Merck

Unser Anspruch bist Du.




LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

Nina Warken heiBt unsere neue Bundesministerin
fUr Gesundheit. Wir gratulieren ihr herzlich zu
dieser spannenden Aufgabe und winschen ihr viel
Erfolg. Die Herausforderungen sind allerdings an-
spruchsvoll und vielschichtig. Die Ausgaben stei-
gen seit etwa zwei Jahren deutlich schneller als die
Einnahmen. Die Folge: Die finanzielle Situation in
der gesetzlichen Krankenversicherung ist auBerst
angespannt. Die Erhéhungen der Zusatzbeitrage
bei den Krankenkassen erfolgen seit langerem
schon nicht mehr im Ein-, Zwei- oder Drei-Jahres-
Rhythmus, sondern bereits zum Teil mehrmals
unterjahrig!

Allein die Kosten im Bereich Krankenhduser sind in
den vergangenen funf Jahren um circa 50 Pro-
zent gestiegen (bei der Merck BKK entspricht das
15 Millionen Euro Mehrausgaben). Ahnlich sieht

es auch in weiteren Leistungsbereichen aus. Die
Vorganger-Regierungen haben sich zwar bemuht,
aber leider keine wirklichen Erfolge erzielt. Schnel-
les und zielfUhrendes Handeln sollte es nun fur
unsere neue Ministerin heiBen. Dabei winschen
nicht nur wir sondern das ganze BKK-System ihr
ein gluckliches Handchen.

Doch zum Gllck gibt es auch
reichlich positive Themen

in dieser Ausgabe. Wie ware

es zum Beispiel mit Urlaub. Wir
geben Ihnen einige Tipps, wie Ihr
Urlaub tatsachlich auch zu einer
entspannten Zeit wird und Sie aus-
reichend Erholung mit in den Koffer nach
Hause packen koénnen.

Das innovative
QUATEMAR-Projekt

Zudem finden Sie interessante Informationen
Uber den neuen Trend der Vapes! Gerade bei
jingeren Menschen sind diese Produkte in
den vergangenen Jahren sehr gefragt. Doch
ist diese Art des Rauchens tatsachlich
gesUnder als die ,klassische Zigarette”? \
Im Innenteil erfahren Sie mehr. -
Es erwarten Sie viele spannende Gesund Ieben
Seiten. Schauen Sie doch gleich
einmal rein. Wir winschen Ihnen

viel Freude beim Lesen und vor allem
eine schéne Sommerzeit.

Lebensgefahr

Beste GriBe

Ihr
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Saison Saison

Offline-Modus fiir die Seele Der richtige Mix aus Aktivitat und Ruhe
Smartphone, Laptop und Tablet sind fir viele standige Be- Wer den ganzen Tag nur am Pool liegt, langweilt sich schnell.
gleiter - auch im Urlaub. Doch genau diese standige Erreich- Wer jedoch von frih bis spat durch eine Stadt hetzt, kommt
Geben S|e Ih rer ErhOI u ng ei ne Cha nce barkeilt kann Yerhindem, dass ecbte Entspannung eintlritt. erschépfter zgrUck als zuvor. Die beste Erholung liegt in dler' ?a—
Wer sich vornimmt, komplett offline zu gehen, setzt sich oft lance: Eine Mischung aus entspannten Momenten und Aktivita-
unnotig unter Druck. Stattdessen kann ein bewusster Umgang ten halt Koérper und Geist im Gleichgewicht.
mit digitalen Medien helfen: Zum Beispiel feste Online-Zei- Dabei gilt: Jeder hat ein eigenes Erholungstempo. Wahrend der
ten einplanen oder bestimmte Apps und Benachrichtigungen eine im Wandern die perfekte Auszeit findet, braucht ein anderer

ENDLICH URLAUB! WOCHENLANG WURDE DER TRIP GEPLANT, KOFFER GEPACKT, HOTELS GEBUCHT -
UND DOCH STELLT SICH NACH DER RUCKKEHR OFT ERNUCHTERUNG EIN. STATT SICH ERHOLT ZU FUH-
LEN, IST DER AKKU GENAUSP LEER WIE ZUVOR ODER DER STRESS BEGINNT SOGAR SCHON WAHREND e — einfach nur ein gutes Buch und Meeresrauschen. Die wichtigste
DER REISE. DOCH WARUM FALLT ES __SO SCHWER, WIRKLICH_ ABZUSCHALTEN? UND WIE GELINGT EIN Besonders wichtig: Wenn irgendwie mdglich, sollten berufliche Regel ist, sich selbst keinen Druck zu machen und das eigene
URLAUB, NACH DEM MAN SICH TATSACHLICH ENTSPANNT FUHLT? E-Mails tabu sein. Selbst wenn nur ,kurz geschaut” wird, sind Wohlbefinden in den Mittelpunkt zu stellen.

die Gedanken schnell wieder bei der Arbeit und die Erholung ist
dahin. Leider sind die E-Mails nicht immer alle nur positiv und

wer sitzt schon gerne mit negativen Impulsen am Strand? Wer ,,gm 7@&»‘“7&0” MI”[M /ﬁdf die A&US Wf,
sich wirklich distanzieren méchte, informiert Kollegen vorab, S(,hwfzf dIZ é&SUMdh&'é M/ldz yl/bll d@VVI 6@(/51‘
14

dass man im Urlaub nicht erreichbar ist - und halt sich selbst . .
daran. Viele Firmen haben hier bereits sehr gute Vereinbarun- ane neue gLSCh&
gen getroffen.

/o
Warum Erholung so wichtig ist -
Im hektischen Alltag bleibt oft wenig Raum fur echte
Regeneration. Standig erreichbar zu sein, an die nachste
Deadline zu denken oder private Verpflichtungen zu jonglie-
ren - unser Geist ist darauf programmiert, immer weiter-
zumachen. Genau deshalb ist Urlaub so wichtig: Er gibt
Koérper und Geist die Moglichkeit, aus dem Hamsterrad . :
auszusteigen und neue Energie zu sammeln. i i % - > Zeit fiir sich selbst nehmen
Studien zeigen, dass regelmaBige Erholungsphasen nicht B 4 : ) ' ; . Urlaub mit Familie oder Freunden ist
nur das Wohlbefinden steigern, sondern auch langfristig die Ge- G ; . , Sota . . schén - kann aber auch anstrengend sein.
sundheit schitzen. Und das ist auch wichtig, denn chronischer 4 v .\ . e Oft prallen unterschiedliche Erwartungen aufei-
Stress kann das Immunsystem schwachen, den Blutdruck erhéhen T f TN ; 3 N\ nander: Wahrend der eine frihmorgens losziehen will,
und das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigern. ' _ A 4 _ S " ’ v ) il ' mochte der andere erst ein mal in Ruhe frihsticken. Wer sich
s A ; " ; nur nach den Bedirfnissen der Gruppe richtet, 1duft Gefahr, selbst auf
Urlaub ist kein Arbeitsprojekt 3 _ 1 der Strecke zu bleiben.
Die Versuchung ist groB, den Urlaub genauso strukturiert zu _- o ' | Deshalb ist es wichtig, sich auch im Urlaub bewusst Zeit fir sich selbst zu nehmen. Ein
planen wie den Arbeitsalltag. Der Koffer wird mit der gleichen Pra- - | \ Spaziergang alleine, ein paar Minuten Ruhe am Morgen, eigene Sportzeit oder ein eigener
zision gepackt wie eine Prasentation, das Sightseeing-Programm PN . kleiner Ausflug helfen, die innere Balance zu bewahren. Wenn man das in der Gruppe oder Familie
gleicht einer To-do-Liste und am Ende des Tages gibt es das ™ rechtzeitig abstimmt, findet man flr alle eine gute Balance und seine eigenen Erholungszeiten.
Gefuhl, ,nicht genug erledigt” zu haben. Doch genau hier liegt die /
Gefahr: Erholung lasst sich nicht mit einer Checkliste abarbeiten. Die Riickkehr nicht vergessen
Stattdessen lohnt es sich, bewusst Freiraum flr Spontaneitat Erholung endet nicht mit der letzten Urlaubsnacht. Viele machen den Fehler, direkt nach der Reise
zu lassen. Wer nicht jede Minute verplant, kann sich treiben wieder in den Alltag zu hetzen - Wasche waschen, E-Mails checken, den nachsten Termin vorbereiten.
lassen, neue Eindrlcke ungefiltert genieBen und den Tag Hilfreich ist es, einen Tag Pufferzeit einzuplanen, bevor der Job wieder startet. So bleibt genug Raum,
nach eigenem Rhythmus gestalten. Eine grobe Idee flr Ak- ' : um in Ruhe anzukommen, sich mental auf den Alltag vorzubereiten und sich vielleicht noch ein kleines
tivitaten ist hilfreich, aber der Plan sollte flexibel bleiben - . : \ Ritual aus dem Urlaub mitzunehmen - sei es ein entspannter Spaziergang nach der Arbeit oder eine
schlieBlich geht es darum, sich wohlzufthlen, und nicht j B P kurze digitale Auszeit am Abend.
alles ,abzuhaken”. '
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. Abschalten lernen, Energie mitnehmen

Private Auslandskrankenversicherung ot ' - § B . Ein erholsamer Urlaub hat wenig mit Perfektion und viel mit Loslassen zu tun. Wer es schafft, sich
Ein stressfreier Urlaub beginnt mit guter Vorberei- F' 9% 3 " T L _ . \ . SN 1 i ' nicht zu viel vorzunehmen, digitale Ablenkungen zu reduzieren und bewusst auf das eigene Wohl-
tung - dazu gehort auch eine private Auslands- 4 & ~~ O \= . o R - y 4 befinden zu achten, kommt entspannter zurlick - und profitiert langfristig von echter Erholung.
krankenversicherung. Sie sichert Sie bei uner- (J = AN A ' = - ‘

warteten medizinischen Kosten im Ausland ab Ve e ALY 211% : ; A . £ . ; Reiseimpfungen nicht vergessen

und sorgt dafir, dass Sie sorglos reisen kénnen. 1 / | / ' .: 1 & A i & ' F - AN Viele Reiseziele erfordern spezielle Impfungen. Informieren Sie sich rechtzeitig. Wir Gberneh-
' : ERt £ ' men die Kosten fir empfohlene Reiseimpfungen.
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Bewegung

SOMPMER, SONNE,
STRRKE VORSATZE

Wenn die guten Vorsatze ins Wanken geraten.

SO HALTEN SIE IHRE FITNESSZIELE WIRKLICH DURCH!

SIE HATTEN SICH SO VIEL VORGENOMMEN IM NEUEN JAHR UND AUCH DAS FRUHJAHR HATTEN SIE
RICHTIG SCHWUNG! DOCH NUN IST DER SOMMER DA - DOCH WO IST DIE MOTIVATION HIN? ES OFT-
MALS DASSELBE SPIEL: DER PLAN STEHT, ABER DANN KOMMEN HITZE, URLAUB ODER SPONTANE GRILL-
ABENDE UND BIERGARTENBESUCHE - UND ZACK, SIND DIE GUTEN VORSATZE DAHIN.

Warum die Motivation manchmal schwindet
Motivation ist keine reine Willenssache - sie hat viel mit Bio-
chemie zu tun. Ein entscheidender Faktor dabei ist Dopamin:
Das ,Belohnungshormon” wird ausgeschittet, wenn wir etwas
erwarten, das uns Freude bringt - wie beispielsweise ein sicht- zum gemeinsamen Workout. So wird weniger mentale Energie
barer Trainingseffekt. Anfangs sorgt die Vorstellung vom ,Sum- verbraucht und die Umsetzung fallt deutlich leichter. Das Fitness-
mer Body” flr einen Dopamin-Kick. Bleiben schnelle Fortschritte programm im Sommer muss auch gar nicht perfekt sein - nur
jedoch aus, sinkt der Dopamin-Spiegel - und mit ihm die Lust. machbar. Wer Bewegung alltagstauglich und mit Freude einplant,
entwickelt nach und nach eine stabile Praxis. Keine Sorge vor
Hinzu kommt: Unser Gehirn liebt Gewohnheiten und Energie- Rlckschlagen - das gehort dazu.
sparen. Neue Routinen wie regelmaBiger Sport erfordern anfangs
bewusste Selbstkontrolle - also mentale Energie. Diese ist jedoch  Eine Woche ohne Sport? Nicht schlimm - solange Sie
begrenzt. Stress, Warme, Schlafmangel oder Reiziberflutung wieder einsteigen.

schwachen sie zusatzlich. Sportpsychologen empfehlen daher,
auf Strukturen und wiederkehrende Abldufe zu setzen, die auto-
matisch greifen - etwa feste Trainingszeiten oder Verabredungen

So setzen Sie Ihre Ziele um - auch im Sommer

Setzen Sie auf realistische Ziele.
Drei kurze Workouts pro Woche reichen vollig - ob Joggen, Radfahren oder ein 20-minutiges Intervalltrai-
ning. RegelmaBigkeit schlagt Intensitat. Wichtig ist, dass Ihre Bewegung in den Alltag passt.

Nutzen Sie den Sommer als Vorteil.

Trainieren Sie morgens, wenn es angenehm kihl ist. Oder verlegen Sie Ihr Training nach drauBen -
zum Schwimmen, Beach-Volleyball oder Stand-up-Paddling. Abwechslung hebt die Laune und beugt
Monotonie vor.

Bewegen Sie sich im Alltag.
Treppen statt Aufzug, das Fahrrad zur Arbeit, ein Spaziergang nach dem Abendessen - selbst kurze
Bewegungseinheiten summieren sich und férdern Ihre Fitness.

Trainieren Sie flexibel — aber verbindlich.

Nicht jeder Tag bringt die gleiche Energie. Manchmal reicht ein Spaziergang, an anderen Tagen
darf es intensiver sein. Entscheidend ist nicht die Hochstleistung, sondern, dass Bewegung
verlasslich Platz in Threm Alltag hat.

Denken Sie an das gute Gefiihl danach.
Sportpsychologen empfehlen: Nicht an den Aufwand denken, sondern an das Hochgefuhl
danach. Der Stolz, die Energie, das gute Koérpergefiihl - das motiviert nachhaltiger als
jedes Korperziel.

ol

S5 Somwerliche Fitvessiorsitoe widissen kea«?-'
Stronfever seivi Mit ausgewogener Em&hmmg
wd weniger Didtstress wird gesunde ﬁwﬂme

wisglich wnd. so viel dinfacher!

Ernahrung als Erfolgsfaktor
Fitness beginnt in der Kiiche. Achten Sie auf Ausgewogenheit
und sichern Sie Ihre Proteinversorgung (z. B. mit Shakes oder
leichten Gerichten). Das unterstitzt Ihr Training sinnvoll - ohne
Diatstress.
» EiweiBreich essen (Fisch, Hiilsenfriichte, Quark):

gut fur Muskeln und Séattigung
» Frisch & leicht (Salate, Bowls, Gemiise): ideal bei Hitze
» Ausreichend trinken: mindestens 2 bis 2,5 Liter taglich
+ RegelmaBige Mahlzeiten: helfen gegen HeiBhunger und
Leistungstiefs

Wer sich nicht mit strengen Regeln unter Druck setzt, bleibt eher
dabei - ob beim Essen oder beim Training. Konstanz schlagt
Perfektion: Sommerliche Fitnessvorsatze mussen kein kurzes
Strohfeuer sein, sondern kdnnen der Einstieg in eine gesunde
Routine sein, die Uber die warme Jahreszeit hinaus anhalt.

Gut fiir Korper und Kopf

Bewegung wirkt nicht nur auf Muskeln und den Kreislauf -
sondern auch auf die Psyche. RegelmaBiger Sport kann Stress
reduzieren, das Selbstwertgefuhl starken und sogar depressive
Verstimmungen lindern.
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Informationen

Ein Blick hinter die Kulissen

KOSTENEXPLOSION
INM GESUNDHEITSSYSTEM

DIE FINANZLAGE IN DER GESETZLICHEN KRANKEN- UND
PFLEGEVERSICHERUNG IST DERZEIT STARK ANGESPANNT.
VIELE FRAGEN SICH NUN, WARUM SICH DIESE SITUATION
IN DEN VERGANGENEN ZWEI JAHREN SO DRAMATISCH
ENTWICKELT HAT UND WELCHE FAKTOREN DAZU GEFUHRT
HABEN. UM IHNEN EIN BESSERES VERSTANDNIS ZU GEBEN,
MOCHTEN WIR ZENTRALE ASPEKTE BELEUCHTEN.

Zwangsentnahme der Riicklagen -

keine finanziellen Reserven mehr

Die einst vorhandenen Finanzreserven der Krankenkassen sind
aufgrund politischer Entscheidungen der Vergangenheit aufge-
braucht: Erstmalig unter dem damaligen Bundesgesundheitsmi-
nisters Jens Spahn und anschlieBend auch unter seinem Nach-
folger Karl Lauterbach wurden die Ricklagen der Krankenkassen
gesetzlich abgebaut!

Auch wir, die Merck BKK, wurden zweimal gezwungen, Reserven
an den Gesundheitsfonds abzufthren. Diese MaBnahmen sollten
helfen, kurzfristig die finanzielle Situation im gesamten Gesund-
heitssystem zu verbessern, strukturelle Probleme wurden damit
aber nicht angegangen. Dringend notwendige Reformen blieben
aus und somit wurde das Hauptproblem nur verschoben. Neue
Gesetze belasten zusatzlich die Haushalte der Krankenversiche-
rungen und damit auch die Ausgabenseite.

\
. !il'\.F. I
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Ohne Riicklagen verlieren
Krankenkassen die Moglichkeit,
Ausgabensteigerungen im
Bedarfsfall abzufedern und
somit die langfristige

Planbarkeit der Beitragssaitze.

Reformstau! Massive Kostensteigerungen

in einigen Leistungsbereichen

Insbesondere die Ausgaben fir Krankenhauser, Arzte, Kran-
kengeld und Apotheken haben sich in den vergangenen Jahren
Uberproportional stark erhéht. Auch die anstehende und strittige
Krankenhausreform wird die Kosten erstmal nicht reduzieren. Die
aktuelle Ausgabendynamik muss aber schnellstmdglich gebremst
werden, um weitere Beitragssatzerhdhungen zu vermeiden.

Zudem kosten versicherungsfremde Leistungen (z.B. Finanzie-
rung der Krankenkassenbeitrage fur Blrgergeldempfanger), die
wir als sozialpolitische Aufgabe erbringen mussen, viel Geld.
Diese mussten durch Steuergelder komplett finanziert werden
und nicht durch die Beitragszahlenden der Krankenkassen.
Dadurch fehlen dem System der Gesetzlichen Krankenver-
sicherung etwa 10 Milliarden Euro pro Jahr.

GroBe Herausforderungen werden daher nun auf die neue Ge-
sundheitsministerin Nina Warken zukommen. Aus unserer Sicht
sind dringend Strukturreformen, ein effizienter Mitteleinsatz und
die vollstandige Ubernahme gesamtgesellschaftlicher Kosten
durch Steuermittel notwendig.

N/
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Auch in stiirmischen Zeiten:
Schenken Sie uns Ihr Vertrauen
Wie alle Krankenkassen sehen wir uns als Merck
BKK mittendrin in dieser aufgewirbelten See.
Doch wir sind uns sicher: Gemeinsam mano-
vriert unser Team das Boot auch wieder in
ruhiges Gewasser.

Vielon Daik fér e Troue wid
verlassn Sie sih weiterin aif (e

Merdk BKK - .
JUnser AV!SFW bist Du.



Gesundheitskampagne

GESUND LEBEN

UNSERE GESUNDHEIT IST ENG MIT UNSEREM LEBENSSTIL VERKNUPFT. WER AUF SICH ACHTGIBT,
SENKT DAS RISIKO FUR DAS AUFTRETEN KORPERLICHER UND PSYCHISCHER BESCHWERDEN. REGELMA-
SSIGE BEWEGUNG, GEZIELTE ENTSPANNUNG, EINE AUSGEWOGENE, BEWUSSTE ERNAHRUNG, STABILE
SOZIALE BEZIEHUNGEN - DAS ALLES MACHT UNS RESISTENTER GEGEN STRESS. KRANKHEITEN HABEN
ES DANN UMSO SCHWERER.

Ausgleich schaffen
Auf Anspannung folgt Entspannung und um-
gekehrt. Dieser Ausgleich sorgt daflr, dass wir keine
Schlagseite bekommen. Unser Wohlbefinden, aber auch
unsere Motivation und Leistungsfahigkeit hangen von einem
gesunden Gleichgewicht ab: ein mal alles geben, ein mal loslassen.
Der Mensch ist auf Bewegung eingestellt: Unsere 650 Muskeln und
206 Knochen mussen wir regelmaBig beanspruchen. Dabei kommen
Kreislauf und Stoffwechsel in Schwung. Der Korper kann Stresshor-
mone schneller abbauen und belohnt uns mit Glickshormonen. Das
lasst sich Schritt fUr Schritt in den Alltag integrieren: Zum Einstieg
reicht es zum Beispiel, die Treppe statt den Aufzug zu nehmen.
Je groBer die Anstrengung wird, desto wichtiger werden Pausen.
Sie beugen Erschépfung vor und geben Kraft fir Neues. Sich zwi-
schendurch zum Beispiel die Beine zu vertreten, gehort eben-
so dazu wie sieben bis neun Stunden Schlaf. Wahrend-
dessen regenerieren sich Hirn, Herz, BlutgefaBe und
Muskeln. AuBerdem verarbeitet unser Verstand
das Erlebte.

iStock.com: FreshSplash/RossHelen; BBGK Berliner Botschaft GmbH

Ausgewogen ernahren
Gutes Essen und Entspannung, das
gehort fur viele Menschen zusammen. Tat-
sachlich sorgt eine ausgewogene Ernahrung mit
viel Obst und Gemduse daflr, dass unser Korper fitter,
unser Verstand leistungsfahiger und beide weniger anfallig
fur Krankheiten werden.

Der bewusste Genuss gehort ebenfalls zu einer ausgewo-
genen Erndhrung. Frische, saisonale und regionale Zutaten
zu kaufen, schonend zuzubereiten und sich ausreichend
Zeit zum Essen zu nehmen - all das tragt dazu bei, dass

wir uns wohlfiihlen. Der schnelle Schokoriegel oder die

Packung Chips zwischendurch sorgen dagegen

bestenfalls flr ein kurzes Stimmungshoch,

aber kaum fUr Zufriedenheit und Wohlbe-
finden.

Austausch suchen
Sich zu bewegen, zu entspannen oder
etwas zu essen, macht mehr SpaB, wenn
wir es mit anderen teilen. Menschen sind sozia-
le Wesen. Auf diese Weise Beziehungen zu pflegen,
macht uns gltcklich. Die Qualitat unserer Beziehungen
lebt vom gegenseitigen Austausch - sie ist fir unsere
Gesundheit wichtiger als ihre Anzahl.
Zu wissen, dass wir uns auf die emotionale und
tatkraftige Unterstitzung anderer verlassen koénnen,
starkt Zuversicht und Selbstvertrauen. So lassen
sich Herausforderungen besser bewdltigen. Das
macht weniger anfallig fUr Stress, psychi-
sche und letztendlich auch korperliche
Krankheiten.

Unterstiitzung holen
Vorubergehende Stimmungsschwankun-
gen sind selbst bei einem gesunden Lebensstil und
einem starken seelischen Immunsystem vollig normal.
Wenn Sie aber Uber mehrere Wochen Veranderungen in
IThrem Fuhlen, Denken und Handeln wahrnehmen, kénnten das
Anzeichen fUr eine psychische Erkrankung sein. Dann ist arztliche
oder psychotherapeutische Hilfe ratsam.
Typische Anzeichen kénnen anhaltende Antriebslosigkeit, Traurigkeit,
Angstzustande oder Gereiztheit sein. Veranderungen im Schlaf- oder Ess-
verhalten, Konzentrationsstérungen, sozialer Rickzug sowie Schwierigkei-
ten, mit dem eigenen Alltag zurechtzukommen, gehéren ebenfalls dazu.
Das Risiko flr eine psychische Erkrankung kénnen Sie senken, indem
Sie sich im Alltag aktiv um Ihre Gesundheit kimmern. Sorgen Sie fur
einen gesunden Ausgleich zwischen Anspannung und Entspannung.
Bewegung tragt zum Stressabbau bei, ebenso wie Auszeiten der
Erholung und Ruhe. Erprobte Entspannungsverfahren wie
Autogenes Training oder Progressive Muskelentspannung
kénnen Sie in krankenkassengeférderten, zertifi-
zierten Praventionskursen erlernen - sowohl
online als auch vor Ort.

Achte auf

Starke Dein seelisches Immunsystem
mit Deiner BKK

Gesundheitskampagne
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Vorsorge

HRUTKREBSVORSORGE
UND GESETZLULICTHE
KRANKENVERSITHERUNG

HAUTKREBS ZAHLT ZU DEN HAUFIGSTEN KREBSERKRANKUNGEN IN DEUTSCHLAND. EINE ERFOLGREICHE
UND RECHTZEITIGE ERKENNUNG IST ENTSCHEIDEND FUR DIE ERFOLGREICHE BEHANDLUNG. DAHER IST
DIE HAUTKREBSVORSORGE EIN WICHTIGES THEMA, DAS AUCH VON DER GESETZLICHEN KRANKENVER-

SICHERUNG UNTERSTUTZT WIRD.

Was versteht man unter Hautkrebsvorsorge?

Die Hautkrebsvorsorge umfasst regelmaBige Hautuntersu-
chungen, um Verdnderungen oder Auffélligkeiten frihzeitig zu
erkennen. Dazu gehort die Kontrolle von Leberflecken, Mutter-
malen und anderen Hautveranderungen durch einen Dermato-
logen oder einen Hausarzt mit entsprechender Zusatzausbil-
dung. Je friher Hautkrebs erkannt wird, desto besser sind die
Heilungschancen.

Wer hat Anspruch auf Vorsorgeuntersuchungen?
In Deutschland haben gesetzlich versicherte Personen ab dem
35. Lebensjahr Anspruch auf eine Hautkrebsvorsorgeuntersu-
chung alle zwei Jahre. Diese Untersuchung wird von der Merck
BKK Ubernommen und einfach Uber die Gesundheitskarte
abgerechnet. Fur Risikogruppen, wie beispielsweise Menschen
mit einer familidren Vorbelastung oder haufigem Sonnenbaden,
kann es sinnvoll sein, auch vor dem 35. Lebensjahr eine Unter-
suchung in Anspruch zu nehmen. Hierbei sollten Betroffene mit
ihrem Hausarzt oder Dermatologen sprechen.

Unser Tipp ]

Fur die Abrechnung bendtigt Ihr gewahlter
Haus- oder Hautarzt eine entsprechende
Genehmigung fur die Hautkrebsvorsor-
ge. Bitte klaren Sie dies vor Ihrer
Terminvereinbarung, um unndétige

Privatkosten zu vermeiden.

Wie lduft die Untersuchung ab?

Die Hautkrebsvorsorgeuntersuchung erfolgt in der
Regel in einer dermatologischen oder hausarztlichen
Praxis. Der Arzt untersucht die Haut des Patienten
grundlich und dokumentiert auffallige Stellen. Bei
Bedarf kdnnen weitere diagnostische MaBnahmen, wie
eine Biopsie, durchgefthrt werden. Die Untersuchung
ist schmerzfrei und dauert in der Regel nicht l&dnger als
30 Minuten.

Bedeutung der Selbstuntersuchung

Neben den regelmaBigen Arztbesuchen ist die Selbst-
untersuchung der Haut ein wichtiger Bestandteil der
Hautkrebsvorsorge. Es wird empfohlen, die Haut
einmal im Monat auf Veranderungen zu Uberprifen.
Achten Sie dabei auf neue oder veranderte Muttermale,
Juckreiz, Blutungen oder andere Auffalligkeiten. Bei
Verdacht auf Hautkrebs sollten Sie umgehend einen
Arzt aufsuchen.

Fazit

Hautkrebsvorsorge ist ein wichtiger Bestandteil der Ge-
sundheitsvorsorge, den jeder ernst nehmen sollte. Die
Merck BKK unterstitzt Sie dabei mit den gesetzlichen
Vorsorgeuntersuchungen. Nutzen Sie dieses Angebot
und tragen Sie aktiv zu Ihrer Gesundheit bei. Denken
Sie daran: Friherkennung kann Leben retten!

Vorsorge

Sonnenschutz unverzichtbar

Richtiger Sonnenschutz ist entscheidend, um Hautscha-
den und Hautkrebs vorzubeugen. Verwenden Sie einen
Breitband-Sonnenschutz mit einem Lichtschutzfaktor
(LSF) von mindestens 30, der sowohl UVA- als auch
UVB-Strahlen blockiert. Tragen Sie den Sonnenschutz
groBzlgig auf allen exponierten Hautstellen auf und
wiederholen Sie die Anwendung nach Bedarf, insbeson-
dere nach dem Schwimmen oder Schwitzen. Suchen Sie
Schatten, besonders zwischen 11 und 15 Uhr, wenn die
Sonnenstrahlung am starksten ist. Vergessen Sie nicht,
auch empfindliche Bereiche wie Ohren, Kopfhaut, Lippen
und FUBe zu schitzen!

Die Merck BKK wensint

(hnen dinen sthonen Sewveer:

U nser

Sorviee Flis!

Online-Hautcheck
Uber das Portal Online Doctor kén-
nen Sie kostenlos Hautauffalligkeiten
innerhalb von wenigen Minuten einem
Dermatologen zeigen (keine Haut-
krebsvorsorge). Weitere Infos unter
onlinedoctor.de/merck-bkk/

P§2~Z- Online
Doctor
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VRPES — WIE (UN)

SCHRADLICH IST ES®?

~Rauchgenuss ohne Tabak, weniger Schadstoffe und eine
groBe Auswahl an Geschmacksrichtungen®

SO LAUTEN DIE VERSPRECHEN, MIT DENEN E-ZIGARETTEN - AUCH VAPES GENANNT - BEWORBEN
WERDEN. BESONDERS JUNGE MENSCHEN GREIFEN IMMER HAUFIGER ZU DEN BUNTEN GERATEN -
OFT, OHNE SICH DER MOGLICHEN RISIKEN BEWUSST ZU SEIN. DOCH WIE HARMLOS SIND VAPES

WIRKLICH?

Warum sind Vapes so beliebt?

Vapes sind einfach zu benutzen, kommen in unzahligen Aromen
vor und haben keinen klassischen Zigarettengeruch. Dadurch
gelten sie flr viele als angenehme Alternative zum Rauchen.
Hinzu kommt, dass sie in modernen Designs erhaltlich sind und
oft als ,bessere” Option beworben werden. Besonders die Ein-
weg-Vapes machen den Einstieg leicht: kaufen, ziehen, wegwer-
fen - ganz ohne Nachftllen oder Reinigen.

Doch der niedrige Einstiegspreis und die standige Verfigbarkeit
bergen eine Gefahr: Menschen, die zuvor nie geraucht haben,
fangen plétzlich an zu dampfen, ohne die gesundheitlichen Kon-
sequenzen zu bedenken.

Weniger Schadstoffe, aber nicht ungefahrlich
Anders als herkdmmliche Zigaretten enthalten Vapes keinen
verbrannten Tabak, was sie auf den ersten Blick sicherer
erscheinen lasst. Doch der Dampf ist keineswegs unschéadlich.
Die meisten Liquids enthalten Nikotin, das slchtig macht und
das Herz-Kreislauf-System belasten kann. Zudem kénnen durch
die Verdampfung giftige Substanzen freigesetzt werden. Studien
weisen darauf hin, dass einige dieser Stoffe das Lungengewebe

reizen oder langfristige Schaden verursachen kénnten. Ein weite-

res Problem: Die Langzeitfolgen sind noch nicht bekannt. Wah-
rend die Risiken des klassischen Rauchens gut erforscht sind,
fehlen beim Dampfen noch viele wissenschaftliche Erkenntnisse.
Experten warnen jedoch, dass Vapes keineswegs bedenkenlos
konsumiert werden sollten.

Die gesundheitlichen Risiken

Auch wenn sie moderner mit bunten Farben wirken, sind Vapes
keineswegs harmlos.

» Nikotinabhdngigkeit:

Viele Vapes enthalten genauso viel Nikotin wie klassische Ziga-

retten - manche sogar mehr. Wer regelmaBig dampft, riskiert
eine schnelle Abhdngigkeit.
- Atemwegsprobleme:
Das Einatmen erhitzter Flussigkeiten kann die Lunge rei-
zen und langfristig zu Schaden fuhren.
- Unklare Langzeitfolgen:
Die Forschung steckt noch in den Kinderschuhen, so
dass langfristige gesundheitliche Schaden nicht ausge-
schlossen werden kénnen.

Einweg-Vapes — Gefahr fiir Mensch und Umwelt
Besonders Einweg-Vapes geraten immer starker in die Kritik.
Sie sind billig, in nahezu jedem Kiosk erhaltlich und ziehen da-
mit viele Erstkonsumenten an. Doch sie sind nicht nur gesund-
heitlich bedenklich, sondern auch eine groBe Belastung fur die
Umwelt: Millionen von Einweggeraten landen nach einmaligem
Gebrauch im Mull und enthalten schwer recycelbare Batterien
und Kunststoffe.

Hier sind einige praktische Ansdtze, die helfen kénnen, um
vom Dampfen oder Rauchen wegzukommen:

Beobachten Sie genau, in welchen Situationen Sie zu einer
Vape greifen. Ist es Stress, Langeweile oder eine soziale Ge-
wohnheit? Versuchen Sie, diese Ausloser bewusst zu vermeiden
oder die Vapes in diesen Situationen durch gestindere Alterna-
tiven zu ersetzen. Statt in stressigen Momenten zu dampfen,
kann ein Kaugummi, ein Spaziergang oder einfach Obst helfen.

Es gibt viele spezielle Programme zur Nikotinentwdéhnung.
Diese reichen von Online-Kursen Uber persdnliche Beratung
bis hin zu Gruppensitzungen, in denen Erfahrungen und Tipps
ausgetauscht werden. Bei kassenzertifizierten Kursen erstattet
die Merck BKK einen Teil der Kosten.

Wer stark nikotinabhdngig ist, kann auf Ersatzprodukte wie
Kaugummis oder Pflaster zurlickgreifen. Diese helfen, den kor-
perlichen Entzug schrittweise zu erleichtern, ohne die schad-
lichen Zusatzstoffe der Vapes aufzunehmen.

Akupunktur, Hypnose oder Verhaltenstherapie
kdonnen ebenfalls dabei helfen, die Gewohnheit
des Dampfens abzulegen. Manche Menschen
profitieren von einer Kombination mehre-
rer Methoden.

Information

Vapes mogen auf den ersten Blick

harmloser erscheinen als klassische

Zigaretten - aber sie sind keineswegs
unbedenklich. Besonders fur junge Men-

schen bergen sie erhebliche Risiken, von Ab-
hangigkeit bis hin zu gesundheitlichen Schaden.

Zudem gibt es noch viele offene Fragen zu den
langfristigen Folgen des Dampfens.

Wer bisher nicht geraucht hat, sollte gar nicht
erst mit Vapes beginnen. Und wer bereits
dampft, sollte sich bewusst machen, dass
auch hier Risiken bestehen - und ein Aus-
stieg immer eine gute Entscheidung ist.



Gesundheit

LEBENSGEFRAHR
SEPSIS!

Symptome erkennen, schnell handeln

Gesundheit

Risikofaktoren
Einige Menschen haben ein hoheres Risiko, an Sepsis zu erkranken, darunter:
o dltere Menschen (iiber 60 Jahre)
e fehlende Milz
¢ Menschen mit geschwiachtem Immunsystem
(z. B. durch chronische Krankheiten)
¢ Friih- oder Neugeborene und Kleinkinder
e Menschen mit offenen Wunden oder schweren Verletzungen

SEPSIS, AUCH ALS BLUTVERGIFTUNG BEKANNT, IST EINE LEBENSBEDROHLICHE REAKTION
DES KORPERS AUF EINE INFEKTION. SIE KANN JEDEN TREFFEN - UNABHANGIG VON ALTER
ODER GESUNDHEITSZUSTAND. IN DEUTSCHLAND SIND JAHRLICH ETWA 500.000 MEN-
SCHEN BETROFFEN. 140.000 DER BETROFFENEN VERSTERBEN UND DIE UBERWIEGENDE
MEHRHEIT DER UBERLEBENDEN LEIDET AN SCHWEREN KRANKHEITSFOLGEN. DAHER
IST ES WICHTIG, SEPSIS ZU ERKENNEN, ZU VERSTEHEN UND PRAVENTIVE MASSNAH-
MEN ZU ERGREIFEN.

Pravention im Alltag
Die beste Strategie zur Vermeidung von Sepsis ist die Pravention von Infektionen.
Hier sind einige Tipps, um das Risiko zu minimieren.

‘ Hygiene beachten: RegelmaBiges Handewaschen ist eine der einfachsten
B und effektivsten Methoden, um Infektionen zu verhindern. Verwenden Sie
Seife und Wasser oder ein alkoholhaltiges Desinfektionsmittel, insbesondere nach
dem Kontakt mit potenziell kontaminierten Oberflachen oder Tieren.

Was ist Sepsis?
Sepsis entsteht, wenn der Kdrper auf eine Infektion Uberreagiert. Dabei schittet das Immunsystem
eine Vielzahl von Botenstoffen aus, die zu einer Entziindungsreaktion flhren. Diese kann sich schnell

2 Impfungen: Halten Sie Ihre Impfungen auf dem neuesten Stand. Impfun-
B gen gegen Krankheiten wie Grippe, Pneumokokken und Meningokokken
kénnen helfen, Infektionen zu vermeiden, die zu Sepsis fihren kénnen.

im gesamten Korper ausbreiten und zu Organversagen fUhren. Haufige Auslser sind bakterielle

Infektionen der Lunge (z. B. Pneumonie), des Harntrakts oder Wunden. Aber auch durch Viren
ausgeldste Infektionen wie Grippe, COVID-19 und Ebola kénnen zu einer Sepsis flhren.

Wunden richtig behandeln: Reinigen Sie Wunden grindlich und decken

B Sie sie ab, um Infektionen zu vermeiden. Bei Anzeichen einer Infektion, wie
Rotung, Schwellung oder Eiterbildung, suchen Sie sofort einen Arzt auf.

Symptome erkennen

Die Symptome einer Sepsis kénnen sehr unterschiedlich sein und sich schnell entwickeln.
Zu den haufigsten Anzeichen gehoren:

* nie gekanntes schweres Krankheitsgefiihl

e Fieber oder Unterkiithlung (auch ohne Fieber kann eine Sepsis vorliegen)

e schneller Herzschlag und schnelle schwere Atmung

¢ niedriger Blutdruck

¢ Verwirrtheit oder Desorientierung

q Achten Sie auf Symptome: Seien Sie aufmerksam auf Veranderungen in
B Threm Gesundheitszustand, insbesondere nach einer Infektion. Bei Verdacht auf
Sepsis sollten Sie nicht zégern, medizinische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

¢ extreme Schmerzen
o feucht-kalte, blauliche Haut E E

Mehr Informationen erhalten Sie unter: -

https://sepsischeck.de/ E

Wenn Sie oder jemand in Ihrer Néhe diese Symptome bemerken,
insbesondere nach einer Infektion, sollten Sie umgehend einen Arzt aufsuchen.

iStock.com: svetikd/fatido

Sepsis ist eine ernstzunehmende Erkrankung und wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall immer ein Notfall. Durch rechtzeitige Erkennung
und Pravention kann eine Sepsis vermieden werden. Informieren
Sie sich Uber die Symptome und Risikofaktoren, um im Ernstfall
schnell handeln zu kénnen. Durch einfache MaBnahmen zur Hy-
giene und Gesundheitsvorsorge kénnen Sie Ihr Risiko minimieren
und Thre Gesundheit schiitzen. Denken Sie daran: Bei Unsicher-
heiten oder Fragen zu Ihrer Gesundheit ist es immer ratsam,

einen Arzt zu konsultieren. Sepsis kann schnell lebensbedrohlich

Mehr Informationen ; werden, aber mit dem richtigen Wissen und einer proaktiven
erhalten Sie unter: e Haltung kénnen wir gemeinsam dazu beitragen, diese Gefahr
https:/ /sepsis-stiftung.de/ . Zu reduzieren.



Ganz personlich Ganz personlich

Die Merck BKK stellt sich vor
In dieser Ausgabe:

Ein persodnliches Leitmotiv begleitet mich, das sowohl in meinem
beruflichen als auch privaten Leben eine bedeutende Rolle spielt:

Dieser Satz beschreibt auf eindrucksvolle Weise den Moment, in dem
man sich bewusst fur Veranderung entscheidet - oft verbunden
mit Unsicherheit, aber auch mit der Chance auf personliches
Wachstum. Wer sich auf den Weg macht, lasst Bekanntes
hinter sich, ohne genau zu wissen, was ihn erwartet.

MEIN NAME IST JESSICA MULLER UND SEIT 2019 BIN ICH TEIL DER MERCK BKK.
Nach meiner Ausbildung zur Zahnmedizinischen Fachangestellten und Uber einem Jahrzehnt bei einer

Ersatzkasse habe ich ganz bewusst den Wechsel zu einer betrieblichen Krankenkasse gewahlt. Die
personliche Nahe zu unseren Versicherten und das Miteinander im Team haben mich von Anfang an

Doch nur wer bereit ist, vertraute Strukturen los-
zulassen, kann neue Horizonte entdecken und
sich weiterentwickeln - beruflich wie
personlich.

Uberzeugt.

In meiner Funktion als Gruppenleiterin bin ich seit 2022 fir den Bereich Benefit (Leistungen)
verantwortlich, der ein breites Spektrum an Themen abdeckt, darunter Arbeitsunfahigkeit,
arztliche Leistungen, Arzneimittel, Ersatzanspriiche, Heil- und Hilfsmittel und vieles mehr.
Mein Team und ich setzen uns taglich daftr ein, unseren Versicherten die bestmadgliche
Unterstltzung zu bieten - mit Fachwissen, Empathie und Teamgeist. Aktuell gehéren
15 Mitarbeitende zu unserem Team Benefit (Leistungen), auf deren Motivation und
Kompetenz ich mich jederzeit verlassen kann. Diese Zusammenarbeit auf Augen-

hohe ist fir mich ein zentraler Erfolgsfaktor.

Parallel zu meinem Job studiere ich berufsbegleitend Gesundheitstkonomie.
Dass Merck meine Weiterentwicklung so unterstitzt, schatze ich sehr - das
ist nicht selbstverstandlich und zeigt, wie viel Vertrauen und Wertschat-
zung hier gelebt werden.

Auch auBerhalb des Berufs bin ich neugierig auf Neues: In meiner
Freizeit reise ich gerne und entdecke andere Lander und Kultu-
ren. Darlber hinaus liebe ich es, in Blcher einzutauchen und
neue Welten zu entdecken. Sport bleibt aktuell etwas auf der
Strecke - aber auch das gehort zum Leben dazu. Seit kurzem
habe ich Reformer-Pilates fur mich entdeckt und freue mich
darauf, wieder mehr Zeit daflr zu finden, um Kérper und

Geist in Einklang zu bringen. AuBerdem genieBe ich es,

Zeit in der Natur zu verbringen, sei es beim Wandern

oder einfach bei einem gemutlichen Spaziergang.

Ich freue mich auf den Austausch mit unseren
Versicherten und darauf, gemeinsam Ldsungen
zu entwickeln, die ihren BedUrfnissen gerecht
werden.

© Lichtbildatelier Eva Speith, Darmstadt
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Anspruch auf Unterstlitzung ab der 13. Schwangerschaftswoche

AB DEM 1. JUNI 2025 TRITT EINE WICHTIGE ANDERUNG IM MUTTERSCHUTZGESETZ IN
KRAFT, DIE FRAUEN BEI EINER FEHLGEBURT AB DER 13. SCHWANGERSCHAFTSWOCHE MEHR
UNTERSTUTZUNG BIETET. DIESE NEUERUNG BERUCKSICHTIGT DIE EMOTIONALEN UND KOR-
PERLICHEN BELASTUNGEN, DIE EINE FEHLGEBURT MIT SICH BRINGT, UND STELLT SICHER,

DASS FRAUEN IN DIESER SCHWIERIGEN ZEIT BESSER GESCHUTZT SIND.

Eine Fehlgeburt im zweiten Schwangerschaftsdrittel kann
durch verschiedene Faktoren ausgeltst werden. Die hau-
figste Ursache ist eine aufsteigende Scheideninfektion.
Daneben kénnen auch Fehlbildungen der Gebarmutter,
Myome, Mehrlingsschwangerschaften oder groBer Stress
das Risiko erhdhen. Diese medizinischen Herausforderungen
zeigen, wie komplex und individuell die Ursachen flr eine
Fehlgeburt sein kénnen.

Bislang griff der Mutterschutz im Falle einer Fehlgeburt erst
ab der 24. Schwangerschaftswoche. Seit dem 1. Juni 2025
haben Frauen, die eine Fehlgeburt ab der 13. Schwanger-
schaftswoche erleiden, Anspruch auf Mutterschaftsgeld. Der
Arbeitgeber darf die betroffene Frau nicht beschaftigen, es
sei denn, sie erklart sich ausdricklich zur Arbeitsleistung
bereit. Die Schutzfristen sind gestaffelt:

Zwei Wochen Schutz bej einer Fehlgeburt ab der
13. Schwangerschaftswoche.

Sechs Wochen Schutz bei einer Fehlgeburt ab
der 17. Schwangerschaftswoche.

Acht Wochen Schutz bei einer Fehlgeburt ab
der 20. Schwangerschaftswoche.

Frauen haben das Recht, ihre Erklarung zur Arbeitsleistung
jederzeit fur die Zukunft zu widerrufen, was

ihnen zusatzliche Flexibilitat

und Schutz bietet.

Ein Baby zu verlieren, ist sowohl seelisch als auch

korperlich sehr belastend. Es ist wichtig zu wissen,
dass Frauen in dieser Situation nicht allein sind und
verschiedene Unterstltzungsangebote in Anspruch
nehmen koénnen:

e Begleitung durch Hebammen
Hebammen ké&nnen wertvolle Unterstitzung
und Trost bieten, indem sie Sie durch die kor-
perlichen und emotionalen Herausforderungen
begleiten.

e Psychotherapie
Professionelle psychotherapeutische Hilfe kann
beim Umgang mit Verlust, Schmerz und Trauer
helfen und die Verarbeitung erleichtern.

» Schwangerschaftsberatungsstellen
Diese Stellen bieten nicht nur Rickhalt, sondern
beraten auch zu psychosozialen Fragestellun-
gen, die nach einer Fehlgeburt auftreten kénnen.

Die Gesetzesanderung und die verfigbaren Unter-
stitzungsangebote zeigen, dass der Schutz und
die Unterstutzung von Frauen in schwierigen Zei-
ten zunehmend im Fokus steht. Diese MaBnah-
men sollen dazu beitragen, dass Frauen die not-
wendige Zeit und Hilfe erhalten, um sich zu
erholen und den Verlust zu
verarbeiten.

GEFAHRUICHE
KLEBE-TATTOOS

Was Eltern wissen sollten

BUNTE KLEBE-TATTOOS SIND BEI KINDERN
AUSSERST BELIEBT. SIE LASSEN SICH EINFACH
AUFTRAGEN, SEHEN FARBENFROH AUS UND
VERSCHWINDEN NACH EIN PAAR TAGEN WIE-
DER. DOCH WAS HARMLOS ERSCHEINT, KANN
RISIKEN BERGEN.

Eine aktuelle Untersuchung zeigt: Ein GroBteil der getesteten
Produkte wurden mit ,ungentgend” bewertet, da sie bedenk-
liche Inhaltsstoffe enthalten. Dies wirft die Frage auf:

Wie sicher sind die Klebe-Tattoos wirklich?

Krebserregende Stoffe entdeckt

Besonders besorgniserregend ist der Nachweis von Benzol in

einigen Tattoos, einem Stoff, der als krebserregend gilt und

in Kosmetikprodukten verboten ist. Zudem wurden Naphtha-

das als vermutlich krebserregend eingestuft wird, sowie

oxische Spurenelement Antimon gefunden. Diese Stoffe
en Uber die Haut in den Kérper gelangen und langfristige
ndheitsrisiken mit sich bringen. Gerade bei Kindern, deren

Haut noch empfindlicher ist, kann dies problematisch sein.

Talkum und weitere bedenkliche Substanzen

In neun der getesteten Produkte wurde Talkum nachgewie-
sen, ein Mineral, das von der Internationalen Agentur fur
Krebsforschung als ,wahrscheinlich krebserregend” einge-
stuft wurde. Zudem fanden die Tester das Antioxidations-
mittel BHT, das im Verdacht steht, wie ein Umwelt-
hormon zu wirken, sowie Polytetrafluorethylen (PTFE),
bekannt als Teflon.

%R

Gefahr durch mangelnde Kennzeichnung

Ein weiteres Problem ist, dass viele Hersteller nicht klar
angeben, welche Inhaltsstoffe in den Tattoos enthalten
sind. Eltern haben somit keine Mdglichkeit zu erkennen,
ob die verwendeten Produkte sicher sind. Wéhrend es in
der EU strenge Vorschriften fur Kosmetika gibt, gelten flr
tempordre Tattoos oft weniger strikte Regelungen. Das
bedeutet, dass selbst Produkte, die auf den ersten Blick
unbedenklich erscheinen, potenziell geféhrliche Substanzen
enthalten koénnen.

Vorsicht bei Kinder-Tattoos

Die Untersuchung zeigt deutlich, dass viele Klebe-Tattoos fur
Kinder gesundheitlich bedenkliche Stoffe enthalten. Die ent-
haltenen Chemikalien kdnnen langfristige Auswirkungen auf
die Gesundheit haben und stehen teils im Verdacht, krebs-
erregend zu sein. Eltern sollten daher sorgfaltig auswahlen
und die Verwendung solcher Tattoos auf ein Minimum redu-
zieren. Besonders bei empfindlicher Haut oder Allergien ist es
ratsam, Alternativen zu wahlen. Letztlich gilt: Sicherheit geht
vor - und manchmal ist weniger einfach mehr.

Oko-Test
Bunt, aber ungesund: fast alle Kinder-Tattoos im Test mit
bedenklichen Stoffen

https://www.oekotest.de/
kinder-familie/Bunt-aber-unge-
sund-Fast-alle-Kindertattoos-
im-Test-mit-bedenklichen-Stof-
fen_15185_1.html
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Bricke zur Psychotherapie

DRS INNOVRATIVE
QURATEMRR-PROJEKT

Ko

IN EINER WELT, IN DER DIE MENTALE GESUNDHEIT ZUNEHMEND AN BEDEUTUNG GEWINNT, STELLT
SICH OFT DIE FRAGE: WIE KONNEN WIR DEN ZUGANG ZUR PSYCHOTHERAPIE ERLEICHTERN UND DIE
WARTEZEITEN SINNVOLL UBERBRUCKEN? HIER KOMMT QUATEMAR INS SPIEL, EIN WEGWEISENDES
FORSCHUNGSPROJEKT, DAS EIN INNOVATIVES VERSORGUNGSANGEBOT ENTWICKELT, UM GENAU DIESE

HERAUSFORDERUNGEN ZU MEISTERN.

Was ist QUATEMAR?

QUATEMAR ist ein Forschungsprojekt, das darauf abzielt, den
Einstieg in eine ambulante Psychotherapie zu erleichtern und die
Wartezeit mit hilfreichen Angeboten zu Uberbriicken. Unterstitzt
durch wissenschaftliche Begleitung und eine Evaluationsstudie ist
das Projekt darauf ausgelegt, die Lebensqualitat der Teilnehmer
zu verbessern und die Therapiesuche zu beschleunigen.

Wer kann teilnehmen?

Teilnehmen kénnen Erwachsene ab 18 Jahren, die eine Emp-
fehlung fUr eine ambulante Psychotherapie (PTV 11-Formular)
von einem Psychotherapeuten erhalten haben und mehr als vier
Wochen auf einen Therapieplatz warten mussen. Voraussetzun-
gen sind der Besitz eines Smartphones, ein Internetzugang und
eine gultige E-Mail-Adresse sowie die Versicherung bei einer der
teilnehmenden Krankenkassen, z. B. Ihre Merck BKK.

Unsere Projektpartner
Das Projekt wird geférdert durch
die Friedrich-Alexander-Universitat
Erlangen-Nlrnberg. Fiir weitere Infor-
mationen und zur Teilnahme besuchen
Sie bitte www.merck-bkk.de/leistungen-
services/leistungen/im-krankheitsfall/
psychische-gesundheit

QUATEMAR bietet eine vielversprechende Briicke
zur Psychotherapie und ist ein bedeutender
Schritt in Richtung einer besseren Versor-

gung fur Menschen, die auf der Suche
nach therapeutischer Unterstitzung
sind.

Vorteile einer Teilnahme

Die Teilnahme an QUATEMAR bietet zahlreiche Vorteile: Eine
schnellere Suche nach einem Therapieplatz, flexible und ortsun-
abhangige digitale Lésungen sowie die Férderung der Psychothe-
rapie durch nachhaltige Forschungsansatze in Deutschland.

Wie funktioniert QUATEMAR?

Zu Beginn werden die Teilnehmer durch Fragebdgen und Telefo-
ninterviews zu ihrer aktuellen Gesundheitssituation befragt. An-
schlieBend werden sie zufallig einer von drei Versorgungsgrup-
pen zugeteilt, die jeweils spezifische Unterstltzung bieten, um
die Wartezeit bis zur ambulanten Psychotherapie bestmdglich
zu gestalten. Diese Unterstltzung reicht von digitalen Losungen
Uber telefonische Beratung bis hin zu informativen Materialien.

Teilnahme und Entschadigung

Nach drei und sechs Monaten erfolgt eine erneute Befragung
zur Gesundheitssituation der Teilnehmer, um deren Fortschritt
zu dokumentieren. Fur die Teilnahme an diesen Befragungen
und Interviews gibt es eine Aufwandsentschadigung von bis zu
100 Euro.

Information
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Ihr direkter Weg zur Merck BKK

€ Merck BKK
Frankfurter StraBe 129
64293 Darmstadt

® Offnungszeiten

Mo bis Do 8 bis 16 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

(® Telefonische Erreichbarkeit
Mo bis Do 8 bis 17 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

06151 72-2256
06151 72-Durchwahl

© bkk@merckgroup.com
© www.merck-bkk.de

e Servicefunktionen

Gerne kénnen Sie auf unserer Website
auch unsere Ruckruf- und Videoberatung nutzen.

Merck BKK - das sind wir

Alle Ansprechpartner finden Sie auch unter dem QR-Code
oder dem folgenden Link: www.merck-bkk.de/ansprechpartner

Kundenservice
M 06151 72-2256
bkk@merckgroup.com

Neukunden, Gesundheit, Prévention,
Sport, private Zusatzversicherung und
Zahnersatz

Servicebereich Pflege
™ 06151 72-8799
bkk-pflege@merckgroup.com

Pflegeversicherung und
hausliche Krankenpflege

Servicebereich

Leistungen 1

® 06151 72-8941
bkk-reha@merckgroup.com

Heil- und Hilfsmittel, Krankengeld
und Reha

Versichertenservice
M 06151 72-8940
bkk-mbf@merckgroup.com

Beitrage und Mitgliedschaften

Servicebereich

Leistungen 2

06151 72-8942
bkk-leistungen@merckgroup.com

arztliche Leistungen, Arzneimittel,
Befreiung von Zuzahlungen, Fahrkosten,
Krankenhaus, Mutterschaftsgeld,
Schwangerschaft

ﬂ‘,ﬁ | \\

Noch
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Arbeitgeberservice
M 06151 72-62922
bkk-ags@merckgroup.com

-

tg“ed?

Arbeitgeberservice und
Finanzbuchhaltung

Hier geht es zu unserem Mitgliedschaftsantrag:
www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online
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