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Liebe Leserinnen und Leser,

‘ I G sicwest

NG“’ NigelnagelNOW wir befinden uns ohne Zweifel in aufregenden Zeiten.
www.ikknow.de. Die Neuwahlen zum Deutschen Bundestag liegen erst
etwas mehr als eine Woche zurlick, erste Sondierungs-
gesprache laufen bereits. Wie auch Sie sind wir gespannt,
wie unsere neue Regierung aussehen wird. GleichermalBen
10 ‘ Psst ... unbedingt betrachten wir mit Sorge, wie sich die weltpolitische
weitertragen! Ordnung geradezu in atemberaubendem Tempo verdndert.

9|

Eines ist aber bereits jetzt klar: Eine der dringendsten

Aufgaben der kommenden Legislaturperiode wird es sein,

das deutsche Gesundheitssystem fit fur die Zukunft zu
16 ‘ Gewusst, wie - Informationen machen. Dazu muss sich die kommende Bundesregierung

rund um die ePA ziigig dem schon lange bestehenden Kostenproblem der

Gesetzlichen Krankenversicherung und der Pflegever-
sicherung widmen. Unsere Forderungen fir die gerechte
und nachhaltige Finanzierung einer hochwertigen Gesund-
heitsversorgung lesen Sie auf den kommenden beiden Seiten.

22 ~Skateboarding, das

ist Selbstbestimmung Umso mehr freut es uns, dass der Bundestag in der Uber-

(_

pur!® gangszeit den gestaffelten Mutterschutz nach Fehlgeburten
beschlossen hat. So wird ein dringend notwendiger Schutz-
raum eingefiihrt, was wir bereits seit Jahren zusammen mit
verschiedenen Organisationen fordern.
26 | Unsere Tipps fir die Zeckenzeit Zudem erwarten Sie viele weitere interessante Themen in

unserem Magazin. So konnten wir den deutschen Skate-
board-Pionier Titus Dittmann fir ein [nterview zum Thema
ADHS gewinnen. AuBBerdem berichtet der saarlandische
Astronaut Matthias Maurer, der Sie bereits auf dem Titel-
blatt begrii3t hat, von seinem eindrucksvollen Weltraum-

28 Sonne geniel3en -

(_

aber sicher! abenteuer.
Wir wiinschen lhnen viel Spal3 beim Lesen.
Herzlichst,
SPIEL & SPASS , 72
ey %
18 Geistesblitz:
Ratsel fir Gro3 und Klein Prof. Dr. Jérg Loth Daniel Schilling

(Lésungen auf Seite 20/21)
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SERVICE - UNSER VERWALTUNGSRAT

bel der Politik*

Die Kosten im Gesundheitswesen steigen immer weiter

und stellen eine zunehmende Herausforderung dar - doch
was lasst sich dagegen tun? Endlich das Zégern und Zaudern
beenden und langst Uberfallige Reformen umsetzen, fordern
Verwaltungsrat und Vorstand der IKK Stidwest.

1 3 8 Milliarden Euro - so groB ist die Finanzie-

, rungsliicke, die der Schatzerkreis der
Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) fir das Jahr 2025
prognostiziert hat. Die daraus folgende Erh6hung des
durchschnittlichen Zusatzbeitrags um 0,8 Prozentpunkte
auf 2,5 Prozent erwies sich jedoch bereits unmittelbar nach
ihrer Festlegung als Makulatur. Denn schon zum Jahres-
beginn lagen die tatsdchlichen Zusatzbeitrage teilweise
deutlich tGber 3 Prozent - und damit rund 0,5 Prozent Uber
dem proklamierten Durchschnittswert. Mit Blick auf die
letzten beiden Quartale des vergangenen Jahres bleibt
zudem zu beflrchten, dass das Defizit in der GKV noch
héher ausfallen konnte.

Eine Situation, die fiir Gerd Benzmliller, Verwaltungsrats-
vorsitzender der Arbeitgeberseite, und Ralf Reinstadtler,
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versichertenseitiger Verwaltungsratsvorsitzender, nicht
haltbar ist. Aber die durchaus vorhersehbar war, wenn man
sich die letzten beiden Legislaturperioden anschaut. ,Die
verfehlte Reformpolitik der letzten Jahre hat die finanzielle
Lage im Gesundheitssystem deutlich verschlimmert. Die
Ausgaben steigen immer schneller. Zusatzlich hat der
Gesetzgeber in den vergangenen Jahren die gesetzlichen
Krankenkassen gezwungen, ihre Ricklagen aufzul&sen.
Diese Entwicklungen fuhren leider zwangslaufig zu héheren
Beitragssatzen.”

Im Angesicht der historisch hohen finanziellen Belastungen
fordern sie, dass die Politik endlich ihrer Aufgabe nach-
kommt, eine nachhaltige Finanzierung zu gewahrleisten.
»Die entscheidende Basis unseres Gesundheitssystems ist
die Solidargemeinschaft - und die muss sich darauf verlassen



koénnen, dass die Gesundheits-
versorgung bezahlbar bleibt®,
sind sich Benzmdiiller und
Reinstadtler einig. ,,Die
alleinige Erhéhung der
Zusatzbeitrdge und damit
eine einseitige Belastung
von Versicherten und
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Arbeitgebern sind ein Irrweg.
Gerd Benzmiiller

Losungsansatze hatten die Innungs-
krankenkassen - und die IKK Stidwest im Speziellen -
bereits vorgelegt, Uber einen Mangel an Vorschlagen kénne
sich die Politik nicht beklagen. Es fehle allerdings der Wille
zur Umsetzung. Den fordern die beiden Verwaltungsrats-
vorsitzenden sowie der Vorstand der IKK Stidwest nun
vehement ein. ,Die kommende Regierung muss endlich
Reformen auf den Weg bringen, die das Gesundheitssystem
zukunftssicher machen. Dabei im Fokus: eine qualitativ
hochwertige medizinische Versorgung.*

Finanzierung tiberarbeiten und neu denken

Einer der Vorschlage, den Benzmdller und Reinstadtler
zusammen mit den Vorsténden der IKK Stidwest, Prof. Dr.
Jorg Loth und Daniel Schilling, bereits in der Vergangenheit
formuliert haben, ist die Verbreiterung der Einnahmebasis
der GKV durch eine Partizipation an Steuereinnahmen.
Ganz konkret: Ein Anteil des Steuereinkommens auf ver-
schiedene Steuerarten wird seitens des Bundes an die GKV
abgeflhrt. Infrage kdme zum Beispiel ein Anteil an den
Einnahmen des Staates aus Genusssteuern. Die Einnah-
men konnten Teil neuer Finanzierungsmodelle sein, um das
Gesundheitssystem nachhaltig zu stérken.

Ein weiterer Ansatzpunkt: Versicherungsfremde Leistungen
sollen nicht weiter treuhanderisch von den Krankenkassen
Ubernommen werden. Vornehmlich ist hier die Versorgung
von Biirgergeld-Beziehern zu nennen, fir die kosten-
deckende Beitrdge zwingend zu entrichten sind. So kénnte
der Bund fir eine deutliche Entlastung der Gesetzlichen
Krankenversicherung sorgen.

Fokus Pravention

Aus Sicht der IKK Stidwest mussen Reformen zudem einen
viel stérkeren Fokus auf den Bereich Prévention legen.
Wesentliches Ziel von Gesundheitspolitik muss die langere
Gesunderhaltung der Versicherten sein. Dies tragt zusatzlich
zu einer finanziellen Entlastung der Beitragszahlenden bei.

SERVICE - UNSER VERWALTUNGSRAT

Mit ihrem Betrieblichen Gesundheitsmanagement und
zahlreichen Angeboten fir Versicherte Gbernimmt die

IKK Stuidwest hier bereits seit Jahren Verantwortung, sieht
aber gerade im Hinblick auf die demografische Entwicklung
deutlichen Handlungsbedarf. Das Gesundheitssystem sollte
nicht nur viel starker auf die Pravention ausgerichtet sein,
Pravention sollte auch im Rahmen eigener Strategien Ein-
gang in eine Vielzahl gesellschaftlicher Angebote finden -
vor allem frihkindliche Angebote in Kitas und Schulen
sollten ausgebaut werden.

~Wir stehen vor enormen
Herausforderungen®, kons-
tatieren Benzmdiller und
Reinstadtler. ,,Einerseits
sollten Versicherte und
Betriebe, insbesondere im
Handwerk, entlastet wer-
den. Andererseits gilt es,

die medizinische Versorgung
zu gewahrleisten - oder sogar
auszubauen. Das sind groB3e Auf-

gaben, denen wir uns als Krankenkasse stellen.

Wir haben unsere Hausaufgaben gemacht - der Ball liegt
nun bei der Politik.“

Ralf Reinstddtler

Zum Verantwortungsbereich des Verwaltungsrats ge-
horen auch die Vorstandsvertrage. Die darin enthaltenen
Gehalter veroffentlichen wir gern im Sinne des Transpa-
renzgedankens. Fir das Jahr 2024 ergeben sich folgende
Vergltungselemente:

Prof. Dr. Jorg Loth:

Bruttojahresverglitung einschl. Beitrag zur betrieblichen
Altersversorgung: 205.298,58 Euro

Nutzung Dienstwagen: 9.240,00 Euro

Daniel Schilling:

Bruttojahresvergiitung einschl. Beitrag zur betrieblichen
Altersversorgung: 204.294,96 Euro

Nutzung Dienstwagen: 9.598,00 Euro

[
-IE Mehr zum Verwaltungsrat


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

Die Untersttitzer und Initiatoren mit den familienpolitischen Abgeordneten des Deutschen Bundestages (vorne links die saarldndische Abgeordnete
Josephine Ortleb), mit Natascha Sagorski (5. v. I.) und IKK-Siidwest-Chef Prof. Dr. J6rg Loth (5. v. r.)

Was vor rund drei Jahren mit einer Petition begann, ist nun endlich politische
Realitdt: Der Bundestag hat mit Ja zum gestaffelten Mutterschutz nach Fehlgeburten
gestimmt. Auch fir die IKK Stidwest, die sich mit ihren Partnern fir die Rechte
betroffener Frauen starkgemacht hat, ist dieser Beschluss ein grof3er Erfolg.

w er eine Fehlgeburt erleidet, braucht Zeit, um das
Erlebte zu verarbeiten. Die bis heute glltigen
Mutterschutzregelungen werden diesem Umstand aller-
dings alles andere als gerecht. Einen gesetzlichen Anspruch
auf Mutterschutz nach einer Fehlgeburt hat bislang nur,
wer die 24. Schwangerschaftswoche erreicht hat oder
wessen Kind ein Gewicht von mindestens 500 Gramm
aufweist. Dabei wird die Mehrheit der sogenannten
Sternenkinder - Kinder, die vor oder wahrend der

Geburt versterben - bereits zeitlich vor jener definierten
Frist im Krankenhaus entbunden, wie eine Analyse der

IKK Stdwest gezeigt hat. Zudem ist die strikte Festlegung
einer Grammzahl, die darUber entscheidet, welche Frau
einen Anspruch auf Mutterschutz hat und welche nicht, als
Uberaus fragwirdig zu betrachten, gerade angesichts der
physischen und psychischen Belastungen, die eine Fehl-
geburt mit sich bringt.

Fir die berufstatigen Frauen, die durchs Raster fallen,
kommt nur noch eine Krankschreibung in Betracht. Die
ist aber keinesfalls garantiert, sondern abhangig von der
Einschatzung des behandelnden Arztes. Nicht selten wird
hier zuungunsten der Patientin entschieden.

Auch Natascha Sagorski (40) wurde nach ihrer Fehlgeburt
im Jahr 2019 gesagt, sie solle am nachsten Tag wieder
arbeiten gehen. Eine Erfahrung, die sie zu ihrer Petition

fur einen gestaffelten Mutterschutz veranlasste, welche sie
2022 beim Bundestag einreichte, um weiteren betroffenen
Frauen dhnliche Erfahrungen zu ersparen. Die IKK Stidwest
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unterstitzte die Petition und machte sich mit eigenen
Aktivitaten und Initiativen gemeinsam mit dem IKK e. V.
und dem SternenEltern Saarland e. V. fir die Rechte der
Betroffenen stark. Und das mit Erfolg. Ganz entschei-
dend hierfir war auch das Engagement der saarlandischen
Ministerprasidentin Anke Rehlinger, der Abgeordneten
Josephine Ortleb sowie der Landesregierung.

Neues, erweitertes Schutzangebot fur
Sternenmiitter

Am 30. Januar dieses Jahres hat der Bundestag einem
Gesetzentwurf, der einen gestaffelten Mutterschutz nach
einer Fehlgeburt ab der 13. Schwangerschaftswoche vor-
sieht, einstimmig zugestimmt. Hiernach haben Frauen An-
spruch auf eine Schutzfrist von bis zu zwei Wochen, wenn
die Fehlgeburt zwischen der 13. und 16. Schwangerschafts-
woche eintritt. Bei einer Fehlgeburt ab der 17. Woche wird
die Schutzfrist auf sechs Wochen ausgeweitet, ab der

20. Woche besteht ein Anspruch auf acht Wochen Mutter-
schutz. Die neue Regelung tritt zum 1. Juni 2025 in Kraft.

»Die Entscheidung des Bundestages ist ein starker Erfolg
fur alle Frauen, die nach einer Fehlgeburt in einer ohne-
hin schweren Zeit zusatzlichen Schutz und Unterstltzung
brauchen®, zeigt sich IKK-Stdwest-Vorstand Prof. Dr. Jorg
Loth, der bei der Abstimmung vor Ort im Bundestag war,
erfreut Uber die Beschlussfassung. Dies signalisiere eine
starke gesellschaftliche Solidaritat in schwierigen Lebens-
phasen.
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Die richtigen
Bausteine fur
Ihre Gesundheit

Auch in diesem Jahr hat Focus Money die IKK Stidwest wieder als TOP Krankenkasse
ausgezeichnet. Klare Sache, denn wir liefern genau die Angebote, die Sie fur lhre

Gesundheit brauchen.

W enn es um Gesundheit geht, geht es vor allem
um eins: Individualitdt. Denn kein Mensch ist wie
der andere, jeder von uns hat ganz andere Bedurfnisse,
ganz andere Anforderungen an ein gesundes Leben. Was

wir brauchen, um uns wohlzufthlen, ist so unterschiedlich
wie das Leben selbst.

Umso besser, wenn Sie dann bei einer Kasse krankenver-
sichert sind, die lhre Gesundheit ernstnimmt. Und Ihnen
genau das bietet, was daflr notwendig ist: ausgezeichnete
Leistungen und hervorragenden Service.

Beides - und noch viel mehr - hat Focus
Money der IKK Stidwest im groBen Kassen-
test (Ausgabe 07/2025) erneut attestiert.
Ob Gesundheitsférderung, digitaler Service,
Zusatzleistungen oder Bonus- und Vorteils-
programme - die IKK Stidwest liefert lh-
nen genau die Bausteine, die Sie
bendtigen, um Ihre Gesundheit

perfekt aufzubauen. Damit

Sie nicht nur heute, sondern

auch in Zukunft fit und aktiv

sein kdnnen.

Die Krankenkasse fiir die Region

»Als regionale Krankenkasse haben wir eine besondere
Verbindung zu den Menschen in Hessen, Rheinland-Pfalz
und dem Saarland, sie wollen wir mit unseren Angeboten
und unserem Service unterstlitzen®, betonen Prof. Dr. Jorg
Loth und Daniel Schilling, die Vorstande der IKK Stidwest.
»Sei es online, per Telefon oder personlich, wir sind immer
fir unsere Versicherten da und helfen, wo wir gebraucht
werden. Darauf kénnen sich unsere Versicherten auch in
Zukunft verlassen: auf die IKK Stidwest als verlasslichen
Partner an ihrer Seite.“

Weiterempfehlen lohnt sich auch

far Sie - fir jedes neue Mitglied
bedanken wir uns bei lhnen mit 25 Euro.



https://www.ikk-suedwest.de/mitglieder-werben-mitglieder/

Amalgamfillungen sind seit 1. Januar 2025 EU-weit verboten. fiir mich informiert
Uber die Hintergriinde, mogliche Alternativen und wie es mit der Kostentibernahme

durch die Krankenkassen aussieht.

uch wenn Zahnfillungen mit Amalgam als langlebig,

robust und leicht zu verarbeiten gelten, so ist das
Fullmaterial seit Jahren umstritten. Das Problem: das
darin enthaltene Quecksilber, das schadlich fur die
Umwelt ist.

Mit dem Ziel, den Quecksilbereintrag in die Umwelt und
die damit verbundenen Risiken zu minimieren, hatte die
EU-Kommission bereits zum 1. Juli 2018 ein Verbot von
Zahnamalgam fir Kinder und Jugendliche unter 15 Jahren,
Schwangere und stillende Mutter erwirkt. Mit der
Ausweitung des Verbots auf alle Patienten zum Jahres-
beginn geht die EU einen weiteren wichtigen Schritt in
Richtung Umweltschutz.

Amalgamfiillungen waren bislang die einzigen Zahn-
fullungen, deren Kosten die gesetzlichen Krankenkassen
in voller Hohe Gbernommen haben. Heif3t das im Umkehr-
schluss, dass Zahnfillungen jetzt ausnahmslos mit Mehr-
kosten fir die Versicherten verbunden sind? Die Antwort
lautet: Nein.

Die Neuregelung sieht vor, dass alle GKV-Versicherten
mit qualitativ hochwertigen und modernen Zahnfillungen
mehrkostenfrei versorgt werden. |hr Zahnarzt wird in Ab-
stimmung mit Ihnen entscheiden, welches Fillungsmate-
rial in Ihrem Fall am besten geeignet ist.
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Somit profitieren Sie auch weiterhin von einer qualitativ
hochwertigen Versorgung, ohne dass Zuzahlungen fal-
lig sind. Selbstversténdlich kdnnen Sie wie bisher gegen
private Zuzahlung eine dartber hinausgehende Fillungs-
leistung wahlen.

Quecksilber

Quecksilber ist in seiner Reinform fir den Menschen
gesundheitsschadigend. Zwar ist das Element Teil von
Amalgamfillungen, allerdings gibt es keinen wissenschaft-
lichen Hinweis darauf, dass diese ein gesundheitliches
Risiko darstellen.

Daher gibt es keinen Grund, intakte Amalgamfillungen
zu ersetzen. Das berlcksichtigt auch der Gesetzgeber,
denn bereits bestehende Amalgamfulllungen bleiben vom
EU-Verbot unberihrt. Tatsachlich ist von ihrer Entfernung
abzuraten. Sofern eine Fillung reparaturbedirftig ist oder
sich weitere Karies entwickelt hat, muss sie aber entfernt
werden.


https://www.ikk-suedwest.de/leistung/krankenversicherung-im-ausland/
https://www.ikk-suedwest.de/leistung/zahnaerztliche-behandlung/

KK Sudwest -

NGW

Azubis und Studierende aufgepasst: Unser Bonusprogramm IKK NOW hat jetzt noch
mehr drauf! Und macht es so einfach wie nie, einen gesunden Lifestyle zu leben und
gleichzeitig ordentlich Cashback abzusahnen.

M it unserer Gesundheit ist es wie mit einem
Muskel: Erst durch stetes Training entfaltet sich
sein volles Kraftpotenzial. Wer also auf lange Sicht fit und
gesund bleiben will, muss am Ball bleiben. Sich regelmaBig

bewegen. Fir eine ausgewogene Erndhrung sorgen. Und
zwischendurch immer wieder effektiv entspannen.

Mit IKK NOW kénnen wir Dich dabei jetzt noch besser
unterstiitzen. So bietet Dir unser Bonusprogramm span-
nende und abwechslungsreiche Challenges, die Dich zu
einem gesunden Lifestyle motivieren. Jede absolvierte
Challenge bringt dabei nicht nur mehr Power und Wohl-
geflihl in Deinen Alltag, sondern auch Cashback auf Dein
Konto. Bis zu 300 Euro im Jahr sind so fir Dich drin. Wer
muss da noch lange Uberlegen?

Einfach klasse fur die Reisekasse

An unseren Challenges kannst Du ganz easy online teil-
nehmen. Einfach die IKK-NOW-App im App Store oder bei
Google Play downloaden und schon kann’s losgehen!

Du hast genug Cashback gesammelt und mal wieder Bock,
was von der Welt zu sehen? Dann wird’s Zeit flir Deine

nachste Auslandsreise! Mit IKK NOW und der kostenfreien
Auslandsreisekrankenversicherung IKK TravelFit bist Du noch

sicherer unterwegs. Und kannst darlber hinaus von den
erstklassigen Zusatzleistungen der IKK Stidwest - Stich-
wort: Reiseschutzimpfungen - profitieren. Da lasst sich
das Weltenbummeln doch um einiges relaxter angehen.

It’s time to party - NOW!

Aber nicht nur rund um den Globus, auch zu Hause, in
Deiner Heimatregion, sind wir fiir Dich da. Erlebe die
NOW-Community live und in Farbe bei zahlreichen Events

in Deiner Nahe. Bist Du am Start? Dann rein ins Getim-
mel und party on!



https://ikknow.de/
https://www.instagram.com/ikk_now/
https://ikknow.de/allgemein/versicherungsschutz-im-ausland/
https://apps.apple.com/de/app/ikk-now/id1539668152
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.ikknow.app&hl=de

weitertragen!
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Babys brauchen viel Nahe. Eltern aber auch mal Zeit fir sich oder den Haushalt. Wie
beides miteinander vereinen? Ein einfaches Hilfsmittel macht’s moglich. Und starkt

obendrein die Bindung.

O ben schreit das Kleine mal wieder aus Leibeskraften,
unten in der Waschkiiche stapelt sich kérbeweise
die Schmutzwasche. Der Alltag mit einem Baby - zauber-
haft schon und bereichernd, aber zuweilen auch ganz
schon herausfordernd.

Dabei gibt es einen einfachen Trick, der es Mittern und
Vatern ermoglicht, das starke Nahebedirfnis ihres Kindes
zu befriedigen und dabei noch Zeit fir sich oder die not-
wendigen Erledigungen im Haushalt zu haben: Nehmen
Sie den stiBBen Schreihals doch einfach mit! Sanft und
sicher in ein Tragetuch gewickelt, beruhigt sich Ihr kleiner
Schatz im Nu, wenn er |hre Kérperwadrme spurt, wahrend
Sie den nachsten Waschgang erledigen. Oder einfach nur
auf der Couch sitzen, um in aller Ruhe ein Buch zu lesen.

Auf korperliche Nahe programmiert

Babys lieben es nicht nur, von ihren Eltern getragen zu
werden, sie brauchen es sogar, sind sozusagen biologisch
darauf programmiert. An der Brust von Mama oder Papa
beruhigt und entspannt sich der kleine Tragling - ein Be-
griff, der von Biologen verwandt wird, um das angeborene
Bedyirfnis lhres Babys nach elterlichem Kérperkontakt zu
beschreiben.

Mit einem Tragetuch oder einer Tragehilfe kdnnen Sie
Ihrem Kind ganz leicht die Nahe geben, die es bendtigt.
Das fordert nicht nur das Wohlergehen lhres Kindes,
sondern auch die Bindung. Und eine gute Bindung ist die
Voraussetzung fir die gesunde Entwicklung Ihres Nach-
wuchses. Auch werden Sie durch das Tragen feinflihliger
fur Ihr Kind, da der hdufige Koérperkontakt den intuitiven
Austausch zwischen lhnen beiden fordert.

Tipps fir ein gesundes und sicheres Tragen

Wer sich fur die Anschaffung eines Tragetuches oder einer
Tragehilfe entscheidet, macht also alles richtig. Noch rich-
tiger und komfortabler fihlt sich das Ganze fiur Sie und lhr
Kind an, wenn Sie dabei auf ein paar Punkte achten.

So sollte Ihr Kind jederzeit frei atmen kdnnen und in einer
aufrechten, gut gestltzten und gesicherten Position in
seinem Tragetuch oder seiner Tragehilfe sitzen, die Beine
dabei angehockt und leicht gespreizt. Wenn Sie zusatz-
lich sicherstellen, dass sich der Riicken lhres Kindes beim
Tragen leicht runden kann, dann steht einem ausgedehn-
ten Schlafchen an Mamas oder Papas Brust nichts mehr
im Wege.

Aber nicht nur hr Kind, auch Sie selbst sollten es be-
quem haben und sich wohlflihlen in der Tragesituation, vor
allem wenn diese langer andauert. Haben Sie beide Hénde
frei, kdnnen sich gut bewegen und problemlos aufrecht
stehen? Prima. Dann machen Sie einfach, wonach Ihnen
gerade ist, und genieB3en Sie die Ndhe und Zweisamkeit
mit Threm Kind.

Weitere Infos zum gesunden und sicheren Tragen lhres
Babys gibt’s beim Tragenetzwerk e. V. Dort finden Sie nicht
nur das Kleine Trage-Einmaleins mit Selbsttest zum Down-
loaden, sondern auch professionelle und markenunabhén-
gige Unterstitzung. Wer eine individuelle Trageberatung
wilnscht, kann sich auf einer Ubersichtskarte Dienstleister
anzeigen lassen, die direkt vor Ort Beratungen durchfih-
ren. Zusatzlich stellt der Verein eine Liste mit Anbietern
von Online-Beratungen zur Verfligung.



https://www.tragenetzwerk.de
https://www.tragenetzwerk.de/images/faltblaetter/TN_Abreissblock_Trage-Einmaleins_Selbsttest_DRUCK_Stand_2017-09.pdf
https://www.tragenetzwerk.de/index.php/beraterinnenliste/uebersichtskarte
https://www.tragenetzwerk.de/index.php/beraterinnenliste/uebersichtsliste
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w<Aufgeben ist
keine Option®
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Vollig losgelst von der Erde: 177 Tage schwebte Matthias Maurer (54) mit der
Internationalen Raumstation ISS durch die dunklen Weiten des Weltraums, um in
400 Kilometern H6he mehr als 150 wissenschaftliche Experimente durchzufihren.
Im Interview spricht der Astronaut Gber seinen Alltag im All, das Betriebsklima

an Bord, seine saarlandische Heimat und sein spezielles Fitnesstraining in der

Schwerelosigkeit.

H err Maurer, wohl jedes Kind trdumt davon, eines Tages
durchs Weltall zu fliegen. Warum wollten auch Sie in
jungen Jahren schon Astronaut werden?

Matthias Maurer: Mein Berufswunsch war eher Diisen-
jagerpilot. Damals waren in meiner saarlandischen Heimat,
dem St. Wendeler Land, sehr viele Uberschall-Jets am
Himmel unterwegs. So ein schnelles Flugzeug selbst zu
steuern und die Welt von oben zu bestaunen, das hat
mich schon als Kind ungemein fasziniert. Aber als Astro-
naut zu den Sternen zu fliegen? Davon habe ich nicht mal
zu trdumen gewagt. Ich dachte immer, das ist nur Super-
helden vorbehalten.

Welche Superhelden-Eigenschaften muss man denn
tatscichlich mitbringen, um im Auswahlverfahren gegen
8.500 Bewerber das Rennen zu machen?

Fir Weltraummissionen werden keine tollkiihnen Test-
piloten gesucht, sondern Wissenschaftler, die Spal3 an der
Technik haben und sich gut in ein internationales Team
einfligen. Diesem Profil entsprach ich nach Ansicht der
Weltraumbehoérde ESA offensichtlich recht gut. Ich habe
in vielen Landern studiert, spreche sieben Sprachen und
komme generell gut mit Menschen klar, selbst wenn sie
aus unterschiedlichsten Kulturkreisen stammen. Hinzu
kommt, dass ich nicht nur auf ein einziges Spezialgebiet
fokussiert bin, sondern fachlich recht breit aufgestellt bin.

Bevor Sie am 11. November 2021 vom Kennedy Space

Center in Florida Richtung Weltall abhoben, wurden Sie von
der ESA liber viele Monate in speziellen Survival-Camps auf
lhre Mission vorbereitet. Training in einer Héhle, unter Wasser,
in Eiseskdlte, auf dem Meer. Gab es Momente, in denen Sie
ans Aufgeben dachten?

Aufgeben ist generell keine Option fir mich. Wenn ich
etwas beginne, dann versuche ich auch, es bis zum Ende
durchzuziehen. Und wenn es hart auf hart kommt, beil3e
ich mich durch. Es sei denn, es besteht Gefahr fur Leib

und Leben. Dann ist es klug, im richtigen Moment inne-
zuhalten und die Mission abzubrechen. Was die Survival
Camps betrifft: Natirlich gab es Extremsituationen, in
denen wir an unsere Limits geflihrt wurden - und dartber
hinaus. Sinn und Zweck dieser Trainings ist ja, im Not-
fallmodus nicht panisch oder hilflos zu agieren, sondern
sicher, selbstbewusst und souverdn die Situation zu meis-
tern.

Gab es mentale Ubungen, mit denen Sie sich auf lhr Welt-
raumabenteuer vorbereiten konnten?

Es ist immens wichtig, sich mental auf die verschiedenen
Einsatze vorzubereiten. Insbesondere den Weltraum-
spaziergang habe ich im Vorfeld x-mal gelibt, bin jeden
Handgriff in Gedanken durchgegangen. Gerade in Extrem-
situationen kann es Uberlebenswichtig sein, gelassen zu
bleiben und einen kihlen Kopf zu bewahren. Und wenn ich
ein besonders schwieriges, scheinbar uniiberwindliches
Projekt vor der Brust habe, dann erstarre ich nicht vor
Ehrfurcht, sondern fokussiere mich - wie beim Treppen-
steigen - auf die vielen kleinen Schritte, die mich letzt-
endlich zum Ziel fGhren.

Wie fit und sportlich muss ein Astronaut sein - auf der Erde
und im Orbit?

Zum Gllck erwartet niemand von uns, dass wir eine Gold-
medaille bei Olympia holen, aber eine stabile Fitness, Be-
weglichkeit und Kondition sollte ein Astronaut mitbringen.
Ich selbst treibe nahezu taglich Sport, gehe schwimmen,
laufen, Rad fahren oder schwitze im Fitnessstudio. Fir
unsere Weltraummissionen ist kdrperliche Fitness elemen-
tar, da sich aufgrund der Schwerelosigkeit im All unsere
Muskeln schneller zurlickbilden und die Knochen rasch
brichig werden. Um diesem Phanomen entgegenzuwir-
ken, treiben wir auch im Weltall Sport - Laufband, Fahr-
rad, Kraftsport —, mindestens zwei Stunden taglich.
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Und zurlick auf der Erde? Achten Sie hier ebenfalls auf einen
gesunden Lebensstil?

Absolut. Ich erndhre mich bewusst, verzichte weitgehend
auf SuBigkeiten, nehme stattdessen viele Vitamine, Mi-
neralien und Ballaststoffe zu mir. Alkohol habe ich auf ein
Minimum reduziert und sorge fiir acht Stunden gesunden
Schlaf, um mit Elan und guter Laune in den neuen Tag zu
starten.

In lhrem Buch ,,Cosmic Kiss*“ beschreiben Sie auch brenz-
lige Situationen, beispielsweise lhren AuBenbordeinsatz in
der Schwerelosigkeit. Einfach

die Luke 6ffnen und ins dunk-

le Nichts hinausklettern. Da
braucht es sicher starke Nerven.
Hatten Sie denn gar keine
Angst?

Angst nicht, aber Respekt
vor der Situation. Ich bin kein
Superheld, sondern ein ganz
normaler Mensch, der gelernt
hat, Risiken prazise einzu-
schatzen. Seit den Survival
Camps ist mir jedoch be-
wusst, dass ich deutlich mehr

14

leisten kann, als ich mir selbst je zugetraut hatte. Vieles
ist einfach nur Kopfsache. Wenn du die inneren Barrieren,
Blockaden und Bedenken zur Seite schiebst, kannst du
Uber dich hinauswachsen.

Wie kénnen wir uns den Alltag im All vorstellen?

Nach acht Stunden Schlaf im fest verankerten Schlaf-
sack verlassen wir gegen sechs Uhr morgens unsere Kojen.
Nach Frihstlick und Korperpflege trifft sich die Crew um
7.30 Uhr zur ersten Lagebesprechung mit den Bodenkon-
trollen der jeweiligen Weltraumbehorde. Jeder erhalt einen
festen Stundenplan, der Tag ist bis 19.30 Uhr komplett
durchgetaktet. Zwischendrin gibt es eine Stunde Mittags-
pause und zwei Stunden Sport. Samstag ist unser gemein-
samer groBer Putztag, die Sonntage sind frei.

177 Tage und Ndchte mit bis zu elf Kollegen gemeinsam auf
engstem Raum. Da ist - wie wohl in jeder Firma - Teamgeist
gefragt. Wie sorgt man da fiir ein gutes Betriebsklima?

Wir Astronauten werden zwar aus unterschiedlichen Na-
tionen und Kulturkreisen zusammengewdrfelt, sind aber
als Wissenschaftler grundséatzlich aus dem gleichen Holz
geschnitzt. Hinzu kommt, dass wir uns gemeinsam auf
die Mission vorbereitet haben und uns daher bereits sehr
gut kennen. Das schweif3t natirlich zusammen. Nichts-
destotrotz kann es auf solch beengtem Raum auch mal zu
Reibereien und Missverstandnissen kommen. Um solche
Konflikte zu I16sen, haben wir vorab auf der Erde speziel-
le Verhaltensprogramme durchlaufen. Dabei ging es vor
allem darum, sich auch mal selbst zu hinterfragen, anstatt
gleich mit dem Finger auf sein Gegenuber zu zeigen. Klare,
ehrliche, unmissverstandliche Kommunikation ist das A
und O. Daher haben wir regelmaBig zusammengesessen
und ganz offen ausgesprochen, was uns an dem einen oder
anderen Crew-Mitglied stort. Das war Uberaus erhellend
und hat uns als Team vorangebracht. Tatséchlich hatten
wir ein ausgesprochen freundschaftliches, fast familiares
Verhaltnis zueinander entwickelt. Die NASA meinte im
Nachhinein, wir wéren mit Abstand die harmonischste
und gliicklichste Crew gewesen, die sie jemals auf der ISS
erlebt hatte.

Was haben Sie auf der Weltraumstation am meisten vermisst?

Freunde und Familie habe ich nur bedingt vermisst, da
wir regelmaBigen Funk- und Videokontakt hatten. Was ich
vermisst habe, das waren die vielen Selbstverstandlich-
keiten des irdischen Alltags. Zur Tur rausgehen, durch den
Wald spazieren, Wind und Wetter zu spiren, die frische
Luft zu atmen, frisches Obst oder Brot zu essen, im Res-
taurant die Speisekarte in die Hand zu nehmen und das zu
bestellen, worauf man gerade Lust hat. All das weil3t du

erst zu schatzen, wenn es dir fehlt.



Sie hatten eine Saarland-Flagge und sogar ein paar saarléndi-
sche Gerichte mit an Bord. Da kam bestimmt Heimweh auf ...
Was verbindet Sie mit lhrer alten Heimat?

Ich bin mit Leib und Seele Saarlander — und natdrlich
schlagt mein Herz fir meine Heimat. Ich liebe die fran-
z0sische Lebensart, das Miteinander, die offene, freund-
liche, hilfsbereite Art der Menschen im Saarland. Natr-
lich bin ich auch regelmaBig dort, um meine Familie und
Freunde zu besuchen.

Sie haben die Erde tdglich 16-mal umkreist - mit einer Ge-
schwindigkeit von 28.000 km/h. Dabei erlebten Sie alle 9o
Minuten einen Sonnenaufgang. Blickt man von dort oben mit
anderen Augen auf das Weltgeschehen?

Absolut! Aus der Ferne erkennt man keine Staatsgren-
zen, auf den ersten Blick sieht man nur diesen unglaub-
lich faszinierenden, wunderschénen, blauen Planeten.
Beim genaueren Hinsehen fallen jedoch die Narben und
Wunden auf, die wir Menschen der Erde zufligen. Riesige
Rauchsaulen Gber dem Amazonas, wo die Regenwalder
niedergebrannt werden. Wistengebiete, die sich durch die
Klimakrise immer weiter ausbreiten. Machtige Krater und
zerstdrte Landschaften, weil der Mensch nach Rohstoffen
giert. Ich wiirde mir wiinschen, dass unsere Spezies diesen
Planeten nicht weiter zerstort und ausbeutet, sondern ihn

als kostbaren, schitzenswerten Schatz betrachtet.
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Welche Momente sind lhnen in lhrer Zeit im Weltraum beson-
ders in Erinnerung geblieben?

Sehr bedriickend war der Ausbruch des Ukraine-Kriegs.
Wir sahen von oben die Bomben, Lichtblitze und Rauch-
sdulen, das Leid der Menschen lief3 sich aus der Entfer-
nung nur erahnen. Hinzu kamen gefahrliche Situationen,
als beispielsweise die Russen einen Satelliten in unmit-
telbarer Nahe abschossen und uns die vielen Tausend
Trimmerteile um die Ohren flogen. Natirlich gab es auch
wirklich schone Momente wie unser gemeinsames Weih-
nachtsfest oder meine Geburtstagsfeier, bei der wir alle
gemeinsam getanzt und viel gelacht haben.

Sie unterstiitzen als Botschafter die Stiftung KinderHerz.
Warum?

Kinder, die einen Herzfehler haben, bendétigen nicht nur
medizinische, sondern auch mentale Unterstiitzung. Ich
mo&chte den jungen Menschen vermitteln, dass man selbst
mit einem vermeintlichen Handicap ungemein viel er-
reichen und Traume wahr machen kann. Diesen positiven
Gedanken mochte ich verstarken. Und mit meinem Welt-
raumflug konnte ich konkret dazu beitragen. So erforsch-
ten wir auf unserer Mission neue Materialien mit keim-
freien Oberflachen. Diese Technologie scheint tatsachlich
geeignet, um daraus kiinftig Implantate fur Kinderherzen
herzustellen.
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Gewusst, wie

Die Frickes und die ePA

Anne Neuheisel,
Beauftragte Telematik

Nach ihrem Beinbruch haben sich bei Mama Fricke eine Menge
Unterlagen angesammelt: Befunde, Arztberichte, Rontgenbilder.
Ein betrachtlicher Stapel Papier - das muss doch einfacher gehen.
Darum haben sich die Frickes schlaugemacht und sind auf die
elektronische Patientenakte (ePA) gestoBBen - zu der sie eine
Menge Fragen haben. Unsere Expertin Anne Neuheisel weil3 Rat.




Was genau ist die ePA?

Bei der ePA handelt es sich um einen digitalen Ordner zur
Ablage arztlicher Dokumente. Zum Start wird es unter
anderem moglich sein, Arztberichte, Befunde, Behand-
lungsplane und Réntgenbilder abzulegen. Arzte kénnen
auBerdem Eintragungen in den Mutter- oder Impfpass vor-
nehmen. Zudem werden verordnete Medikamente erfasst
und in einem Medikationsplan zusammengefasst.

Die Angebote der ePA sollen im Laufe der Zeit immer
weiter ausgebaut werden. Unter anderem ist geplant,
mithilfe eines sicheren Messengers mit dem Arzt oder der
Krankenkasse chatten zu kdnnen.

Seit wann gibt es die ePA?

2021 wurde sie ins Leben gerufen, seit dem 15. Januar
2025 ist sie verbindlich im deutschen Gesundheitssystem
eingeflihrt. Sie wurde fir alle angelegt, die nicht aktiv
widersprochen haben.

Derzeit befindet sich die ePA noch in einer Pilotphase in
den Modellregionen Hamburg, Franken und Nordrhein-
Westfalen. Das bedeutet, dass innerhalb dieser Pilotphase
vorerst nur Leistungserbringende aus diesen Modellregio-
nen die ePA befillen und einsehen konnen.

Als App kann sie kostenlos bei Google und Apple herunter-
geladen werden.

Muss ich die ePA nutzen?

Nein, die Nutzung ist freiwillig. Sie kdnnen jederzeit eine
Loschung der Akte beantragen oder gegen Teilbereiche
der ePA (etwa die Nutzung des Medikationsplans) wider-
sprechen. lhnen entstehen dadurch keine Nachteile.

Muss ich die App nutzen?

Sie kénnen die ePA natlrlich auch ohne die App nutzen.
Dabei helfen unter anderem sogenannte Ombudsstellen.
Versicherte, die keine App nutzen méchten, erhalten hier
Unterstiltzung bei der Einschrankung von Berechtigungen
und bei Widerspriichen gegen die ePA oder Teile davon.
Diese Stellen helfen zudem bei allen Fragen rund um die
ePA weiter.

Alternativ kdnnen Sie eine Vertreterregelung hinterlegen,
mit der Sie einer vertrauten Person die Befugnis erteilen,
Ilhre Daten zu verwalten. Dazu nutzt die Person ihre eigene

App.

Wie wird die ePA befullt?

Arzte und Psychotherapeuten kénnen die ePA befiillen.
Dies gilt ebenso fir Apotheker, Zahnarzte und Kranken-
hauser. Naturlich steht es auch den Nutzern selbst offen,
Dokumente in der ePA einzustellen.

RATGEBER

Zu einem spateren Zeitpunkt sollen auch noch weitere
Berufsgruppen hinzukommen, unter anderem Physio- und
Ergotherapeuten.

Kann ich Dokumente auch wieder loschen?

Die Frage spricht einen der wichtigsten Punkte rund um
die ePA an: Die elektronische Patientenakte ist versicher-
tengefihrt. Das heif3t, dass die Nutzer selbst Uber alle
Dokumente, die eingestellt werden, verfligen. Das bedeu-
tet auch, dass sie Dokumente wieder I6schen kdnnen.

Wer hat Zugriff auf die Inhalte der ePA?

In der Regel haben alle Behandler Zugriff auf die Inhalte.
Die Berechtigung dafiir erhalten sie beim jeweiligen Be-
handlerbesuch durch das Einlesen der Gesundheitskarte.
Da die Akte versichertengefihrt ist, kdnnen einzelne
Behandler fir die Einsichthahme in Dokumente gesperrt
werden. Darliber hinaus kdnnen ePA-App-Nutzer einzelne
Dokumente oder auch Dokumentenkategorien verbergen,
sodass ausschlieBlich der Nutzer selbst und eventuell ein-
gerichtete personliche Vertreter Zugriff auf das jeweili-

ge Dokument haben. So stellen die Nutzer sicher, dass
Dokumente nur von den Behandlern eingesehen werden
kdnnen, von denen sie das méchten.

Kann meine Krankenkasse auf die Daten
zugreifen?

Nein, Krankenkassen haben keinerlei Zugriff auf die Inhalte
der ePA.

Wie sicher ist die ePA?

Die ePA setzt auf die sichere Infrastruktur der Telematik.
Die bewahrte Technik gentigt héchsten Datenschutzanfor-
derungen, was unter anderem bedeutet, dass die enthal-
tenen Daten nur auf Servern in Deutschland gespeichert
werden und mittels komplexer Verschlisselungstechnik
mehrfach gesichert sind.

Ihre Vorteile auf einen Blick

o Keine unndtige Zettelwirtschaft mehr

o Alle wichtigen Gesundheitsunterlagen auf einen Blick

o Transparenz der medizinischen MaBnahmen wird erhoht
fur Patienten und Behandler

o Einfacherer Informationsaustausch zwischen Behandlern

o Arztwechsel oder Zweitmeinungen werden deutlich
vereinfacht

o Vermeidung von Doppeluntersuchungen

o Deutlich verbesserte Patientensicherheit

-
-IE Mehr zur ePA

17


https://www.ikk-suedwest.de/service/digital/elektronische-patientenakte/fragen-und-antworten/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rise_world.epa.ikkSuedwest
https://apps.apple.com/de/app/elektr-patientenakte-epa/id1520010136
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Das geheime Wort

Welche funf Buchstaben ergeben, richtig
kombiniert, das Losungswort? Die farbigen
Punkte am rechten Rand helfen bei der
Suche.

Der Buchstabe kommt im Wort vor
und steht an der richtigen Position.

@ Der Buchstabe kommt im Wort vor
und steht an der falschen Position.

. Der Buchstabe kommt nicht im
Wort vor.

Domino

Welcher Dominostein setzt die Reihe jeweils sinnvoll fort?
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Fehlersuche ) \\k\k \uDS

mit Fred

Vergleiche die
beiden Bilder
miteinander.
Findest Du
die funf
Unterschiede?

Findest Du den
richtigen Weg?

Fred mochte Skateboard fahren.
Kannst Du ihm dabei helfen, den
richtigen Weg durch das Labyrinth
zu finden?
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yokateboarding,

das ist

Selbstbestimmung

pur!“

FUr die einen ist es einfach nur ein Brett mit vier Rollen. Fir Titus Dittmann (76) ist
es das Brett, das die Welt bedeutet. Im Interview verrat der Skateboard-Pionier
und Social Entrepreneur, was das Skateboarden alles mit unseren Kindern macht.
Und warum Kids mit ADHS davon in besonderem Mal3e profitieren.

T itus, Du giltst als Vater der deutschen Skateboard-
Szene, hast den damaligen Nischensport aus den USA
und die Jugendkultur des Skateboardings hierzulande erst
salonféihig gemacht. Was macht fiir Dich die Faszination am
Skateboarden aus?

Titus Dittmann: Skateboarding ist mehr, als es auf den
ersten Blick scheinen mag. Es ist nicht nur eine Sport-
art. Es ist Selbstbestimmung pur! Kein Trainer, der einem
sagt, wie man was machen muss. Die Kids entscheiden
selbst Gber das Wann, Wo und Wie und dartber, welchen
Trick sie als Nachstes lernen. Durch das selbstbestimmte
Lernen in erwachsenenfreien Rdumen erfahren die Kinder
Selbstwirksamkeit. Und sie lernen, was es heif3t, fir sich
selbst verantwortlich zu sein. Das macht unsere Kinder
stark!

Bevor Du mit Deinem Unternehmen TITUS im groBen Stil ins
Skateboard-Business eingestiegen bist, warst Du Lehrer fiir
Sport und Geografie. Wie haben Deine Schiiler reagiert, als
Du zum ersten Mal mit einem Skateboard unter dem Arm zum
Sportunterricht gekommen bist?

Die fanden das geil!l Am Anfang hatten wir keine Ahnung,
was man mit dem Brett alles machen kann. Es gab ja kein
Internet. Daher haben meine Schiler und ich viel expe-
rimentiert. Wir haben Tricks und neue Sportartvarianten
wie Skateboard-FuBball und -Basketball erfunden. Das
war Pioniergeist pur und hat einfach nur Spaf3 gemacht!

Sollte Skateboarding Deiner Meinung nach ein fester Bestand-
teil deutschen Schulsportunterrichts sein?

Friher war das tatsdchlich mein Wunsch, heute allerdings
nicht mehr. Das hat viel mit Olympia zu tun. Als olympische
Disziplin wird Skateboarding in der Gesellschaft mehr als
Leistungssport wahrgenommen. Dadurch verliert es immer
mehr Kraft als pddagogisches Werkzeug, das auf astheti-
scher Gesinnungsgenossenschaft und kulturellem Aus-
drucksmittel aufbaut. Der Leistungssportgedanke nimmt
dem Ganzen leider die Freiheit und Selbstbestimmtheit,
da hier ja eine Art von Normierung stattfindet. Gut ware,
wenn Skateboarding im Rahmen des selbstbestimmten
Lernens an Schulen angeboten wiirde, um Kinder stark
und resilient zu machen. Aber bitte nichts, was mit Noten
und fremdbestimmtem Leistungsdruck zu tun hat.

Du warst nicht nur Lehrer, sondern - wie wir alle - auch
Schiiler. Dich selbst hast Du mal als ,,Horror der Lehrerschaft*®
bezeichnet. Was hatten die Lehrer an Dir auszusetzen?

Ich hatte einen sehr ausgepragten Spieltrieb und nur we-

nig bis gar keine Motivation, tber langere Zeit stillzusitzen
und den Vortragen des Lehrers zu folgen. Zudem hatte ich
eine besondere Begabung, was Zahlen und logisches Den-
ken angeht. Dadurch war ich gerade im Matheunterricht

dauerunterfordert und habe mir irgendwie anders die Zeit
vertreiben missen. Wenn ich dann im Unterricht aus mei-
nen Schreibutensilien kurzerhand einen Flieger baute und
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Was ist ADHS?

ADHS, kurz fur Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitats-
stérung, bezeichnet eine Verhaltensstérung von Kindern,
Jugendlichen oder Erwachsenen, die durch die drei
Hauptsymptome Hyperaktivitat, Unaufmerksamkeit und
Impulsivitat gekennzeichnet ist. Die einzelnen Symptome

kénnen unterschiedlich stark ausgepragt sein und missen
nicht immer alle gleichzeitig auftreten.

damit unter dem Tisch einen Looping nach dem anderen

vollfiihrte, fand mein Lehrer das weniger ersprieBlich. Fur
ihn war ich nur der ,Spielmops“, der dauernd den Unter-

richt storte. Ein Taugenichts, an dem sich meine Klassen-
kameraden nur ja kein Beispiel nehmen sollten.

Du warst schon weit liber 60, als bei Dir ADHS diagnostiziert
wurde. Wie ging es Dir nach der Diagnose?

Das war fuir mich nicht sonderlich tberraschend, so was
hatte ich mir schon insgeheim gedacht. Ich war ja immer
ein bisschen anders als die anderen. Wahrscheinlich habe
ich deswegen auch vor 13 Jahren meine Biografie nieder-
geschrieben. Das war noch vor der Diagnose. Ich neh-

me an, dass ich damit allen zeigen wollte, dass ich trotz
meines Andersseins etwas auf die Reihe bekommen habe.
Dass ich etwas aus meinem Leben gemacht habe, was die
wenigsten Erwachsenen, die mit mir im Kindesalter zu tun
hatten - meine Lehrer eingeschlossen - erwartet hatten.

Hochmotivierte Kids beim
»Skaten statt Ritalin“~
Workshop von skate-aid
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Wie genau duBert sich Dein ADHS bei Dir?

Ich bin hyperaktiv und Gberhaupt ein unruhiger Geist.
Dadurch bin ich aber auch extrem produktiv. Und mein
Denken ist wahnsinnig schnell. Zudem ist meine Impuls-
kontrolle relativ schwach ausgepragt, was dazu fihren
kann, dass ich wegen Kleinigkeiten ausflippe.

Wie wiirdest Du Dein Verhdltnis zu Deinem ADHS beschrei-
ben? Extrem produktiv zu sein und schnell denken zu kénnen,
ist ja eigentlich nichts Schlechtes ...

Ganz ehrlich, fir mich ist ADHS ein Segen. Ich habe

funf Highspeed-Leben gleichzeitig gefiihrt und dabei nie
schlapp gemacht, habe lGber 100 Firmen gegriindet. Ich
bin sehr dankbar, dass ich viel im Leben bewegen konnte
und kann, ohne das Ganze als anstrengend zu empfinden.
Ich bin 76 und fUhle mich wie Mitte vierzig. Wenn das
nicht geil ist, weil} ich es auch nicht!



Im Jahr 2010 hast Du die Geschdftsfiihrung der TITUS GmbH
Deinem Sohn Julius libertragen und widmest Dich seitdem
verstéirkt den gemeinnlitzigen Initiativen und Projekten Deiner
nach Dir benannten Stiftung. Ein Projekt unter dem Dach der
Initiative skate-aid trdgt den Titel , Skaten statt Ritalin®. Wo-
rum geht es bei skate-aid und speziell diesem Projekt?

Bei skate-aid nutzen wir die paddagogische Kraft des
Skateboardens, um Kinder und Jugendliche weltweit stark
zu machen. Dies gelingt Uber das selbstbestimmte Lernen
und intrinsische Motivation. Ausgehend von dieser Art
der Motivation, die allein von innen kommt, entwickeln
sich wichtige Féhigkeiten wie Zielstrebigkeit, Fokussiert-
heit, Selbstdisziplin, Leidensfahigkeit und Standhaftig-
keit, die der Persénlichkeitsentwicklung zutraglich sind.
Hierflr sind wir in Kriegs- und Krisengebieten wie Syrien
und Palastina oder auch auf dem afrikanischen Kontinent
unterwegs, um Skateparks zu bauen und Skate-Workshops
fur Kinder und Jugendliche anzubieten.

»Skaten statt Ritalin® ist eines unserer nationalen Projekte,
das sich speziell an Kids mit ADHS-Diagnose richtet. Im
Rahmen unserer Skate-Workshops diirfen sich die Kids
selbstbestimmt am Skateboarden versuchen. Dabei gilt
das padagogische Buddy-Prinzip: Ein oder zwei Skate-
board-Coaches sind vor Ort und stehen den Kids bei Fra-
gen zur Verfiigung, nehmen sich aber ansonsten bewusst
zurtick, um dem selbstbestimmten Lernen freien Lauf zu
lassen. Es geht darum, dass sich die Kids aus ihrer intrin-
sischen Motivation heraus Ziele stecken, beispielsweise
einen Ollie zu stehen (Anm. d. Red.: Skateboard-Trick,

bei dem Fahrer und Board in die Luft springen, ohne die
Hande zu benutzen). Lasst man die Kinder in Ruhe und
einfach ihr Ding machen, bilden sich solche selbstgesteck-
ten Ziele von ganz alleine. Von einem Aufmerksamkeitsde-
fizit oder fehlender Konzentration ist dann nichts mehr zu
spuren. Und wenn dann, nach einer Zeit des beharrlichen
Ubens und dem einen oder anderen Sturz - denn auch das
gehort zum Skateboarden dazu -, der Trick endlich zum
ersten Mal klappt, dann erleben die Kids Selbstwirksam-
keit in ihrer reinsten Form. Ein unbeschreibliches Gliicks-
geflihl, welches das oftmals niedrige Selbstkonzept dieser
Kinder enorm hebt.
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»Skaten statt Ritalin“ - ist der Projektname tatsdichlich wort-
lich zu nehmen? Das Medikament wird ja seit Jahren erfolg-
reich in der ADHS-Therapie eingesetzt ...

Der Name ist bewusst provokant formuliert, um fir Auf-
merksamkeit zu sorgen. Wir sind keine Mediziner und
wollen Ritalin auch nicht abschaffen. Ich selbst nehme das
Medikament seit rund zehn Jahren. Uns geht es vielmehr
darum, bei den Kids die kdrpereigene Ausschittung von
Endorphinen und Dopamin hervorzurufen, also alles, was
aufs Belohnungszentrum wirkt und nicht kiinstlich von
auBen zugefuhrt wird. Die Erfolgserlebnisse beim Skaten
kdnnen genau das bewirken.

Als Forschungsprojekt wurde ,,Skaten statt Ritalin“von der
Universitdit Miinster wissenschaftlich begleitet. Zu welchen
Ergebnissen kam die Studie?

An der Studie teilgenommen haben Kinder im Alter von 8
bis 13 Jahren mit gesicherter ADHS-Diagnose. Die Kinder,
alle Skateboard-Anfanger, haben Uber einen Zeitraum von
vier Monaten fir eine Doppelstunde die Woche an einem
unserer Skate-Workshops teilgenommen, wobei zusatz-
liches Skaten auBerhalb der Projektstunden erlaubt war.
Die Studienergebnisse bestatigen ganz klar die Effektivitat
unserer Workshops: Die ADHS-Symptomatik der Teil-
nehmenden konnte im Schnitt um 30 Prozent reduziert
werden. Wahrend sich die Kids in den Bereichen Konzen-
tration und Aufmerksamkeit um 20 beziehungsweise 25
Prozent verbesserten, verringerten sich Unruhe und Im-
pulsivitat um 33 beziehungsweise 28 Prozent. Bemerkens-
wert war zudem, dass das Aggressionsverhalten um ganze
60 Prozent zurlickging.

Was ritst Du Eltern, die gerade erfahren haben, dass ihr Kind
ADHS hat?

Eltern sollten die Diagnose nicht zum Anlass nehmen, ihr
Kind anders zu behandeln als vorher. Vor allem sollten sie
ihrem Kind nicht suggerieren, dass es krank oder gar ein
Loser ist. Glauben Sie an |hr Kind und starken Sie sein
Selbstbewusstsein. Anders zu sein und aufzufallen ist
nichts Schlimmes, im Gegenteil. Wenn man seine Starken
starkt und sich zu den Schwachen bekennt, kann ADHS
ein Riesenvorteil sein.

Mehr iiber das bewegte Leben von Skateboard-Legende

Titus Dittmann und seine Initiative skate-aid lesen Sie in
der Autobiografie ,,Brett fiir die Welt“ (Coppenrath
Verlag, 384 Seiten, 24,00 Euro).
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Unsere Tipps fur

die Zeckenzeit

Von Februar bis Oktober sind sie wieder besonders aktiv: Zecken.
flir mich hat nicht nur Tipps zum Schutz fir Sie parat, sondern zeigt,

wo Sie besonders aufpassen muissen.

I mmer, wenn es warmer wird, werden Zecken wieder
aktiver. Da die kleinen Blutsauger Ubertrager von
Krankheiten wie Borreliose oder Friihsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME) sind, ist bei Ausfliigen in die Natur
durchaus Vorsicht geboten. Also Augen auf bei Spazier-
gangen, Picknicks und Co.

Unsere Tipps gegen Zeckenbisse

Auch wenn sie nicht einfach auszumachen sind, kénnen
Sie lhren Schutz vor Zecken mit ein paar einfachen Tipps
verbessern:

o Nutzen Sie ausgebaute Wege, meiden Sie hohes Gras.

o Tragen Sie langere Kleidung an Armen und Beinen, set-
zen Sie auf geschlossene Schuhe.

o Nutzen Sie Zeckenschutzmittel, zum Beispiel Zecken-
sprays, sie gibt es fast Gberall zu kaufen.

o Machen Sie einen Zecken-Check: Suchen Sie lhren
Koéper nach jedem Ausflug in die Natur nach Zecken ab.
Das gilt insbesondere fir Kinder, denn Zeckenschutz
wird beim Spielen nur zu leicht vergessen.

Fur alle, die ganz sichergehen wollen: Die IKK Stidwest
Ubernimmt die Kosten der Impfung gegen FSME, und
das sogar auch auBerhalb der FSME-Risikogebiete. Die
Impfung bietet verlasslichen Schutz vor der Erkrankung,
ist gut vertraglich und kann bereits bei Kindern ab 1 Jahr
vorgenommen werden.
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Und was, wenn doch?

Wenn Sie doch einmal einen Zeckenbiss bemerken, dann
lautet das oberste Gebot: Ruhe bewahren.

Sie sollten die Zecke zeitnah entfernen, bei kleinen
Zecken bietet sich eine Zeckenschlinge an, bei groBeren
eine Zeckenzange. Die Zecke sollten Sie mit dem Werk-
zeug nah an der Haut greifen und dann gerade nach oben
herausziehen.

Nachdem Sie den Zeckenkérper entfernt haben, kdnnen
keine Krankheiten mehr tGbertragen werden. Sie sollten die
Einstichstelle aber ungefahr drei Wochen lang kontrollie-
ren und sie desinfizieren. Einen Arzt sollten Sie aufsuchen,
wenn die Stelle auffallig wird, sich etwa eine kreisférmige
Réte darum bildet oder Sie grippedhnliche Symptome ent-
wickeln.

Wo muss ich aufpassen?

Jetzt ist eigentlich nur noch eine Frage zu klaren: Welche
Gebiete in Deutschland sind besonders gefahrdet? Fir
die Antwort missen Sie einfach auf die nebenstehende
Karte des Robert Koch-Instituts schauen - dort sehen Sie,
nach Kreis aufgeschlisselt, wo Sie besonders aufpassen
sollten.

- Mehr zur FSME-Impfung und
[ 11 . .
weiteren Schutzimpfungen



https://www.ikk-suedwest.de/leistung/impfungen/
https://www.ikk-suedwest.de/leistung/impfungen/
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FSME-Risikogebiete im Jahr 2025

Basis: FSME-Erkrankungen,

die dem RKIl in den Jahren

2002 - 2024 Ubermittelt wurden,
n =7.867; Stand: 15.1.2025

Quelle: RKI
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aber sicher!

Die ersten warmen Sonnenstrahlen locken - doch wer
seine Haut nicht rechtzeitig schitzt, riskiert langfristige
Schaden. Wir erklaren, wie Sie sich und Ihre Haut schon
jetzt optimal auf die sonnigen Monate vorbereiten.
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Schon gewusst?

UVA-Strahlen sind fir die Hautalterung und die Entstehung
von Falten verantwortlich. UVB-Strahlen dagegen verur-
sachen Sonnenbrande und kénnen so das Risiko fiir Haut-
krebs erhdhen.

Der richtige Sonnenschutz

Experten empfehlen: Mindestens auf Lichtschutzfaktor 30
setzen, im Sommerurlaub darf es gern auch 50 sein. Denn
sicher ist sicher. Zudem sollten Sie darauf achten, dass Ihr
Sonnenschutzmittel sowohl gegen UVA- als auch UVB-
Strahlen wirksam ist. Und nicht zuletzt sollte es wasserfest
sein.

Von entscheidender Bedeutung fiir die Auswahl des Son-
nenschutzmittels: der eigene Hauttyp. Menschen mit heller
Haut, hellen Haaren oder Sommersprossen reagieren in
der Regel besonders empfindlich. Fir sie ist ein hoher
Lichtschutzfaktor noch wichtiger.

Hautkrebs-Screenings stehen allen gesetzlich Kranken-
versicherten ab 35 Jahren alle zwei Jahre zur Verfiigung.
Uber den gesetzlichen Standard hinaus tibernimmt die
IKK Stidwest fur Sie im Rahmen des IKK Gesundheits-
kontos einmal jahrlich die Kosten einer Fritherkennungs-
untersuchung auf Hautkrebs in Hhe von bis zu 30 Euro.

|~
-IE Mehr zum Hautkrebs-Screening



https://www.ikk-suedwest.de/leistung/hautkrebs-screening/

AUS DER REGION

Wer sich schon immer einmal richtig auspowern wollte, war
beim ALDI SPORTS HYROX in Frankfurt genau richtig. Ge-
wichtsschlitten, Medizinballe und Sandsédcke waren gefragter
denn je, insgesamt neun Disziplinen warteten auf die durch-
trainierten Sportler.

Der Wettkampf beschrankte sich aber nicht nur auf die Trai-
ningsflache, sondern ging auch am Stand unseres IKK-NOW-
Teams weiter: Bei der Reaktions-Challenge konnten die Besu-

cher zeigen, wer in Sachen Hand-Auge-Koordination ganz weit
vorne war. Zusammen mit unseren IKK Fitchecks machte sie
unsere IKK-NOW-Booth so zu einem echten Publikumsmagne-
ten.

GRK Sudwest

NGW

_www.ikknow.de




Herzgesund in
Kaiserslautern

AUS DER REGION

Fachvortrage, Live-Demonstrationen und interaktiven Mit-
machstationen - all das gab es bei der zweiten Auflage des
Tags der Herzgesundheit in Kaiserslautern. Mehr als 100 ge-
ladene Besucher waren zu der Veranstaltung gekommen, die
die IKK Stidwest - als Gesundheitspartner des 1. FC Kaisers-
lautern - u. a. zusammen mit dem Sldwestdeutschen Ful3-
ballverband und dem Westpfalz-Klinikum in den Raumlich-
keiten der Ebene 1900 im Fritz-Walter-Stadion ausrichtete.

Fir IKK-Stidwest-Vorstand Daniel Schilling, der die Ver-
anstaltung eréffnete und selbst
ehemaliger Rettungsdienstler
ist, wortwortlich eine Her-
zensangelegenheit: ,Herz-
gesundheit ist ein Thema,
das fur jeden relevant ist.
Wenn wir heute auch nur

ein paar Menschen in ihren
Erste-Hilfe-Kenntnissen
sicherer machen konnten,

ist das fir mich ein sehr groBer
Erfolg.”

Daniel Schilling

Unser Kundencenter in Mainz:
Q Isaac-Fulda-Allee 7
55124 Mainz

e} Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr
. 06131/495-3000
M service@ikk-sw.de

Unser Kundencenter in Ludwigshafen:
9 Sternstraf3e 168
67063 Ludwigshafen

@ Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr

. 0621/39 99-6000
M service@ikk-sw.de


mailto:service@ikk-sw.de
mailto:service@ikk-sw.de

AUS DER REGION

Fruh ubt sich, wer

ein Meister werden will

Aus Alt mach Neu

Die IKK Stidwest und der wohltdtige Verein Gudd-Zweck ha-
ben eine Partnerschaft gestartet, um bedurftigen Menschen
zu helfen. Im Rahmen des Projekts ,,Brillen ohne Grenzen®
sammelt die Krankenkasse gebrauchte oder beschadigte
Brillen, die sie anschlieBend an Gudd-Zweck Ubergibt. Der
saarldndische Verein vermisst die Brillen und bestimmt ihre
Starke, bevor er sie repariert und in bedurftige Lander ver-
schickt - eine nachhaltige Losung, die gleichzeitig Hilfsbe-
dirftige in armen Landern unterstiltzt. So sollen zweimal pro
Jahr mehr als 2.000 Brillen zusammenkommen.

In Zukunft wollen wir die Zusammenarbeit noch weiter aus-
bauen. Unter anderem werden wir in den Kundencentern
der IKK Stidwest Sammelboxen aufstellen, wo Besucher ihre
Brillen spenden kénnen.
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28 Jugendmannschaften, mehr als 1.300 Zuschau-
er, Tore im Dutzend. Das Finalturnier der Stadt-
meisterschaften Saarbriicken - unterstltzt von der
IKK Stidwest - war wie immer ein groBer Spaf3. Um
die begehrten Finalplatze in der Joachim-Deckarm-
Halle hatten zuvor mehr als 1.000 Jugendspieler aus
Uber 100 Mannschaften gekdmpft - ein Beleg dafr,
dass die Stadtmeisterschaften auch nach mehr als
50 Jahren noch groBBen Anklang finden.

Angefeuert von IKK-Maskottchen Fred zeigten alle
Spieler ihr Bestes, von den Kleinsten der G-Jugend
bis hin zu den erfahrenen Kickern der A-Jugend.
Die gliicklichen Sieger reckten nach spannenden
Endspielen die wohlverdienten Pokale in die Hohe -
Uberreicht von Saarlands Sportminister Reinhold
Jost und Oberbulrgermeister Uwe Conradt.



AUS DER REGION

Sorgen in Bad Salzig fiir mehr Gesundheit (v. |.): Dorfbegleiter Rolf Dreier, Ortsvorsteher Andreas Nick, Axel Clever, Dorfentwickler Bernd Gard und

Thomas Emmes, Sachgebietsleiter der Stadt Boppard fiir Kinder, Jugend, Senioren und Soziales

Starke Gemeinschaft -
mehr Gesundheit

Die Motivation der Menschen in Bad Salzig zu wecken, ihr eigenes Wohlbefinden
selbst in die Hand zu nehmen - das ist das Ziel des Projekts ,,Gemeinsam

voran, miteinander stark - Wir fir Bad Salzig“. Nach mehr als einem Jahr enger
Begleitung durch die IKK SlGdwest startet nun die nachste Phase, in der es fester
Bestandteil des Alltags vor Ort werden soll. Die perfekte Gelegenheit, einen Blick

zuruckzuwerfen.

A Is das Projekt vor mehr als einem Jahr Gestalt an-
nahm, war auch Axel Clever, Projektleiter Gesund-
heitsforderung der IKK Stdwest, gespannt auf die anstehen-
de Entwicklung. Das Leuchtturmprojekt riickte die Kommune
als zentralen Lebensraum in den Fokus, wo Biirgern Anreize
und Angebote in Sachen Gesundheit gemacht werden.

Riickblickend fallt sein Urteil eindeutig positiv aus. ,Sowohl
die Vielzahl der entstandenen Initiativen als auch deren Er-
gebnisse sind bemerkenswert. Vor allem aber: Vom Start weg
waren zahlreiche engagierte Menschen aus Bad Salzig be-
geistert dabei und haben tatkraftig mitgemacht. Das hat uns
im Projektteam natdrlich auch nochmals motiviert.*

Gleich zu Beginn wurden mit Kriimelwerkstatt und GenielBer-
stube zwei erste Anlaufstellen geschaffen, beide stehen bei
den Einwohnern weiterhin hoch im Kurs. Mit der GenieBer-
stube hat sich beispielsweise ein Ort etabliert, wo sich Men-
schen treffen, gemeinsam schlemmen und sich austauschen
kdnnen.

Birgerbefragung als Ideengeber

Um die Menschen aus Bad Salzig noch besser einzubinden,
fuhrte das Projekt gleich zu Anfang eine Birgerbefragung
durch. Eine wichtige Erkenntnis: Die Teilnehmer wiinschen
sich mehr Angebote rund um Bewegung und Erndhrung, wo-
raus unter anderem das Konzept ,Gehen und begegnen® ent-
standen ist. Es verbindet einen leichten Zugang zu Bewegung
mit der Férderung des Gemeinschaftsgefihls.

Die Schaffung eines Dorfférdervereins steht ebenso auf dem
Programm. Nicht zuletzt liegt der Fokus aktuell auf dem
Dorferlebnisbus, einer Anlaufstelle fiir Birger, die trotz ihrer
Mobilitatseinschrankungen wieder an Ausfliigen und dorfli-
chen Festen teilnehmen wollen.

~Was ich betonen mdchte, ist das gute Miteinander wahrend
des Projekts. Alle Beteiligten haben von Anfang an an einem
Strang gezogen. Daflir mochte ich mich nochmals bedan-
ken®, freut sich Axel Clever.
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an Extra-LeistL
fur die Familie

Bei uns seid Ihr mit den Kids ohne
Zusatzkosten weltweit krankenversichert.

Ok 0] Unsere Extra-Leistungen -
E@% =l IKK Stidwest

WWW.Ikk-famIIY-de Meine Wohlfiihlkasse.
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