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Vorwort

	

	Willkommen im Gesundheitssystem!

Liebe Leserin, lieber Leser,

Wann hast du das letzte Mal verstanden, was dein Arzt dir erklärt hat? Wann konntest du deinen Laborbefund selbst lesen? Wann wusstest du genau, welche Vorsorgeuntersuchungen dir zustehen?

Wenn du jetzt "selten" oder "nie" denkst – du bist nicht allein.

Unser Gesundheitssystem ist komplex. Sehr komplex. GKV, PKV, ICD-Codes, Laborwerte, Zuzahlungen, Patientenrechte – eine eigene Sprache, die niemand uns beibringt.

Genau deshalb gibt es jetzt den Souveränitäts-Kompass Gesundheit.

Dieses Buch ist für dich, wenn du:
• Verstehen willst, wie das Gesundheitssystem funktioniert
• Deine Rechte als Patient kennen möchtest
• Wissen willst, welche Vorsorge dir zusteht
• Arztbriefe und Befunde entschlüsseln möchtest
• Gesund bleiben willst – durch Prävention

20 Kapitel. Von Krankenversicherung über Ernährung bis Notfall. Von Schulmedizin bis Naturheilkunde. Praktisch, verständlich, evidenzbasiert.

Dieser Kompass macht dich nicht zum Arzt – aber zum informierten Patienten. Und das ist Gold wert.

Denn: Informierte Patienten treffen bessere Entscheidungen. Sie kennen ihre Rechte. Sie nutzen Vorsorge. Sie leben gesünder.

Du bist der wichtigste Mensch in deinem Gesundheitsteam. Zeit, dass du auch so handelst.

Bleib gesund!

Sam Atlas Plum
Neustrelitz, März 2026

PS: Dieses Buch ersetzt keinen Arzt – aber es macht dich zu einem besseren Partner im Gespräch mit ihm.
 

	Kapitel 1
Das deutsche Gesundheitssystem

	

	Verstehe das System – nutze deine Rechte!

Das deutsche Gesundheitssystem gilt als eines der besten der Welt. Aber es ist auch komplex. Dieses Kapitel zeigt dir, wie es funktioniert – damit du weißt, was dir zusteht und wie du es nutzt.

	

	1. Wie ist unser Gesundheitssystem aufgebaut?

	Drei Säulen:

	Ambulante Versorgung: Hausärzte, Fachärzte, Therapeuten – erste Anlaufstelle

	Stationäre Versorgung: Krankenhäuser für schwere Fälle, OPs, Intensivmedizin

	Rehabilitation: Nachsorge nach Krankheit/OP, Kuren, Reha-Kliniken

	

	2. Versicherungspflicht – jeder muss versichert sein

	In Deutschland gilt: JEDER muss krankenversichert sein (seit 2009 gesetzliche Pflicht).

	

	Zwei Systeme:

	
		
				Gesetzliche KV (GKV)

				Private KV (PKV)

		

		
				Für: 90% der Bevölkerung

				Für: Gutverdiener, Selbstständige, Beamte

		

		
				Beitrag: ~15-16% vom Einkommen

				Beitrag: Nach Alter, Gesundheit, Tarif

		

		
				Familienversicherung: kostenlos

				Jede Person zahlt einzeln

		

		
				Leistungen: Standardkatalog

				Leistungen: je nach Tarif, oft besser

		

		
				Solidarprinzip: Alle zahlen ein

				Individualprinzip: Jeder für sich

		

	

	

	3. Die Gesundheitskarte – dein wichtigstes Dokument

	Was steht drauf?

	
	● Name, Geburtsdatum

	● Versichertennummer

	● Krankenkasse

	● Gültigkeit



	
⚠️ Ohne Karte: Kein Arztbesuch (außer Notfall)!
Verloren? Sofort Krankenkasse anrufen!

	

	4. Hausarzt – deine erste Anlaufstelle

	Warum Hausarzt wichtig ist:

	
	● Kennt deine Krankengeschichte

	● Koordiniert Behandlungen

	● Überweist zu Fachärzten

	● Spart Zeit (statt direkt zum Spezialisten)



	
💡 Tipp: Such dir EINEN festen Hausarzt – Kontinuität hilft!

	

	5. Fachärzte – wann brauchst du eine Überweisung?

	
		
				Ohne Überweisung

				Mit Überweisung empfohlen

		

		
				Augenarzt, Frauenarzt, Zahnarzt, Kinderarzt

				Alle anderen Fachärzte (Kardiologe, Orthopäde...)

		

		
				Direkt hingehen möglich

				Hausarzt überweist → bessere Koordination

		

	

	

	6. Was zahlt die Krankenkasse – was nicht?

	
		
				✓ Wird bezahlt

				❌ Nicht bezahlt

		

		
				Arztbesuche, Behandlungen, OPs, Krankenhaus, Vorsorge, Impfungen, Medikamente (mit Zuzahlung)

				Schönheits-OPs, Alternative Medizin (teilweise), Zahnersatz (nur Teil), Brille (nur bei starker Sehschwäche)

		

		
				Psychotherapie (mit Überweisung), Physiotherapie (mit Rezept)

				Reiseimpfungen (außer EU), Behandlungen im Ausland (außer EU-Notfall)

		

	

	

	7. Zuzahlungen – was musst du selbst zahlen?

	
	● Medikamente: 5-10€ pro Rezept

	● Krankenhaus: 10€/Tag (max. 28 Tage/Jahr)

	● Heilmittel (Physio): 10€ + 10% der Kosten

	● Hilfsmittel: 10% (min. 5€, max. 10€)



	
💡 Belastungsgrenze: Ab 2% des Jahreseinkommens kannst du Befreiung beantragen!

	

	8. Zusammenfassung

	
	● ☐ Versicherungspflicht für alle

	● ☐ GKV für 90%, PKV für Gutverdiener/Beamte/Selbstständige

	● ☐ Gesundheitskarte immer dabei!

	● ☐ Hausarzt = erste Anlaufstelle

	● ☐ Überweisung für meiste Fachärzte

	● ☐ Zuzahlungen: 5-10€, ab 2% Einkommen Befreiung möglich



	

	



	



	Kapitel 2
Krankenversicherung – GKV vs. PKV

	

	Die richtige Versicherung wählen

Gesetzlich oder privat? Das ist eine der wichtigsten Entscheidungen für deine Gesundheit – und dein Portemonnaie. Dieses Kapitel zeigt dir die Unterschiede und hilft dir, die richtige Wahl zu treffen.

	

	1. Zwei Systeme – ein Überblick

	Deutschland hat ein duales Krankenversicherungssystem:

	

	Gesetzliche Krankenversicherung (GKV)
90% der Bevölkerung – Pflichtversicherung für Angestellte

	Private Krankenversicherung (PKV)
10% – für Gutverdiener, Selbstständige, Beamte

	

	2. GKV vs. PKV – der große Vergleich

	
		
				Gesetzliche KV (GKV)

				Private KV (PKV)

		

		
				Wer kann rein?
Angestellte (Pflicht bis 69.300€/Jahr)
Studenten, Azubis, Rentner, Arbeitslose

				Wer kann rein?
Angestellte (ab 69.300€/Jahr)
Selbstständige, Freiberufler, Beamte

		

		
				Beitrag
Ca. 15-16% vom Bruttoeinkommen
Beitragsbemessungsgrenze: max. ~5.175€/Monat
Arbeitgeber zahlt Hälfte

				Beitrag
Nach Alter, Gesundheitszustand, Tarif
Jung & gesund: oft günstiger
Im Alter: oft deutlich teurer

		

		
				Familienversicherung
Ehepartner & Kinder KOSTENLOS mitversichert (bis 25 Jahre)

				Familienversicherung
JEDE
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