








MEDIZINWISSEN

Der Hype ums Protein - was wirklich sinnvoll ist

Ob Riegel, Shakes oder Puddings - seit einiger Zeit kommt man an Proteinprodukten im Supermarkt
kaum mehr vorbei. Aber ist es Gberhaupt nétig, zusatzliches Protein zu sich zu nehmen? Oder hat es
vielleicht sogar gesundheitsschadliche Folgen?

Diese Fragen werden lhnen womoglich
Patientinnen und Patienten im Praxis-
alltag stellen und vielleicht sind die
folgenden Informationen auch fir Sie
personlich interessant.

Ein anderer Begriff fUr Protein ist Ei-
weild. Dabei handelt es sich um einen
essenziellen Makronahrstoff, der aus
vielen unterschiedlichen, miteinander
verknlUpften Aminosauren besteht.

Protein ist wichtig fur viele Kérperfunk-

tionen:

* Muskelaufbau und -reparatur: Pro-
tein hilft beim Aufbau und Erhalt der
Muskelmasse.

* Enzym- und Hormonproduktion: Vie-
le Enzyme und Hormone bestehen
aus Proteinen und spielen eine Rolle
bei verschiedenen Stoffwechselpro-
zessen.

+ Funktionierendes Immunsystem: Wenn
unser Korper von Viren oder Bakterien
befallen wird, wehrt er sie mit Antikor-
pern ab. Diese Antikorper bestehen aus
Proteinen.

Zahlreiche Produkte werden derzeit mit
Protein versetzt und beworben. Haufig
handelt es sich dabei um das sogenann-
te Whey-Protein, das aus Kuhmilch ge-
wonnen wird. Es ist u.a. schneller ver-
daulich als andere Proteine.

Bedenken sollte man, dass es sich bei
Proteinprodukten in der Regel um hoch-
verarbeitete Lebensmittel handelt. Diese
sollte man im Zuge einer gesunden Er-
nahrung eher meiden. Ob eine zu hohe
Proteinzufuhr * gesundheitliche Folgen
haben kann und wenn ja, welche gesund-
heitlichen Folgen eine zu hohe Protein-

zufuhr haben kann, ist noch nicht genau
erforscht. Verschiedene Studien sehen
jedoch ein erhohtes Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Nieren- oder Le-
berschaden sowie Arteriosklerose.

Proteinbedarf

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-

rung (DGE) gibt folgende Empfehlun-

gen zur taglichen Proteinzufuhr:

* Gesunde Erwachsene: taglich 0,8
Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Kor-
pergewicht

*Senioren ab 65 Jahren: taglich 1,0
Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Kor-
pergewicht

* Kinder von 1 bis 4 Jahren: taglich 1,0
Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Kor-
pergewicht

+ Kinder von 4 bis 14 Jahren: taglich 0,9
Gramm Eiweil3 je Kilogramm Korper-
gewicht

+ Jugendliche im Alter von 15 bis unter 19
Jahren: taglich 0,9 Gramm je Kilogramm
Korpergewicht fur mannliche Teenager
und 0,8 Gramm je Kilogramm Korper-
gewicht fur weibliche Teenager

Proteinreiche Lebensmittel

Es gibt sowohl tierisches als auch
pflanzliches Protein. In der Regel kann
der Proteinbedarf durch eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung gedeckt
werden. Unter anderem sind folgende
Lebensmittel reich an Protein:

Tierisch: Milchprodukte, insbesondere
Quark und Skyr, Eier, Fisch und Mee-
resfrichte, Fleisch

Pflanzlich: Hllsenfriichte, Tofu, Nisse
und Samen, Kartoffeln, Champignons,
Spinat, Haferflocken

Erhéhter Proteinbedarf

Unter bestimmten Umstanden bend-
tigt der Korper gegebenenfalls mehr
Protein:

* Bei hoher korperlicher Aktivitat: Be-
sonders, wenn jemand viel Krafttrai-
ning und Ausdauersport betreibt,
kann eine héhere Proteinzufuhr notig
sein, um genug Energie in die Mus-
keln zu bringen.

Nach Operationen oder schweren
Verletzungen: Protein unterstutzt die
Wundheilung und hilft beim ,Reparie-
ren” von beschadigtem Gewebe und
Muskeln.

Bei chronischen Krankheiten: Schwe-
re Erkrankungen wie Krebs, Morbus
Crohn oder Pankreatitis kosten den
Korper viel Energie und erschweren
teilweise die Versorgung mit Protein.
Nach den Wechseljahren: In dieser
Zeit nimmt bei vielen Frauen die Mus-
kelmasse ab und die Knochendichte
wird schlechter. Durch eine erhéhte
Proteinzufuhr kann man dem ent-
gegenwirken und somit das Risiko
fUr die Entstehung von Osteoporose
senken.

Schwangerschaft und Stillzeit: Prote-
in tragt zum Wachstum des Ungebo-
renen bei und ist wichtig fur die Ent-
wicklung von Gewebe und Organen.
In der Stillzeit unterstutzt Protein die
Milchbildung.

Wahrend einer Gewichtsreduktion:
Wer weniger isst und sich mehr be-
wegt, verliert relativ bald einige Kilos.
Damit der Korper hier eher an die
Fettreserven als an die Muskeln geht,
kann die erhdhte Zufuhr von Protein
sinnvoll sein.
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. ABRECHNUNG

Schritt-fur-Schritt-Anleitung: So rechnen Sie
die Gesprachsziffern der GOA richtig ab

Sie kennen das sicher: Jemand kommt mit mehreren Anliegen in die Praxis. Das Gesprach dauer®
etwas langer und Sie Uberlegen, ob Sie die Nr. 1 oder doch lieber die besser bewertete Nr. 3 an-
setzen sollen. Gleichzeitig haben Sie noch eine Sonographie durchgefiihrt oder ein EKG geschrie-

Die folgende Schritt-fir-Schritt-Anleitung hilft Ihnen, diese Entscheidungen systematisch zu treffen
und dabei sowohl korrekt als auch wirtschaftlich optimal abzurechnen.

Schritt 1: Ermitteln Sie die Gesprachsdauer Schritt 2: Priifen Sie die zeitlichen Schwellenwerte
Die Gesprachszeit ist das wichtigste Kriterium fur die Wahl Je nach Gesprachsdauer kommen unterschiedliche GOA-
der richtigen Beratungsziffer. Achten Sie darauf, dass in Ziffern in Betracht:
Ihrer Praxis die tatsachliche Dauer notiert wird - sei es in
der elektronischen Patientenakte oder durch einfaches Min. /B
Dokumentieren der Start- und Endzeit. 20 Minuten oder langer - weiter zu Schritt 4

P R R R R R R R I
Nur so haben Sie eine rechtssichere 10 bis 19 Minuten - weiter zu Schritt 3
Grundlage fir Ihre Abrechnung und 10 et e
kdénnen bei Nachfragen der Kostentra- . . .

. . weniger als 10 Minuten - GOA-Nr. 1
ger nachweisen, dass die abgerechnete
0 B R R I R I PPy

Ziffer gerechtfertigt war.

Schritt 3: Fuhren Sie eine Wirtschaftlichkeitsprifung fiir Gesprache von 10 bis 19 Minuten durch

Bei mittellangen Gesprachen stehen Sie vor einer wichtigen Entscheidung. Die Nr. 3 ist zwar hdher bewer-
tet als die Nr. 1, erlaubt aber nur wenige Kombinationen mit anderen Leistungen. Treffen Sie daher eine
bewusste Entscheidung auf Basis der insgesamt erbrachten Leistungen:

GOA-Nr. 3 GOA-NTr. 1
Wurden neben der Beratung nur Unter- Wurden weitere diagnostische oder therapeuti-
suchungen nach Nr. 5, 6, 7, 8, 800 oder 801 sche Leistungen wie beispielsweise eine Sonogra-
erbracht? phie oder ein EKG erbracht?
v v
Dann ist die GOA-Nr. 3 wirtschaftlich sinnvoll, Dann ist die Nr. 1 mit erhéhtem Steigerungsfaktor
da sie neben diesen Untersuchungen abge- (3,0-3,5) oft die bessere Wahl, da sie mit allen Leis-
rechnet werden kann. tungen kombinierbar ist.

Beispiel: Eine Patientin kommt mit Oberbauchbeschwerden in die Praxis. Nach einem 12-minutigen Ge-
sprach werden eine korperliche Untersuchung und eine Sonographie des Oberbauches durchgefuhrt.
Hier ware Ziffer 1 mit Faktor 3,5 (16,32 Euro) plus Sonographie (ca. 50-60 Euro) deutlich wirtschaftlicher
als Ziffer 3 mit Faktor 2,3 (20,11 Euro) ohne Méglichkeit, die Sonographie abzurechnen.
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ABRECHNUNG

en die inhaltlichen Kriterien fiir Nr. 34
GOA-Nr. 34 besonders gut honoriert werden.

Die Ziffer 34 ist jedoch an strenge Kriterien gebunden, die alle erfullt sein missen:

Eine nachhaltig lebensveran- sich erheblich deren Auswirkungen auf

dernde oder lebensbedrohen- die Lebensgestaltung

. oder verschlechtert und . .
de Erkrankung, die erstmals hat mindestens 20 Minuten
festgestellt wurde erortert wurden.

Wenn NICHT
alle Kriterien flr
Nr. 34 erfullt sind,
gehen Sie weiter
zu Schritt 5:

je |e Erstdlagnose eines Diabetes mellitus oder einer HIV- Infektlon Entsche|dend ist,
; esprach tatsachlich die Auswirkungen auf den Alltag und die Lebensfiihrung der oder des
Erkrankten thematisiert.

Schritt 5: Wirtschaftlichkeitsprifung fir langere Gesprache, die nicht die Voraussetzungen fiir Nr. 34 erfiillen

Auch hier steht die wirtschaftliche Abwagung zwischen Nr. 1 und Nr. 3 an:

GOA-Nr. 3 GOA-Nr. 1

Wurden nur Untersuchungen nach Nr. 5,6, 7,8,800  Wurden weitere diagnostische oder therapeutische Leistungen er-
oder 801 erbracht? Dann ist die GOA-Ziffer 3 mit bracht? Dann sollten Sie die Ziffer 1 mit maximalem Steigerungsfak-
héherem Steigerungsfaktor (2,7-3,5) die beste Wahl. | tor (3,5) erwdgen und einen Honorarvergleich durchfuhren.

Schritt 6: Wahlen Sie den angemessenen Steigerungsfaktor und vergleichen Sie die Honorare
Die Wahl des richtigen Steigerungsfaktors ermaoglicht eine differenzierte Abrechnung je nach Auf-
wand. Nutzen Sie diesen Spielraum aktiv. Zum Beispiel so:

Fir GOA-Nr. 1 Fur GOA-Nr. 3

Zeit Faktor Vergltung Zeit Faktor = Vergltung
Standard (ca. 5 Min.) 2,3 10,72 Euro | 10-15 Min. 2.3 20,11 Euro
10-15 Min. 3,3-3,5 15,38 Euro bis 18-19 Min. 2,7-3,0 = 23,60 Euro bis
(bei Verzicht auf Nr. 3) 16,32 Euro 26,22 Euro
Sehr kurz (1-2 Min.) 10-15 :fri Euro bis 6,99 ab 20 Min. 3,5 30,60 Euro

Schritt 7: Prifen Sie die Abrechnungsfrequenz
Sowohl fur Ziffer 3 als auch fur Nr. 34 gelten Einschréankungen beziglich der Hau-
figkeit ihrer Abrechnung:

GOA-Nr. 3 GOA-Nr. 34 % Erfahren Sie mehr zur
Abrechnung nach GOA
Eine mehr als einmalige Berechnung Darf innerhalb von 6 Monaten im Online-Seminar , GOA-
im Behandlungsfall erfordert eine héchstens zweimal abgerechnet Basiswissen, Teil 1 mit
besondere Begriindung! werden. Dr. Gerd W. Zimmermann
a a am 27.01.2026 von 18:30
Etwa ,beratungsintensives Krank- Ist dieses Limit erreicht, miissen Sie bis 20 Uhr - live oder als
heitsbild” oder ,erschwerte Kommu-  auf die 3 oder 1 ausweichen - je nach Aufzeichnung im Lern-
nikation wg. Schwerhorigkeit”, den weiteren erbrachten Leistungen campus.

»
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‘ MEDIZINWISSEN

Unser Herz - waskes leistet und

wie wir es schutzen konnen

Viele wirden das Herz als unser wichtigstes Organ bezeichnen. Viel-
leicht, weil es als erstes die Arbeit aufnimmt - noch lange vor der Ge-
burt. Umso wichtiger ist es, sein restliches Leben gut darauf aufzu-
passen. Denn Herzerkrankungen konnen lebensgefahrlich sein.

Pro Minute schlagt unser Herz etwa
60 bis 80 Mal, pro Jahr sind das rund
42 Millionen Schlage. Gerade mal rund
300 Gramm wiegt dieses leistungs-
starke Hohlorgan, das kontinuierlich
Blut durch unseren Kérper pumpt. Es
besteht aus zwei Vorhdéfen und zwei
Herzkammern.

Der Herzschlag entsteht durch ein spe-
zielles elektrisches Leitungssystem im
Herzen. Der sogenannte Sinusknoten
im rechten Vorhof erzeugt regelmaRig
elektrische Impulse, die sich Uber das
Herz ausbreiten. Diese Impulse sorgen
daftr, dass sich die Herzmuskulatur
rhythmisch zusammenzieht und das
Blut aus den Kammern herausgepresst
wird (Systole). Danach folgt die Entspan-
nungsphase (Diastole), in der sich das
Herz wieder mit Blut fullt. Das Herz ver-
sorgt so den ganzen Korper mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen.

So bleibt das Herz gesund

Sie als MFA wissen bestimmt, welche
Faktoren flr einen gesunden Lebensstil
wichtig sind und somit auch zur Herz-
gesundheit beitragen. Doch nicht allen
Patientinnen und Patienten ist dies be-
wusst. Daher kann es sinnvoll sein, bei
Gelegenheit einfuhlsam immer wieder
daran zu erinnern.

Korperliche Aktivitat. Viele Menschen
denken, dass man nur mit anstrengen-
dem Sport etwas erreichen kann. Doch
auch moderate Bewegung starkt das
Herz, z. B. Schwimmen, Spazierengehen
oder Radfahren. Diese lasst sich auch bei
den meisten Menschen regelmaRig gut
im Alltag einbauen.

Ideal sind laut Weltgesundheitsorganisa-
tion 150 Minuten Bewegung pro Woche
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mit moderater bis intensiver Intensitatin
Intervallen von mindestens 30 Minuten.

Ausgewogene Erndhrung. Eine ab-

wechslungsreiche, ballaststoffreiche Er-

nahrung schitzt die GefaBe und beugt

Ubergewicht vor. Besonders das visze-

rale Fett (Bauchfett) belastet das Herz.

Empfehlen Sie:

* Viel frisches Gemuse, Obst, Vollkorn-
produkte, Hulsenfrichte

* Gesunde, gute Fette (z. B. aus Oliven-
ol, NUssen, Fisch) statt tierischer Fette

* Wenig Zucker, Salz und verarbeitete
Lebensmittel

» Ausreichend trinken (am besten Was-
ser oder ungesuf3ten Tee)

* Méglichst wenig Alkohol

Verzicht auf Nikotin. Rauchen ist ein
Hauptfaktor fur Gefalverkalkung (Ar-
teriosklerose) und erhdht das Risiko flir
Herzerkrankungen um ein Vielfaches.
Studien zeigen: Schon wenige Wochen
nach dem Rauchstopp verbessert sich
die Herzgesundheit. Das gilt Ubrigens
auch fur das Passivrauchen.

Auf Entspannung und Schlaf achten.
Dauerhafter Stress, wenig Schlaf und
psychische Belastungen wirken sich ne-
gativ auf den Blutdruck und das Herz
aus. Sind Patientinnen oder Patienten
diesbeziglich belastet, sollten Gegen-
malnahmen ergriffen werden, etwa
durch das Erlernen von Entspannungs-
techniken oder den Beginn einer Psy-
chotherapie.

Haufige Herzerkrankungen

Neben angeborenen Herzfehlern gibt
es viele Erkrankungen und Beeintrachti-
gungen des Herzens bzw. Vorerkrankun-
gen, die dazu fuhren kénnen. Je friher
diese entdeckt und behandelt werden,

desto besser stehen die Chancen, eine
Verschlechterung der Herzfunktion zu
verhindern oder aufzuhalten.

Koronare Herzkrankheit. Sie entsteht
durch eine Verengung oder Verstopfung
der Herzkranzgefal3e. Folgen sind eine
verminderte Durchblutung und Sauer-
stoffversorgung des Herzmuskels. Pa-
tientinnen und Patienten empfinden
Brustschmerzen und Atemnot, beson-
ders bei korperlicher Belastung. Auch
ein Enge- oder Druckgefuhl im Oberkor-
per kann vorkommen. Die schlimmste
Form ist der akute Herzinfarkt (Myo-
kardinfarkt), der unbehandelt todlich
verlaufen kann.

Herzinsuffizienz (Herzschwache). Hier-
bei ist die Pumpfunktion des Herzens
eingeschrankt. Man unterscheidet zwi-
schen systolischer und diastolischer
Herzinsuffizienz. Es kommt zu Luftnot,
schneller Erschopfung sowie Gewichts-
zunahme durch Wassereinlagerungen,
vor allem in den Beinen.

Herzrhythmusstérungen. Stérungen im

Reizleitungssystem fuhren zu unregel-

maRigem Herzschlag:

« Vorhofflimmern: haufigste Form, er-
hoéhtes Schlaganfallrisiko.

* Tachykardien: zu schneller
schlag, oft mit Palpitationen.
* Bradykardien: zu langsamer Herz-
schlag, kann zu Schwindel und Synko-

pen fuhren.

Herz-

Herzklappenerkrankungen. Herzklap-
pen kdnnen verengt (Stenose) oder un-
dicht (Insuffizienz) sein. Am haufigsten
betroffen ist die Aorten- oder Mitral-
klappe. Symptome sind Herzgerausche,
Schwindel, Herzrasen, geringe korperli-
che Belastbarkeit.



MEDIZINWISSEN

Wie regelmaldige Vorsorge und die richtige
Behandlung Leben rettet

Viele Herzrisikofaktoren wie z. B. Bluthochdruck oder ein hoher Cholesterinwert bleiben lange
unbemerkt, sind jedoch in einem frihen Stadium gut behandelbar. Deshalb sollten auch be-
schwerdefreie Patientinnen und Patienten ab 35 Jahren den Check-up 35 wahrnehmen.

Fallbeispiel: Ein 54 Jahre alter Patient
mochte in der Praxis sein Rezept gegen
Bluthochdruck abholen. Er erwahnt,
dass er vom kurzen Gang zur Praxis
vollig erschopft und atemlos sei und er
auBerdem das Gefuhl habe, seine Beine
»sind irgendwie dicker geworden®.

Als MFA kénnen Sie den Patienten bit-
ten, fur eine Abklarung in der Praxis zu
bleiben. Stellen Sie dabei - trotz Ein-
nahme der blutdrucksenkenden Me-
dikamente - eine ungewohnliche Erho-
hung von Blutdruck und/oder Puls fest,
sollten Sie die Arztin oder den Arzt
informieren, damit eine kurze Untersu-
chung durchgefihrt werden kann. Viel-
leicht reicht eine Anpassung der Me-
dikamente, doch im schlimmsten Fall
kénnte sich ein Herzinfarkt anbahnen.

Diagnostik des Herzens

Um Fehlfunktionen des Herzens festzu-
stellen, gibt es verschiedene Diagnose-
verfahren.

Infrage kommen:

* Ruhe-EKG

+ Belastungs-EKG (Ergometrie)

* Langzeit-EKG, Langzeit-RR

+ Echokardiographie

+ Laboruntersuchungen

* Herzkatheteruntersuchung

* Bildgebende Verfahren

+ Kardio-CT oder -MRT zur Darstellung
von Herzstruktur, Durchblutung
oder Klappenfunktion bei speziellen
Fragestellungen

Therapie bei Herzerkrankungen

Die Behandlung bei Erkrankungen des
Herzens ist haufig multimodal und um-
fasst verschiedene Ansatze.

Medikamentdse Therapie, u.a. Beta-
blocker: Senken Herzfrequenz und
Blutdruck.

+ Sartane: Weiten die BlutgefalBe und
senken u. a. dadurch den Blutdruck.
* Calcium-Antagonisten: Senken den

Blutdruck.

» ACE-Hemmer/AT1-Blocker: Senken den
Blutdruck und lindern Symptome wie
Atemnot.

* Diuretika: Entwassern und nehmen
dadurch Druck aus den GefalRen.

* Statine: Senken das Cholesterin.

Interventionelle Therapie

+ Stentimplantation
Ein sehr haufig angewandtes Verfah-
ren ist die Setzung eines sogenannten
Stents. Das ist ein feines Metallrohr-
chen, das in das betroffene GefaR ein-
gesetzt wird. Zuvor wird die Engstelle
mithilfe eines Ballons geweitet. Der
Stent halt das Gefal3 dauerhaft offen,
verbessert die Durchblutung und lin-
dert Symptome wie Brustschmerzen.

Katheterablation

Zur Behandlung bestimmter Herz-
rhythmusstérungen wie Vorhofflim-
mern wird eine Katheterablation
durchgefiihrt. Katheter werden ins
Herz gefiihrt, um fehlerhafte elek-
trische Impulse zu lokalisieren. Diese
Stérzentren werden dann gezielt mit
Hitze oder Kalte verddet.

TAVI (Transkatheter-Aortenklappen-
implantation)

Die TAVI ist ein schonendes Verfahren
zum Ersatz einer verengten Aorten-
klappe. Dabei wird eine biologische
Ersatzklappe Uber einen Katheter zur

Herzklappe gefuhrt und dort einge-
setzt. Die neue Klappe entfaltet sich in
der alten, die dabei nicht entfernt wird.

Chirurgische Eingriffe

* Bypass-Operation
Wenn mehrere Herzkranzgefalie stark
verengt sind oder ein Stent nicht aus-
reicht, wird eine Bypass-OP nétig. Da-
bei werden korpereigene Gefalle, wie
Brustarterien oder Beinvenen, als Um-
leitungen um die Engstellen gelegt. Die
Operation erfolgt am offenen Herzen
mit Herz-Lungen-Maschine und erfor-
dert anschlielend intensive Nachsor-
ge und Reha.

* Herzklappenersatz oder -rekonstruk-
tion
Bei undichten oder verengten Herz-
klappen kann eine chirurgische Repa-
ratur oder ein Ersatz notwendig sein.
Je nach Befund wird die Klappe rekon-
struiert oder durch eine kunstliche
(mechanisch oder biologisch) ersetzt.

* Herzschrittmacher
Bei zu langsamem oder unregelmaRi-
gem Herzschlag und Herzschwache.

+ ICD (Implantierbarer Kardioverter-
Defibrillator)

Bei Vorhofflimmern und lebensbe-

drohlichen Rhythmusstérungen.
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PERSONLICH

Minimalismus im Alltag:
Warum weniger manchmal mehr ist

Das Leben einfacher gestalten - das ist der Kern des Minimalismus. Die Methode soll dabei helfen, sich auf die wirk-
lich wichtigen Dinge im Leben zu konzentrieren. Zudem férdert sie einen nachhaltigen Lebensstil. Aber wie kann

man Minimalismus im Alltag umsetzen?

Als bewusste Lebensweise wird der Mi-
nimalismus zwar erst ungefahr seit der
Jahrtausendwende in der westlichen
Welt praktiziert. Doch wenn man mal in
die Geschichte schaut, kann man Ansat-
ze davon seit Jahrhunderten in vielen
Religionen und Kulturen finden. Moder-
ner Minimalismus gilt als Gegenbewe-
gung zu Konsumuberfluss und digitaler
ReizUberflutung. Kurz gesagt: Weniger
Materielles, Ablenkung und Stress -
mehr Ruhe, Freizeit und Zufriedenheit.

Was bringt Minimalismus?
.Was du besitzt, besitzt auch dich” -
die Aussage hinter diesem Sprichwort
kénnen Sie vielleicht unterschreiben,
wenn Sie lhren Uberquellenden Kleider-
schrank, den vollgestopften Keller oder
den gut gefullten Badezimmerschrank
betrachten. Alle materiellen Dinge for-
dern in gewisser Weise Aufmerksam-
keit. Sei es, weil wir uns nicht zwischen
den 10 Jeans und 20 Pullovern entschei-
den kénnen oder weil wir dringend mal
wieder die vielen Dekofiglirchen und
Bilderrahmen im Wohnzimmer abstau-
ben mussen. Das kostet uns nicht nur
Zeit, sondern auch Platz in unseren Ge-
danken. Der Minimalismus zielt genau
darauf ab. Im Alltag bedeutet das:

* Geringere Belastung: Weniger Materi-
elles bendtigt weniger Aufwand beim
Aussuchen, Kaufen, Pflegen, Aufrau-
men und Aussortieren.

Mehr Zeit: Das bringt uns mehr freie
Zeit fur die wirklich wichtigen Dinge
wie Familie, Freunde, Hobbys und
Entspannung.

Schnellere Entscheidungen:
Wenn man sich nur zwischen 5
statt zwischen 20 Kleidungssti-
cken entscheiden muss, kommt
man schneller zu einem Ergebnis.
Mehr Ruhe und Zufriedenheit:
Wer - zumindest teilweise - aus
dem Schneller-Hoher-Weiter-Karus-
sell aussteigt, ist langfristig ausgeg
chener.
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Wie wenig ist wenig genug?
Minimalismus ist kein Alles-oder-nichts-
Prinzip. Man muss nicht samtliches Hab
und Gut wegwerfen und sich verbieten,
jemals wieder etwas Neues zu kaufen.
Es geht vielmehr um die Frage, was
einem wirklich guttut und das eigene
Leben bereichert. Schon kleine Veran-
derungen machen einen Unterschied:
eine ausgemistete Kuchenschublade,
der bewusste Verzicht auf das dritte
Paar Sneaker oder schon wieder neue
Sofakissen. Oft ist der Anfang beson-
ders schwierig. So kann er gelingen:

Wohnraum checken

+ Kleiderschrank: Nehmen Sie einfach
mal jedes Kleidungssttick in die Hand
und Uberlegen Sie, wann Sie es kon-
kret das nachste Mal anziehen wur-
den. Findet sich kein Anlass, muss es
auch nicht langer Platz wegnehmen.
Wenn Sie sich gar nicht trennen kén-
nen, packen Sie es mit allen anderen
Zweifelsfallen in eine Kiste und stel-
len Sie diese in eine Ecke oder den
Keller. Haben Sie es ein Jahr nicht an-
gezogen, kann es wirklich weg.

* Erinnerungsstucke: Haufig reicht unse-
re Erinnerung an schéne Begebenhei-

ten aus und es braucht gar kein mate-
rielles Erinnerungsstuck. Ein guter Tipp,
wenn die Trennung etwas schwerfallt:
Machen Sie ein Foto davon und spei-
chern Sie es in einem speziellen Erin-
nerungsordner ab. So kénnen Sie es
jederzeit ansehen, doch es liegt nicht
mehr langer herum.

+ Dekoration: Vor allem jahreszeitliche
Wohnaccessoires wie Osterhasen
oder Weihnachtsdekoration sammeln
sich schnell an, obwohl sie die meis-
te Zeit nur in Kisten auf ihren Einsatz
warten. Wie ware es, wenn Sie fur je-
des neue Teil, das einzieht, mindes-
tens ein altes Teil wegwerfen?

Konsumverhalten

* Vermeiden Sie Impulskaufe: Denken
Sie lieber noch einmal einen Tag dar-
Uber nach. Oft ist das spontane ,Will-
ich-haben-Gefihl” schon kurze Zeit
spater wieder verschwunden.

* Nachhaltig kaufen: Kaufen Sie lieber
Qualitat statt Quantitat. Das spart
nicht nur Geld, sondern auch Zeit und
ist weniger belastend fur die Umwelt.

Zeitmanagement
* Bewusste Zeitplanung: Muss wirk-
lich jeder zweite Abend verplant sein?
Weniger Termine und Verpflichtun-
gen bedeuten mehr Raum fur Erho-
lung und Kreativitat.
+ Digitale Welt: Handy, Social
Media, News sind oft ein un-
bewusster Zeitfresser. Mi-
nimalismus heif3t hier: be-
wusste handyfreie Zeiten
einplanen, unndtige Apps
|6schen, Push-Benachrich-
tigungen ausschalten.

Haben Sie jetzt Lust auf Mi-

nimalismus gekriegt? Dann

fangen Sie mit dem ersten
Schritt an!




PERSONLICH

Machen Sie mit bei unserer Blitzumfrage

Wir wollen von Ihnen wissen:
.Welche Fortbildungen haben Sie fur sich 2026 geplant?
Wovon hangt Ihre Planung ab?“

Hier geht's zur Umfrage: gewinnen:
www.pkv-institut.de/blitzumfrage10 S
amsung
(oder per QR-Code) - . |
zur Umfrage s‘ Galaxy A06

Zu gewinnen gibt es ein Samsung Galaxy A06 4GB+64GB!

IHRE ANTWORTEN - UNSERE ANALYSE: DIE ERGEBNISSE DER SEPTEMBERUMFRAGE

Im September wollten wir von lhnen wissen: ,Nutzen Sie ein Online-Terminbu-
chungssystem? Wenn ja, welche Vor- und Nachteile sind damit verbunden?”

Das haben Sie geantwortet: Knapp 66 % der von uns befragten MFAs und ZFAs
bestatigten, in ihrer Praxis ein Online-Terminbuchungssystem anzubieten. Von
denen, die keines haben, gaben 50 % an, dass die Praxisleitung ein solches System
ablehnt. Ca. 17 % erklarten, dass fur sie die Integration des Systems in den Praxis-
ablauf zu aufwendig sei, und 8 % erklarten, die EinflUhrung auf einen spateren Zeit-
punkt verschoben zu haben.

Die Anwenderinnen und Anwender sahen viele Vorteile eines  Es wurden aber auch Nachteile genannt, wie etwa hohe Kos-
Online-Terminbuchungssystems, etwa: zeitliche Entlastung ten, Fehlbuchungen, unzureichende Anamnese (sie ist im Bu-
und mehr Kapazitat fur andere wichtige Dinge, Papierlosig-  chungssystem nicht so zutreffend wie im persénlichen Tele-
keit, weniger Telefonanrufe, mehr Entspanntheit im Praxis- fongesprach mit den MFAs), falsche Einbuchung durch die
alltag fuir Team, Patientinnen und Patienten, gute Planbarkeit ~ Patientinnen und Patienten sowie die Gefahr der Uberlastung
von Terminen und bessere Erreichbarkeit (zeitliche Unabhan-  der Praxis durch viele Neupatientinnen und -patienten.
gigkeit von der Sprechstunde).

Vor- und Nachteile von Online-Terminbuchungssystemen

Die EinfiUhrung von einem Online-Terminbuchungssystem in einer Arztpraxis bietet Vorteile, aber auch Nachteile.

Vorteile Nachteile

24/7-Zuganglichkeit. Patientinnen und Patienten kénnen Nicht alle Menschen sind digital fit. Manche Patientinnen und
jederzeit einen Termin buchen. Das erhoht die Flexibilitat. Patienten sind mit digitalen Tools wenig vertraut.

Effizienzsteigerung im Praxisbetrieb. Weniger Telefon- Falsche Anamnesen. Wenn Patientinnen und Patienten ohne Anlei-
und Verwaltungsaufwand, automatisierte Erinnerungen, tung Termine buchen, kann das zu Risiken fihren (z. B. ein dringender
Terminnachverfolgung, keine Doppelbuchungen, bessere Fall wird als Routine gebucht).

Auslastung der Termine.

Verbesserung der Patientenzufriedenheit. Transparenz | Technische Anforderungen. Es werden stabile IT-Strukturen bend-
Uber freie Termine, Wahlméglichkeit bei Arztin/Arzt und tigt. Die Integration von Kalendern, Patientenmanagementsystemen
Zeiten, kirzere Warte- und Buchungszeiten, weniger Frust  etc. ist notwendig.

beim Terminvereinbaren.

Kosten- und Ressourcenersparnis. Durch effizientere Datenschutz und Sicherheit. Ein Online-Buchungssystem muss die
Ablaufe lassen sich Kapazitaten besser nutzen. Sicherheits- und Datenschutzanforderungen erfullen (DSGVO).
Besseres Management von Ausféllen und No-Shows. Veranderung im Workflow und Personalschulung. Praxismitarbei-
Automatische Erinnerungen und Online-Stornierungsmog- = tende mussen sich in das neue System einarbeiten. Das kann anfang-
lichkeiten minimieren Terminversaumnisse. lich Aufwand bedeuten.
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lhre nachsten Online-Seminare im Januar und Februar 2026

Mo. 12.01.26 | 18:30-20:00 Uhr | Referentin: Andrea Knauber

Hygienepflichtschulung nach RKI-/KRINKO-Richtlinien (Teil 1): Dokumente P“F’:’\\
v Pflichtdokumente im Aushang und zur Einsichtnahme SCHUI&Z.V'!
v Voraussetzungen fur das Aufbereitungspersonal und an die Medizingerate ‘v

v Anforderungen an Freigabe und Dokumentation

Do. 15.01.26 | 18:30-20:00 Uhr | Referentin: Jasmin Wenz

So rechnen Sie ePA, DiGA und Videosprechstunde sicher nach EBM und GOA ab

v ePA: Welche Abrechnungsdaten die GKV in die ePA Uberfuhrt und worauf Arztpraxen sich einstellen missen

v Wie Sie ePA- und DiGA-Leistungen korrekt nach EBM und GOA abrechnen - mit anschaulichen Praxisbeispielen
v Videosprechstunde: Welche Abrechnungsregeln nach GOA und EBM gelten

Mo. 26.01.26 | 18:30-19:30 Uhr | Referentin: Sabine Monka-Lammering
Achtsamkeit und Stressmanagement - so schalten Sie nach der Praxis richtig ab
v Wie Sie den Stress der Woche loslassen und entspannt in den Feierabend starten

v Mit diesen Tipps schaffen bekommen Sie den Kopf frei
v FUr Geist und Seele: Praktische Ubungen, die Ihnen helfen, wieder Energie zu tanken

Di. 27.01.26 | 18:30-20:00 Uhr | Referent: Dr. Gerd W. Zimmermann
GOA-Basiswissen (Teil 1)*

v Einfach erklart: Der Paragrafenteil und seine korrekte Anwendung (Multiplikator, Delegation, Abdingung)
v Die Abrechnung bei besonderen Kostentrégern (u. a. Post B, KVB, IGeL) und bei Sondertarifen
v Wie Sie Abrechnungsfehler vermeiden und die Sachkostenabrechnung richtig umsetzen

Mo. 02.02.26 | 18:30-20:00 Uhr | Referent: Michael Kreuzer

Das , kleine Einmaleins” der Betriebswirtschaft fiir MFAs und Praxismanager/-innen
v Darum sollten Sie das die Grundlagen der Betriebswirtschaft kennen

v Eine einfache Rechnung: Von den Einnahmen einer Praxis bis zu dem, was Ubrigbleibt

v Thema Abschreibungen: Was steckt dahinter und wie Sie es flr sich nutzen

Mo. 09.02.26 | 18:30-20:00 Uhr | Referentin: Andrea Knauber

Hygienepflichtschulung nach RKI-/KRINKO-Richtlinien (Teil 2): Praktische Umsetzung ﬁ:ﬂi&
v Welche personlichen Voraussetzungen und SchutzmaBBnahmen Sie hier unbedingt beachten mussen SCHU{E’A"’T
v Hygienische Handedesinfektion und Hautschutz: Dies mUssen Sie umsetzen ‘:\v/.s;

v Wie Sie die Anforderungen an den Ablauf und die Aufbereitung von Medizinprodukten erftllen

Di. 10.02.26 | 18:30-20:00 Uhr| Referent: Dr. Gerd W. Zimmermann
GOA-Basiswissen (Teil 2)*

v Grundleistungen nach Abschnitt B und Sonderleistungen der GOA ab Abschnitt C korrekt abrechnen
v So kombinieren Sie Leistungen geschickt und steigern dadurch Ihren Umsatz
v Wie Sie die haufigsten Fehler vermeiden und welche Neuerungen die neue GOA enthéalt

Do. 19.02.26 | 18:30-20:00 Uhr | Referentin: Christiane FleiBner-Mielke
Motivationsbooster fiirs Praxisteam

v Wie Mitarbeiterbefragungen und Stimmungschecks Zufriedenheit sichtbar machen

v Warum Grundbeddurfnisse wie Bindung, Orientierung und Selbstwert entscheidend sind
v So heben Sie mit kleinen Tipps die Stimmung im Team und fordern Motivation

Mi. 25.02.26 | 18:30-20:00 Uhr
Praxisupdate MFA**
v Was ist aktuell, neu, wichtig fur lhre tdgliche Arbeit? Wo bedarf es ggf. einer Auffrischung, eines Updates?

v Wir bieten in regelmaRigen Abstanden das Praxisupdate an und informieren.
v Aus wechselnden Lernfeldern mit wechselnden Referentinnen und Referenten

* Sollte es - wie zu erwarten - Ende 2026 zu der bereits BELIEBTESTE | TOP R
beschlossenen Novellierung der GOA kommen, findet das FERNSCHULE STUDIENMATERIAL 4.7
automatisch Beriicksichtigung in diesem Live-Online-Seminar. . Award 2024 :

** Exakter Zeitpunkt und Thema wird 3-4 Wochen vorherim lhr Zugan,g Zlfjm Lerncampus. e 58, T
Lerncampus und auf der Webseite bekannt gegeben. vvvvvv.pkv—lnstltut.de/lemcampus 3 pUimC s
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