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auf einen Blick

Smartphone-gestutze Migrénetherapie

Innovatives Projekt der IKK gesund plus
und der Charité Berlin bringt App gegen

Kopfschmerzen

Weltweit leiden rund 15 bis
25 Prozent aller Frauen und
rund sechs bis acht Prozent
der Ménner unter Migréne.

Die Erkrankung fuhrt haufig zu
einer starken Einschrankung der

Lebensqualitdt und auch der Ar-

beitsfahigkeit. Zur Senkung der
Attacken-Haufigkeit werden derzeit

medikamentdse und nicht-medi-

kamentose Verfahren eingesetzt.

Der Zugang zu medizinischen Kopf-
schmerzexperten und spezialisier-

ten Schmerztherapeuten ist jedoch
im stadtischen und vor allem im
landlichen Bereich begrenzt.

Im Rahmen des neuen Projektes
SMARTGEM  kénnen  Betroffene
nun mit Hilfe der Smartphone-App

,M-sense” ihre Kopfschmerzen do-

kumentieren, so dass die Therapie
Uberwacht und magliche Ausloser
fur die Migraneattacken identifiziert

werden konnen. Durch das inte-

grierte Therapiemodul werden sie

bei der Durchfuhrung von Entspan-

nungsverfahren und Ausdauersport

unterstOtzt und in individuellen ver-

haltenstherapeutischen  Ansatzen
geschult.
Fir die Patienten werden arztlich

moderierte Foren und Experten-
chats angeboten, um so die Kom-
munikation mit dem Arzt zu verein-

fachen und zu beschleunigen.

Die Ziele von SMARTGEM sind da-

her, die Kopfschmerzhaufigkeit zu
senken und die Lebensqualitdt von
Betroffenen zu verbessern.

Das innovative Versorgungsvorha-

ben ist ab sofort ein zusatzliches
Angebot der IKK gesund plus zur
herkémmlichen
pie unter der ProjektfGhrung der

Charité in Berlin. Weitere Koope-

rationspartner sind die Klinik fur

Neurologie der Universitdtsme-
dizin Rostock, die Klinik fur Neu-

rologie des Universitatsklinikums
Halle (Saale), das Institut fiir Public

Health der Charité sowie der App-

Entwickler Newsenselab und die
AOK Nordost, die BKK VBU und die
BIG direkt gesund.

Migranethera-

smart
gem

Teilnahmebedingungen

Als Versicherter der IKK gesund

plus kénnen Sie teilnehmen, wenn

» Sie an mindestens funf Tagen
pro Monat unter Migrane
leiden und

» Sie in Berlin, Brandenburg,
Mecklenburg-Vorpommern
oder Sachsen-Anhalt wohnen.

Die Wirksamkeit von SMARTGEM
wird in einer mindestens 6-mona-
tigen Studie Uberprift.

Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Webseite
@ www.ikk-gesundplus.de
WebCode: 12005

Veroftentlichung des Vorstandsgehaltes 2018

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergitung einschlieRlich der Nebenleistungen (Jahresbetrige) und
der wesentlichen Versorgungsregelungen des Vorstands der IKK gesund plus gemal} § 358 Abs. 6 SGB IV.

Im Vorjahr gezahlte ~ Grundvergitung 87.513 Euro
VgL variable Bestandteile yE
Versorgungs- Zusatzversorgung Betriebsrenten e
regelungen Zuschuss zur privaten Versorgung e
Sonstige Vergitungs-  Dienstwagen auch zur privaten Nutzung 11.423 Euro
bestandtele weitere Vergitungsbestandteile (u.a. private Unfallversicherung) e
Weitere Ubergangsregelungen nach dem Ausscheiden aus dem Amt e
Regelungen Regelungen fur den Fall der Amtsenthebung/ -entbindung bzw. bei Fusionen e
Gesamtvergitung 98.936 Euro

** bei bereits laufenden Vertragen auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten moglich



selbst verwaltet

Selbstverwaltung informiert

Neues Gesetz - Bundestag beschlielit
Terminservice- und Versorgungsgesetz

(TSVG)

Gesetzlich Krankenversicherte
in Deutschland sollen kunftig
schneller an Arzttermine
kommen.

Der Bundestag beschloss vor eini-
gen Tagen dazu ein umfassendes Ge-
setz. So sollen Praxisarzte wochent-
lich mindestens 25 statt 20 Stunden
Sprechzeit fur gesetzlich Versicherte
anbieten mussen. Telefon-Service-
stellen zur Terminorganisation fir
Patienten, die in den Landern bis-
her unterschiedlich arbeiten, sollen
zudem zu einem Rund-um-die-Uhr-
Angebot ausgebaut werden. Auch
offene Sprechstunden ohne feste
Termine bei bestimmten Arzten sind
kunftig moglich. Wenn ein Hausarzt
seinem Patienten einen dringenden
Facharzttermin vermittelt, bekommt
er dafur einen Zuschuss von min-
destens 10 Euro zusatzlich. Der be-

handelnde Facharzt erhalt eine Ver-
gitung aulerhalb seines Budgets.
Dasselbe gilt fur Leistungen, die in
den offenen Sprechstundenzeiten
erbracht werden.

Damit enth3lt das TSVG viele Rege-
lungen, die zu einer besseren und
insbesondere schnelleren medizi-
nischen Versorgung fuhren konnen.
Dies begrulen wir als Verwaltungs-
rat der IKK gesund plus ausdrick-
lich. Das neue Versorgungsgesetz
fuhrt aber auch zu deutlichen Mehr-
kosten. Allein durch die hoheren
Vergitungen fur die Vergabe von
schnelleren Terminen und dem An-
gebot von mehr Sprechstunden
kommen auf die Beitragszahler -
nach Berechnungen des GKV-Spit-
zenverbandes - zusatzliche Kosten
in Hohe von 1,2 Milliarden Euro jahr-
lich zu. Noch stehen die Finanzen
der Gesetzlichen Krankenversiche-

il

© IKK gesund plus

Bild von links: Herr Hans-Jurgen Miller und Herr Peter Waden-
bach, die Verwaltungsratsvorsitzenden der IKK gesund plus

rung auf einem soliden Fundament
und die Mehrkosten konnen zum
Teil aus Rucklagen finanziert werden.
Auf Dauer werden die zusatzlichen
Ausgaben durch das TSVG aber zu
hoheren Beitragssatzen fihren. Da-
ruber hinaus sind fir uns als Selbst-
verwaltung die Eingriffe der Politik
in die Entscheidungskompetenzen
nicht akzeptabel. Es kann nicht sein,
dass Krankenkassen for die Entwick-
lung in der Telematik zahlen durfen,
allerdings  kinftig ihre Entschei-
dungsrechte beschnitten werden.
Eine Mitgestaltung ist schon aus
Sicht der Praxiserfahrung letztlich
fur das Wohl unserer Versicherten
unerl3sslich.

Gesundheitsuntersuchung: Check-up 35

Neues Untersuchungsintervall mit verdnderten Schwerpunkten

Der Gemeinsame Bundesaus-
schuss hat das Untersuchungs-
intervall der Vorsorgeuntersuchung
,Check-up 35" angepasst und
die Schwerpunkte neu justiert.

Weitere Informationen rund
um unsere Vorsorgeangebote
finden Sie im Internet
@ www.ikk-gesundplus.de
WebCode: 10403

Frauen und Manner ab 35 Jahren
haben kunftig nur noch alle drei und
nicht mehr alle zwei Jahre Anspruch
auf den Check-up 35.

Neu ist, dass nun auch jungere
Versicherte zwischen dem 48. und
dem 35. Lebensjshr den Check-up
zukinftig einmalig erhalten konnen.
Eine Blutuntersuchung erfolgt nur
bei einem entsprechendem Risiko-
profil.

Im Rahmen der Untersuchung wer-
den kunftig noch starker als bisher
gesundheitliche Risiken und Belas-

tungen bewertet, um Erkrankungen
rechtzeitig vorbeugen zu kdnnen. Je
nach Ergebnis erfolgt im Anschluss
eine Beratung, wie das Risiko einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung minimiert
werden kann. HierfUr kann der Arzt
eine Praventionsempfehlung geben.
Neu ist eine Impfberatung.

Zum Check-up 35 gehdren weiter-
hin neben der Anamnese eine kor-
perliche Untersuchung, das Messen
des Blutdrucks, eine Untersuchung
des Urins sowie die Bestimmung der
Blutzucker- und Cholesterinwerte.


https://www.ikk-gesundplus.de/leistungen/leistungen_im_ueberblick/gesundheits_check_up/
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Osterspaziergang

Vom Eise befreit sind Strom und Béche
Durch des Frihlings holden, belebenden Blick,
Im Tale grinet Hoffnungsgliick;

Der alte Winter, in seiner Schwache,
Zog sich in rauhe Berge zuriick.

Von dort her sendet er, flichend, nur
Ohnméchtige Schauer kornigen Eises
In Streifen Uber die grinende Flur.
Aber die Sonne duldet kein Weiles,
Uberall regt sich Bildung und Streben,
Alles will sie mit Farben beleben;
Doch an Blumen fehlts im Revier,

Sie nimmt geputzte Menschen dafUr.
Kehre dich um, von diesen Hohen
Nach der Stadt zuriick zu sehen!

Aus dem hohlen finstern Tor
Dringt ein buntes Gewimmel hervor.
Jeder sonnt sich heute so gern.

Sie feiern die Auferstehung des Herrn,
Denn sie sind selber auferstanden:
Aus niedriger Hauser dumpfen Gemachern,
Aus Handwerks- und Gewerbesbanden,
Aus dem Druck von Giebeln und Dachern,
Aus der Strallen quetschender Enge,
Aus der Kirchen ehrwirdiger Nacht
Sind sie alle ans Licht gebracht.

Sieh nur, sieh! wie behend sich die Menge
Durch die Garten und Felder zerschlagt,
Wie der FIuR in Breit und Lange
So manchen lustigen Nachen bewegt,
Und, bis zum Sinken tberladen,
Entfernt sich dieser letzte Kahn.
Selbst von des Berges fernen Pfaden
Blinken uns farbige Kleider an.

Ich hore schon des Dorfs Getimmel,
Hier ist des Volkes wahrer Himmel,
Zufrieden jauchzet grol3 und klein:
Hier bin ich Mensch, hier darf ichs sein!

Johann Wolfgang von Goethe
1749-1832

frohlingshaftes

Osterspa”zieraﬂ

Mit den Sonnenstrahlen im Frohjahr
und dem Erwachen der Natur zieht
es den Menschen nach drauflen.

Die langen und dunklen Wintermo-
nate mit den - damals sehr zahl-

reichen Entbehrungen - sind endlich
vorGber. Die Menschen kommen

aus lhren Hausern und das geschaf-

tige Leben in den Strallen, auf den
Platzen und den Hofen erwacht von
neuem. Der Frohling beginnt und
die aufblihende Natur verspriht ein
Gefuhl des Neuanfangs. Was liegt
da naher als ein entspannter Ausflug
samt Osternest ins frische Grin?

Froher hatte der Osterspaziergang
einen rein religiosen Hintergrund.
Der ,Emmausgang” - wie man ihn
nennt - ist ein christlicher Brauch,
vor allem in Suddeutschland und
in Osterreich, der auch heute noch
zelebriert wird. Als ein geistlicher

Gang mit Gebet und Gesang aus-

gefihrt oder als ein besinnlicher
Spaziergang am frihen Morgen des

Ostermontags, wird dieser verbrei-
tet von christlichen Gruppen am Os-

termontag unternommen. Meist mit
einer Kirche oder Kapelle als Ziel.

Heute nutzen wir das Osterfest vor
allem fur gemeinsame Aktivitaten
mit der Familie. Die Feiertage bieten
Zeit, schone Stunden in der bereits
prachtvoll entwickelten Natur zu
verbringen.

i - J
E‘ . 1.., n, /4 5(".
Schon Goethe wusste
den Osterspaziergang
als einen Neuanfang
der Natur und des Kehraus
des Winters zu schatzen.

Haben Sie schon Plane
for das Osterfest?

Planen Sie einen kleinen Ausflug mit
der gesamten Familie, dieser muss
nicht immer in die Ferne schweifen,
auch in der ndheren Umgebung gibt
es viele Dinge zu entdecken. Erkun-
den Sie doch einmal die stadtischen
Parks, einen Wanderweg zu einer his-
torischen Ststte oder genieRen Sie
die Sonnenstrahlen im Aulenbereich
eines Cafés. Familien mit kleinen Kin-
dern sind gut beraten, das Programm
etwas abwechslungsreicher zu gestal-
ten. Verbinden Sie den Ausflug mit der
Ostereiersuche oder kleinen Spielen.
Vielleicht wird auch das Fortbewegen
auf einem neuen Geféhrt getbt.

Fit nach der Winterpause

Wer es etwas aktiver mochte - und
das nicht nur zur Osterzeit - der kann
sich aufs Fahrrad schwingen, die Lauf-
schuhe schniren oder die Walking-
Stocke wieder in Benutzung bringen.
Mit dem Frihjahr kommt auch der
Elan zurick, etwas fir den eigenen
Korper zu tun. Doch planen Sie hier
nicht zu ehrgeizig, wenn Sie im Winter
nicht allzu aktiv waren. Setzen Sie sich
moderate Ziele und steigern Sie ihr
Training in der Lange der Einheiten und
der Belastung. Wahlen Sie die Intensi-
t4t so, dass Sie sich wahrend
der Ubungen wohl fohlen.

@ www.ikk-gesundplus.de
WebCode: 13021



https://www.ikk-gesundplus.de/gesundheit/ernaehrung/traditionelle_ostergerichte/
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ratseln & gewinnen

Oster-Sudoku

Bilderratsel
Was zeigt unser Bilderratsel?
8 3 6 9 5 ,Teils gleichnamig, ein Apfel
ist es jedoch nicht!“
7 6 | 5 4 8 : [
T 5
7 9 6 5 | 2
6 3 7 2 1 9
2 9 | 1 8
Unter allen richtigen
Einsendungen verlosen
3 8 > / 9 wir drei IKK-Regenschirme.
7 |3 4 | 2| 8 '
5 2 6 7 3

Und so geht’s:
Fullen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagerechten Zeile
und senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf
auch jedes 3 x 3 Quadrat nur je einmal die Zahlen 1-9 enthalten.
Die Ziffern in den markierten Feldern ergeben, von links nach rechts
gelesen, die Losung.

lhre Losung

In welchem Jahr wurde der grolSe deutsche Dichter
und Verfasser des Osterspazierganges geboren?

Knobeln und gewinnen Sie eine von drei
extragrolRen Fleece Picknickdecken.

3x1 Extragrolée
Fleece Picknickdecke
mit Kunstledergriff und wasserfester Auskleidung

Wir winschen Ihnen viel Gluck!

Schicken Sie Ihre Losungen
an folgende Adresse:

Gewinner der Ausgabe 04/2018

Uber die zahlreichen Gesellschaftsspiele und Biicher unseres Weihnachts-

Quiz freuten sich Anastasia J. aus Halle, Martin S. aus Achim, Barbel T. aus

Bremen, Erika H. aus Stendal, Bernd T. aus Klotze-Neuferchau, Klaus H. aus
oder einfach per eMail an: Eschborn, Annika K. aus Niederndodeleben und Nele H. aus Magdeburg.
redaktion@ikk-gesundplus.de Herzlichen Gliickwunsch und viel Spal mit den Preisen!

IKK gesund plus
Ostersudoku / Bilderratsel
39092 Magdeburg


mailto:redaktion%40ikk-gesundplus.de?subject=Ostersudoku%202019
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Aktuelle Online-Themen
www.ikk-gesundplus.de

Narben - Sichtbare Spuren

unseres Lebens
Wenn tiefe Wunden verheilen, lassen

sie deutliche Spuren in Form von Nar-

ben zurick. Verhindern konnen Sie
diesen Prozess nicht, aber durch die
richtige Pflege kon-

nen Sie ihn positiv f :"'
beeinflussen. i {-Gﬂ
» WebCode: 13134 I EAH

‘+

Kinder und Medien:
Der richtige Umgang

Fernseher, Spielkonsole, Internet -
Medien, die heute ganz selbstver-

standlich zum Leben von Kindern
dazugehoren. Auf keinen Fall sollten
Eltern ihre Kinder
damit allein lassen.
» WebCode: 13611

online informiert

Staub bis Feinstaub

Belastungen im Berufsalltag

Es gibt viele Berufe, bei deren Ausibung
die Menschen einer starken Staub- und
Schmutzbelastung ausgesetzt sind.

Tischler, Bauarbeiter, Bicker, Metal-
ler z&hlen zu diesen Berufsgruppen.
Neben dem normalen Staub ent-
stehen bei einigen Arbeiten auch
sehr schadliche Stoffe wie Holz- und
Quarzstaub.

Unsichtbare Partikel
sind am gefahrlichsten

Staub kennt sicherlich jeder. Meist
liegt er auf Oberflichen von Mo-
beln und I3sst sich ganz einfach weg
wischen. Dieser Hausstaub ist zwar
l3stig, aber nicht schadlich. Doch
viele Berufe bringen auch eine ge-
wisse Staubbelastung mit sich, da
sich bei den Arbeiten kleine Partikel
l6sen, in der Luft umherfliegen und
den Korper belasten kdnnen. Dabei
gilt - je kleiner die Partikel, desto
schadlicher sind sie. Denn diese mi-
kroskopisch kleinen Teilchen gelan-
gen besonders tief in die Atemwege
und setzen sich dort fest. Insbeson-
dere der so genannte Quarzstaub
gilt als hochst gesundheitsschadlich.

Der Korper kann sich zwar
helfen, aber nicht unbegrenzt

Wenn Sie niesen oder husten, moch-
te der Korper die Atemwege frei
machen. Dabei wird versucht, die
Schleimhaut, auf der die Partikel
festsitzen, auszuhusten oder aus-
zuniesen. Jedoch funktioniert unser
Immunsystem  nicht  unbegrenzt.
AuBere Einflisse wie Tabakrauch und
Entzindungen konnen dazu fuhren,
dass der Abtransport von Staubpar-
tikeln nicht mehr richtig funktioniert.
Eine andauernde Staubbelastung

kann - je nach Art und GrofRe der
Teilchen - zu Erkrankungen wie etwa
Entzindungen der Atemwege (Bron-
chitis) oder auch zu Allergien fuhren.
Solche Allergien zeigen sich auch
haufig in Hauterkrankungen oder in
manchen Fallen sogar in Asthma.

Berufe mit hoher
Staubbelastung

Einige Berufe bringen eine sehr
hohe Belastung durch verschiedene
Staubarten mit sich. Sollten Sie
Asthmatiker sein oder an einer an-
deren Atemwegserkrankung leiden,
informieren Sie sich vorab, ob Ihr
Wunschberuf mit einer erhohten Be-
lastung einher geht und korperlich
belastende Arbeiten beinhaltet - dies
gilt auch bei einem Berufswechsel-
wunsch. Dazu z3hlen beispielsweise
Berufsfelder, bei denen Staub oder
Dampf entsteht beziehungsweise
Losungsmittel eingesetzt werden.

Konkret betroffen ist das
Arbeiten in den folgenden
Branchen und Berufen:

»  Schwerindustrie

» SchweilRerei

» Fliesenleger

»  Stralenbau und Gleisbau
» Tiefbaugewerbe

» Holzbaubetriebe

» Forst- und Landwirtschaft
» Maler und Lackierer

Wenn Sie mehr dber den bereits er-
wahnten Quarzstaub und Uber Me-
thoden, wie Arbeitgeber und Arbeit-
nehmer sich vor einer GbermaRigen
Staubbelastung schitzen koénnen,
erfahren mochten, kdnnen Sie on-
line weiterlesen:

® www.ikk-gesundplus.de
WebCode: 13702



https://www.ikk-gesundplus.de/gesundheit/gesund_im_beruf/staubbelastung/
https://www.ikk-gesundplus.de/gesundheit/haut_haar/narben/
https://www.ikk-gesundplus.de/gesundheit/familie_kinder/kinder_medien/

gesunde Kids

Machen Sie mit!
Monatlich ein Trikotsatz von den
IKK-Muntermachern gewinnen!

Wir machen munter, und zwar mit neuen Trikotsétzen fur Kinder-
sportmannschaften! Die IKK gesund plus verlost seit Januar 2019
wieder die beliebte Sportbekleidung im Muntermacher-Design.

Herzlichen Gliockwunsch den Gewinnern!
1‘\ e o P A P i e r

=T b ot
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Wir unterstitzen den Nachwuchssport!

Mit unserer Aktion mochten wir gern unseren Beitrag
zu einem gesunden Aufwachsen Ihrer Kinder leisten.
Denn Sport ist ein idealer Ausgleich zur geistigen
Arbeit in der Schule, baut Stress ab und fordert das
Selbstbewusstsein der Kids.

Tolle Trikots fur jede Sportart!

Egal ob Volleyball, Handball, Basketball oder FulRball,
Kegelclub oder Schach-AG - alle Teams konnen mit-
machen und haben die Chance, eine einheitliche Team-
Bekleidung zu gewinnen.

Voraussetzung hierfur ist, dass die Spieler zwischen sie- E-Jugend FuRballer
Ren und zwolfJahrgn (Altersklasse F b|s D) alt Sl'ﬂd. Die des SV Germania TangerhUtte eV

nzahl der Trikots ist auf max. 14 Spieler und, je nach

Sportart, zwei Torhiter begrenzt. am 13.02.2019
Die Kleidung erhalt jeweils einen Aufdruck mit dem
Mannschaftsnamen, der Spielernummer sowie dem
Muntermacher-Aktionsbutton und einem IKK-Logo.

Machen auch Sie mit und gewinnen Sie fr
lhr Team einen neuen Satz exklusiver Trikots.

Als Trainer, AG-Leiter oder engagierte Eltern kénnen
Sie lhre Kindermannschaft fur die Gewinn-Aktion
ganz einfach anmelden. Fillen Sie dazu unser Online-
Formular aus und beschreiben Sie uns kreativ, warum
Ihre Nachwuchsmannschaft einen Trikotsatz gewin-
nen mochte.

Wir drucken die Daumen!

(® www.ikk-muntermacher.de
QR-Code zum Gewinnspielformular:

U14-Basketballer
des Aschersleben Tigers e.V.
aMm 13.03.2019



https://www.ikk-muntermacher.de/aktiv_munter/trikotverlosung_2019/

ikk service plus:
Tiiv GUT_(1,9) @ 0800 8579840

SULIELI 0620 twev-saarcelscaster @ vvww.ikk—gesundplus.de
. =7 info@ikk-gesundplus.de
Service tested S skype: ikk.gesundplus

Sie mochten in der Familie nur noch ein IKK-
Gesundheitstelegramm erhalten? Nutzen Sie
unseren QR-Code oder rufen Sie uns an!

Empfehlen Sie uns weiter

Im Rahmen unserer Aktion , Mitglieder werben Mitglieder® erhalten
Sie fir jedes neu geworbene Mitglied eine Pramie von 25 Euro.
Empfehlen Sie auch unseren attraktiven Beitragssatz sowie unser
Bonusprogramm ikk aktiv plus mit bis zu 300 Euro Bonus!

Fordern Sie noch heute Ihr Werberpaket an!

IKK-Servicetelefon
0800 8579840

(24/7 zum Nulltarif) g gesund
Internet I plus
www.ikk-gesundplus.de/mwm

Webcode: 10105 Mehr Leistung. Mehr Service.


https://www.ikk-gesundplus.de/mitglied_werden/mitglieder_werben_mitglieder/
https://www.ikk-gesundplus.de/service/infothek/gesundheitstelegramm/abbestellen/

