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sclairea_ - Folgen SCHELINA
Playa Del Cortecite, Republica Deminicans (25)

ist staatlich
geprufte Mode-
designerin aus
dem Landkreis
Ludwigsburg und
arbeitet derzeit
als Sachbear-
beiterin fur eine
Versicherung.

EDITORIAL

DER

Hallo aus Hamburg, ‘ REPOST

ein Leben ohne Internet? Unvorstellbar.
Von der digitalen Vorlesung an der Uni

Gber Online-Meetings mit den
QY N

Arbeitskolleginnen und -kollegen bis hin

zum Einkaufen oder dem Sportkurs
via App. Die Digitalisierung ist
allgegenwartig und ermutigt uns immer

wieder dazu, neue Wege zu gehen. E N D L I c H

Wir sehen diesen Wandel als riesige
Chance - auch fiir die eigene Gesundheit: W I E D E R
Entdecke dafiir unsere smarten
Lésungen, wie etwa unsere TK-App,

die Patientenakte TK-Safe, das S 0 M M E R )

Fitnessprogramm TK-Fit oder unsere

digitale Sprechstunde in der App TK-Doc. S 0 N N E U N D
Ubrigens:
Der Countdown zur Sozialwahl 2023 # V I T A M I N S E A

Iduft — mitmachen lohnt sich! Denn mit
Deiner Stimme kannst Du Uber die
Leistungen Deiner Krankenkasse
mitentscheiden. Mehr Infos dazu gibt es
auf den Seiten 20-25.

Klar, Momente, die man unter Palmen am tlirkisfarbenen Meer
verbringt, sind natirlich immer etwas Besonderes. Der Moment,
in dem dieses Foto entstand, war fiir mich aber noch viel mehr

/’ ' als das. Als ich anfing zu rennen, fiihlte ich vor allem eins:
Freiheit. Ein Gberwaltigendes Gefiihl, das ich aufgrund der vielen
Dr. Jens Baas Einschrankungen wdahrend der Pandemie-Jahre fast vergessen
Vorsitzender des Vorstands hatte. Der Moment war zwar nur sehr kurz,

aber selbst heute kann ich dieses Gefiihl noch deutlich spiren,
wenn ich mir dieses Bild ansehe.

| Zum17.MalinFolge | AUSGEZEICHNET

DEUTSCHLANDS Und auch in diesem E E

Jahr bist du bei DU MOCHTEST AUCH EINEN

BESTE Deutschlands bester H @ﬂﬁ BESONDEREN MOMENT TEILEN?
KRANKEN- Krankenkasse Schick uns einfach dein
KASSE versichert. E v Foto und die dazugehérige
T Awgmeorz03s | 7 tk.de unter der Geschichte an
e Suchnummer 2012454 2 @die_techniker 7 redaktion@tk.de



DER
NEWSFEED

STUDIE

WIE GEHT
ES DIR?

Krisen scheinen zum Dauerzustand geworden zu
sein. Die Folge: Immer mehr Menschen leiden
unter den mentalen Belastungen - auch die
junge Generation. In der Trendstudie ,Jugend in
Deutschland” vom Sommer 2022 geben rund
25 Prozent der 14- bis 29-Jdhrigen an, unzufrie-
den mit der eigenen psychischen Gesundheit zu
sein. Zu den gréBten Sorgen zahlen neben der
Inflation auch der Krieg in Europa und der
Klimawandel. Nur angstlich oder steckt mehr da-
hinter? Unser TK-DepressionsCoach hilft dabei,
Symptome einer leichten bis mittelschweren
Depression zu erkennen und zu lindern.

7 tk.de unter der Suchnummer 2016410

TK SMART RELAX

»ALEXA,
ICH WILL MICH
ENTSPANNEN*

Ob eine Meditation fir innere Ruhe, ein gefiihr-
ter Bodyscan oder Atemibungen gegen Stress:
Ab sofort stellt unsere neue Gast-Coachin Juli
fur TK Smart Relax verschiedene Entspan-
nungsmethoden vor. Sie ist Diplom-Psychologin,
zertifizierte Yoga- und Meditationslehrerin und
weiB, wie man mehr Gelassenheit und Selbst-
liebe in den Alltag bringen kann. Wer die
Ubungen selbst ausprobieren méchte, kann
TK Smart Relax ganz einfach per Amazon Alexa
oder Google Assistant starten. Die Einheiten
dauern zwischen 5 und 20 Minuten - so ist fur
nahezu jede Situation ein passendes
Training dabei.

7 tk.de unter der Suchnummer 2009254
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TK-DOC

SYMPTOME
GOOGELN?
BESSER 53 %

NICHT!
=
86
Dr. Google wirft mal wieder ® o -
haarstraubende Ergebnisse zu deinen o
Beschwerden aus? Bevor du in
Panik geratst, nutze lieber den
Kl-basierten Symptom-Checker aus
der TK-Doc-App. Dieser hilft,
der Ursache deiner Symptome naher
zu kommen - und zwar auf Basis einer
seriosen medizinischen Datenbank. Handy-App Smartwatch Fitness-
Einfach gezielte Fragen Armband
beantworten, bis gentigend Infos
fir ein aussagekraftiges Ergebnis
vorliegen, und anschlieBend eine BEWEGUNGSSTUDIE

Einschatzung sowie weitere Smartes Training

Tipps erhalten.
7 tk.de/tk-doc

22 %
|

Sport machen ohne Tracking? Fir viele unvorstellbar.
Die aktuelle TK-Bewegungsstudie zeigt: Der Gebrauch
von Smartwatches und Fitnessarmbandern hat sich in
den vergangenen sechs Jahren mehr als verdoppelt.
Fast drei Viertel der Sportlerinnen und Sportler nutzen
die digitale Unterstiitzung vor allem, um Trainings-
einheiten und Fortschritte zu messen. Ein echter
Mehrwert fir die Gesundheit. Denn: Sichtbare Erfolge
motivieren zusatzlich zu mehr Bewegung im Alltag.

-MAL
ZUM MOND UND ZURUCK

MONDLANDUNG
MIT TK-FIT

60.000 Schritte oder 40 Kilometer Rad
fahren pro Woche - die TK-Fit-Challenge ruft
dazu auf, mehr Bewegung in
den Alltag zu bringen. Mit Erfolg!

Im letzten Jahr wurde eine Strecke
so lang wie 98-mal zum Mond und
zuriick zurtickgelegt.

Jetzt TK-Fit in der TK App aktivieren
und selbst mitlaufen oder -radeln.

7 tk.de/tk-fit

INTERESSANT?

Mehr spannende Studien-
ergebnisse rund um Sport und
Bewegung erhaltst du, wenn
du den QR-Code scannst.




SCHWER-
PUNKT

Foto: @sodasindwir

Vieles, woflr wir friher noch vor Ort sein mussten, geht
heute online. Die Digitalisierung macht unseren Alltag
bequemer, flexibler und kann sogar Leben retten. Denn

auch unsere Gesundheit profitiert von den digitalen Losungen.
Was wir dafar brauchen? Oft nur das Smartphone.
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IN DER WELT

ZU HAU

Reisen und Arbeit — das passt
fur Sofia und Damian
prima zusammen. Méglich
machen diesen Lifestyle
digitale Helfer wie Smartphone
oder Laptop. Deswegen
lautet ihre Devise: Was am
heimischen Schreibtisch
funktioniert, klappt genauso
gut am Strand.

SOFIA (28) UND
DAMIAN (29)
reisen als digitale

Nomaden um die ganze

Welt. Ihre Abenteuer
kannst du auf ihrem
Instagram-Kanal

@sodasindwir verfolgen.

DIGITAL
NOMADS

Ganze 162 Zentimeter in der Breite und

195 Zentimeter in der Lange: Das ist der Platz,
den Sofia und Damian ihr Zuhause nennen. Der
Gelandewagen mit dem Namen ,Defelino” ist
ihre jungste Errungenschaft, mit der sie bald zu
neuen Abenteuern aufbrechen wollen. Alle
Kontinente will das Paar einmal mit dem Wagen
bereisen. Doch noch befindet er sich in der
heimischen Garage in der Nahe von Frankfurt.
Bevor es namlich richtig losgehen kann, muss
er noch ,zu einem Homeoffice auf Radern aus-
gebaut werden®, wie es die beiden ausdricken.
Denn auch wenn ihr Instagram-Kanal oft einen
anderen Eindruck vermittelt, warten auf Sofia
und Damian unterwegs nicht nur Kitesurf-
Sessions und schone Sonnenuntergange. Das
Leben als digitale Nomaden umfasst vor allem
auch eines: arbeiten.

Digitale Nomaden wie die beiden sind Men-
schen, die ihr Geld Ubers Internet verdienen —
und das von fast Gberall auf der Welt aus.
Oftmals brauchen sie fur ihre Arbeit nur einen
Laptop. Wo sie diesen letztendlich aufklappen,
ist egal — solange es eine stabile Internet-
verbindung gibt. Warum also nicht die kalten
Wintermonate in der Sonne Sudafrikas verbrin-
gen? Oder einmal hautnah jede europaische
Metropole erleben? Streng genommen kann
man schon eine langere ,Workation” — eine
Mischung aus Work und Vacation — als digitales
Nomadentum bezeichnen. Die Moglichkeiten
sind fast grenzenlos.

ZWISCHEN ABENTEUER UND ARBEIT

Sofia und Damian sind 28 und 29 Jahre alt. Sie
sind bereits zusammen zur Schule gegangen
und spater auch zur Uni. Nach ihrem Bachelor-
abschluss zog es die beiden das erste Mal fur
langere Zeit ins Ausland. Eine Reise, die ihr
weiteres Leben stark gepragt hat, wie sich spa-
ter herausstellen sollte. ,Eigentlich war unser
Plan, gleich im Anschluss unseren Master zu

MGZN

Frihling 23

-
=
©
c
a
©
°
o
0
o
o
=
s}
[



ERST DIE ARBEIT
... dann das Vergnugen.
Bevor sie mit ihm
die Welt bereisen kénnen,
muss der Defender
zunachst einmal
generallberholt werden.

starten®, erinnert sich Damian. ,Unterwegs ha-
ben wir jedoch so viele verschiedene Menschen
und Lebensweisen kennengelernt, dass uns
schnell klar war, dass der klassische Weg nicht
der richtige fUr uns ist

Statt also fur Mechatronik und Unterneh-
mensfUhrung zu buffeln, haben sie geschaut,
wie sie stattdessen ihre zwei gréBten Leiden-
schaften — die Fotografie und das Reisen — zum
Beruf machen kénnen. Heute haben sie eine
treue Followerschaft auf Instagram, die sich
vom Reise-Content der beiden inspirieren |3sst.
Als zweites Standbein grindeten sie zudem ein
Fair-Fashion-Label, das sie von Uberall aus
steuern kénnen. ,NatUrlich haben wir auch ein
Team, das in Deutschland und Polen die Pro-
duktion und den Versand fur uns regelt”, sagt
Sofia. Das Design, die Jahresplanung oder die
Konzeption von Marketing-Kampagnen erledi-
gen die beiden allerdings von unterwegs aus.

,Laptop und Smartphone sind unsere treus-
ten Begleiter®, lacht Sofia. Gerade Letzteres
muss fur ihre Tatigkeit als Content-Creator zu
jeder Zeit griffbereit sein. ,Freizeit und Arbeit
verschwimmen bei uns ganz stark miteinander.
Das gibt uns auch eine gewisse Flexibilitat", sagt
Damian. ,Doch, egal wie schdn die Freizeit gera-
de ist — die Arbeit hat am Ende naturlich immer
Vorrang.* Das unterscheide sie auch von norma-

IMMER GRIFFBEREIT:
DIE TK-APP

Du bist viel unterwegs und machtest len Reisenden: Wahrend diese beispielsweise ei-
trotzdem all deine Versicherungsanliegen nen langen Tag auf der Skipiste in der Sauna
im Blick behalten? Dann ist die TK-App oder bei einem Gesellschaftsspiel ausklingen las-
deine perfekte Reisebegleitung. Briefe sen, verbringen Sofia und Damian ihren Abend

empfangen, Dokumente und Rechnungen damit, den frisch gesammelten Content fur ihre

hochladen oder eine Ersatzbescheinigung Kanale aufzubereiten und hochzuladen

beantragen, wenn du deine Gesundheits-

karte verloren hast - all das erledigst du Doch ob Workation oder normaler Urlaub:

mit ein paar Klicks auf deinem Smart- Digitale Gadgets haben heute eine ganz zen-
phone. Mehr Informationen findest du auf trale Rolle eingenommen. ,Unterkinfte suchen,
7 tk.de unter Routen planen, sich von anderen Reisenden in-

der Suchnummer 2027886 spirieren lassen — das alles l&uft heute (iber das

Smartphone®, erzahlen die beiden. Ob sie sich




eine Reise ohne Handy vorstellen kénnen?
Nein —auch unabhangig von der Arbeit: ,Das
Smartphone macht das Reisen so viel beque-

mer, einfacher und auch sicherer®, sagt Damian.

DIGITALE ORDNUNG
STATT PAPIERCHAOS

Wenn Defelino demnachst startklar ist und sie
zur Jungfernfahrt nach Nordamerika auf-
brechen, kommt ihrem Smartphone noch eine
weitere entscheidende Rolle zu: Es spart ihnen
eine Menge Platz. ,Wir haben uns ganz
bewusst fur das Reisen in einem Auto ent-
schieden, damit wir unterwegs auch unsere
personlichen Dinge dabeihaben®, erklart
Damian. Gemeint sind damit die eigene
Surf-Ausristung oder jede Menge Kamera-
Equipment. Aktenordner haben in ihrem neuen
Zuhause hingegen keinen Platz. ,0Ob das Ver-
schicken von Rechnungen oder den Briefver-
kehr mit unseren Versicherungen — wir regeln
mittlerweile unseren gesamten Papierkram

MAXIMALE
FLEXIBILITAT
Uber das Smartphone
hat Sofia von tberall
aus Zugriff auf alle
wichtigen Dokumente
und Informationen.

7 tk.de unter

TK-SAFE: DEINE
DIGITALE REISEMAPPE

Wenn du heute auf Reisen gehst, kannst
du deinen Impfpass zu Hause lassen. Mit
TK-Safe hast du alle medizinischen
Dokumente an einem Ort und immer
griffbereit in deiner Hosi2 vtasche.
Hol dir jetzt auch deine elektronische
Patientenakte in deiner T¥-App.

der Suchnummer 2028798

macht das
Reisen so

viel bequemer,
einfacher und
auch sicherer”

Damian
Digitaler Nomade

digital®, erklart Sofia. ,Wir méchten moglichst
flexibel sein. Daher ist es wichtig, dass wir zu
jeder Zeit und an jedem Ort Zugriff auf all un-
sere Dokumente haben®, erganzt Damian.

Dabei helfen digitale Losungen wie die elek-
tronische Patientenakte TK-Safe: Impfpass und
andere Dokumente sind so jederzeit online
abrufbar. Und auch sonst sind die beiden be-
geistert von den digitalen Services, die ihnen
das Gesundheitswesen heute bietet. Gerade
der aktuelle Trend zur Online-Sprechstunde
kommt ihnen entgegen. ,Wir sind aus Deutsch-
land naturlich eine sehr gute gesundheitliche
Versorgung gewohnt. Das ist nicht selbstver-
standlich® sagt Sofia. Gerade in entlegeneren
Regionen ist guter Rat oft teuer. ,Video-Sprech-
stunden sind super fr eine erste Meinung oder
wenn es mal eine Sprachbarriere gibt”

DAS LEBEN NEHMEN,
WIE ES KOMMT

Um gar nicht erst in die Situation zu kommen,
einen Arzt oder eine Arztin aufsuchen zu mus-
sen, befolgen Sofia und Damian unterwegs drei
simple Regeln: genligend Schlaf, eine ausge-
wogene Erndhrung und einen engen Austausch
mit den Einheimischen und anderen Reisenden.
,Nur so weif3 man, dass man zum Beispiel in
Thailand besser nicht in stehenden Gewassern
badet, wenn man keine bdse Uberraschung erle-
ben will*, sagt Damian lachend.

Wie lange die beiden noch als digitale No-
maden durch die Welt reisen, wissen Sofia und
Damian nicht. ,Es gab Zeiten, in denen es uns
gestresst hat, nicht zu wissen, was in 20 Jah-
ren sein wird", erzahlt Sofia. ,Heute wirde ich
sagen, dass es genau diese Ungewissheit ist,
die uns erfullt” Damian erganzt: ,Gut maglich,
dass wir irgendwann richtig sesshaft werden.
Bis dahin wollen wir das Leben nehmen, wie es
kommt, und jeden Tag begrtiBen’ =

MGZN Friihling 23
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KOLUMNE

DR. GOOGLE, WIE

KRANK BIN ICH?

Ein Kribbeln im Finger oder ein Fleck auf der Haut: Bei kérperlichen

Auffalligkeiten war die Sprechstunde von Dr. Google oft meine erste Wahl.

Bis ich schlieBlich erkannte: Besonders heilsam ist das nicht.

WIEBKE KNOCHE
balanciert mit Mitte 20
auf dem Drahtseil des
Erwachsenwerdens —irgendwo
zwischen grenzenloser Freiheit,
standiger Entscheidungs-
findung und der Suche nach
dem richtig guten Leben.

TK-DOC: DIE APP
MIT DOKTORTITEL

Statt Dr. Google zu fragen, kannst
du dir besser Uber die App TK-Doc
professionellen Rat von echten
Arztinnen und Arzten einholen —
ganz bequem Uber das Smart-
phone und von wo aus du willst.
Egal zu welcher Tageszeit und zu
welchem medizinischen Anliegen:
Das TK-ArzteZentrum steht dir per
Text-Chat, Video-Chat, E-Mail oder
telefonisch Rede und Antwort.
Fur weitere Informationen scanne
einfach den QR-Code.

7 tk.de unter
der Suchnummer 2073986

Neulich brauchte es nur zwei Klicks und aus meinem Kopfschmerz
war ein bésartiger Hirntumor geworden. Anstatt mein Smartphone
beiseitezulegen und einfach meinen Flissigkeitshaushalt aufzu-
fullen — Gbrigens eine der haufigsten Ursachen fur Kopfschmerzen —,
kannte ich nur wenige Minuten spater die mir zur Verfligung
stehenden Therapiemdglichkeiten samt detaillierter Risiken. Bei
dem Gedanken, das nachste Jahr zwischen Rontgenaufnahmen

und Radiotherapie zu verbringen, nahm das Stechen hinter meiner
Schlafe schlagartig zu.

Mit meinem Impuls, jedes kleine Wehwehchen als Frage formuliert in
das Google-Suchfeld zu tippen, bin ich Gbrigens nicht allein: Laut
einer Studie der Bertelsmann Stiftung hat mehr als die Halfte der im
Internet aktiven Deutschen bei Symptomen schon mal Dr. Google um
Rat gefragt. Das Problem: In der Sprechstunde mit der Suchmaschi-
ne fallt die Diagnose oft sehr viel schlimmer aus als im Gesprach mit
einer Arztin oder einem Arzt. Kompetent, verstandlich und beson-
nen prasentieren Letztere die méglichen Ursachen fur das Unwohl-
sein, inklusive Uberzeugender Genesungsstrategie. Im Internet gibt
es zwar ebenfalls viel Information, daflr aber auch eine ordentliche
Portion Verunsicherung — und zwar ganz unverblimt und ohne
Beipackzettel. Und so passiert es, dass man eigentlich nur mit
blauem Fleck am Bein dasteht, aber plétzlich sicher ist, dass jeden
Moment die Thrombose reinkickt. Das war’s dann wohl, ciao, Leben!

Gut, ein gewisser Hang zur Hypochondrie wurde mir immer schon
nachgesagt. Ich wage jedoch zu behaupten, dass selbst dem verninf-
tigsten Rationalisten nach einer symptombezogenen Suche im Internet
ein wenig mulmig wird. Expertinnen und Experten haben dafur langst
einen Begriff gefunden: Cyberchondrie oder auch Morbus Google — die
Angst vor Krankheiten, die durch GbermaRiges Googeln geschirt und
verstarkt wird. Gesund klingt das auch nicht. Wie man davon am bes-
ten geheilt wird? Ich habe Montag einen Termin bei meinem Hausarzt,
wegen der Kopfschmerzen. Dann werde ich mal nachfragen. =

11



Wo wird Kl bereits heute in der Medizin
eingesetzt?

Prof. Dr. Erwin Béttinger Ein gutes Beispiel ist
die Krebsfriherkennung. Hier helfen Algo-
rithmen bereits beim Auswerten von CT- oder
MRT-Bildern und erzielen hierbei sehr verlass-
liche Ergebnisse. Zum Teil sind sie sogar schon
besser als ihre menschlichen Kolleginnen und
Kollegen. Hinzu kommt, dass sie rund um die
Uhr im Einsatz sind und per Knopfdruck auf
den neuesten Kenntnisstand gebracht werden
kédnnen. Das nimmt beispielsweise in der
Pathologie und der Radiologie eine Menge
Arbeit ab, die erst im zweiten Schritt
dazustoBen und die Vordiagnose prifen.

12

AUF
VISITE

MIT
DR. KI

Werden kunstliche Intelligenz und
Wearables die Medizin, wie wir sie kennen,
grundlegend verandern? Ja, sagt

Prof. Dr. Erwin Béttinger. Wie, das erklart
der E-Health-Experte im Interview.

MGZN Friihling 23



Fotos: Kay Herschelmann, Getty Images

Sie haben bereits Wearables

erwdhnt: Welche Chancen bieten
Smartwatches?

Sehr viele. Risikopatientinnen und -patienten
kdnnen beispielsweise Uber eine Smartwatch
ihren Herzrhythmus im Auge behalten. Auf
die Weise kdnnen Herzrhythmusstérungen
frih genug erkannt werden, aber auch
Autoimmunerkrankungen wie zum Beispiel
entzindliche Darmkrankheiten. Wenn etwas
nicht stimmt, schlagt die Uhr Alarm und die
Betroffenen haben mehr Zeit zu reagieren.

Und wie sieht es mit dem

Smartphone aus?

Smartphones kénnen kinftig eine groBe Rolle
in der Friherkennung von mentalen Krank-
heiten und Stérungen spielen. Es gibt bereits
Apps, die die Stimmlage und Mimik des
Nutzenden auswerten und so beispielsweise
depressive Verstimmungen frihzeitig erken-
nen kénnen. Heute schon genutzt werden
Anwendungen aus der Dermatologie. Hierlber
kénnen beispielsweise Fotos einer betroffenen
Hautregion hochgeladen werden, woraufhin

REIN IN DIE
ZUKUNFT

Dank der elektronischen Patienten-
akte TK-Safe hast du schon heute
deine personlichen Gesundheits-
daten schnell und sicher zur Hand.
Von arztlichen Diagnosen tber
Vorsorgeuntersuchungen bis
hin zu Krankenhausberichten oder
Impfungen: Manage deine
Gesundheit einfach digital und
sicher Uber dein Smartphone.
Mehr Informationen findest du auf
7 tk.de unter
der Suchnummer 2028798

eine Kl eine Vordiagnose
trifft, ob die betroffene

Stelle arztlich abgeklart
werden sollte.

Spielen Apps also eine
zentrale Rolle in der
Gesundheitsversorgung
von morgen?

Durchaus. Natirlich muss
jede App erst einmal ihren
Nutzen in der klinischen
Anwendung unter Beweis
stellen — genau wie jedes
Medikament, das auf den
Markt kommen soll. Dafur
fehlen derzeit allerdings
noch die wissenschaftlichen
Methoden. Eine weitere

Herausforderung wird es sein, die Apps so

intuitiv und nutzerfreundlich zu gestalten, dass

sie wirklich den Alltag erleichtern kénnen. Hier
stellt der Datenschutz noch eine Hurde dar.

Sind Arztpraxen damit iiber kurz oder
lang ein Auslaufmodell?

Die physische Arztpraxis wird sicherlich nicht
verschwinden. Aber es wird deutlich weniger

von ihnen geben. In den nachsten funf bis zehn

Wir werden in
Zukunft unsere
medizinischen
Anliegen sehr viel
bequemer Uber
das Smartphone
regeln kénnen”

Prof. Dr. Erwin Bottinger
Professor fur Digital Health und
personalisierte Medizin

Jahren wird hier eine deutliche Transformation
stattfinden. Hin zu einer patientenorientierten
Praxis — hoch technisiert und immer und von
Uberall aus erreichbar.

Wie sieht’s mit der Digitalisierung

des Gesundheitswesens aus?

Andere Lander wie beispielsweise die USA und
Israel, aber auch in Europa sind hier schon
deutlich weiter. Wahrend wir in Deutschland
noch oft zum Faxgerat greifen, digitalisieren
skandinavische Lander oder Portugal die Daten
ihrer Patientinnen und Patienten und machen
sie so fur Algorithmen nutzbar. Hierzulande ist
bei der digitalen Transformation also noch
deutlich Luft nach oben.

Werfen Sie doch mal einen Blick in die
Zukunft!

Ich denke, wir werden in Zukunft unsere medizi-
nischen Anliegen sehr viel bequemer Uber das
Smartphone regeln kénnen. Wir werden keine
Dokumente in Papierform mehr von A nach B
tragen oder auf Offnungs- oder Urlaubszeiten
von Arztpraxen achtgeben missen. Ob Sprech-
stunden, die Ausstellung eines Rezepts oder
die Beschaffung von Medikamenten — fur all
das brauchen wir bald die Couch nicht mehr
verlassen. Gerade fur diejenigen, die an chroni-
schen Erkrankungen leiden, wird vieles leichter
werden. Und darauf kénnen sich die Menschen
freuen, denke ich. =
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WASSER MARSCH!

Ein ausgeglichener Flussigkeitshaushalt
beugt Mudigkeit und Kopfschmerzen

vor. Etwa anderthalb bis zwei Liter

reichen, um fit und konzentriert durch BESSER

den Tag zu kommen. SCHLUMMERN

HEISS UND KALT Guter Schlaf ist die Grundvo-
raussetzung dafur, dass wir

Der Temperaturumschwung fthrt uns erholt fihlen. Entspan-

dazu, dass sich unsere BlutgefaBe nende Rituale am Abend,

weiten. Die Folge: Der Blutdruck frische Luft im Schlafzimmer

sinkt und wir fUhlen uns mude. Mit und regelmaBige Zubettgeh-

Wechselduschen und Saunabesuchen zeiten kénnen helfen, die

kannst du deinen Kreislauf wieder eigene Schlafqualitat zu

in Schwung bringen. verbessern. Noch mehr Hilfe

und Unterstitzung bietet dir
unser Online-Schlaftraining.

2 Mehr auf tk.de unter der
Suchnummer 2010652

AB AN DIE
FRISCHE LUFT!

Der Tragheit zum Trotz

solltest du dich mdglichst
Endlich Fruhling, endlich Sonne, endlich wieder viel an der frischen Luft
aufhalten und die ersten
Sonnenstrahlen einfangen.
direkt vom Winterschlaf in die Frihjahrsmudigkeit. Die Sonne kurbelt ndmlich
die Produktion des
Gluckshormons Serotonin

durchstarten. Doch nicht wenige wechseln jetzt

Mit den folgenden Tipps kannst du die Symptome

lindern und wieder Energie tanken. an und gibt dir damit einen
ordentlichen Energieschub.

DER KORPER IM

VITAMINE TANKEN FRUHJAHRSPUTZMODUS

Wahrend der dunklen Monate hat der Kérper

macht, erfahrst du auf

Um der Erschépfung entgegenzuwirken, solltest unsere Speicher reich mit dem Schlafhormon

du deinen Stoffwechsel ankurbeln — zum Beispiel, Melatonin befillt. Befligelt von den warmen .
indem du dich ausgewogen ernahrst. Frisches Obst Temperaturen und den langer werdenden Tagen )
und GemUse versorgen deinen Kérper mit allen stellt er die Produktion nun mehr und 5
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen, die er in mehr auf das Glickshormon Serotonin um. é
dieser Ubergangszeit braucht. Was diese Ubergangszeit fir uns so anstrengend §

7 tk.de unter der Suchnummer 2029206
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COSMOS DIREKT \

W,

DEIN VERSICHERER
FUR ALLES, WAS DIR _

SCHUTZE,
WAS DU
LIEBST.

www.cosmosdirekt.de/schuetze-was-du-liebst/



Keine Lust auf Uberfullte Wartezim

und unmenschliche Offnungszeiten?

Diese sechs Apps helfen dir dabei,
deine Gesundheit bequem
mit dem Smartphone zu regeln.

die Strapazen auf sich nehmen oder es doch
lieber mit von Dr. Google verschriebenen
Hausmitteln probieren. Was viele nicht wissen:
Neben Dr. Suchmaschine gibt es eine ganze
Reihe von digitalen Arztinnen und Therapeuten

Wenn uns mal der Hals kratzt oder der Nacken mit einem deutlich seriéseren Background. Ge-

schmerzt, ist er oft unausweichlich: der Gang zur meint sind Gesundheitsapps, die dich naher zur

Arztin oder zum Arzt. Gerade mit einer akuten richtigen Diagnose bringen, die Organisation er- %
Erkaltung im Schlepptau kénnen die Anreise, das leichtern oder dabei helfen, deine Beschwerden E
Uberfullte Wartezimmer und das hektische zu lindern. So hast du dein digitales Gesund- g
Treiben in der Praxis schnell zum Kraftakt werden.  heitsteam immer bei dir. Ob krank zu Hause, auf i
Viele Menschen wagen deswegen gut ab, ob sie der Couch oder unterwegs im Urlaub. = 2
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T

W APPS SIND Dlﬁ“
hEgE MEDIZIN?!

iy

Zumindest kdnnen sie heute
bereits bei vielen medizini-
schen Anliegen eine groBe

Hilfe sein. Alle Apps
und Online-Services fur
TK-Versicherte findest du auf
7 tk.de unter der
Suchnummer 2000212

EFLE

Sechs Apps fur
Versicherte der TK

o &

Techniker

TK-APP

Der Allrounder

m Verwalte easy deine eigenen
Gesundheitsdaten und

Versicherungsdokumente

Nutze die spannenden Challenges
von TK-Fit, um mehr Bewegung in

deinen Alltag zu bringen

Lade Bescheinigungen herunter
oder reiche Kostenerstattungen

online ein

e +)

TK-DOC

Die Hausérztin

Informiere dich bequem
bei Arztinnen und Arzten
Per Text-Chat, Video-Chat,

E-Mail oder am Telefon

Finde mit dem Symptom-
Checker die Ursachen deiner

Beschwerden

)

MIGRANE APP

Die Neurologin

Dokumentiere deine Symptome
und Anfalle im digitalen

Kopfschmerztagebuch

Erfahre, wie du Migréane-Attacken

besser vorbeugen kannst

Lerne Entspannungsibungen und
andere Behandlungsmaglichkeiten

kennen

firm:s}

HEALTH

FIMO-HEALTH-APP
Der Long-Covid-Experte

m Dokumentiere deine Long-
Covid-Symptome und Medikation

m Erhalte im Fatigue-Kurs Tipps
und Ubungen fir deinen Alltag

m Lerne, besser mit

den Symptomen umzugehen

ECOVERY
Der Physiotherapeut

m Online-Training gegen Knie-,
Ricken- und Hiftbeschwerden
= Videos und interaktive Ubungen

als Therapiebegleitung
m Dokumentiere deine Erfolge mit

der Tagebuchfunktion

\

T( v

TK-BABYZEIT

Die Hebamme

m Erhalte Tipps, wie du gesund
durch die Schwangerschaft
kommst

m Lass dich an alle relevanten
Termine erinnern

m Nutze die integrierte Hebammen-

beratung bei Fragen



SUSSKARTOFFELSTAMPF
MIT ASIATISCHEM
GEMUSE

Fotos: Katharina Bohm

Sieht aus wie ein Gang aus der Sterne-
kiiche — und schmeckt auch so. Knackige
Zuckerschoten und frische Champignons
toppen das Piree, das mit Kokosmilch
und SojasoBe verfeinert ist. Gerdsteter
Sesam bildet den krénenden Abschluss.
Komplett vegan und superlecker!

DER
FASTFOODIE

Rein pflanzliche Kiche*
kann so einfach sein.
Egal, ob du dich nur
ausprobierst oder schon
langer vegan lebst:
Diese zwei genialen
Rezepte sollten in
keinem Koch-Repertoire
fehlen.
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Das brauchst du fiir 4 Portionen

1kg SiiBkartoffeln

320 ml  Kokosmilch

80 ml SojasoBe

200g  Sojasprossen

400g  Zuckerschoten

400g Champignons

20g Sesam

20 ml Sesamol
Koriander, frisch
Pfeffer, schwarz

So wird’s gemacht

1. SuBkartoffeln schalen, waschen, in
Stlicke schneiden, mit Kokosmilch und
der Halfte der SojasoBe aufkochen
und abgedeckt ca. 15 Minuten garen.

2. Sojasprossen verlesen und waschen.
Zuckerschoten waschen, Champignons
! abbursten, das Wurzelende abschnei-
den und die Champignons in Stiicke
schneiden.

3. Sesam in einer beschichteten Pfanne
anrdsten und herausnehmen.
Zuckerschoten und Champignons in
erhitztem Sesamdél in der Pfanne ca.
5 Minuten anbraten. Wahrenddessen
Koriander waschen, trocken tupfen,

5 Blattchen abzupfen und fein hacken.

- 4.SuBkartoffelmischung zerstampfen
und pfeffern. Sprossen zu der
Gemusemischung geben, mit Korian-
der verfeinern und mit restlicher
SojasoBe und Pfeffer abschmecken.

5. StBkartoffelstampf mit asiatischem
Gemuse anrichten.

Ndhrwertangaben:

pro Portion

Energiedichte 0,83; Energie [kcal] 508; Kohlen-
. hydrate [g] 61,3; Fett [g] 22,4; Eiweil3 [g] 16,2

Du moéchtest noch
mehr Rezepte?
Jetzt Newsletter
abonnieren
und regelmaBig
neue Food-Inspiration
erhalten.
7 tk.de/newsletter

LEBENSWICHTIGE
VITAMINE,
SPURENELEMENTE
UND MINERALSTOFFE
braucht unser Kérper. Um sie
alle ausreichend mit unserer
Nahrung aufzunehmen,
sollte es moglichst bunt und
abwechslungsreich
auf unserem Teller aussehen.

GESUNDE ERNAHRUNG
- SO GEHT'’S

Du wirdest gern abnehmen oder
dich einfach nur gesund erndhren?
Das TK-ErndhrungsCoaching
hilft dir dabei — und versorgt dich mit
vielen hilfreichen Tipps und leckeren
Rezepten. Einfach den
QR-Code scannen und ausprobieren.

EEEE
o

MEDITERRANE
RATATOUILLE-SUPPE

Oh, 13, Ia — unser kochbegeistertes
Nachbarland weiB3, wie man aus wenigen
Zutaten feine Speisen zaubert. Ratatouille
ist ein franzosischer Klassiker — und den
gibt es heute mal als Suppe!

Das brauchst du fiir 4 Portionen
80¢g Zwiebel

209 Knoblauch

400g  Paprikaschote, rot
400g Paprikaschote, gelb
400g  Zucchini

40 ml Olivendl

80g Tomatenmark

800 ml Gemiisebriihe, zubereitet
160g  Ciabatta
80¢g Oliven, griin (ohne Kern)

80g Zitrone, unbehandelt

Cayennepfeffer
Salz
Pfeffer, schwarz

So wird’s gemacht

1.

Zwiebel und Knoblauch abziehen,
Zwiebel fein wiirfeln und Knoblauch
pressen. Paprikaschoten waschen,
halbieren, Kerne sowie Stege entfernen
und anschlieBend die Paprika in kleine
Wirfel schneiden.

. Zucchini waschen, die Enden abschnei-

den und die Zucchini ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden. Die Hélfte des Ols er-
hitzen. Zwiebel, Knoblauch, Paprika und
Zucchini dazugeben und andiinsten.

. Tomatenmark und Briihe hinzufligen,

aufkochen und abgedeckt ca. 10 Minu-
ten garen. Wahrenddessen Ciabatta in
Wirfel schneiden und in dem tbrigen
erhitzten Ol in einer beschichteten
Pfanne knusprig braten.

. Oliven in Scheiben schneiden. Zitrone

waschen, trocken tupfen und etwas
Schale abreiben. Oliven in die Suppe
geben und mit Zitronenabrieb

und Cayennepfeffer abschmecken
sowie salzen und pfeffern. Suppe
mit Ciabattawirfeln bestreuen.

Nahrwertangaben:

pro Portion

Energiedichte 0,51; Energie [kcal] 326;
Kohlenhydrate [g] 36,2; Fett [g] 14,5;
EiweiB [g] 10,2
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Die Wahl

STARTSCHUSS
11. APRIL

Die Zukunft der Techniker liegt demnachst wieder in deiner Hand.
Denn bei der Sozialwahl hast du ab dem 11. April erneut
die Chance mitzuentscheiden, welchen Kurs die TK kinftig
einschlagt — erstmals auch per Online-Wahl.

Text Peter Teschke

SOZIAL-
WAHL
2023

20
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Fotos: Getty Images

Leistungen, Beitrage, Services: Das Recht, Ein-
fluss auf Entscheidungen seiner Krankenkasse
zu nehmen, ist nicht selbstverstandlich. Bei
vielen Krankenkassen einigen sich die Kandida-
tinnen und Kandidaten namlich im Vorfeld Uber
die Verteilung der Platze. Anders bei der TK:
Hier wird Demokratie gelebt. Denn hier ent-
scheiden die TK-Mitglieder in einer Briefwahl
oder —im Rahmen eines Modellvorhabens —
erstmals auch per Online-Wahl dartber, wie
sich das oberste Beschlussgremium ihrer
Krankenkasse, der Verwaltungsrat, kinftig
zusammensetzt. Bei der Techniker werden die
wahlberechtigten Mitglieder namlich an der
Sozialwahl beteiligt.

Zur Wahl stehen deine Vertreterinnen und
Vertreter in diesem Parlament der TK. Dessen
Mitglieder treffen viele wichtige Entscheidun-
gen und setzen sich fur dich und deine Familie
ein —auch gegenuber der Politik. Zum Beispiel,
wenn es um Leistungen wie die sportmedi-
zinische Untersuchung und Beratung oder
Gesundheitsvorsorge geht. Leistungen, mit
denen sich die TK von anderen Krankenkassen
abhebt. Alle Selbstverwalterinnen und Selbst-
verwalter nehmen ihre Aufgaben ehrenamtlich
wahr und garantieren somit eine unabhangige
Interessenvertretung.

VIER LISTEN STEHEN ZUR WAHL

Fur die Gruppe der Versicherten wurden beim
TK-Wahlausschuss vier Listen eingereicht und
zugelassen. Fur diese erfolgt im Rahmen der
Sozialwahl 2023 eine Brief- und Online-Wahl.
Die Wahlunterlagen werden ab dem 11. April

DESHALB SOLLTEST DU WAHLEN

= Der Verwaltungsrat bestimmt alle wesentlichen
strategischen Entscheidungen im Unternehmen mit.

= Der Verwaltungsrat setzt gesundheitspolitische
Akzente. Er hat auch in der laufenden Legislatur-
periode mehrere Resolutionen und Positionspapiere
verabschiedet und forderte damit unter anderem die
Palitik zu einer Kurskorrektur in Richtung einer
verantwortungsvollen Finanzierung der gesetzlichen
Krankenversicherung auf. Zudem setzte sich dieses
Gremium far die Neuordnung der Krankenhaus-
landschaft und eine konsequente Digitalisierung im
Gesundheitswesen ein und rief die Politik dazu auf,
die umfassenden Eingriffe in die Kompetenzen der
funktionierenden und demokratisch legitimierten
Selbstverwaltung der Krankenkassen zu unterlassen.

= Der Verwaltungsrat nutzt innerhalb der gesetzlichen
Rahmenbedingungen stets individuelle Spielraume
fUr eine bessere Versorgung der Versicherten. Dabei
geht es immer um Angebote, die Menschen im
unmittelbaren Lebensumfeld tatsachlich erreichen.
So hat der Verwaltungsrat fur TK-Versicherte zum
Beispiel die Kostenerstattung flr die sportmedizinische
Untersuchung und Beratung, Reiseschutzimpfungen
sowie die Online-Sehschule fir Kinder initiiert und auf
den Weg gebracht.
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2023 versandt. Die Stimme muss bis zum

31. Mai 2023 (24 Uhr) bei der TK eingegangen
sein. Wer auf Nummer sicher gehen will,
macht sein Kreuz am besten sofort nach dem
Erhalt der Wahlunterlagen. Einfach den
Wahlbrief umgehend zurtckschicken oder
online mit seinem digitalen Endgerat wahlen.
Wie die Online-Wahl funktioniert, erfahrst du
in der April-Ausgabe des MGZN.

Die zur Wahl stehenden Listen stellen sich
auf den beiden folgenden Seiten 23 und 24 vor.
So kannst du dir schnell ein Bild davon machen,
wem du deine Stimme gibst. Solltest du direkte
Fragen an die Vertreterinnen und Vertreter der
einzelnen Listen haben: Die Kontaktdaten sind
auf diesen Seiten gleich mit veréffentlicht.

HINWEIS ZUR BEKANNTMACHUNG
DER SOZIALWAHL 2023

Die Wahlbekanntmachung fur die Wahl zum
TK-Verwaltungsrat 2023 wird auf tk.de und in
den Kundenmagazinen der TK veroffentlicht.
Diese Veroffentlichung enthalt unter anderem
Hinweise zur Stimmabgabe und zur Ausstellung
der Wahlunterlagen. Die Abschriften der zuge-
lassenen Vorschlagslisten mit allen Kandidatin-
nen und Kandidaten sowie deren Darstellungen
liegen bis zum 31. Mai 2023 in den Geschafts-
raumen der TK zur Einsicht aus. Der Verwal-
tungsrat vertritt deine Interessen in der TK.
Mit deiner Stimme starkst du ihm den Rucken.
Also, mach mit — es geht um deine Gesundheit! =

Sozialwahl 2023
Fir Gesundheit & Rente

Deine Stimme. Deine Wahl.

FAKTEN ZUR WAHL
Far die Gruppe der Arbeitgebenden wurde beim
TK-Wahlausschuss nur eine Vorschlagsliste eingereicht
und am 9. Januar 2023 zugelassen. Die Wahlordnung
sieht vor, dass der Wahlausschuss in diesem Fall das
Wahlergebnis festzustellen hat. Demnach werden in der
neuen Legislaturperiode fur die Gruppe der Arbeit-
gebenden folgende 15 Mitglieder im TK-Verwaltungsrat
vertreten sein: Thomas Breitenbach, Christiane Debler,
Joachim Feldmann, Helmut Fitzke, Kim Nikolaj Japing,
Mirko Knappe, Dominik Kruchen, Nadine Lingstadt,
Dr. Volker Mller, Lene Schindeler, Karen-Julia Suter,
Dr. Anne Thomas, Doris Unger, Bernd Wegner,
Walter Winkler.

UNTERSTUTZUNG FUR BLINDE
UND SEHBEHINDERTE

Blinde und sehbehinderte TK-Mitglieder haben die M&g-
lichkeit, eine Wahlschablone inklusive einer Hor-CD Uber
die unten genannte TK-Servicenummer zur Sozialwahl
anzufordern. Mit dieser Schablone in Brailleschrift kann
der Stimmzettel dann selbststandig gekennzeichnet
werden. Naturlich kénnen sich TK-Mitglieder in dieser
Frage auch Uber ihre értlichen Kundenberatungen oder
per E-Mail an verwaltungsrat@tk.de an ihre TK wenden.

HIER ERFAHRST DU MEHR
Beratung und Auskunft rund um die Uhr,
das garantiert dir an sieben Tagen
in der Woche auch die spezielle
TK-Servicenummer zur Sozialwahl:
Telefon 040 - 46 06 62 54 50
Oder du nutzt rund um die Uhr unser
Internetangebot unter tk.de/sozialwahl

MIT EINEM

Dﬁ hast du die Sozialwahl
2023 stets im Blick und

kannst dich Uber die

Online-Wahl informieren.

i)
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Liste 1

TK-Gemeinschaft, unabhangige
Versichertengemeinschaft
der Techniker Krankenkasse e. V.

Postfach 30 16 35, 10748 Berlin
info@tk-gemeinschaft.de
tk-gemeinschaft.de

Unser Team

Claudia Goymann, Coswig
Katrin Schéb, Miinchen
Gerard Wolny, Remagen
Jasna Durdevic, Mainz
Heike Lange, Schwarmstedt
und Weitere

Jasna Durdevic

Gemeinschaft
- DIE UNABHANGIGEN -

BfA DRV-Gemeinschaft -

Die Unabhangigen - Interessen-
gemeinschaft der Versicherten
und Rentner in der

Deutschen Sozialversicherunge. V.

Geschaftsstelle

BergstraBe 9, 72820 Sonnenbiihl
Tel. 07128 - 380 35 72
info@bfa-drv-gemeinschaft.de
bfadrv-gemeinschaft.de

Unser Team

Annette Hempen, Minden
Norbert Schneider, Schwerin
Dagmar Zeppa, Berlin

Peter Schauerte, Saffig
Christiane Hansen-Kah, Steinfurt
und Weitere

Annette Hempen

TK-Gemeinschaft (TKG)

Die TKG ist ein Zusammenschluss von par-
teipolitisch neutralen sowie von Gewerk-
schaften und Arbeitgeberverbanden
unabhangigen Versicherten der TK. Wir
setzen uns aktiv fur Digitalisierung und
Fortentwicklung der gesetzlichen Kran-
kenversicherung ein. Im Mittelpunkt unse-
res ehrenamtlichen Engagements stehen
die Interessen der TK-Mitglieder und ihrer
Familienversicherten. Unsere Mitglieder
engagieren sich ehrenamtlich bei der TK
und der Deutschen Rentenversicherung.

Selbstverwaltung ermdglicht
Selbstgestaltung

Unsere Liste ist bei den letzten Sozialwah-
len als starkste Kraft in den Verwaltungs-
rat der TK gewahlt worden. Dieses Votum
war fur uns die Chance, die TK im Wett-
bewerb mit anderen Kassen weiter nach
vorn zu bringen. Die TK ist heute starker
als je zuvor. Diesen Vorsprung wollen

wir im Interesse unserer Versicherten

Mein Name ist Annette Hempen. Ich be-
werbe mich als Spitzenkandidatin der BfA
DRV-Gemeinschaft — DIE UNABHANGIGEN —
fUr ein Mandat im Verwaltungsrat. Bei der
letzten Sozialwahl 2017 haben wir ein
Stimmenergebnis erreicht, mit dem wir im
Verwaltungsrat die zweitstarkste Fraktion
wurden.

Wir sind unabhédngig von Parteien und
Gewerkschaften.

Unsere Kandidatinnen und Kandidaten
stehen fUr eine TK, die ihren Versicher-
ten sehr guten Service bietet, die eine
schnelle Entscheidung Uber die von ihren
Mitgliedern beantragten Leistungen
gewahrleistet.

Wir setzen uns gern ein flr eine orts-
nahe qualifizierte Beratung durch Be-
schaftigte der Kasse. FUr uns steht der
Mensch im Mittelpunkt des Handelns.
Wir wollen, dass Sie sich in allen Fragen
der gesetzlichen Krankenversicherung
durch uns vertreten sehen. Dies gilt fur
eine hochwertige Gesundheitsversor-
gung — unabhangig von Alter, Geschlecht

erhalten und ausbauen. Unsere gewahlten
Frauen und Manner setzen die Interessen
der Versicherten immer wieder in konkrete
MaBnahmen um, wie zum Beispiel beste
Leistungen bei stabilen Beitragen.

Wir helfen mit, dass die TK die beste,
modernste und leistungsfahigste
Krankenkasse in Deutschland bleibt.

Unsere Forderungen

= Umfassende und qualitativ hochwertige
Gesundheitsversorgung fur
alle Versicherten

= Medizinischer Fortschritt fur alle

= Starkung des Prinzips der solidarischen
Krankenversicherung

Wadhlen Sie unsere Versicherten-
vertreterinnen und -vertreter bei

der TK (Liste 1) und bei der Deutschen
Rentenversicherung (Liste 3).

oder Einkommen — wie auch fur eine
zukunftssichere Weiterentwicklung des
Gesundheitssystems unter Bertcksich-
tigung des medizinischen Fortschritts.
Jedem Mitglied sollen die besten medi-
zinisch notwendigen Leistungen und
Therapien zur Verflgung stehen, die

im Leistungsfall benétigt werden.

In der Pflegeversicherung stehen wir
mit unserem programmatischen Ansatz
fr eine Umstellung der Versicherung von
einer Teilkasko- in eine Vollkaskoversiche-
rung mit leistbarem Eigenbehalt. Nicht
durch Beitrage gedeckte Leistungen sind
als gesamtgesellschaftliche Aufgabe aus
Steuermitteln zu begleichen. Nur mit
diesem Ansatz kann vermieden werden,
dass immer mehr Pflegebedurftige in
der Sozialhilfe landen.

Wir sorgen dafiir, dass lhre TK fur Sie
da ist, wenn Sie sie brauchen.

Wir kénnen Selbstverwaltung!

Deshalb: Geben Sie mir und meiner BfA
DRV-Gemeinschaft — DIE UNABHANGIGEN
lhre Stimme, wahlen Sie die Liste 2.
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Liste 3

ver.di — Vereinte
Dienstleistungs-
gewerkschaft in der TK

Tel. 0171 - 550 40 85
uwe.klemens@verdi.de
verdi-waehlen.de

Unser Team

Uwe Klemens, Minchen

Petra Rahmann, Bochum

Kai Reinartz, Viersen

Matthias Trager, Berlin

Nicole Werner-Rinke, Hannover
und Weitere

Uwe Klemens, Petra Rahmann

Liste 4

IG Metall in der TK

Wilhelm-Leuschner-StraBBe 79
60329 Frankfurt am Main

Tel. 069 - 66 93 25 79
sozialwahl@igmetall.de
igmetall.de/sozialwahl

Unser Team

Christoph Seelmann, Airbus Bremen

Katrin Mohr, I1G Metall, Berlin

Regina Katerndahl, 1G Metall Berlin

Daniele Frijia, IG Metall Minchen

Marko Réhrig, 1G Metall Remscheid-Solingen
und Weitere

Christoph Seelmann

24

Wer wir sind und was wir wollen!

ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerk-
schaft — der Name ist Programm, weil wir,
die ver.di Selbstverwalter:innen, mit
unserer ehrenamtlichen Tatigkeit Dienst-
leistende fUr viele Millionen Versicherte
sind. Wir setzen uns auf allen Ebenen

fur Solidaritat, Gerechtigkeit und eine
partnerschaftliche Gesellschaft ein.

1. Modernitdt und Menschenndhe

Wir erwarten von der Techniker Kranken-
kasse, dass sie mit ihren Leistungen auf der
Hohe der Zeit ist. Die BedUrfnisse der Versi-
cherten und ihre Lebensrealitat missen das
Maf der Dinge sein. Die Techniker Kranken-
kasse muss weiter fUr ihre Versicherten gut
erreichbar sein — personlich und digital.

2. Gesundheitsschutz
vor Krankheit

Wir engagieren uns
fur eine Gesund-
heitspolitik, die den
Menschen in den
Mittelpunkt stellt,

Gute Leistungen

Christoph Seelmann, stellvertretender
Betriebsratsvorsitzender bei Airbus in
Bremen und Spitzenkandidat der Liste,
findet: ,Gesundheit ist ein wertvolles Gut.
Verlassliche und gute Gesundheitsversor-
gung ist kein Luxus, sondern etwas, das
wir uns leisten wollen missen.” Durch
immer mehr Profitorientierung steckt
zwar viel Geld im Gesundheitssystem,
Versicherte bekommen aber trotzdem
nicht immer problemlos die Leistungen,
die sie brauchen. Arzttermine, Medika-
mente, Zahnersatz und mehr: All das
muss fur alle Versicherten schnell und in
guter Qualitat zuganglich sein. Ohne
Zuzahlungen! Dass Versicherte immer
mehr privat bezahlen mussen, ist ein
ungerechter Missstand, den wir zurlck-
drehen wollen. Digitalisierung ist ein
Schlisselthema unserer Zeit. Die TK ist
hier Vorreiterin. Wir wollen diesen Weg
weiter gestalten, sodass Digitalisierung
die Gesundheitsversorgung verbessert.

nicht den Profit. Deshalb kampfen wir
flr eine zukunftsfahige Finanzierung
der gesetzlichen Krankenkassen.

3. Pflege daheim und

stationdr starken

Die Pflegeversicherung wird in den kom-
menden Jahren immer weiter ausgebaut
werden mussen. Diesen Prozess wollen
wir mitgestalten. Ob zu Hause oder stati-
onar — eine hochwertige und bezahlbare
Qualitat fur die Versicherten muss im
Vordergrund stehen.

Selbstverwaltung ist

Demokratie und Mitbestimmung

Die ehrenamtliche Selbstverwaltung in
der Techniker Krankenkasse ist ein
Ausdruck von Demokratie — wir sind nah
an den Interessen und Bedurfnissen
der Versicherten.

ver.di unterstUtzt uns durch tragertber-
greifenden Erfahrungsaustausch mit
anderen Selbstverwalter:innen und
Vernetzungsmaglichkeiten mit Entschei-
dungstrager:innen in Politik und Verwaltung.

Nah dran und ansprechbar sein fur die Ver-
sicherten, das ist uns dabei wichtig, ob per
Telefon, in einer Beratungsstelle oder App.

Konsequente Interessenvertretung,
nah dran an den Versicherten

Seit Uber 125 Jahren tritt die |G Metall fur
faire Lohne, eine humane Arbeitswelt und
einen solidarischen Sozialstaat ein. Mitbe-
stimmung ist unser taglich Brot. Arbeit-
nehmer:innen, Azubis, Studierende,
Erwerbslose und Rentner:innen — Uber
zwei Millionen Mitglieder, die uns taglich
sagen, wo der Schuh druckt! Fur uns ist
klar: Das Gesundheitssystem braucht eine
Radikalreform. Eine Blrgerversicherung,
in die alle Menschen einzahlen, bringt
mehr Gerechtigkeit ins System, was
bessere Leistungen fur alle ermdglicht.
Daflr sind wir als starke Gemeinschaft in
vielen Krankenkassen und der Politik
aktiv. Sozialpolitik, die Menschen in allen
Lebenslagen gut absichert, das ist unser
Programm, daflr steht die IG Metall.
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STARTSCHUSS APRIL

SOZIAL-
WAHL
2023

DEIN DOPPELTES

(WAHL-)RECHT

Viele TK-Mitglieder haben die Méglichkeit, sich gleich zweimal an

der Sozialwahl zu beteiligen: bei der Techniker sowie bei der

Deutschen Rentenversicherung Bund. Hier erfahrst du, warum das so ist.

Innerhalb kurzer Zeit kénnten demnachst in doppelter Ausfertigung
Wahlunterlagen bei dir ankommen. Ein Irrtum? Nein, volle Absicht.
Denn eine groBe Zahl unserer Mitglieder hat in der Tat zweimal die
Wahl: Zum einen entscheiden sie Uber die Zusammensetzung des
TK-Verwaltungsrats, zum anderen kénnen sie auch Uber die Zusam-
mensetzung der Vertreterversammlung bei der Deutschen Renten-

versicherung Bund (DRV Bund) abstimmen.

Die Wahlunterlagen werden im April an die wahlberechtigten

Versicherten sowie derzeit an die Rentnerinnen und Rentner ver-
schickt. Bis spatestens zum 31. Mai 2023 muUssen die Stimmzettel
wieder beim Absender eingegangen sein, damit das Votum zahlen
kann. Auch bei der Sozialwahl der DRV Bund handelt es sich um eine
Listenwahl. Es stehen Organisationen zur Wahl, die ihre Kandidatin-
nen und Kandidaten in die Vertreterversammlung der Rentenversi-
cherung entsenden méchten. Die Wahl findet als Briefwahl statt.

Insgesamt 13 Listen stellen sich bei der DRV Bund diesmal zur
Wahl. Sie bewerben sich jeweils um
die 15 Mandate fur die Versicherten-

vertreterinnen und -vertreter in
diesem ,Parlament” der Renten-
versicherung. =

WICHTIGE FAKTEN ZUR
SOZIALWAHL BEI DER
RENTENVERSICHERUNG

Insgesamt sind rund 30 Millio-
nen Versicherte sowie Rentner-
innen und Rentner aufgerufen,
sich an der Sozialwahl bei der
Deutschen Rentenversiche-
rung Bund zu beteiligen.

Wer mehr Uber die zur Wahl
stehenden Listen erfahren
mochte, findet die ausfihr-
lichen Programme und
Videobotschaften der Kandi-
dierenden auf der Website
sozialwahl.de. Fir weitere
Fragen an die DRV Bund

steht Interessierten die
Service-Telefonnummer
0800 - 315 20 23 (gebihrenfrei
innerhalb Deutschlands) zur
Verfligung. Oder ihr schreibt
einfach per E-Mail an
sozialwahl@drv-bund.de
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DER
SPORTCOACH

Plotzlich sind sie alle da, die Mountainbiker und
Rennradfahrerinnen, die Zur-Arbeit-Radlerinnen
und In-der-Gegend-Rumcruiser, Regenhosenbesit-
zerinnen und Schoén-Wetter-Fahrer. Gerade fur
Letztere ist es nun hochste Zeit, den Drahtesel aus
dem Keller zu holen und frihlingsfit zu machen.

SchlieBlich gibt es neben dem ersten Sonnen-
schein noch viel mehr gute Grinde, warum wir uns
moglichst oft in den Sattel schwingen sollten: Im
stadtischen Raum spart es den Kauf der Monats-
karte fur den o6ffentlichen Verkehr. Und seien wir
ehrlich —in der Regel ist man auf zwei Radern auch
schneller am Ziel als mit Bus und Bahn. Gleichzeitig
lernt man seine Umgebung besser kennen, tankt
Vitamin D und nimmt die Natur viel genauer wahr.
Und wo wir schon beim Thema Umwelt sind: Die
freut sich naturlich auch dartber, wenn du in die
Pedale deines Fahrrads und nicht in die deines
Autos trittst.

26

Jetzt

auf de
wehen zL

\

MGZN Friihling 23

Quelle: Fahrrad-Monitor Deutschland 202

Fotos: Getty Images




JEDER TRITT MACHT FIT

Der vielleicht groBte Vorteil des Radfahrens fehlt
aber noch, und zwar der fur die eigene Gesundheit.
Gerade nach den kalten und dadurch eher gemut-
lichen Wintermaonaten sind die ersten Radtouren
eine echte Wohltat fur unseren Kérper. Der Tritt in
die Pedale bringt nicht nur unser Herz-Kreislauf-
System wieder richtig in Schwung, sondern starkt
auch unser Immunsystem, unseren Rucken, die
Muskulatur und Gelenke. Obendrein macht Radfah-
ren gltcklich. Nach etwa einer halben Stunde fangt
unser Kérper an, die Gluckshormone Endorphin und
Serotonin auszuschutten. Gleichzeitig macht sich
ein tolles Freiheitsgefuhl breit!

MIT DEM RAD PUNKTEN

Die Liste der Grunde, warum es sich lohnt, aufs Rad
zu steigen, ist lang. Einen weiteren — praktisch das
i-Tupfelchen — liefert die TK-Fit-Challenge. Mit der
kannst du namlich nicht nur jeden Schritt, sondern
auch jeden Pedalschlag mit attraktiven Pramien
belohnen lassen. In Zahlen ausgedrickt bedeutet
das: Schaffst du es in zehn von zwdlf Wochen auf je
mindestens 40 gefahrene Kilometer, winken dir
1.000 Punkte im TK-Bonusprogramm. Damit haben
wir dich endlich? Dann nichts wie los! Die Challenge
und alle weiteren Infos findest du in deiner TK-App. =

KOMM IN TRIT
MIT TK-FIT!

Du moéchtest mehr Bewegung
in deinen Alltag integrieren?
Einfach den QR-Code
scannen, die TK-App runter-
laden und im Hauptment
TK-Fit starten. Viel Spaf!

E‘,E
3
=6

JEDER KOPF FINDET SEINEN
DECKEL ... AH, HELM

Was macht eigentlich einen sicheren Fahrradhelm
aus? Funf Tipps, worauf du beim Kauf achten solltest
und wann es Zeit flr einen neuen Kopfschutz ist:

AN ERSTER STELLE STEHT DER TRAGEKOMFORT
Der Helm sollte zu Kopfumfang und -form passen und
gut sitzen. Gut heiBt: nicht zu locker, nicht zu fest.
DER PREIS IST KEIN GUTER INDIKATOR

Wie viel ein Helm kostet, sagt nichts Uber seine
Sicherheit aus. Aussagekraftiger sind Testergebnisse,
zum Beispiel von ADAC oder Stiftung Warentest.

FAHRRADHELM ONLINE BESTELLEN

Hierfir ist es wichtig, seinen Kopfumfang zu kennen.
Wenn mdéglich, sollte man sich aber besser im
Fachhandel beraten lassen.

HELME HABEN EIN ABLAUFDATUM

Es gilt die Daumenregel: Spatestens nach fiinf Jahren
sollten Helme ausgetauscht werden. Bei intensiver
Nutzung sogar etwas friher.

NACH UNFALLEN DEN HELM WECHSELN
Schwere ZusammenstdBe kénnen den Schutz des
Helms stark beeintrachtigen. Nach einem starken
Aufprall sollte er am besten ausgetauscht werden.
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DREI
FRAGEN AN

FELIX (22)
studiert Geografie in Minchen.
Aufgrund seiner Long-Covid-Erkrankung
lebt er momentan wieder
bei seinen Eltern in Ismaning.

LEBEN
MIT LONG
COVID U,

Covid-Betroffenen, die Krankheit

DA LT TP S T T T T

besser zu verstehen und selbst aktiv
zu werden — zum Beispiel mit dem

Seit Uber einem Jahr bestimmen Symptom- und Medikations-Logbuch

oder dem integrierten Fatigue-Kurs.

ErSChbpfung' KO pfSChmerzen Fur TK-Versicherte ist die App kosten-
und Konzentrationsprobleme jos. Mehr Infos findest du auf

7 tk.de unter

i i der Such 2128122
das Leben von Felix. Seine er Suchnummer

Diagnose: Long Covid. Wie sich
der Alltag mit der Erkrankung anfuhlt,
erzahlt er hier.

Leistungsfahigkeit richtig einschatzen zu kénnen und

Felix Sehr drastisch. Ich bin bis auf Weiteres wieder bei sich zunachst langsam ranzutasten. Gleich zu Beginn
meinen Eltern eingezogen und musste mir an der Uni der Krankheit habe ich versucht zu schwimmen und
einen Nachteilsausgleich erkampfen, um Gberhaupt lag anschlieBend drei Tage lang im Bett. Heute kannich
meinen Bachelor beenden zu kénnen. Ich bin froh, dass meine Grenzen besser einschatzen.

ich meinen Alltag noch weitestgehend selbst bewaltigen

kann. Allerdings mit Mdhe und vielen Pausen — nach

spatestens anderthalb Stunden Aktivitat ist bei mir Dass Long Covid und allen Betroffenen die nétige

namlich Schluss und ich muss mich kurz hinlegen. Ernsthaftigkeit entgegengebracht wird. Oft wird die
Krankheit noch verharmlost oder unter den Teppich
gekehrt. Ich wirde mir wiinschen, dass wir den Fokus

Fotos: privat, Getty Images (2)

Zunachst einmal kann ich mich glucklich schatzen, einen wieder mehr auf Fakten und die Wissenschaft legen.
guten Neurologen gefunden zu haben, der Long Covid als Nur so kdnnen wir eine wirksame Behandlung finden,
Erkrankung auch wirklich ernst nimmt. Das ist leider keine damit Betroffene wieder inrem gewohnten Leben
Selbstverstandlichkeit. Dazu ist es wichtig, die eigene nachgehen kénnen.
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SORGENFREI
AB IN DIE FERNE!

Ganz gleich, ob Strandurlaub, Rucksackreise, ein
Auslandssemester oder mobiles Arbeiten vom
Ausland aus: Gerade jetzt zieht es viele wieder in
die Ferne. Nur bldd, wenn dann ein Unfall oder eine
Krankheit dazwischenkommt. Und die Traumreise
zum Albtraum wird — nicht nur gesundheitlich,
sondern auch finanziell. Zum Beispiel dann,

wenn ihr im Ausland in ein teures Krankenhaus
eingewiesen werdet.

einfach den Tarif, der perfekt zu eurer Reise passt.

GANZ ENTSPANNT UND Sowohl der Tarif TravelPlus (TravelXN / TravelXF)
GUT ABGESICHERT fUr kurze Reisen oder TravelXL fur langere Aufent-

Mit einer privaten Auslandsreise-Krankenversiche- halte erganzen den Schutz der Techniker perfekt.
rung unseres Partners Envivas reist ihr mit gutem Praktisch ist auch die EnvivasApp: Damit kénnt ihr
GefUhl und schitzt euch vor Gberraschenden Rechnungen und Rezepte schnell und papierlos
Kosten einer medizinischen Behandlung im einreichen und behaltet den Uberblick. =
Ausland. Egal, ob ihr eine kurze oder lange Reise Mehr Infos auf envivas.de/reise oder auf
plant — allein, als Paar oder mit der Familie: Wahlt 7 tk.de unter der Suchnummer 2022276

ANZEIGE

4

wie du sie willst! —

Du mochtest etwas Sinnvolles arbeiten? Mit fairem Gehalt und
besten Bedingungen? Willkommen bei der Techniker Krankenkasse!

Eine Ausbildung,

Beste Arbeitgeber”
Deutschland
Great

Techniker

r: tk.de/ausbildung
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eves TIPPS GEGEN DEN
POLLENFLUCH

Der Marz lautet jedes Jahr nicht nur den Frahling ein,

sondern auch die Heuschnupfen-Saison.

Fir viele von uns beginnt jetzt eine Zeit des

Schniefens und des Augenjuckens. Doch was hilft,

wenn die Pollen richtig zuschlagen?

RICHTIG LUFTEN

Standig ein Fenster gekippt zu
lassen, ist fur Allergiegeplagte wenig
ratsam. Besser ist StoBluften, und
zwar immer nur dann, wenn die
niedrigste Pollenkonzentration
vorliegt. Auf dem Land ist das in der
Regel in den Abendstunden der Fall,
wahrend in der Stadt morgens die
Belastung am geringsten ist. Nachts

sollten die Fenster generell geschlossen

bleiben.

REGELMASSIG PUTZEN

Leider |3sst es sich nie ganz verhin-
dern, dass doch ein paar Pollen in die
eigenen vier Wande eindringen.
Deswegen ist Hygiene jetzt Grund-
voraussetzung. Neben dem Boden
sollten auch Mébel und andere
Oberflachen regelmaBig mit einem
feuchten Tuch abgewischt werden.

BETTWASCHE WECHSELN

Auch in der Bettwasche kénnen sich
Pollen festsetzen. Deswegen gilt: die
Bettwasche haufiger waschen. Diese
sollte aber wahrend der Pollensaison,
genau wie die Ubrige Wasche, nicht im
Freien getrocknet werden.

30

AUFATMEN
PER APP,

Unsere kostenlose Allergie-App
Husteblume verrat dir genau,
wo die Pollenbelastung wie hoch
ist, und warnt dich im Falle eines
Pollen-Alarms per Push-Nach-
richt. Fur weitere Informationen
scanne den QR-Code.

ORHO!
b
[=]%

SONNENBRILLE TRAGEN

Das Tragen einer Sonnenbrille kann
die Beschwerden lindern. Besonders
wirksam sind Brillen, die auch einen
seitlichen Schutz bieten. Ebenfalls
empfehlenswert: Nasenspulungen
mit Kochsalzlésungen. =
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Exklusiver Partner von

<

envivas [

Techniker

Krankenversicherung AG

fur akutes Fernweh

Das Extra fiir TK-Versicherte

Entspannt und bestens abgesichert verreisen

Im Urlaub mdchte man einfach mal den Alltag hinter sich
lassen und in eine vollig neue Welt eintauchen. Das geht
am besten mit einer starken Reisekrankenversicherung in
der Tasche.

Ob auf privaten oder auch beruflichen Reisen im Ausland:
Unsere Reisekrankenversicherung erganzt die gesetzlichen
Leistungen deiner Techniker Krankenkasse optimal.

Wahle einfach aus, ob du dich alleine (bis 60 Tage), die ganze
Familie (bis 60 Tage) oder eine Langzeitreise (61 bis 365 Tage)
absichern willst.

Stiftung SEHR GUT (1,2)
\VETEIIER 8 Envivas Travel XN

Im Test:
97 Auslandsreise-
Krankenversicherungen

Ausgabe 04/2022
www.test.de

21EC87

Dein Gesundheitsschutz

Unsere exklusive Reisekrankenversicherung

Anzeige

Viele Vorteile genieRen

Profitiere von umfassenden Kostenerstattungen und Services:
Behandlungen in der Arztpraxis oder im Krankenhaus
Arztlich verordnete Arznei-, Verband- und Hilfsmittel

Schmerzstillende Zahnbehandlung,
Reparatur von Zahnersatz

Krankenricktransport

Zuverlassige Beratungs- und Assistanceleistungen —
wir sind 7x24 Stunden an 365 Tagen im Jahr fir dich da,
z.B. um fUr dich zu Ubersetzen

[m]:3; (=]

-’E
Bei Fragen: 0800- 425 25 25

Montags bis freitags von 8 bis 19 Uhr, bundesweit gebiihrenfrei (auch mobil)

Jetzt einfach online beantragen:
www.envivas.de/kju
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Techniker

esser — fur dich:

it TK-Fit deine tagliche
KRANKEN- sesundheitspramien verwandeln.

Ausgabe 07/2023 s
eutschlands groRter Krankenkassen-Vergleich
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