GCESUNDHEIT & VORSORGE.

Krankenkasse, Arzt:innenbesuche, Medikamente, Notfille oder Vorsorge: Spétestens wenn du selbst Ent-
scheidungen treffen musst, ist es gut zu wissen, worauf es ankommt. Hier erfahrst du die wichtigsten Infos
auf einen Blick.

GESUND BLEIBEN MIT UBERBLICK

Gesund bleiben passiert nicht einfach so. Es braucht Aufmerksamekeit, ein bisschen Planung und den Uberblick.
Wer Arzttermine, Versicherung und Vorsorge im Blick hat, bleibt entspannter.

Ich weil, bei welcher Krankenversicherung ich bin

Ich habe meine e-Card / Versicherungskarte griffbereit

Ich habe Notrufnummern im Handy gespeichert (z. B. 144 / 112)

Ich weil}, wo ich hingehe, wenn ich krank bin (erste Anlaufstelle ist meist dein:e Hausarzt:in)

Ich habe wichtige Allergien oder Medikamente z. B. im Handy notiert

Ich kenne wichtige Vorsorgeuntersuchungen (z. B. Gesundheits-Check, Zahnvorsorge, gynakologische Vorsorge)

Ich traue mich, beim Arzt oder bei der Arztin Fragen zu stellen

O0000000

Ich kenne meine Blutgruppe

(i

BONUS-WISSEN
Viele Vorsorgeuntersuchungen sind kostenlos und konnen regelmaRig genutzt werden.

MINI-CHALLENGE
Finde heraus: Wann war dein letzter Termin bei Arzt/Arztin oder Zahnarzt/Zahnarztin?

KRANKENVERSICHERUNG

Eine Krankenversicherung schiitzt vor hohen Kosten, wenn du krank wirst. Wer den Status kennt, weil} was die
Versicherung iibernimmt und was nicht.

(O I1ch kenne meinen Versicherungsstatus

(J Ich verstehe, welche Basisleistungen meine Versicherung beinhaltet

(J Ich priife, ob ich iiber meine Eltern mitversichert bin oder eine eigene Versicherung habe

a
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Ich weiB, wie lange mein Versicherungsschutz giiltig ist (z. B. bei Ausbildung oder Jobwechsel)
Ich priife, ob ich eine Zusatzversicherung brauche

Ich bewahre meine Unterlagen geordnet auf (z. B. e-Card, Polizze)

Ich habe wichtige Kontaktinformationen griffbereit gespeichert

Ich weiB}, was die Versicherung im Notfall (ibernimmt

O0000

Ich weil}, wie ich Rechnungen oder Riickerstattungen einreiche — z. B. bei Wahlarzt:innen, Therapien oder Aus-
landskosten

(i

BONUS-WISSEN
Fiir Jugendliche, Lehrlinge, Studierende und junge Erwachsene gibt es oft vergiinstigte Tarife oder Mit-
versicherungen — bis ca. 27 iiber die Eltern moglich, wenn du in Ausbildung bist.

MINI-CHALLENGE
Schau nach, bei welcher Versicherung du aktuell versichert bist.

ARZTBESUCHE & VORSORGE

RegelmaBige Kontrollen helfen, gesundheitliche Probleme friih zu erkennen. Wer rechtzeitig hingeht, spart spater
Stress, Geld und manchmal echte Probleme.

Ich kenne meinen Hausarzt oder meine Hausérztin
Ich priife regelmaRig meinen Impfstatus

Ich plane Vorsorgeuntersuchungen (z. B. Zahnvorsorge) und gehe zu den Terminen

Ich vereinbare Termine rechtzeitig und halte sie ein

Ich weil}, wohin ich mich bei akuten Beschwerden wenden kann

O00000

Ich habe wichtige Gesundheitsinformationen griffbereit (z. B. Allergien oder Medikamente)

(i

BONUS-WISSEN
RegelmaBige Vorsorge spart langfristig Kosten. Wird z. B. Karies friih erkannt, reicht haufig eine kleine
Behandlung. Bleibt sie lange unentdeckt, konnen aufwendigere und deutlich teurere Behandlungen
notwendig werden.

MINI-CHALLENGE
Vereinbare einen Vorsorgetermin und trage ihn im Kalender ein, z. B. die nachste Zahnkontrolle oder den
Impfcheck.
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NOTFALL UND MEDIKAMENTE

Gut vorbereitet zu sein erleichtert den Umgang mit gesundheitlichen Notfallen. Die richtige Hausapotheke und ein
klarer Plan im Kopf machen den Unterschied.

Ich speichere wichtige Notfallnummern in meinem Handy, zum Beispiel 144 oder 112

Ich weil}, was ich im Notfall tun muss (Ruhe bewahren, Notruf wahlen, Erste Hilfe leisten)
Ich liberpriife meine Hausapotheke regelmafig und aktualisiere sie

Ich lagere Medikamente richtig — also kiihl, trocken und kindersicher

Ich nehme Medikamente nur nach Anweisung ein

O00000

Ich plane Medikamentenkosten ein

(i

BONUS-WISSEN
Abgelaufene Medikamente solltest du nicht im Hausmiill entsorgen, sondern sicher in einer Apotheke
abgeben. Dort werden sie fachgerecht und kostenlos entsorgt.

a

GENDERMEDIZIN
Die Gendermedizin untersucht, wie sich Krankheiten je nach Geschlecht unterscheiden. Ein Beispiel:
Ein Herzinfarkt fiihlt sich nicht bei allen gleich an — viele Manner haben starke Brustschmerzen, bei
Frauen treten hiufiger Ubelkeit, Atemnot oder Schmerzen im Riicken oder Kiefer auf. Werden diese Un-
terschiede iibersehen, verzogert das die Behandlung. Dazu kommt: Frauen werden bei einem Herzstill-
stand in der Offentlichkeit seltener reanimiert (oft aus Unsicherheit oder Scham), und weil Medikamen-
te lange vor allem an Mannern getestet wurden, weil man erst heute, dass Frauen und Manner
unterschiedlich auf sie reagieren konnen.

MINI-CHALLENGE
Priife heute deine Hausapotheke: Was fehlt? Was ist abgelaufen?

GESUND LEBEN & KOSTEN SPAREN

Ein gesunder Lebensstil hilft, Krankheiten vorzubeugen und langfristig Kosten zu sparen. Vorbeugen ist giinstiger
als Reparieren.

Ich bewege mich regelmafig (z. B. zu FuB gehen, Rad fahren oder Sport machen)

Ich achte auf eine ausgewogene Ernahrung und trinke ausreichend

Ich plane genug Pausen, Schlaf und Erholung ein

Ich nutze kostenlose Gesundheitsangebote (z. B. Vorsorgeuntersuchungen oder Impfaktionen)

Ich plane Ausgaben fiir Sport und Gesundheit bewusst ein (z. B. Fitness, Vereinsbeitrage oder Ausriistung)

O00000

Ich reduziere ungesunde Gewohnheiten (z. B. Rauchen, Alkoholkonsum)

MAIN QUEST LEBEN - GESUNDHEIT

3

/5



(i)

BONUS-WISSEN

In der Steiermark gibt es viele kostenlose oder giinstige Sportangebote fiir junge Menschen — Schul-
sport, Vereinsmitgliedschaften unter 18, Volkshochschule, Stadtsportamter. Mehr Infos: Iogo.at — Be-

wegung & SEort

MINI-CHALLENGE
Plane diese Woche eine zusatzliche Bewegungseinheit ein.

OMISSION 06.

GESUNDHEITSKOSTEN — WAS KOMMT AUF MICH 2U?

Viele Gesundheitsleistungen sind durch die Krankenversicherung abgedeckt. Manche Kosten musst du jedoch
selbst bezahlen. Wer das vorher weil, plant besser.

Ich wei, dass Arztbesuche bei Arzt:iinnen mit Kassenvertrag meist von der Versicherung iibernommen werden

Ich beriicksichtige Selbstkostenanteile bei Medikamenten

Ich plane mogliche Zusatzkosten bei Zahnbehandlungen ein

Ich kenne die moglichen Kosten fiir Brillen oder Kontaktlinsen

O0000

Ich verstehe den Unterschied zwischen Kassenarzt:innen und Wahlarzt:innen

(i

BONUS-WISSEN

Informiere dich vor Behandlungen, welche Kosten deine Krankenversicherung iibernimmt und welche
du selbst zahlen musst. Nachfragen kostet nichts, sich iiberraschen lassen oft viel.

MINI-CHALLENGE
Uberlege: Welche Gesundheitskosten hattest du in den letzten Monaten?
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GLOSSAR

FACHWORTER, KURZ ERKLART.

Diese Worter sind im Text oben farbig markiert. Tipp sie an, dann 6ffnet sich die Erklarung direkt dort, wo sie

gebraucht wird. Nochmal antippen schliel3t sie wieder.

BASISLEISTUNGEN

Basisleistungen sind die wichtigsten Leistungen, die von
einer Versicherung iibbernommen werden. Dazu gehoren je
nach Versicherung zum Beispiel Arztbesuche, Kranken-
hausaufenthalte oder Medikamente.

GENDERMEDIZIN

Die Gendermedizin untersucht, wie sich Krankheiten,
Symptome und Behandlungen je nach Geschlecht unter-
scheiden konnen. So konnen Frauen, Manner und interge-
schlechtliche Menschen bei manchen Erkrankungen un-
terschiedliche Anzeichen haben oder unterschiedlich auf
Medikamente reagieren. Ziel ist eine bessere und indivi-
duellere medizinische Versorgung fiir alle.

KASSENVERTRAG

Wenn Arzt:innen einen Kassenvertrag haben, rechnen sie
direkt mit deiner Krankenkasse ab. Du zahlst nichts beim
Termin (auBer einer evtl. Rezeptgebiihr).

SELBSTKOSTENANTEIL

Der Betrag, den du trotz Versicherung selbst bezahlen
musst. Z. B. Rezeptgebiihr (7,55 €/Pkt. 2026), Brille-
Eigenanteil, Wahlarzt-Restbetrag.

VORSORGEUNTERSUCHUNG

RegelmaBige Vorsorge spart langfristig Kosten. Wird z.B.
Karies friih erkannt, reicht haufig eine kleine Behandlung.
Bleibt sie lange unentdeckt, konnen aufwendigere und
deutlich teurere Behandlungen notwendig werden.

GESUNDHEIT

E-CARD

Deine Versicherungskarte in Osterreich. Immer zum Arzt/
zur Arztin mitnehmen — sie identifiziert dich und beweist
deinen Versicherungsstatus. Bei Verlust: bei der
Krankenkasse melden, neue beantragen.

KASSENARZT:IN

Arzt:in mit Kassenvertrag. Direkte Abrechnung mit der
Krankenkasse — du musst nicht vorstrecken. Wartelisten
sind aber oft langer als bei Wahlarzt:innen.

POLIZZE

Das Dokument der Versicherung, in dem dein Versiche-
rungsschutz erklart wird. Was drin ist, was nicht, wie
lange, zu welchem Preis. Sicher aufbewahren — du
brauchst sie im Schadensfall.

VERSICHERUNGSSTATUS

Zeigt, ob du versichert bist und welche Leistungen die
Versicherung libernimmt. Checken kannst du das z. B. un-
ter www.meinesv.at oder bei deiner Krankenkasse direkt.

WAHLARZT:IN

Arzt:in ohne Kassenvertrag. Du bezahlst direkt, bekommst
eine Honorarnote und reichst sie bei deiner Krankenkasse
ein — die zahlt dir etwa 80 Prozent des Kassentarifs
zuriick. Die Differenz zahlst du selbst.
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