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FAMILIEN
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Liebe, Vertrauen und Geborgenheit – das macht Familie aus. Damit die Eltern-Kind-Gemein-
schaft physisch und psychisch fi t bleibt, haben Krankenkassen heute eine Menge auf Lager

Gefühlvoll gehalten

Kennen Sie die Hellin-Hypothese, auch Hellin-Regel 
genannt? Mit dieser lässt sich die Häufi gkeit von 
Mehrlingsschwangerschaften als Potenz der Häu-

fi gkeit von Zwillingsgeburten berechnen, wobei der Expo-
nent die Anzahl der Kinder minus eins ist. Wie bitte?

Für Otto Normalbürger in klare Worte übersetzt, heißt 
dies konkret: Unter Berücksichtigung weltweit zunehmen-
der Hormonbehandlungen und künstlicher Befruchtungen 
liegt die Wahrscheinlichkeit für eine eineiige Zwillingsge-
burt bei eins zu 250 Schwangerschaften. Eineiige Drilllin-
ge kommen sogar nur mit einer Wahrscheinlichkeit von eins 
zu 200 Millionen zur Welt. Bei eineiigen Vierlingen hinge-
gen liegt die Wahrscheinlichkeit bei eins zu 13 Millionen.

So viel zur Theorie. In der Praxis allerdings nimmt die 
Häufi gkeit von Mehrlingsgeburten in Deutschland evident 
zu: War 1977 nur jedes 56. Neugeborene ein Mehrlingskind, 
ist es heute nach Angaben des Statistischen Bundesamts  
 bereits jedes 27. Neugeborene. „Grund dafür ist zum einen 
die Zunahme von künstlichen Befruchtungen, zum ande-
ren das höhere Durchschnittsalter der werdenden Mütter“, 
erklärt Privatdozent Kai-Sven Heling, Pränataldiagnostiker 
und Ex-Präsident der Deutschen Gesellschaft für Ultraschall 
in der Medizin (DEGUM). Denn Frauen haben mit zuneh-
mendem Alter häufi ger zwei Eisprünge pro Zyklus.

Zwillingsschwangerschaften sind riskant. Zu den Haupt-
risiken zählen Fehlbildungen und Frühgeburt. Die Schwan-
geren tragen zudem allein aufgrund der stärkeren körperli-
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chen Belastung durch zwei Kinder ein erhöhtes Risiko für 
Schwangerschaftsdiabetes, Anämie (Blutarmut) und Präe-
klampsie, bei welcher die werdenden Mütter unter Blut-
hochdruck, Eiweiß im Urin und Wasseransammlungen im 
Gewebe leiden. „Es ist von entscheidender Bedeutung, dass 
jene Zwillingsschwangerschaften, welche einem erhöhten 
Risiko für Komplikationen unterliegen, frühzeitig identifi -
ziert und kontinuierlich per Ultraschall betreut werden“, rät 
Professor Constantin von Kaisenberg, Bereichsleiter Präna-
talmedizin und Geburtshilfe im Perinatalzentrum der Me-
dizinischen Hochschule Hannover. Erste Wahl für Schwan-
gere sind daher gesetzliche Kassen, die ihnen im Rahmen 
einer Risikoschwangerschaft über das Normalmaß hinaus 
engmaschige Ultraschalluntersuchungen fi nanzieren.

Auch Vorsorge-Screenings sind für Schwangere wichtig.
Gemäß den Mutterschaftsrichtlinien haben gesetzlich ver-
sicherte Frauen daher während der Schwangerschaft An-
spruch auf Tests zur Früherkennung von Syphilis, Hepati-
tis B, Chlamydien und Schwangerschaftsdiabetes. 

Ist das Baby ohne Komplikationen zur Welt gekommen, 
wünschen sich Väter und Mütter natürlich von Herzen, dass 
ihr Kind auch gesund heranwächst. Was nicht unproblema-
tisch unter dem SARS-CoV-2-Virus ist: Pädiater befürchten, 
dass während der Corona-Pandemie viele Kinder als Folge von 
Home-Schooling und zu viel Aktivität vor dem Bildschirm eine 
Kurzsichtigkeit entwickeln. „Kinder und Jugendliche haben 
während des Corona-Lockdown deutlich mehr Zeit mit digi-
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talen Spielen verbracht“, so der Präsident des Bundesverbands 
der Kinder- und Jugendärzte (BVKJ), Thomas Fischbach. Das zei-
ge eine aktuelle Krankenkassen-Studie. Danach stieg die durch-
schnittliche Spieldauer werktags von 79 Minuten im Septem-
ber 2019 auf 139 Minuten im April 2020. Vor allem Kinder, 
die mit ihren Familien in beengten Wohnungen ohne Garten 
lebten, hatten oft nichts anderes als digitale Medien, um sich 
abzulenken, ergänzt der BVKJ-Sprecher für Westf alen-Lippe, 
Michael Achenbach. Gerade in der Phase des Augenwachs-
tums bei Kindern führt dies jedoch zu Kurzsichtigkeit, wenn 
das Auge wenig Sehangebote in der Ferne erhält. 

Darum stehen besorgte Eltern auf Kassen, die neben den 
Vorsorgeuntersuchungen U1 bis U9 zusätzlich für die Kosten 
der U10 (Kinder von sieben bis acht Jahren) und U11 (Neun- 
bis Zehnjährige) einstehen, in denen Gesundheits- und Ent-
wicklungsstatus der Kids vom Kinderarzt gecheckt werden. 
Und außerdem bei Teenagern neben der obligatorischen J1 
eine J2-Untersuchung der 16-/17-jährigen Teenies anbieten.

Nicht zu vergessen: Immer mehr Kinder und Jugendliche 
in Deutschland bedürfen einer psychotherapeutischen Hil-
fe. Corona und die damit verbundenen Kontaktbeschrän-
kungen dürften die Situation noch verschärfen. Daher bau-
en Familien jetzt auf jene Kassen mit speziellen Kinder- und 
Jugendprogrammen, die Vorsorgeuntersuchungen weit 
über den Leistungen der Regelversorgung enthalten und bei 
denen Mediziner gezielt auf physische/psychische Auff ällig-
keiten junger Menschen achten und diese behandeln.

Top-Kassen für Familien
Kasse Note

HEK – Hanseatische Krankenkasse exzellent
AOK Baden-Württemberg exzellent
AOK PLUS exzellent
BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
DAK-Gesundheit exzellent
IKK Südwest exzellent
TK – Die Techniker exzellent
VIACTIV Krankenkasse exzellent
AOK Bayern sehr gut
AOK Hessen sehr gut
AOK Rheinland/Hamburg sehr gut
AOK Rheinland-Pfalz/Saarland sehr gut
BAHN-BKK sehr gut
BARMER sehr gut
BKK VBU sehr gut
BKK VerbundPlus sehr gut
BKK24 sehr gut
hkk Krankenkasse sehr gut
IKK Brandenburg und Berlin sehr gut
KKH Kaufmännische Krankenkasse sehr gut
KNAPPSCHAFT sehr gut
mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut
pronova BKK sehr gut
Salus BKK sehr gut
SECURVITA Krankenkasse sehr gut

Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de

ABGEFRAGTE KRITERIEN: 

Besondere Versorgung/Versorgungsmanagement: Frauen erkrankungen, 
Kindererkrankungen
Zusatzleistungen: erweiterte Leistungen für Haushaltshilfen (mit Kind im Haus-
halt), künstliche Befruchtung, Brustkrebs, Check-up 35 für Versicherte unter 35, 
Schutzimpfungen (ohne Reiseschutz), Hebammen-Ru� ereitschaftspauschale, Roo-
ming-in bei Kindern, zusätzliche Vorsorgeuntersuchungen für Schwangere, Ange-
bote zusätzlicher Leistungen bei Schwangerschaft und Geburt, zusätzliche persön-
liche Hebammenberatung, Akupunktur in der Schwangerschaft, Kos tenübernahme 
für Geburtsvor bereitungskurs für den Partner, erweiterte  Jugenduntersuchungen
Individuelle Gesundheitsförderung: Zuschüsse für Kurse zur Reduzierung von 
Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitäten, Vorbeugung/Reduzie-
rung spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete Bewegungs programme, 
Vermeidung/Reduktion von Übergewicht, Vermeidung von Mangel-/Fehlernährung, 
Erstattung je Kurs für Fremd- und eigene Kurse der Kasse 
Bonusprogramme: durchschnittliche Bonus höhe je nachgewiesene Maßnahme in 
Programmen für Erwachsene und Kinder
Auslandsschutz: Kostenübernahme für Reiseschutzimpfungen
Serviceleistungen: Service-Hotline 24/7, medizinische Informations-Hotline 24/7 
Betreuungsservice: fester persönlicher Ansprechpartner bzw.  extra aufgestelltes 
Betreuungsteam, Vermittlung von Arztterminen, Vorsorgeerinnerungsservice, 
Geschäftsstellennetz, telefonische Hebammenberatung, Online-Elternzeitrechner
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SPORTLER

Sport wirkt präventiv gegen chronische 
Entzündungen. Das attestiert die Wissen-
schaft. Wie Krankenkassen heute den 
Sportsgeist ihrer Versicherten fördern

Alles fest im Griff 

Wer eine Jogginghose trägt, hat die Kon-
trolle über sein Leben verloren.“ Die-
ses Bonmot stammt von der Mode-

Ikone Karl Lagerfeld. Sicher, die bequeme 
Sporthose kann aus Sicht eines Haute Cou-
turier nicht mit einem edlen Seidensakko 
oder schicken Designerkleidchen Schritt 
halten. Doch als gemütlicher Dress sind 
dieser Tage Sweatpants fürs Home- O�  ce 
und zum Sporteln einfach Kult. 

Apropos Sporteln: Wer seine Muskel-
kraft trainiert, lebt im Schnitt gesünder 
und länger. Übungen wie Liegestütze, 
Kniebeugen, Gewichtstraining mit Han-
teln oder an Geräten dienen nachweislich 
dem Aufbau und Erhalt von Muskeln. Wissen-
schaftliche Studien attestieren, dass gezieltes 
Krafttraining genauso essenziell für unsere Ge-
sundheit ist wie etwa Joggen, Radfahren, Schwim-
men oder andere Formen von Ausdauertraining. 
Regelmäßige Muskelaufbau-Übungen verringern 
Experten zufolge beispielsweise die Risiken für Depres-
sion und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 

Auch bei der Diabetes-Prävention wirkt Sport. Wie 
funktioniert dies? Körperliche Betätigung aktiviert ei-
nen insulinunabhängigen Mechanismus, mit dem die 
Körperzellen Glukose aus dem Blut besser aufnehmen 
können. Der Blutzuckerspiegel sinkt und die Insulin-
sensitivität steigt. Schon zweieinhalb Stunden zügiges 
Spazierengehen pro Woche verringerten in Studien bei 
Gesunden das Diabetes-Risiko immerhin um 30 Prozent.

FITNESS
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1)Top 5 im Zeitraum 2012 bis 2021

Kasse Note

HEK – Hanseatische Krankenkasse exzellent
BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
SECURVITA Krankenkasse exzellent
TK – Die Techniker exzellent
AOK Baden-Württemberg sehr gut
AOK PLUS sehr gut
Continentale Betriebskrankenkasse sehr gut
DAK-Gesundheit sehr gut
IKK Südwest sehr gut
mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut
Mobil Krankenkasse sehr gut

Kasse Punkte

HEK – Hanseatische Krankenkasse 60
SECURVITA Krankenkasse 60
TK – Die Techniker 60
DAK-Gesundheit 54
AOK Baden-Württemberg 49
AOK PLUS 46
BARMER 45
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Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de

Regelmäßige, muskelkräftigende Bewegung senkt auch die 
Entzündungswerte und verbessert die Immunfunktion. Was 
gerade sehr wichtig ist für Menschen mit Adipositas, krank-
hafter Fettleibigkeit. Bei Übergewicht steigen die Spiegel freier 
Fettsäuren, Östrogen und Insulin – es kommt zu vermehrt 
schädlichen Stoff wechselprodukten. Die Immunfunktion 
nimmt ab. Die Folge ist eine systemische Entzündung.

Da Sport Entzündungen vorbeugt, dient er auch der Krebs-
prävention. Denn Medizinern zufolge entstehen die für die 
Krebsbildung nötigen genetischen Veränderungen fast immer 
im Rahmen einer chronischen Entzündung. „Chronische Ent-
zündungen schädigen Körperzellen und regen gleichzeitig 
Zellen durch Wachstumsfaktoren zum Überleben und Ver-
mehren an“, erklärt Professor Mathias Heikenwälder, Leiter 
der Abteilung Chronische Entzündung und Krebs am Deut-
schen Krebsforschungszentrum. Sie seien nicht nur „initialer 
Treiber“, sondern auch Begleiter der Karzinogenese, die oft 
mit entzündlichen Umgebungsreaktionen einhergeht.

Dass Bewegungs-Begeisterte weniger von Krebs und sel-
tener von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes sowie 

ABGEFRAGTE KRITERIEN: 

Wahltarife: Selbstbehalttarif (Abwahltarif) gemäß § 53 Abs. 1 SGB V,
Beitragsrückerstattung bei Leistungsfreiheit gemäß § 53 Abs. 2 SGB V
Bonusgutschrift im Rahmen eines Bonusprogramms für: Teilnahme an qua-
litätsgesicherten Präventionsmaßnahmen, Hochschulsport und Challenges mit 
Fitnesstracker, Nachweis von Nichtraucherstatus/Raucherentwöhnung, Einhal-
ten von  Normalgewicht, Mitgliedschaft im Sportverein, Mitgliedschaft im Fit-
nessstudio, Vorlage eines Leistungsabzeichens für Sport, Bonushöhe
Über das gesetzliche Mindestmaß hinausgehende Leistungen für: Vorsorge-
untersuchungen, spezielle Medikamente, sportmedizinische Untersuchung
Übernahme von Kosten für alternative Medizin im ambulanten Bereich für: 
Traditionelle Chinesische Medizin, homöopathische Medizin, Refl exzonenmas-
sage, Shiatsu
Besondere ambulante bzw. integrierte Versorgung im Bereich: 
Orthopädie, Versorgungsmanagement beim Stütz- und Bewegungssystem
Zuschüsse zur individuellen Gesundheitsförderung im Bereich:
Vorbeugung/Reduzierung gesundheitlicher Risiken durch Bewegungs-
programme, Vermeidung von Mangel-/Fehlernährung, Förderung von Entspan-
nung, Erstattung je Kurs je Erwachsenen in Prozent und Euro bei Fremdkursen
Serviceleistungen: Online-Filiale, Reha-Beratung, Krankenhaussuchportal

Top-Kassen für Sportler

Langfrist-Wertung1)

einer Depression betroff en sind, ist auch den gesetzlichen 
Krankenkassen längst klar. Darum honorieren die Kassen 
gezielt den Sportsgeist ihrer Versicherten: Wer beispiels-
weise Mitglied im Sportverein ist, das Sport- oder 
Schwimmabzeichen besteht oder an Sportveranstaltun-
gen teilnimmt, bekommt im Rahmen sogenannter Bonus-
programme wahlweise Barprämien ausgezahlt oder kann 
sich Zuschüsse sichern, etwa für Gesundheitskurse oder 
professionelle Zahnreinigung. Prämien und Zuschüsse 
winken Versicherten zudem etwa für den Nachweis eines 
umfassenden Impfschutzes oder die regelmäßige Teilnah-
me an Vorsorge- und Früherkennungsterminen.

Doch Vorsicht! Zu viel Anstrengung lässt die Gefäße ver-
kalken, führt zu Narben im Herzmuskel und senkt die Herz-
leistung. Fatal ist, wenn eine hohe Dosis Sport etwa auf eine 
unentdeckte krankhafte Verdickung der Herzmuskulatur 
triff t. Um solche Eventualitäten abzuklären, hilft eine sport-
kardiologische Untersuchung. Tipp: Auch die Krankenkas-
sen fi nanzieren – ganz oder teilweise – im Rahmen ihrer Sat-
zungsleistungen eine sportmedizinische Untersuchung.
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JUNGE LEUTE

Hautkrebsvorsorge inklusive Auflichtmikroskopie und eine individuelle Gesund-
heitsförderung. Das verlangen Youngster unter anderem heute von ihrer Kasse

Blick nach vorn

Die Patientenbeauftragte der Bundesregierung, Pro-
fessorin Claudia Schmidtke, kann es kaum fassen: 
Aus lauter Angst vor einer SARS-CoV-2-Infektion 

gehen immer weniger Bürgerinnen und Bürger in Deutsch-
land zur Vorsorgeuntersuchung. Heuer im März appellier-
te darum die Herzchirurgin eindringlich an Patienten, sich 
trotz Pandemie an ihre Ärzte zu wenden, um Früherken-
nungsuntersuchungen für sich selbst oder ihre Kinder zu 
vereinbaren. Zumal Praxen peinlichst darauf bedacht sind, 
die Hygienevorschriften einzuhalten. „Hygiene- und Sicher-
heitsmaßnahmen stellen sicher, dass Betroffene mit Ver-
dacht auf eine Covid-19-Infektion in Arztpraxen getrennt 
von anderen Patienten versorgt werden“, sagt Schmidtke. 

Ein überaus wichtiger Hinweis der versierten Patienten-
beauftragten, denn nach Zahlen des Bundesgesundheitsmi-
nisteriums sind allein etwa beim Hautkrebsscreening die 
Arzt-Patienten-Kontakte um 71 Prozent eingebrochen. 

Ein ungesunder Trend. Denn mit gut 200 000 Neuerkran-
kungen pro Jahr ist Hautkrebs leider die häufigste Krebser-

PRÄVENTION

krankung in Deutschland. Von 100 000 Menschen erkran-
ken jährlich etwa 328. Bei 290 der Betroffenen wird der 
weiße Hautkrebs diagnostiziert, der in den meisten Fällen 
heilbar ist. Bei den übrigen 38 stellt der Dermatologe das ge-
fährlichere maligne Melanom fest. Zwar nimmt das Erkran-
kungsrisiko mit dem Alter zu. Doch immer häufiger sind 
auch jüngere Menschen betroffen: 20-Jährige mit Melanom-
Diagnose sind keine Seltenheit mehr. Da dieser Hauttumor 
im Frühstadium in fast allen Fällen erfolgreich behandelt 
werden kann, ist ein regelmäßiges Hautkrebsscreening 
auch für junge Leute quasi eine Pflichtveranstaltung.

Doch generell haben GKV-Versicherte erst ab dem 35. Le-
bensjahr alle zwei Jahre einen gesetzlichen Anspruch auf 
ein Hautkrebsscreening – aus Sicht von Experten zu spät. 
Darum sind für junge Leute gerade jene Kassen interessant, 
die auf dem Weg regionaler Verträge mit Hautärzten keiner-
lei Altersbeschränkungen bei der Kostenübernahme des 
Hautkrebsscreenings haben und ihnen Hautkrebsvorsorge 
inklusive Auflichtmikroskopie als Zusatzleistung bieten.



7

Du bist, was du isst. Logisch, nur: Im Job frisst einen oft 
die Sünde auf: Statt viel Obst, Gemüse und frischem Salat, 
wenig Fleisch und kaum Süßigkeiten führt der Gang in der – 
meist viel zu kurzen – Mittagspause zum Schnellimbiss um 
die Ecke. Das Menü: dick Pommes mit Currywurst, gern mit 
einem Spritzer Mayo garniert. Dazu ne Zuckerbombe Cola 
als Getränk. Als Nachtisch noch ein fetter Schokoriegel, und 
im Nachgang eine Zigarette! Gerade bei jungen Berufstäti-
gen führt ein durch viele Meetings, steigenden Termindruck 
und ständige Handy-Erreichbarkeit geprägter Arbeitsalltag 
zu ungesundem Fastf ood- und Zigarettenkonsum. 

Was vielen „sauer“ aufstößt! So leiden immer mehr junge 
Leute, bedingt durch falsche Ernährung und Stress im Job, an 
Sodbrennen, im Fachjargon Refl ux. Um die Refl uxbeschwer-
den in den Griff  zu bekommen, hilft nur radikales Umdenken 
hin zu einer ausgewogenen Ernährung, unter anderem mit 
wenig Zucker und wenig rotem Fleisch. Am besten in Verbin-
dung mit wenig Kaff ee und dem totalen Verzicht auf Nikotin. 
Was vielen Menschen schwerfällt. Aus diesem Grund fahren 
gerade junge Leute im Berufsleben besonders auf Kassen ab, 
die sie im Rahmen der individuellen Gesundheitsförderung 
mit speziellen Kursen zur Vermeidung von Fehlernährung 
und Raucher-Entwöhnungskursen auf dem Weg zu einem ge-
sunden Lebenswandel unterstützen.

ABGEFRAGTE KRITERIEN: 

Besondere Versorgung/Versorgungsmanagement: ambulante Operationen, Ernäh-
rungskrankheiten, onlinegestützte Behandlung, Sucht erkrankungen
Wahltarife: Beitragsrückerstattung bei Leis tungsfreiheit für 12 000 Euro brutto Jahres-
gehalt
Bonusprogramme: Bonifi zierung von qualitätsgesicherten Präventionsmaßnahmen, 
Normalgewicht im Normbereich, Challenges mit Fitnesstracker, Nachweis von Nicht-
raucherstatus/Raucherentwöhnung, Mitgliedschaft im Sportverein, Mitgliedschaft im 
Fitnessstudio, Vorlage eines Leistungsabzeichens für Sport, maximale Bonushöhe und 
durchschnittliche Bonushöhe je nachgewiesene Maßnahme
Individuelle Gesundheitsförderung: Zuschüsse für Kurse zur Vorbeugung/Reduzie-
rung spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete Bewegungsprogramme, Ver-
meidung von Mangel-/Fehlernährung, gesundheits gerechter Umgang mit Alkohol/ 
Reduzierung des Alkoholkonsums, Förderung des Nichtrauchens, Erstattung je Kurs je 
Erwachsenen in Prozent und Euro bei Fremdkursen, Erstattung je Kurs je Erwachsenen 
in Prozent und Euro bei Eigenkursen
Auslandsschutz: Kostenübernahme für Reiseschutz impfungen
Zahnmedizin: Kostenübernahme für professionelle Zahnreinigung,  Zuschuss für eine 
professionelle Zahnreinigung
Serviceleistungen: Online-Filiale (als App oder auf mobile Nutzung zugeschnitten), 
Digitale Gesundheitsakte, Digitales Tracking von Anträgen, Online-Mitgliedsbescheini-
gung abru� ar, Online-Administration des Bonusprogramms, Facebook, Twitter, Whats-
App, Online-Chat, Video-Chat, Instagram und YouTube, Reha-Beratung, Vorsorgeerin-
nerungsservice, Arzt-Suchportal 
Zusatzleistungen: Hautkrebsvorsorge inklusive Aufl ichtmikroskopie

Top-Kassen für junge Leute
Kasse Note

HEK – Hanseatische Krankenkasse exzellent
AOK PLUS exzellent
BARMER exzellent
BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
DAK-Gesundheit exzellent
IKK Südwest exzellent
mhplus Betriebskrankenkasse exzellent
pronova BKK exzellent
SECURVITA Krankenkasse exzellent
TK – Die Techniker exzellent
AOK Baden-Württemberg sehr gut
AOK Bayern sehr gut
AOK Nordost sehr gut
Audi BKK sehr gut
BKK DürkoppAdler sehr gut
BKK Freudenberg sehr gut
BKK VBU sehr gut
BKK Wirtschaft & Finanzen sehr gut
BKK ZF & Partner sehr gut
Bosch BKK sehr gut
hkk Krankenkasse sehr gut
IKK Brandenburg und Berlin sehr gut
IKK classic sehr gut
Mobil Krankenkasse sehr gut
R+V Betriebskrankenkasse sehr gut
Salus BKK sehr gut
SBK sehr gut

regional geö� net bundesweit geö� net

Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de
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SELBSTSTÄNDIGE
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Für Freiberufl er und Soloselbstständige ist 
ihre Gesundheit wohl das höchste Gut. 
Wie Kassen diesen Gruppen helfen, auch 
in harten Zeiten in der Spur zu bleiben

Zuversichtlich 
auch in Krisen

ARBEITSKRAFT Für viele Freiberufl er und Soloselbstständige hat das 
SARS-CoV-2-Virus zu herben, die Existenz bedrohen-
den Einkommensverlusten geführt. Daran ändern 

auch die von Finanzminister Scholz und Wirtschaftsminister 
Altmaier auf den Weg gebrachten Milliarden Euro schweren 
Subventionen kaum etwas. Für das Gros der Freischaff enden 
sind die „Überbrückungshilfe III“ (sie unterstützt neben Fir-
men auch Soloselbstständige, Freiberufl er sowie gemeinnüt-
zige Unternehmen und Organisationen, die zwischen No-
vember 2020 und Juni 2021 Umsatzeinbußen von 
mindestens 30 Prozent verzeichnen müssen, mit Fixkosten-
zuschüssen) und die „Neustarthilfe“ (mit ihr erhalten Solo-
selbstständige einmalig bis zu 7500 Euro, die nicht zurück-
gezahlt werden müssen) der beiden als „Bazooka-Boys“ 
bezeichneten Minister nur ein Tropfen auf den heißen Stein. 

Junge Selbstständige, die erst kurze Zeit am Markt sind, 
leiden unter der Corona-Pandemie besonders. Das zeigt eine 
aktuelle Umfrage der staatlichen Förderbank KfW. Seit Aus-
bruch der Krise haben demnach 40 Prozent der Befragten 
mehr als die Hälfte ihrer Umsätze verloren. Dazu kommt 
die Angst, schwer an einer Covid-19-Infektion zu erkran-
ken – und den Job an den Nagel hängen zu müssen: Gerade 
bei Freiberufl ern und Soloselbstständigen hat sich während 
der Pandemie der Stresspegel deutlich erhöht. Kein Wunder, 
dass Depressionen in dieser Berufsgruppe mehr und mehr 
diagnostiziert werden. Und wäre dies nicht schlimm genug: 
Gerade psychisch Kranke sind laut Experten einem sieben-
fach erhöhten Risiko ausgesetzt, an Covid-19 zu erkranken.

Klar, dass Kassen bei Selbstständigen von sich reden ma-
chen, die im Rahmen der individuellen Gesundheitsförde-
rung mit einer breiten Palette an qualitätsgesicherten Semi-
naren Stressbewältigungskompetenz und Entspannung 
gezielt fördern und mithilfe ihrer Services bei der Vermitt-
lung eines geeigneten Psychologen in Wohnortnähe helfen.

Nicht nur auf die Psyche, auch auf die Physis müssen 
Selbstständige achten. Daher stehen bei diesen Kassen hoch 
im Kurs, die Körper und Geist mit modernsten medizini-
schen Leistungen fi t halten und zudem zusehen, dass Ver-
sicherte bei Krankheit schnell wieder auf die Beine kommen. 
Etwa im Rahmen der besonderen Versorgung mit einem 
breiten Portf olio ambulanter Operationsmöglichkeiten. 

Und sollte die stationäre Einweisung in eine Klinik doch 
unumgänglich sein, sind für Selbstständige gerade Kassen 
top, die ihnen im Rahmen sogenannter Zusatzleistungen kei-
ne Mehrkosten aufbrummen, wenn sie ein Wunsch-Kran-
kenhaus außerhalb der ärztlichen Verordnung auswählen.

Im Gegensatz zu abhängig Beschäftigten genießen 
Selbstständige keine sechs Wochen Lohnfortzahlung im 
Krankheitsfall. Geben sie der gesetzlichen statt der privaten 
Krankenversicherung den Vorzug, können sie sich jedoch  
mit Anspruch auf Krankengeld ab dem 43. Tag der Arbeits-
unfähigkeit aktuell mit dem allgemeinen Beitragssatz von 
14,6 Prozent des Bruttoeinkommens plus Zusatzbeitrag ge-
setzlich krankenversichern. Wie ein abhängig beschäftigter 
Angestellter erhalten Selbstständige dann Krankengeld, 
was sich auf 70 Prozent ihres regelmäßigen Arbeitseinkom-
mens, maximal 112,88 Euro am Tag, beziff ert.
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EXZELLENT FÜR
SELBSTSTÄNDIGE

ABGEFRAGTE KRITERIEN: 

Wahltarife/Zusatzversicherung: 
Selbstbehalttarif, Tarife für variab-
le Kos tenerstattung, Krankengeld 
für Selbstständige, Krankengeld für 
Selbstständige, das jedoch nur bei 
Krankenhausaufenthalt gezahlt wird
Bonusprogramme: Bonifi zierung von 
Teilnahme an qualitätsgesicherten 
Präventionsmaßnahmen, Normalge-
wicht im Normbereich, Challenges mit-
hilfe von Fitnesstracker, Mitgliedschaft 
in einem Sportverein, Mitgliedschaft 
in einem Fitnessstudio, weitere 
 Bonusprogramme
Zusatzleistungen: erweiterte Vorsorge-
untersuchungen, Check-up 35 für Ver-
sicherte unter 35 Jahren, Brustkrebs-
vorsorge und Darmkrebsvorsorge, freie 
Krankenhauswahl (keine Mehrkosten 
für Wahl eines zugelassenen Kranken-
hauses außerhalb der ärztlichen Ver-
ordnung) 
Alternative Medizin: teilweise Kosten-
übernahme für Ayurveda, homöopa-
thische Medizin (Anamnese und Arznei-
mittel), Refl exzonenmassage, Shiatsu
Individuelle Gesundheitsförderung: 
Zuschüsse für Kurse zur Reduzierung 
von Bewegungsmangel durch gesund-
heitssportliche Aktivitäten, Förderung 
von Stressbewältigungskompetenzen, 
Förderung von Entspannung
Zahnmedizin: kostenlose professio-
nelle Zahnreinigung
Auslandsschutz: Kostenübernahme für 
Reiseschutz impfungen
Serviceleistungen: Service-Hotline 
24/7, medizinische Informations-Hotline 
24/7, Reha-Beratung, Vermittlung von 
Arztterminen, Vorsorgeerinnerungsser-
vice, Online-Krankengeldrechner, Call-
back-Service, elektronische Patienten-
quittung, fremdsprachiger Service
Besondere Versorgung/Versorgungs-
management: ambulan te Operati-
onen, onlinegestützte  Behandlung, 
psychische Erkrankungen, Rücken-
erkrankungen, Migräne

Top-Kassen für Selbstständige
Kasse Note

HEK – Hanseatische Krankenkasse exzellent
AOK Rheinland-Pfalz/Saarland exzellent
BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
IKK Südwest exzellent
SECURVITA Krankenkasse exzellent
TK – Die Techniker exzellent
AOK Baden-Württemberg sehr gut
AOK PLUS sehr gut
hkk Krankenkasse sehr gut
IKK Brandenburg und Berlin sehr gut
KKH Kaufmännische Krankenkasse sehr gut
KNAPPSCHAFT sehr gut
mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut

regional geö� net bundesweit geö� net

Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de
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ANSPRUCHSVOLLE

Wer immer nur der Beste sein will und dabei stets am Limit geht, spielt mit seiner Gesundheit. 
Wie die gesetzlichen Krankenkassen dafür sorgen, dass Leistungsträger in der Spur bleiben

Gut gefahren

V iel Geld macht glücklich! Eine aktuelle US-Studie 
des Psychologen Matthew Killingsworth von der 
University of Pennsylvania mit mehr als 33 000 Er-

werbstätigen attestiert: Das emotionale Wohlbefi nden steigt 
mit wachsendem Haushaltseinkommen – und dies weit über 
eine Summe von 80 000 US-Dollar (rund 66 232 Euro) hin-
aus. Als einer der Gründe für die Magie des Geldes nennt der 
Wissenschaftler, dass reiche Menschen das Gefühl hätten, 
mehr Kontrolle über ihr Leben zu haben. Während die Wirt-
schaftsnobelpreisträger Daniel Kahneman und Angus 
Deaton noch vor elf Jahren davon ausgingen, dass ab einem 
Jahreseinkommen von 75 000 Dollar (rund 62 093 Euro) 
noch mehr „Knete“ das emotionale Wohlbefi nden nicht 
mehr anwachsen lässt, kommt Killingsworth zum Schluss, 
dass der Schwellenwert wesentlich höher liegen muss.

Vor allem wettbewerbsorientierte Leistungsträger glau-
ben nicht selten, immer mehr Geld scheff eln zu müssen, um 
ihr Glück zu fi nden – und gehen so für ihre berufl iche Karri-
ere teils über persönliche Grenzen: Mancher Manager kom-
pensiert den Stress im Job mit dem täglichen Griff  zu Alko-
hol und Zigaretten. Daneben werfen einige zusätzlich 
Angstlöser und Beruhigungsmittel ein. 

Anspruchsvolle, die einer Sucht entkommen wollen, um 
auf Dauer keine gesundheitlichen Schäden davonzutragen, 
sind darum sehr an Kassen interessiert, die im Kontext der 
individuellen Gesundheitsförderung mit Seminaren, etwa 
zum gesundheitsgerechten Umgang mit Alkohol und Ent-

UMFÄNGLICHKEIT

spannungstrainings, ihnen in harten Zeiten eine Stütze sind 
– und die Kurse zahlen oder zumindest subventionieren.

Leistungsorientierte, anspruchsvolle Menschen sind es 
gewohnt, sich aus vielen Infos eine Meinung zu bilden. Ge-
rade dann, wenn es sich um planbare medizinische Eingrif-
fe an ihrem Körper dreht. Und sich die Frage stellt: Wie sieht 
die Meinung eines zweiten Mediziners aus? Gute Idee, nur: 

Bislang sind Zweitmeinungsverfahren auf Kosten gesetz-
licher Krankenkassen äußerst limitiert. So besteht derzeit 
nur bei Operationen an den Gaumen- und Rachenmandeln 
(Tonsillektomien, Tonsillotomien), bei Entf ernung der Ge-
bärmutter und arthroskopischen Eingriff en am Schulterge-
lenk ein Rechtsanspruch. Daher setzen Anspruchsvolle vor 
allem auf Kassen, die im Rahmen ihrer Serviceleistungen 
Versicherten bei weiteren Eingriff en eine kostenlose Zweit-
meinung anbieten. Das Ganze ist nicht uneigennützig, denn 
neben Qualitätssteigerungen helfen ärztliche Zweitmei-
nungen auch, vermeidbare Eingriff e in der medizinischen 
Versorgung zu unterbinden – was viel Geld spart.

Auch das Gesundheitswesen setzt auf Digitalisierung.
So können sich gerade fortschrittsorientierte Anspruchsvol-
le für jene Kassen erwärmen, die Versicherten im Rahmen 
ihrer Services etwa neben kostenlosen Medizin-Apps fürs 
Smartphone auch schon jetzt eine gut funktionierende digi-
tale Gesundheitsakte bieten, mit deren Hilfe sie ihre Gesund-
heits- und Krankheitsdaten strukturiert und übersichtlich 
an einem Ort speichern und selbst managen können.



11Die Inhalte des Sonderdrucks stellen einen Auszug des in der FOCUS-MONEY-Ausgabe 21/2021 erschienenen Journals „Der große Kassen-Guide“ 
dar. Dieses wurde redaktionell unabhängig verfasst. Die HEK hat nachträglich um einen Sonderdruck gebeten.

ABGEFRAGTE KRITERIEN: 

Wahltarife/Zusatzversicherungen: Tarife für (variable) Kostenerstattung, Zahn-
zusatzversicherungstarife
Bonusprogramme: Bonifi zierung von Teilnahme an qualitätsgesicherten Präventi-
onsmaßnahmen, Hochschulsport und Challenges mit Fitnesstracker, Nachweis von 
Nichtraucherstatus/Raucherentwöhnung, Einhalten von Normalgewicht (BMI im Nor-
malbereich), Mitgliedschaft im Sportverein, Mitgliedschaft im Fitnessstudio, Vorlage 
eines Leistungsabzeichens für Sport (z. B. Wander-, Schwimm- oder Sportabzeichen), 
Teilnahme an Geburtsvorbereitungskurs (Schwangere und Partner)
Zusatzleistungen: zusätzliche häusliche Krankenpfl ege (Kostenübernahme auch 
für Grundpfl ege und Hauswirtschaft), freie Krankenhauswahl (keine Mehrkosten bei 
Wahl einer anderen als der vom Arzt zugewiesenen Klinik), zusätzliche Vorsorge-
untersuchungen für Schwangere über die gesetzlichen Grundlagen hinaus (z. B. Erst-
trimesterscreening, Toxoplasmosetest usw.), Angebote von zusätzlichen Leistungen 
bei Schwangerschaft und Geburt,  Geburtsvorbereitungskurs für den Partner, erwei-
terte Jugenduntersuchungen, sportmedizinische Untersuchung, Brustkrebsvorsorge, 
Hautkrebsvorsorge (inkl. Nutzung von Aufl ichtmikros kop), Leistungen von nicht zuge-
lassenen Leistungserbringern, Kostenübernahme für spezielle Medikamente, Haus-
haltshilfen mit Kind im Haushalt des Mitglieds, Vorsorgeuntersuchungen, Schutzimp-
fungen (keine Reiseschutzimpfungen!), medizinische Vorsorgeleistungen an Kurorten, 
Patientenschulungen, Hebammen versorgung, Rooming-in bei Kindern
Alternative Medizin: teilweise Kostenübernahme für alternative Krebs therapie und 
-medikamente, anthroposophische Medizin (Therapie und Medikamente), Ayurveda, 
Chelat- Therapie, Eigenbluttherapie, Feldenkrais- Methode, homöopathische Medizin 
(Anamnese und Arzneimittel), Irisdiagnostik, Lichttherapie, Osteo pathie, Phytothera-
pie, Refl exzonenmassage, Shiatsu, Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
Individuelle Gesundheitsförderung: Zuschüsse für Kurse zur Reduzierung von Be-
wegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitäten, Vorbeugung/Reduzierung 
spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete Bewegungsprogramme, Ver-
meidung und Reduktion von Übergewicht, Vermeidung von Mangel-/Fehlernährung, 
 gesundheitsgerechter Umgang mit Alkohol/Reduzierung des Alkoholkonsums, Förde-
rung des Nichtrauchens, Förderung von Stress bewältigungskompetenzen, Förderung 
von Entspannung
Auslandsschutz: Kostenübernahme für Reiseschutzimpfungen 
Zahnmedizin: kostenlose professionelle Zahnreinigung, erweiterte zahnärztliche 
 Behandlung, Beratungsservice mit fachlich ausgebildetem Personal
Serviceleistungen: Service-Hotline 24/7, medizinische Informations-Hotline 24/7, 
 Online-Filiale, Digitale Gesundheitsakte, Betreuungsservice: fester persönlicher An-
sprechpartner/extra aufgestelltes Betreuungsteam, Reha-Beratung, strukturierte ärzt-
liche Zweitmeinung, Hebammenvermittlung, Vermittlung von Arztterminen, Vorsorge-
erinnerungsservice, fremdsprachiger  Service
Besondere Versorgung/Versorgungsmanagement: Praxisnetze (Zusammenschlüs-
se von Vertragsärzten verschiedener Fachrichtungen in der wohnortnahen ambu-
lanten Versorgung), regionale Vollversorgung1)Top 5 im Zeitraum 2012 bis 2021

Top-Kassen für Anspruchsvolle

Langfrist-Wertung1)

Kasse Note

HEK – Hanseatische Krankenkasse exzellent

AOK Baden-Württemberg exzellent
AOK PLUS exzellent
BERGISCHE KRANKENKASSE exzellent
IKK Südwest exzellent
SECURVITA Krankenkasse exzellent
TK – Die Techniker exzellent
AOK Rheinland-Pfalz/Saarland sehr gut
BAHN-BKK sehr gut
BKK fi rmus sehr gut
BKK VBU sehr gut
BKK VerbundPlus sehr gut
DAK-Gesundheit sehr gut
energie-BKK sehr gut
hkk Krankenkasse sehr gut
IKK Brandenburg und Berlin sehr gut
mhplus Betriebskrankenkasse sehr gut
SBK sehr gut
VIACTIV Krankenkasse sehr gut

Kasse Punkte

HEK – Hanseatische Krankenkasse 60
TK – Die Techniker 59
SECURVITA Krankenkasse 58
DAK-Gesundheit 53
AOK Baden-Württemberg 51
SBK 51

regional geö� net

regional geö� net

bundesweit geö� net

bundesweit geö� net

Weitere Ergebnisse unter: www.dfsi-institut.de
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... GENAU WIE
UNSERE SERVICE-APP!
SO MODERN KANN KRANKENKASSE SEIN


