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Keine Hexerei: 

Digitaler Kurantrag, ganz leicht gemacht
Drei Wochen gesünder leben mit Entspannung und Genuss –  

und das mit minimalem Selbstbehalt. Wie das geht, erklären wir  
Ihnen hier in wenigen Schritten.

Der erste Schritt: 
Sie erkennen selbst, dass Sie eine Auszeit 
brauchen und dabei professionell begleitet 
werden wollen? Ihr Hausarzt meint, eine 
Kur könnte Ihnen vielleicht guttun? Hören 
Sie auf Ihren Körper und informieren Sie 
sich online über die zahlreichen Angebote 
unserer Kurorte und Heilbäder.

Ganz einfach digital:
Wenn Sie sich informiert und einen Wunsch- 
Kurort ausgewählt haben, dann kommt unser 
neues digitales Angebot zum Zug: Egal bei 
welcher Krankenkasse Sie versichert sind, unser 
leicht auszufüllendes Onlineformular ist schon 
der halbe Antrag.

Willkommen im Heilbad:
Wenn Ihr Antrag angenommen wird und Ihr Wunsch-
Kurort zu Ihrem Termin Kapazitäten hat, dann ist alles 
bereit für Ihre erholsame und gesünder machende 
Auszeit. Die Handtücher liegen schon da, der Pool  
ist geheizt und unser medizinisches Personal  
wartet darauf, Sie zu begleiten.

Kur selber zahlen:
Wenn der Antrag, was die Aus-
nahme ist, nicht angenommen wird: 
In diesem Fall können Sie – am 
besten mit Unterstützung des Arztes 
– schriftlich Widerspruch einlegen. 
Und natürlich bleibt die Möglichkeit, 
zu jeder Zeit eine private Kur auf 
Selbstzahlerbasis zu machen.

Oder

2

Drei Klicks genügen:
Den schicken Sie zu Ihrem Hausarzt oder 
bringen ihn ausgedruckt mit: Obwohl Sie nur 
wenige Klicks gemacht haben, ist der halbe  
Antrag schon ausgefüllt und Ihr Hausarzt muss 
nur noch die medizinischen Daten ergänzen.
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Fehlt nur noch der Stempel:
Und dann geht’s ab zur Genehmigung der Kur: Wenn Ihre 
Kasse die Kur genehmigt, dann übernimmt sie je nach Kur-
ort und medizinischen Anwendungen 90–100 % der Kosten. 
Empfohlen sind standardisiert drei Wochen Kuraufenthalt – 
es gibt aber inzwischen auch kürzere Angebote.

Der Kurort Ihrer Wahl:
Sie wählen einen Kurort aus, in dem die gewünsch-
ten Anwendungen angeboten werden, und geben 
einen Wunschtermin für die Kur an. Ihr Arzt achtet 
darauf, dass Sie die ambulanten Möglichkeiten bei 
Ihnen vor Ort ausgeschöpft haben und dass der  
zeitliche Mindestabstand von drei Jahren zwischen 
zwei Kuren eingehalten ist.
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Hier geht’s zum  

digitalen Kurantrag:

Kurantrag  
abgelehnt –  
was tun?

D
ie Intensität und Dauer des Tageslichts beein-
flussen maßgeblich unseren Hormonhaushalt. 
Denn durch viel Sonnenlicht wird das Glücks-
hormon Serotonin gebildet. „Der Serotoninspie-

gel sinkt bei einsetzender Dunkelheit und die Bildung 
des Schlafhormons Melatonin wird gefördert. Das ist 
wichtig, damit wir abends müde werden“, so Hans-Pe-
ter Selmaier, Chefarzt der Heiligenfeld Kliniken. „Dass 
wir im Winter oft weniger Energie verspüren, ist deshalb 
normal und den jahreszeitlichen Veränderungen ge-
schuldet. Dieses natürliche Stimmungstief bezeichnen 
wir als Winterblues. Wird das Stimmungstief aber zu 
stark, kann hinter dem Winterblues auch eine wirkliche 
Depression stehen – die sogenannte saisonal abhängige 
Depression (SAD)“, erklärt der Mediziner.
	 Doch so weit muss es nicht kommen.  
Dr. Selmaier hat uns einige Tipps gegen den Winter-
blues verraten:

TIPP 1: BEWEGUNG AN DER  
FRISCHEN LUFT UND TAGESLICHT

Auch wenn sich die Sonne hinter trüben Wolken 
versteckt, reicht die Lichtintensität aus, um unsere 
Stimmung zu heben. Darüber hinaus sorgen Bewegung 
und Sauerstoff für eine verbesserte Versorgung unserer 
Zellen und helfen dabei, Glückshormone auszuschütten. 

TIPP 2: ERNÄHRUNG ÜBERPRÜFEN
Die gedrückte Stimmungslage sorgt für einen Heißhun-
ger auf Kohlenhydrate und Süßigkeiten. Doch Fast Food  

Trübe 

Stimmung
Die zunehmende Kälte und Dunkelheit schlagen vielen Menschen auf die  

Stimmung. Kann man etwas dagegen tun? Und wo ist der Unterschied zwischen 
Winterblues und Winterdepression? Wir bringen Licht ins Dunkel. 

Text: Alexandra Nagiller

Tipp: 

Auch Yoga kann zu 
mehr Achtsamkeit und 
Resilienz führen und so 
die Stimmung positiv 

beeinflussen:

ZUR PERSON:  

Dr. med. Hans- 
Peter Selmaier

ist Chefarzt und  
stellvertretender  

Ärztlicher Direktor der  
Heiligenfeld Kliniken  

in Bad Kissingen.

„Auch eine 
Tageslicht-
lampe kann 

helfen und die 
Ausschüttung 
von Serotonin 

fördern.“

WINTERBLUES ODER  
WINTERDEPRESSION?

Beim Winterblues kommt es zu erhöhtem 
Schlafbedürfnis und einem gesteigerten Hunger 
auf Kohlenhydrate und Süßes, wodurch es eher 
zu einer Gewichtszunahme kommt. Bei einer 

saisonal abhängigen Depression treten vermehrt 
Schlafstörungen, Gewichtsabnahme und  

verringertes Hungergefühl auf. 

Geht der Winterblues in eine Winterdepression 
über, sollte man sich Hilfe suchen.

und Süßes bilden keine Alternative zu einer ausgewoge-
nen Ernährung. Besser: ballaststoff- und vitaminreiche 
Nahrungsmittel sowie viel Obst und Gemüse. Unser 
Körper braucht zudem ausreichend Vitamin D.

TIPP 3: SPORT MACHT GLÜCKLICH
Sport ist ein echter Glücksbote (Tipps siehe S. 15). Wer 
Sport macht, fühlt sich nicht nur fitter und hat ein bes-
seres Herz-Kreislauf-System, auch die Produktion von 
Glückshormonen wird nachweislich angeregt.

TIPP 4: IN BEZIEHUNG BLEIBEN
Ein gutes Gespräch unter Freunden oder mit der Familie 
macht glücklich. Erklären Sie Ihrer Umgebung, wie es 
Ihnen geht. Dadurch beugen Sie falschen Erwartungen 
vor und erhalten Unterstützung.

TIPP 5: ENTSPANNUNG UND KREATIVE HOBBYS
Gönnen Sie sich Auszeiten vom Alltagstrubel, z. B. 
durch Wellnessbehandlungen oder Hobbys. Vor allem 
kreative Hobbys wie Malen, Musizieren, Basteln, Stri-
cken oder Schreiben sorgen für einen Ausgleich und das 
Gefühl, etwas zu erschaffen. 

MENTALE GESUNDHEIT
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www.gesundes-bayern.de

Hier können Sie „Aufleben“ 

digital lesen:


