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Unter allen, die sich bis zum 20. August 2020
im BARMER E-Magazin neu anmelden,
wird ein iPad Air (64 GB, 10,5"-Display) verlost.*

barmer-magazin.de/ipad
*Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Wir danken der HUK-COBURG Krankenversicherung
fur die Bereitstellung des Preises.
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die Corona-Pandemie macht uns allen sehr zu schaffen. Trotz Lockerungen
der Beschrankungen wird unser Leben auch weiterhin vom Virus und der
Gefahr einer Ansteckung gepragt. In dieser Krisenzeit ist es gut, bei allen
Fragen und Anliegen rund um den Gesundheitsschutz einen starken Partner
wie die BARMER an seiner Seite zu wissen. Wir waren die erste und einzige
Krankenkasse, die bereits zu Beginn der Krise Anfang des Jahres eine
kostenlose Corona-Hotline geschaltet hat — und zwar nicht nur fir
BARMER-Versicherte, sondern fur alle Bundesburgerinnen und Bundesbtrger.
Denn als groRe Solidargemeinschaft sind wir uns unserer gesamtgesellschaft-
lichen Aufgabe in dieser Krisenzeit sehr bewusst. Fundierte und aktuelle
Informationen Uber die Gesundheitsgefahren und die Moglichkeiten, sich
effektiv zu schiitzen, waren und sind ein wichtiger Baustein, um die Pandemie
hierzulande so gut es geht in Schach zu halten.

Alle wichtigen Infos zur Krise halt die BARMER verstarkt auf ihren digitalen
Kommunikationskanalen bereit. Und nicht nur das! Hier konnen Sie viele
Anliegen in Sachen Kranken- und Pflegeversicherung bequem und einfach zu
Hause oder von unterwegs erledigen. Egal ob tber die BARMER-App oder auf
barmer.de. Mehr dazu lesen Sie in Ihrem neuen BARMER-Magazin.

Bitte, bleiben Sie gesund!
Ihr

CL,..-gto,.,L Sheounls

Prof. Dr. Christoph Straub, Vorstandsvorsitzender

barmer.de

Was die BARMER bewegt — Editorial
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Tipps fiir Teens und Studis fiir
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Studieren und gesundes
Reisen. Mit Gewinnspiel.
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BARMER-Mitglied Heike
Matthiesen ist fasziniert vom
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barmer.de
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PSYCHOTHERAPIE

Der BARMER-Arztreport

untersucht die aktuelle Ent-
wicklung in der psychothera-

peutischen Behandlung.

barmer.de
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ARZTREPORT
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Prozent der Patienten sind mit ihrer psycho-
therapeutischen Behandlung vollkommen
zufrieden beziehungsweise sehr zufrieden

Quelle: BARMER-Arztreport 2020

33

CORONA UND PFLEGE
Wichtige Gesetze und Bestim-
mungen in der Pflegeversiche-
rung werden voriibergehend
verandert oder ausgesetzt.
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EINFACH TRAINIEREN
Funktionelles Training ist
effektiv, kommt ohne Gerdte
aus und ist nahezu Gberall
und zu jeder Zeit moglich.
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Emotional — Auf den ersten Blick

—r—

e, 0

B

g.::‘

[T—

hs@uj_

W«MJQ-.

s 1

111

ﬂ:mﬁhw!;y

=

\\

\ LA

///// /// W\
M__u

i

HEPOM [BBUYIIN@ “UIOA HIUINIUN *SITIMHIVYNATIE

7,///////

barmer.de



01-2020

.—] 1=
|
l | = = :
i = = = '.
= =
[:
9 .:-:—"'";’r,-—_:""'.'rt"ﬂ l
=
e e
. | ——
= ——
3 ‘=
. — -
' I ==
: T -~
= { ]’_'/r — I?yl o

barmer.de

Auf den ersten Blick — Emotional

vVon
| ebenszeit

Zwei Professoren — eine
Mission: Lungenkrebskranken
mithilfe einer zielgenauen
molekularen Diagnostik eine
auf ihren jeweiligen Tumor
zugeschnittene Therapie zu
ermoglichen. Solch eine perso-
nalisierte Lungenkrebstherapie
kann oftmals schonender als
beispielsweise eine Chemo-
therapie erfolgen und die
Lebenszeit der Betroffenen
verlangern.

Was als regionales Netzwerk
von der Uniklinik KéIn aus
begann, ist mittlerweile zu
einem nationalen Netzwerk
Genomische Medizin (hNGM)
angewachsen, mit deutsch-
landweit 17 grol3en Zentren.
Prof. Jirgen Wolf (rechts),
Arztlicher Leiter des Centrums
fur Integrierte Onkologie am
Uniklinikum Kéln, und sein
Kollege Prof. Reinhard Biittner,
Leiter des Instituts fiir Patho-
logie, verfolgen beharrlich das
Ziel, eines Tages allen Lungen-
krebspatienten in Deutschland
eine personalisierte Therapie
zu ermoglichen. BARMER-
Versicherten steht dieser
Behandlungsweg schon seit
dem Jahr 2015 offen.

Mehr dazu lesen Sie auf S. 12.



Meldungen — Wissenswertes kurz notiert

Haufiges Problem

Trockene Augen
bei Bildschirmarbeit

Rund acht Millionen Menschen in Deutschland leiden an trocke-
nen Augen. Neben Hormonumstellungen, Medikamenten oder be-
stimmten Erkrankungen gibt es weitere Ursachen, wie lange Bild-
schirmarbeit. Die Folge sind brennende, gerdtete Augen, die sich
trocken anfiihlen. Wichtig sind deshalb regelmaBige Pausen sowie
bewusstes In-die-Ferne-Schauen und Blinzeln, damit die Augen
entspannen. Fehlt den Augen die schiitzende Tranenflissigkeit,
konnen Infektionen entstehen.

barmer.de/f003098

01-2020

Pause vom Pflegealltag

Unter dem Motto: ,Ich pflege — auch mich” bietet die
BARMER regelmdBig viertagige Kompaktseminare zur Ent-
lastung pflegender Angehdriger an. Nachdem die Frihjahrs-
termine wegen der Corona-Pandemie ausfallen mussten,
sind neue Termine fiir den Spdtherbst geplant. Vom 29. Ok-
tober bis 1. November in Bad Sassendorf (NRW) und vom
7. bis 10. Dezember in Elfershausen (Bayern). Mehr Informa-
tionen zum Programm und zur Anmeldung gibt es im Netz.
barmer.de/pflege-kompaktseminar

Barrierefreie Reiseziele

Urlaub ohne Hindernisse, Ur-
laub mit dem Rollstuhl — kein
Problem: Neue und
bewdhrte Reiseziele fiir
Menschen mit Kérperbehinde-
rung stellt der Bundesverband
Selbsthilfe Kdrperbehinderter
(BSK)inseinemkostenlosenKa-
talog ,BSK-Urlaubsziele 2020"
vor. Darin findet man betreute
Gruppenreisen ebenso wie eine
groBe Auswahl an Individual-
reisen in Deutschland, Europa
und Ubersee. Der aktuelle Ka-
talog kann im BSK-Shop be-
stellt oder heruntergeladen
werden.

bsk-reisen.org

Telefon: 06294 428150

Stiftung Warentest

Medikamente
fur Kinder

Was tun bei Husten,

[l | :
schmerzenden Oh- ?l et i
. . = O B4 figeien Korakrk i ankSates arkiirt
ren oder Halsentzlin- =
. . Medikamente
dung? Gibt es wirk- fir Kinder

same Medikamente
gegen Ubelkeit und
Durchfall? Was hilft
i bei Kopflausen, Lip-
' < Penherpes und Co? 9
Und vor allem: Sind M =5 . B_E9
all diese Medikamente Uberhaupt fiir Kinder
zugelassen und geeignet? Ein neues Buch der
Stiftung Warentest gibt Eltern klare Antworten
und Sicherheit. ,Medikamente fiir Kinder” hat
384 Seiten, ist fiir 29,90 Euro im Handel erhalt-
lich oder kann online bestellt werden.
test.de/medikamente-kinder

barmer.de
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Dufte Pflanze: Echter Lavendel

Der unvergleichliche Duft von blihendem
Lavendel erinnert an die Provence. Sei-
nen Namen verdankt das natdrliche
Heil- und Arzneimittel dem lateini-
schen Wort ,lavare’, was Ubersetzt
.waschen” heit. Denn Lavendel
wurde zunachst in Waschlaugen,
Seifen und Duftwassern einge-
setzt. Die Universitat Wirzburg
kiirte ihn zur Arzneipflanze des Jah-
res 2020, da seine Bestandteile posi-
tiv auf die Gesundheit wirken. Getrock-
nete Bliten in Tees beruhigen und regen
die Verdauung an. Olausziige aus der Pflanze
werden fiir Bdder, Inhalationen und in der Aromatherapie

verwendet. Wenige Tropfen Ol auf der Schlife I8sen Spannungskopfschmerz.

Hilfsmittelverordnung

Mit ein paar Klicks
schnell ans Ziel

Ob Hérgerat, Rollstuhl oder Kompressionsstriimpfe — wer als BARMER-Ver-
sicherter ein Hilfsmittel verordnet bekommt, kann dazu Fragen wie diese
rasch klaren: Was bezahlt die Kasse? Wie hoch ist die gesetzliche Zuzahlung?
Und wo gibt es Lieferanten? Antworten darauf finden Versicherte auf der
BARMER-Homepage. Die leichte Nutzerfihrung rund um das Thema Hilfs-
mittel ist unterteilt in drei Kategorien: Unter Haufig gestellte Fragen finden
Versicherte allgemeine Informationen, etwa zum Ablauf einer Hilfsmittel-
verordnung und zur gesetzlichen
Zuzahlung. Die alphabetisch
sortierte  Kategorie Produkt-
informationen enthalt kurz und
knapp erklart alles Wichtige zum
konkreten Hilfsmittel sowie die
vertraglichen Rahmenbedingun-
gen. Diese Infos gibt es auch als
Download und zum Ausdrucken.
Und schlieBlich bietet die Ver-
tragspartnersuche die Auswahl
zwischen den BARMER-Vertrags-
partnern vor Ort. Dafiir geniigt es,
die Postleitzahl und das verordne-
te Hilfsmittel einzugeben.
barmer.de/a000062

Telefon: 0800 333 1010

barmer.de

Wissenswertes kurz notiert — Meldungen

Pflegeheimkosten

Entlastung fur
Angehorige

Die Unterbringung in einem Pflegeheim ist meist
mit hohen Kosten verbunden. Wenn pflegebeddirf-
tige Eltern diese allein nicht aufbringen konnen,
verpflichtet die Sozialhilfe die erwachsenen Kinder
— abhangig von deren Einkommen — zu Unterhalts-
zahlungen. Mit dem Angehdérigen-Entlastungsge-
setz, das zum 1. Januar 2020 in Kraft getreten ist,
dirften kinftig deutlich weniger Angehorige zur
Kasse gebeten werden als bisher. Danach konnen
Unterhaltsanspriiche erst ab einem Jahresbrutto-
einkommen von 100.000 Euro geltend gemacht
werden. Hinzu kommt, dass durch die sogenannte
Vermutungsregelung die Unterhaltspflicht von An-
gehorigen nicht generell, sondern nur im Einzelfall
geprift wird, wenn es hinreichende Anhaltspunkte
fiir ein Uberschreiten der 100.000-Euro-Grenze gibt.
bmas.de

BARMER-KUNDENZUFRIEDENHEIT

2/70.000

Verbraucher wurden im Auftrag der Zeitschrift Fo-
cus-Money zu ihrer Kundenzufriedenheit befragt.
Wie die Auswertung ergab, sind Versicherte der
BARMER offenbar besonders zufrieden. Die BARMER
wurde von Focus-Money mit dem Pradikat ,Hochste
Kundenzufriedenheit” ausgezeichnet.



Verwaltungsrat — Gemeinsam gegen die Pandemie

Solidarisch durch die
Corona-Krise

Auch wenn die Corona-Pandemie noch nicht ausgestanden ist, zieht der
BARMER-Verwaltungsrat eine erste Bilanz. Das Ergebnis: Solidaritat und eine starke
Versichertengemeinschaft sind wesentliche Pfeiler im Kampf gegen das Virus.

>

Seit Monaten bestimmt das Coronavirus weltweit
nicht nur die Schlagzeilen, sondern auch das Le-
ben der Menschen. Das Virus mit der offiziellen
Bezeichnung SARS-CoV-2 stellt jeden Einzelnen
vor grofte Herausforderungen. Vor allem aber
sorgen sich die Menschen seitdem mehr denn
je um ihre Gesundheit. Gefragt sind verldssli-
che Informationen, und diese hat die BARMER
ihren Versicherten von Anfang an zur Verfiigung
gestellt. Mit Bekanntwerden des ersten bestitig-
ten Falls in Deutschland Ende Januar hat die
BARMER als erste Krankenkasse eine kostenlose
Hotline zum Coronavirus eingerichtet.

Als im Verlauf der Pandemie die Auswirkungen
auf das Berufs- und Privatleben wuchsen, hat

10

P

INFORMATIONEN UND RAT

Medizinische Hintergriinde
sowie praktische Tipps fiir
den Corona-Alltag gibt es auf
der BARMER-Homepage.
barmer.de/a005172

HILFE FUR RISIKOPATIENTEN

Was kann der Corona-

Lotse fiir mich tun? Wie

kann ich ihn kontaktieren?
Antworten darauf sind auf der
BARMER-Homepage zu finden.
barmer.de/corona-lotse

01-2020

die BARMER entsprechend reagiert. ,,Die Co-
rona-Krise hat uns sehr eindringlich gezeigt, wie
dringend Versicherte auf uns und unsere Solida-
ritt angewiesen sind‘, sagt Bernd Heinemann,
Vorsitzender des BARMER-Verwaltungsrates.
»Auch eine Pandemie darf nicht dazu fiihren,
dass Betroffene etwa in ihrer hiuslichen Pflege-
situation alleingelassen werden, das Krankengeld
nicht piinktlich ausgezahlt wird oder dringend
bendétigte Hilfsmittel nicht genehmigt werden,
erganzt Ulrike Hauffe, stellvertretende Vorsit-
zende des BARMER-Verwaltungsrates. Und so
hat die BARMER alles darangesetzt, um auch
in dieser Krisenzeit ein verldsslicher Partner fiir
ihre Versicherten zu sein.

Zwar mussten zum Schutz der Versicherten und
der Mitarbeitenden vom 16. Mirz bis zum 3.
Mai bundesweit alle Geschiftsstellen schlieflen.
Dennoch war die BARMER jederzeit erreich-
bar. So konnten sich die Versicherten sowohl
telefonisch iiber die kostenlose Service-Hotline
als auch tber die zahlreichen digitalen Kontakt-
wege an die Kasse wenden. Fiir Abwechslung im

,Die BARMER ist auch in Krisenzeiten ein
sicherer und verlasslicher Partner fur die
\Versicherten, Leistungserbringer und Politik.”

BERND HEINEMANN, VERWALTUNGSRATSVORSITZENDER

barmer.de
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Corona-Alltag sorgten viele teilweise neue On-
line-Angebote wie beispielsweise Rezepte fiir
die Familienkiiche, Anti-Stress-Tipps oder On-
line-Fitness-Kurse.

Auch wenn inzwischen einige der Anti-Coro-
na-Beschrinkungen wieder gelockert wurden,
konnte genau das nach Ansicht von Expertinnen
und Experten einen erneuten Infektionsanstieg
auslosen, besonders unter den Risikopatientin-
nen und -patienten. Fiir diese Menschen, die
aufgrund ihres Alters oder ihrer Vorerkrankun-
gen besonders gefihrdet sind, hat die BARMER

barmer.de

Gemeinsam gegen die Pandemie — Verwaltungsrat

ABSTAND
Masken und
Trennschei-
benin den
Geschaftsstel-
len schiitzen
Kunden und
Mitarbeiter.

.Risikopatientinnen und -patienten benctigen

individuelle Hilfen. Mit dem Corona-Lotsen
bieten wir ihnen gezielte Unterstutzung.

ULRIKE HAUFFE, STELLVERTRETENDE VERWALTUNGSRATSVORSITZENDE

Magazin
Seinen Arbeitsalltag be-
schreibt ein Corona-Lotse
im E-Magazin.
barmer-magazin.de

den ,Corona-Lotsen ins Leben gerufen. Er soll
betroffene Patientinnen und Patienten zum Bei-
spiel beim Einkaufen, bei der Behandlung ihrer
Krankheiten, der Medikamentenversorgung und
anderen alltdglichen Verrichtungen gezielt un-
terstiitzen. Dafiir wurde ein Team aus insgesamt
27 BARMER-Mitarbeitenden zusammengestellt.
Um den genauen Bedarf zu ermitteln, werden
die Versicherten in einem ersten Schritt zunéchst
angeschrieben. Bei Interesse konnen sie dann
anschlieflend ihre individuellen Bediirfnisse mit
einem der Corona-Lotsen kldren, um auch wirk-
lich passgenaue Hilfen zu erhalten.

M



Lungenkrebstherapie — Fortschritt durch Gentechnik
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Personalisierte Behandlung

BARMER-Versicherte profitieren von individueller Lungenkrebstherapie

heit und eine der héufigsten Todesur-

sachen in Deutschland. Die Rate der

Neuerkrankungen liegt bei rund 55.000
Fillen pro Jahr. Eine Ursache fiir die hohe Sterb-
lichkeit liegt darin begriindet, dass Lungenkrebs bei
den meisten Betroffenen erst in einem spiten Sta-
dium entdeckt wird und damit zu einem Zeitpunkt,
zu dem eine Operation nicht mehr maéglich ist.
Grof8e Fortschritte in der Molekulargenetik haben
zu neuen und gezielteren Therapien gefiihrt, die
der vormaligen Standardbehandlung durch Che-
motherapie und Bestrahlung in mehrfacher Hin-
sicht iiberlegen sind.

‘ Lungenkrebs ist eine tiickische Krank-

Die Keimzelle fiir die erfolgreiche Entwicklung
der personalisierten Lungenkrebstherapie ist im
Centrum fiir Integrierte Onkologie (CIO) der
Kolner Unikliniken zu finden. BARMER-Versi-
cherte profitieren davon schon seit Jahren. Denn
die BARMER war 2015 die erste bundesweite
Krankenkasse, die einen Vertrag mit dem CIO
abschloss und die Kosten fiir diese aufwendige
Behandlung iibernahm.

In Zusammenarbeit mit Krankenhéusern und Arz-
ten aus der Region entstand damals das Netzwerk
Genomische Medizin (NGM). Hier begannen

12

&

IM KOLNER LABOR:
Prof. Dr. Jirgen
Wolf, Arztlicher
Leiter des CIO Koln
(rechts), im Ge-
sprach mit einem
Mitarbeiter.

Arzte und Wissenschaftler mithilfe modernster
Methoden der Genanalyse die Lungenkrebsdia-
gnostik und -behandlung weiterzuentwickeln.
Entscheidend war dabei die Erkenntnis, dass es
nicht die eine einheitliche Lungenkrebserkran-
kung gibt, sondern viele verschiedene Untergrup-
pen, die ihrerseits spezifische Zellverinderungen
aufweisen. Diese Mutationen konnen heute im-
mer Ofter mithilfe neuer Medikamente passgenau
angegriffen und gezielt blockiert werden. Zum
Vorteil fiir viele Patienten, die so oftmals mehr
Lebensqualitdt durch eine schonendere Therapie
und mehr Lebensjahre gewinnen.

Aus dem regionalen Kolner Netzwerk ist mittler-
weile ein bundesweites entstanden, ein Zusam-
menschluss von 15 Universitats-Krebszentren: das
nationale Netzwerk Genomische Medizin Lungen-
krebs (nNGM). Es ermdglicht allen Patienten mit
fortgeschrittener Erkrankung, nach der zentralen
Diagnostik in einem der Zentren die Behandlung
wohnortnah fortfithren zu kénnen.
Lungenkrebs-Experte Prof. Dr. Jiirgen Wolf: ,,Das
nNGM kann bereits jedem dritten Betroffenen
eine neue, mafigeschneiderte Therapie anbieten.
Tendenz steigend. Langfristiges Ziel des Netz-
werks ist eine flichendeckende Versorgung aller
Lungenkrebspatienten in Deutschland.”

barmer.de

BILDNACHWEIS: Uniklinik KdIn: ©Michael Wodak
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FAIRSTER

PRIVATER
KRANKEN-
VERSIGHERER

7 weitere Anbieter
erhielten die Note sehr gut
Im Test: 30 Private Kranken-
versicherer in Deutschland

h, l!'
'w, Ausgabe 5/2020
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Unsere Empfehlung fiir Sie: Beraten lassen, abschlieBen und
sofort profitieren.
der neue Zahnzusatzschutz der Service-Nummer 0800 2 485 345+

HUK-COBURG-Krankenve rsicherung. montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr

Ihre Ansprechpartner vor Ort

Damit sichern Sie sich nicht nur eine hohe
www.huk.de/ansprechpartner

Erstattung bei Zahnersatz, sondern auch bei
weiteren zahnmedizinischen Leistungen wie
z.B. der professionellen Zahnreinigung.

Weitere Informationen unter:
www.HUK.de/extrassichern

* Monatsbeitrag fiir den Tarif Zahnzusatz Pro90 ab 21 Jahren. @ HUK_ COBURG

Anrufe aus deutschen Telefonnetzen sind kostenfrei. Krankenversicherung



Schwerpunkt — Digitale BARMER-Services

LESUNURELT
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Die Digitalisierung der Gesundheitsversorgung zeigt ihre Starken vor
allem in der Corona-Krise. Innovativ, hilfreich und unkompliziert — die
BARMER-Versicherten profitieren von vielfaltigen Digital-Angeboten,

/

01-2020

die aus dem Alltag nicht mehr wegzudenken sind.

Wenn es um digitale
\N Gesundheitsangebote
geht, ist die BARMER

seit Jahren ganz vorn
dabei. Eine Erfolgsgeschichte ist
dabei der personliche Mitglieder-
bereich Meine BARMER, den mitt-
lerweile rund 1,5 Millionen Ver-
sicherte nutzen. Tendenz steigend,
jeden Monat kommen 35.000 neue
Nutzer hinzu. Meine BARMER bie-
tet Zugang zu vielen wichtigen Ser-
vices rund um die Gesundheit. Ob
schnell und sicher Antrége stellen,
personliche Daten dndern oder Be-
scheinigungen ausdrucken - Mei-
ne BARMER kommt an. Doch das
ist bei Weitem nicht alles. Uber ein
eigenes Online-Postfach konnen
rund um die Uhr komfortabel und
datenschutzkonform  Nachrichten

Meine BARMER

e e

gesendet werden. Und wer auf den
personlichen Austausch mit einem
Kundenberater nicht verzichten
mochte, nutzt einfach den BARMER
Chat. Weitere Vorteile von Meine
BARMER: der exklusive BARMER -
Gesundheitsmanager. Er macht das
Leben einfacher, weil er unter an-
derem an Vorsorgetermine erinnert
und ein digitales Zahnbonusheft
parat hilt. Ade Bonusheft aus Papier.

Ganz neu: In der Kosteniibersicht
erscheinen die individuellen Leis-
tungsausgaben, aufgeschliisselt in
die Bereiche Arzt, Krankenhaus,
Medikamente und sonstige Leis-
tungen.

Alle Infos zu Meine BARMER:
barmer.de/meine-barmer

barmer.de

BILDNACHWEIS: Shutterstock (3): ©Hilch/©Djent/©Floral Deco; getty images (1): ©Studio-Pro; ©BARMER (6)
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UIGITHLES
HERZSTUCHK

Die BARMER-App ist das Herzstuck des 1
digitalen Portfolios — intuitiv, sicher, transparent.
Ein Uberblick zu ihren Services.

Kompass
Krankengeld

Der Kompass Kranken-
geld ist ein Novum in der
gesetzlichen Kranken-
versicherung. Als erste
gesetzliche Kranken-
kasse bietet die BARMER
maximale Transparenz
Uber den Bearbeitungs-
status beim Kranken-
geld. Versicherte konnen
jederzeit den aktuellen
Stand ihres Krankengeld-
antrags von der Krank-
schreibung bis hin zur
Auszahlung verfolgen.
Via Berechnungsanzeige
kénnen sie zusatzlich
nachvollziehen, wie das
Krankengeld berechnet
wird. Hilfreiche Tipps
zum Thema runden das
Angebot ab. Doch dabei
bleibt es nicht: Auch den
Status anderer Antrage,
zum Beispiel fiir Mutter-
schaftsgeld, werden die
Versicherten kiinftig
online nachverfolgen
kénnen.

barmer.de

Gesundheits-
manager

Wer muss wann zu
welcher Vorsorgeunter-
suchung? Wer benotigt
welche Impfung? Alle
Termine auf einen Blick
gibt's im Gesundheits-
manager. Er hilft bei einer
Gbersichtlichen Planung
fur die ganze Familie.
Und uber den Verbleib
des Zahnbonusheftes
muss man sich auch
keine Gedanken mehr
machen. Im digitalen
Zahnbonusheft wird jeder
Besuch beim Zahnarzt
automatisch dokumen-
tiert. Zusatzlich erhalten
Versicherte in der neuen
Kostentbersicht einen
schnellen Uberblick zu
den Betrdgen, die die
BARMER fiir sie ausge-
geben hat — mit Optionen
zu Analyse, Filterung und
Sortierung der Daten.

Digitale BARMER-Services — Schwerpunkt
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BARMER-APP:

barmer.de/g100369

Antrage

Schluss mit dem Papier-
krieg. Antrage konnen
via BARMER-App schnell
und unkompliziert online
gestellt werden - bei-
spielsweise auf Pflege-
leistungen, Kinderkran-
kengeld, Erstattung von
Auslandskrankenkosten
und viele mehr.

[ g |
Lo}

AU-
Bescheinigung

Mit der Arbeitsunfa-
higkeitsbescheinigung
zum Briefkasten? Das
war einmal. Einfach
mit der BARMER-App
die AU abfotografieren
und hochladen. Zigige

Bearbeitung garantiert.

Und die Portokosten
sind so nattrlich auch
Geschichte.

MEHR INFOS Z\;R\\§

Kommunikation

Das Online-Postfach
bindelt die Kommu-
nikation zwischen
Versichertem und
BARMER - sicher und
datenschutzkonform.
Zudem stehen in der App
weitere Kontaktmaglich-
keiten zur Verfligung. Mit
Push-Nachrichten bleibt
man aktuell informiert.

FORTSETZUNG AUF SEITE 16 >
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Schwerpunkt — Digitale BARMER-Services

DIGITHLE HELFER
FUR JEDE LEBENSLAGE

Die BARMER denkt Gesundheit weiter. Ihre neun Millionen
Versicherten unterstutzt sie mit der Entwicklung von
innovativen digitalen Beratungs- und Leistungsangeboten

fur die individuelle Gesundheitsversorgung.

I

TELEDQKTGR

mehr BARMER-Versicherte nutzen die Tele-
doktor-App via Smartphone und Tablet. Mit der
neuen Version stehen noch mehr Services zur
Verfligung. Fragen zu Gesundheit und Therapie
lassen sich live per Videochat klaren. Die Reise-
beratung liefert fundierte medizinische Infos
mit aktuellen Impfempfehlungen und Einreise-
bestimmungen. Und ein Diagnosedolmetscher
entschliisselt medizinische Begriffe und Codes.
barmer.de/a004900

16

NEUE FUNKTIONEN IN DER
BARMER TELEDOKTOR-APP
Fachlicher Rat von medizinischen
Experten rund um die Uhr. Immer

FITNESSCLUB FUR ZU HAUSE

Die BARMER bietet ihren Versicherten mit

dem Kooperationspartner CYBERFITNESS

kostenfreies Training fiir zu Hause an. Es
ist flir jeden etwas dabei: BauchBeinePo, Pilates, To-
talBodyWorkout, Bodyshaping, Rlckenfit, Stretching,
Dance, Spinning, Rudern, Yoga und zahlreiche weitere
Sportarten. Mehrmals die Woche finden Live-Kurse
zum Mitmachen auf dem YouTube-Kanal von CYBER-
FITNESS statt — mit Tausenden Teilnehmern, Live-Chat
und DJ. Einfach per Smartphone, Tablet oder PC den
Code ,barmerhome” auf der Webseite www.cyber-
fitness.de/gutschein eingeben und registrieren. Die
kostenfreie Nutzung fiir BARMER-Versicherte ist bis
Ende des Jahres 2020 maglich. Eine Kiindigung ist
nicht erforderlich.
barmer.de/a005380

5
WOHLBEFINDEN FUR KORPER UND GEIST
Anregungen fiir einen neuen Lebensstil bieten die
Gesundheitskurse der BARMER. Versicherte kon-
nen an zwei zertifizierten Kursen im Jahr teilneh-
men und werden daflir mit je 150 Punkten im Bonusprogramm
belohnt. Die Anbieter in Wohnortnahe zu den Themen Bewe-

gung, Ernahrung, Stress und Suchtmittelkonsum finden sich in
der BARMER-Kursdatenbank. Schon mal probiert? Functional
Training, Cardio Aktiv, Ich nehme ab, Yoga, Nichtraucher wer-
den und viele Kurse mehr regen zum Mitmachen an.
barmer.de/a000052

01-2020

EIN STARKER RUCKEN MIT

KAIA RUCKENTRAINING

Rickenschmerzen beeintrachtigen den Alltag
sehr. Abhilfe kann die Kaia Ricken-App der
BARMER schaffen, die auf einer ganzheitlichen Schmerz-
therapie basiert. Teilnehmer erhalten nach ihrer Regis-
trierung in der App ein individuelles, auf die Schmerzen
zugeschnittenes Trainingsprogramm. Entwickelt wurde
es vom Zentrum fiir Interdisziplindre Schmerztherapie am
Klinikum rechts der Isar der Technischen Universitat Miin-
chen. Mehr als 300 Ubungen werden per Video angeleitet
und ohne Gerdte durchgefiihrt. Fir BARMER-Versicherte
zwolf Monate kostenlos.

barmer.de/g101346

barmer.de



01-2020
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NEU MIT TAKTGEBER: DIE BARMER KINDER-NOTFALLAPP

8’ Die BARMER Kinder-Notfallapp hilft Eltern und GroReltern e

MindDoc

im Notfall, die richtigen MaBnahmen fiir ihr Kind zu ergreifen.

Ganz neu: der Taktgeber fiir die Herz-Lungen-Wiederbelebung.

Diese Funktion kann Leben retten. Genauso wie die Infos zur Ersten Hilfe,

die Checklisten und Suchmasken fir Kinder- und Jugendarzte, Notfallam-
bulanzen sowie Apotheken.
barmer.de/a004875

KOSTENFREIE HEBAMMENBERATUNG

Schwangere, Mitter und Vater mit

einem Baby bis zum Alter von sechs

Monaten kénnen sich als BARMER-Ver-
sicherte rund um Schwangerschaft und Geburt von
examinierten Hebammen per Chat oder per Telefon
beraten lassen. Neu im Angebot: Live-Kurse fir die
Rickbildung und die Geburtsvorbereitung.
barmer.de/a002878

MINDDOC - ONLINETHERAPIE
VON ZU HAUSE AUS

Menschen mit psychischen Be-
lastungen soll schnell geholfen
werden, bevor sich Symptome
verschlechtern oder chronisch
werden. Bei der Psychotherapie
per Video von MindDoc dauert
es in der Regel vom Erstkontakt
bis zur ersten Sitzung nur zwei
bis vier Wochen. Die vollwertige
Verhaltenstherapie unterstitzt
BARMER-Versicherte bei De-
pressionen, Ess- und Angststo-
rungen oder Zwangsstorungen.
barmer.de/a002798

VIDEOS ERKLAREN PFLEGELEISTUNGEN

JUnterstiitzende Pflegeleistungen”.
barmer.de/a000195

BARMER YOUTUBE-KANAL
RegelmaBig veroffentlicht die BARMER Videos auf

YouTube, um komplexe Themen der Krankenversicherung

BESSER EINSCHLAFEN
c Oftmals bringt einen das Gedankenkarussell um den lang
sanmer  ersehnten Schlaf. Beim Durchbrechen des Schlafrdubers
hilft die BARMER. Sie hat gemeinsam mit Schlafexperten
den Skill ,Schlafenszeit” entwickelt. Traumreisen, sanfte Musik, ent-
spannende Klangwelten und das gute alte Schafchenzahlen lenken ab
und unterstiitzen das Einschlafen. Der Skill ist ber Amazon Echo und

Google Home jederzeit kostenfrei abrufbar.

barmer.de/a004930
ONLINE-PFLEGEANTRAG

Fir Betroffene und Angehdrige ist die Organisa-
tion fir einen plétzlichen Pflegefall zundachst Neu-
land. Das Dickicht an Informationen und Antragen %
ist groB. Ganz einfach veranschaulicht die BARMER auf ihrer
Homepage in drei Videos, welche Leistungen es gibt und wie
diese beantragt werden kénnen: ,Pflegeleistungen im Uber-
blick’, ,Leistungen der Pflegeversicherung beantragen” und

haben davon Gebrauch gemacht.
barmer.de/s050050

Papierkram war gestern. Pflegeleistungen
konnen in nur wenigen Minuten komfortabel im
geschitzten Mitgliederbereich Meine BARMER
beantragt werden. Versicherte werden Schritt fiir Schritt
durch alle Angaben gefiihrt und erhalten notwendige Hilfe-
stellungen bei Fragen. Schon mehr als 5.000 Versicherte

‘_

BILDNACHWEIS: shutterstock (1): ©Hilch; ©BARMER

barmer.de

einfach zu erkldren. Bislang finden sich dort Videos zu Themen

wie Krankengeld, Pflege, Psychotherapie, Datenschutz in Hausarzt-
praxen, BARMER-Impfplaner oder zur BARMER-App. In die YouTube-
Suche ,BARMER" eingeben.

barmer.de/youtube

ALLE APPS UND ONLINE-
SERVICES DER BARMER
AUF DEN SEITEN 20 BIS 21.
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Schwerpunkt — Digitale BARMER-Services

FRISCHEKICK FUR
INTERNET-HUF TRLTT

Noch informativer und deutlich
ubersichtlicher: Die BARMER-
Homepage prasentiert sich jetzt
noch benutzerfreundlicher.

Ob auf dem klassischen PC, dem Tablet oder
dem beliebten Smartphone: Wer heute im Inter-
net surft, wiinscht sich vor allem drei Dinge - ein
ansprechendes, emotionales Design, eine klare,
sich selbst erklirende Struktur und Anwendun-
gen, die schnell und unkompliziert funktionie-
ren. Da ist es vollig egal, ob es sich um einen On-
line-Shop oder die BARMER handelt. Um diesen
Erwartungen gerecht zu werden, entwickelt die .
BARMER jhre Homepage kontinuierlich wei- oy
ter. Erst vor Kurzem wurden wieder elementare y
Anpassungen auf barmer.de vorgenommen, um
fir die Kundinnen und Kunden jederzeit ein
moderner, flexibler und gleichzeitig zuverléssi-
ger Ansprechpartner zu sein.
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Alle Infos leicht zu finden

Um den Usern den Aufenthalt auf barmer.de
so komfortabel wie méglich zu machen, wur-
de die Navigation deutlich reduziert. Orien-

tierungshilfe bieten auch die sogenannten BARMER
Themenspecials. In diesen Schwerpunkten,
etwa zum Thema Corona, sind sowohl rele- m
vante Gesundheitsinformationen als auch alle Beste Webseite
Leistungen der BARMER, inklusive Apps und o e 30 gaswcne.
weiteren Services, an einer einzigen Stelle ge- TCP
biindelt. Auflerdem ist es jetzt moglich, sich ==
www.lerraconsull.de

von jeder einzelnen Seite auf barmer.de in den
personlichen Bereich Meine BARMER einzu-
loggen, wo Nutzer dann zum Beispiel direkt
Antrdge online stellen oder iiber den Gesund-
heitsmanager ihre Vorsorgetermine checken
koénnen. Und durch das Online-Postfach ha-
ben sie ihre gesamte Kommunikation mit der
BARMER im Blick.

AUSGEZEICHNET

Die BARMER-Website
erhielt schon mehrfach
beste Bewertungen.

18

Sterne zu vergeben

Auf der Homepage stehen den
Nutzern zahlreiche Informatio-
nen zur Verfligung. Wie diese
ankommen, kdnnen Leserinnen
und Leser nun selbst bewerten,
etwa indem sie fiir die Artikel
Qualitatssterne vergeben. Eine
Kommentarfunktion erméglicht
es aulderdem, den Autoren Lob
oder Kritik mitzuteilen.
barmer.de

barmer.de

BILDNACHWEIS: shutterstock (2): ©Hilch/©Leone _V; getty images (2):©Studio-Pro/©subjug; ©BARMER (2)
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Der Online-Kurs GET.ON Stimmung bietet Strategien, Tipps und konkrete PFEHLENS-
Ubungen, die auf wissenschaftlichen Erkenntnissen basieren. Er wurde

Get.On Depression

speziell fiir Menschen entwickelt, die Depressionen vorbeugen madchten. Prévertion

Ausgabe
712019
Mehr Infos unter: www.barmer.de/geton-testen . wwwtest.de
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APPS

Kaia
Rickentraining

Einschlafhilfe Schlafenszeit
Audio-Einschlafhilfe

BARMER Kindernotfall-App
Infos und Anleitungen in Notsituationen ()

BARMER Teledoktor-App -
Teledoktor fiir die Hosentasche E

BARMER-App
Alles Wichtige online erledigen:
Gesundheitsmanager,

Vorsorgeplaner, digitales Zahn-
bonusheft, Impfplaner und ®
Kompass Krankengeld

BARMER Bonus-App oo

Digital Bonuspunkte sammeln und
an Plus-Challenge teilnehmen

Kniekantrolle

Kniekontrolle

38 Trainingsvideos zur Starkung
des Knies mit individuellem
Trainingsplan

Pelvina o k %
Beckenbodenkurs ‘° ‘__‘/

//
. 7L

7Mind ~y
Entspannungs-/

Achtsamkeitscoach

Alle Infos zu den Apps

auf dieser Seite sowie StudySmarter
Hinweise zu den Download- Die intelligente Lern-App firs Studium
moglichkeiten finden

Sie hier: barmer.de/apps

DIGITHLE BAR



LWEB-ANGEBOTE

i fitbase
Rickengesundheit, Ernahrungskurse, Achtsamkeits-,
Resilienz-, Augen- und Sehtraining, Mausarm-Ubungen

Online-Training GET.ON
Kurse fiir weniger Stress und bessere
Stimmung

MindDoc by Schon Klinik
Online-Verhaltenstherapie per Video-
chat inklusive Online-Trainings zur
Unterstitzung bei Depressionen und
Essstorungen

Squin
SUEH Rauchentwdhnung

SMOKE QUIT WiIN
TX 24 .

Memore Box

Forderung geistiger und korperlicher
"-. Fahigkeiten per Videospiel-Plattform

in stationaren Pflegeeinrichtungen

PadExpert
. ® Online-Einbindung weiterer Facharzte
PadE
@ Packsper bei speziellen Erkrankungen durch den
Kinderarzt fiir Teilnehmer am BARMER
Kinder- und Jugendprogramm

App auf Rezept
Unterstitzende Therapie
fir Kinder mit funktioneller
Sehschwache

AdAM

Anwendung fur digital unterstutztes
Arzneimitteltherapie- und
Versorgungsmanagement

Infos zu Web-Ange-

Kinderheldin boten und zur
Hebammenberatung via Telefon und Chat Teilnahme finden
Sie unter:

barmer.de/g100004




NOCH FRAGEN?

Hier kdnnen Sie liber
die Entwicklung der
Patientenakte auf dem
Laufenden bleiben:
barmer.de/ecare

22

Kurze Frage: Wann muss ich meine Medikamen-
te einnehmen? Was steht eigentlich im Arztbrief?
Und wo sind meine Laborergebnisse? Bald gibt
es darauf eine kurze, schnelle Antwort: in der
BARMER eCare! Diese unterstiitzt Versicherte
ab dem 1. Januar 2021 dabei, alle medizinischen
Informationen digital an einem Ort zu organisie-
ren. Die eCare ist die elektronische Patientenakte
(ePA) der BARMER. Im kommenden Jahr wird
eCare das individuelle Gesundheitsmanagement
der Versicherten verbessern und die Kommuni-
kation mit Arzten erleichtern. Die Nutzung ist
freiwillig und kostenlos.

Datenhoheit garantiert

Die eCare der BARMER funktioniert via App auf
Smartphones und Tablets. Sie ist einfach und in-
tuitiv gestaltet. Nutzer jeden Alters konnen ihr
Gesundheitsmanagement digital organisieren.
Eine Version fiir den heimischen PC ist eben-
falls angedacht. So verfiigt die eCare beispiels-
weise {iber ein digitales Archiv. Hier verwalten
BARMER-Versicherte medizinische Dokumente
wie Laborergebnisse und Befunde und konnen
diese auch mit Arzten teilen. Der Medikations-
planer zeigt einen Uberblick iiber einzunehmen-

01-2020

ZURUNF T DIGITAHL™
RABER 50 WHS VON!

Die BARMER entwickelt die neue
elektronische Patientenakte eCare.

de Medikamente und erinnert an die Einnahme.
Auflerdem moglich: die Speicherung eines Daten-
satzes fir Notfille und die schnelle elektronische
Ubermittlung des Arztbriefes. Letzteres vermei-
det Doppelbehandlungen, denn die elektronisch
dokumentierten Diagnosen und Behandlungen
konnen wiederum rasch mit anderen Arzten
geteilt werden.

Da es um sensible Daten geht, gelten fiir die
BARMER eCare hochste Sicherheitsstandards.
Die Daten werden verschliisselt und auf Servern
in der EU gespeichert. Die Nutzer bestimmen,
welcher Arzt ihre Dokumente wie lange sieht.
Grundsitzlich koénnen sie dort alles lebenslang
aufbewahren.

eCare weiterentwickeln

Anfang nichsten Jahres startet die eCare zu-
néchst mit den beschriebenen Funktionen, mit
denen sich die Versicherten dann erst einmal
vertraut machen koénnen. Im Jahresverlauf sto-
en dann Zusatzfunktionen hinzu, zum Beispiel
individuelle Gesundheitstipps zu Préaventions-
kursen oder hilfreiche Ratschldge gegen saisona-
le Infekte.

Ab dem Jahr 2022 sollen aulerdem Impfpass,
Mutterpass und Vorsorgehefte fiir Kinder in der
BARMER eCare zu finden sein.

barmer.de

BILDNACHWEIS: shutterstock (2): ©Hilch/©Creative Stall; ©BARMER
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THERAPIEREN MIT APPS

Apps als Kassenleistung? Bald maglich. Fur ihre Versicherten bietet die BARMER
bereits heute viele hochwertige Gesundheits-Apps.

VON ARZTEN EMPFOHLEN

Das 5 Minuten
Riickentraining

HAUSMITTEL

‘ FIT FOR TRAVEL

Reisemedizinische
Informationen

FEASTR

‘ Ernahrungsplan

MYSUGR
Intelligentes

‘ Diabetes-Tagebuch

YAZIO
Kalorienzahler

BALLOON
Meditation fiir alle

_ TEBONIN®
Ubungen gegen
Schwindel

PAIN TRACER-
Schmerztagebuch

7MIND
Schritt fiir Schritt
meditieren lernen

KAIA
gegen Ricken-
schmerzen

Apps sind aus unserem Alltag kaum mehr
wegzudenken. Chatten, informieren, streamen
— die Anspriiche sind vielfdltig, entsprechend
grol3 ist das Angebot. So auch im Gesundheits-
sektor. Hier wachst der Markt der digitalen
Helfer permanent. Hilfe bei Riickenschmerzen
oder Depressionen, digitale Tagebiicher fir
Diabetiker und viele mehr. Das ,Digitale-Ver-
sorgung-Gesetz” sieht vor, dass es kiinftig
qualitativ gepriifte Apps als Kassenleistung
geben soll — so auch bei der BARMER.

QUALITATS-CHECK IST PFLICHT

Allerdings darf die BARMER nicht die Kosten
fur jede beliebige App Gibernehmen, son-
dern nur fiir solche, die vom Bundesinstitut
fur Arzneimittel und Medizinprodukte in ein
spezielles Verzeichnis aufgenommen wurden.
Dazu reicht der Hersteller einen entsprechen-
den Antrag ein. Dann sind zwei Schritte notig:
Die Anwendungen missen ihren Nutzen in
wissenschaftlichen Studien nachweisen sowie
in Funktionalitat, Datenschutz und Sicherheit
Uberzeugen.

WELCHE APP IST DIE RICHTIGE FUR MICH?
Lust auf einen App-Test? Die BARMER
identifiziert bereits heute gemeinsam mit
Hausarzten elf Apps fiir hdaufig auftretende
Krankheitsbilder, deren Basisversion derzeit
kostenfrei erhaltlich ist. Ob und in welchem
Umfang diese dann in Zukunft verschrieben
werden, ist noch offen.

Exklusiv fiir BARMER-Versicherte gibt es die
Meditations-App 7Mind und die Riicken-App
Kaia in der umfangreichen Premiumversion —
ohne zusatzliche Kosten.
barmer.de/g100358
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Youngster — Tipps fur Kids, Teens und Studis

a '

-

AUF ZU NEUENAE:
ABENTEUERN, 848114

STy

Angehen, auffrischen, abtauchen: Kosten fur
Reiseimpfungen werden zu 100 % Ubernommen

Jung sein, frei sein, die Welt entdecken — ob als Backpacker durch Thailand
tigern, als Surfer auf Bali stranden oder sich als Low-Budget-Traveller in
Australien limmeln. Ach, Fernweh!

Doch halt: Komplett durchgecheckt? Anderes Klima, andere Hygienestandards,
anderer Schutz. Unser Tipp: Mindestens acht Wochen vor Abflug einen Blick in
den Impfpass werfen und kurzfristig feintunen. Ob Cholera, Influenza oder vie-
les mehr: Die BARMER ubernimmt fiir Impfungen und die Malariaprophylaxe die
vollen Kosten, die gut und gerne mal um die 1.000 Euro betragen konnen.

Aber wann ist eine solche Impfung nétig? Dies hangt nicht nur vom eigenen
Gesundheitsrisiko ab, sondern auch von Reiseland und -art. Eine Trekking-Tour
im Fernen Osten fordert andere Vorkehrungen als ein Pauschalurlaub am Mittel-
meer. In jedem Fall hilft: Bei Unsicherheit Arzt oder BARMER-Teledoktor fragen.

Camping, Outdoor, Festival? Hier gibt
es die einmalige Chance auf ein Sekunden-
zelt Qeedo Quick Oak fiir drei Personen.
Ratzfatz auf- und abgebaut. Preisfrage: Wie viele
Wochen vor einer Auslandsreise sollte man spatestens
seinen Impfschutz checken? Losung und Absender bis zum
15. Juli 2020 senden an: gewinnspiel@barmer.de

Der Preis wurde gesponsert. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Daten werden voriibergehend
gespeichert und nicht an Dritte weitergegeben. Mehr Infos: barmer.de/datenschutz

Digitéi in jeder
— Lebenslage —

Punkteregen ist ein Segen

FleiR wird belohnt. Na klar, auch bei der BARMER.
Du trainierst im Fitnessstudio, gehst zur

Du bist digital, die BARMER auch. Regle alles, Vorsorge, ldsst dich impfen? Oder oder
was deine Versicherung betrifft, Gber die oder? Flichse, aufgepasst: Wer sich all
BARMER-App. Lade neben deiner BAfoG-Be- das quittieren lasst, profitiert doppelt.
scheinigung deinen Versichertennachweis Nicht nur die Gesundheit dankt's. Neben-
herunter — und deine Studienbescheinigung bei staubst du in der BARMER Bonus-App
hoch. Andere persdnliche Daten. Fordere eine Pramien ab oder spendest die Bonuspunkte
neue Gesundheitskarte an. Oder checke dein an Familie, Freunde, wohltétige Organisa- 4% g |
Zahnbonusheft. Plane alle Vorsorgeuntersu- tionen. Das Handling ist simpel: Nachweise I s - @
chungen und auch deine Reiseimpfungen. abfotografieren, in die App hochladen und | -

Goodie aussuchen. &x& @

o R ]
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01-2020 Tipps fir Kids, Teens und Studis — Youngster

Meditation ist viel
mehr als der Lotussitz

.In der Ruhe liegt die Kraft.” Klingt erst mal gut, doch wo finden wir sie?

Gerade wenn wir Tag fir Tag beweisen, was wir doch fiir Lebenskiinstler

sind. Da die Seminararbeit, dort der Nebenjob, dann noch der Freundes-

kreis und wir selbst. Ja, wir balancieren auf einem schmalen Grat, mal

problemlos step by step, mal mit rudernden Armen, da uns alles tiber den

Kopf wachst — und doch fangen wir uns. Weil es immer irgendwie geht.
Doch irgendwie ist auf Dauer nicht gut. Es stresst, macht mide. Was uns oft
fehlt, ist Ruhe. Ruhe fiir mehr Konzentration, innere Einkehr. Ruhe fir mehr
Wohlbefinden, firs Gesundbleiben. Deshalb gibt es 7Mind, die App, mit der Me-
ditation gelingt — egal, wie dein Tag gerade aussieht. Als BARMER-Versicherter
nutzt du sie ein Jahr lang kostenlos. Wann, wo und wie oft du willst.

FINDE DEINE MITTE Lerne zunachst in 7x 7 Minuten die Basics der Meditationstechniken, bevor du
Logge dich in ,Meine mit 200 Achtsamkeitsiibungen durchstartest. Vertiefe Themen in den Kursen
BARMER" ein, schalte Schlaf, Stress, Konzentration, Glick. Alles wissenschaftlich fundiert, alles
7Mind frei, lege los! flr Geist und Sinne, alles ohne Heckmeck. Na, wie war's?

Wenn buffeln, —_—
dann nachhaltig

Prufungsstress ade: Mit der App StudySmarter Lern-
struktur aufpolieren und bessere Noten einheimsen

KONZEPT GEHT AUF:
Effizienter, stress-
freier, fokussierter und
strukturierter auf
Priifungen vorbereiten

Studierende aller Facher immer mal wieder mit Vorliebe. Erste Sympto-

me zeigen sich, wenn sich Berge an Abgaben tirmen, Klausuren naher-

riicken, das Wort ,Lernzettel” einen mahnenden Beigeschmack
bekommt. Keine Panik, Rettung naht. Bei der App StudySmarter ist der
Name Programm. Und nicht nur das. Du nutzt als BARMER-Mitglied die All-
in-one-Funktion mit zusatzlichen Features ein Jahr kostenfrei. Das klappt
so: Bestimme zundchst deinen Lerntyp und setze dir Wochenziele. Um diese
zu erreichen, ladst du Skripte aus Vorlesungen hoch, die sich in Karteikarten
verwandeln. Tausche dich in Gruppen mit Kommilitonen tber den Lernstoff
aus oder wirf einen Blick in den Inhaltspool. Dieser ist bereits mit tiber 1,5
Millionen Zusammenfassungen in Zehntausenden Fachern bespickt. Biffeln
war selten so bequem. Interessiert? Dann begeistere dich und andere, denn so
lasst sich ganz nebenbei etwas fiir die Umwelt tun. Pro eingeladenem Kommili-
tonen wird ein Baum gepflanzt. Smart eben. Und nachhaltig obendrein.

Q An Prokrastination, liebevoll auch Aufschieberitis genannt, ,erkranken”
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Meldungen — Wissenswertes kurz notiert

Sonnenbrandgefahr

Die Kraft der Sonnenstrahlen ist nicht
zu unterschatzen. Schon im Frih-
ling und Frihsommer entspricht

der Sonnenstand dem des Spat- ¥
sommers, sodass die Gefahr des
Sonnenbrands steigt. Zum Schutz
der Haut sollte im Freien Son-
nencreme aufgetragen und je
nach Beanspruchung mehrfach
nachgecremt werden. In der Mit-
tagszeit schitzt lange Kleidung vor
zu intensiven Sonnenstrahlen. Eltern

sollten vor allem fiir einen ausreichenden

Schutz bei Kindern achten, da deren Haut diinner und empfindlicher
ist. Da die Haut keinen Sensor fiir UV-Strahlen hat, merkt man nicht
sofort, wenn die Haut verbrennt. Strahlen dringen auch bei nicht so
hohen Temperaturen tief in die Haut ein und schadigen sie nachhaltig.
Spatfolgen konnen vorzeitige Hautalterung und sogar Hautkrebs sein.

Handewaschen
wichtiger denn je

Gute Handehygiene gehort zu den wichtigsten VorbeugemaBnahmen
gegen Infektionskrankheiten. RegelmaRiges Handewaschen oder Desin-
fizieren schitzt nicht nur in Corona-Zeiten vor Infektionen. Wichtig ist es,
die Regeln einzuhalten: die Hande 20 bis 30 Sekunden samt Handrticken,
Fingerzwischenraumen und Nageln einseifen und griindlich abspilen.
Danach Wasserhahn und Tirklinke moglichst nicht mehr anfassen. Wenn
das Waschen nicht moglich ist, kann ersatzweise Desinfektionsmittel
verwendet werden, das am besten 30 Sekunden lang einwirkt und an der
Luft trocknet. Nicht nétig ist es, die Hande zu waschen und sie zusatzlich
zu desinfizieren.
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Transparenz ist wichtig

Fir die BARMER ist Transparenz wichtig. Aus diesem
Grund veroffentlicht sie regelmalig die Verglitungen
und Versorgungsregelungen ihrer Vorstandsmitglieder.
Dartiber hinaus — so sieht es der Gesetzgeber vor — wer-
den auch die Vorstandsgehalter der Verbande, denen die
BARMER angehort, offengelegt. Das sind der Verband
der Ersatzkassen e.V. (vdek) und der GKV-Spitzenver-
band.

Die vdek-Vorstandsvorsitzende erhieltim Jahr 2019 eine
Verglitung von 220.000 Euro, als Zusatzversorgung fir
ihre Betriebsrente wurden 39.555,96 Euro aufgewendet.
Der geldwerte Vorteil fir die Nutzung des Dienstwagens
flr private Zwecke betrug 12.737,40 Euro. Die Gesamt-
vergutung belief sich damit auf 272.293,36 Euro.

Die Vorstandsvergltung im GKV-Spitzenverband belief
sich bei der Vorstandsvorsitzenden auf 262.000 Euro
Grundverglitung sowie 50.290 Euro als Zusatzversor-
gung fir die Betriebsrente. Insgesamt lagen die Aus-
gaben bei 312.290 Euro. Der Stellvertreter erhielt vom
01.01. bis 30.06. eine Grundvergitung von 128.500
Euro, die Aufwendungen flr die Betriebsrente betru-
gen 20.463 Euro. Vom 01.07. bis 31.12. erhielt er als
Grundverglitung 124.952 Euro, die Aufwendungen fir
die Betriebsrente betrugen 36.038 Euro. Die Summe der
Aufwendungen belief sich auf 309.953 Euro. Das Vor-
standsmitglied erhielt vom 01.01. bis 30.06. eine Ver-
gltung von 127.000 Euro, der Aufwand fir die Betriebs-
rente lag bei 36.775 Euro. In der Zeit vom 01.07. bis
31.12. beliefen sich die Verglitung auf 125.000 Euro und
der Versorgungsaufwand zur Betriebsrente auf 15.422
Euro, die Gesamtvergutung lag somit bei 304.197 Euro.

Der BARMER-Vorstandsvorsitzende erhielt eine Jahres-
verglitung von 306.438 Euro. Die Aufwendungen fiir die
Betriebsrente betrugen 75.907 Euro und der geldwerte
Vorteil fir die Nutzung des Dienstwagens auch fir private
Zwecke 7.854 Euro. Die Gesamtvergtitung betrug 390.199
Euro. Der stellvertretende Vorstandsvorsitzende erhielt
eine Grundvergiitung von 281.922 Euro, der Aufwand fir
die Betriebsrente betrug 22.893 Euro und fiir die private
Nutzung des Dienstwagens wurden 1.566 Euro aufgewen-
det. Daraus ergab sich ein Gesamtaufwand von 306.381
Euro. Die Gesamtvergtlitung des Vorstandsmitglieds belief
sich auf 331.156 Euro, die sich auf die Grundvergilitung in
Hohe von 265.739 Euro sowie auf die Vlersorgungsleistung
fur die Betriebsrente von 65.417 Euro aufteilten. Alle Vor-
stande erhielten keine variablen Zulagen.

barmer.de
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ANZEIGE

lhr Urlaub — mit freundlicher Empfehlung von lhrem Gesund und Aktiv Club.

Gesund und Aktiv

Barmer Gesundheitsclub GmbH

lhr Hotel BALTIC direkt am Strand

4 Tage

Insel- -Urlaub

ab € 199 -

P.P./Dz Landselte

IHRE INKLUSIVLEISTUNGEN:
- 3 oder 7 Ubernachtungen im Doppelzimmer (25 qm)

lhr Urlaub an der Ostsee (Reise-ID: UAO)

Preise in € p.P. im DZ Landseite (Kinder: im DZ max. 1, im EZ max. 2)

- taglich 1 Flasche Wasser pro Zimmer Reisetermine 2020/21 3 Néchte 7 Néchte
- taglich Friihstiick- und Abendbuffet/mend, kleiner Mittagssnack 06.12.-22.12.20 199,-297,- | 399, 573-
(Beginn: Abendessen am Anreisetag/Ende: Frihstick am Abreisetag) 01.11.-05.12.20,01.01.-28.01.21 | 249,- 374,- 529,- 637,-

und von 10-18 Uhr im Café Bernstein im Thermalbad 04.10.-31.10.20, 26.03.-10.04.21 | 359,- 513;- 779, 886;-
- taglich zum Abendessen 0,25I Karaffe Hauswein oder 0,3I Bier 30.08.-03.10.20 - 889,- 1.005,-
- taglich mehrfacher Eintritt ins hoteleigene Badeparadies F 103.07.-29.08.20 = 989,- 1.443-

mit Meerwasserpool und Thermalbad *Upgrade nach Verfugbarkeit in die nachsthohere Zimmerkategorie. **100% ErméRigung fur
. Leihbademantel und Leihbadetiicher 1 Kind bis 12 ). im Zimmer der Eltern. *** Kostenlose Umbuchung bis 14 Tage vor Anreise jederzeit
. . moglich. Verl.-Nacht ab 69,50 € p. P. im DZ Landseite. Aufpreise p. P./Nacht: Einzelzimmer 30,- €,

+ 5,5 Stunden Kinderbetreuung - 6 Tage die Woche

Seeseite 6,- €, Ostseeblick 12,- €. Zahlbar vor Ort: Parkplatz ab 8,- € pro PKW/Nacht (Parkplatz 3),
+ 100% KinderermaBigung fiir ein Kind bis 12 Jahre im Zimmer der Eltern

A
B
- kostenfreie Softdrinks, Safte, Wasser zu den inkludierten Mahlzeiten C 29.01.-20.02.21,30.04.-11.05.21 | 259,-386,- 599,- 684,-
D
E

Kurtaxe ca. 2,50 € p. P/Tag. Die gestrichenen Preise entsprechen dem reguléren Preis der Einzel-
leistungen. Der Gesamtreispreis ist 14 Tage vor Anreise fallig. Anderung vorbehalten.

Sofort online buchen unter:

www.baltic-direkt.de/gesund

Baltic Sport- und Ferienhotel GmbH & Co. KG, Dinenstr. 2, 17454 Zinnowitz

Jetzt gratis anrufen und direkt zum BEST-PREIS buchen:

038377 7000 egtich8-22 uhn)

T S N R G R e e =l GESUND-USEDOM

Bad Fussing - Zeit fur eine Auszeit

lhre Inklusivleistungen p.P.:
» Ubernachtung im Standard DZ
e Taglich Frihsticksbuffet
» Taglich Abendessen
* 4 x Eintritt in die
Johannesbad Therme inkl. Sauna

* 1 x Massage (20 Min.)
* Tagliches Bewegungs- und Entspannungsprogramm
mit zertifizierten Trainern

Wahlen Sie Ihr Wunschhotel oder lassen Sie sich einfach
berraschen.

Ihr Johannesbad Vitalhotel Jagdhof befindet sich im
Stadtteil Kirchham mitten im Grinen.

e Kur- und Gastekarte
¢ |Leihbademantel

Termine & Preise 2020/21 p.P. in € im Standard Doppelzimmer:

5 Nichte

ab 199,—€

Pro Person /pz
Statt 309 ¢

Ihr Johannesbad Hotel Kénigshof liegt zentral direkt beim

. . . Reisezeitrdume
groBen Kurpark und verfiigt Giber einen neuen Wellnessbereich /

Anreise téglich 6 Tage / 5 Nachte

8 Tage /7 Néchte

seit April 2020.
Ihr Johannesbad Hotel Phonix bietet Wellness pur fiir

01.12. - 22.12.20,
Al04.01.- 060321 | 199 statt309

279,- statt459,-

Single-Reisende. Kein Einzelzimmerzuschlag!

B|01.11.-30.11.20 259, statt 369

339,- statt 549,

C|01.07.-31.10.20 279,- statt399-

359,- statt 539;-

Wunschleistungen pro Person/Nacht:
» Garantierte Unterbringung: Hotel Phonix 10,- € | Vitalhotel Jagdhof 10,- € | Hotel Kénigshof 20,- €
e Einzelzimmer: Hotel Phonix zuschlagsfrei | Vitalhotel Jagdhof 9,- € | Hotel Konigshof 15,- €

*Gilt nur bei Anreisen bis 30.09.2020.

Direkt online buchen unter:
www.johannesbad-hotels.com/aktion j

Johannesbad Hotels Bad Fiissing GmbH | Johannesstr. 2 | 94072 Bad Fiissing

Jetzt anrufen und zum garantiert besten Preis buchen:

08531-232909.

) téglich 8 - 20 Uhr
Ihr Aktionscode (bitte bei Buchung angeben): F\URYASNNA]

Die gestrichenen Preise entsprechen dem reguldren Preis der Einzelleistungen. Zusatzkosten/Tag
(vor Ort): Tischgetrénkepauschale 6,- € p.P. (auf Wunsch); Kurtaxe, ca. 2,90 €; Parkplatz, ca. 3,- €.

HANNESBAD

HOTELS

Auf den Punkt gebracht DirektMacher.

Direktmarketing auf den Punkt



01-2020

Lebens-
rezept
Optimismus

Die Karriere von Heike
Matthiesen als klassische
Konzert-Gitarristin ist ungewaohnlich,
ihr Optimismus trotz einer
Krebserkrankung ungebrochen, auch
weil die BARMER sie unterstutzt.

Ungewohnlich war es auch fiir das BARMER-Ma-

gazin, Heike Matthiesen fiir diese Geschichte nicht

personlich zu begegnen, sie wegen Corona nur am

Telefon und auf ihrer Website zu erleben, sie aber
2 dennoch ein wenig kennenzulernen.

ﬂ Womboglich ist es vorherbestimmt, Musikerin zu wer-
den, wenn einem die elterlichen Gene dazu gewisser-
maflen in die Wiege gelegt werden. Der Vater Chor-
direktor, die Mutter Pianistin und spéter Inspizientin
- im Hause Matthiesen drehte sich stets alles um die
Oper. Tochterchen Heike erhielt von klein auf Kla-
vierunterricht und blieb dem Tasteninstrument bis
ins Teenageralter treu. Woher mit 18 Jahren plotzlich
der unbandige Wunsch kam, trotz virtuos erlernten
Klavierspiels zur Konzertgitarre zu greifen, kann sich
Heike Matthiesen selbst nicht recht erklaren. ,Viel-
leicht war es die Gitarre, die bei uns zu Hause an der
Wand hing, ein altes Familienerbstiick.”

barmer.de
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Beharrlichkeit, Durchhaltevermégen und Selbst-
disziplin, gepaart mit Lebensfreude und gren-
zenlosem Optimismus, haben der Musikerin
eine erfolgreiche Solokarriere beschert. Eigen-
schaften, die ihr nun auch helfen, jhre Krebs-
erkrankung zu bewiltigen.

Im August vergangenen Jahres hatte sie bemerkt,
dass einer ihrer Leberflecke am Hals plétzlich
merkwiirdig aussah. Heute sagt sie: ,,Sobald man
sich fragt, ob der Fleck sich verdndert hat, sollte
man sofort zum Arzt gehen.“ Sie schob den Arzt-
besuch zundchst auf. Bis einige Tage spdter der
Fleck stark zu bluten begann.

Entsetzen und Erleichterung

Die Diagnose schwarzer Hautkrebs war erst mal
ein Schock. Die OP in der Uniklinik Frankfurt,
bei der diverse Flecken am Hals entfernt wer-
den mussten, war verbunden mit der Angst, dass
moglicherweise Nerven verletzt werden kénn-
ten, die fiir die Beweglichkeit der Arme, Hande
und Finger zustindig sind. Sieben Narben am
Hals mogen ein kleiner Schonheitsfehler sein.
Eine Chemotherapie blieb der Kiinstlerin aber
erspart. Und damit auch der Verlust der langen
Haare, die helfen, die Narben zu verdecken. Matt-
hiesen: ,,Stattdessen bekomme ich eine intensive
Immuntherapie und habe gute Chancen, gesund
weiterzuleben. Vor allem aber auch deshalb, weil
meine Krankenkasse mich unterstiitzt, wo sie nur
kann. Ich fithle mich bei der BARMER unglaub-
lich gut aufgehoben. Durch das Krankengeld bin
ich gliicklicherweise abgesichert. Aber es gibt ja
noch so viel mehr: Lymphdrainage, Physiothera-
pie und ein spezielles Sportangebot fiir Krebspa-
tienten. Das alles hilft mir, wieder ganz gesund
zu werden.”

Selbst ist die Frau

Die Kiinstlerin tut selber auch einiges dafiir,
sich bis zur Riickkehr auf die Biihne fit zu hal-
ten. Was so zauberhaft leicht und harmonisch
daherkommt, wenn sie ihrer Gitarre Wohlklan-
ge entlockt, ist nicht nur musikalisch kunstvoll,
sondern auch Spitzensport fiir Finger, Arme,
Schultern und Kopf. Als sie vor vielen Jahren vom
Klavier zum Saiteninstrument wechselte, dauerte
es nur ein Jahr, bis sie an der Musikhochschule
den Profistatus erreicht hatte. Seither hat Heike
Matthiesen mit ihrer Musik verschiedene be-

barmer.de

HEIKE MATTHIESEN

HAUTCHECK

Hautkrebs-Screening
(ab 35 Jahre) und
Hautcheck (unter 35)
ermoglichen es Versi-
cherten der BARMER,
ihre Haut alle zwei
Jahre untersuchen

zu lassen.

Patientengeschichte — Hautkrebs

rufliche Stationen durchlebt. Auf Opernorches-
ter und Kammermusik folgte 2005 der Sprung
in die Selbststindigkeit. Mithilfe von YouTube
und anderen Social-Media-Kanilen verbreitete
Matthiesen ihre Kunst und etablierte deren welt-
weiten Vertrieb. In rund 30 Landern der Erde ist
sie auch schon personlich aufgetreten, darunter
Nigeria und Aquatorial—Guinea. »Jetzt kommt
Corona dazwischen, bedauert sie, ,aber ich bin
optimistisch, dass es im Herbst weitergeht.”
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Arztreport — Psychotherapie
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Mehr Psychotherapeuten,
trotzdem lange Wartezeiten

In Deutschland bendtigen immer mehr Menschen eine Psychotherapie.
Zwar ist der Zugang zu einer solchen Behandlung laut BARMER-Arztreport grund-
satzlich einfacher geworfen, trotzdem gibt es noch Optimierungspotenzial.

Die Zahlen sind eindeutig: Allein im Jahr 2018
suchten mehr als drei Millionen Personen einen
Therapeuten auf und damit 41 Prozent mehr als
im Jahr 2009. Weil sich dieser bundesweite Trend
schon vor einigen Jahren abzeichnete, gab es be-
reits im Jahr 2017 einige Veranderungen. Um Be-
troffenen schneller und unkomplizierter helfen
zu konnen, wurde die Psychotherapie-Richtlinie
reformiert und unter anderem die Psychothe-
rapeutische Sprechstunde eingefithrt. Sie dient
etwa der Klirung, ob tatsichlich ein Therapie-
bedarf besteht und, wenn ja, wie dringend er ist.
Dieses Angebot wurde laut BARMER-Arztreport
allein im ersten Jahr nach der Reform neun Mil-
lionen Mal abgerechnet.

Der Bedarf ist also vorhanden. Da scheint es ide-
al, dass auch die Zahl der Therapeuten erheblich
gestiegen ist, allein zwischen den Jahren 2009
und 2018 um satte 44 Prozent. Rechnet man die
Anzahl an Arzten und Therapeuten mit einer

30

PROF. DR. JOACHIM SZECSENYI, AUTOR DES BARMER-ARZTREPORTS
UND GESCHAFTSFUHRER DES AQUA-INSTITUTS IN GOTTINGEN

ZAHLREICH

Tausend Therapeutinnen
und Therapeuten
stehen bundesweit
zur Verfligung

psychotherapeutischen Qualifikation mit den
Zahlen der psychologischen Psychotherapeuten
und der ambulant titigen Kinder- und Jugend-
psychotherapeuten zusammen, stehen bundes-
weit mehr als 63.000 Therapeuten zur Verfi-
gung. Trotzdem kommt dieses zahlenmifig
grof3e Angebot nicht eins zu eins in der Versor-
gung an. Das liegt zum einen daran, dass immer
weniger Therapeuten in Vollzeit arbeiten, zum
anderen gibt es auch regional sehr grofie Unter-
schiede in der Verteilung. Wahrend in diinn be-
siedelten Gebieten 21 Therapeuten auf 100.000
Bewohner kommen, sind es in dicht besiedelten
Regionen dreimal so viele. Diese Gemengelage
fithrt immer wieder zu Engpéssen in der Ver-
sorgung, weshalb gut neun Prozent der Patien-
tinnen und Patienten mehr als drei Monate auf
den Start ihrer Therapie warten miissen. Da ein

barmer.de
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Das sagen die Patienten*

Zufriedenheit mit ausgewahlten Aspekten einer psycho-
therapeutischen Behandlung. Angaben in Prozent

mit der
BEhandIung 15'7 ’Q 2’5

insgesamt
mit der Be- 07 .
handlungsart ‘ i

mit der Anzahl
durCthfUhrter 13’[‘ iH >

Sitzungen

mit dem
\Iertrauens_ ISI’ 1’8

verhaltnis

mit dem
ErgEanS der 25’7 h"l

Behandlung

[ vollkommen zufrieden B sehr zufrieden
teils, teils [ ] weniger zufrieden B unzufrieden

*Ergebnisse einer reprasentativen Umfrage unter BARMER-Versicherten

Quelle: BARMER-Arztreport 2020

Grof3teil der Behandlungen derzeit als Einzelthe-
rapien stattfindet, konnte ein moglicher Ausweg
aus diesem Dilemma das verstirkte Anbieten
von Gruppentherapien sein. Auch wenn diese
kein Allheilmittel sind, hatten sie den Vorteil,
dass die Betroffenen gemeinsam an der Losung
ihrer Probleme arbeiten konnten.

Ob eine Psychotherapie von den Patientinnen
und Patienten als erfolgreich beurteilt wird,
héngt von verschiedenen Faktoren ab. Eine we-
sentliche Rolle spielt dabei die personliche Er-
wartung. Laut Arztreport ist rund ein Drittel
mindestens teilweise oder sogar ganzlich unzu-
frieden mit den Resultaten. Schuld daran sind
meist {iberzogene Hoffnungen. Wer sich eine
konkrete Losung fiir seine Probleme wiinscht,
wird von einer Psychotherapie vermutlich ent-
tauscht sein. Denn deren Ziel ist es in erster Linie,
Verhaltensmuster aufzuzeigen und Denkanstof3e
zum eigenen Handeln zu geben. Deshalb sollten
Therapeuten den Patientinnen und Patienten
unbedingt gleich am Anfang einer Therapie die
Moglichkeiten, aber auch die Grenzen einer sol-
chen Behandlung aufzeigen. So lassen sich ge-
meinsam Therapieziele festlegen, an denen dann
gearbeitet werden kann.

barmer.de

ALLES FUR DIE PSYCHE

Informationen zu haufigen
psychischen Erkrankungen,
deren Diagnose und Be-
handlungsmoglichkeiten hat
die BARMER auf der Home-
page zusammengestellt.
barmer.de/s000012

Psychotherapie — Arztreport

SEIT DEM 2. QUARTAL 2017 SIND
FOLGENDE LEISTUNGEN PFLICHT:

= Telefonische Erreichbarkeit des
Therapeuten 200 Min./Woche

= Psychotherapeutische Sprechstunde
(Erwachsene: bis zu sechs Einheiten
a 25 Minuten)

= Psychotherapeutische Akutbehandlung
(maximal 24 Einheiten a 25 Minuten
bzw. 600 Minuten)
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Mit der BARMER-App einfach die Krankschreibung abfotografieren und hochladen oder die ' App St
BARMER tiber das personliche Postfach schnell und sicher kontaktieren. Im Gesundheits- Hpedelts
manager das digitale Zahnbonusheft nutzen oder alle Vorsorgetermine und seinen Impfschutz gr—

im Blick haben — auch vor Reisen. All das und viele weitere Online-Services jetzt in einer App. » Google Play
Mehr Infos unter: www.barmer.de/barmer-app-testen

BARMER

Krankenkassen
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VVeranderte Rahmenbedingungen — Pflege im Krisenmodus

Pflege in Zeiten von Corona

Aufgrund der Pandemie hat der Gesetzgeber wichtige Gesetze angepasst —
vorerst bis 30. September 2020. Hier ein aktueller Uberblick:

Personalengpisse, zusitzliche Hygie-
3 nemafinahmen - um die angespannte

Situation zu entzerren, wurden zum

Beispiel Fristen verldngert oder aus-
gesetzt. So miissen Pflegebediirftige, die ihre Ver-
sorgung selbst organisieren und Pflegegeld er-
halten, den regelmaf3igen Beratungsbesuch durch
einen professionellen Pflegedienst zurzeit nicht
nachweisen. Auflerdem kann ein im Jahr 2019
nicht ausgeschopfter Entlastungsbetrag bis zum
30. September dieses Jahres iibertragen werden.

Keine Hausbesuche

Wer erstmalig Hilfe benétigt oder aufgrund ei-
ner Verschlechterung hohere Leistungen bei sei-
ner Pflegekasse beantragt, erhalt normalerweise
Besuch vom Medizinischen Dienst der Kran-
kenversicherung. Die Experten begutachten die
hiusliche Versorgungssituation und stellen die
Pflegebediirftigkeit fest. Um sich selbst, aber
auch Versicherte vor einer Ansteckung zu schiit-
zen, wird dies nun ausschlieSlich per Post oder
Telefon erledigt. Auch bei einer Pflegeberatung
entfillt der persénliche Kontakt vor Ort.

Lockerung von gesetzlichen Bestimmungen

Damit die Versorgung gesichert bleibt, diirfen
bei Personalengpiassen auch andere Fachkrifte
aus dem Gesundheitswesen oder Angehdrige
und Ehrenamtliche Aufgaben tibernehmen, wel-
che bisher den anerkannten Profis vorbehalten
waren. Zur Genehmigung geniigt ein formloser
Antrag. Bei Pflegegrad 1 werden fiir den mo-
natlichen Entlastungsbetrag von 125 Euro auch
andere als im Gesetz verankerte Leistungen
anerkannt — etwa Angebote von Heilerziehern
oder Ergotherapeuten. Aber auch Leistungen
von Nachbarn oder Bekannten sind erlaubt, die
zum Beispiel voriibergehend Einkdufe erledi-
gen oder im Haushalt helfen. Fillt der vertraute

barmer.de

MEHR INFORMATIONEN

ZU DIESEM THEMA
Telefonisch bei der kosten-
losen BARMER-Hotline
unter: 0800 3331010
oder im Netz:
barmer.de/a005285

Pflegedienst aufgrund von Corona ersatzlos aus,
konnen bei Pflegegrad 2 bis 5 voriibergehend
andere Leistungserbringer oder Privatpersonen
mit der Pflege beauftragt werden. Ahnliches gilt
fiir den stationéren Bereich. Ist hier die Versor-

gung gefahrdet, konnen generell fiir bis zu 14
Tage stationdre Vorsorge- und Rehabilitations-
einrichtungen einspringen. Ebenso ist es mog-
lich, dass solche Kliniken bei der Kurzzeitpflege
aushelfen.

Mehr Geld, um die Krise zu meistern

Wihrend der Pandemie sind die Preise fiir be-
stimmte Pflegehilfsmittel rasant gestiegen. Vor-
ibergehend werden deshalb fiir Mundschutz,
Desinfektionsmittel & Co statt bisher maximal
40 Euro monatlich bis zu 60 Euro ausgezahlt.
Dartiber hinaus kann Pflegeunterstiitzungs-
geld fiir bis zu 20 Arbeitstage beantragt werden,
wenn Angehorige wegen Corona die Pflege neu
organisieren oder ganz iibernehmen miissen.
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Wunschthema- Funktionelles Training 01-2020

Einfach fit bleiben

Es ist fur fast jeden geeignet und lasst sich nahezu tberall ohne
Aufwand durchfuhren: Funktionelles Training

\Jorgebeugtes Frontheben

Ausgangsposition:

FuRe schulterbreit aufstellen, Beine leicht
anwinkeln. Der Oberkorper ist nach vorn
gebeugt. Die Arme hangen lassen, die Hand-
flachen zeigen zueinander und liegen auf

a

Der Charme des Funktionellen Trainings
liegt in seiner unkomplizierten Praxistaug-
lichkeit, verbunden mit hoher Effektivitit und
einer Vielzahl abwechslungsreicher Ubungen.
Zudem iberzeugt das Ganzkorperworkout
durch seinen ganzheitlichen Ansatz, ist fir
fast jeden und jede geeignet und kann ebenso
drinnen wie drauflen durchgefithrt werden.
Diese Trainingsform, die auch Profisportler
schon seit Langem praktizieren, setzt nicht auf
die Kriftigung spezieller Muskeln, sondern auf
die Stabilisierung und Mobilisierung des ge-
samten Korpers.

Der Korper als Trainingsgerat

Beim Funktionellen Training dient gewisser-
maflen der eigene Korper als Trainingsgerit. Im
Mittelpunkt der Ubungen steht das Zentrum des
Korpers — der Rumpf. ,,Bei allen Ubungen muss
der Rumpf iiber die eigenen Bauch- und Riicken-
muskeln stindig stabilisiert und ausbalanciert
werden. Das macht jede Ubung sehr effektiv,
erklart Klaus Mohlendick, Diplom-Sportwis-
senschaftler bei der BARMER. Durch komple-
xe Bewegungsabldufe werden mehrere Gelenke
und Muskelgruppen gleichzeitig beansprucht
und dadurch das Zusammenspiel von Sehnen,
Muskeln und Gelenken trainiert.

Anfanger sollten das Training vorsichtig ange-
hen, um Uberdehnungen oder gar Verletzun-
gen zu vermeiden. Rechts einige Ubungen zum
Testen — jeweils zehnmal wiederholen.
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den Knien. Der Ricken ist gerade.

Richtige Ausfiihrung:

Die Arme gleichzeitig kontrolliert nach vorne
und leicht nach auf3en anheben, bis sie eine

Linie mit dem Oberkaorper bilden.

Die Position kurz halten und dann die Arme

langsam wieder senken und die Hande zu

den Knien fihren.
Tipp: Auch mit Hanteln durchfiihrbar.

c

Das Dreieck

Ausgangsposition:
Beine schulterbreit auseinander-
stellen. Linken Arm nach oben

strecken, den rechten hangen lassen.

Blickrichtung zur Hand oben.
Handflachen zeigen nach vorne, der
rechte FuB steht leicht auswarts.

Richtige Ausfiihrung:

In dieser Haltung den geraden
Oberkorper langsam seitlich nach
rechts beugen, bis die rechte Hand

das Schienbein oder den FuR berihrt.

Den Oberkadrper langsam wieder
aufrichten, dabei die linke Hand
zunachst oben lassen.

Dann die Ubung zur anderen Seite
wiederholen.

Tipp: Diese Ubung 6fter mal
zwischendurch einbauen.

barmer.de
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01-2020

Bicycle Crunches

W
= Ausgangsposition:
Riickenlage einnehmen, Beine zunachst aus-

strecken, Hande seitlich an den Kopf legen
Ellenbogen abwinkeln, Riicken liegt flach auf.

@ Richtige Ausfiihrung:

Die obere Riickenpartie mit den Schulterblattern

vom Boden abheben, beide Beine vom Boden
abheben und im Wechsel an den Oberkaorper
heranziehen.

@ Gleichzeitig den Oberkdrper weit drehen
und dabei den linken Ellenbogen an das rechte
Knie fiihren und umgekehrt.

© Spannung halten, Schultern bleiben oben, auch
die Beine moglichst nicht ablegen.

Bench Dips

= Ausgangsposition:
Den Korper mit gestreckten Armen auf einer
festen Bank (Stuhl oder Bettkante) abstiitzen.

@ Richtige Ausfiihrung:
Die Beine nach vorne ausstrecken.

@ Den Korper dicht vor dem Stuhl absenken
und dabei die Arme beugen.

@ AnschlieRend
wieder
hochstitzen.

-~

Tipp: Mit etwas \
gebeugten .

Knien gelingt T
die Ubung L
leichter.

barmer.de

FIT BLEIBEN DURCH
ONLINE-TRAININGS
Mit den zertifizierten
Online-Kursen des
BARMER-Partners
fitbase kommt

mehr Bewegung in
den Alltag.

FIT & AKTIV
Effektives Ganz-
korpertraining,

mit motivierenden
Video-Ubungen und
Tipps fur richtiges
Trainieren.
barmer.de/g101509

RUCKENSCHULE
Weniger Stress,
weniger Ricken-
schmerzen, effektives
Training mit der
Online-Riickenschule.
barmer.de/g101507

BONUSPUNKTE

Mit der Teilnahme an
fitbase-Praventions-
kursen lassen sich
Punkte flr das
BARMER-Bonus-
programm verbuchen.
barmer.de/a000206

— Ausfallschritte

— Gewinnspiel

Funktionelles Training — Wunschthema

= Ausgangsposition:
Gerade stehen in hiiftbreitem Stand,
geradeaus schauen.

@ Richtige Ausfiihrung:
Den linken Fuf3 einen Schritt nach vorn
stellen, der rechte bleibt stehen. Nun
nach unten bewegen.

@ Den Ausfallschritt so wahlen, dass das
vordere Schienbein in der untersten Position
etwa im rechten Winkel zum Boden steht.

© Anfanger sollten das
hintere Knie absetzen.

@ Mit dem vorderen Bein
wieder in die
Ausgangsposition

zuriickdriicken.
Bein wechseln.

SELFIE EINSENDEN,
APPLE WATCH GEWINNEN
Sie halten sich fit? Zu Hause, im Verein, im
Sportstudio oder einfach drauBen unterwegs?
Senden Sie uns ein Selfie mit Ihrer liebsten
Fitness-Ubung. Unter allen Teilnehmerinnen
und Teilnehmern verlost die
BARMER eine Apple Watch 5.

G Teilnehmen.im
Magazin

barmer-magazin.de
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Tipps & Termine — Kurz notiert

HERZWOCHEN 2020
DAS SCHWACHE HERZ
1. BIS 30. NOVEMBER

Die diesjahrigen Herzwochen
stehen unter dem Motto ,Das
schwache Herz" (Herzinsuffi-
zienz). Empfehlenswerte In-
formationen dazu wie zu allen
anderen Herzerkrankungen
halt die Deutsche Herzstiftung
e.V. auf ihrer Website bereit.

LANDESGARTENSCHAU KAMP-LINTFORT
BIS 11. OKTOBER 2020

01-2020

250 JAHRE BEETHOVEN
BIS SEPTEMBER 2021

Uber Leben und Werk des
meistgespielten Komponis-

ten der Welt kann man sich in
Beethovens Geburtsstadt Bonn
auf einem multimedialen Rund-
gang informieren (BTHVNstory).
Wegen zahlreicher verschobe-
ner Veranstaltungen geht das
Beethoven-Jubilaum bis Herbst
2021 in die Verlangerung.

ANZEIGE

JETZT ALLES SICHER REGELN -
MIT EINER TMMOBILIEN-RENTE

Bekannt
aus der TV-
Werbung

Thre Immobilie

+/ Monatliche Zusatzrente
kann mebhr:

+/ Auch in Kombination
mit Einmalzahlung

v/ Im eigenen
Zuhause bleiben

mehr Geld

zum Leben
v Lebenslang und

notariell abgesichert

@ Gerne beraten wir

Sie telefonisch: —— }
Tel. 0800/74 99 999 —_—
(kostenfreie Rufnummer) S~——— Deutsche Leibrenten

Main Triangel, Zum Laurenburger Hof 76, 60594 Frankfurt/Main v

www.deutsche-leibrenten.de
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NATURERLEBNIS
WIESENSTEIG IM |

WANDERN UND GEWINNEN. IN DER BEST OF WANDERN-REGION BAD PETERSTAL-GRIESBACH

Lust auf Schwarzwadlder Wandersinfonie, Waldluftbaden oder Wildkrdutersammeln? Die Stempel-
pass-Aktion ,Wandere dich reich” von Best of Wandern fiihrt durch ausgezeichnete Wanderregionen,
Leih-Equipment inklusive. Wer Ende nachsten Jahres (2021) die meisten Stempel im Pass hat, kann mit
etwas Glick eine hochwertige Ausriistung gewinnen. Mehr dazu unter: best-of-wandern.de

Und hier die Chance, ein tolles Wanderwochenende zu erleben. Pass mit erstem Stempel inklusive.

Einsendeschluss ist der
31.Juli 2020. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. Die Da-
ten werden voriibergehend
aus versandtechnischen
Griinden gespeichert und
nicht an Dritte weitergege-
ben. Weitere Informationen
unter: barmer.de/daten-
schutz. Wir danken Best of
Wandern fiir die Bereitstel-
lung des Gewinns.

GEWINNCHANCE

Drei Ubernachtungen im Doppelzimmer mit Friihstiick fiir
zwei Personen im Hotel Kimmig in Bad Peterstal-Griesbach
im Schwarzwald, Deutschlands erstem Premium Wanderort.
PREISFRAGE: Wie heiRt die Stempelpass-Aktion von BoW?
Losung per E-Mail mit Absender unter dem Stichwort
Wanderlust” senden an: gewinnspiel@barmer.de oder per
Postkarte an: BARMER Redaktion, 42271 Wuppertal.

MAX BECKMANN

ABENTEUER AUTOKINO

KINOGENUSS MAL ANDERS *

R __. :
In Zeiten von Corona erleben Autokinos in ’.’

Deutschland gerade eine Renaissance. Kein
Wunder, funktionieren doch Abstandsregeln durch den

Schutz im eigenen PKW perfekt. Und romantisch ist ein
solcher Kinobesuch obendrein. Alles, was man uber diese
Art Filmgenuss wissen sollte, etwa die Einstellung des
Tons via Autoradio, bis hin zu einer Auswahl entsprechen-
der Locations findet man auf dieser Website.
autokino24.de

barmer.de

25. SEPTEMBER BIS 24. 1.
Die Ausstellung ,Max Beck-
mann. weiblich-mannlich”
bildet in diesem Jahr einen
Hohepunkt im Programm
der Hamburger Kunsthalle.
Kernthema sind die zahl-
reichen, oft widerspriich-
lichen Rollen von Weiblich-
keit und Mannlichkeit in
Beckmanns Kunst.
hamburger-kunsthalle.de

Kurz notiert — Tipps & Termine

200 JAHRE FRIEDRICH ENGELS
BIS FEBRUAR 2021

Friedrich Engels war gebirtiger
Wuppertaler. Spannendes tiber
Leben und Werk des Autors
und Philosophen, der auch
Wegbegleiter von Karl Marx
war, gibt es im Netz. Dort
erfahrt man auch, welche Ver-
anstaltungen in Wuppertal zum
200. Geburtstag von Engels
stattfinden.

engels2020.de

KAHNFAHREN IM SPREEWALD
GANZJAHRIG

Urlaub in Deutschland ist im-
mer im Trend. Wer in Branden-
burg unterwegs ist, sollte auf
jeden Fall eine der wunderbaren
Kahnfahrten durch den lauschi-
gen Spreewald einplanen. Wer
mochte, kann auch ein Paddel-
boot oder Kanu mieten und den
Spreewald selbst erkunden.
spreewald.de
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Hl Muskelmassagegerat LU aktivshop’ Das Beste fiir Fitness, Wellness und

Stimulierende Massagen fiir den ganzen Korper
»...kraftvoll in der Anwendung...« | [l Riickenkissen mit Nackenrolle Schlafsessel »Nimmerland«

»...herrliche Entspannung...« Zum Lesen, Fernsehen, Schlafen oder Entspannen! | Besonders platzsparend — perfekt zum Liegen,

v Zur Entspannung & Regeneration Fiir gesundes Nackenrolle: | Sitzen, Relaxen Unser Raumwunder —
Sitzen im Bett abnehmbar Inkl. kuschelweichem h fii . .
y r klein m
¥ &verstellbar | opfiissen . auch fu eine Ridume

- ideal bei Schmerzen und
Verspannungen n n
v Kann die Durchblutung anregen zlenrf:ﬁ:j':ﬁﬁqf:ﬁi:;‘i;”r
v 4 Intensitéten fur sanfte und '
wirkungsvolle Massagen
v Akkubetrieb 35 Std.:
3 Lithium-lonen-Akku 2.000 mAh
Hv MaRe: B36 xH12,5xL39cm
¥ Gewicht nur: 1,1 kg

Gesunde Stiitze
. fiir Thren Nacken

Praktisch als Sessel

6 Massageaufsitze fiir alle Muskel-
.. gpuppen, Knochenbereiche,
elenke und Triggerpunkte.
Lieferung inkl. Transportkoffer.

[}

Stiitzt Nacken, Schultern & Riicken
—auch auf dem Sofa optimal!

Kann die Muskeln |
' | entspannen und
Y die Durchblutung

auch als Liege
zum Lesen & Fernsehen

Perfekt als Venenkissen L] Entlastung fiir

fordern b fur die Beine _ " Nacken & Riicken v 3in1: als Sessel, Liege & Gastebett nutzbar
— . Fiir wohltuende  Triggerpunkt. & . N oy ¥ Stabiler Metallrahmen & Fiie aus
= Fur::gems-:rah:n BNaekenmassagen Re?lgngnen- s b T :feaslefE"gaB“i‘t"‘g pulverbeschichtetem Stahlrohr
nach CEm Spor » assage < — ursofa € v Kinderleicht aus- und einklappbar
Sie sparen € 100,- Sie sparen € 15,- v Praktisches Seitenfach Sie sparen € 150,- v SesselmaRe:
Skl UVP € 49,99 v’ Material: Bezug & Fiillung UVP £ 399,- H80xB73xT75cm
Best.-Nr. WT 23991 | . | Best.-Nr. WT 23189 100 % Polyester Best.-Nr. WT 22802 * 2:52226’6?;:“/
- Komfortable Mas- Lockert & ent- 99 MaRe: 55 x 50 x 30 cm, _ :
LA 99, sage Ihrer Arme  spannt Ihre Beine nur € 34’ v’ Bezug bei 30 °C waschbar nur € 249’ v Liegefldche B 65 x L 187 cm
Hl Laufband aktiv »Vital Komfort« H Ergometer aktiv »Pro 8.0« EX Heimtrainer X-Bike YLD el

Mit praktischem Tablet-

und Zeitschriftenhalter.

v Platzsparend und
unschlagbar glinstig

v Laufgeschwindigkeit
1-10 km/h, in 0,1 km/h-
Schritten verstellbar

Training nach Puls- & Wattvorgabe Faltbar und platzsparend
[ Displayanzeige: Training auf
N Zeit, Geschwindigkeit, [t IETTT

: ﬁ 2
i quenz. Mit Scanfunktion.
~ Computer batteriebe-

; trieben (2 x 1,5V AA,
- 7 enthalten)

Hochwertiger Computer:
Zeit, Geschwindigkeit,
Entfernung, Kalorien,
Watt, Umdrehung pro
Minute, Puls und
!1_ T Programme

Entfernung, Kcal-Ver-
brauch und Herzfre-

Trainings-
computer
Anzeige von:

Handpuls-
messung

v’ 3 Programme oder "\ i Trainingszeit, |~ ¥ Elektrisches Mag-
! Geschwin- _
marufelles digkeit, Ent. net Bre.mssystem v Magnet- Handpulsmessung
Training | fernung, ¥ 24-stufige motor- & B i
v Laufflache:  Keal- computergesteuerte ‘/ererlr:ssystem
36 x 100 cm Verbrauch Widerstandverstellung seh 9 ¥ \
chwungmasse
v Bfelastbar ¥’ Riemen-Schwerpunkt- v Stufenlosge
bis 120 kg Pedale mit FuRschlaufe

Widerstandverstellun
v Bequemer, breiter
Sattel, héhen-

¥ Leistung: 500 W v Verstellbarer Sattel
Einfache Hand- & neigbarer Lenker

halfurlg, groRer ¥ 21 Programme Verstell- verstellbar
Trainingseffekt ¥ Belastbar bis 120 kg y ﬁzzﬁﬁm v Belastbar
Langer Hand- . & Ideal fiir Figur, i Yy Sattel bis 100 kg
lauf, besonders b Aussehen und .— Praktisch
geeignet fiir " Vitalitit {
Rehatraining { |

Sie sparen € 100,

ie sparen € 150,-
Sie sparen bis zu € 250,- feste Laufflache P i

Ohne Handlauf UVP 3997 / Mit Handlauf UVP 499, D UVP £399,- = TrTIHSPOFt- UVP < "
rollen vorne &

Best.-Nr. WT 11466 nur € 199,- Best.-Nr. WT 11465 7 kg Schwungmasse ~Sest-Nr. WT 11151

Tl Best.-Nr. WT 11467 nur € 249,-  nur< 249,- Bode"héhe"ausgi_eic nur<€ 99,-
El Mini Heimtrainer 2.0 [idthe [ VergroRerungs- und Lupenbrille  El Drehkissen mit Gel
Ideal fiir Mobilitdt & Reha-Training g Ideal fir Feinarbeiten & Lesen __ Bequeme Ein- & Ausstiegshilfe

- i ¥’Ideal fir Auto, Stuhl, Bett & Sofa
i inings- 160 % VergroBerun ' 4
Mit Trainings-Computer 2 g ! Flexibler und v @: ca. 39 cm, Hohe: ca. 5cm

leichter Rahmen

v Verstellbare FuRschlaufe Mit prak ¥'Max. belastbar bis 150 kg

v/ Widerstand verstellbar ? tischem : y g ‘ Mehr Sitzkomfort und Mobilitat!
v Male: B 40 x H 29 x L 41,5 cm g o J {40
v Gewicht: 4,5 kg ' A A Nachher Druckentlastend dank Gel-Fiillung

—

Sie sparen € 20,- Sie sparen € 30,- = JU Sie sparen € 5,-

UVP £ 69,99 UVP € 49,99 v Praktisch beim Nahen, und UVP € 29,95 Ura3c02
Best.-Nr. WT 11409 Best-Nr.WT 32627 /';Ts%”b"og !fl'e'tngegr“ktem Best.-Nr. WT 2383 8 \@ilisbuted
99 99 S erprille tragbar 95
nur €49, nur€ 19, ¥ Inkl. Mikrofaserbrillenetui nur € 24,



Gesundheit vom Experten: www.aktivshop.de

I Best-Schlaf Visko Matratzenauflage — 100% Visko-Mineralschaum.
Gonnen Sie sich jetzt einen erholsamen Schlaf in der Premiumklasse!
Unbequeme Schlafposition!

v Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen

v Matratzen dieser Klasse kosten oft tiber 1.000 €.

v’ Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérper-
warme weicher und passt sich deshalb exakt Ihrer
Lage und Korperform an — mit jeder Lageverande-
rung neu.

Studien?* bzw. viele Kunden® berichten:
Verspannungen, Riickenprobleme, Schlaf-
storungen, Gelenkschmerzen, Wundliegen
sowie Kopfschmerzen und viele weitere
Beschwerden konnen vermieden werden.
Fuhrende Hersteller empfehlen fir jede Matratze
eine zusatzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen
und auBerdem, weil sie viel schneller bezogen, ge-
liftet und gewendet werden kann. So schlafen Sie
immer auf einer frischen Seite. Immerhin schwitzen
wir ndchtlich etwa %2 Liter. Atmungsaktiv und fir
Allergiker geeignet (milbenresistent). In dieser

e
LS
——

Visko-Mineralschaum

Falsch: Unnatiirliche

Schlafposition

1 = Gefahrliche Hohlrdume

2 =Unnatdrlich verbogene
Wirbelsaule

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

Richtig: Natiirliche,

korperangepasste

Schlafposition

3 = Kein gefahrlicher
Hohlraum im Nacken
und an der Taille

4 =Wirbelsaule in ana-
tomisch guter Lage

Das herrlich anpassungsfahige Material wurde von
der NASA fiir die hohe Belastung der Astronauten

erfunden und ist jetzt auch als ein flihrendes Betten-

Gratis* fiir Sie! ANZEIGE
Das Best-Schlaf Nackenstiitzkissen im Wert
von € 49,95 erhalten Sie als Geschenk, wenn
Sie mindestens eine
Matratzenauflage aus
dieser Anzeige bestellen.
Unser beliebtestes Kissen!

Geschenk
im Wert von

< 49,%°

Orthopadisches
Nackenstiitzkissen,
ideal fiir Riicken &
Bandscheiben

Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt
auf Ihre Nacken- und SchultergréRe einstellbar.
Wahlweise: 8, 10, 11, 13 cm dick.

Best.-Nr. WT 20453  Anatomisch geformt: Perfekt
MaRe: B60 x L35cm  fir Riicken- und Seitenlage.

Internet Gutscheincode: KT39S

Sie haben die Wahl: Visko-Mineralschaum-Auflage in

Qualitat aus 100 % besonders anpassungsfahigem
Visko-Mineralschaum nur bei uns so giinstig!

4 cm oder 7 cm dick!

Unser Tipp: Bestellen Sie jetzt die 7 cm Wendeauflage
fiir ganz besonderen Schlafkomfort! Sie ist auf einer Seite
extra hérter. Das wird im Hochsommer und von schweren
Menschen oft bevorzugt! Extra dick — so ersparen Sie sich
eine neue Matratze!

system sehr begehrt. Nach StudienV??® sorgt Visko-
Mineralschaum fiir einen verbesserten und ruhigeren
SchlafV: Der néchtliche Lagewechsel reduzierte sich z.
B. in Tests von 80 auf nur 20 Mal, weil Visko-Mineral-
schaum sich dem Koérper ideal anpasst, zudem nach-
weislich druckentlastend ist® und damit die Durch-
blutung verbessert. In einem weiteren Test wurde ein
verbesserter Schlaf nachgewiesen®, wodurch sogar die
Einnahme von Schlafmitteln reduziert werden konnte.

e sparen bis zu € 139,-

UVP € 198,95
nur bei uns ab €59, 23

OEKO-TEX®

COMFIDERCE 1N

Bekannt aus der Antibakteriell

SHHO 060330 TESTEX

eprift auf Schadsioffe
a0 kn-bise comistarndard 100

TV

Werbung

Uber 1.000 zufriedene Kundenmeinungen

Waschbare Bezlige mit Reilverschluss und .
9 unter www.aktivshop.de

Aloe Vera (40 % Polypropylen, 60 % Polyester)
»Die Visko-Matratzenauflage begeistert mich jeden
Tag. Riickenschmerzen und Verspannungen gehéren
der Vergangenheit an.« Christa R. im Januar 2020

1) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden, Oct. 1994
2) Gemessen mit X-Sensor, Dipl. Ing. D. Mlocek, Juni 2014

3) Institut fiir Pflegemittelforschung, Prof. Dr. Klaus Neander, Okt. 2002
4) Vgl. Kundenmeinungen auf www.aktivshop.de

Ideal auch als 7 cm
dicke Visko-Wende-
auflage fiir besonderen
Schlaf-Komfort!

Siehe Coupon

Einfach auf Ihre Matratze legen und
Sie genieRen einen herrlichen Schlaf!

I Wahlweise 4 oder 7cm dick!

Jetzt kostenfrei anrufen und testen  Viele weitere Angebote finden

— Mo.- Fr. 8-20 Uhr Sie im Internet u:lter
T 0800-4360005 . 501015un www.aktivshop.de

Optimale

[ seitenschlifer-Kopfkissen

Orthopadische Form fir Seitenschlifer e

]
: Hiermit bestelle ich — natiirlich mit 2 Wochen Umtausch- Bestell-
w und Widerrufsrecht!” Menge Unser groRer Katalog gratis!
- sl n Artikel Best.-Nr. Preises s . e
« R ‘ & n T Segerat WT 239919900 € Bestellungen telefonisch, per Internet
Kopfkontur « « B p- Kopfkontur = B3 Laufband aktiv Vital K. ohne Handlauf  WT 11466 199,00 € oder per:ﬁi::s';o ConbH
- a -l [ ] Laufband aktiv Vital K. mit Handlauf WT 11467 249,00 € Oldenb P str. 17
- Be- & Entliif 16¢ch: = B Mini Heimtrainer 2.0 WT 11409 49,99 € en urg'er r
@il dier = S TR TS S 48429 Rheine
urei i 3 Riickenki it N WT 231 4, .
fir ein angenehmes Klima ™ { mit Nackenrolle Fax: 0800 /4 36 00 06 (kostenfrei)
u ) Ergometer aktiv »Pro 8.0« WT 11465 249,00 € . . .
™ s - E-Mail: service@aktivshop.de
Iskont . [} VergroBerungs- und Lupenbrille WT 32627 19,99 €
aseniuy u B4 Schlafsessel Nimmerland WT 22802 249,00 € o ® Das B f
e R - [ wnsmooe - KEIVSNOP 2o,
Schulterkontur —— 2B Drehkissen mit Gel WT 23838 24,95 €
/ & in n nn hlaf ition ] 60 x35cm WT 20453 Gratis* gesund * gut ¢ giinstig
v UO tder’;“etZteKe tfsplj kte s¢ j \I(/)vOSbt (I) sul H] Kopfkissen »Premium« 60 x 35 cm WT 21317 49,95€
n ers. u | opt, Nacken un Iroe S.aU e . : 50x35cm WT 22150 39,95 €
v’ Reduziert die Schulterbelastung auch in der Riickenlage = Visko-Auflage 4cm dick WT 21303 69,95 €
v’ Material Kissen: 100 % Visko-Mineralschaum = 80 x 200 cm 7cmdick WT 21310 119,95 € V. R
v' Material Bezug: 40 % Polypropylen, 60 % Polyester u [ Visko-Auflage 4cmdick WT 21304 79,95%€
v Male: B50 x H13 x T35 cm = B 90 x 200 cm 7 cmdick WT 21311 129,95 €
ale: C H Visko-Auflage 4 cmdick WT 21305 89,95€
Mit abnehmbarem J§ Passt sich optimal der Seiten- 100 x 200 cm 7cmdick WT 21312 139,95 € StraRe/Hausnummer Geburtsdatum
nd waschbarem o Visko-Auflage 4 cmdick WT 21306 109,95 €
u was r lage an, stiitzt Kopf & Nacken 120 x 200 cm F e dick WT 21313 169,95 €
Aloe Vera-Bezug ' Visko-Auflage 4cm dick WT 21307 139,95 €
140 x 200 cm 7 cmdick WT 21314 199,95 € PLZ/Ort Telefon
Sie sparen € 60,- Visko-Auflage 4cmdick WT 22922 169,95 € Wenn Sie die Ware behalten méchten:
UVP € 139,95 180 x 200 cm 7cmdick WT 22923 249,95 € 5) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung
Visko-Auflage 80 x 190 cm 4 cmdick WT 21301 59,95 € und der Ware ohne Abzug.
Best.-Nr. WT 23285 Ideal fiir Liege, Sofa & Camping 7 cm dick WT 21308 99,95 € 6) Preise inkl. MwSt. zzgl. insgesamt nur 5,95 € Versandkosten.
" : 7) Die Einzelheiten zum Widerruf und Datenschutz finden Sie in
- 4 dick WT 21302 69,95€
nur € 79 95 Visko /‘\.ufl.age 90 %190 cm . o !c g unseren AGB unter www.aktivshop.de oder auf Wunsch auch
’ Ideal fiir Liege, Sofa & Camping 7 cm dick WT 21309 109,95 € gern telefonisch.
m )} Seitenschlifer-Kopfkissen WT 23285 79,95€




Service — Wunschthema und mehr

Wunschthema

Wahlen Sie hier Ihr Wunschthema!
Das mehrheitlich gewahlte erscheint
im August 2020 im BARMER E-Magazin.

1
ERSTE HILFE - WAS IM NOTFALL JEDER
WISSEN UND KONNEN SOLLTE

Stabile Seitenlage, Herzdruck-Massage, Ver-
band anlegen - all das hat fast jeder irgendwann
einmal in einem Erste-Hilfe-Kurs gelernt. Doch
Hand aufs Herz, wie lange ist das alles her? Was
ist noch aktuell? Und was ist neu? Hochste Zeit,
die Kenntnisse mal wieder aufzufrischen.

2

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT - SANFTER
SPORT MIT TAI-CHI UND QIGONG

Tai-Chi und Qigong stammen beide aus der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin. Das ganzheit-
liche Training dient nicht nur der Bewegungsfor-
derung und Muskelstérkung. Durch Ubungen zu
Atmung, Korperhaltung und Konzentration wird
auch das innere Gleichgewicht gestarkt.

3

AB IN DIE PILZE! ALLES WAS MAN UBER DIE
KOSTLICHEN KAPPENTRAGER WISSEN MUSS
Frische Pilze gehoren zu den kulinarischen
Kostlichkeiten des Herbstes. Ob im Wald ge-
sammelt, auf dem Markt gekauft oder selbst
gezlichtet, es gibt jede Menge Wissenswertes,
was Selbersammler, Hobbykdche und Pilzfans
unbedingt wissen und beachten sollten.

Magazin
1, 2 ODER 3? — SIE HABEN DIE WAHL!

Stimmen Sie bis zum 20. Juli 2020 online ab.
barmer-magazin.de
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Studienteilnehmer gesucht
Phantomschmerzen auf der Spur

Zur Erforschung von Phantom-
schmerzen sucht das Zentralinstitut
fur Seelische Gesundheit in Mann-
heim Menschen mit Amputation,
insbesondere in frithen Stadien, mit
oder ohne Phantomschmerzen. Des
Weiteren werden Studienteilneh-
mer und -teilnehmerinnen mit an-
geborener Fehlbildung einer oberen
GliedmalRe gesucht.

Nach Amputationen kommt es zu
VVeranderungen im Gehirn, die mit
bildgebenden Verfahren unter-
sucht werden, um neue Therapie-
moglichkeiten zu entwickeln und
deren Wirksamkeit zu Gberprifen.
Kontakt: SFB 1158, Studiensekreta-
riat, Telefon: 0621/1703-6344.
E-Mail: astrid.wolf@zi-mannheim.de

Impfungen nicht vernachlassigen

Impfungen gehdren zu den wirksamsten vorbeugen-
den MaBnahmen in der Medizin. Die Bundeszen-
trale fir gesundheitliche Aufklarung rat dazu,
auch in Zeiten von Corona auf einen aktuellen
Impfschutz zu achten, um sich vor Infektionen
zu schiitzen, die in der Pandemiezeit zusatz-
lich gefahrlich sein kénnen.

Dr. med. Thomas Fischbach, Prasident des
Bundesverbandes der Kinder- und Jugend-
drzte, appelliert an die Eltern, insbesondere die
Vorsorgeuntersuchungen U2 bis U5 inklusive aller
empfohlenen Impfungen unbedingt zeitgerecht durch-
flihren zu lassen. Sie seien besonders wichtig, um angeborene Erkrankungen und
Entwicklungsstorungen des Sauglings rechtzeitig zu erkennen und gegebenenfalls
die erforderliche Behandlung in die Wege zu leiten. Hingegen wurden die U6 bis U9
wegen Covid-19 bis zum 30. September 2020 aufgehoben. Diese U-Untersuchun-
gen konnen in Absprache mit den Kinderarzten spater nachgeholt werden. Alle
Fragen zum Impfen beantwortet ein umfangreiches BARMER-Themen-Special.
barmer.de/s000862

barmer.de
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01-2020 Ratseln und gewinnen — Gehirnjogging

Kreuzwortratsel
Liebe Denksportfreunde, zu jedem Kreuzwortrdtsel erreichen uns mehrere
PREIS 1.000 Einsendungen per Postkarte und E-Mail. Dafiir herzlichen Dank! Das
KREUZWORT- gesuchte Losungswort kann man bei der BARMER auch online stellen.
RATSEL
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Kinderratsel

Hallo Kinder! Findet
heraus, welches Wort
hier gesucht wird. Darauf
freut man sich jedes Jahr.

barmer.de 41



Daten und
Fakten aus dem

aktuellen
BARMER-
Zahnreport

nicht gebannt

Karies— Gefahr noch

FISSURENVERSIEGELUNG KANN
VOR KARIES SCHUTZEN

0%

der Versiegelungen an den
bleibenden Backenzahnen bei
Heranwachsenden hielten
mindestens neun Jahre.

REGIONALE UNTERSCHIEDE
69,3

60,9

o
cC
1]

=
o]
3]

(V]

Wahrend im Saarland 69,3
Prozent der zwélfjahrigen
Jungen und Madchen keine
Kariestherapie bendtigten,
waren in Hamburg nur 60,9
Prozent noch unbehandelt.

Hohes Risiko:
Vor allem Kinder
aus niedrigen
Einkommens-
schichten haben
besonders viel A 7

Karies &

240.000

Jungen und Madchen

im Alter von zwdlf Jahren wurden in Deutschland im Jahr
2018 im bleibenden Gebiss gegen Karies behandelt und
damit ein Drittel dieser Altersklasse. Bislang war man
davon ausgegangen, dass nur gut jedes funfte Kind in
diesem Alter davon betroffen ist.

PRAVENTION INTENSIVIEREN

35%

der Kinder unter sechs Jahren
nahmen im Jahr 2018 an der
zahnarztlichen Fritherkennung
teil. Diese beginnt in Deutsch-
land inzwischen schon mit dem
sechsten Lebensmonat.

KREIDEZAHNE:
EIN NEUES PHANOMEN

To

der Kinder und Jugendlichen
im Alter von sechs bis zwolf
Jahren sind in Deutschland von
der Mineralisationsstérung MIH
(Molaren-Inzisiven-Hypomine-
ralisation) betroffen.

42

Kein Kontakt

Innerhalb von sechs Jahren keine Zahnarztin oder keinen
Zahnarzt zu Gesicht bekommen haben in Deutschland
im Jahr 2018:

15%

Unter 6-Jahrige

O/o

F

VOM ERSTEN ZAHN AN

Auch bei Milchzahnen ist
Karies bereits ein Problem.

der Zehnjahrigen hatten im
Jahr 2018 in Deutschland
noch keine Fullung. Das
bedeutet aber auch: Mehr
als die Halfte musste be-
reits mit Bohrer und Zange
behandelt werden.

Magazin
Mehr Informationen aus

dem Zahnreport unter:
barmer-magazin.de

barmer.de
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SAMSUNG Galaxy +

o Starker 3.400 mAh Akku fiir
eine lange Nutzungsdauer

e Brillantes 15,8 cm (6,2") Infinity
Display mit HD+ Auflosung

¢ 13 Megapixel Kamera

e 32 Gigabyte Speicherkapazitat
(um 512 Gigabyte erweiterbar)

o Leicht verstandliches, aktuelles
Google Android 9.0 Betriebssystem

e Entsperren per Gesichts-
erkennung maglich

o WLAN: Unterstiitzt Ihr drahtloses,
lokales Netzwerk

o Anti-Virus Programm: Verlésslicher
Schutz vor fremdem Zugriff und
unerwiinschter Werbung
(ein Monat inklusive)

e Nehmen Sie auf Wunsch Ihre
bisherige Rufnummer mit!

'Inte‘ |
inside”

Gleich kostenlos anfordern unter:

X 0800-503 532 233

Montag - Freitag: 8.30 — 18.00 Uhr | Samstag: 9.00 — 14.00 Uhr

EXKLUSIV FUR SIE ALS LESER:
Notebook inklusive!

lhr neues Top-Smartphone:

GALAXY ,,A10“ im Wert von 189="¢€"
flir einmalig 1,— €

lhr neuer Spar-Tarif:

[% FLAT: FESTNETZ

Kostenlos ins deutsche Festnetz telefonieren!

(4 FLAT: INTERNET

Kostenlos im Internet surfen!
Mit groBem Datenvolumen (1 Gigabyte LTE)

% FLAT: HANDY-NETZ

Kostenlos ins eigene Handy-Netz telefonieren!

4 FLAT: EU-AUSLAND

Kostenlos im EU-Ausland surfen & telefonieren!

Beste D-Netz Qualitat
E/l im Netz von VODAFONE

€/Monat*
(im 1. Jahr, danach
nur 19,99 €/Monat)

wj= Ihre TOP INKLUSIV Préamie:

WINDOWS Notebook 35,5¢cm (14")
SMARTBOOK S14N im Wert von-289= €

Rasantes Arbeiten durch schnellen 1,83 GHz INTEL Prozessor
lange Akkulaufzeit

Micro-HDMI Anschluss + 2x USB 2.0

aktuelle Windows 10 Software inklusive

32GB Festplatte

e brillantes Display

Saroooly » Sie sparen 289, €

Oder bestellen Sie einfach und bequem online:

5 www.lesen-sparen.de/20023

* Spar-Tarif-Infos: Verfiigbar in bester D-Netz Qualitét im Netz von Vodafone D2. Die Aktion gilt nur solange der Vorrat reicht in Verbindung mit einem Mobilfunk-Provider-Antrag
(Mindestlaufzeit 24 Monate, Startpaketpreis einmalig 29,90 €). Sie profitieren von 25% Tarif-Rabatt, der monatliche Paketpreis betrégt somit nur 14,99 € im 1. Jahr und 19,99 € im 2. Jahr.
BITTE BEACHTEN: Im Paketpreis sind bereits Ihr neues Handy und Ihre Pramie enthalten, es fallen keine weiteren Aufpreise oder Kosten dafiir an! Ihre Tarif-Vorteile: Telefonie-Flatrate
fiir alle nationalen Standardgespréche ins Festnetz, ins eigene Handynetz und zur Mailbox (ausgenommen Service- und Sonderrufnrn., Gespréche in alle {ibrigen dt. Mobilfunknetze
nur 0,39 €/Min.) + Highspeed-Internet-Flatrate (1 GB in LTE) im Inland, danach surfen Sie unbegrenzt in Standard-Geschwindigkeit (GPRS) weiter. Sie profitieren von der EU-Regulierung und

telefonieren/surfen mit Ihrem neuen Spar-Tarif ohne zusatzlichen Aufpreis auch im EU-Ausland. Sie nutzen alle FLAT-Bestandteile sowie Ihr Datenvolumen im Rahmen der md Fair-Use-Policy Gratis Versan d 1
ohne weitere Auslands-Gebiihren. Der Versand ist fiir Sie gratis. Alle Preise inkl. MwSt. Eine Aktion des handyservice der tema GmbH & Co. KG, Waltersweierweg 5, 77652 Offenburg. =
" Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers | Stand: April 2020



Markenartikel
2u Bestpreisen

©069/9210110

Bestellen leicht gemacht!
hestellen@personalshop.com

FAX 069 / 92 10 11 800
25% Rabatt auf ALLES erhalten Sie auf
www.personalshop.com

S0 SPAREN SIE 25%: 2 5 /o

1. Loggen Sie sich mit Irem PIN-Code [I)/3[0/3/3/9]im Shop ein. | Neukunden-Rabatt

2. Ihr 25% Rabatt wird automatisch bei allen Artikeln beriicksichtigt.| auf ALLE Artikel!
3. Schicken Sie lhre Bestellung ab!

Gleich einsenden an:
Personalshop
BahnhofstraBe 500
82467 Garmisch-P.

5-Sterne-Personalshop-Garantie
* 2 Jahre Garantie ohne ,Wenn und Aber“ % Schnelle Lieferung
* Hochster Qualitdtsstandard x Bestpreis-Garantie

* 30-tagiges Umtausch- und Riickgaberecht**

* Stattpreise beziehen sich auf unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers (UVP). Solange der Vorrat reicht. ** Detail-
lierte Angaben zum Riickirittsrecht und Informationen zum Datenschutz finden Sie auf: www.personalshop.com

BESTELLSCHEIN [ JE][JEJEJC] mit 30 Tage Riickgaberecht

Menge Art-Nr. GroBe Artikelbezeichnung
62.402.255 Nordcap Trekkingsandale, anthrazit €29,99
62.402.268 Nordcap Trekkingsandale, jeansblau €29,99
62.402.271 Nordcap Trekkingsandale, sand €29,99

Absender (itte deutiich ausfiilen): O Frau O Herr TR U T e Gl

Name, Vorname:

StraBe / Nr.:

PLZ / Ort:

Geb. Datum: E-Mail:
Wir verwenden Ihre E-Mail-Adresse, um Sie tiber Aktionsangebote zu informieren. Dem kdnnen Sie jederzeit widersprechen.

Trekkingsandalen:
sportlich-modisch
mit Profilsohle!

Neu fiir Sie zum
Kennenlernen:

bis zu 49% Preisvorteil!

jeansblau

NORDCAP

¢ Weiche und dampfende Innen-
sohle ¢ Mit Kontrast-Ziernahten und
modischen Extras ¢ Obermaterial:
extraleichtes Polyurethan e Innen-
sohle: weiches Leder ¢ Lauf-
sohle und Futter: Synthetik

anthrazit

UVP*-Preis 59,9
Personalshop-Preis 39,99

Optimal regulierbar

Sie sparen € 29,96 i
gegentiber dem UVP* durch f”e’
Klettverschliisse

R
Decksohle *
aus Leder

Komfortabel
gepolstert

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46




