oder der regelmafdigen Teilnahme an
Vorsorge- und Friherkennungsterminen.

Kehrseite der Medaille. Bei allem Positiven: Sport birgt
leider auch gewisse Risiken. Dazu rechnen degenerative
Veranderungen, insbesondere im Bereich der hoch bean-

ABGEFRAGTE KRITERIEN

Top-Kassen fiir Sportler

Wabhltarife: Selbstbehalttarif (Abwahltarif) gemas § 53 Abs. 1SGB'V,
Beitragsriickerstattung bei Leistungsfreiheit gemaB § 53 Abs. 2 SGB V
Bonusgutschrift im Rahmen eines Bonusprogramms fiir: Teilnahme an quali-
tatsgesicherten PraventionsmaBnahmen, Hochschulsport und Challenges mit
Fitnesstracker, Nachweis von Nichtraucherstatus/Raucherentwdhnung,
Einhalten von Normalgewicht, Mitgliedschaft im Sportverein, Mitgliedschaft im
Fitnessstudio, Vorlage eines Leistungsabzeichens flir Sport, Bonushohe

Uber das gesetzliche MindestmaB hinausgehende Leistungen fiir: Vorsorge-
untersuchungen, spezielle Medikamente, sportmedizinische Untersuchung
Ubernahme von Kosten fiir alternative Medizin im ambulanten Bereich fiir:
Traditionelle Chinesische Medizin, homdopathische Medizin, Reflexzonenmas-
sage, Shiatsu, kinesiologisches Taping

Besondere ambulante bzw. integrierte Versorgung im Bereich: Orthopadie,
Versorgungsmanagement beim Stiitz- und Bewegungssystem

Zuschiisse zur individuellen Gesundheitsférderung im Bereich: Vorbeugung/
Reduzierung gesundheitlicher Risiken durch Bewegungsprogramme, Vermei-
dung von Mangel-/Fehlernahrung, Férderung von Entspannung, Erstattung je
Kurs je Erwachsenen in Prozent und Euro bei Fremdkursen

Serviceleistungen: Onlinefiliale, Service-Hotline (Video und Chat), Reha-Beratung,
Krankenhaussuchportal

P DFSIRATINGS
B E ST E HEK — Hanseatische Krankenkasse exzellent
LEISTUNG FU R AOK Bayern exzellent
SPORTLER AOK Hessen exzellent
AOK PLUS exzellent
AOK Rheinland-Pfalz/Saarland exzellent
BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
Mobil Krankenkasse exzellent
SECURVITA Krankenkasse exzellent
TK — Techniker Krankenkasse exzellent
AOK Baden-Wiirttemberg sehr gut
DAK-Gesundheit sehr gut
IKK Stidwest sehr gut
KKH Kaufmannische Krankenkasse — sehr gut
mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut
R+V Betriebskrankenkasse sehr gut
VIACTIV Krankenkasse sehr gut

bundesweit gedffnet regional gedffnet

Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de

Langfrist-Wertung"

HEK — Hanseatische Krankenkasse 60

SECURVITA Krankenkasse 60
TK — Techniker Krankenkasse 60
AOK PLUS 52
IKK Stidwest 51
AOK Baden-Wiirttemberg 50
DAK-Gesundheit 48

bundesweit gedffnet
Top 5 im Zeitraum 2016 bis 2025

regional gedffnet



Gesunde Lebensphilosophie

Reichlich digitale Gesundheitsservices und Gratis-Hautkrebs-Screenings schon ab 20
Jahren: Das unter anderem verlangen heute junge Erwachsene von ihrer Krankenkasse

ie sind standig ,online*, ihr reales Leben ist mit der
digitalen Welt verschmolzen. Auch leiden sie unter
Entscheidungsschwdche: Zu viele Moglichkeiten und
Informationen machen es ihnen schwer, einen bestimmten
Weg einzuschlagen. Oft gelten Entscheidungen fiir sie nur
als vorlaufig, bis sich eine bessere Option auftut. Hinzu
kommt hoher Leistungsdruck. Ganz wichtig ist fur sie die
Familie: Sie gibt ihnen den Riickhalt, den ,digitale Bezie-
hungen iber Social-Media-Kanéle niemals geben konnten.
All diese Eigenschaften kennzeichnen die ,Generation Z*,
Personen, die zwischen 1995 und 2010 geboren wurden.
Family first. Meist sind die Menschen dieser Generation
noch Single, haben keine Kinder, leben als Azubis oder Stu-
dierende und verfiigen haufig iber wenig Einkommen. Fir
die ,Gen Z* steht die Familie an erster Stelle. Auf Platz zwei
folgtihre Physisund Psyche. Aufdiekorperliche Gesundheit,
die sie selbst steuert und kontrolliert, legt die Gen Z grofien
Wert. Sieachtet aufausreichend Schlaf, regelmafigen Sport
und auf eine gesunde Erndahrung. Zur Uberwachung —und
nicht selten auch zur Optimierung — von Gesundheit und
Fitness greift sie gezielt auf Appsund Smartwatches zurtick.
Kein Wunder, dass sie auf gesetzliche Krankenkassen
abfdhrt, die heute ,digital“ up to date sind. Die fiir ihre
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Youngster Gratis-Apps in petto haben, mit denen sie bei-
spielsweise leicht Krankmeldungen an die Kasse verschi-
cken, im Videochat mit Arzten in Verbindung stehen und
das Bonusprogramm digital administrieren konnen.

Das Internet ermoglicht es der Generation Z, sich einer-
seits umfassend tiber Gesundheitsthemen zu informieren.
Andererseits werden ihr im Web Schonheitsideale vermit-
telt, deren permanente Umsetzungsversuche zusitzlichen
mentalen Stress verursachen. In Konsequenz leidet diese
Generation um einiges mehr als alle anderen Generationen
vorher unter psychischen Problemen. Was die Bedeutung
von speziellen Interventionen zur ganzheitlichen Gesund-
heitsforderung unterstreicht. Darum sind jungen Leuten
und Berufsanfangern gerade jene Krankenkassen wichtig,
die sie mit speziellen Kursen zur Pravention respektive Hei-
lung psychischer Erkrankungen unterstitzen.

Gen Z groBe Impfbefiirworter. Auch spricht sich die Gen
Z mehrheitlich fiir eine Impfpflicht aus. Angetan ist die Ge-
neration besonders von Krankenkassen, die fiir Versicherte
auch die Kosten fiir eine Reiseschutzimpfung ibernehmen.

Zudem leistet die Generation mehr, alsman ihr gemeinhin
zutraut. Die Erwerbsbeteiligung dieser Gruppe stieg seit 2015
von 70,2 auf 75,9 Prozent, wie eine Studie des Instituts fir
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Arbeitsmarkt- und Berufsforschung der Bundesregierung ergab. Fiirdie Ana- JUNGE LEUTE BERUFSEINSTEIGER

lyse wurde die Erwerbsbeteiligung der 20- bis 24-Jahrigen untersucht.
Doch nichtimmer ,schmeckt“ der Job. Viele junge Menschen sind unzu-

frieden und gestresst an ihrem Arbeitsplatz. Manche innerhalb der Gen Z . s

versuchen, ihr Unbehagen mit dem haufigen Griff zum Glimmstdngel zu Top fiir junge Leute/Berufsstarter

verdrangen — und werden ungewollt siichtig nach Nikotin. Willkommen
sind daher fiir die Nikotinjunkies unter der Gen Z jene Krankenkassen, wel-

cheihnen mit Raucherentwohnungskursen helfen, die Sucht loszuwerden, HEK — Hanseatische Krankenkasse exzellent
und die Raucherentwohnung zudem bei den Bonusprogrammen fordern. AOK PLUS exzellent
_Nicht gut fiir d_ie Haut. Fiir viele junge Leute ist eineprdeptliche Br.éune AOK Rheinland-Pfalz/Saarland B
wichtig. Zumal ein brauner Body das Selbstbewusstsein steigert und in der BARMER lent
Gesellschaft gut ankommt. Doch tibermafige Sonneneinstrahlung fiihrt exzeflen
zu Sonnenbrand. Der ist zwar in aller Regel nach ein paar Tagen Uber- BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
standen. Doch die Haut vergisst leider nie: Die Folgen zeigen sich meist erst DAK-Gesundheit exzellent
nach Jahrzehnten in Form von harmlosen Falten und Altersflecken. IKK classic exzellent
) Die Bela;tung durch'UV—SFra}_l_lung kann allerdlngs auch zu Hautkrebs Mobil Krankenkasse exzellent
fiihren. Seit Jahren steigen die Fdlle von Hautkrebs in Deutschland. Etwa )
21000 Menschen erkranken jahrlich hierzulande neu an einem malignen R SR R 1S el
Melanom. Junge Melanom-Patienten um die 20 sind hier keine Seltenheit. SECURVITA Krankenkasse exzellent
Darum sind jene Kassen bei der Gen Z beliebt, die Mannern und Frauen be- TK — Techniker Krankenkasse exzellent
reits ab 20 Jahren ein Hautkrebs-Screening alle zwei Jahre zusprechen. AOK Baden-Wiirttemberg sehr gut
AOK Bayern sehr gut
AOK Hessen sehr gut
AOK Rheinland/Hamburg sehr gut
B dereV N U BIG direkt gesund sehr gut
esondere Versorgung/Versorgungsmanagement: ambulante
. .. dung g . g . g .. BKK Freudenberg sehr gut
Operationen, Ernahrungskrankheiten, onlinegestiitzte Behandlung,
Suchterkrankungen HE YDN i
Wahltarife: Beitragsriickerstattung bei Leistungsfreiheit IKK Siicwest sehr gut
fiir 12000 Euro Bruttojahresgehalt KKH Kaufmannische Krankenkasse  sehr gut
Bonusprogramme: Bonifizierung von qualitdtsgesicherten PraventionsmaB- mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut
nahmen, Gewichtim Normbereich, Challenges mit Fitnesstracker, Nachweis Salus BKK sehr gut
von Nichtraucherstatus/Raucherentwéhnung, Mitgliedschaft im Sportverein, SBK sehr gut
Mitgliedschaft im Fitnessﬂstudio, Vorlage ein?s.Leistungsab.z.eichens fir VIACTIV Krankenkasse sehr gut
Sporr]t, mgmmale;ogus:ohe und durchschnittliche Bonushohe je vivida bkk sehr gut
nachgewiesene MaBnahme
g WMF Betriebskrankenkasse sehr gut

Individuelle Gesundheitsférderung: Zuschiisse fiir Kurse zur Vorbeugung/
Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete Bewegungs-
programme, Vermeidung von Mangel-/Fehlerndhrung,

gesundheitsgerechter Umgang mit Alkohol/Reduzierung des

bundesweit gedffnet regional gedffnet
Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de

Alkoholkonsums, Forderung des Nichtrauchens, Erstattung je Kurs je Langfrist-Wertung"
Erwachsenen in Prozent und Euro bei Fremdkursen, Erstattung je Kurs
. . - Kasse Punkte
je Erwachsenen in Prozent und Euro bei Eigenkursen _
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Neben der Schulmedizin genieBt die Komplementdarmedizin hohe Anerkennung. Fur

welche schonenden alternativen Therapieformen die Krankenkassen heute aufkommen

schon einmal mit Traditioneller, Komplementar- und

Integrativer Medizin (TCIM) wie Akupunktur oder Na-
turheilverfahren in Bertthrung gekommen. Zu diesem Er-
gebnis kommt eine reprisentative Querschnittsstudie.

Im Hinblick auf Erkrankungen, bei denen TCIM zum Zuge
kam, nannten die Teilnehmer der Analyse am héufigsten
muskuloskelettale Erkrankungen, Allergien, Kopfschmer-
zen, psychische Erkrankungen und akute Atemwegserkran-
kungen. Am hilfreichsten bewerteten Interviewte TCIM bei
padiatrischen Erkrankungen, akuten gastrointestinalen Er-
krankungen und akuten Atemwegserkrankungen. Geringe-
re Erfolge attestierten die Befragten bei Hauterkrankungen
und neurologischen sowie psychischen Erkrankungen.

Wenig Evidenz. Doch ist die Wirksamkeit und Sicherheit
von TCIM nichtimmer ausreichend wissenschaftlich belegt.
Die Medizinische Fakultédt der Universitédt Tiibingen, das
Universitédtsklinikum Tiibingen und der Bosch Health Cam-
pusin Stuttgart haben daher einen Forschungsstandort des
internationalen Forschungsnetzwerks Cochrane Comple-
mentary Medicine gegrindet —den ersten in Deutschland.

,Komplementidrmedizinische Verfahren haben das Poten-
zial, diekonventionelle Medizin sinnvoll zu erganzen, etwa
inder Schmerztherapie, bei psychischen Erkrankungen oder
der begleitenden Versorgung von an Krebs erkrankten Men-
schen“, sagt der Leiter des Zentrums, Holger Cramer, Pro-
fessor firdie Erforschung komplementarmedizinischer Ver-

E rstaunlich! 70 Prozent der deutschen Bevolkerung sind
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fahren am Universitatsklinikum Tibingen. Dafiir sei es

essenziell, ihre Sicherheit und Wirksambkeit systematisch zu

untersuchen und die Ergebnisse dieser Forschung transpa-
rent zu machen, unterstreicht Professor Cramer.

Cochraneisteinunabhédngiges, internationales Netzwerk
von Wissenschaftlern und Medizinern, das seit 1993 syste-
matische Ubersichtsarbeiten erstellt. Innerhalb von
Cochrane gibt es Forschungsfelder, die sich auf spezifische
Gesundheitsfragen konzentrieren, darunter Cochrane Com-
plementary Medicine. Dieser Bereich widmet sich der wis-
senschaftlichen Bewertung komplementarmedizinischer
Methoden wie Yoga, Akupunktur oder Heilpflanzen.

Blockaden und Verspannungen lésen. Gut erforscht je-
denfalls ist die Wirksamkeit der Osteopathie zur Schmerz-
milderung bei Riickenleiden. Mithilfe von Dehn-, Massage-
und Grifftechniken lockert der Osteopath dabei Blockaden
und Verspannungen am Bewegungssystem, den inneren Or-
ganen und am Nervensystem. Dies soll auch helfen, die
Selbstheilungskrafte des Korpers zu aktivieren.

Daher sind gerade fir Anhanger der Komplementdrmedi-
zin heute Krankenkassen erste Wahl, welche osteopathische
Therapien bis zu einer bestimmten finanziellen Hohe sub-
ventionieren. Die Sitzungen miissen gesetzlich Versicherte
allerdings erst einmal aus eigener Tasche zahlen, bevor sie
die gesetzliche Kasse im Nachgang zumindest teilweise er-
stattet. Zudem muss unbedingt ein Arzt die osteopathische
Therapie vor Beginn der Behandlung verordnen.



Bei chronischen Ischiasschmerzen im unteren Bereich
des Riickens, die einseitig vom Gesafd iber die Riickseite des
Oberschenkels bis in die Kniekehle ausstrahlen, helfen be-
reits zehn Akupunktursitzungen, erkldren chinesische Me-
dizinerinder Fachzeitschrift ,JAMA Internal Medicine*“, die
von der American Medical Association veroffentlicht wird.

Akupunkturist eine Therapieform aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Beidieser werden dem Patienten fei-
ne sterile Einmalnadeln in definierte Punkte des Korpers ge-
stochen, die an Energiebahnen, sogenannten Meridianen,
verlaufen. Gut zu wissen: Die Krankenkassen tibernehmen
in aller Regel bis zu zehn Akupunktursitzungen innerhalb
von maximal sechs Wochen, wenn Erkrankte seit mindes-
tens sechs Monaten an chronischen Schmerzen in der
Lendenwirbelsdule oder chronischen Knieschmerzen durch
Gonarthrose—der Knorpelim Kniegelenk verschleifit,

Nicht umsonst haben sich einige Krankenkassen dazu ent-
schieden, im Rahmen der Satzungsleistungen ihren Versi-
cherten phytotherapeutische Arzneien zu erstatten.

Verordnung obligatorisch. Voraussetzung dafiir ist, dass
das Medikament von einem Arzt verordnet wird —und zwar
aufeinem griinen Rezept respektive einem Privatrezept. In
der Regel zahlt der Patient das Arzneimittel zunédchst aus
eigener Tasche und reicht dann die in der Apotheke erhalte-
ne Quittung samt Rezept bei seiner Kasse ein, die anschlie-
3end den Medikamentenpreis zurtickerstattet. Bei einigen
Kassen werden pflanzliche Medikamente iiber das Gesund-
heitskonto des Versicherten abgerechnet.

Top-Kassen fiir Anhanger
der Alternativmedizin

daher reiben die Gelenkflichen von Oberschenkel-
knochen, Schienbein und Kniescheibe mehr aufein-
ander — leiden. In begriindeten Fallen zahlen die
Krankenkassen den Versicherten sogar bis zu 15 Sit-

M DFSIRATINGS

BESTE

Kasse Note

HEK — Hanseatische Krankenkasse exzellent

zungen innerhalb von maximal zwolf Wochen. BAHN-BKK exzellent
Johanniskraut bei Depressionen. Gut erforschtist LEISTUNG FUR FANS Mobil Krankenkasse exzellent
auch die Wirkung von Johanniskraut bei einer De- ALTF\I/EIEEEI;II\\I/ER SECURVITA Krankenkasse exzellent
pression. Sein Wirkmechanismus umfasst die Blo- .
ckade der Serotonin-, Noradrenalin- und Dopamin- PO I A S B Sl
Wiederaufnahme. Die Auswertung von 29 Studien BERGISCHE KRANKENKASSE sehrgut
in einem Cochrane-Review bestatigte die Uberlegenheit von IKK Brandenburg und Berlin sehr gut
Johanniskraut respektive dessen ahnliche Wirksamkeit wie IKK Siidwest sehr gut
Standard-Antldepresswa _gegequber Plac_ebo bei der Be- TK — Techniker Krankenkasse sehr gut
handlung von Patienten mit ,major depression“. Der Begriff .
stammt aus dem Klassifikationssystem der Amerikanischen AOK Baden-Wiirttemberg gt
Psychiatrischen Gesellschaft und entspricht im Wesentli- AOK Bayern qut
chen einer schweren depressiven Phase eines Patienten. AOK PLUS gut
BKK Herkules gut
BKK ZF & Partner gut
DAK-Gesundheit gut
hkk Krankenkasse gut
Alternative Medizin: teilweise Kosteniibernahme fiir alternative Krebstherapie KK gestnd PIUS out
(inkl. Medikamente), anthroposophische Medizin (inkl. Medikamente), TR U 21 ST G gut
Ayurveda, Chelat-Therapie, Eigenbluttherapie, Feldenkrais-Methode, homo- SBK gut
opathische Medizin (Anamnese und Arzneimittel sowie Erstattungshéhe), Iris- bundesweit geoffnet regional gedfinet
diagnostik, Lichttherapie, Osteopathie (inkl. Erstattungshdhe), Phytothera- Wetere Ergebnisse unter: ww. ik institut.de
pie, Reflexzonenmassage, Shiatsu, Traditionelle Chinesische Medizin (TCM),
kinesiologisches Taping
Individuelle Gesundheitsforderung: Zuschiisse fiir Kurse zur Reduzierung von Langfrist-Wertung”
Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitaten, Vorbeugung/Re-
duzierung gesundheitlicher Risiken durch Bewegungsprogramme, Vermeidung
von Mangel-/Fehlernahrung, Forderung von Stressbewiltigungskompetenzen, SECURVITA Krankenkasse 60
Forderung von Entspannung HEK — Hanseatische Krankenkasse 52
Zusatzleistungen: erweiterte Leistungen flir Vorsorgeuntersuchungen, medizi- BERGISCHE KRANKENKASSE 47
nische Vorsorgeleistungen an Kurorten, Patientenschulungen, Leistungen von TK — Techniker Krankenkasse 46
nicht zugelassenen Leistungserbringern (Arzte, Psychotherapeuten, Kranken- IKK Stidwest 45

hauser, Heilpraktiker), Nachhaltigkeitsbericht und CO,-Bilanz verdffentlicht
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Kasse machen!

Mehr als 1111 Euro pro Jahr kdnnen gesetzlich Versicherte 2025

dank kassenindividueller Zusatzbeitrdge sparen. Auch der Griff zu

Selbstbehalt und Beitragsrlickerstattung schont den Geldbeutel

che iiber die Zukunft“, witzelte der US-Autor Mark
Twain. Besonders schwer sind dieser Tage Prognosen
im Hinblick auf die Konjunktur. Denn die Welt ist im Auf-
ruhr. Keiner weif3, welche Folgen der Zollstreit mit den USA
oder der Regierungswechsel in Deutschland haben werden.

Vordiesem Hintergrund haben die fiihrenden Konjunktur-
Forschungsinstitute im April im Auftrag des Bundeswirt-
schaftsministeriumsihre Frithjahrsprognose vorgelegt — mit
erschiitterndem Ergebnis: Die Okonominnen und Okono-
men trauen der deutschen Wirtschaft 2025 allenfalls ein Mi-
niwachstum von 0,1 Prozent des Bruttoinlandsprodukts zu.

Das Polster bis zu einem Riickgang der Wirtschaftsleis-
tung ist somit wirklich hauchdiinn. Deutschland droht da-
mit ein drittes Rezessionsjahrin Folge. , Die geopolitischen
Spannungen und die protektionistische Handelspolitik der
USA verscharfen die ohnehin angespannte wirtschaftliche
Lagein Deutschland*, restimiert Torsten Schmidt, Konjunk-
turchef des Leibniz-Instituts fiir Wirtschaftsforschung.

Als ware dies nicht genug: ,Deutschland leidet nicht nur
unter Konjunkturschwéche, sondern hat vor allem Struk-
turprobleme*, betonten die Konjunkturexpertinnen und

-experten inihrem Gutachten. Diese lieen sich nicht durch
eine blofse Erhchung der Staatsausgaben 16sen und mach-
ten ,potenzialstdrkende Reformen“ umso dringlicher. Da-
neben setze die Konkurrenz aus China die deutsche Wirt-
schaftunter Druck. ,Ein Teil der energieintensiven Industrie
scheint dauerhaft weggebrochen®, warnen die Experten.

Von der schwarz-roten Bundesregierung und einer Ver-
fassungsdnderung, um schuldenfinanziert Investitionen in
Verteidigung, Klimaschutz und Infrastruktur anzukurbeln,
erwarten Forscher zwar Positives, aber erst ,nach und nach*.

\/oraussagen soll man stets vermeiden, besonders sol-
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Da sich die Konjunktur- und Einkommenserwartungen
hierzulande eintriiben, steigt auch die Sparneigung der Bun-
desblirgerinnen und -biirger. Bereits vergangenes Jahr klet-
terte der private Konsum mit 0,3 Prozent nur wenig. Viel
Geld hingegen wurde aufdie hohe Kante gelegt: Die Sparquo-
te2024 rangiertebei 11,4 Prozent-so viel vom verfiigbaren
Einkommen legten private Haushalte zurtick. Auch das GfK-
Konsumklimaregistrierte flirden Marz 2025 eine insgesamt
hohe Sparneigung beider Bevolkerung. Dieskonne ,nach wie
vor als Ausdruck einer betrachtlichen Verunsicherung der
Verbraucher gesehen werden®, erkléart Rolf Biirkl, Konsum-
experte beim Niirnberg Institut fiir Marktentscheidungen.

Privathaushalte konnen auch im Bereich der gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV) sparen. Ohne dabei Abstriche
bei den medizinischen Leistungen machen zu miissen!

Zoom auf Zusatzbeitrag. Zwar ist der allgemeine Bei-
tragssatz mit Anspruch auf Krankengeld bei AOK & Co. mit
14,6 Prozent des Bruttoeinkommens 2025 identisch mit
dem im Vorjahr. In finanzieller Hinsicht aberist der Zusatz-
beitrag — den Arbeitgeber und -nehmer sich, wie den allge-
meinen Beitrag, hélftig teilen — ein Schlupfloch, mit dem
Preisbewusste in der GKV einiges an Geld sparen konnen.
Denn den Zusatzbeitrag diirfen die Krankenkassen hierzu-
lande entsprechend ihrer finanziellen Lage laut Gesetzge-
ber mit gewissen Auflagen individuell veranschlagen.

Dabeireicht 2025 die Spreizung des kassenindividuellen
Zusatzbeitrags — unter Berlicksichtigung der betriebsbezo-
genen Krankenkassen—von moderaten 1,04 Prozent bis hin
zu teuren 4,40 Prozent. Was, pekuniar betrachtet, gesetz-
lich versicherten Sparfiichsen Hunderte Euros mehr in der
Haushaltskasse bringt: Gemessen an der fur heuer giiltigen
Beitragsbemessungsgrenze von monatlich 5512,50 Euro,




liegt zwischen der glinstigsten und der teuersten Kasse im Bundesgebiet fiir Ver-
sicherte ein jahrliches Sparpotenzial von immerhin exakt 1111,32 Euro.
Wabhltarif senkt Beitrag. Nicht nur ein niedriger Zusatzbeitrag schont die
Finanzen der GKV-Mitglieder. Auch Wahltarife helfen sparen. Etwa mit dem Ta-
rif ,Beitragsriickerstattung”: Wer ein Jahr lang keine medizinischen Leistungen
in Anspruch nimmt, bekommt von seiner Kasse pro Jahr bis zu einen Monatsbei-
trag zuriick. Clou! Vorsorge- und Fritherkennungsuntersuchungen durfen die
Versicherten dabei wahrnehmen, ohne den Erstattungsanspruch zu verlieren.
Mit Risiken behaftet ist der Wahltarif mit Selbstbehalt. Bei diesem verpflichten
sich die Versicherten, stets einen Teil der anfallenden Behandlungskosten selbst
zutragen. Als Gegenleistung erhalten sie dafiir eine Pramie von der Kasse. Selbst-
behalt und Pramie sind beim Gros der Kassen nach Bruttoeinkommen gestaffelt.
Der Selbstbehalt ist stets hoher als die Pramie, die erzielbar ist. Arztbesuche zur
Vorsorge und Friherkennung sind — wie bei der Beitragsriickerstattung — dafiir
ohne Pramienverlust erlaubt. Auch bei anderen Arztgangen verringert sich die
Prdamie in vielen Tarifen nicht, wenn der Mediziner kein Rezept ausstellt.
Diebeste Strategie aber ist, die Wahltarife mit dem Bonusprogramm seiner Kas-
sezukombinieren. Hierbei winken die ippigsten Pramien fiir GKV-Mitglieder. ®

ABGEFRAGTE KRITERIEN

Kassenindividueller Zusatzbeitrag: Hohe des Beitrags; Wahltarife: Pramienzah-

lung bei Leistungsfreiheit und Kombinationsmaoglichkeiten mit Bonusprogramm oder
Selbstbehaltwahltarif, Bewertung spezieller Selbstbehaltwahltarife (Abwahltarif);
alternative Medizin: teilweise Kosteniibernahme fiir homoopathische Medizin und
Osteopathie; Zusatzleistungen: erweiterte Leistungen fiir Sehhilfen; Auslandsschutz:
Zahlung von Reiseschutzimpfungen (inkl. Malariaprophylaxe); individuelle Gesund-
heitsforderung: Erstattungen fiir Kurse von Fremdanbietern; Bonusprogramme:
maximale Bonushdhe und Bonushohe je nachgewiesene MaBnahme; Zahnmedizin:
Kosteniibernahme fiir professionelle Zahnreinigung, vergiinstigter Zahnersatz; Vor-
teilsprogramme: finanzieller Vorteil bei Nutzung bestimmter Arznei- und Hilfsmittel

Besondere Methodik

Um der Besonderheit des preisbewussten
Kassenkunden gerecht zu werden, wurde
bei dieser Gruppe von den Experten des
DFSI in KéIn eine andere Methodik als
fiir die anderen Profile gewdhlt: In Bezug
auf den Beitrag wurde hier der giinstigste
bundesweit erreichbare Beitragssatz mit
25, der teuerste hingegen mit null Punk-
ten bewertet. Was den Wahltarif mit Prd-
mienzahlung bei Leistungsfreiheit angeht,
wurde neben der Prdmienhohe auch die
Kombinierbarkeit von Selbstbehalt und Bo-
nusprogramm ins Kalkil gezogen. Zusdtz-
lich wurde noch der Abwahltarif mit drei
Punkten bewertet: Maximal erreichbar wa-
ren hier elf Punkte. Aus dem Bereich der
alternativen Medizin wurden die fiir Ver-
sicherte relativ teure Homoéopathie und
Osteopathie mit einer maximalen Punkt-

zahl von fiinf Punkten einbezogen. Ne-
ben Zuschiissen fiir Sehhilfen wurde auch
die Ubernahme von Reiseschutzimpfungen
inklusive der Malariaprophylaxe und ei-
ner jdhrlichen kostenfreien professionellen
Zahnreinigung beziehungsweise eines
Mindestzuschusses von 60 Euro bewer-
tet. In Summe waren hier maximal zehn
Punkte erreichbar. Sollte die gesetzliche
Krankenkasse fiir ihre Klientel die Zuzah-
lung bei bestimmten Hilfsmitteln und Ge-
nerika reduzieren oder Versicherte sogar
davon befreien, wurde dies ebenso be-
wertet wie die mogliche Reduktion von
Eigenanteilen bei der Nutzung von be-
stimmten Zahnersatzherstellern. Insgesamt
wurden hierfiir sieben Punkte vergeben.
Die Hohe der maximal erreichbaren Geld-
barprdmie beim Bonusprogramm schliel3-
lich nahm mit maximal acht Punkten Ein-
fluss auf das Ergebnis.

M DFSIRATINGS
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LEISTUNG FUR
PREISBEWUSSTE

Top-Kassen fiir Preishewusste

HEK — Hanseatische Krankenkasse exzellent

AOK Rheinland-Pfalz/Saarland exzellent
BKK Faber-Castell & Partner exzellent
BKK Freudenberg exzellent
BKK Public exzellent
SKD BKK exzellent
TK — Techniker Krankenkasse exzellent
AOK Bayern sehr gut
Audi BKK sehr gut
BKK exklusiv sehr gut
BKK SBH sehr gut
DAK-Gesundheit sehr gut
hkk Krankenkasse sehr gut
SECURVITA Krankenkasse sehr gut
TUI BKK sehr gut

bundesweit gedffnet regional gedffnet
Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de
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SELBSTSTANDIGE

L4

ARBEITSKRAFT -

. I_.-.
Handwerklich \
vom Feinsten

Korper und Geist dauerhaft fit zu halten, ist fur Freiberufler und

Soloselbststandige Basis ihres Erfolgs. Wie Kassen diesen

Berufsgruppen bei Krankheit helfen, schnell wieder zu genese

ie bestehen die Deutschen die Herausforderungen
\Nder Zukunft? Auf diese schwierige Frage hatte Ex-
Bundeskanzler Helmut Kohlin den 1980er-Jahren
gleich zwei einfache Antworten: ,Mit der Bereitschaft zur
Leistung“und ,dem Mut zur Selbststdndigkeit“, sagte Kohl.
Auch wenn die 6konomische Lage heute alles andere als
rosig ist: Menschen, die erst vor Kurzem ein Unternehmen
gegrundet haben oderihre Selbststandigkeit derzeit planen,
blicken deutlich optimistischer auf die eigene Zukunft als
diedeutsche Bevolkerung insgesamt. Diese Bilanz zieht eine
aktuelle Umfrage der Griinderplattform, einer Initiative von
Kfw und Bundeswirtschaftsministerium. Rund 67 Prozent
der Interviewten gehen davon aus, dass 2025 fiir sie selbst
und ihre Familie besser wird als 2024. In der Gesamtbevol-
kerung sagen das nur 56 Prozent, bilanziert die Umfrage.
,Unabhingigkeit ist ein starkes Griindungsmotiv*, betont
Dirk Schumacher, Chefvolkswirt der Kfw. Verantwortlich
fiir seine Geschicke zu sein, steuere zur Selbsterftillung bei,
weshalb Selbststandige eine hohere Zufriedenheit aufwie-
sen. ,Das dlrfte dazu beigetragen haben, dass ihre person-
liche Beurteilung fiir 2024 bereits besser ausgefallen ist als
in der Gesamtbevolkerung*, erklart Okonom Schumacher.
Auch ihre zuversichtlichere Sicht auf das Jahr 2025 sei we-
nig iiberraschend, da ein positiver Blick auf die Zukunft ein
héaufiger Wesenszug von Griinderinnen und Griindern sei.
Weniger ist mehr. Obwohl Griinderinnen und Griinder
ihre personliche Situation eher positiv einschétzten, bewer-
teten sie hingegen den Griindungsstandort Deutschland
eher negativ, klagt KfW-Mann Schumacher. Im Durch-
schnitt verteilten sie in der Umfrage die Note 4,0 — das war
die schlechteste Note der vergangenen zehn Jahre. Befragt
danach, welche Verbesserungsmafinahmen sie sich wiin-
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schen, nannten 45 Prozent Burokratieabbau - etwa eine
Vereinfachung von Steuergesetzen und ein schnelleres Be-
arbeiten von Antragen. Ein Viertel der Befragten wiinscht
sich Mafinahmen, die zu finanziellen Entlastungen fithren,
wie einen niedrigeren Steuersatz fiir Grindende und eine
Senkung der Mindestbeitrage zur Krankenversicherung.
Statt auf eine Privatversicherung setzen immer mehr
Selbststdndige hierzulande auf die gesetzliche Krankenver-
sicherung. Aus gutem Grund, denn: Wer Mitglied der priva-
ten Krankenversicherung (PKV) ist, ist nicht automatisch
medizinisch besser versorgt. Oft biete die PKV sogar weni-
ger Leistungen als die gesetzliche. Zu diesem Ergebnis
kommt eine Auswertung von Stiftung Warentest. Nur ein
Drittel der privaten Tarife, die analysiert wurden, seien emp-
fehlenswert. ,Defizite bestehen bei vielen Tarifen etwa bei
der Palliativpflege, bei ambulanter Psychotherapie oder bei
digitalen Anwendungen wie Erndhrungs-Apps*, restimiert
Julia Bonisch, Vorstandin der Stiftung Warentest. , Die leis-
tungsstarksten Tarife sind oft recht teuer, der Preisaufschlag
spiegelt jedoch selten den Umfang der zusétzlich abgesi-
cherten Gesundheitsrisiken wider“, schreiben die Tester.
Arbeitszeiten von tiber 48 Stunden pro Woche sind haufig
die Realitit bei Selbststandigen, bilanziert die Bundesan-
stalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin in Dortmund.
Die Angst geht um. Um stets am Ball zu bleiben, arbeiten
viele Selbststandige mitunter suchthaft. Zu diesem erschre-
ckenden Ergebnis kommt eine Studie der gewerkschaftsna-
hen Hans-Bockler-Stiftung. Suchthaftes Arbeiten fiithrt da-
beinicht nur zukorperlicher Erschopfung, Schlafstérungen
und Nervositdat. Angesichts des hohen Stresslevels wird
auch bei immer mehr Selbststandigen eine Depression dia-
gnostiziert. Dem ,Gesundheitsreport” der AXA-Versiche-



rung zufolge leidet in Deutschland bereits fast ein Drittel der
erwachsenen Bevolkerung an psychischen Erkrankungen
wie Depressionen, Phobien oder Angststorungen.

Um splrbare Erschopfungszustdnde gar nicht erst zu ei-
nerechten Depression auswachsen zu lassen, stehen bei vor-

sorglichen Selbststdndigen gerade jene gesetzlichen Kran-

kenkassen extrem hoch im Kurs, welche im Rahmen der H DFSIRATINGS
sogenannten individuellen Gesundheitsforderung mit einer

breiten Palette an qualitdtsgesicherten Seminaren ambu- B EST E
lant Stressbewaltigungskompetenz und Entspannung ge- "
zielt fordern. Und mithilfe ihrer Services auch bei der Ver- LEISTUNG FUR
mittlung eines Psychologen in Wohnortnéhe helfen. SELBSTSTANDIGE

Um bei langerer Krankheit nicht in den finanziellen Ruin
zu schlittern, konnen sich Selbststandige bei den Kranken-

kassen aktuell zu einem Beitragssatz von 14,6 Prozentihres Tob-K fiir Selbststindi
Brutto (plus kassenindividuellem Zusatzbeitrag) mit An- op-Rassen fur Sefbststandige

spruch auf Krankengeld ab dem 43. Tag der Arbeitsunfdhig-
keit versichern. Damit diirften sie zumindest einen Teil des

Verdienstausfalls kompensieren. Fiir dieselbe Krankheit be- HEK — Hanseatische Krankenkasse exzellent

steht dann Anspruch auf Krankengeld fiir bis zu 78 Wochen AOK Rheinland-Pfalz/Saarland exzellent

innerhalb von drei Jahren. Das Krankengeld beziffert sich BERGISCHE KRANKENKASSE el
heuer auf 70 Prozent des regelmafigen Arbeitseinkommens, -

. . IKK Stidwest exzellent

maximal 128,63 Euro am Tag. ]

SECURVITA Krankenkasse exzellent

TK — Techniker Krankenkasse exzellent

AOK Baden-Wiirttemberg sehr gut

AOK Hessen sehr gut

AOK PLUS sehr gut

ABGEFRAGTE KRITERIEN BAHNBKK —

Wahltarife/Zusatzversicherung: Selbstbehalttarif, Tarife fiir variab- DAK-Gesundheit sehr gut

le Kostenerstattung, Krankengeld fiir Selbststandige, Krankengeld fiir energie-BKK sehr gut

Selbststandige, das jedoch nur bei Krankenhausaufenthalt gezahlt wird; hkk Krankenkasse sehr gut

Bonusprogramme: Bonifizierung von Teilnahme an qualitdtsgesicher- IKK Brandenburg und Berlin sehr gut

ten PraventionsmaBnahmen, Gewicht im Normbereich, Challenges mithil-
fe von Fitnesstracker, Mitgliedschaft in einem Sportverein, Mitgliedschaft
in einem Fitnessstudio, weitere Bonusprogramme; Zusatzleistungen: er-
weiterte Vorsorgeuntersuchungen, Check-up fiir Versicherte unter 35 Jah-
ren, Brustkrebsvorsorge und Darmkrebsvorsorge, freie Krankenhauswahl
(keine Mehrkosten flir Wahl eines zugelassenen Krankenhauses auBerhalb
der arztlichen Verordnung); alternative Medizin: teilweise Kosteniiber-
nahme fiir Ayurveda, homdopathische Medizin (Anamnese und Arzneimit-
tel), Reflexzonenmassage, Shiatsu; individuelle Gesundheitsforderung:

KKH Kaufmannische Krankenkasse sehr gut
mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut
R+V Betriebskrankenkasse sehr gut

bundesweit gedffnet regional gedffnet
Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de

Langfrist-Wertung”

Zuschiisse fiir Kurse zur Reduzierung von Bewegungsmangel durch

gesundheitssportliche Aktivitaten, Forderung von Stressbewaltigungs-
kompetgnzen, Fordergng von Entspannung; Zahnmedlfln: kostenIOﬁe HEK — Hanseatische Krankenkasse 60
professionelle Zahnreinigung; Auslandsschutz: Kosteniibernahme fiir

Reiseschutzimpfungen; Serviceleistungen: Service-Hotline 24/7, medi- TK= Techmker Krankenkasse 59
zinische Informations-Hotline 24/7, Reha-Beratung, Vermittlung von Arzt- (Lot &
terminen, Vorsorgeerinnerungsservice, Online-Krankengeldrechner, Call- SECURVITA Krankenkasse 58
back-Service, elektronische Patientenquittung, fremdsprachiger Service; AOK Baden-Wiirttemberg 51
Besondere Versorgung/Versorgungsmanagement: ambulante Opera- AOK Rheinland-Pfalz/Saarland 51
tionen, onlinegestiitzte Behandlung, psychische Erkrankungen, Riicken- AOK PLUS 48
erkrankungen, Migrane [] bundesweitgesfinet [ regional gedfinet

Top 5 im Zeitraum 2016 bis 2025
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PREIS-LEISTUNGS-ORIENTIERTE

Alles schon
im Lot halten

Preis-Leistungs-Orientierte greifen
gezielt zu jenen Krankenkassen, die
neben medizinischer Top-Qualitat flr
ihre Versicherten auch Mdoglichkeiten
zur Senkung des Beitrags offerieren

Ex-Kanzlerin Angela Merkel erinnern? Gemeint war
die Zusage, dass nicht mehrals 40 Prozent des Brutto-
einkommens in die Kranken-, Pflege-, Renten- und Arbeits-
losenversicherung flief}en sollten. Grofd war die Furcht, dass
Deutschland bei hoheren Sozialabgaben an Wettbewerbs-
fahigkeit verliert. Heute, 16 Jahre spater, ist dies Makulatur!
Denn innerhalb der kommenden zehn Jahre erwartet das
Forschungsinstitut IGES einen Anstieg der Sozialbeitrage
von gut 42 auf 49 Prozent — je nach genauer Entwicklung
werde der Wert dann zwischen 46 und 53 Prozent liegen.
,Der Koalitionsvertrag verscharft das Problem*, erklart
Marecel Fratzscher, Prasident des Deutschen Instituts fir
Wirtschaftsforschung (DIW). Anstelle von Vorschlagen zu

K onnen Sie sich etwa noch an die ,Sozialgarantie“ von

14 Foto: Adobe Stock

einer Begrenzung des kiinftigen Beitragsanstiegs gebe es
hier teure Versprechungen wie beispielsweise ein stabiles
Rentenniveau und eine ausgeweitete Miitterrente.

Auch der Okonom Nicolas Ziebarth erwartet keine , struk-
turellen Reformen“ zur Senkung des wachsenden Kosten-
drucksinden Sozialversicherungen. , Die Sozialabgaben wer-
den ungebremst steigen“, warnt der Wissenschaftler am
Zentrum fur Europaische Wirtschaftsforschung (ZEW). Die
sprunghaft gestiegenen Sozialbeitrage seien heute eine der
drangendsten Herausforderungen fiir die deutsche Wirtschaft.

Dunkle Wolken. Diister sieht es bei der gesetzlichen Kran-
kenversicherung aus. ,Ich erwarte, dass die Beitrage in den
kommenden zwei Jahren jeweils um rund 0,2 Prozentpunk-
te steigen”, bilanziert Gesundheitsokonom Jirgen Wasem.



Zwar konnen sich auch Preis-Leistungs-Orientierte dem
Problem steigender Kassenbeitrage nicht entziehen. Was sie
jedoch konnen, ist, den Beitrag zu optimieren. Dazu picken
sie sich aus den Kassen hierzulande jene heraus, die neben
einem guinstigen Zusatzbeitrag Wahltarife offerieren, mit
deren Hilfe sich der Beitrag in Kombination mit dem jewei-
ligen Bonusprogramm evident reduzieren lasst. Menschen,
dieimmer das Optimum aus allem herausholen wollen, sind
stets Perfektionisten. Sie laufen Gefahr, aufgrund des stan-
digen Drangs nach Hochstleistungen und aufgrund von Be-

mithungen, mit denen sie iiber ihre Grenzen hinausgehen, H DFSIRATINGS
ein Erschopfungssyndrom zu entwickeln.

Menschen, die sich perfektionistisch verhalten, denken,
dass Fehler mit Scheitern gleichzusetzen sind, und furchten B E ST E
sichdeshalbsehr, etwasfalsch zu machen. Das fihrt zu Stress, KASSE FUR

mitunter zu Angststorungen oder gar einer Depression. Da- PREIS-LEISTUNGS-
rum fithlen sich ,Maximizer*“ gerade bei Kassen wohl, die ein ORIENTIERTE
ausgekliigeltes Anti-Stress-Management gegen Angststorun-
gen und Depressionen anbieten.

Maximizer konnen auch keine Aufgaben delegieren, wol-

len alles allein 16sen. Auch das Neinsagen ist ihnen fremd. Top-Kassen fiir
Dabei bewerten sie stidndig ihres eigenes Handeln. Um die- Preis-Leistungs-Orientierte

se Schieflage etwas auszugleichen, helfen mitunter Acht-
samkeitsiibungen. Sie ermoglichen es, bewusst den gegen-
wartigen Moment zu erleben und nicht in Gedanken tiber
die Vergangenheit oder die Zukunft zu verweilen. Darum

Kasse Note

HEK — Hanseatische Krankenkasse exzellent

stehen bei Maximizern auch jene Krankenkassen in der SO el B e
Gunst, die ihnen Kurse fiir mehr Achtsamkeit bezahlen. m DAK-Gesundheit exzellent
hkk Krankenkasse exzellent
SECURVITA Krankenkasse exzellent
TK — Techniker Krankenkasse exzellent
AOK Baden-Wiirttemberg sehr gut
AOK Bayern sehr gut
AOK PLUS sehr gut
Audi BKK sehr gut
BERGISCHE KRANKENKASSE sehr gut
Bei dieser Gruppe handelt es sich um Versicherte, die groBen Wert auf BKK Faber-Castell & Partner sehr gut
Qualitdt und Leistungsfahigkeit ihrer Krankenkasse legen, jedoch gleich- BKK Freudenberg Shrgut
zeitig sehr kritisch in Bezug auf die Kosten (Beitragssatz) und die finan- .
ziellen Vorteile sind. Sie suchen nach Angeboten, die ein gutes Preis- IKK classic sehr gut
Leistungs-Verhaltnis bieten. Hierfiir wurden die Ergebnisse fiir den R+V Betriebskrankenkasse sehr gut
anspruchsvollen Kassenkunden und die fiir den Preisbewussten zu je- VIACTIV Krankenkasse sehr gut
weils 50 Prozent gewertet. Ein umfangreiches Angebot an Zusatz- und Ser- bundeswet gedfinet regional gedfinet

viceleistungen ist neben Erstattungsmoglichkeiten fiir alternative Medizin Weitere Ergebrisse unter: wwwifstnstt.de

und einem breiten Angebot an pramierbaren BonusmaBnahmen genau-
so wichtig wie ein niedriger Beitragssatz, hohe Wahltarif- und Bonuspro-
gramm-Pramien und natiirlich groBziigige Zuschiisse bei der professio-
nellen Zahnreinigung sowie bei teuren Gesundheitskursen.

Die Inhalte des Sonderdrucks stellen einen auszugsweisen Nachdruck des in der FOCUS MONEY-Ausgabe 22/2025 erschienenen Journals
,Geflihl der Geborgenheit” dar. Dieses wurde redaktionell unabhangig verfasst. Die HEK hat nachtraglich um einen Sonderdruck gebeten. 15
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