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Vorsorge leicht
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Wir geben von Herzen
unser Bestes!

Pflegereform bringt
neue Beitrage

Geballte Team-Power
fur Ilhre Gesundheit!

Just work it out!

Gewusst, wie - Selbsthilfe

Bereit fUr mehr
Gelassenheit?

»Schon ein ,Pflanzentag’
pro Woche tragt zum
bewussten Essen bei*

Herbstzeit - Wanderzeit

AUS DER REGION

28

Aktivitdten und
Aktionen der

IKK Stdwest in
Hessen, Rheinland-
Pfalz und im
Saarland

Liebe Leserinnen und Leser,

die diesjdhrige Sozialwahl bedeutet groBBe Veranderungen
im Verwaltungsrat der IKK Stidwest. EIf neue Kolleginnen
und Kollegen durften wir im Rahmen der konstituierenden
Sitzung im September begriiBen. Als Vorstande freuen wir
uns nun darauf, gemeinsam mit unserer Selbstverwaltung
die Zukunft unserer regionalen Krankenkasse weiter erfolg-
reich zu gestalten.

Gleichzeitig markierte die Sitzung das Ende einer Ara.
Rainer Lunk schied nach 24 Jahren, davon 12 als Vorsitzender
der Arbeitgeberseite, aus dem Verwaltungsrat aus. Im
Interview mit ihm lassen wir die gemeinsame Zeit Revue
passieren. Seine Nachfolge tritt Gerd Benzmiller an, dem
wir einen guten Start in sein neues Amt wiinschen.

In unserer Ratgeberrubrik richten wir diesmal den Fokus

auf ein wichtiges Thema, das oft leider nicht die verdiente
Beachtung erhalt: die Selbsthilfe. Selbsthilfegruppen bieten
Erkrankten und deren Familien zuséatzliche Unterstiitzung,
die ihnen beim Umgang mit Krankheiten hilft und die
Orientierung im Gesundheitssystem erleichtert. Im Artikel
beantworten wir die wichtigsten Fragen.

Auch dariber hinaus bieten wir Ihnen in dieser Ausgabe
unseres Magazins eine breite Themenvielfalt. Ob Fitness,
Erndhrung, mentale Gesundheit oder Interessantes aus der
Region - wir werfen zusammen mit hnen einen Blick darauf.

Und nun viel SpaB mit der aktuellen Ausgabe.

Herzlichst,
/\Tw 4@ //////
Prof. Dr. Jorg Loth Daniel Schilling
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Neuer Verwaltungsrat
nimmt seine Arbeit auf

Im Rhythmus von sechs Jahren setzt sich das hochste ehrenamtliche Gremium

der Selbstverwaltung von Krankenkassen - der Verwaltungsrat - neu zusammen.

Bei der IKK Stidwest wurden in diesem Jahr elf neue Mitglieder in das Gremium
berufen. Am 22. September kam der neue Verwaltungsrat zu seiner konstituierenden
Sitzung zusammen.

D er Verwaltungsrat der IKK Sidwest ist mit den. Auf der Versichertenseite

28 Mitgliedern paritatisch besetzt, 14 auf Versi- wurde Ralf Reinstadtler in

cherten- und 14 auf Arbeitgeberseite. Im Rahmen der seinem Amt bestatigt. Auf der

diesjahrigen Sozialwahlen, die bei der IKK Stidwest als Arbeitgeberseite wurde Gerd

Friedenswahlen stattfanden, kam es zu Veranderungen in Benzmdiiller, der dem Gremium

der Besetzung - elf Mitglieder wurden neu in das Gremium seit 2020 angehort, als neuer

gewahlt. Der Verwaltungsrat, der jetzt aus 13 Frauen und Vorsitzender gewahlt und 16ste

15 Mannern besteht, wahlte in der konstituierenden damit Rainer Lunk ab.

Sitzung am 22. September die Verwaltungsratsvorsitzen- Gerd Benzmiiller
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Ralf Reinstddtler

Rainer Lunk nach 24 Jahren verabschiedet

Rainer Lunk ist nach 24 Jahren Verwaltungsratstatigkeit,
davon 12 Jahre als Vorsitzender, nicht mehr zur Wahl an-
getreten.

Ralf Reinstadtler ging in seiner Laudatio
auf das vielfaltige Engagement von
Rainer Lunk ein: Sei es die Um-
setzung des Leuchtturmprojekts
PIKKO, der Kampf fiir die auto-
nome Selbstverwaltung oder
der unablassige Einsatz fur die
Menschen der Region - seine
Rolle in der Etablierung der
IKK Stidwest als maBgeblicher
Pfeiler der Gesundheitsversorgung
im Stdwesten war herausragend und von
groBer Leidenschaft gepragt.

In einer feierlichen Ehrung aller ausscheidenden Selbst-
verwalter wiirdigten Rainer Lunk und Ralf Reinstadtler,
Staatssekretédrin Bettina Altesleben sowie Vorstand

Prof. Dr. Jorg Loth und Daniel Schilling deren erfolgreiche
Tatigkeit und die vertrauensvolle Zusammenarbeit. Dabei
wurde ihnen auch eine Urkunde Uberreicht, mit der der
rheinland-pfalzische Minister flir Wissenschaft und Ge-
sundheit, Clemens Hoch, und der saarlandische Minister
fur Arbeit, Soziales, Frauen und Gesundheit, Dr. Magnus
Jung, die besonderen Verdienste wertschatzten.

Das Gesundheitswesen der Zukunft gestalten

Die Selbstverwaltung steht auch in der neuen Amtszeit
vor groBBen Herausforderungen: Dabei geht es zum einen
um die kontinuierliche Weiterentwicklung der Angebote
fur IKK Stidwest-Versicherte, auch mit dem stetigen Blick
auf die weitere Digitalisierung. Zum anderen geht es aber
auch um die Sicherstellung einer verlasslichen und bezahl-
baren Gesundheitsversorgung in der Region.

Keine einfache Aufgabe, denn die letzten Monate und
Jahre haben gezeigt, dass das Gesundheitssystem Risse
bekommen hat. Probleme bei der Arzneimittelversorgung,
lange Wartezeiten, insbesondere bei Facharzten, und
Uberfillte Notaufnahmen sind fir gesetzlich Versicherte
inzwischen leider keine Fremdworter mehr.

»,Darum ist es gerade jetzt wichtig, dass sich die Versicher-
ten und Arbeitgeber der IKK Stidwest auf ihre Kranken-
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Feierliche Verabschiedung der ausscheidenden Mitglieder des Verwaltungs-
rates durch den ehemaligen Vorsitzenden der Arbeitgeberseite Rainer Lunk
[Bildmitte), Staatssekretdrin Bettina Altesleben, den Vorsitzenden der
Versichertenseite Ralf Reinstddtler, Vorstand Prof. Dr. Jérg Loth und Daniel
Schilling sowie Geschdftsfiihrer Giinter Eller [v. 1.]

kasse verlassen kdnnen. Zusammen mit dem Vorstand
und unseren Kolleginnen und Kollegen im Verwaltungsrat
werden wir uns dafiir einsetzen, dass den Menschen in
Hessen, Rheinland-Pfalz und dem Saarland die bestmdg-
liche Gesundheitsversorgung zur Verfligung steht. Dafur
ist es mittelfristig unerlasslich, das Gesundheitssystem
auf eine verninftige finanzielle Basis zu stellen - was nicht
ohne ein Umdenken und Reformen auf politischer Seite
moglich sein wird®“, sind sich Gerd Benzmiller und Ralf
Reinstadtler einig.

Der parititisch besetzte Verwaltungsrat
der IKK Studwest

Versichertenseite

- Mark Baumeister

- Silvia Berger

- Lars Desgranges

- Anja Dethlof-Spath
- Sigrid KrauB3

- Heike Ludwig

- Slawomir Michalik

- Harry Mdiller

- Rudiger Oswald

- Ralf Reinstadtler

- Marina Reisdorf

- Roberta Schiickler
- Lothar Weishaar

- Fabienne Wolfanger

Arbeitgeberseite

- Glnter Bartruff

- Gerd Benzmiiller

- Winfried Burger

- Isabel Fabry

- Norbert Geyer

- Wilhelmine Maria Guckert-Stolz
- Sabine Hensler

- Monika Hindenberger-Wagner
- Marco Kraus

- Anke Loser

- Sven Nielsen

- Michael Peter

- Petra Schaller

- Stefan Stabel

|=‘E Mehr zum Verwaltungsrat


https://www.ikk-suedwest.de/ueber-uns/die-ikk-suedwest/vorstand-und-verwaltungsrat/
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Nach mehr als zwei Jahrzehnten im
Verwaltungsrat der IKK Stidwest schied
Rainer Lunk als dessen Vorsitzender
und Mitglied im September aus. Ein
Ehrenamt, in dem er viel fir den
Stdwesten bewegt hat.

Warum haben Sie sich 2011 entschieden, den Verwal-

tungsratsvorsitz der IKK Siidwest zu libernehmen?

Rainer Lunk: Ich finde es wichtig, sensibel fir die Pro-
bleme anderer Menschen zu sein und zu helfen, wo es
méglich ist. Deshalb habe ich damals gerne die Chance
ergriffen, mich fir die Gesunderhaltung der Menschen
starkzumachen. Es war mir eine Ehre, als meine Kollegin-
nen und Kollegen mich nach zwélf Jahren Mitgliedschaft
im Verwaltungsrat gebeten haben, den Vorsitz zu tber-
nehmen. Als Innungskrankenkasse war die IKK Stidwest
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noch dazu eine Herzensangelegenheit, weil ich selbst aus
dem Handwerk komme. Basis unseres Handelns ist und
bleibt diese Tradition. Das haben wir in all den Jahren nie
vergessen.

Wie haben Versicherte und Arbeitgeber in den vergangenen
Jahren von der Arbeit des Verwaltungsrats profitiert?

Die Entscheidung fur unsere Strategie ,regional und digital®
hat zu einem ganz besonderen Vertrauensverhaltnis zu
unseren Versicherten gefiihrt. Seit Beginn meiner Amts-
zeit konnten wir unsere Versichertenzahl auf Uber 640.000
ausbauen und somit viele neue Kundinnen und Kunden

von den Vorteilen einer Mitgliedschaft bei der IKK Stidwest
Uberzeugen - und das in einer Zeit eines sehr umkampften
Kassenmarkts. Das zeigt, dass sich unsere Kunden bewusst
fur eine Krankenkasse entscheiden, die den persénlichen
Kontakt und die Nahe zu ihren Versicherten groBschreibt.

Auch das Wachstum unseres Etats auf mittlerweile rund
2,2 Milliarden Euro macht uns stolz. Denn es ist Geld, das



unmittelbar in die Gesundheitsversorgung und -férderung
unserer Versicherten und Betriebe fliet. Als Verwaltungs-
rat ist es uns gut gelungen, zur Wettbewerbsfahigkeit
unserer |IKK Stidwest fiir die Zukunft beizutragen.

Wahrend lhrer Amtszeit wurden viele neue Versorgungsange-
bote fiir Versicherte geschaffen. Auf welche sind Sie besonders
stolz?

Grundsatzlich bin ich auf alles stolz, was die Gesundheits-
versorgung unserer Versicherten nachhaltig verbessern
konnte. Dabei sind viele Zusatzleistungen entstanden,

die weit Uber den Stidwesten hinaus fir Aufmerksamkeit
gesorgt haben. Stellvertretend mochte ich PIKKO nen-
nen - ein Projekt, das Krebspatienten unmittelbar nach
ihrer Diagnose mental auffing und begleitete. Damit konn-
ten wir eine echte Versorgungsliicke schlieBen.

Dass unser Engagement auch immer wieder von Instituten
und der Fachpresse ausgezeichnet wird, ist fiir uns ein
zusatzlicher Anreiz. Wir erhalten regelméaBig Bestnoten

in Vergleichstests flr unsere Leistungs-, Digital- und
Serviceangebote und gehéren damit zu den Top-Kranken-
kassen in Deutschland.

Fir unsere Versicherten ein verlasslicher Partner in der Re-
gion zu sein, wenn es um Gesundheit geht - das war und
ist die Zielsetzung unserer Arbeit. Ein wichtiger Baustein
dabei sind die vielen Gesundheitspartnerschaften, die wir
in den vergangenen Jahren knlipfen konnten. Naturlich ist
die zu meinem Herzensverein, dem 1. FC Kaiserslautern,
eine ganz besondere flr mich.

Ein wesentlicher Bestandteil Ihrer Arbeit im Verwaltungs-
rat war die Auseinandersetzung mit der Gesundheitspolitik.
Welche Punkte stechen hier fiir Sie hervor?

Zwei Themen kommen mir direkt in den Sinn: die Auto-
nomie der Selbstverwaltung und die Finanzierung des
Gesundheitssystems.

In meiner Amtszeit gab es immer wieder Stimmen in der
Politik, die die Selbstverwaltung in ihrer Entscheidungs-
freiheit einschranken wollten. Das ist flir mich ganz klar
der falsche Weg - ganz im Gegenteil missen Selbstver-
waltung und Ehrenamt weiter gestarkt werden. Durch

die paritatische Besetzung setzt sich der Verwaltungs-
rat gleichermaBen fir die Belange von Versicherten und
Arbeitgebern ein und erzielt so fir beide Seiten sehr gute
Ergebnisse. Eine zu groBBe Abhdngigkeit von staatlichen
Stellen darf es nicht geben, da dies die Gestaltungsspiel-
rdume der gesetzlichen Krankenkassen deutlich einschran-
ken wiirde.

SERVICE - UNSER VERWALTUNGSRAT

Aktueller denn je ist der Aspekt der Finanzierung unseres
Gesundheitssystems. Die letzten Jahre haben deutlich ge-
macht, dass es ohne tiefgreifende strukturelle Reformen
nicht gehen wird. Kurzfristige Scheinldsungen missen

der Vergangenheit angehéren, nachhaltige Anderungen
umgesetzt werden. Einer der Punkte, die dabei unbe-
dingt angegangen werden mussen: die Kompensation von
Leistungen, die Krankenkassen seit Jahren treuhdnderisch
Ubernehmen. Herauszuheben sind hier die Leistungen

fur Birgergeldempfanger. Die IKK Stidwest erhalt durch-
schnittlich pro Monat rund 110 Euro, wendet aber fir einen
Versicherten im Durchschnitt 270 Euro auf. Eine Unter-
deckung von 160 Euro, fir die im Moment die Solidar-
gemeinschaft aufkommt. Das darf so nicht bleiben!

Wie Lésungen aussehen kdnnen, haben wir bereits
konkret skizziert. Die Senkung der Mehrwertsteuer auf
Arzneimittel wiirde einen der groBBten Kostentreiber im
Gesundheitssystem entscharfen. Zudem bietet es sich an,
die Einnahmen durch die Partizipation an Steuergeldern zu
verbessern, etwa der Steuer auf Genussmittel. Vorschlage
gibt es gentigend, die Politik muss nur handeln.

Nach 24 Jahren endete im September lhre Amtszeit. Was
bleibt Ihnen besonders in Erinnerung?

Ein Abschied, der mir nicht leichtfallt, aber wohllUber-
legt ist. In Erinnerung bleibt mir vor allem eins: Wir sind
fureinander da. Und das macht uns selbst in Krisen stark.
Wenn ich an die schlimme Flutkatastrophe im Ahrtal
denke, denke ich auch an rund 700 IKK-Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter und die Verwaltungsrate, die sich an einer
Spendenaktion fiir die Hochwasser-Betroffenen beteiligt
haben. 35.000 Euro sind so fir die Hilfe und den Wieder-
aufbau vor Ort zusammengekommen.

Unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind einfach
hochengagiert, dafiir méchte ich mich bei jeder und
jedem Einzelnen von Herzen bedanken. Das gilt natirlich
ganz besonders auch fiir die vertrauensvolle Zusammen-
arbeit mit meinem versichertenseitigen Pendant Ralf
Reinstadtler und unseren beiden Vorstanden. Das ist nicht
selbstverstandlich. Mein Fazit nach nahezu einem Vier-
teljahrhundert bei der IKK Siidwest: Ich wiirde mich der
Verantwortung jederzeit wieder stellen.

Wie sehen lhre Pléne fiir die Zukunft aus?

Ich werde weiterhin als Vorstandsvorsitzender der WHG-
Uberwachungsgemeinschaft des Handwerks e. V. aktiv
sein, wo wir rund 500 Betriebe in Rheinland-Pfalz und
im Saarland im Umweltbereich zertifizieren. Und natlr-
lich freue ich mich auch auf mehr Freizeit, die ich meiner
Familie und dem Sport widmen werde.
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Wenn’s um IKK NOW geht, dann steht |hr im Mittelpunkt. Mit Euren Themen,
Euren Interessen, Euren Events. Und weil HYROX genau auf Eurer Welle liegt, sind
wir bei der ultimativen Dezember-Challenge in Frankfurt mit am Start. Wie lhr Euch
darauf am besten vorbereiten konnt? Klar, mit IKK NOW. Wie sonst?

cht Stationen, acht Mal auspowern, und zwar

zusammen mit einigen hundert anderen
Wettkdampfern - darum geht’s bei HYROX. Der
weltweite Fitnesstrend ist in dieser Form einzigartig
und verbindet funktionelle Ubungen mit Ein-Kilome-
ter-Laufen. Klar, dass lhr daflr nicht nur Kraft,
sondern auch Ausdauer braucht. Damit Ihr am

richtig mitpowern

kénnt, hat IKK NOW genau das Richtige fiir Euch am
Start: die IKK NOW Gym Tour.

Mit unserer Gym Tour machen wir in ausgewahlten Fit-
nessstudios Station und helfen Euch dabei, Euch op-
timal auf die HYROX-Herausforderung vorzubereiten.
Zusammen mit Fitnessexperten von HYROX geben
unsere Gesundheitsberater Tipps, wie lhr besonders
effektiv trainiert und Euren Trainingsplan genau auf
HYROX abstimmt.

Wie genau es um Eure Fitness steht, zeigt Euch der
HYROX Physical Fitness Test (PFT). Wann und wo die
PFTs stattfinden, erfahrt Ihr . Einfach kostenfrei im
Fitnessstudio Eurer Wahl anmelden und mitmachen!

IKK NOW ist unser junger Wahltarif fir alle, die
gern online unterwegs sind - mit unserer IKK
NOW-App seid lhr immer auf dem Laufenden.
IKK NOW lasst Euch die Leistungen der IKK ganz
flexibel an Eure Bedurfnisse anpassen, dafir gibt

es sogar bis zu 270 Euro Cashback pro Jahr. Wie
das funktioniert? Einfach auf www.ikknow.de vor-
beischauen und direkt Mitglied werden.

IKK NOW gibt’s auch auf Instagram:
@ikk_now



https://hyroxgermany.com/de/event/hyrox-frankfurt/
https://hyroxgermany.com/de/teste-deine-fitness/
https://www.instagram.com/ikk_now/
http://www.ikknow.de

Vorsorge

leicht
eemacht
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Darmkrebs ist die haufigste Krebserkrankung

in Deutschland. Frihzeitig erkannt, sind die

Heilungschancen jedoch hoch. Ein spezieller Test
kann helfen und Sicherheit bieten. fiir mich erklart,
wie Sie einfach und schnell vorsorgen kdnnen.

W enn es um das Thema ,Krebs* geht, sind Vorsorge
und Friherkennung wichtige Bausteine fir die
Gesundheit. Dabei gilt: Je friiher ein Tumor entdeckt wird,
umso gréBer sind die Chancen auf Heilung.

Gerade Vorsorgeuntersuchungen des Darms bieten sehr
gute Voraussetzungen, Darmkrebs ganz zu vermeiden. Wir
unterstitzen Sie bei der Darmkrebsvorsorge und mochten
es lhnen so einfach wie moglich machen, diese in An-
spruch zu nehmen.

Online bestellen. Testen. Gewissheit haben.
Neben der Darmspiegelung ist der Stuhltest auf nicht

sichtbares (okkultes) Blut ein wichtiges Friiherkennungs-
instrument. Wo vorher ein Arztbesuch notwendig war, um

den Test zu erhalten, geht das jetzt fir unsere Versicherten
ganz unkompliziert online: Einfach das entsprechende
Formular ausfillen und das Testkit anfordern. Nach Ein-
sendung wird die Stuhlprobe in einem qualifizierten Labor
untersucht und im Anschluss das Laborergebnis versendet.

Den Stuhltest kdnnen Versicherte ab dem 50. Lebensjahr
einmal jahrlich kostenfrei durchfiihren, ab dem 55. Lebens-
jahr alle zwei Jahre, sofern noch keine Darmspiegelung

im Rahmen der Friherkennung in Anspruch genommen
wurde.

Mehr zur Darmkrebsvorsorge in den eigenen vier
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https://www.ikk-suedwest.de/leistung/innovative-versorgung/digitale-darmkrebsvorsorge/
https://www.ikk-suedwest.de/leistung/innovative-versorgung/digitale-darmkrebsvorsorge/
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Hervorragende Hervorragender H
DIGITALE

VERSORGUNG SERVICE L

Ausgabe 07/2023 Ausgabe 07/2023

Deutschlands griRter Krankenkassen-Vergleich

Deutschlands groRter KrankenkassenVergleich

Eltern BENDERE

VERSORGUNG

zeichnet aus;

‘GUTE LEISTUNGEN
BEI SCHWEREN KRANKHEITEN
Beste Krankenkassen
. . Ausgabe 07/2023
fiir Familien

IKK Siidwest
Kategorie:
Sehr Gute Eltern & Kind
GESUNDHEITS- ko
FORDERUNG

Ausgabe 07/2023
Deutschlands groRter Krankenkassen Vergleich

Datenquelle: Kassensuche GmbH -
I 67 bundesweit und regional gesfinete
Krankenkassen - eltern.de/krankenkassen-familien-2023
Giltig bis; Juli 2024,

T
KRANKEN-
KASSE

Ausgabe 07/2023
Deutschlands grdRter Krankenkassen-Vergleich

Hervorragende
DIGITALE
LEISTUNGEN

Ausgabe 07/2023

Deutschlands gréRter Krankenkassen-Vergleich
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Bedted !

w as eine gute Krankenkasse ausmacht? Ganz klar:

Die Menschen, die hier arbeiten. Menschen, die
sich Tag fur Tag mit Herzblut fir ihre Versicherten engagie-
ren und flr deren Gesundheit starkmachen. Die die
Probleme und Winsche ihrer Kunden ernst nehmen. Die
zuhéren und helfen, wo Hilfe gebraucht wird.

ervorragende
ZUSATZ-
EISTUNGEN

Ausgabe 07/2023

lands grofter Krankenkassen-Vergleich

Genau solch eine Krankenkasse mdchten wir fiir Sie und
Ihre Familie sein. Die regelmaBigen Auszeichnungen der
Fachpresse zeigen uns ganz eindeutig, dass wir auf dem
richtigen Weg sind. Ganz besonders freut uns in diesem
Jahr, dass die digitalen Mehrwerte, die wir unseren Versi-
cherten bieten, gleich mehrfach mit Bestnoten gewdrdigt
wurden. Den ersten Platz unter den regionalen Kranken-
kassen erzielten wir jlingst im Vergleichstest des Handels-

Ausgezeichnete

LEISTUNGEN . R
blatts - hier konnten wir mit unserer exzellenten Kunden-
Ausgabe 07/2023

T orientierung im Hinblick auf unser umfassendes Angebot
an Zusatzleistungen punkten.

Ob digital oder regional - wir sind dort, wo Sie uns brau-
chen. Denn wir moéchten, dass Sie sich bei uns wohl und
gut aufgehoben flhlen.

Unser Herz schlagt fur den Stdwesten. Fir die Menschen
in der Region. Daher sind wir nicht nur verlasslicher An-
sprechpartner fir unsere Versicherten, sondern unter-
stiitzen auch zahlreiche Aktionen, Events und Vereine

in Hessen, Rheinland-Pfalz und im Saarland mit unserer
Expertise in Sachen Gesundheit. Und mit ganz viel
Herzenswarme.

|-.E Mehr zu unseren Auszeichnungen

11


https://www.ikk-suedwest.de/ueber-uns/die-ikk-suedwest/auszeichnungen/
https://www.handelsblatt.com/finanzen/vorsorge/altersvorsorge-sparen/gesetzliche-krankenkassen-wie-sie-zusatzleistungen-nutzen-und-geld-sparen/29266326.html
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Pflegereform bringt
neue Beitrage

Auf die wachsende Zahl an Pflegebedrftigen reagiert der Gesetzgeber unter
anderem mit einer Anpassung der Beitragssatze. Erstmals ist die Zahl der Kinder
von Beitragszahlern entscheidend flir die Hohe der zu entrichtenden Beitrage.

U nsere Bevolkerung wird immer alter, wodurch auch
immer mehr Bundesblrger Leistungen der sozialen
Pflegeversicherung in Anspruch nehmen. Gleichzeitig
steigen die Kosten fiir Menschen, die in stationdren
Pflegeeinrichtungen untergebracht sind. Um die Finanzie-
rung der Pflegekassen zu sichern und Pflegebedirftige
und deren Angehdrige finanziell zu entlasten, ist zum

1. Juli 2023 das sogenannte Pflegeunterstiitzungs-

und -entlastungsgesetz (PUEG) in Kraft getreten.

Neben Leistungsverbesserungen ab 2024, wie der Erho-
hung des Pflegegeldes oder der Anhebung bestimmter
Leistungsbetrdge und -zuschldge im ambulanten bezie-

12

hungsweise vollstationaren Bereich, sieht das Gesetz
bereits ab 1. Juli dieses Jahres neue Beitragssatze vor.
So ist der Beitragssatz zur Pflegeversicherung von

3,05 Prozent auf 3,4 Prozent erh6ht worden. Bei Perso-
nen, zum Beispiel Arbeitnehmern, wird dieser zur Halfte
vom Arbeitgeber getragen.

Anzahl der Kinder entscheidet tiber
Beitragshohe

Kinderlose, die das 23. Lebensjahr vollendet haben und
nach dem 31.12.1939 geboren sind, zahlen grundsétzlich
einen Zuschlag von 0,6 Beitragssatzpunkten, sodass der



Pflegeversicherungsbeitrag insgesamt 4,0 Prozent betragt.
Dieser Zuschlag wird vom Beitragszahler alleine getragen.

Eltern mit mehr als einem Kind hingegen werden finanziell
entlastet: Ab dem zweiten bis zum flnften Kind verringert
sich der Beitrag fur diese um jeweils 0,25 Prozentpunkte.
Der Abschlag gilt bis zum Ablauf des Monats, in dem das
jeweilige Kind das 25. Lebensjahr vollendet hat. Insgesamt
ist die Entlastung auf maximal 1 Prozent begrenzt.

Hier eine Ubersicht der Beitragssatze und Abschlage
(ohne Anspruch auf Beihilfe oder Heilfirsorge), die seit
1. Juli 2023 gelten:

Anzahl Kinder Beitragssatz
Pflegeversicherung

Mitglieder vor dem 23. Lebensjahr* 3.4 %

Mitglieder ab dem 23. Lebensjahr

0,
ohne Kinder 50 %

Mitglieder ab dem 23. Lebensjahr mit
einem Kind (gilt lebenslang/Kinder 3,4 %
ohne Altersbegrenzung)

*Hierzu gehdren auch Mitglieder, die vor dem 1. Januar 1940 geboren wurden, Wehr-
und Zivildienstleistende sowie Bezieher von Blirgergeld. Fur diese Personenkreise gilt

der Zuschlag nicht.

Gesamtbeitrag ab dem zweiten Kind unter 25 Jahren,
unabhingig vom Alter des Mitglieds

Mitglieder mit 2 Kindern 3,15 %
Mitglieder mit 3 Kindern 2,9 %
Mitglieder mit 4 Kindern 2,65 %
Mitglieder mit 5 und mehr Kindern 2,4 %

Der Nachweis Uber die Elterneigenschaft und die Zahl der
Kinder ist gegenliber der beitragsabfiihrenden Stelle, zum
Beispiel dem Arbeitgeber oder der Deutschen Renten-
versicherung, zu erbringen. Selbstzahler weisen dies der
Pflegekasse der IKK Stidwest nach.

An Beispielen von Arbeitnehmern zeigen wir Thnen, wie
sich eine BeitragsermaBigung bei Nachweis der Eltern-
eigenschaft konkret auswirkt:

SERVICE

Arbeitnehmerin mit 2 Kindern (6 Jahre und 8 Jahre)

Pflegeversicherungsbeitrag 3,4 %
Beitragsabschlag Eltern mit 2 Kindern 0. 28 %
(unter 25 Jahre) 125 70
Beitragsanteil Arbeitgeber 17 9%
(halber Pflegeversicherungsbeitrag) 4
Beitragsanteil Arbeitnehmerin

(halber Pflegeversicherungsbeitrag 1,45 %

abzlglich 0,25 %)

Arbeitnehmer mit 4 Kindern (15 Jahre, 18 Jahre, 23 Jahre
und 25 Jahre)

Pflegeversicherungsbeitrag 3.4 %
Beitragsabschlag Eltern mit 3 Kindern o5 %
(unter 25 Jahre) 15 70
Beitragsanteil Arbeitgeber 1%
(halber Pflegeversicherungsbeitrag) o 20
Beitragsanteil Arbeitnehmer
(halber Pflegeversicherungsbeitrag 129%
5 ()

abziglich 0,5 %, da ein Kind das
25. Lebensjahr erreicht hat)

Wichtige Information fir Selbstzahler

Zum jetzigen Zeitpunkt missen Selbstzahler noch nicht
aktiv werden. Sie erhalten bis Ende Oktober ein gesonder-
tes Schreiben Uber den Ablauf des weiteren Vorgehens.

Unsere Hotline fiir Ihre Fragen

Sie haben Fragen zur neuen Beitragsberechnung in der
Pflegeversicherung? Die IKK Pflegeversicherungs-Hotline
hilft Innen schnell weiter. Sie erreichen unsere Mitarbeiter
unter der Telefonnummer 06 81/38 76-2557.

Sie benotigen Beratung und Hilfe
beim Thema ,,Pflege“?

Die qualifizierten Pflegeberater der unabhangigen Pflege-
stiitzpunkte in Hessen, Rheinland-Pfalz und im Saarland
gehen individuell auf lhre Situation ein und informieren
Uber wichtige medizinische und pflegerische Angebote.

Fir alle weiteren Fragen rund ums Thema ,Pflege” stehen
Ihnen unsere Mitarbeiter der Pflegekasse, die Sie unter
der IKK Pflege-Hotline 0800/1 29 o1 29 erreichen, gerne
zur Verfligung.

LiE

Mehr zur Gesetzesdinderung der Pflegeversiche-
rungsbeitrdge seit 1. Juli 2023



https://www.ikk-suedwest.de/service/beitraege/pueg/
https://www.ikk-suedwest.de/service/beitraege/pueg/
https://www.ikk-suedwest.de/leistungen/pflege/pflegestuetzpunkte/
https://www.ikk-suedwest.de/leistungen/pflege/pflegestuetzpunkte/
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Geballte
Team-Power
fur Ihre

Gesundheit!

Fit und gesund bleiben bis ins hohe Alter -
wer mochte das nicht? Aber was kann ich
selbst tun, um dieses Ziel zu erreichen?
Und wie besiege ich den allseits
bekannten inneren Schweinehund?

Unser Team Aktiv zeigt, wie es geht.

J onathan Horne ist eine

echte Kdmpfernatur. Der
34-jahrige Kaiserslauterer, der im
zarten Alter von fUnf Jahren mit

Karate begann, hat im Laufe seiner
sportlichen Karriere schon so manchen
Gegner auf der Matte bezwungen. Pokale
von (Jugend-)Weltmeisterschaften,
Europameisterschaften und den World
Games stapeln sich in seinen Regalen -
Schlag auf Schlag ging's ganz nach oben.

Das Geheimnis seines Erfolgs? ,Trai-
nieren, trainieren, trainieren®, sagt

der Weltklasse-Athlet, der seit 2022
Chefbundestrainer der deutschen
Karate-Nationalmannschaft ist.

»,Und ganz wichtig: Dranbleiben.

Sich nicht unterkriegen lassen. Jede
Niederlage im Wettkampf hat auch

etwas Positives. Du erkennst, was du
noch optimieren musst, welchen Fokus du
im Training setzen musst, um wieder in die
Erfolgsspur zu kommen.*

Wer dauerhaft erfolgreich sein will, muss
also aktiv bleiben. Was fiir den sportlichen
Wettkampf gilt, gilt umso mehr fur die
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FUR EINEN GESUNDEN
LEBENSSTIL



eigene Gesundheit. Zusammen mit der saarlandischen
Sportkletterin Anna-Lena Wolf (18) und Katharina Lang
(30), Profi-Rollstuhlbasketballerin, ist Jonathan Horne
Aktiv-Botschafter fir die IKK Stidwest. Im Team Aktiv
machen sich die drei Sportler fiir einen gesunden Lebensstil
stark. Die Schlagworter lauten: Pravention und Gesund-
heitsférderung.

Leistungsstirker und gliicklicher

Wer in Bewegung bleibt, sich bewusst
erndhrt und effektiv entspannt, ist
leistungsstarker und einfach gliick-
licher im Leben®, wei3 Anna-Lena
Wolf, ehemalige Saarlandmeisterin
und Mitglied im Nationalkader
Klettern. ,Als Sportlerin muss ich
auf meine Gesundheit achten
und beuge vor. Im Team Aktiv
mochten Katharina, Jonathan
und ich den Versicher-
ten der IKK Siidwest
zeigen, was man
durch Pravention
und Gesundheits-
forderung alles
bewirken kann.
Und vor allem,

SERVICE

wie viel Spal3 es machen kann, etwas fir sich und seine
Gesundheit zu tun.”

Katharina Lang, die bei der Rollstuhlbasketball-WM 2018
eine Bronzemedaille holte, erganzt: ,Wir sind uns bewusst,
dass es nicht immer leicht ist, alte Gewohnheiten abzu-
legen, zum Beispiel beim Thema ,Erndhrung‘. Wir wollen
auch niemanden zum Profisportler machen. Uns geht es
vielmehr darum, Tipps und Tricks zu vermitteln, wie man
einen gesunden Lebensstil ganz einfach in seinen Alltag
integriert.”

Erfahrungen teilen, Impulse geben

Auch Jonathan Horne ist es wichtig, seine Erfahrungen
mit anderen zu teilen. So bietet er nicht nur Seminare und
Lehrgdnge an, die sich an Kampfsportbegeisterte richten,
sondern setzt als Aktiv-Botschafter der IKK Stidwest Im-
pulse flr ein nachhaltiges Gesundheitsbewusstsein in der
Region.

~Unsere Gesundheit ist die Grundlage von allem anderen.
Sie ist nicht nur die Basis fur sportlichen Erfolg, sondern
die Voraussetzung fur Wohlbefinden und Zufriedenheit.
Ich méchte den Menschen dabei helfen, diese Zufrieden-
heit und dieses innere Wohlgefihl fir sich zu erreichen,
und freue mich darauf, die Versicherten der IKK Stidwest
auf ihrem persodnlichen Erfolgsweg in Sachen Gesundheit
zu begleiten®, so Horne.

Unser Team Aktiv — Fiir einen gesunden
Lebensstil

Mit Pravention und Gesundheitsférderung kénnen Krank-
heiten verhindert werden, bevor sie entstehen. Unser
Team Aktiv unterstiitzt Sie dabei, zum Beispiel mit inspi-
rierenden Smartgeber-Videos auf unseren Social-Media-
Kanalen Facebook und Instagram. Seien Sie dabei und
bleiben Sie aktiv - fur Ihre Gesundheit.

-
-.E Mehr zu unserem Team Aktiv
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https://lifeaktiv.ikk-suedwest.de/team-aktiv/

Die Workouts sind
ens auch ideal fiir die
Mittagspause-
Einfach mal mit dem Chef
oder den Kollegen reden
und mitmachen.

tibrig
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Mehr Infos zu unseren Workout-Videos
erhalten Sie per Mail:

™M workout@ikk-sw.de
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https://www.youtube.com/watch?v=1jZosFaM_X8&list=PL_mxf_wDLzYdBkThpJWLmAjC3yNn4XGlE&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2Z1VXQ1kEs0&list=PL_mxf_wDLzYdBkThpJWLmAjC3yNn4XGlE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=7xMlmV4K4-A&list=PL_mxf_wDLzYdBkThpJWLmAjC3yNn4XGlE&index=9
mailto:workout%40ikk-sw.de?subject=

Zuhause, mein

Schlussel zum Gluck*

Weltklassetanzerin, Unternehmerin, Jurorin bei ,Let‘s Dance“: Motsi Mabuse hat

mit ihren 42 Jahren bereits eine beachtliche Karriere aufs Parkett gelegt. Im Interview
spricht die geburtige Stdafrikanerin, die sich mit einer Tanzschule im hessischen
Kelkheim niedergelassen hat, Gber ihre persénlichen Wohlfiihlfaktoren, Fitness,
Erndhrung und ihren Lieblingstanz - die Rumba.

M otsi, Sie haben Ihrem Mann Evgenij vor einigen
Monaten zum zweiten Mal das Jawort gegeben. Wie
wichtig sind lhnen eine gliickliche Partnerschaft und Familie?

Motsi Mabuse: Familie ist mein Zuhause, mein Schlussel
zum Gliick. Und viel wichtiger als Karriere. Natirlich ist es
schon, beruflich voranzukommen, aber viele Menschen
setzen sich dabei viel zu sehr unter Druck. Um Erfolg zu
haben, sollte man ehrgeizig sein, aber nicht verbissen.

Ich finde, das Privatleben sollte an erster Stelle stehen -
schon der eigenen seelischen Gesundheit zuliebe.
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Wie schaffen Sie es, Arbeit und Familie unter einen Hut zu
bringen?

Ich denke, die Schlisselworter sind Planung und Organi-
sation. Ich versuche, meinen Alltag so zu strukturieren,
dass ich genligend Zeit fir meine Arbeit, mein Training,
meine Familie und meine Hobbys habe. Manchmal
bedeutet das, frih aufzustehen oder bis spat in die Nacht
zu arbeiten. Die Gesundheit darf dabei jedoch nicht auf
der Strecke bleiben.



Wiirden Sie sich selbst als Workaholic bezeichnen?

Nein, allein das Wort klingt doch schon ungesund. Ich
habe zwar einen eng getakteten Terminkalender, aber ich
bin nicht slichtig nach Arbeit - und méchte auch nicht
mehr arbeiten, als mir seelisch und kérperlich guttut. Ich
finde, jeder muss seine eigene Balance finden. Balance ist
wichtig - auf dem Tanzparkett wie im wahren Leben. Sonst
fallt man hin.

Schrill, charmant, schlagfertig - und immer super gelaunt: Als
Jury-Mitglied bei , Let‘'s Dance® sind Sie ein wahres Energie-
btindel. Wie unterscheidet sich die Fernsehfrau von der
privaten Motsi Mabuse?

Klar, in der bunten Fernsehwelt geht es vor allem um
Glamour, SpalB3, Unterhaltung, Action. Auch privat bin
ich meist gut gelaunt, weil ich generell gerne
lache und ein positiver Mensch bin.
Ich genieBe aber auch die Ruhe, zum
Beispiel wahrend langer Spaziergange
durch die Natur. Abgesehen davon
bin ich ein totaler Familienmensch -
und lege Wert auf Naturlichkeit
abseits der Kameras:
Wenn ich zu Hause
bei

meiner Familie bin,
brauche ich weder
Make-up noch Glitzer-
kleider oder toupierte Haare.

Welche Rolle spielt Ernéihrung in
Ihrem Leben?

Als langjéhrige Leistungssportlerin
und viel beschaftigte Unterneh-
merin brauche ich naturlich Power.
Ich achte daher sehr darauf, mich
ausgewogen und vitaminreich zu
erndhren, indem ich viele frische
Lebensmittel verwende und mich auf
Proteine, Ballaststoffe und gesunde
Fette konzentriere. Ich esse viel Obst
und GemdUse, Vollkornprodukte, eher
Fisch als Fleisch.

Unmittelbar nach lhrer Schwangerschaft
hagelte es im Netz hdmische Kommentare
wegen lhres Gewichts. Was raten Sie Frauen,
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die sich mit solchen Body-Shaming-Attacken konfrontiert
sehen?

Wir sollten uns von dem Gedanken verabschieden, dass es
die einzig wahre Idealfigur gibt. Erst recht wahrend oder
nach der Schwangerschaft verdndert sich der Korper. Das
ist doch das Naturlichste der Welt! Wer sich an den ver-
meintlichen ,,Problemzonen® anderer Menschen stort, hat
offenbar selbst ein Problem. Daher sollte man negative
Kommentare oder Beleidigungen gar nicht erst lesen. Je-
der Mensch ist gut so, wie er ist. Niemand braucht sich vor
einer mehr oder weniger anonymen Internet-Community
zu rechtfertigen, das ist totale Zeitverschwendung.

Wie halten Sie sich fit?

Ich versuche, taglich aktiv zu sein, gehe regelmaBigim
Wald spazieren, mache Yoga, gehe ins Fitnessstudio, habe
sogar ein eigenes Workout-Programm entwickelt. Und
natilrlich tanze ich regelmaBig.

Ihnen und lhrem Mann gehdrt eine Tanzschule im hessischen
Kelkheim. Was ist fiir Sie das Besondere am Tanzen? Was ver-
mitteln Sie lhren Tanzschlilern in lhren Kursen?

Es geht einfach um den Spal3 an der Musik, an der Be-
wegung. Beim Tanzen lernt man auch viel Gber sich selbst.
Das Tanzen kann gerade jungen Frauen ein positives
Kérpergefiihl schenken. In unserer Tanzschule in Kelkheim
vermitteln wir den Frauen auch, wie wichtig es ist, sich
selbst zu lieben, Selbstbewusstsein aufzubauen und seine
Weiblichkeit zu spiren.

Verraten Sie uns zum Schluss lhren Lieblingstanz?

Friher habe ich am liebsten Samba getanzt. Da konnte ich
mein Temperament so richtig ausleben (lacht). Heute mag
ich die Rumba. In diesen Tanz kann man jede Menge Ge-
fihl und Leidenschaft legen, die Bewegungen sind schén
flieBend.

Motshegetsi ,,Motsi“ Mabuse ist eine ehemalige Welt-
klassetanzerin, Tanzsporttrainerin, Choreografin und
Wertungsrichterin. Die gebiirtige Stidafrikanerin kam mit
18 Jahren der Liebe wegen nach Deutschland. Seit 2011
sitzt sie neben Joachim Llambi und Jorge Gonzélez in der
Jury der RTL-Show , Let’s Dance“. Motsi Mabuse hat zwei
Bucher veréffentlicht: ,,Chili im Blut. Mein Tanz durchs
Leben® (Bastei Lubbe) sowie ,Finding My Own Rhythm*
(Random House UK).
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Gewusst, wie

Familie Fricke und die Selbsthilfe

Familie Fricke hat sich entschlossen, den sonnigen Sonntag zu nutzen,
um einen Spaziergang durch die Stadt zu machen. Auf dem Marktplatz

ist ganz schon viel los - denn dort macht gerade die Selbsthilfe-Bustour
Station. Mit dem Thema ,,Selbsthilfe“ haben sich die Frickes noch nie
beschaftigt - umso besser, dass Karina Klar-Reinert, Projektleiterin der
Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthilfe im Saarland (KISS), da ist,

um all ihre Fragen zu beantworten.

Was ist Selbsthilfe tiberhaupt?

Wenn Betroffene und ihre Angehdrigen - kranke

Menschen und ihre Familien - sich ohne Leitung
eines Arztes oder Therapeuten zusammenschlieBen, spre-
chen wir von Selbsthilfe. Es geht dabei darum, sich tGber
ihre Erkrankung, die daraus resultierende Lebenssituation,
Konsequenzen fir die Lebensgestaltung und die Vertre-
tung ihrer Interessen in der Gesellschaft auszutauschen.
Selbsthilfe ist ein Bestandteil der Gesundheitsversorgung
in Deutschland.

Das lasst sich am besten an einem Beispiel erklaren: Nach
einer schweren Diagnose, zum Bespiel Rheuma oder
Krebs, bespricht der Arzt mogliche Therapien mit den
Patienten und empfiehlt bestimmte Entscheidungen.
Diese Situation ist fir die Betroffenen sehr belastend. Sie
brauchen mehr oder zuséatzliche Informationen, die sie auf
unterschiedlichen Wegen suchen kénnen. Eine Moglich-
keit ist, sich mit anderen Betroffenen oder Angehdrigen
auszutauschen. Durch die Reflexion der geschilderten
Erfahrungen haben sie die Moglichkeit, neue Perspektiven
zu entwickeln und Entscheidungen zu treffen.

Ist das auch was fir junge Leute?

Natdirlich, Selbsthilfegruppen sind fir alle
Altersgruppen geeignet, auch fir junge Leute.
Ihre Zusammensetzung, Strukturen und Arbeitsweisen
kénnen aber unterschiedlich sein, da sie sich nach den
Bedlrfnissen der Teilnehmenden richten.
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Kann jeder eine Selbsthilfegruppe
grinden?

Ja, jeder kann eine Selbsthilfegruppe griinden.
Unterstitzung bieten die Mitarbeitenden von Kontakt-
stellen fur Selbsthilfe, die es in allen Bundeslandern gibt.
Hilfestellung erhalten gesundheitsbezogene Selbsthilfe-
gruppen auch von den gesetzlichen Krankenkassen. Sie
kdnnen Ausgaben fir ihre Arbeit Gber Zuschisse finanzie-
ren. Auch einzelne Projekte, zum Beispiel Vortrage, die die
Arbeit der Gruppe unterstitzen, werden finanziert.

Also kostet die Teilnahme an Selbst-
hilfegruppen auch nichts?

In der Regel ist die Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe kostenlos und selbstversténdlich ausschlieBlich
freiwillig.

Wie kommt man in Kontakt
mit Selbsthilfegruppen?

Um eine Selbsthilfegruppe zu
finden, gibt es mehrere Moglichkeiten. Zum
einen veroffentlichen Selbsthilfegruppe ihre
Treffen in regionalen und tberregionalen
Zeitungen. Sie nutzen seit einigen Jahren
auch das Internet, haben Webseiten
und posten in den sozialen Medien,
etwa auf Facebook.
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N, £ Der
N Selbsthil*

INFORMIERT VOR ORT

wir-sind-selbsthilfe.de

Karina Klar-Reinert, Projektleiterin
der Kontakt- und Informations-
stelle fir Selbsthilfe im Saarland
[KISS)

AuBerdem gibt es bundesweit Selbsthilfekontaktstellen.
Ilhre Mitarbeitenden suchen gezielt nach Informationen
zu Gruppen und stellen sie mit dem Einverstandnis der
Gruppenleitenden in Datenbanken zur Weitergabe zur
Verfligung. Ein Anruf bei der ndchstgelegenen Kontakt-
stelle fihrt so zu Informationen Uber die Gruppe, ihre
Ansprechpartner, Datum und Uhrzeit von Treffen und die
Arbeitsweise der gesuchten Gruppe.

Wie sehen die Treffen von Selbst-
hilfegruppen aus?

Die Treffen werden von den Teilnehmenden eigen-
verantwortlich gestaltet. Im Mittelpunkt steht das Ge-
sprach, der Austausch Uber die Krankheit, ihre Auswirkun-
gen und die Beschreibung der aktuellen Lebenssituation.
Die unterschiedlichen Erfahrungen der Mitglieder helfen
bei der Krankheitsbewaltigung. Sie unterstiitzen bei Ent-
scheidungen liber vorgeschlagene Therapien.

oo (Rsodwest

SEIBSTN\LFE

Selbsthilfegruppen treffen sich in geschiitzten Rdumen,
sie achten auf Diskretion und auf gegenseitigen Respekt
und Wertschatzung.

Und bei welchen Krankheiten kann
Selbsthilfe helfen?

Selbsthilfe kann bei allen Krankheiten unterstit-
zen. Ein Treffen oder ein Austausch mit anderen Betroffe-
nen oder ihren Angehérigen Gberwindet oder vermeidet
Isolation, das Geflihl, ganz alleine zu sein. Sie vermittelt
Wissen Uber die Erkrankung, Gber mogliche Therapien und
Uber Methoden zur Krankheitsbewaltigung. Der Austausch
mit anderen fihrt aus Hoffnungslosigkeit und Lebens-
krisen heraus und unterstitzt bei der Entwicklung neuer
Lebensperspektiven.

[~
-IE Mehr zum Thema , Selbsthilfe”
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https://lifeaktiv.ikk-suedwest.de/selbsthilfe/

Bereit fur mehr

Kreisende Gedanken, Spannungszustande, die
Sehnsucht nach Ruhe - Anzeichen fir psychische

Belastungen kdnnen ganz unterschiedlich
aussehen. Mit unseren Tipps helfen wir lhnen,

sie zu erkennen und damit umzugehen.

P sychische Belastungen breiten sich in den letzten

Jahren immer weiter aus. Die Griinde sind vielfaltig:

Der Wandel der Arbeitswelt und die schwierig zu errei-
chende Balance zwischen Familie und Beruf sind genauso
ein Faktor wie die gesellschaftlichen Krisen der letzten
Jahre. Unabhangig davon, ob die Belastungen aus dem
Arbeitsleben oder dem privaten Alltag heraus entstehen -
fur Betroffene stellen sie eine gro3e Herausforderung dar.

Damit es so weit gar nicht erst kommt, haben wir bei
M. Sc. Psychologin Carmen Stupp vom Eichenberg Institut
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M. Sc. Psychologin
Carmen Stupp,
Eichenberg Institut

nachgefragt. Sie hat mogliche Anzeichen fir psychische
Belastungen zusammengefasst und gibt Tipps, wie man
damit umgehen kann.

1. Die einsame Insel

Der Wunsch nach der einsamen Insel ist oft die Sehnsucht
danach, zur Ruhe zu kommen. Diese Anzeichen sind haufig
gepaart mit nach auB3en gerichteter Gereiztheit und Schlaf-
storungen.




IKK-Tipps

« Bauen Sie bewusste Genussmomente in den Tag ein.
Ganz wichtig dabei: Zeit und Raum bereits im Vorfeld
einplanen. Zum Beispiel das Lieblingsgericht ganz in
Ruhe und bewusst genief3en.

« FUhren Sie regelmaBig Dankbarkeitstibungen durch, bei
denen Sie kleine oder gro3e Dinge notieren, fir die Sie
dankbar sind.

- Sorgen Sie fir eine Umgebung, in der guter Schlaf ein-
fach wird - Stichwort Schlafhygiene. Etablieren Sie bei-
spielsweise abendliche Routinen oder verbannen Sie das
Handy aus dem Schlafzimmer.

2. Zu viel oder zu wenig

Uberlastung oder Mangel, das zeigt sich in Gedanken wie
»Mir ist alles zu viel.“ oder ,Mir fehlt etwas Wichtiges.*
Auch sie kdnnen auf eine psychische Belastung hindeuten.

IKK-Tipps

« Schritt 1: Nehmen Sie sich bewusst Zeit, um zu entspan-
nen und die Aufmerksamkeit auf sich selbst zu richten.
Schauen Sie in sich hinein und fragen Sie sich: Worin
besteht mein Zuviel? Woran mangelt es mir?

« Schritt 2: Uberlegen Sie sich, wie Sie die zu groBe Belas-
tung abmildern oder den Mangel beheben kénnen. Wer-
den Sie aktiv, indem Sie festlegen, was Sie bendétigen,
um Herausforderungen zu meistern. Und entscheiden
Sie, welche Aufgaben und Verantwortung Sie an andere
abgeben kénnen.

3. Stindig unter Strom

Spannungszustdnde - Ubrigens nicht nur im Kopf, sondern
auch in unseren Muskeln - sind weitere Hinweise fir psy-
chische Belastungen. Aber auch Nervositdt und Herzrasen
bis hin zu Angstzustanden, eine gefiihlte Uberforderung
oder ein Mangel an Selbstvertrauen zahlen hierzu.

IKK-Tipps

« Hier kdnnen Atemlibungen helfen. Ein Beispiel: Durch
die Nase einatmen, kurz den Atem anhalten, dann kraftig
und so lange wie moglich durch den gedffneten Mund
ausatmen.

« Klopfen Sie sich selbst mit einem kleinen Protokoll auf
die Schulter. Notieren Sie dazu drei Dinge, die Sie ge-
schafft haben und auf die Sie stolz sind.

« Wenn Sie 6fter unter den genannten Anzeichen leiden,
ist es eine gute Idee, progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson zu erlernen - dazu gibt es eine Vielzahl an
Kursen und Seminaren. Eine Beispielllbung: Spannen
Sie eine Muskelgruppe an, halten Sie diese etwa zehn
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Sekunden, dann mit dem ndchsten Ausatmen die Span-
nung l6sen und die Entspannung spiren.

4, Das Gedankenkarussell

Fast jeder kennt die Gedanken, die sich wie ein Karus-
sell immer wieder im Kreis drehen und einfach nicht zum
Stillstand kommen. Eine besondere Form hiervon sind
kreisende Zukunftsangste.

IKK-Tipps

« Richten Sie einen Ort fir lhre Sorgen ein, etwa einen
Stuhl oder eine Bank. Legen Sie eine Zeit fest, zu der Sie
dort etwa eine halbe Stunde lang alle belastenden Ge-
danken notieren. Auch wenn Sie nach dieser Zeit keine
Losungen gefunden haben, kdnnen Ihre Gedanken so zur
Ruhe kommen.

« Schauen Sie wertfrei auf lhre Gedanken, als seien sie
gewoOhnliche Gegenstande. Machen Sie sich klar, dass
Sie zwar diese Gedanken haben, Sie aber nicht diese
Gedanken sind. Und versuchen Sie dann, sie objektiv zu
hinterfragen: Ist es Uberhaupt wahrscheinlich, dass diese
schlimmen Gedanken eintreten? Was wird denn viel
wahrscheinlicher passieren? Und was kann ich tun, um
ein gutes Ergebnis zu erreichen?

5. Weder Lust noch Ziel

Gedampfte Stimmung, Tragheit und mangelnder Antrieb
kdnnen Anzeichen fiir psychische Belastungen darstellen,
ebenso wie Ziel- oder Lustlosigkeit.

IKK-Tipps

« Auch wenn es schwerfallt: Mehr bewegen. Je geringer
die Hemmschwelle zur Umsetzung, desto besser. Schon
ein einfacher Spaziergang kann wirklich weiterhelfen.

- Treffen Sie sich mit Familie oder Freunden. Soziale
Kontakte sind eine der besten Moglichkeiten, um diesen
Belastungen entgegenzuwirken.

Bei lingerem Fortbestehen:
Arztliche Hilfe suchen

Unsere Tipps kdnnen lhnen helfen, psychische Belastun-
gen mit einfach umzusetzenden MaBBnahmen anzugehen.
Wenn Sie aber merken, dass die Belastungen Uber einen
ldngeren Zeitraum bestehen bleiben und vielleicht sogar
schlimmer werden, sollten Sie unbedingt arztliche Hilfe
in Anspruch nehmen. Gehen Sie beispielsweise auf lhren
Hausarzt zu - mit ihm kdnnen Sie die Situation in aller
Ruhe besprechen und, wenn notwendig, eine entspre-
chende Behandlung beginnen.
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,2ochon ein
,Pflanzentag’
pro Woche tragt
zum bewussten
Essen bei*

Klimafreundlich, nachhaltig, saisonal,
regional und flexitarisch - der Trend geht
in Richtung bewusste Ernahrung. Aber
was genau bedeutet das eigentlich? Und
wie kann ich das in meinen Alltag und
meine Gewohnheiten einflieBen lassen?
DarUber haben wir mit Dr. Christina
Steinbach, Erndhrungswissenschaftlerin
der DR. AMBROSIUS® Erndhrungsbe-
ratung und Expertin aus den Erndhrungs-
seminaren der IKK Stdwest, gesprochen.

Ernéhrungswissenschaftlerin
Dr. Christina Steinbach

F rau Dr. Steinbach, was versteht man unter bewusster Wie kann ich meine Ernéhrung bewusster gestalten?
Erndhrung?

Als Faustregel achten wir in unserer Familie darauf, auf
Fertigprodukte zu verzichten und regionaler und saisonaler
zu kochen und zu essen. Mein Tipp: Lassen Sie sich vom

Angebot der Wochenmarkte und Bauernhofe in lhrer

Dr. Christina Steinbach: Grundsatzlich kann ich das
natdrlich nur aus meiner Sicht beantworten: Bewusstes
Essen hat viel damit zu tun, dass ich mir Zeit nehme,

um Mabhlzeiten gut und bewusst zusammenzu-
stellen. Auch Nachhaltigkeit und die Verarbei-
tung von Lebensmitteln spielen eine Rolle.
Und natdrlich versuche ich, mein Erndhrungs-
verhalten klimafreundlicher zu gestalten.
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Region inspirieren. Und: Die fette Kohlroulade und
das Wiener Schnitzel missen nicht jeden Tag auf
dem Teller landen. Ich pladiere dafir, wieder mehr
in Richtung ,Sonntagsbraten® zu denken, also
Fleisch als etwas Besonderes wertzuschatzen.



Ist der Trend zum Flexitarier etwas fliir uns alle?

Schon wer einen ,Pflanzentag® pro

Woche fir sich einrichtet, leistet

einen groBBen Beitrag zum bewuss-

ten Essen. Nach dem Hacksteak

in der Kantine reicht es abends

vielleicht, eher pflanzlich zu essen

oder zumindest auf Milchproduk-

te auszuweichen. Das passt auch zum

groBen Trend: eine generell klimafreundliche, achtsame
Erndhrung, bei der insgesamt mehr Wert auf pflanzenba-
sierte Lebensmittel gelegt wird. Wenn ich meinen Konsum
an tierischen Lebensmitteln reduziere, ist das bereits ein
super Beitrag.

Von Krdutern bis Gemdlise - was eignet sich eigentlich fiir den
Anbau zu Hause?

Wer Balkon oder Garten hat, kann, was Krauter und Ge-
wiirze angeht, ganz viel selbst machen. Ich denke da vor
allem an Petersilie, Schnittlauch, Rosmarin, Salbei oder
Thymian - alles Krauter, die wunderbar im
hauslichen Umfeld gedeihen. Wenn ich
diese selbst anbaue, kann ich sie im
Frihjahr oder Sommer auch einfrieren
und fir die Wintermonate vorsorgen.
Tomaten, Salate oder verschiedene
Wurzelgemuse sind auch super und
eignen sich sehr gut fir den Eigenanbau.

Stichwort Einfrieren - gehen dabei Vitamine und Mineralstoffe
verloren?

Einfrieren ist ein schonendes Verfahren, bei dem Vitamine
und Mineralstoffe weitestgehend erhalten bleiben. Erst beim
Erhitzen oder Kochen kann es zu sogenannten Garverlusten
kommen. Um das zu vermeiden, sollte man darauf achten,
Petersilie oder Schnittlauch erst kurz vor Ende der Garzeit
auf die Speisen zu streuen und nicht mitzukochen.
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Auf was sollte ich beim Einkaufen achten?

Es gibt verschiedene Ebenen in der Nachhaltigkeit, der
bewussten Erndhrung und dem bewussten Einkaufen, wo
jeder seinen Teil beitragen kann. Ich finde, gerade beim
Einkauf kdnnen wir sehr gut darauf achten, Dinge unver-
packt zu kaufen und eine eigene Tasche mitzunehmen.
Mein Tipp: Machen Sie sich einen Essensplan fiir die Wo-
che und gehen Sie gezielt dafir einkaufen. So macht man
einmal einen GroBeinkauf mit allen wichtigen Dingen und
muss unter der Woche nur noch frische Sachen kurzfristig
zukaufen. Das erspart eine Menge Zeit, und ich kann
wieder viel bewusster planen.

Wie schaffe ich es, meine Kinder fiir
das Thema ,,Bewusste Erndhrung®
zu gewinnen?

Kinder sagen ja schon frih,

was gut ist oder nicht, sie haben

ganz schnell Vorlieben. Wichtig aus

meiner Sicht: nicht zu dogmatisch sein.

Also nicht zu viele Verbote aufstellen, da Kinder sonst
recht schnell die Lust verlieren, sich mit dem Essen zu be-
schaftigen. Warum nicht die Kinder direkt beim Einkau-
fen und Kochen mit einbeziehen und sie fragen, was ihr
Lieblingsessen ist oder was sie gerne mogen? Bei richtigen
Gemisemuffeln kann man probieren, gewohnte Gerichte
wie Hamburger mit Gemdisepattys zuzubereiten, oder ein-
fach mal eine vegetarische Wurst oder einen pflanzlichen
Brotaufstrich testen. Dabei sollte man den Kindern das
Geflhl geben, Teil der Entscheidung zu sein. Das funktio-
niert wirklich sehr gut, denn Kinder machen in der Regel
mit viel Spaf3 und ganz aktiv mit.
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' Herbstzeit —
‘Wanderzeit

/

Nach Sommerende, wenn die Tage wieder kiirzer, die Luft frischer und das Laub

der Badume immer farbenfroher wird, zieht es viele Naturfreunde raus in den Wald.
Wer dann die Wanderschuhe schnirt, sollte vor allem gut vorbereitet sein. Wir
geben Tipps fur die ungemtlich-gemdutliche Jahreszeit - und werfen einen Blick auf

regionale Wanderrouten fir jedermann.

W andern macht glicklich. Kein Wunder, dass es in
den zuriickliegenden Coronajahren mit all den
Lockdowns, Kontaktbeschrankungen und Co. immer mehr
Bundesburger raus in die Natur zog. Waren es 2019 rund

7 Millionen, die in ihrer Freizeit hdufig wandern gingen, so
stieg diese Zahl auf Uber 8,3 Millionen im Jahr 2022 an.*

Aber was genau macht eigentlich so gliicklich beim
Wandern?

Neben der Bewegung, die uns kérperlich fit halt und fir
die Ausschittung von Glickshormonen wie Dopamin und
Serotonin sorgt, ist es vor allem das mit dem Wandern
einhergehende Naturerlebnis, das uns guttut. Gerade im
Herbst warten die Walder und idyllischen Wanderwege in
der Natur mit vielen bunten Farben auf, die kiihle Luft,
die wir einatmen, belebt Kérper und Geist. Unser Kopf
wird frei, wir lassen den stressigen Alltag hinter uns und
erfreuen uns am stetigen Wandel der Landschaft.

Achtsam im Hier und Jetzt

Beim Wandern werden wir eins mit der Natur, der gleich-
bleibende Rhythmus der Bewegung hat etwas geradezu
Meditatives. Indem wir uns Schritt fir Schritt ganz auf
uns selbst besinnen, uns gedanklich auf das Hier und
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Jetzt fokussieren, sorgen wir fiir Entschleunigung und ein
gesteigertes Wohlbefinden. Stichwort: Achtsamkeit. Sie
|asst uns beim Wandern unsere innere Mitte finden, macht
uns ruhig, ausgeglichen und zufrieden.

Fir ein optimales Wandererlebnis ist es dabei wichtig, einige
Vorbereitungen zu treffen. Mit unseren Anfangertipps fiirs
Wandern im Herbst kommen Sie entspannt ans Ziel und
kdnnen lhren Ausflug in die Natur in vollen Ziigen genief3en:

1. Im Hellen aufbrechen - und ans Ziel kommen

Im Herbst werden die Tage wieder merklich kirzer. Damit
man unterwegs nicht irgendwann vom Einbruch der Dun-
kelheit Gberrascht wird, sollte man sich vor seiner Wande-
rung informieren, wann genau die Sonne untergeht. Eine
Taschen- oder Stirnlampe im Rucksack sorgt fiir zusatz-
liche Sicherheit.

2. Schlechtes Wetter gibt es nicht - nur schlechte Kleidung
Wer friert, verliert! Das gilt nattrlich auch firs Wandern.
Daher: Schauen Sie sich vor Ihrer Tour die Wettervorher-
sage an und wahlen Sie die passende Kleidung aus. Erfah-
rene Wanderer schworen auf die sogenannte Zwiebeltech-
nik, bei der die Kleidung aus drei Schichten besteht:



« Die erste Schicht bilden die Kleidungsstlicke, die direkt
auf der Haut liegen. Hier empfiehlt sich enganliegende
Funktionswasche, die den Schweil3 vom Kérper wegtrans-
portiert. So bleibt dieser schén trocken und warm.

« Die zweite Schicht dient vorwiegend der Isolation gegen
Kalte. Ein Pullover oder langes Shirt aus Merinowolle oder
eine nicht zu diinne Fleecejacke ist hier das Mittel der
Wahl.

- Die dritte Schicht ist den Wettereinfliissen von auBBen
ausgesetzt und sollte gerade in der nasskalten Jahreszeit
regen- und winddicht sein. Hier eignen sich Soft- oder
Hardshelljacken mit wasserabweisender Textur. Je nach
Temperatur kdnnen auch eine Miitze und Handschuhe
von Vorteil sein.

3. Wanderschuhe: Bequem, fest, rutschsicher
Unbequeme Schuhe sind an sich schon stérend - beim
Wandern, wo unsere Flii3e Uber einen langeren Zeitraum
Uberdurchschnittlich stark beansprucht werden, sind sie
erst recht ein absolutes No-Go! Daher sollte man auf
leichtes, festes Schuhwerk achten, das einem die notige
Stabilitat beim Wandern bietet. Unser Tipp: Am besten
laufen Sie neue Wanderschuhe zunachst bei Spaziergan-
gen ein. Und: An kiihlen Herbsttagen trocknen Wander-
wege langsamer ab. Je nach Temperatur und Wetterlage
besteht Frost- und damit auch Rutschgefahr. Achten Sie
daher auf eine griffige Profilsohle.

4. Fur den Notfall: Smartphone mitnehmen

Wer bei unglinstigen Witterungsbedingungen trotz guten
Schuhwerks doch einmal stilirzt und sich dabei so stark
verletzt, dass er nicht mehr weiterlaufen kann, kann mit
seinem Smartphone nach Hilfe rufen. Die meisten Smart-
phones und Smartwatches verfligen Gber GPS-Tracking,
sodass der eigene Standort in der Regel problemlos tber-
mittelt werden kann. Achten Sie im Vorfeld Ihrer Wanderung
darauf, dass der Akku ausreichend geladen ist.

5. Bei langeren Touren: Essen und Trinken nicht vergessen
Sollte Ihr Wandertrip etwas langer dauern, darf die nétige
Verpflegung nicht fehlen. Auch im Herbst wichtig: Trin-
ken Sie ausreichend! Am besten Wasser oder ungestiBten
Tee. Und wenn Sie planen, unterwegs in einer Gaststatte
einzukehren, checken Sie unbedingt vorher die Offnungs-
zeiten. Nicht dass Sie nachher mit knurrendem Magen vor
verschlossenen Tlren stehen ...
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Folgen Sie uns
auf Facebook
und Instagram

und erhalten Sie Informationen

i Tour, das
iber die IKK Kult ; .
V\;la:dererlebnis in Rheinland
Pfalz, aus erster Hand.

Wandern in
der Region

Haben auch Sie wieder
Lust bekommen, die Wander-
schuhe zu schniiren? Oder ist das

Wandern vollkommenes Neuland fir Sie? Die folgenden
Wanderwege in Hessen und Rheinland-Pfalz sowie der
IKK Stidwest Erlebnisweg im Saarland sind sowohl fur
Anfanger als auch routinierte Wanderer bestens geeignet.
Einfach QR-Code scannen und Navigationsdaten down-
loaden:

Zauberwald, Oberhambach, Rheinland-Pfalz

Eisenberg Panoramaweg, Naturpark Knill, Hessen

IKK Stidwest Erlebnisweg, Dirmingen, Saarland

*Quelle: https://de.statista.com/statistik/daten/studie/171162/umfrage/haeufigkeit-von-wandern-in-der-freizeit/ 2 7


https://cdn.ikk-sw.network/gpx/zauberwald.gpx
https://cdn.ikk-sw.network/gpx/eisenberg-panoramaweg.gpx
https://cdn.ikk-sw.network/gpx/ikk-sw-erlebnisweg.gpx
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Frankfurts City

Fanf Kilometer mit Hindernissen, die Gberklettert, durch-
hipft und hinuntergerutscht werden mussten - das war
die Herausforderung fir die Laufer beim Color Obstacle
Rush in Frankfurt. Dabei ging es kunterbunt zu, denn alle
Teilnehmer wurden mit Farbbeuteln ausgestattet, die
daflir sorgten, dass sie und die Strecke in allen moglichen
Farben leuchteten.

Mittendrin in dem bunten Treiben: unser
IKK NOW-Team. An unserem IKK NOW-Zelt
unterstitzten wir nicht nur die Laufer mit
Getrénken und Sonnenbrillen vor und nach
dem Hindernisrennen, sondern kiimmerten
uns an dem heiBen Spatsommertag auch
um zwei besonders wichtige Themen: Wir
versorgten die Teilnehmer mit Informationen
rund um Sonnenschutz und Hautkrebsvor-
sorge. Das kam richtig gut an - und mit den
Tipps stand dem gesunden Sonnengenuss

nichts mehr im Weg.

Der Neroberg
ruft!
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GRK Sudwest

-~ Www.ikknow.de

Spazierstocke basteln, Edelsteine suchen, Steine bemalen -
beim IKK Familientag auf dem Wiesbadener Neroberg
luden jede Menge abwechslungsreicher Aktionen zum
Mitmachen ein. Da war unser sympathisches Maskottchen
Fred natirlich mit von der Partie, sorgte bei GrofB3 und Klein
fur Stimmung und stand, stets gut gelaunt, fur Selfies zur
Verfligung.

Auch unser Aktivmobil, in dem unsere Gesundheits-

experten Lazaros Panagiotidis und Elias Woll Gesund-

heitschecks anboten, erfreute sich regen Zulaufs. Und:

Wer die Laufkarte der insgesamt fiinf Mitmachstationen
inklusive BarfuBpfad und Gliicksrad komplett ausfillte,
der wanderte in den Lostopf, um ein Trikot vom SV
Wehen Wiesbaden zu gewinnen.

Ein weiteres Highlight vor Ort: der Kletterwald, der
Besuchern des IKK Familientags kostenfrei zur Ver-

figung stand. Aber auch diejenigen, die nicht ganz so
hoch hinauswollten, kamen bei der herrlichen Aus-
sicht, die der Neroberg an diesem Tag zu bieten hatte,
auf ihre Kosten.
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Ausbildungsmesse
mit dem Extra-Kick

Wenn Handwerk auf FuBball trifft,
entsteht Besonderes. Bestes Beispiel
daflir: unser einzigartiges Event Kick’n
Future. Am 1. Juli rollte im Sportpark
Rote Teufel in Kaiserslautern nicht nur
der Ball beim Handwerker-Cup, auf der
gleichzeitig stattfindenden Open-Air-
Ausbildungsmesse gab es Ausprobier-
und Informationsangebote rund um die
Ausbildung im Handwerk.

K ick’n Future ist gelebte Nachwuchsférderung. Mit
diesem tollen Event werden Handwerk und Ausbildung
noch greifbarer!” So brachte es IKK Stidwest-Vorstand
Daniel Schilling auf den Punkt, als er im Beisein von
Handwerkskammerprasident Dirk Fischer, Mathias Mieves
(MdB), Anja Pfeiffer (Stadt Kaiserslautern) und FCK-Nach-
wuchsleiter Uwe Scherr die Ausbildungsmesse eréffnete.

Dort gab es deshalb vor allem eins - Angebote zum Mit-
machen und Ausprobieren. Die Azubis der Zukunft konnten
unter anderem ihr Geschick mit Hammer und MeiB3el auf den
Prifstand stellen oder mit dem Lotkolben zu Werke gehen.
Aber auch Metzger, Backer und Jungheizer gewdhrten Ein-
blicke in die spannenden Aspekte einer Handwerksausbil-
dung. Besonderes Highlight: Creator, Model und Anlagen-
mechanikerin flr Sanitar-, Heiz- und Klimatechnik Sandra
Hunke war vor Ort und machte - wie normalerweise auf
Instagram - kraftig Werbung fiir Frauen im Handwerk.

Wahrenddessen gingen insgesamt 14 Teams auf dem Rasen
des Sportparks auf Torejagd. Vom kleinen Handwerksbetrieb
bis hin zu regionalen GréBen wie WASGAU war alles vertre-
ten, fir Spannung war also gesorgt. Im umkampften Finale
des Handwerker-Cups setzte sich schlieBlich die Meister-
schule Kaiserslautern durch und durfte den verdienten Pokal
entgegennehmen.

Spiel, SpaB und Spannung waren auch abseits des FuB3-
ballgeschehens garantiert. Wer Lust hatte, konnte sich mit
Kicker-Weltmeisterin Verena Rubel im TischfuBball messen,
bei den ,Headis” Pingpong mit Képfchen spielen, im Renn-
simulator sein Talent als ,,Kurvenstar® beweisen, mit dem
runden Leder Torwandtreffer erzielen oder mit etwas Glick

das groBe Los ziehen und ein handsigniertes Trikot der Roten
Teufel gewinnen. Nicht nur die zahlreichen Besucher, auch
die Veranstalter von HWK, FCK und IKK zeigten sich mehr
als zufrieden. Und waren sich einig: In Sachen Nachwuchs-
forderung lasst sich einiges bewegen - Zusammenarbeit ist
der Schlissel.
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Ein Aktionstag mit Tradition

Kundencenter
Saarlouis unter
neuer Leitung

Bereits seit 2013 ist die IKK Stdwest fir ihre Kunden in

und um Saarlouis im Kundencenter Kaiser-Friedrich-Ring
bestens erreichbar. Das 14-kopfige Team steht seit Juni
unter neuer Leitung: Thomas Lamberti (2. v. |.) zeichnet
nun verantwortlich fiir die Betreuung der Versicherten in
der Region, er Gbernimmt die Leitung von Jan Zwetsch (r.).
IKK-Vorstand Prof. Dr. Jérg Loth (I.) und IKK-Geschéfts-
fuhrer Ginter Eller Gbergaben symbolisch den Staffelstab
und gratulierten zur neuen Aufgabe.

Thomas Lamberti ist bereits seit 2007 bei der IKK Stidwest,
wo er seine Ausbildung zum Sozialversicherungsfachan-
gestellten absolvierte. Zuletzt war er als Kundenberater in
Saarlouis beschéaftigt - ideale Voraussetzungen also fir die
neue Tatigkeit. Zudem engagiert sich Lamberti ehrenamt-
lich als Ortsvorsteher in seiner Heimatgemeinde Schmelz
und als Mitglied in zahlreichen Vereinen.
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Gesundheit und Prévention in der Region greifbar machen
und voranbringen - das ist das Ziel des Aktionstags
~Homburg lebt gesund®. Bereits seit einigen Jahren richtet
die Kreisstadt im Saar-Pfalz-Kreis das Event auf dem
Christian-Weber-Platz aus. Dort, im Herzen Homburgs,
kommen Vereine, Unternehmen und viele weitere Anbieter
zusammen und sorgen fiir ein buntes Programm rund um
Erndhrung, Bewegung und Entspannung.

Auch die IKK Sidwest war als regionale Krankenkasse in
diesem Jahr mit dabei. lhr Infostand war nicht nur der
optimale Anlaufpunkt fir Gesundheits- und Sozialver-
sicherungsfragen, sondern animierte auch gleich zu
sportlicher Betatigung: Beim Sacklochspiel war Geschick
gefragt, wahrend Mini-Tischtennis die Reaktionsschnellig-
keit der Besucher auf den Prifstand stellte.

3 Fragen an Thomas Lamberti

Was verbindet Sie mit der Region?

Ich bin hier aufgewachsen, kenne Region und Menschen.
Wir sind da, wo unsere Kunden sind - dieses Signal ist mir
sehr wichtig.

Was schdtzen Sie an der Arbeit mit unseren Versicherten?
Ich bin mit Leidenschaft fir unsere Versicherten da und
mochte helfen, wo es méglich ist. Der personliche Kun-
denkontakt hat flr mich daher einen besonders hohen
Stellenwert.

Worauf wollen Sie als Leiter des Kundencenters besonderen
Wert legen?

Die beste Versorgung fiir unsere Versicherten und ihre
Familien anzubieten. Mein Anspruch ist es, den besten
Service der Stadt Saarlouis zu bieten.
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MEHR Gesundheit

im Handwerk

Als Innungskrankenkasse sind wir stolz auf unsere Handwerks-
wurzeln. Zusammen mit Handwerkskammern und Innungen
helfen wir den Unternehmen in Hessen, Rheinland-Pfalz

und dem Saarland dabei, mehr fiir die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter zu tun - um so die Unternehmen und das Hand-
werk zu starken.

Diese enge Verbindung zeigt sich auch immer wieder bei
Events, wo Handwerk und IKK Stidwest Hand in Hand
arbeiten und sich gegenseitig unterstiitzen. So auch bei den

Lossprechungsfeiern der Kreishandwerkerschaft MEHR, die
im August und September in Bitburg, Daun und Hetzerath
stattfanden. Gesundheitsberaterin Tanja Plattes und Bezirks-
leiter Arno Zimmer waren bei den Veranstaltungen fur die
IKK Stidwest vor Ort. In Gesprachen mit Gesellen, Unter-
nehmern und Handwerksvertretern nutzten sie die Gelegen-
heit und standen Rede und Antwort rund um die Themen
»Sozialversicherung® und ,,Betriebliches Gesundheits-
management”.

Selbsthilfe-Festival in Trier

Selbsthilfe in der Offentlichkeit bekannter machen - das
war das Ziel des 1. Selbsthilfe-Festivals in Trier. Auf dem
Viehmarkt waren dazu fast 40 Selbsthilfegruppen zu-
sammengekommen, um ihr Unterstiitzungsangebot bei
Krankheiten wie Depressionen, Long Covid oder Parkinson
vorzustellen. Denn auch wenn Menschen von solchen le-
bensverandernden Krankheiten betroffen sind - weder sie
noch ihre Verwandten und Freunde sind damit allein.

Wie wichtig das Thema ist, zeigt sich auch an der Unter-
stltzung durch die Politik. Ministerprasidentin Malu Dreyer
eroffnete das Festival zusammen mit Wolfram Leibe,
Oberbirgermeister der Stadt Trier, dem Trier-Saarburger
Landrat Stefan Metzdorf und IKK Stidwest-Vorstand Prof.
Dr. Jorg Loth. Gemeinsam mit dem Team der IKK Slidwest
stand Loth am Infostand fir Fragen rund um die Angebote
der IKK bereit. Im IKK Aktivmobil konnten sich Interessierte
auch direkt vor Ort in Sachen Gesundheit durchchecken
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WE ARE FAMILY

WIR SIND FUR EUCH DA, WENN DIE

LANDUNG MAL DANEBENGING

eeeeeeeeeeee
Beste Krankenkassen
fiir Familien

IKK Siiddwest

Kategorie:
Eltern & Kind

Wir wissen, was es heilst, Familie zu sein — schliel3-
lich sind wir selbst stolze Mamas, Papas, Groleltern.
Deshalb kennen wir die Leistungen, auf die es
[E]523 =] ankomnzjt - und gdestal’(tjen diese rmrt] viel n N
Herz und Verstand so, dass sie auc <
% perfekt zu Euch passen. IKK S u d We St
[=]%® www.ikk-family.de © Regional. @8, personlich. @ Einfach.



