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in wenigen Wochen gibt es Zeugnisse, die
DAK hat bereits Ende Mai Noten bekom-
men. Die Redaktion von ,Focus-Money*
hat unsere Leistungen fiir besondere Kun-
dengruppen untersucht und uns als beste
Krankenkasse fiir Familien, Berufseinstei-
ger, karriereorientierte Singles, aber auch
fur aktive Altere und Senioren eingestuft.
Wir sind natirlich stolz auf diese Aus-
zeichnung, zumal wir nach 2010 nun
schon zum zweiten Mal den
Titel ,Kundenbester“ erhalten.
Aber noch wichtiger ist uns das
Urteil unserer Kunden. Die vie-
len positiven Riickmeldungen,
die wir von Ihnen bekommen,
sind es, die uns motivieren.

® Auch wenn die Geschichten,
die hinter diesen positiven
Reaktionen liegen, nicht immer
nur schon sind: so wie die der
kleinen Emma Herger, die
dank einer Organspende ein
zweites Leben geschenkt
bekam. Thre Mutter Lisa Her-
ger sieht es keinesfalls als selbstverstand-
lich an, wie die DAK die Familie wihrend
all der schweren Jahre immer unterstiitzt
hat. Lesen Sie die berithrende Geschichte
der kleinen Emma — die gut ausgeht! — ab
Seite 24. Und vielleicht entscheiden Sie
sich hinterher, selbst Organspender zu
werden — so wie unsere dankbare Kun-
din, die Mutter der kleinen Emma.

m Auflerdem noch in diesem fit/-Maga-
zin: viele Sonderseiten zum Thema
Sommer. Eine herrliche Zeit, um kurze
Ausfliige zu genieflen oder gar einen
ausgiebigen Urlaub. Damit es in jedem
Fall unbeschwerte Sommertage fiir Sie
werden, haben wir die besten Tipps
zusammengestellt — unser grofies Som-
mer-Abc finden Sie ab der Seite 6.

Viel Vergniigen beim Lesen wiinscht Thr
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Testsieger. In jeder Lebensphase.
Die DAK ist ,,Kundenbester” im Test
von FOCUS-MONEY — zum zweiten Mal
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gl Guter Rat
TESTSIEGER
DAK
Das unabhangige Verbraucher- Krankenkasse

Magazin ,Guter Rat” hat fir Famllign
ebenfalls getestet und die DAK Bundesweit
zum Testsieger gekiirt HEFT 6 JUNI 2011

fir meine Lebenssituation die besten Leistungen

parat halt? Eine verstandliche Frage, immerhin sind
111 gesetzliche Kassen fiir die Allgemeinheit ge6ffnet. Das
Angebot ist grof§ und oft verwirrend. Aus diesem Grund
stellt sich die DAK regelmafiig dem Urteil von unabhan-
gigen Experten. Sie hat erneut am grofien Kassentest von
FOCUS-MONEY teilgenommen, bei dem in Zusammenar-
beit mit dem Deutschen Finanz-Service Institut (DFSI)
Deutschlands Kassen auf den Priifstand kommen. Das
Ergebnis (verotfentlicht im Krankenkassen-Guide der Aus-
gabe 22/2011): Die DAK ist die beste Krankenkasse fiir
Berufseinsteiger, karriereorientierte Singles und Familien,
aber auch fiir aktive Altere und Senioren. Sie kénnen sich
sicher sein: Thre Kasse ist top, ein Leben lang!

B in ich bei der Krankenkasse versichert, die wirklich
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FURB ERUFSEINSTEIGER

Die DAK hat tolle Angebote fir alle, die in der Ausbildung durchstarten wollen. Bei FOCUS-MONEY
wurde sie Testsieger flr Berufseinsteiger mit 26 von 28 maoglichen Punkten. Ausgezeichnet fanden die
Experten zum Beispiel die DAK-Angebote fir ambulante Operationen: Wer will schon fir einen kleinen
Eingriff tagelang in die Klinik? Ebenfalls top: die Online-Coaching-Programme sowie die kostenlose
Medizinhotline. Und: DAK-Kunden haben Anspruch auf bewahrte Naturheilverfahren wie Akupunktur.

Sie sind beruflich stark eingebunden und verfolgen auch Ihr Ziel Gesundheit besonders engagiert. Im
Fall der Falle gehen Sie lieber gleich zum Spezialisten. Bei der Facharztsuche unterstitzt Sie die DAK,
ebenso wie bei der Vermittlung von Arztterminen. Die DAK hilft auch, wenn Sie eine medizinische
Diagnose durch eine arztliche Zweitmeinung absichern wollen. Nach FOCUS-MONEY ist die DAK fur
Flhrungskrafte eine Top-Kasse. Keine andere Kasse erreichte hier mehr Punkte im Test.
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FUR FAMILIEN

Damit die Kinder-Jahre zu einer wunderschonen Lebenszeit werden, unterstitzt die DAK Familien mit
vielfaltigen Angeboten: Schwangere konnen sich innerhalb des DAK-Spezialisten-Netzwerkes umfas-
send begleiten lassen. Fir die vielen Vorsorgetermine beim Kinderarzt gibt es einen exklusiven Erinne-
rungsservice, und wenn ein Elternteil selbst in die Klinik muss, sorgt die DAK fir Unterstitzung im
Haushalt. FOCUS-MONEY urteilt: Testsieger! Keine Kasse bekam fir ihr Familienpaket mehr Punkte.

Die DAK empfiehlt sich fir Menschen, die ihr Leben auch im Alter aktiv gestalten wollen. Nach einer
langeren Pause wieder Sport treiben? Die Experten von der DAK-Sportmedizinhotline beraten jederzeit.
Ein Gesundheitsproblem schnell und sicher I6sen? Das DAK-Spezialisten-Netzwerk sorgt dafr, dass
alle Behandlungsschritte perfekt organisiert und aufeinander abgestimmt sind. Fir FOCUS-MONEY
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FUR AKTIVE ALTERE

belegt die DAK mit ihrem Angebot fiir aktive Altere den absoluten Spitzenplatz.
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FUR SENIOREN

Ein langes, gesundes Leben — DAK-Kunden konnen sich bestens versorgt flihlen. Patienten mit
chronischen Erkrankungen profitieren von den DAK-Gesundheitsprogrammen fir Asthma und COPD,
Diabetes mellitus Typ 1 und Typ 2, koronare Herzkrankheit und Brustkrebs. Die DAK ist immer flr Sie
da. Falls notig, begleitet ein personlicher Gesundheitsberater durch alle Schritte einer Behandlung.
FOCUS-MONEY urteilt: Mit der DAK an ihrer Seite sind Senioren sehr gut geristet.

www.dak.de/testsieger
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SCHWANGER UND KOPFSCHMERZEN

Ein positiver Test ist meist Grund zur Freude, und doch wird die Schwan-
gerschaft manchmal durch Beschwerden wie Kopfschmerzen ge-
triibt. ,Die Hormonumstellung macht Schwangeren vor allem in den
ersten drei Monaten zu schaffen”, sagt die Gynakologin und DAK-Exper-
tin Dr. Christiane Kutter-Deest. ,Denn die Konzentration des weiblichen
Geschlechtshormons Ostrogen im Blut der Schwangeren sinkt und
scheint Kopfschmerzen zu begiinstigen.” Doch auch die Veranderung der
bisherigen Lebensweise kann ein Grund fiir das Hdmmern im Kopf sein.
Bevor in Absprache mit dem Arzt zu Medikamenten gegriffen wird, ist
es sinnvoll, genau nach den Ursachen des Brummschéadels zu forschen.
Manchmal reicht schon ein langer Spaziergang an der frischen Luft,
und der Kopf ist wieder klar. Ebenfalls hilfreich: am besten zwei bis drei
Liter am Tag trinken. Viele weitere Tipps von Experten finden Sie unter
www.willkommenbaby.dal.de — dem Programm, mit dem die DAK
werdende Mitter dabei unterstiitzt, die Schwangerschaft zu genieflen
und sich intensiv auf die Zeit nach der Entbindung vorzubereiten.

Stress im Alltag kann psychische Erkrankungen beglinstigen

DEPRESSIONEN & CO. AUF DEM VORMARSCH

TESTEN SIE IHR WOHLBEFINDEN! PFIRSICHDUFT FUR DIE HAUT
IM SOMMER NUR MIT VORSICHT!

Sie sind die viertgroRte Krankheitsart in Deutschland: Psychische

Erkrankungen hatten in 2010 laut aktuellem DAK-Gesundheitsreport Creme mit Pfirsichduft oder Lotion mit Orangenflair: Fruchtige
einen Anteil von 12,1 Prozent am Gesamtkrankenstand. Tendenz stei- Kosmetika werden immer beliebter. Aber gerade im Sommer
gend — Depressionen & Co. spielen eine fast doppelt so groBe Rolle wie ist Vorsicht geboten. Fruchtsauren kénnen empfindliche Haut
noch vor zehn Jahren. Nicht jedes Stimmungstief ldsst gleich auf eine leicht reizen. Flecken, rote Haut, Schuppen oder Pickel sind
Depression schliefen; wochenlange Antriebslosigkeit, Leere oder inne- hiufige Folgen. Die Wahl der richtigen Pflege sollte jedoch auch
re Unruhe jedoch kénnen ein Alarmsignal sein. Mit unserem Test auf im Sommer vor allem dem Hauttyp entsprechen. Mehr Tipps filr
www.dak.de/dakselbsttests kénnen Sie die Gefahr einer Depression die perfekte Hautpflege gibt es auf www.dak.de/haut

friihzeitig erkennen und gemeinsam mit Ihrem Hausarzt gegensteuern.

KRANK IM URLAUB
HAUFIGSTE URSACHE: SONNENBRAND

Fir jeden Dritten in Deutschland endet der Urlaub im Krankenbett. Nach einer DAK-Umfra-
ge litten 36 Prozent der Deutschen im Urlaub schon einmal an starkem Sonnenbrand, 35
Prozent an einer Erkaltung und 30 Prozent an einer Magen-Darm-Erkrankung. Jeder Sechste
plagte sich mit Allergien oder Sonnenstich, jeder Zehnte erlitt im Urlaub Knochenbriiche
oder Verstauchungen. Lebensmittelvergiftungen kamen bei sechs Prozent der Befragten vor.
.Wer gesund und erholt heimkehren will, sollte sich vor allem in siidlichen Landern vor der
Sonne, ungewohntem Essen und Leitungswasser in Acht nehmen”, empfiehlt DAK-Arztin
Dr. Susanne Bleich. Tipps fiir einen erholsamen Urlaub finden Sie auf www.dak.de/reisen

FOTOS: ONOKY/F1ONLINE; ZOONAR; FOTOLIA (2);

JENS RUFENACH/PLAINPICTURE
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BUNDESWEIT MEHR PILZVERGIFTUNGEN
BEI BESCHWERDEN SOFORT HANDELN

Bei der DAK stieg die Zahl der Pilzvergiftungen in 2010 drastisch an: Bun-
desweit landeten allein im letzten August 31 Menschen im Krankenhaus,
finfmal mehrals im Vergleich zum Vorjahreszeitraum! Unter ihnen fanden
sich doppelt so viele Frauen wie Manner. Vor allem in Bayern, Baden-
Wiirttemberg, Mecklenburg-Vorpommern und Sachsen-Anhalt waren die
Vergiftungen so schwer, dass sie stationdr behandelt werden mussten.
Feuchtwarme Sommer wie in 2010 lassen Pilze in Massen sprieien und
locken viele unerfahrene Sammler in den Wald. Wer sich unsicher ist, was
er gesammelt hat, sollte lieber auf den Pilzgenuss verzichten. Selbst wer
ein wenig Ahnung hat, lebt immer noch gefahrlich— der Knollenblatterpilz
zum Beispiel, der giftigste Pilz in Deutschland, kann leicht mit dem harm-
losen Champignon verwechselt werden. Daher gilt: Auch wenn sich erst
Stunden nach einem Pilzessen Ubelkeit oder Schmerzen einstellen —
sofort handeln und den Netruf 112 wahlen! Schwere Vergiftungen kiin-
digen sich oft spat an und sind sehr gefahrlich, wenn die Beschwerden
mit groBer Verzgerung eintreten. Hilfe bieten die Giftnotrufzentralen der
Bundeslander. Eine Liste finden Sie auf www.dak.de/sommer

SCHWARZE SCHAFE
BETRUGER IM GESUNDHEITSWESEN

Gefalschte Rezepte, Scheinbehandlungen, manipulierte Krankentrans-
portrechnungen: Bei der DAK kampft eine Ermittlungsgruppe gegen
Abrechnungsbetrug. 2010 haben sie knapp 1000 neue Hinweise bear-
beitet und dabei rund zwei Millionen Euro fiir die DAK zuriickgeholt.
Natrlich steckt nicht hinter jeder fehlerhaften

Abrechnung bdse Absicht. Aber
bewusst gefélschte Rech-
nungen kommen im Gesund-
heitswesen immer wieder vor.
,Unsere Bilanz zeigt, dass wir mit ver-
besserten Recherchemethoden mehr
Betriiger und schwarze Schafe erkennen
und so mehr Geld fiir unsere Versicherten
zurtickholen konnten”, sagt DAK-Chefer-
mittler Volker zur Heide. Bei ihren Ermitt-
lungen arbeiten die DAK-Fahnder eng mit
anderen Krankenkassen, den Vereini-
gungen der Kassenarzte und Kassenzahn-
arzte sowie der Kriminalpolizei und den
Staatsanwaltschaften zusammen. Sie sind
aber auch auf Hinweise aus dem Kreis der DAK-
Versicherten angewiesen. Entsprechend wendet
sich Volker zur Heide regelmé&Rig an alle DAK-
Kunden: ,Informieren Sie uns bitte, wenn lhnen Falle
bekannt sind, bei denen Betrug im Spiel sein kénnte.” Die
Adresse der Ermittlungsgruppe lautet: DAK, Fehlverhaltenshe-
kampfung, Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg. Oder senden
Sie eine E-Mail an manipulationsverdacht@dak.de

ZAHL DER JUNGEN BRILLENTRAGER STEIGT

SEHSCHWACHEN IMMER FRUHER ERKANNT

Jedes sechste Kind in Deutschland trégt eine
Sehhilfe. Bei der DAK stieg die Zahl der Verord-
nungen fiir Vorschulkinder in den vergangenen
Jahren um fast 20 Prozent. Der Grund: Seh-
schwéchen werden immer friiher erkannt. Erst
2008 wurde die Friiherkennungsuntersuchung
U7a eingefiihrt, bei der auch das Sehvermégen
kontrolliert wird. ,Je friiher Sehfehler behan-
delt werden, desto groRer ist die Chance einer
erfolgreichen Therapie”, sagt DAK-Arztin Dr.

Susanne Bleich. ,Beobachten Sie lhren Nach-
wuchs genau; oft kdnnen Kinder ihre Seh-
schwache noch nicht selbst benennen.” Bei
ersten Hinweisen fiir Sehstérungen wie etwa
Schielen, Reiben, Blinzeln oder Zusammenknei-
fen der Augen, haufigem Hinfallen oder schie-
fer Kopfhaltung daher umgehend den Kinder-
arzt informieren! Rat finden Eltern auch bei
den Experten unserer Kindermedizin-Hotline
DAKGesundheitdirekt 0180 1 325326*

*3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom; max. 14 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen

DAK MAGAZIN fit! 2_2011
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Endlich ist die Freiluftsaison gekommen: Wir verbingen viel Zeit draul3en,

FOTOS: CORBIS; ALAMY/MAURITIUS IMAGES
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passenden Tipps zusammengestellt

ALLTAG

Wenn die Sonne scheint, steigt
die Laune. Angefeuert von Licht
und Wérme, produziert der
Korper mehr Gliickshormone.
Doch wenn es zu heil wird, fiihlt man sich leicht
schlapp und abgespannt. Mit ein paar einfachen
Tricks kommen Sie wieder auf die Beine: ausrei-
chend trinken, ideal sind zimmerwarmes Wasser
und Saftschorlen. Und es unterstiitzt den Kreislauf
zusatzlich, wenn Sie sich kaltes Wasser tber
Handgelenke und Unterarme fliel3en lassen.
Was aber, wenn die Sonne gerade woanders
Urlaub macht, es kiihl ist und Bindfaden regnet?
Bewegung an der frischen Luft — auch bei Regen
— hilft gegen Wetterfiihligkeit. Wer den Blick
bewusst auf die schénen Momente richtet, lasst
sich auch von triiben Tagen nicht unterkriegen.

BEINE

GroRe Hitze lsst die Beine anschwel-
len. Wer kann, legt zwischendurch die
FRe hoch. So haben es die Venen
leichter, das Blut wieder in Richtung Herz zu trans-
portieren. Kalte Giisse entlasten zusatzlich. Ange-
nehm: eine gekiihlte Flasche von unten nach oben
tiber die beanspruchten Beine rollen. Auch Ful8-

entspannen im Garten, grillen mit Freunden oder erholen uns im Urlaub.
GenielRen auch Sie den Sommer von A bis Z! Damit uns Hitze und
Sonne zu Hause oder auf Reisen nicht zusetzen, hat 77/ die

gymnastik und Bewegung helfen, gestautes Blut
wieder in Fluss zu bringen. Am besten eignen sich
Walken, Radfahren und Schwimmen.

CHLORWASSER

Sonne und Chlor trocknen das Haar aus.

Damit es die Freibadsaison glanzend

ibersteht: am besten vor dem Baden
das Haar in der Dusche anfeuchten, dann saugt es
spater nicht mehr so viel Chlor auf. Zum Schutz
etwas Ol an die Spitzen geben. Nach dem Baden
nicht vergessen, das Haar gut auszuspiilen.

DURCHFALL

Im Sommer I6sen meist Bakterien

Durchfall aus: Salmonellen, Campylo-

bacter und E. coli kdnnen in Speiseeis,
Eiern, Mayonnaisen stecken oder in Fleisch, das
zu kurz gegart wurde. Durchfall ist eine Schutz-
funktion des Korpers. Medikamente besser nur im
Notfall einnehmen. Denn bestimmte Wirkstoffe
hemmen die Ausscheidung der Krankheitserreger
und verzogern die Heilung. Das hilft: viel trinken,
um den Verlust an Flissigkeiten und Mineral-
salzen auszugleichen. Von Cola und Salzstangen
raten Arzte heute ab, weil das Verhaltnis von



Zucker zu Salz nicht ausgeglichen ist. Wenn der
Durchfall l&nger als drei bis vier Tage unvermin-
dert anhalt, Fieber hinzukommt oder sich Blut und
Schleim im Stuhl zeigen: unbedingt zum Arzt
gehen. Sduglinge oder Kleinkinder mit Durchfall
sollte man innerhalb von 24 Stunden untersuchen
lassen. Auch alte Menschen trocknen bei Durch-
fall sehr schnell aus. Das beugt auf Reisen vor:
Waschen Sie sich hdufig und griindlich die Hande.
In L&ndern mit niedrigerem Hygienestandard nur
Mineralwasser aus original verpackten Flaschen
oder Dosen trinken. Vorsicht bei Eiswirfeln!

ERNAHRUNG

Um den Kreislauf méglichst
wenig zu belasten, ziehen Sie
leichte Speisen bei Hitze vor:
Salate mit Gefliigel, Pasta oder
Reissalat, Obst, etwas Kase,
Fisch oder mageres Fleisch. Viele
kleine Portionen sorgen dafiir, dass der Blutzu-
ckerspiegel nicht absackt, und man fit bleibt. Weil
sich in der Hitze schadliche Bakterien schneller
vermehren, gehdren Lebensmittel nach dem Ein-
kauf sofort in den KiihIschrank. Die grolSte Infek-
tionsgefahr geht von Fleisch und Eiern aus. Sal-

(]
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monellen macht man sicher den Garaus, wenn
man Fleisch oder Fisch bei tiber 70 Grad fiir min-
destens zehn Minuten gart.

FLUGZEUG

Weil die Luft im Flugzeug extrem trocken
ist, sollte man besonders auf Langstre-
ckenfliigen genug trinken. Andernfalls
trocknen die Schleimhdute aus, man kann
schlechter schlucken und atmen. Durch den nied-
rigeren Luftdruck an Bord steigt zudem das Throm-

boserisiko. Die Venen dehnen sich aus, das Blut
flielSt langsamer zuriick zum Herzen, die Gefahr
steigt, dass es gerinnt. Daher empfiehlt es sich,
mindestens einmal pro Stunde aufzustehen und
tiber den Gang zu laufen. Am Platz von Zeit zu Zeit
die Fiie kreisen lassen. Wer Venenprobleme hat,
tragt besser Stitzstrimpfe.

GRILLEN

Zum Sommer gehort auch der ein oder

andere Grillabend mit Freunden. Durch

die Diskussion des Krebsrisikos hat
Fleischgenuss vom Rost allerdings einen bitteren
Beigeschmack bekommen. Was ist wirklich dran?
Tropft Fett auf die Holzkohle, entstehen im Rauch
bestimmte Kohlenwasserstoffe, die sich am Grill-
gut absetzen. Diese stehen im Verdacht, Krebs zu
verursachen. Schneiden Sie daher sichtbares Fett
vorher ab. Und verzichten Sie auf Pokelfleisch. Das
darin enthaltene Nitrit verbindet sich unter Hitze
zu krebserregenden Nitrosaminen. Ideal ist fett-
armes Fleisch, beispielsweise Putenschnitzel,
Hahnchenfilet oder -keule. Auch Fisch, Maiskolben
und Gemdise aller Art eignen sich prima. Das Grill-
gut am besten in Aluschalen geben und erst aufle-
gen, wenn die Holzkohle gut durchgegliiht ist.

DAK MAGAZIN 2.20M
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HAUT
Mehr als drei Wochen braucht
die Haut, um ihren Eigen-
schutz vor den geféhrlichen
UV-Strahlen im Sonnenlicht
zu bilden. Der Schutzschirm
besteht zum einen aus dem
Hautpigment Melanin, das vor Hautkrebs schiitzt,
und zum anderen aus den sogenannten Licht-
schwielen: Die obere Schicht der Haut wird mit der
Zeit dicker, so kann sie Strahlen besser abwehren.
Starten Sie am besten mit kurzen Sonnenbadern
und einer Creme mit hohem Lichtschutzfaktor. Lie-
ber nicht mit dem Sonnenschutzmittel geizen.
Sonnencreme soll sehr dick aufgetragen werden,
damit eine gleichmaRige Schutzschicht entsteht.
Regelmalig nachcremen, vor allem nach dem
Baden. Auf jeden Fall die Mittagssonne zwischen
11 und 15 Uhr meiden, denn dann ist die Strahlung
am intensivsten.

2201

IMMUNSYSTEM

Zu viel UV-Licht kann die Immunabwehr

schwachen. Dann haben Herpes und Som-

mergrippe ein leichteres Spiel. Lippen besit-
zen keine Pigmente, die UV-Strahlen abwehren
kénnten, und auch keine abschirmende Horn-
schicht. Durch die geschwéchte Abwehr aktiviert
der Korper die in den Nervenwurzeln schlum-
mernden Viren, und es zeigen sich Blaschen. Das
beugt vor: Pflegestift oder Sunblocker auftragen.
Sommergrippe ist eine Virusinfektion. Erste Anzei-
chen sind Halskratzen oder -schmerzen, die Nase
ist verstopft oder lauft. Normalerweise klingen die
Symptome nach drei bis vier Tagen ab. Wenn Fieber
tiber 38 Grad hinzukommt, oder das Sekret nicht
klar, sondern griinlich-gelb ist: zum Arzt gehen!

JUGENDLICHE

Endlich schulfrei! Mit Freunden auf

groe Tour gehen, Partys feiern, Aben-

teuer erleben. Damit der Urlaub kein
Horrortrip wird, miissen auch Teenies ihre Grenzen
beachten und nach durchfeierten Nachten ausrei-
chend schlafen. Ein Muss fiir jede Sommerliebelei
sind Kondome. Sie verringern das Risiko einer
Ansteckung mit den meisten sexuell tbertrag-
baren Krankheiten. Aids gehort zu den lebensbe-
drohenden Gefahren, aber auch Hepatitis B kann
man sich beim Sex holen. Bei dieser Variante der
Gelbsucht wird jede zehnte Infektion chronisch
und kann zu Leberkrebs fiihren.

KINDER

Kinder brauchen besonderen
Sonnenschutz, denn ihre Haut
ist noch dtinn und sehr empfind-
lich. Kleinkinder sollten sich nie
langer in der prallen Sonne auf-
halten, schon gar nicht um die
Mittagszeit. Ein Sonnenhut mit Nackenschutz und

eine Sonnenbrille sind Pflicht. Denn auch die
Augen, vor allem Hornhaut, Linse und Netzhaut
reagieren empfindlich auf UV-Licht. Unter T-Shirt
oder Body sollten Kinder ebenfalls eingecremt
werden, denn UV-Strahlen dringen durch den Stoff.
Eine gute Alternative ist spezielle Sonnenschutz-
kleidung. Diese sollte nach dem UV-Standard 801
getestet sein und im Etikett den Schutzfaktor 80
ausweisen. Gerade fir Kinder, die im Wasser
plantschen, empfiehlt sich Schutzkleidung, da die
Wasseroberflache das UV-Licht reflektiert und des-
sen Wirkung intensiviert.

LAUFEN

Auf Sport wie Laufen oder Walken
braucht man auch bei hohen Tempera-
turen nicht zu verzichten. Einfach friih-
morgens loslaufen, wenn die Ozonwerte und die
Temperaturen noch niedrig sind. Lassen Sie es
geméachlich angehen: Machen Sie 6fter Pause und
trinken Sie reichlich — bevor der Durst kommt.
Tragen Sie luftige Kleidung und ein Tuch oder eine



Kappe auf dem Kopf. Menschen mit Herz-Kreis-
lauf-Problemen sollten vor dem Training ihren Arzt
zu Rate ziehen. Treten Kopfschmerzen, Schwindel,
Schiittelfrost, Schwéachegefiihle oder Frésteln
auf, sofort im Schatten pausieren, die Beine hoch-
legen und etwas trinken. Werden die Beschwer-
den nicht besser, suchen Sie einen Arzt auf.

£

i
) MUCKEN & CO.

Nach einem Insektenstich

ist Kiihlung angesagt. Ein

feuchter Umschlag wirkt

antientziindlich und lindert

den Schmerz. Ein einfaches
wie gutes Hausmittel ist die frisch geschnittene
Zwiebelscheibe, die man auf den Stich legt. Eben-
so wirkungsvoll: ein Quarkwickel. Antihistaminische
Cremes und Gele lindern den Juckreiz. Bei Stichen
im Rachen oder allergischer Reaktion sofort den
Notruf 112 alarmieren. Bis der Arzt eintrifft, Eis-
wiirfel lutschen und den Hals gegen die Schwel-
lung kalt einwickeln.

NACHTS

Wenn es abends noch heifd ist, kann

der Kérper nicht wie gewohnt abkih-

len. Deshalb schlafen wir schlechter
ein. So beugen Sie vor: den Schlafraum tagstiber
so dunkel und kiihl wie méglich halten, erst
abends liiften. Zum Zudecken genligt ein diinnes
Laken. Kithlen Sie eine mit kaltem Wasser ge-
fiillte Warmflasche im Kiihlschrank und legen
Sie diese abends zwischen die Fiilke, unter den
Nacken oder auf den Bauch. Wenn es mit dem
Einschlafen nicht sofort klappt, ruhig bleiben. Im
Sommer brauchen wir rund eine Stunde weniger
Schlaf als im Winter.

0ZON

Das Gas kommt ganz natiirlich in der

Atmosphére vor. Mehr davon bildet sich

an heien Tagen, wenn die UV-Strahlen
im Sonnenlicht und die Abgase in der Luft miteinan-
der reagieren. Das Umweltgift reizt die Atemwege.
Ist man tber Stunden einer hohen Belastung aus-
gesetzt, konnen Hustenreiz, Asthmaanfalle und
Kopfschmerzen auftreten. Zehn Prozent der Men-
schen reagieren schon bei einer geringeren Ozon-
belastung. Am héchsten sind die Werte zwischen
14 und 17 Uhr. Um Raume frei zu halten, sollte man
morgens liiften. Das Bundesumweltamt bringt auf
www.env-it.de/luftdaten die aktuellen Werte.

POLLEN

Im Sommer reizen zumeist Graser- und

Roggenpollen die Schleimhaute. Sich

vor ihnen zu schiitzen ist nahezu unmog-
lich. Eine Roggenahre allein produziert bereits
mehr als vier Millionen Pollen. Zehn Pollenkdrn-
chen reichen aus, um die Nase laufen und die
Augen jucken zu lassen. Das hilft: im Haus bleiben,
wenn der Pollenflug am stérksten ist — auf dem
Land ist das friihmorgens, in der Stadt abends.
Die Wohnung kurz und nur dann liiften, wenn die
Pollenkonzentration niedrig ist. Ein
Pollenschutzgitter, das man mit Klett-
band am Fenster befestigt, wirkt wie
ein Filter. Jacken noch vor der Haustiir
ausziehen. Abends den Pollenstaub aus
den Haaren waschen. Eine Spiilung mit der
Nasendusche reinigt und durchfeuchtet die
Schleimhaute.

—

QUALLEN

Die Tentakel einer Feuerqual-
le haben Nesselzellen, die bei
Bertihrung Gift absondern.
Wer schon einmal mit einer
Qualle ,zusammengestollen”
ist, weild, wie sehr
die Haut danach brennt, juckt und b
anschwillt. Und das hilft: Steigen
Sie maglichst schnell aus dem
Wasser, spiilen Sie die betroffene -
Stelle mit Salzwasser ab und kiih-
len Sie mit feuchtem Sand. Die rest-
lichen Nesselkapseln mit einem i
stumpfen Gegenstand abscha-

ben, etwa einer Kreditkarte. L

Kein StiRwasser verwenden!
Nehmen die Beschwerden
zu und macht der Kreislauf
Probleme: zum Arzt gehen.

J

AR RRREE,

i
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REISEAPOTHEKE

DAS GEHORT UNBEDINGT HINEIN: Medika-
mente, die Sie taglich einnehmen miissen, und
zwar in ausreichender Menge. Schmerz- und Fie-
bermittel, z. B. Acetylsalicylsaure oder Parace-
tamol. Ein Desinfektionsmittel, um Wunden zu
reinigen. Pflaster, sterile Wundkompressen, Mull-
binden, elastische Binden, Klebeband, Schere,
Splitterpinzette und Dreieckstuch. Das Fieber-
thermometer sollte aus Plastik sein, damit es
unterwegs nicht zerbricht.

NUTZLICH, ABER KEIN MUSS: Medikamente
gegen Reisetibelkeit. Viele der frei verkauflichen
Praparate machen miide. Fragen Sie Ihren Arzt
nach Alternativen. Elektrolyt-Pulver zum Ausgleich
von Salz- und Fliissigkeitsverlust, etwa bei anstren-

22011

genden Touren oder bei Durchfall. Die passende
Insektenabwehr: Ein sicherer Schutz vor Miicken-
stichen ist zum Beispiel in Malariagebieten wich-
tig. Empfehlenswert sind Préparate mit dem Wirk-
stoff Diethyltoluamid (DEET). Mittel auf der Basis
atherischer Ole wie Teebaumdl oder Zitronendl
haben eine schwachere und kiirzere Wirkung.

SONNENSCHUTZ

Auch wenn sich Wolken vor die Sonne

schieben, erreichen noch 60 bis 80 Pro-

zent der UV-Strahlen die Erde. Cremen
Sie sich also auch an triiben Tagen sorgfaltig ein!
Ist man etwa Hauttyp 2 — hellhdutig, mit blondem
bis hellbraunem Haar —, kann man in der Regel
ungeschiitzt nur zehn bis 20 Minuten in der Sonne
bleiben, ohne einen Sonnenbrand zu riskieren. Das
ist die sogenannte Eigenschutzzeit der Haut. Tragt
man eine Creme mit Lichtschutzfaktor auf, verlan-
gert sich die Zeit entsprechend, aber nicht unbe-
grenzt. Neben den UV-B-Strahlen, die zu Sonnen-
brand fiihren, filtern Cremes auch die langwelligen
UV-A-Strahlen. Sie lassen die Haut vorzeitig altern
und dringen selbst durch Fensterglas.

TRINKEN

Erwachsene und Kinder sollten bei Hitze
mindestens zwei Liter Wasser am Tag
trinken, und zwar bevor sich Durst ein-
stellt. Wird die Flussigkeit, die wir durch das
Schwitzen verlieren, nicht ausreichend ersetzt,
trocknet der Korper aus. Kopfschmerzen, Midig-
keit und Konzentrationsmangel sind erste Warn-
zeichen. Alle Durstléscher am besten ziimmerwarm
genielen. Eiskalte Getrénke kiihlen nicht ab, son-
dern belasten den Korper zusatzlich.
Denn er muss Energie abgeben, um das
Getréank auf Korpertemperatur zu brin-
gen und danach verdauen zu kdnnen.

URLAUB

Heute noch Stress, morgen schon am
Strand entspannen? Wenn das so leicht
ware! Kérper und Seele brauchen ein
paar Tage, um auf den neuen Lebensmodus umzu-
schalten. Optimal ist es, vor der Abreise zwei ruhige
Tage zu Hause einzuplanen. Und setzen Sie sich am
Traumziel nicht unter einen Gliickszwang. Auch
wenn eine Bergtour reizvoll ware, Ihnen ist nach
Gammeln zumute? Geben Sie dem Bediirfnis nach.
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VITAMIN D

Sonne sorgt fiir starke Knochen.
Denn unter dem Einfluss der UV-
B-Strahlen bildet der Kérper
Vitamin D in der Haut, und das
fordert den Aufbau und Erhalt
des Skeletts. Um die Produktion
anzukurbeln, reicht es im Sommer, taglich 15 Minu-
ten draulen zu sein und Gesicht, Arme und Hande
der Sonne auszusetzen. Langeres Sonnenbaden
steigert die Vitamin-D-Bildung nicht, sondern erhéht
eher das Hautkrebsrisiko. Zwar zeigen Studien, dass
es mehr als jedem Zweiten zwischen 18 und 79 Jah-
ren an Vitamin D mangelt, doch ein Ausgleich durch
Nahrungserganzungsmittel wird nicht empfohlen.



Denn zu viel kiinstlich zugefiihrtes Vitamin D kann
zu Ubelkeit und Herzrhythmusstdrungen fiihren.
Nahrungsmittel, in denen Vitamin D enthalten ist,
sind u.a. Hering, Aal, Lachs, Champignons, Pfiffer-
linge, Eier, Butter und Vollmilch.

WASSER

Bei Hitze lieber nicht gleich ins

Wasser springen. Gestinder ist

es, den Korper langsam daran zu
gewdohnen, sonst macht der Kreislauf schnell
schlapp. Im Meer eher parallel zur Kiiste schwim-
men als zu weit hinaus. Die Kalte entzieht
dem Kérper Energie, weil er darauf programmiert
ist, seine Temperatur aufrechtzuerhalten. Im
schlimmsten Fall schafft man es nicht mehr allein
zuriick. Kinder nie aus den Augen lassen! Auch
ein Seepferdchen-Abzeichen ist keine Garantie fiir
die Schwimmfahigkeit der Kleinen.
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XXL-SCHUTZ

Unterwegs immer gut aufgehoben: Der

DAKZusatzSchutz fiir Auslandsrei-

sen garantiert die Erstattung bei den
wichtigsten ambulanten oder stationdren Heilbe-
handlungen tberall auf der Welt sowie bei medi-
zinisch notwendigen Ricktransporten. Der Tarif
DAKplus Reise bekam von der Stiftung Waren-
test ein ,sehr gut”.

YOGA AM STRAND

Durch die Brandung gelangen Salzwas-
serpartikel in die Atemluft, die regenerie-
rend wirken. So vertiefen Sie die Atmung:
Setzen Sie sich aufrecht auf die Strandmatte. Hande
verschrénken, Handflachen nach aufen drehen.
Arme strecken und bis Schulterhthe heben. Schul-
tergelenke nach hinten ziehen, die gestreckten Arme
in die Senkrechte Richtung Horizont heben. Schul-

tern nach unten ziehen. Tief und ruhig atmen. Arme
schlieRlich langsam sinken lassen, Hande [dsen und
mit geschlossenen Augen \Warme nachsptiren.

ZECKEN

Sie lauern im hohen Gras oder an
Strduchern und konnen Krank-
heiten tibertragen: die Lyme-Borre-
liose und die Friihsommer-Menin-
goenzephalitis (FSME), eine Form
der Gehirnhautentziindung. Zum

Schutz vor FSME gibt es eine Impfung, gegen Borre-

liose nicht. Abends den Kdrper griindlich absuchen

und Zecken mit einer Zange herausziehen. Taucht

nach ein paar Tagen um die Einstich-

stelle oder anderswo am Kérper

ein roter, ringformiger Fleck auf

oder stellen sich grippeartige

Beschwerden ein: zum Arzt gehen.

GENIESSEN SIE DEN SOMMER GANZ BEQUEM
IN THREM EIGENEN GARTEN-STRANDKORB!

So einfach kénnen Sie lhren Garten in eine Urlaubsoase verwandeln: fit! verlost gemeinsam mit
SonnenPartner einen handgeflochtenen Gartenstrandkorb ,Rustikal 250 Plus” aus nordischem
Fichtenholz im Wert von rund 1000 Euro. Der Zweisitzer verflgt tiber héhenverstellbare Fustiit-
zen, zwei Nacken- und FuRBkissen, einen kleinen Seitentisch sowie eine wetterfeste Schutzplane.
Mehr Infos und wie Sie den Gratis-Katalog bestellen kdnnen unter: www.sonnenpartner.de

Und so machen Sie mit: Beantworten Sie einfach unsere Gewinnspielfrage und schicken Sie
das Losungswort per Mail an fitgewinnspiel@dak.de, Betreff: Strandkorb. Einsendeschluss ist
der 15. Juli 2011. Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Viel Gliick!

FRAGE: Wo wurde 1882 der erste Strandkorb der Welt gebaut und aufgestellt?

FOTOS: LUBITZ+DORNER (2), GORILLA/PLAINPICTURE; HERSTELLER
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DER DAK-
ONLINE-
SOMMER

»Ira-ri-ra, der Sommer, der
istda!” Die beste Zeit des
Jahres — und die DAK hat
jede Menge Ideen fiir Sie.
Einfach einmal im Internet
bei der DAK vorbeischauen
und den Sommer genieRen

AKTIV SEIN

Fir mehr Schwung: Sport
erleben mit der DAK

DAK-Stadtewettkampf auf dem
Ergometer: Welche Stadt radelt in
drei Stunden mit 60 Teilnehmern
die meisten Kilometer zusammen?
Auch 2011 treten wieder Dutzende
von Stadten aus vier Bundeslan-
dern an. Die DAK veranstaltet die
Wettkampfe den ganzen Sommer
Uber. Im DAK-Veranstaltungskalen-
der auf www.dak.de/kalender
finden Sie mehr.

Nachtlaufe sind Sommersport-
feste mit ganz besonderer Atmo-
sphare. Die DAK ist dabei, wenn
SportScheck in verschiedenen
Stadten Nachtldufe veranstaltet.
Am 5. August geht's zum Beispiel
in Aachen los, und DAK-Kunden
profitieren von einem ermaf3igten
Startgeld. Im Internet unter
www.dak.de/stadtlauf mehr.

Beim Bambinilauf dirfen Kinder
bis zu zehn Jahren mitmachen.
Ware das etwas fir |hre Kinder
oder Nichten und Neffen? Es
macht die Kleinen so stolz, wenn
sie durchhalten. Beispielsweise
am 28. August auf der 450 bis 500
Meter langen Strecke durch Berlin-
Steglitz. Mehr dazu jetzt unter
www.dak.de/stadtlauf online.

B
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EINFACH ESSEN

Fir mehr Genuss: lecker
kochen mit DAK-Wissen

26. Juni: Anpfiff zur Damen-Fuf3-
ballweltmeisterschaft! Damit die
Augen beim Dauergucken nicht
ermuden, brauchen sie jede
Menge Vitamine der Gruppe A.
Buntes GemUse liefert mit Beta-
carotin den Grundstoff dazu. Also:
Karotten knabbern, getunkt in
diese Quarkcreme: Magerquark
verrihren mit Paprikamark, gewr-
felter Gewdtrzgurke, etwas Milch,
Salz und Pfeffer — lecker!

Mehr Rezepte finden Sie auf
www.dak.de/ernaehrung unter
.Rezepte a la Saison”.

Mineralwasser verkosten — gute
Idee! Wésserchen aus dem nord-
lichen Osten Deutschlands zum
Beispiel sind angenehm herb.
(Soll am Lockergestein in dieser
Region liegen.) Im Internet unter
www.dak.de/ernaehrung ist
alles zu Mineralwasser online.

44 Milligramm - so wenig
Cholesterin steckt in 100 Gramm
Lachs (Bratwurst hat 100 mg).
Wenn Sie nach gesundem Grill-
gut suchen: Die DAK halt unter
www.dak.de/ernaehrung eine
Nahrwerttabelle fur Sie bereit.



WELTEN EROBERN

Fir mehr Abenteuer: sicher
verreisen mit DAK-Hilfe

Ist Inre DAK-Chipkarte hinten
blau? Dann bendtigen Sie fur
viele Reiselander keinen Aus-
landskrankenschein mehr. Die
blaue Rickseite ist bereits |hre

, Europaische Krankenversicher-
tenkarte”. In welchen Landern sie
gilt: www.dak.de/reisen — die
Liste steht im Internet.

Wie findet man in Portugal das
nachstgelegene Gesundheitszen-
trum? Wohin wendet man sich

in Spanien im Notfall? Bei lhrem
DAK-Servicezentrum bekom-
men Sie aktuelle Merkblatter flr
37 Staaten. Die , Merkblatter
Ausland” hat die DAK unter
www.dak.de/reisen auch im
Internet eingestellt.

~Sciatica!” ist das Zauberwort,
wenn Sie im ltalienurlaub der Ischi-
as plagt. Die DAK bietet im Netz
ein medizinisches Fremdsprachen-
lexikon (fur Englisch, Franzdsisch,
Italienisch, Spanisch, Turkisch).
www.dak.de/reisen — damit
Ihnen nicht die Worte fehlen beim
DOTTORE.

Eine Checkliste flirs Reisegepack?
Bei der DAK auch im Netz.

PFLEGE SPUREN

Fir mehr Wohlbefinden:
sich pflegen mit DAK-Tipps

Es gibt nichts Schoneres unter der
Sonne, als unter der Sonne zu
sein! Wie Sie Ihre Haut dabei am
besten schiitzen, steht unter
www.dak.de/reisen im Netz.

RegelmaRig trinken, sich Zeit
lassen, im Schatten bleiben —
auch so kann man sich pflegen.
Man sollte es sogar tun, denn
der Kérper braucht Zeit, um sich
ans Sommerklima anzupassen.
~Anpassung an fremdes Klima":
Alle wichtigen Fakten sind unter
www.dak.de/reisen im Netz.

Lieben Sie Sonnendl? Lange
war es verpont, weil es kaum UV-
Schutz bot. Heute sind tolle
Olprodukte auf dem Markt mit
Faktor 20, 30 oder sogar 40. Infos
zum richtigen Lichtschutzfaktor —
auf www.dak.de/reisen flr Sie
im Internet.

Fir einen neuen Haarschnitt ist
jetzt Zeit! Er kréaftigt die Spitzen,
und lhr Haar hat bessere Chancen,
den Sommerstress mit Sonne,
Chlor- und Salzwasser gesund zu
Uberstehen. Im Internet unter
www.dak.de/haar gibt es noch
mehr gute Haartipps.

www.dak.de/sommer

FOTOS: CHRISTIAN BRODACK,

FOLIO IMAGES, FSTOP/
PLAINPICTURE; DAK
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WAS WISSEN SIE
UBER BEEREN?

Pur, auf Kuchen oder als Griitze: Beeren sind vitaminreicher
Genuss. Testen Sie Ihr Wissen (iber die kleinen Friichtchen
und gewinnen Sie mit etwas Gliick einen tollen Preis

1 Beeren sind Radikalfanger. Welcher Inhaltsstoff macht sie so gesund, dass sie
Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen kénnen?

T Vitamin B F Flavonoide P Magnesium

2 Welche Frucht zahlt botanisch gesehen zu den Beeren, obwohl sie keine Ahnlichkeit
mit den géngigen Beerenobst-Sorten hat?

R Banane O Ananas E Apfel

3 Den hochsten Vitamin-C-Gehalt aller Gartenfriichte hat die Schwarze Johannisbeere.
Woher hat das Stachelbeergewéchs seinen Namen?

R Nach ihrem Entdecker S Nach ihrem Anbaugebiet U Nach ihrer Reifezeit

4 An bis zu 60 Zentimeter hohen Strauchern wachsen blaue Vitamin-E-Bomben, die
besonders bei Durchfall, Magenschmerzen und Blasenschwaéche helfen. Wie heifden sie?

L Schlehe C Heidelbeere U Preiselbeere

5 Die Brombeere ist medizinisch gesehen ein besonderes Obst, da der herbe Saft der
Sammelsteinfrucht ein altbewahrtes Heilmittel ist. Wogegen hilft er?

N Husten B Blasenentziindung H Fiebrige Erkrankungen

6 Aus den Bergwaldern des Jangtsekiang-Tales stammt die Chinesische Stachelbeere,
deren hoher Pektin-Gehalt bei Verstopfung hilft. Wie wird die Frucht bei uns genannt?

T Kiwi C Jostabeere H Acai-Beere

Und so machen Sie mit: Die Buchstaben vor der jeweils richtigen Antwort ergeben

das Lésungswort. Schicken Sie dieses per Mail an fitgewinnspiel@dak.de, Kennwort:
Beeren, oder per Post an: DAK, Kennwort: Beeren, 20758 Hamburg. Einsendeschluss ist
der 15. August 2011. Zu gewinnen gibt es formschone Salatschalen von Koziol. Hier verbin-
det sich Design mit praktischem Nutzen, denn das Salatbesteck ist bei Nichtgebrauch in
der Schale versenkbar. Viel Gliick! Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

SCHONE
SALATSCHALEN
Tragen Sie hier das Losungswort ein: VON KOzIOL




Einfach anschlieBen und genieBen. Beim Bose® Wave® Music System
gibt es keine einzelnen Komponenten. Kein Kabelgewirr. Keine manuellen
Einstellungen. Dank innovativer Bose Technologien fiillt dieses kleine System
Ihren Raum ganz einfach mit groBem Klang.

Das Magazin tv14 meint: ,... Im Hortest liefert das WAVE eine erstklassige
Vorstellung! Ob Rock, Pop oder Klassik — Stimmen und Instrumente
klingen klar, die Basse sind tief und unverzerrt (...) tv14-Fazit: Ganz klar
die beste Mini-HiFi-Anlage der Welt. Ein uniibertroffenes Klangereignis.”

Sie erleben eine Klangqualitat, die Sie bisher nur von weitaus groBeren,
komplizierteren und teureren Stereoanlagen erwarten konnten.

Wie ist uns das gelungen? Der entscheidende Punkt ist die US-
patentierte Waveguide Speaker Technology. Das Gehéuse des Systems ist
| — nicht groBer als ein aufgeschlagenes
Buch und birgt eine Menge innovativer
Technologien. Das Ergebnis: kristallklarer
und beeindruckend realistischer CD-
oder Radio-Klang iiber den gesamten
Frequenzbereich von den kristallklaren
Héhen dber die klar definierten Mitten
bis hinunter zu den tiefen, kraftvollen
Bassen.

i

GenieBen Sie Ihr Lieblingsprogramm
auch im Wohnzimmer.

Anzeige

Bose® Wave® Music System

Spitzenklang ohne Kabelgewirr.

Der Raum fiillt sich mit Klang... statt mit Kabeln. Mit dem Wave®
Music System genieBen Sie originalgetreuen Spitzenklang schon wenige
Augenblicke nach dem Auspacken. ,Kult von Bose: Klangwunder ohne Platz-
probleme (...) Kaum zu glauben, aber das kleine Wave Music System klingt
wirklich wie eine echte HiFi-Anlage. ...", so urteilt das Magazin Guter Rat.

Sie miissen nur den Netzstecker anschlieBen, lhre Lieblings-CD einlegen, die
Starttaste auf der Fernbedienung driicken — und los geht's.

Unbegrenzte Maglichkeiten. Nutzen Sie Ihr ,Klangwunder” im Wohn-
zimmer, in der Kiiche, im Bad oder im Schlafzimmer - iiberall dort, wo Sie
groBen Klang genieBen wollen. Das System bietet alles, was Sie brauchen:
CD/MP3-CD-Player, UKW/MW-Tuner mit RDS und eine Uhr mit Weckfunktion.
Alles wird mit einer bequemen, scheckkartengroBen Fernbedienung gesteuert.
Sie konnen auch einen Kopfhérer und weitere Klangquellen lhrer Wahl wie
z. B. Fernseher oder MP3-Player anschlieBen.

Bestellen Sie jetzt ohne Risiko.

GenieBen Sie die einzigartigen Vorteile in lhrem Zuhause. Wir sind sicher,
Sie werden |hr Wave® Music System nicht mehr missen wollen. Andernfalls
schicken Sie es uns einfach nach 14 Tagen zuriick. Wir erstatten lhnen
umgehend den vollen Kaufpreis.

Das Wave® Music System ist in Schwarz, WeiB oder Titan-Silber nur direkt
bei Bose erhaltlich.

Gebiihrenfrei anrufen, gleich bestellen
oder GRATIS Katalog anfordern:

© (0800) 2673333

< \sungen Vo Bose
www.testhoerer.de vt o155
Kennziffer 11AWDAKO024

0 5.
urer Horgentt
PZuhause. Unterwegs:

Am ComputEL

Entdecken Sie den Klang der Zukuntft.
Auf 24 Seiten unseres aktuellen Katalogs.
Innovative Musiksysteme und Personal
Audio Ideen (z. B. Kopfhérer und
Computer-Lautsprecher), die begeistern.

Zitiert aus tv14 10/2005, Guter Rat 5/2005.
©2011 Bose Corporation. Alle Rechte vorbehalten. Das unverwechselbare Design des Wave® Music System
ist ebenfalls ein eingetragenes Warenzeichen der Bose Corporation in den USA und anderen Landern.

-/ /L7 =

Better sound through researche
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TELEFONHOTLINE RABATTVERTRAGE

DAS WAREN DIE HAUFIGSTEN FRAGEN

experten im April. Hier das Wichtigste in Kiirze:

Warum erhalte ich standig Arzneien anderer Hersteller?

Das muss nicht sein! Die DAK hat fiir die meisten Wirkstoffe Rabatt-
vertrage mit mehreren Herstellern. Diese laufen mindestens zwei
Jahre. Das heifst, Sie haben zwei Jahre die Sicherheit, in der Apothe-
ke das Arzneimittel eines bestimmten Vertragspartners zu verlangen.
Was ist, wenn ich ein rabattiertes Medikament nicht vertrage?
Hat Ihr Arzt eine Unvertrdglichkeit festgestellt, kann er auf dem
Rezept das Feld ,aut idem” ankreuzen. Die Apatheke darf dann nur
das tatsdchlich verordnete Arzneimittel abgeben.

Warum bezahle ich manchmal mehr als die Zuzahlung?

Viele Arzneimittel unterliegen der Festbetragsregelung, die DAK darf
die Kosten nur bis zur Hohe eines bestimmten Festbetrages tiberneh-
men. Einige Herstellerpreise liegen dartiber — die Differenz muss dann
der Versicherte tragen. Sprechen Sie mit lhrem Arzt! Er sollte Sie vor
der Verordnung informieren und mit Ihnen Alternativen diskutieren.

Noch mehr Antworten zu unseren Rabattvertrdgen, zur Mehrkosten-
oder Festpreisregelung finden Sie auf www.dal.de/arzneimittel

GroR war der Ansturm auf die Telefonhotline mit unseren Arzneimittel-

DOPPELT SO VIELE VERORDNUNGEN WIE IM VORJAHR
SPRACHTHERAPIE FUR KINDER

Rund 15.000 DAK-versicherte Kinder unter sieben Jahren bendtigten 2010
eine Sprachtherapie. Damit hat sich die Zahl der behandelten Kinder in
dieser Altersgruppe mehr als verdoppelt. Wahrend fiir die Vorschulkinder
die Verordnungen stiegen, sanken sie bei den Kindern ab sieben Jahren.
.Der Erfolg setzt schneller ein, wenn man friiher mit der Therapie beginnt”,
kommentiert Dr. Gerhard Kroschke, beratender Kinderarzt der DAK, die
Entwicklung. , Spatestens zum Schulbeginn sollten Kinder verniinftig spre-
chen konnen. Daher ist es sinnvoll, eine Behandlung zwischen vier und fiinf
Jahren zu beginnen.” Kroschke pléadiert dafiir, Kindern gentigend Zeit und
Mdglichkeiten zu geben, um ihre sprachlichen Fahigkeiten selbst auszubau-
en. ,Wichtig ist, zu Hause viel mit dem Kind zu reden. Diese Aufgabe kann
man nicht an Kitas oder Sprachtherapeuten delegieren.” Der DAK-Experte
sieht im Sprachdefizit kleiner Kinder auch einen Zusammenhang zur Inte-
grationsproblematik. ,,Kinder, deren Eltern kein Deutsch sprechen, weisen
ofter Sprachdefizite auf”, so Dr. Krosch-
ke. ,Hierbei muss differenziert werden.
Eine Sprachtherapie ist daher nicht
immer der richtige Ansatz.”

i
| |
=
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DMP-EXPERTENTELEFON

HILFE FUR CHRONISCH KRANKE

Chroniker sind in den Gesundheitsprogammen der DAK gut aufge-
hoben. Exklusiv fiir Programmteilnehmer haben wir zum Beispiel
ein Team von Fachérzten und Gesundheitsheratern zusammenge-
stellt. Diese stehen, erganzend zu den Gesprachen mit dem behan-
delnden Arzt, fir alle Fragen rund um die Erkrankung zur Verfligung
—mit Tipps und Infos zu Medikamenten und Therapiemdglichkeiten
oder bei der Suche nach Haus- und Fachérzten und speziellen Kli-
niken. Die Nummer des Expertentelefons erhalten Sie nach der
Einschreibung in das jeweilige Programm. Interessiert? Fir mehr
Infos schauen Sie in unseren Film auf www.dak.de/dmp

FOTOS: DAK; FOTOLIA (3); JASMIN SANDER/PLAINPICTURE
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AUSLANDSKRANKENVERSICHERUNG
CHIPKARTE AUF REISEN

Wer sich vor der Reise Gedanken um den Versi-
cherungsschutzmacht, kann im Notfall Arger und
Zusatzkosten gering halten. Fir Reisen in alle EU-
Staaten, nach Liechtenstein, Norwegen, Island,
Mazedonien, Kroatien und der Schweiz haben
Sie Ihre europdische Krankenversichertenkarte.
Generell empfiehlt sich aber eine private Aus-
landsreise-Krankenversicherung, die weltweit
gilt und sich auch an Mehrkosten beteiligt, die
die DAK nicht tibernehmen darf. Wir bieten Ihnen
deshalb DAKp/us Reise an, einen Zusatzschutz
in Kooperation mit der HanseMerkur. Mehr dazu
zeigt unser Film auf www.dalc.de/reisen

DAK-PFLEGETAG

DIE ZUKUNFT DER PFLEGE

Rund 200 Géaste besuchten am 29. Méarz 2011 den DAK-Pflegetag in Berlin und diskutier-
ten mit Experten tber die Zukunft der Pflegeversicherung. Mitglieder des DAK-Verwal-
tungsrates warnten die Politik davor, die paritatische Finanzierung weiter auszuhchlen.
.Modelle einer Pflege-Zusatzversicherung, wie sie im Gespréch sind, verlagern das mit
der Pflegebeduirftigkeit verbundene Risiko einseitig auf die Versicherten”, betonte der
DAK-Verwaltungsratsvorsitzende Hans-Peter Stute. Er forderte stattdessen den Aufhau
einer Nachhaltigkeitsreserve, um die Finanzierung der Pflege fir die Zukunft zu sichern.
Die Bundesregierung plant noch fiir 2011 eine neue Pflegereform.

ZAHL DER REZEPTE FUR JUNGERE GING UM 24 PROZENT ZURUCK

WENIGER ADHS-MEDIKAMENTE AN GRUNDSCHULER

Immer seltener kommen Medikamente zur Behandlung von Aufmerksamkeitsstérungen bei Grund-
schiilern zum Einsatz. Im Alter zwischen sechs und neun Jahren sank die Zahl der Verordnungen binnen

zwei Jahren um 24 Prozent, ergab eine
DAK-Studie. ,Dazu hat sicher auch die
zunehmende Aufklarung tiber Neben-
wirkungen beigetragen”, sagt DAK-
Apothekerin Andrea Osterloh. Zu den
Nebenwirkungen zahlen Appetitlosig-
keit, Wachstumsstorungen und Herz-
Kreislauf-Beschwerden. Uber die Lang-
zeitfolgen gibt es noch keine umfas-
senden Erkenntnisse. Infos zu ADHS:
www.dak.de/arzneimittel
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Entspannen in Europas

groBter Thermenlandschaft

Bad Fiissing (Bay. Golf & Thermenland),

Kurhotel Panland
Kein EZ- o
Zuschlag

PETEp—Cau Bad usslg Wohnbeispiel
6 UN/Halbpension 2

7 Ta e p.P. inkl. DAK Gesundheits
+ PLUS-Paket ab

59-€

lhr Urlaubsort: Bad Fiissing ist die Nummer 1 unter den
deutschen Heilbadern: Drei heilende Thermen mit legen-
ddrer Wirkung bei Riicken- und Gelenkproblemen und ein
beispielloses Freizeitangebot haben das Bad zum tibernach-
tungsstarksten Kurort Europas gemacht.

lhr Hotel: modernes und gastfreundliches Haus in unmittel-
barer Néhe zur Therme | und dem Kurpark.

lhr Wellnessbereich: Sauna und Fitnessraum inklusive.
lhr Zimmer: helle und freundlich-modere Nichtraucher-
zimmer mit Dusche/WC, Bademantel (Gebtihr) an der Rezep-
tion, Radio-Wecker, Telefon, Sat.-TV, Balkon.

DAK Gesundheits + PLUS:

1 x Schnupperkurs Nordic Walking, 2 x Massage, 1 x Eintritt
in die Therme, 1 x Wirbelséulentherapiepfad mit therapeuti-
scher Begleitung, Gutschein fiir ein therapeutisch begleite-
tes Training in einem Fitness First Studio lhrer Wahl.
Zusiétzlich: Gratisleistungen der Kurverwaltung mit Kur-
und Gastekarte im Wert von 100 €.

Buchungsnr.: V-QLG44430-2142

7 Tage (6 UN/Halbpension)

Saison A: 1.11.-21.12.2011

pro Person im DZ/EZ Standard 359,-

- gesundAktiv-Vorteil* -100,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur259.-¢
Saison B: 1.7.- 31.8.2011

pro Person im DZ/EZ Standard 375,

- gesundAktiv-Vorteil* -100,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur275,-¢
Saison C: 1.9. - 31.10.2011

pro Person im DZ/EZ Standard 399,-

- gesundAktiv-Vorteil* -100,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur299 - ¢

EZ-Zuschlag: kein. Anreise: Mo./Sa.. Kurtaxe: am Ort zu zahlen.
* wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitragen finanziert.

0941 6464470

Weitere attraktive Reiseangebote mit gesundAktiv-
Vorteil fiir DAK-Versicherte erhalten Sie in Ihrer DAK-
Geschéftsstelle oder finden Sie im Internet unter:

www.gesundheitsplusreisen.de

gesund
AktivReisen




Mehr als jeder zweite junge Arbeitnehmer
fiihlt sich im Job unterfordert. Und

das sorgt fiir Stress, wie der aktuelle DAK-
Gesundheitsreport 2011 belegt

ie mochten mehr leisten, diirfen aber nicht immer ihr
ganzes Konnen einbringen. Knapp 6o Prozent der
jungen Erwerbstatigen haben das Gefiihl, dass sie
mehr geben konnten, als von ihnen verlangt wird. Sechs
Prozent fithlen sich dagegen tiberfordert, wie die DAK-
Umfrage unter 3000 Beschiftigten bis 29 Jahren belegt.
Insgesamt stufen rund 20 Prozent der Befragten ihren
Job als sehr belastend ein. Nicht nur Unter- oder Uberfor-
derung, sondern auch Schikane verschlechtern das Arbeits-
klima: Junge Beschiftigte und Auszubildende werden
deutlich ofter gemobbt als ihre dlteren Kollegen.
Hiufig begleiten Angst, Stress und Arger die téigliche
Arbeit so sehr, dass jeder Siebte unter 30 Jahren schon
mindestens einmal das Handtuch geworfen hat. ,Der Ein Mittel gegen
Stress wird umso grofer, je weniger man selbst seine Erschopfung im
o . . . . Job: Entspannen
Arbeitssituation beeinflussen kann. Dauerhaft kann dies ek
zu psychischen Problemen wie Depressionen fithren®, sagt
Frank Meiners, Diplom-Psychologe bei der DAK.
Hinzu kommt die Sorge um den Arbeitsplatz, die laut
DAK-Studie mehr als jeden sechsten jungen Erwerbstati-
gen beschiftigt. Es ldsst sich wenig planen. Auch nicht eine
Familie — viele fiirchten sich offenbar vor dem Spagat zwi-
schen Job und eigenen Kindern.

RA

s

GRAFIK: DAK GESUNDHEITSREPORT /IGES NACH: DAK:UIYIF

FOTOS: CORBIS; DAK
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Die Tétigkeit ist zu schwierig, A
bzw. die fachlichen 93,9% 1
Anforderungen sind zu hoch.

Ich empfinde den Arbeits-

bzw. Zeitdruck als zu hoch. 735%

Ich habe das Gefiihl, dass
ich mehr kénnte, als von 40,6 %
mir verlangt wird.

Meine Tatigkeit erlaubt es
mir, eine Menge eigener 26,1%
Entscheidungen zu treffen.

Ich fithle mich von meiner/

meinem direkten Vorgesetzten  [RREE
persénlich anerkannt.
13,9%

m trifft eher nicht/{iberhaupt nicht zu

Meine Tatigkeit ist
abwechslungsreich.

trifft eher zu trifft voll und ganz zu

Auf einen Blick: So beurteilen junge Arbeitnehmer ihre Situation

Schwierige Lebensphase

Nach dem DAK-Gesundheitsreport haben fast drei Viertel
der jungen Erwerbstitigen das Glick, in ihrem Wunschbe-
ruf gelandet zu sein, auch wenn das Arbeitsverhéltnis
befristet ist. Frauen gelingt der Traumstart allerdings eher
als Mannern. Ob mit dem Wunschberuf auch unbequeme
Arbeitszeiten verbunden sind, wie Wochenendarbeit oder
Schicht- und Bereitschaftsdienste, ist den jungen Beschaf-
tigten offenbar erst einmal egal. ,Je ndher jemand an seinem
gewiinschten Beruf dran ist, desto zufriedener ist er”, sagt
Martin Kordt, Diplom-Sozialokonom bei der DAK.

Fir etwa ein Viertel der Berufsanfanger lauft der Ein-
stieg ins Erwerbsleben dagegen nicht so glatt. Unter den
Zeit- und Leiharbeitern ist sogar fast jeder Zweite mit sei-
ner Tdtigkeit unzufrieden. Die Griinde daftir: Rund einem
Drittel fehlt der erforderliche Schulabschluss fiur den
Traumberuf. Oder die Schulnoten reichen nicht fiir den
gewiinschten Ausbildungsplatz. Mehr Frauen als Mdnner
meinen, nur mit grofem Gliick Giberhaupt einen Arbeits-
oder Ausbildungsplatz bekommen zu haben. Und nicht
immer liegt der Traumjob gleich vor der Haustiir. Etwa
jeder fiinfte junge Erwerbstéitige muss mittlerweile wegen
einer Ausbildung oder einem Job in eine andere Stadt zie-
hen — was der eine als Chance sieht, ist fiir den anderen
aber eine Uberforderung.

Keine Frage: Mit dem Berufsbeginn verdndert sich der
Alltag sptrbar. Viele Faktoren tragen dazu bei, dass auch
Berufsanfianger leicht in eine Erschopfungsspirale geraten.
Besonders hoch ist die Gefahr in sozialen Berufen wie zum
Beispiel im Gesundheitswesen.

N
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Mehr Leistung und Zufriedenheit durch gutes Zeitmanagement

SO BLEIBT DER ALLTAG ENTSPANNT

NEINSAGEN: Sprechen Sie lhren Chef darauf an,
wenn lhnen die Arbeit Gber den Kopf wéchst. Lassen
Sie sich nicht stéandig von Kollegen einspannen.

GUTES ZEITMANAGEMENT: Planen Sie Pufferzeiten
und Erholungsphasen ein.

REALISTISCHE ZIELE: Stecken Sie sich erreichbare
kurzfristige und langfristige Ziele. Setzen Sie sich nicht
selbst unter Druck.

ERFULLTE FREIZEIT: GenieRRen Sie die freie Zeit mit
Ihren Hobbys und Freunden — das bringt Sie auf andere
Gedanken.

FIT UND VITAL: Sport und eine ausgewogene Ernahrung
fordern den Stressabbau und starken Koérper und Seele.

RICHTIG RUNTERFAHREN: Entspannungstechniken
wie autogenes Training, Yoga oder progressive Muskel-
entspannung konnen zu wirklicher Erholung verhelfen.

HILFE: Wenn nichts mehr geht, dann suchen Sie sich
unbedingt professionelle Hilfe.

Was die DAK-Umfrage aulerdem belegt: Die meisten
jungen Arbeitnehmer sind sich bewusst, dass das eigene
Verhalten die Gesundheit positiv beeinflusst. Doch nicht
immer bleibt im Alltag die Zeit, den Vorsétzen auch Taten
folgen zu lassen. Die DAK hat fiir ihre Kunden deshalb ein
Paket mit Kompaktkursen geschntirt. Sie sind gedacht fir
Eltern und Kids und alle, die in ihrem Job sehr eingespannt
sind. Fernab vom Alltag konnen Sie allein oder gemeinsam
mit den Angehorigen etwas fiir Thre Gesundheit und das
Wohlbefinden Threr ganzen Familie tun.

Mehr dazu lesen Sie auf der nachsten Seite

DAK MAGAZIN
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Rheinsberg-Kleinzerlang

Die einstige Residenzstadt Friedrich des
GrofRen liegt inmitten der Mecklenbur-
gischen Seenplatte. Ein breites Wasser-
sport- und Freizeitangebot, viele Rad- und
Wanderwege garantieren Urlaubsspaly
und nahezu grenzenlose Erholung.

IHRE UNTERKUNFT
ist das komfortable Familienhotel
Best Western Premier Marina Wolfsbruch.

IHR GESUNDHEITSPROGRAMM
1 DAK-Kompaktkurs ,,FIT IM JOB*
1 DAK-Kompaktkurs ,, SAFARIKIDS"”

TERMINE & PREISE
z.B.2.7.,9.7.,13.8.,20.8.2011

6 UN/Halbpension, p.P. im DZ 640,- €
abzgl. 75 € mogl. DAK-Zuschuss* 565,- €

Kinder von 6-16 Jahren 199,- €
abzgl. 75 € mogl. DAK-Zuschuss* 124,- €

IHRE DAK-EXTRAS:

Gutschein fir wahlweise ein Leihfahrrad
oder ein Kanu/Kajak fur jeweils 4 Stunden;
tgl. Eintritt in die Wasserwelt , Kaskaden”;
Nutzung des Fitnessraumes;

kostenlose Kinderbetreuung ab 3 Jahre

Weissenhauser Strand

Der Ferien- und Freizeitpark liegt direkt an
der Ostsee. Endlose Strande und natur-
belassene Diinenlandschaften sind das
Markenzeichen der Holsteinischen
Schweiz. Das milde Klima ist Balsam fir
Menschen mit Atemwegsbeschwerden.

IHRE UNTERKUNFT
ist ein Komforthotel in weitldufiger Ferien-
anlage mit grofsem Wellnessbereich.

IHR GESUNDHEITSPROGRAMM
1 Kurs Progressive Muskelentspannung
1 DAK-Kompaktkurs ,, SAFARIKIDS”

TERMINE & PREISE
z.B.4.7.,24.7.,7.8.,21.8.2011

7 UN/Frihstiick, 1 Erw./1 Kind ~ 699,- €
abzgl. 1560 € mdgl. DAK-Zuschuss* 549,- €
7 UN/Friihstiick, 2 Erw./1 Kind  1199,- €
abzgl. 225 € mdgl. DAK-Zuschuss* 974,- €
7 UN/Friihstiick, 2 Erw./2 Kinder 1249,- €
abzgl. 300 € mdgl. DAK-Zuschuss* 949,- €

IHRE DAK-EXTRAS:

tgl. Eintritt ins subtropische Badeparadies
und ins Abenteuer-Dschungelland;

1 Runde Minigolf,

1 Std. Leihfahrrad

St. Englmar

St. Englmar ist das Tor zum Bayerischen
Wald, dem ,,Griinen Dach Europas”. Im
Sommer beliebt zum Wandern und Moun-
tainbiken, im Winter zum Skifahren. Die
grofdzligige Ferienanlage auf Giber 900
Meter Hohe liegt direkt am Waldrand.

IHRE UNTERKUNFT
ist das komfortable Predigtstuhl Resort
mit attraktivem Wellnessangebot.

IHR GESUNDHEITSPROGRAMM
1 Kurs Nordic Walking
1 DAK-Kompaktkurs ,, SAFARIKIDS”

TERMINE & PREISE
z.B.3.7.,31.7.,14.8.2011

6 UN/Halbpension, p.P.im App.  349,- €
abzgl. 75 € mogl. DAK-Zuschuss* 274,- €
z.B.9.10., 16.10.2011

6 UN/Halbpension, p.P.im App.  299,- €
abzgl. 75 € mogl. DAK-Zuschuss* 224,- €
Kinder von 6-15 Jahren 95,-€
abzgl. 75 € mogl. DAK-Zuschuss*  20,- €

IHRE DAK-EXTRAS:

tgl. Eintritt in die Family World;

10 % Rabatt auf Wellnessleistungen;
1 Begrlfungsgetrdank im Bistro

FIT IM JOB und SAFARIKIDS -
die Kompaktkurse der DAK

{E‘! Das Praventionsprogramm ,,FIT IM JOB" wurde an

== der Deutschen Sporthochschule in Kéln fir die DAK
entwickelt. Es zeigt Mdglichkeiten, Beanspruchungen am
Arbeitsplatz zu erkennen und mit gezielten Bewegungen
gegenzusteuern. Alle Angebote flr Berufstatige finden Sie
in unserem Flyer , Fitim Job". An die ganze Familie richten
sich unsere oben beschriebenen Programme: Wahrend
die Eltern sich Kursen wie , Fit im Job” widmen, machen
Kinder von 8 bis 12 Jahren bei den ,, SAFARIKIDS" mit,
lernen spielerisch, wie viel Spall Bewegung macht und
wie sie in den Alltag eingebunden werden kann.

Wenn Sie sich als Berufstéatiger oder als Familie fir
eines der Kompaktangebote entscheiden, konnen
wir uns mit 75 Euro an den Kosten pro Kurs beteili-
gen*. Bitte lassen Sie sich dies vor der Buchung
von |hrem DAK-Servicezentrum bewilligen.

Fiir Schnellentschlossene: \Werden Sie fit!-Repor-
ter! Wer sich flir eines der obigen Angebote
anmeldet, kann sich bei der Redaktion bewerben
und wird von uns vor Ort besucht. Schicken Sie
einfach eine Mail mit Angabe der Buchungsnum-
mer und dem Betreff fit!-Reporter an fit@dak.de!

Fit im Job.

DAK-Kompaktarse fir Benustige.

Weitere Termine sowie Infos zu Kursen, Mindestteilnehmer-
zahlen oder Kurtaxe erhalten Sie unter der Hotline

0941 646447-0""
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oder im Internet unter www.gesundaktivreisen.de

“Ihr Vorteil: Wir beteiligen uns mit 80 % an den Kurskosten von 93,75 Euro, das heiR3t, Sie
erhalten nach Einreichen der Teilnahmebescheinigung 75 Euro erstattet.
“ortsiibliche Telefongebiihren, Gebiihren bei Anrufen aus Mobilfunknetzen anbieterabhéngig

FOTOS: BEST WESTERN HOTELS DEUTSCHLAND GMBH; PR



Die technisch neue, sparsame, bequeme Jahres-Heizung

Elektrische

@ Nur hinstellen, fertig

@ Wohibefindendurch |
gesundes Raumklima | |

@ Mit Lufthefeuchter [/
konkurrenzios |

@ Nur 22 cm hoch __
@ Nur 12 cm tief

Das elektrische Heizsystem mit den niedrigen Anschlusswerten - aber hoher Heizleistung

Anzeige

Das Energiespar-
geheimnis

@ Erstaunlich sparsam

_d @ Hochentwickelte Technik

e hilft Energie sparen

e @ Keine gesundheitliche Belastung

& @ Bequemes Heizen, kein RuB, kein Staub,

* “’f‘ @ Wirme aus der Steckdose

@ Fahrhar oder Wandmontage

(500-750-1000-1500-2000 Watt)

Neue Zeit - Heizen ohne Wartung

Langeres Nachheizen ohne Strom, kein Geblase.
Eine echte elektrische Zentralheizung mit ein-
gebautem Warme-Schamotte-Kern. Elektrisch
regelbare Flachentemperatur im Heizprogramm,
bei wirtschaftlichem Stromverbrauch immer
gleichméBig wohlige Warmeabgabe wie bei einer
Zentralheizung. Uberall aufstellbar, ob Wohn-,

Schlaf-, Kinderzimmer, Flur, Toilette, Bad oder
andere Rdume in Alt- und Neubauwohnungen/-
Hausern. Keine Stemm- oder Mauerarbeiten
erforderlich, einfach auspacken. Zugelas-
sen von den  anerkannten europdischen
Priifstellen. Bei jedem Umzug konnen Sie
diese wirtschaftliche elektrische Heizung

ohne Schwierigkeiten mitnehmen und werden
dadurch unabhangig. Diese ideale Heizung ist
eine Weiterentwicklung unseres Werkes, das
schon im Jahre 1892 Warmegerate herstellte.
Eine langjahrige Garantie auf alle Teile (iber-
nimmt unser Werk. Werksvertretungen in ganz
Europa.

Fiir Einzelrdume, als Voll-, Zusatz- + Ubergangs-Heizung

Ein entscheidendes Kapitel bei Neubau- oder
Altbau-Wohnungen/-Hausern ist die zweckent-
sprechende Losung der Heizungsfrage. Da es

»Wir wiirden wieg
WIBO wiihlen« or

Der neue Katalog ist da!

Sofort kostenlos anfordern!

Senden Sie noch heute

diesen COUPON an unser Werk!

6 Monate im Jahr zu kalt und weitere 3 Heizungsanlage ausgestattet sein.Vielen Dank
Monate zu ungemiitlich ist, miissen zumindest  fiir Ihr Vertrauen, das Sie uns entgegenbringen.
Wohnrdume mit einer guten und sparsamen Kostenloser Katalog-Service 0800 94 29 93 75

Coupon ausschneiden, auf Briefumschlag kleben (Riickseite eines Blocks oder dergleichen) und
mit lhrer Anschrift einsenden e Kostenloser Katalog-Service: 0800 94 29 93 75 oder per Fax 040/58 49 00
¢ \WIBO-Info Dienst e Postfach 61 0504 ¢ 22425 Hamburg

wlch heize jetzt billiger”

1
i INFORMATION F| 1067 ]
1 Fiir Sie kostenlos Portofrei
i absenden
1 Senden Sie diesen Coupon noch heute ohne Brief- der gleich
! marke ab. Sie erhalten unverbindlich und kostenlos oder gleic
1 unseren neuesten Farb-Katalog liber FuBleisten- faxen
1 Heizgerate und Teilzahlung.
] Direkt ab Fabrik. 040/58 49 00
1
1
1
. N v Deutsche Post 'Q
: ame/Vorname ANTWORT
i
1
1 StraBe
1 -
! WIBO-Info-Dienst
1
1 .
: PLZ, Ort Abt. Energiesparen
1
. = Postfach 61 05 04
1
] Telefon zwecks Ruckruf angeben ostrac
1
O&i Unsere Kunden schreiben: 22425 Hamburg
1
1
1



y

BN GUT VERSORGT

Emma kam schwer
nierenkrank zur Welt.
Eine Spenderniere und
eine neue Leber retteten
ihr junges Leben

e

s sollte eine Routineuntersu-
E chung werden, doch dann verén-

derte ein Ultraschalltermin in der
32. Schwangerschaftswoche das
Leben von Lisa Hergers Familie kom-
plett. Thre Arztin stellte fest, dass im
Bauch der Schwangeren kein Frucht-
wasser mehr war. Der Grund: Das
Ungeborene hatte Zystennieren. Lisa
Herger und ihr Mann trugen die
Merkmale dieser rezessiv vererb-
baren schweren Nierenerkrankung
unwissentlich in sich. Doch nicht nur
die Nieren, auch die Lungen berei-
teten den Arzten Sorgen. Kein Frucht-
wasser — das bedeutet in den meisten
Fillen, dass sich die Lungen des Babys
nicht ausbilden kénnen.
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Im Universitatsklinikum Eppen-
dorf in Hamburg hoffte Lisa Herger
auf Hilfe, doch die Arzte sahen wenig
Hoffnung, planten schon, eine Ethik-
kommission einzuberufen, um einen
Abbruch zu ermdoglichen. Doch so
schnell wollten Lisa Herger und ihr
Mann nicht aufgeben. Sie beschlos-
sen zu warten, bis der Leiter der Kli-
nik fiir Geburtshilfe und Pranatalme-
dizin aus dem Urlaub zurtickkam. Er
sah eine winzige Uberlebenschance
fur das Baby.

Per Kaiserschnitt kam Emma am
6. Januar 2007 zur Welt. Lebendig, mit
ausgebildeten Lungen. Dennoch kam
sie sofort auf die Intensivstation.
Sechs Wochen lang wurde sie dort

Emma ist ein
frohliches Kind,
das wie ihre
Freunde im Kin-
derga gern
drau spielt

beatmet. Thre Nieren, die aufgrund
der Zysten viermal so grofy wie bei
einem Erwachsenen waren, funktio-
nierten nicht. Am sechsten Tag wurde
dem Saugling eine Niere entfernt. Die
Arzte hofften, die verbliebene wiirde
nun anfangen zu arbeiten. Doch
nichts. Emma musste an die Dialyse.

Die Arzte sprachen von einer Uber-
lebenschance von 50 Prozent. Von
morgens bis in die Nacht saf§ Lisa Her-
ger an Emmas Bett und sprach mit der
Kleinen. Auch wenn es Tiefpunkte
gab, an denen die Mutter nicht mehr
weiterwusste, horte sie doch nie auf,
an ihre Tochter und deren Uberlebens-
willen zu glauben. Sie ist iiberzeugt,
dass es ihr positives Denken war, das

FOTOS: ACHENBACH-PACINI



Kurze Pause, dann wird weitergerutscht

Emma Kraft gab, die schwere Krank-
heit durchzustehen. Drei Monate nach
ihrer Geburt durfte Emma zum ersten
Mal nach Hause. Es begann ein Kreis-
lauf: Krankenhaus, Zuhause, Kranken-
haus, Zuhause. Eine Zeit zwischen
Hoffen und Bangen. Die zweite Niere
musste entfernt werden. Eindreivier-
tel Jahre lang war Emma zwolf Stun-
den téglich an der Dialyse. Eine Dauer-
l6sung konnte das nicht sein, der klei-
ne Korper hielt den Strapazen kaum
stand. Die einzige Rettung: eine Organ-
spende. Eine Lebendspende war nicht
moglich, da beide Elternteile die
falsche Blutgruppe haben. Emma kam
auf die Warteliste, und sie hatte Gliick:
Schon bald konnten ihr eine Niere und
auch eine Leber, die durch die Erkran-
kung in Mitleidenschaft gezogen wor-
den war, transplantiert werden.
Emma musste nur wenige Monate
auf die Organe warten, weil Kinder
weit oben auf der Empféangerliste ste-
hen. Bei Erwachsenen dauert dies oft
viele Jahre. In Deutschland besteht ein
Mangel an Spenderorganen, denn nur
wenige Menschen erkldren sich zu
Lebzeiten explizit spendenbereit. Laut
einer Studie der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkldrung sind
74 Prozent aller Deutschen zwar mit
einer Spende einverstanden, doch nur
25 Prozent haben tatsichlich einen
Organspendeausweis.

Die Welt entdecken ist fir Emma ganz schon anstrengend: ,Mama, bitte kuscheln

Lisa Herger ist da keine Ausnahme.
JFrither habe ich mir nie Gedanken
iber Organspenden gemacht*, sagt sie.
Heute trdgt sie — genau wie ihr Mann
und all ihre Freunde — ihren Spen-
deausweis stets bei sich. Ihrer Tochter

Kinder stehen weit oben auf
der Empféangerliste

haben die gespendeten Organe das
Leben gerettet. Auch wenn sie immer
Medikamente nehmen muss, so kann
Emma doch ein normales Leben fiih-
ren. Mittlerweile geht das Maddchen in
den Kindergarten. Emma ist kleiner
als andere Kinder, wirkt eher wie eine
Drei- als eine Vierjahrige, aber sie
entwickelt sich normal. Sie ist ein

Zu Emmas Alltag gehoren viele
Tabletten und Medikamente. Ernahrt
wird sie noch lber eine Magensonde

14

frohliches Kind. Sie liebt es, mit ihrem
Laufrad drauflen herumzutollen und
mit ihren Eltern im Wohnwagen ans
Meer zu fahren.

Lisa Herger und ihr Mann hatten
sich das Leben mit Kind anders vor-
gestellt. Dennoch sind sie sehr gliick-
lich mit Emma. , Wir sind es nicht an-
ders gewohnt, so schrecklich ist das
nicht“, sagt Lisa Herger. Und ihnen ist
klar, dass sie Gliick gehabt haben mit
der frihen Moglichkeit zur Organ-
spende und mit ihrer Arztin Dr. Ilka
Klaassen von der Kindernephrologie
des Universitdtsklinikums Eppen-
dorf, auf die sie sich jederzeit verlas-
sen konnen. Die DAK hat Familie Her-
ger ebenfalls stets unterstiitzt. Alle
Medikamente und Behandlungen
wurden iibernommen, keine Selbst-
verstandlichkeit, wie Lisa Herger von
anderen betroffenen Familien weif3.

Auch Emma weif3, dass sie anders
ist, dass ihr Leben ein Geschenk ist,
und darum geniefit sie es noch viel
mehr. Das Einzige, was das Maddchen
heute duflerlich von den anderen Kin-
dern im Kindergarten unterscheidet,
ist die PEG-Magensonde, die sie tiber
einen Schlauch im Bauch ernihrt. Sie
hat es nie gelernt zu trinken. In zwei
Jahren jedoch, davon ist Lisa Herger
tiberzeugt, wird Emma von der Sonde
entwohnt werden konnen und in eine
normale Schule gehen.
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ORGANSPENDE NUR MIT ZUSTIMMUNG

Professor Eckhard Nagel, Fachmann fiir Transplantationsmedizin, fordert mehr Aufklarung

rund um die Organspende und den Einsatz der elektronischen Gesundheitskarte

Prof. Dr. Dr. Dr. Eckhard Nagel ist Arzt-
licher Direktor des Universitatsklinikums
Essen, Mitglied im Deutschen Ethikrat
und im Medizinisch-wissenschaftlichen
Beirat der DAK

Warum besteht in Deutschland

ein Mangel an Spenderorganen?
Im Vergleich zu Spanien oder Belgien
gibt es in Deutschland im Verhiltnis
zur Bevolkerungsanzahl einen gerin-
geren Anteil an Spendern. An der
Bereitschaft generell liegt das nicht.
Umfragen zeigen, dass drei Viertel
der Bevolkerung der Organspende
positiv gegentiberstehen. Dennoch
lehnen Angehorige von Verstorbenen
die Organentnahme haufig ab. Ein
zweites Problem liegt in den Kranken-
hiusern. Es gibt zu wenige Arzte, die
iiberhaupt an Organspende denken.

Hangt der Mangel mit den ge-

setzlichen Vorgaben zusammen?
Das weniger. Es gibt die Theorie, dass
Transplantationen héufiger in Lin-
dern realisiert werden koénnen, in
denen jeder, der sich nicht duflert,
automatisch Organspender ist. Ich

glaube nicht daran. Die Entscheidung
tiber die Organentnahme geht nur mit
bewusster Zustimmung.

Sollte z.B. der Fiihrerschein auch
Organspendeausweis sein?

Nein. Ich bin ein starker Befiirworter
der Entscheidungslosung, d.h. der
Pflicht zur Meinungsauflerung. Wenn
Menschen aufgrund von fehlenden,
aber moglichen Organspenden ster-
ben, muss die Gesellschaft sich fragen,
was wir fur diese bedrohten Patienten
tun. Fihrerschein oder Personalaus-
weis sind nicht der richtige Ort. An
der Fiithrerschein-Ausgabestelle ist
keiner, der konkrete Informationen
geben konnte. Aus meiner Sicht ist die
elektronische Krankenkassenkarte
das richtige Medium. Man bewegt
sich im Bereich Gesundheit und
Krankheit. Den Eintrag auf der Karte
konnte man jederzeit verdndern.

HELFEN, LEBEN ZU RETTEN - SO GEHT'S!

Hier bekommen Sie wichtige Informationen zum Organspendeausweis "~

In Deutschland gilt die sogenannte erweiterte Zustimmungs-
|6sung, das heifst: Einem Verstorbenen dirfen nur dann Organe
und Gewebe entnommen werden, wenn er dazu zu Lebzeiten
in einem Organspendeausweis seine Zustimmung gegeben
hat. Liegt keine Erklarung vor, werden die Angehérigen des Ver-
storbenen gebeten, in seinem Sinne zu entscheiden.

Den Organspendeausweis erhalten Sie bei der Bundeszen-
trale fUr gesundheitliche Aufklarung, der Deutschen Stiftung
Organtransplantation, in vielen Apotheken und Arztpraxen.
Eine arztliche Voruntersuchung ist nicht notig, eine Alters-
grenze gibt es nicht.
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Im Ausweis haben Sie auch die Mdglichkeit, einer Organent-
nahme ausdricklich zu widersprechen oder bestimmte
Organe davon auszunehmen.

Exklusiv fur alle DAK-Kunden:

Am Mittwoch, den 29. Juni 2011 zwischen 15 und 18 Uhr,
beantworten die medizinisch geschulten Mitarbeiter des
Infotelefons Organspende alle Ihre Fragen zu diesem wichtigen
Thema. Oder senden Sie eine Mail: infotelefon@dso.de

Die kostenlose Hotline:

0800 9040400

FOTOS: DAK
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Thiiringer Wald:

Entspannen Sie im Luftkurort
Bad Liebenstein, Thiringens
altestem Heilbad.
lhr Kulturhotel
Kaiserhof****
Lage: Das Haus liegt ruhig im
Kurviertel von Bad Liebenstein.
Ausstattung: Rezeption,
Lobby und Restaurant.

Austria Trend Alpine Resort Doischberg

Deutschlan

1
kL

® Gotha
/] ®riedrichroda

Thiiringen
]

Miinchen —oi
L]
d

anr

Kulturhotel Kaiserhof

-
~ fotolia.com

Erfurt

Weimar

Wellness fiir Leib und Seele

Unterbringung: Die Doppel-
zimmer (min. 2 Erw., max. 2 Erw.
+ 2 Kinder) sind ausgestattet
mit Bad oder Dusche/WC,
Fohn, teilweise Sitzecke,
Telefon, TV und Radio.
Wellness: Inklusive: Sauna,
Dampfbad und Fitnessraum.
Gegen Gebihr: Massagen.

Bei Buchung von
5 Néachten inklusive:

in der Doppelbadewanne
(Dauer ca. 30 Min.) im Wert
von ca. € 49,- pro Zimmer

= 1 x Kaffee und Kuchen am
Nachmittag

Osterreich: Naturerlebnisse in Tirol

Berg und Tal, Wasser und
Fels — diese Gegensitze
pragen Fieberbrunn und
seine Umgebung. Erleben
und entdecken Sie das
umfangreiche Freizeit- und
Aktivurlaubangebot der
Region.

... Highlights im TV

lhr Austria Trend Alpine
Resort Doischberg****
Lage: Das Hotel befindet sich
direkt an der Bergbahn Fieber-
brunn. Das Zentrum ist ca.
900 m entfernt.

Ausstattung: Das Haus bietet
Rezeption, Bar, Restaurant
und Terrasse.

Unterbringung: Die Doppel-
zimmer (min./max. 2 Erw.)
verfligen tber Dusche/WC,
Fohn, Telefon, TV, Minibar
(gegen Gebiihr) und Balkon.
Sport/Wellness: Inklusive:

Finnischer Sauna, Biosauna,
Dampfbad, Fitnessbereich.

sonnenklar.TV bietet iiber 5 Millionen Angebote:

... personliche
Beratung

.. alle Angebote im Relsebiiro

im Internet

:I
sonnenklarTyV | Nev Iy

taglich 24 Stunden
digital und analog tiber
Satellit (Astra 19,2° Ost)
und Kabel

sonnenklar.TV
ar [IN24
téglich

19.05-20.00 Uhr

WWW. sonnenklarmv

= 1 Aromadlbad fiir 2 Personen

Wellnessoase mit Schwimmbad,

2 Néchte, 4-Sterne-Hotel,

DoppeIZImmer

Halbpension

Inklusivleistungen

v 2 Ubernachtungen im Doppelzimmer
v 2 x reichhaltiges Friihstiicksbuffet

v/ 2 x Abendessen (3-Gang-Menii oder Buffet)
v/ Nutzung des Wellnessbereichs

v Leihbademantel und -slipper
wiahrend des Aufenthalts

Reisezeitraum Juni bis Oktober 2011
Preise pro Person in € im Doppelzimmer

statt
155

Sie sparen

schon ab bis zu 40 %!

Sai Anreise Anreise Angebotspreis
al- freitags sonntags - -
SON | (2 Néchte) (5 Nachte) | 2 Néchte | 5 Néchte
01.07., 156.07,,
A 2007, 0307.-2407, | 99,~ | 249,
09.09.-30.09., 11.09.-02.10. 165-* | 442;50*
28.10.
B | 20071908, | o 250 0 1109,- 259,
07.10-21.10) | 31970209 | Ye5 141280

EDV-Code: TWA045, Kennziffer: 11759, Bestellnr. B77418

* Offizieller Hotelpreis bei Direktbuchung zum Stand der
Drucklegung.

3 Néchte, 4-Sterne-Hotel,
Doppelzimmer
HP Plus

statt

o -~ *
220,
Sie sparen
bis zu 26 %!

159,

Inklusivileistungen
v 3 Ubernachtungen im Doppelzimmer

v’ 3 x Halbpension Plus inkl. Getrinke zum
Abendessen

v Nutzung der Wellnessoase

schon ab

Reisezeitraum Juni bis Oktober 2011
Preise pro Person in € im Doppelzimmer
. Anreise Anreise A t i

Sai-|  gyonnerstags sonntags ngebotspreis
Son | (3 Nachte) (4 Nachte) | 3 N&chte | 4 Nachte
_ _ 159,~-| 199,-
A 13.10.-27.10. 09.10.-23.10. 2‘207"* _294,‘_’,,
g | 23.06,30.06, 26.06., 179,- | 229,-
08.09.-06.10. 04.09.-02.10. | 220;-* | 204;-*
c | 07.07,1407, | 0307,1007, | 189,- 249,
25.08., 01.09. 21.08,28.08. | 237-* | 316;-*
_ _ 199,- | 269,-
D 21.07.-18.08. 17.07.-14.08. 2—7‘9,’"" 3@&_&

EDV-Code: TIR645, Kennziffer: 11759
Bestellnr. B77436

* Offizieller Hotelpreis bei Direktbuchung zum Stand der
Drucklegung.

Fiir alle Angebote gilt: alle Preise in €. Sterneklassifizierung der Unterbrin-
gung nach Landeskategorie. Ihr Reiseveranstalter BigXtra Touristik GmbH,
Miinchen ist als sonnenklar.TV-Schwesterunternehmen Reiseveranstalter
fir viele weitere sonnenklar.TV Aktionsangebote. Mit Erhalt der Buchungs-
bestatigung des Reiseveranstalters und Zugang des Sicherungsscheines
wird eine Anzahlung in H6he von 20% des Reisepreises fillig. Die Rest-
zahlung ist 30 Tage vor Abreise zu leisten.

01805 - 60 82 00 57

Taglich von 8.00 bis 22.00 Uhr persénlich fiir Sie da!
0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz, max. 0,42 €/Min. aus dem Mobilfunk




Unternehmen Leben

Kalk, Chlor und hausinstallationsbe- Kaffee bewahrt sein volles Aroma und

dingt vorkommende Metalle wie Blei bei Espresso gelingt die Crema beson-
- — : oder Kupfer werden dank des Systems ders gut. Auch pur ist BRITA gefiltertes
‘k f reduziert. Das Ergebnis ist weiches, Wasser ein erfrischender Genuss.
.'. wohlschmeckendes Trinkwasser. Tee Genauso optimiert es das Kochwasser
1 on — zeigt keine Oberflachenschlieren mehr, zum Garen von Speisen.
- —
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Jetzt die \ i i
DAK-Qualitat

o
MONEY 22

empfehlen!

Die DAK wurde von unabhéngige
eine gute Empfehlung! Diese lohnt
vom ersten Tag an die vollen Leistungen des Te
Dankeschon das original BRITA Marella Wasserfiltersys
optimiert Ihr Leitungswasser, verleiht jedem Kalt- oder Heillg
hervorragend zur Zubereitung von Speisen.

Unser Dankeschon an Sie:
Optimale Frische geniel3en
fiir nur eine Empfehlung!

\

33

-werkartusche
+ 1 F||t.

Die Prémie wird nicht aus
Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

Sichern Sie sich Ihr BRITA Wasserfiltersystem mit diesem Coupon. Kreuzen Sie Zutreffendes an-"

und senden Sie den Coupon ausgefiillt (siehe Anschrift unten) oder nutzen Sie das'Internet unter

J ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte bei Bestatigung der Mitglied-
D a ¢ schaft das BRITA Wasserfiltersystem. D Ja y ich werde Kunde der DAK.*

VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR. VORNAME/NAME GEBURTSDATUM
STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

ORT/DATUM XUNTERSCHRIFT TELEFONNUMMER

L ) * Ich willige ein, dass meine Angaben — bis auf Widerruf — fiir weitere Kontaktaufnahmen zur Information
Bitte eine Farbe wahlen und Beratung mit mir durch die DAK gespeichert werden diirfen. Ich bin damit einverstanden, dass die
[“Iblau O gelb DAK mich (per Telefon, SMS, E-Mail, Fax) Gber Produkte und Leistungen informiert bzw. berét.

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.09.2011 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg ORT/DATUM ) UNTERSCHRIFT




GUT ZU WISSEN
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Sportunfalle: Ungelibte sind besonders gefahrdet

RENTNER MIT JOB
GELD ZURUCK

Rentner mit einem versicherungspflichtigen Job kénnen sich ihre
Kranken- und Pflegeversicherungsbeitrage aus der Rente auf
Antrag teilweise erstatten lassen. Voraussetzung: Die gesamten
Jahreseinkiinfte — etwa Arbeitsentgelte, Versorgungsheziige,
Leistungen der Arbeitsagentur oder Rentenzahlungen — iberstei-
gen die Beitragshemessungsgrenze. Diese betragt fiir das Jahr
2010 jahrlich 45.000 Euro und monatlich 3750 Euro.
Erstattungsfahig sind die vom Rentner selbst bezahlten Beitrédge

fir den Teil der Rente, der tiber der Beitrags-
= e -e bemessungsgrenze liegt. Wenn Sie Fragen

. dazu haben, rufen Sie DAKdirekt an:

01801325325 oder als Flatrate-Kunde
kostenlos unter 040 7344444

"3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
max. 42 Ct/Min. aus den Mobilfunknetzen

SPORTUNFALLE NEHMEN IM SOMMER ZU
DUMM GELAUFEN ODER PECH GEHABT?

1,25 Millionen Hobbysportler verletzen sich jahrlich so schwer, dass sie arztlich
versorgt werden miissen. Gerade in den warmeren Monaten steigt die Zahl der
Sportunfalle. ,Oft handelt es sich um leichte Zerrungen, Sehnen- oder Muskel-
verletzungen”, sagt DAK-Sportexperte Uwe Dresel. , Aber auch schwerwie-
gendere Blessuren wie Banderrisse und Knochenbriiche sind darunter.” Beson-
ders geféhrdet sind Ungeiibte mit fehlender Fitness, die ihr Kdnnen oft iiber-
schatzen. Bei frischen Sportverletzungen hilft fiirs Erste die PECH-Therapie:

P wie PAUSE Verletzte Korperteile zundchst ruhig stellen.

E wie EIS Um Schmerz und Schwellungen zu vermindern, mit Eis oder
speziellen Kiihlkompressen mindestens eine halbe Stunde kiihlen.

C wie COMPRESSION Ein Verband hilft gegen rasches Anschwellen und
die Bildung eines Blutergusses.

H wie HOCHLAGERN Verletzte Arme oder Beine hochlegen, méglichst
tiber Herzhohe. So kann das Blut besser zuriickflieRen, Schwellungen und
Bluterglisse breiten sich nicht so stark aus.

Achtung: Bei schweren Verletzungen immer einen Arzt aufsuchen!

LIEBER VERZICHTEN
SALMONELLENGEFAHR

Von Tiramisu und Tatar an heillen Tagen besser die Finger lassen: Im Som-
mer sind diese Lebensmittel schnell verdorben, wenn man sie falsch
lagert. Auch eine nachtrégliche Kiihlung kann sie nicht retten. ,Eierspei-
sen, Fleisch, Fisch und Milchprodukte sind optimale N&hrbéden fir Mikro-
organismen”, erldutert Silke Willms, DAK-Erndhrungsexpertin. ,Bei
hoheren Temperaturen und einer hohen Luftfeuchtigkeit vermehren sie sich
explosionsartig.” Die Okothrophologin warnt besonders vor Speisen, die
rohes Ei enthalten oder nicht gekocht werden konnen. In den Sommer-
monaten landen regelmaRig doppelt so viele Menschen mit einer Lebens-
mittelvergiftung im Krankenhaus als in den Wintermonaten. Senioren,
Kranke, Kinder und Schwangere sind besonders geféhrdet.
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DIE NEUEN APPS
DIE DAK IN DER HOSENTASCHE

Sie sind unterwegs und brauchen Rat von lhrer DAK? Kein Problem! Mit unserer kostenlosen
App sind alle Kontaktdaten des nachsten DAK-Servicezentrums auf lhrem Smartphone sofort
verfligbar. Ein Routenplaner zeigt Ihnen den Weg dorthin. AuRerdem neu: Mit der DAK-Suche
nach Diagnosen entschlisseln Sie den Code auf lhrer Krankschreibung im Handumdrehen. Und
bald hilft Ihnen der DAK-Gesundheitsmanager im Taschenformat, alle wichtigen Informationen
flir die ganze Familie beim Arztbesuch oder im Notfall parat zu haben. Mit Terminplaner und
noch viel mehr. Neugierig geworden? Die neuen Apps gibt's hier: www.dak.de/apps

VOM GUTEN UND SCHLECHTEN SCHIMMEL
ALLES KASE?

22 Kilo Kase verspeist jeder Deutsche im Schnitt
pro Jahr. Auch Schimmelkédse steigen in der
Gunst der Verbraucher. ,Beim Edelpilzkase kom-
men Kulturschimmelpilze ins Spiel”, erldutert
DAK-Erndhrungsexpertin Silke Willms. ,Die
werden fiir die Késeherstellung in Labors ge-
zlichtet und auf ihre Unschédlichkeit kontrol-
liert.” Doch auch Schimmelkdse kann schim-
meln. Ist der pelzige Belag von unterschiedlicher
Farbe, oder breitet er sich ungleichmaRig aus,
heil8t es: ab in die Miilltonne. Das gilt auch bei
saurem Geruch. , Abschneiden der befallenen
Stelle reicht bei Weichkdse nicht”, so die Exper-
tin. ,Denn die Sporen haben bereits den ganzen
Kése befallen.” Und solche schlechten Schim-
melpilze konnen der Gesundheit schaden.

FRAUENPOWER
WER WIRD WELTMEISTER?

Die FrauenfulBball-WM 2011 in Deutschland steht vor der Tiir —und mit
ihr vielleicht ein neues Sommermérchen. Am 26. Juni bestreitet die
Top 11 des Gastgebers und Titelverteidigers das Eréffnungsspiel im
Berliner Olympiastadion. Aber wussten Sie eigentlich, dass der Frauen-
fuBball in Deutschland bis 1970 verboten war? Seitdem hat er sich von
einer beldchelten Randsportart zum gesellschaftlich akzeptierten Sport
entwickelt. Allein nach dem letzten WM-Titel von 2007 waren 60 Pro-
zent der neuen DFB-Mitglieder weiblich. Gewinnen Sie unser Lexikon
FrauenfuBball von A-Z", und erfahren Sie mehr Spannendes und Kuri-
oses! Wer wird Weltmeister 20117 Schicken Sie Ihren Tipp per Mail
bis zum 8. Juli an: fitgewinnspiel@dak.de, Betreff: Frauenpower

BUCHER ZU
GEWINNEN!

Frane atufiail
yon & L

Unvergesslicher Urlaub

in der Mecklenburger Seen-Welt

Rheinsberg-Kleinzerlang (Mecklenburg),
Best Western Premier Marina Wolfsbruch****

R ,. Wohnbeispiel

6 T 5 UN/Halbpension 299 €
a p.P. inkl. DAK Gesundheits -
g + PLUS-Paket ab .

lhr Urlaubsort: inmitten der reizvollsten Seenlandschaft
Deutschlands, der Mecklenburgischen Seenplatte. Ein brei-
tes Freizeitangebot, ein enges Netz von Rad- und Wander-
wegen garantieren beinahe grenzenlosen UrlaubsspafR.

lhr Hotel: sehr komfortables Familienhotel in einer weitldu-
figen Ferienanlage.

lhr Wellnessbereich: 1.000 gm Erlebnis-Wasserwelt
.Kaskaden”, Innenpool, Whirlpool, Saunalandschaft, 20-m-
Wasserrutsche, Ruhebereich und Tauchbecken inklusive.
lhr Zimmer: helle, freundliche und komfortable Nichtrau-
cherzimmer, (ca. 28 gm) mit Bad oder Dusche/WC, Féhn,
Kosmetikspiegel, Bademantel, Radio-Stereoanlage, Telefon,
Sat.-TV, kostenfreiem Internetzugang, Balkon oder Terrasse.
DAK Gesundheits + PLUS:

taglich Aquafitness, 2 x Nordic Walking, 1 x Natur-Hoch-
moorpackung, 1 x Riickenmassage.

Zusitzlich: 10% Rabatt auf alle Pflegeprodukte im Well-
nessbereich.

Buchungsnr.. V-BER44403-2246
6 Tage (5 UN/Halbpension)
Saison A: 30.10. - 23.12.2011

pro Person im DZ Standard 359,- €
- gesundAktiv-Vorteil* -60,- €

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur299.- ¢

Saison B: 28.8. - 29.10.2011

pro Person im DZ Standard 419,-€
- gesundAktiv-Vorteil* -60,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 359.- ¢
Saison C: 1.7.-27.8.2011

pro Person im DZ Standard 519,- €
- gesundAktiv-Vorteil* -60,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur459.-¢

EZ-Zuschlag: 100 £ pro 5 UN. Anreise: Mo./Mi./So.. Kurtaxe: am Ort zu
zahlen. KindererméRigung im Zimmer der Eltern: 0-6 Jahre 100 %,
7-16 Jahre 50 %. * wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitragen finanziert.

0941 6464470

Weitere attraktive Reiseangebote mit gesundAktiv-
Vorteil fiir DAK-Versicherte erhalten Sie in |hrer DAK-
Geschéftsstelle oder finden Sie im Internet unter:

www.gesundheitsplusreisen.de

gesund
AktivReisen
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B Relax-Liege
Diese sehr bequeme Relax-Schaukel-Liege fiir draufen und
drinnen mit robustem Alu-Rahmen eignet sich ideal zum ent-
spannten Liegen, zum Beispiel um ein Buch zu lesen oder um
einfach nur die Sonne zu genieRen.

Passt auch auf
jeden Balkon!

Platzsparend
klappbar! ¢ Inkl. abnehmbarem Kissen
 Attraktiver, anthrazitfarbener Bezug

* Auch im Haus ein echter Blickfang
MaRe: L155xB 98 x H84 cm,
A geklappt L 155 x B 45 x H 125 cm
Gewicht: nur 6 kg
W Schwarz Best.-Nr. DP 70555 99 -
Beige Best.-Nr. DP 70777 € ’

TopPedo Marken-Klapprad

Schnell fahrbereit & iiberall mobil! GIMAND
* Schnell auf Taschenformat verstaut 6-Gang-Ketten-

* Felgenbremse vorne und hinten « ™ schaltung
* Belastbar bis 100 kg -

AN

1 L Dynamo-
Sattelhohe 'v L1 i beleuch-
verstellbar ——___ = tung vorne

L Klappbare und hinten
Gepacktrager mit * Pedalen y’
Federbiigel \ | - /
b =

Schutzbleche

Bremssichere

Alufelgen Stabiler Seitenstander ab nur

»Mini«-TopPedo Markenklapprad € 1 79 -

16 Zoll mit 6-Gangschaltung
Best.-Nr. DP 70592 179,-€

MaRe aufgebaut: L130 x B 56 x H 105 cm
MaRe geklappt: L75xB 36 XH 68 cm
»Maxi« 20 Zoll mit 6-Gangschaltung
Best.-Nr. DP 70554 199,-€

MaRe aufgebaut: L152 x B 56 x H 117 cm

MaRe geklappt: L98 x B39 x H 104 cm  Platzsparend klappbar

Heimtrainer X-Bike

Trainieren Sie einfach tiberall, z.B. zu Hause (vor dem Fernseher),

im Biro oder auf dem Balkon. In Sekunden aufgebaut, trainings-

bereit und anschlieRend platz-

sparend weggestellt. In rot-schwarz

« 8-fache manuelle Wider- odersilber!
standseinstellung

* Schwungmasse: 3,5 kg

* Handpulsmessung

* Hohenverstellbarer
Sattel 78-87 cm

* Belastbar bis 100 kg

* Transportrollen

* Computer mit )
Anzeige von:
Geschwindigkeit,
Zeit, Entfernung,
ca. Kalorienverbrauch, ii
Scan-Funktion und
Puls

p
_/ 1A
Gewicht: ca. 18 kg " }‘

MaRe: ca. L87 xB 4i xH 115 cm,
geklappt: ca. L37 xB41 xH 139 cm

Silber Best.-Nr. DP 10631

Rot-Schwarz Best.-Nr. DP 10715 NUr € 99,95

TopPedo Elektro-Tiefeinsteiger Rad

Legen Sie auf unserem neuen, modernen 26 Zoll Elektrorad auch langere oder steile Strecken problemlos zurtick. Die beson-
ders tiefe Einstiegshohe gewahrleistet auch Menschen mit eingeschranktem Bewegungsapparat ein bequemes und vor allen
Dingen sicheres Auf- und Absteigen. Fahren Sie wie auf einem normalen Fahrrad. Und wenn die Beine miide werden,
schalten Sie die umweltfreundliche Tretunterstiitzung ganz bequem am Lenker hinzu. Sobald Sie dann in die Pedalen tre-
ten, unterstiitzt Sie der Motor auf Wunsch mit bis zu 50% Kraftzugabe. Ob Gegenwind, Berge oder schweres Gepéck — mit
der Tretunterstiitzung bleiben Sie in Fahrt!

Als normales Fahrrad oder mit
umweltfreundlicher Motor-
Tretunterstiitzung nutzbar.

* Bis zu 50% Tretunterstiitzung wahlbar bis 25 km/h

* Wartungsfreier Lithium-lonen-Akku (36 Volt, 9 Ah)
* Reichweite: ca. 35 bis 40 km

* Akku-Ladestandsanzeige am Lenker und am Akku

* Felgenbremse vorne, Riicktrittbremse hinten

* Sonstiges: Batterie-Ladegerat, Schutzbleche aus
Metall vorne + hinten, Lenker neigungsverstellbar

SHIMAND
Wartungsarme
7-Gang-Shimano-
Nabenschaltung

Motor-Regler
und Ladestands-
anzeige

Dynamo-
beleuchtung
mit Standlicht

* Max. Benutzergewicht: 120 kg

* Belastbarkeit Gepacktrager: ca. 20 kg
* Gewicht: ca. 25 kg

* MaBe:ca.L192xB 65xH 125 cm

250 Watt Nabenmotor — f
fast unsichtbar,

fast unhorbar
Federgabel

Leichter

Alu-Rahmen Reflektoren

Eine gratis beiliegende
Gepacktrager-Tasche
verdeckt den Akku
perfekt (ohne Abb.)

TOP| |

ANGEBOT
()

Transparenter
Kettenschutz

Bisher 1299 € =
300 € gespart!

Best.-Nr. DP 70750

€999,

Alu Gartenmobel-
Sitzgruppe, 5-teilig

Zeitlos schon zum Schnidppchenpreis!
Diese elegante Alu-Gartengarnitur zeichnet sich
durch lhre lange Haltbarkeit, hohe Stabilitat und
ein formschones Design aus. Die verwendeten
Materialien sind witterungsbesténdig, pflege-
leicht und benétigen zur Pflege lediglich ein
feuchtes Tuch.

26 Zoll Extra tiefer Einstieg: nur 21 cm

Garten-Glastisch:

Schwarze Tischglasplatte
Plattenstéarke: 5 mm

TischgroBe: 150x90 cm

Tischhéhe: 72,5 cm

Material: Wartungsfreies Aluminium,
Stahl und Glas

Gewicht: Tisch ca. 28Kg

Farbe: Anthrazit

4 Stiihle:

Aluminium Hochlehner

Platzsparend klappbar

Lehne in 7 Positionen verstellbar

StuhlgroRe: ca. H 109 x B 56 x T 65-90 cm
Geklappt: ca. H87 x B56 xT18 cm

Sitzhohe: ca. 43 cm, Sitzflache: ca. 43 x 43 cm
Riickenlehne: ca. 66 cm hoch

Material: Wartungsfreies Aluminium und Stahl
Bespannung: 4 x 4 Textilenbespannung
Gewicht: je Stuhl nur ca. 4 Kg

Farbe: Anthrazit
Bisher 399 € =

T P ' 150 € gespart!

ANGEBOT
(

Best.-Nr. DP 70696

nur =€249,-

Horverstiarker

Ideal fur alle Personen, fur die ein
medizinisches Horgerat noch nicht
notwendig ist, die aber manchmal
z.B. beim Fernsehen oder im Kino
einfach besser héren mochten.

B Drehkissen

Dieses gepolsterte Drehkissen ist die
ideale Probleml6sung fiir Menschen,
denen das Aufstehen, Hinsetzen, Ein-
und Aussteigen schwerfallt.

* Bequeme Ein- & Ausstiegshilfe fiirs Auto
« Ideal als Aufstehhilfe fiir Bett und Sofa

¢ Durchmesser: ca. 39 cm, Hohe: ca. 5 cm

* Ideal fiir Menschen mit Bewe-
gungseinschrankungen

* Einfache Bedienung
* Batteriewechsel ohne Werkzeug

« Lieferung inkl. zwei Knopfzellen

Best.-Nr. DP 90508

nur € 1 9,95

Best.-Nr. DP 21388

nur€ 1 9,9

1 Tl -
Diskret hinter dem
Ohr zu tragen!

Testen Sie 2 Wochen unverbindlich!

s
Entspannen und genielen! £




B aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der Gesundheitstrend!

So herrlich bequem & riickenfreundlich schlafen Sie nur auf viskoelastischem Mineralschaum!

Einfach auf die Matratze lhres Bettes legen und Sie schlafen
auf dem Besten, was wir lhnen aus der modernen Schlaffor-
schung bieten kénnen. Das Besondere: Nur Visko wird durch
die Kérperwdarme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer
Lage und Korperform an — mit jeder Lageveranderung neu.
So schlafen Sie wie auf Wolken! Viele Kunden bestatigen: Ver-
spannungen, Riickenprobleme, Schlafstorungen sowie
Kopfschmerzen und viele weitere Beschwerden kdnnen

vermieden werden (siehe unter www.aktivshop.de). Premi-
umhersteller empfehlen eine Matratzenauflage, damit Sie bes-
ser schlafen und auRerdem, weil sie viel schneller bezogen, ge-
liftet und gewendet werden kann. So liegen Sie immer auf einer
frischen Seite. Die Auflage ist atmungsaktiv und fir Allergiker
geeignet. Bestellen Sie jetzt unverbindlich zum Test mit
der iiblichen Riickgabegarantie von 2 Wochen!

Eine Wohltat fiir die Wirbelsaule: Die druckentlastenden Eigenschaften des viskoelastischen Mineralschaums
verbessern die Durchblutung und sorgen fiir einen tiefen und erholsamen Schlaf.

Falsch: Unnatiirliche Schlafposition

© ® O

Richtig: Nattrliche, kérperangepasste Schlafposition

C="_ A
© @ &

L] .o L]
Gratis fur Sie!*
Das Best-Schlaf-Kissen Premium im Wert von
49,95 €, wenn Sie mindestens eine Matratzen-
auflage aus dieser Anzeige bestellen.*
Unser beliebtestes Kissen!

Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt auf
Nacken- und SchultergroBe einstellbar.

Kann Nackenbeschwerden vorbeugen.

Passt sich viskoelastisch,
wohlig weich an.

Mit Sommer-

& Winter- = .
seite — inkl Lieferung inkl.
Bezug Bezug (Abb. ohne)

Gesichtsfaltchen
kénnen vermieden
werden

Best.-Nr. DP 20453

MaRe: B60xL35xH8-13cm

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schulterbereich)
oder bildet Hohlrdume (z.B. an Nacken und Taille). Diese

ist haufig Ursache fiir Verspannungen, Riickenprobleme,
Kopfschmerzen und schlechten Schlaf.

1 = Geféahrliche Hohlrdume
2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelsaule

Bekannt aus

Schadstoffge|
nach Oko-Tex Standard 100
Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

der TV-Werbung

IAuﬂage 4 cm dick

E) Gistematratze

So dick wie eine normale Matratze!

Die praktische Matratze kann als Gastebett,
Sitzblock oder Tisch fungieren und lasst sich
anschlieBend leicht und schnell wieder
zusammenklappen. Auch als Band-
| scheibenwiirfel einsetzbar!
* Hoher Schlafkomfort !
durch Schaumstoffkern.
* Material: Bezug: 100% Baumwolle,
Kern: Polyurethan-Schaumstoff.

5

P
Male: Matratze: Ca. B75xH 15 x L1295 ¢ms;
Hocker: Ca.B75xH45xT 65 cm

Hoher Schlafkomfort
durch 15cm
Schaumstoffkern

Best.-Nr. DP 20737

nur =€59,95

[ Keilkissen

Das Kissen fordert eine
entspannte Sitzhaltung.
Das Becken kippt auf
dem leicht schragen
Kissen leicht nach

vorn, der Riicken wird in
seiner natiirlichen Form gehalten
und entlastet so die Bandscheiben.

* MaRe:L38xB38xH8/1cm

¢ Aus Schaumstoff mit abnehmbarem
Bezug mit ReiverschluB aus 100 %
Baumwolle, bei 30°C waschbar.

Best.-Nr. DP 20487

nur=€9,95

Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Rickenbe-
schwerden und fiir einen erholsamen Schlaf. Im Schul-
ter- und Huftbereich gut nachgebend! Muskeln, Haut und
Nerven werden so am geringsten belastet.

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken & an der Taille
4 = Wirbelsaule in anatomisch guter Lage

Entwickelt in der Weltraumforschung!

Im Coupon finden Sie auch die SondergréRen 190 x 80 cm
und 190 x 90 cm fuir Schlafsofas, Caravan und Boot.

In allen Breiten erhaltlich! (siehe Coupon) Lange 200 cm,
4 cm dick, 100% Visko. In dieser Qualitat mit Aloe-Vera

Bezug (40% Polypropylen, 60% Polyester).

UVP € 198, 99'95

nur bei uns ab €

Machen Sie aus »alt« schnell »neu«: Die Auflage einfach auf Ihre Matratze legen und Sie genieRen einen herrlich gesunden Schlaf!

Menge Artikel Best.-Nr. Preise?
Relax-Liege, schwarz DP 70555 99,00 €
Relax-Liege, beige DP 70777 99,00 €
TopPedo »Mini« 16 Zoll DP 70592 179,00 €
TopPedo »Maxi« 20 Zoll DP 70554 199,00 €
X-Bike, silber DP 10631 99,95 €
X-Bike, rot-schwarz DP 10715 99,95 €
Elektro-Tiefeinsteigerrad® DP 70750 999,00 €
Alu Gartenmdébel-Sitzgruppe® DP 70696 249,00 €
Drehkissen DP 90508 19,95 €
Horverstarker DP 21388 19,95 €
Matratzenauflage 80 x 200 cm DP 21303 89,95 €
Matratzenauflage 90 x 200 cm DP 21304 99,95 €
Matratzenauflage 100 x 200 cm  DP 21305 99,95 €
Matratzenauflage 120 x 200cm  DP 21306 129,95 €
Matratzenauflage 140 x 200cm DP 213070 149,95 €
Auflage 80 cm x 190 cm DP 21301 79,95 €
Auflage 90 cm x 190 cm DP 21302 89,95 €
2er-Set: Auflage 80 x 200 cm DP 21366 149,00 €
2er-Set: Auflage 90 x 200 cm DP 21367 169,00 €
2er-Set: Auflage 100 x200cm  DP 21368 169,00 €
2er-Set: Auflage 120 x200cm  DP 21369 229,00 €
2er-Set: Auflage 140 x 200 cm DP 213700 269,00 €
2er-Set: Auflage 80 x 190 cm DP 21364 129,00 €
2er-Set: Auflage 90 x 190 cm DP 21365 149,00 €

1 Kissen »Premium« 60 x 35 cm DP 20453 Gratis*
Kissen »Premium« 60 x 35 cm DP 21317 49,95 €
Gastematratze DP 20737 59,95 €
Keilkissen DP 20487 9,95 €

* Unser Best-Schlaf-Kissen »Premium« erhalten Sie gratis, wenn Sie
mind. eine Matratzenauflage aus dieser Anzeige bestellen.
Nur solange der Vorrat reicht!

Das sagen begeisterte Kunden:

»Seit ich auf Visko liege, schlafe ich viel entspannter
und ruhiger. Die Riickenprobleme sind verschwunden.«
Karola S., Dortmund

»Die Auflage ist wie eine neue Matratze - herrlich
bequem! Und ich schlafe viel ruhiger.« Jirgen V., Mlnster

Im Set nochmals 30 € sparen!
Fiir diese Spitzenqualitat zahlen Sie woanders oft ein
Vielfaches. Denn wir verzichten auf teure Ladenlokale und
geben unsere GroRabnehmerrabatte direkt an Sie weiter.
Bestellen Sie gleich 2 Auflagen und sparen Sie nochmals
tber 30€ (siehe Coupon).

Unser grofRes Sortiment finden

Sie unter: www.aktivshop.de

Post an: aktivshop GmbH
Oldenburger Str. 17
48429 Rheine

0180- 5 26 26 50++ L] Katalog gratis -
Bitte ankreuzen!

Fax:
E-Mail: service@aktivshop.de

aktivshop

Das Beste flir Gesundheit & Fitness

Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht®

Vorname Name
StraRe / Hausnummer Geburtsdatum
PLZ/Ort Telefon

1) Wenn Sie die Ware behalten méchten: Zahlung binnen 14 Tagen
nach Erhalt der Rechnung und der Ware ohne Abzug.

2) Preise inkl. MwSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.
3) Artikel 4 und 5 zzgl. 14,00 € Speditionsaufschlag



BN GUT ZU WISSEN

Wenn Zahne so marode sind, dass Fiillungen nicht mehr halten,

ahnersatz her. Und der geht hdufig ins Geld. /7! stellt
gebrauchlichsten Arten und eine giinstige Finanzierung vor

nsere Zdhne miissen ganz schén

stark sein: Wir beiflen, kauen

und knirschen mit ihnen.
Falsche Erndhrung, mangelnde Pflege
und auch das Alter setzen ihnen zu.
Manchmal hilft Bohren nicht weiter.
Der Zahnarzt muss einen kaputten
Zahn ersetzen.

Kronen, Briicken, Prothesen und
Implantate kénnen jedoch ganz schon
ins Geld gehen. Die DAK iibernimmt
den gesetzlich vorgesehenen Festzu-
schuss von 50 Prozent des Preises fiir
die Regelversorgung. Wer in den zehn
Jahren vor einer solchen Behandlung
jahrlich beim Zahnarzt war und sein
Bonusheft gepflegt hat, erhilt weitere
30 Prozent auf den Festzuschuss. Bei
funf Jahren regelméfligem Zahnarzt-
Check gibt es einen verringerten Bonus
von 20 Prozent. Um die Versicherten
starker zu entlasten, bietet die DAK
auflerdem den Wahltarif dent.net an.
Lesen Sie, was Sie bei Krone, Briicke
und Co. sparen koénnen. Alle DAK-
Zuschisse sind mit einem Bonusan-
spruch von 30 Prozent kalkuliert.

34 DAK MAGAZIN fit! 2_2011

Was soll’s sein?
Zahnersatz ist
vielfaltig

KRONEN

WANN: Wenn eine Fillung nicht
mehr halt, muss eine Krone her. Je
nachdem, wie murbe der Zahn ist,
empfiehlt der Arzt eine Teil- oder
eine Vollkrone.

WIE: Die Arztin entfernt so viel Zahn-
substanz, bis nur noch ein kleiner
.Pfosten” (ibrig bleibt. Darauf kommt
eine Haube aus Metall, Metall und
Keramik oder Vollkeramik.
KOSTEN: Eine voll mit Keramik ver-
blendete Krone auf einem Backen-
zahn im Oberkiefer kostet 518,51 €
(336,03 € Material und Labor +
Zahnarzthonorar 182,48 €) — DAK-
Zuschuss: 159,87 €

Eigenanteil: 358,64 €
DAKdent.net-Vorteil: Dieselbe
Versorgung kostet 341,84 €
(159,36 € Material und Labor +
Zahnarzt 182,48 €) — Festkosten-
zuschuss DAK: 159,87 €
EIGENANTEIL: 181,97 €
GESPART: 176,67 €

BRUCKEN

WANN: Die Arztin setzt eine Briicke
ein, wenn ein Zahn ganz fehlt. Die
Briicke Uberspannt in der Regel bis
zu zwei fehlende Zahne.

WIE: Eine Briicke wird fest in den
benachbarten Zahnen verankert —
die daflr Uberkront werden. Es gibt
verschiedene Arten von Brlcken.
Welche passt, hangt vom Zustand
der benachbarten Zahne und von
der Grofde der Licke ab.

KOSTEN: Eine voll mit Keramik ver-
blendete Briicke an der Stelle eines
Backenzahns im Unterkiefer kostet
1222,34 € (793,14 € Material und
Labor + Zahnarzthonorar 429,20 €)
— DAK-Zuschuss: 379,02 €
Eigenanteil: 843,32 €
DAKdent.net-Vorteil: Kosten:
766,46 € (337,26 € Material und
Labor + Zahnarzthonorar 429,20 €)
— DAK-Zuschuss: 379, 02 €
EIGENANTEIL: 387,44 €
GESPART: 455,88 €




TEILPROTHESE

WANN: Kleine Licken verschlief3t
der Zahnarzt mit einer Brlicke,
grofde mit einer herausnehmbaren
Teilprothese.

WIE: Inzwischen gangig sind Teil-
prothesen, die mit speziellen Ver-
schlissen an Uberkronten Nachbar-
zéhnen befestigt werden.

KOSTEN: Die kombinierte Versor-
gung von herausnehmbarer Prothe-
se und teilverblendeten Kronen
kostet 1711,69 € (1076,94 € Material
und Labor + Zahnarzthonorar
634,75 €) — Zuschuss DAK: 1034,56€
Eigenanteil: 677,13 €
DAKdent.net-Vorteil: Die gleiche
Versorgung ist fir DAK-Versicherte
mit vollem Bonus (30 %) zuzah-
lungsfrei. Besteht kein Anspruch auf
einen Bonus, zahlt der Versicherte
die Differenz zwischen dem DAK-
Zuschuss ohne und mit 30 Prozent
Bonus, also 238,74 €. Bei einem
Bonusanspruch von 20 Prozent liegt
der Eigenanteil bei 79,67 €.
GESPART: 100 Prozent,

bzw. 438,39 € oder 597,46 €

IMPLANTAT

WANN: Eine zahnschonende Alter-
native zu Brlcken, weil keine
gesunden Zéhne abgeschliffen wer-
den mussen, um den Ersatz zu
befestigen.

WIE: Eine kinstliche Zahnwurzel
aus Titan wird an der Stelle des
fehlenden Zahns in den Kiefer ge-
schraubt, darauf kommt eine Krone.
KOSTEN: Ein Implantat muss man
aus eigener Tasche bezahlen. Fir die
auf der Titanwurzel sitzende Krone
zahlt die DAK jedoch einen
Zuschuss. Eine Krone auf einem
Implantat kostet ca. 1418,38 €
(935,80 € Material und Labor +
Zahnarzthonorar 482,58 €) — DAK-
Festkostenzuschuss fir Krone bei
Implantat-Erstversorgung: 548,79 €
= 869,59 € Gesamtkosten fir die
Krone zuzlglich Kosten fir ein
Implantat von ca. 1500 €
Eigenanteil: 2369,59 €
DAKdent.net-Vorteil: \Wer im Netz-
werk registriert ist, bekommt ein
Einzelimplantat und den darauf auf-
bauenden Zahnersatz (Krone) zu
Sonderkonditionen und wirde in die-
sem Beispiel 1269,59 € einsparen.
GESPART: 1269,59 €

Gut, aber giinstig

O An dem dent.net-Netzwerk beteiligen sich bundesweit ca. 600 Zahn-
arzte. DAK-Versicherte brauchen sich nur bei einem teilnehmenden
Arzt ihrer Wahl einzuschreiben. Der Zahnersatz wird teilweise im Ausland
unter fachkundiger Aufsicht nach TUV-Norm hergestellt. Fiir Kronen, Bricken
und Co. gilt statt der gesetzlich vorgeschriebenen zweijahrigen Gewahr-

leistung eine Garantie fur finf Jahre.

Auch bei der professionellen Zahnreinigung sparen Sie mit DAKdent.net.
Pro Kalenderhalbjahr kostet diese nur 50 Euro statt regular 70 oder 80 Euro
und mehr. Wenn Sie sich bei DAKdent.net einschreiben mdchten, suchen
Sie in unserer Datenbank den teilnehmenden Zahnarzt oder Implantologen
in Ihrer Nahe: www.dak.de/dakzaehne. Ausfihrliche Infos unter
www.dent-net.de oder per Mail an info@imexdental.de

HENGLEIN UND STEETS/CORBIS

Die kostenfreie Service-Hotline
zu den dent.net-Experten: ((
0800 9080808

Anzeige
Fir manches sind lhre
Zahne einfach zu schade.

Selbst, wenn sie
unschlagbar giinstig sind.

Sparen Sie bei Zahnersatz
jetzt kraftig Geld — ohne
Kompromisse in puncto
Sicherheit und Qualitat.

0800-9080808




Wichtig fiir gesunde
Augen: eine aus-
gewogeneEr nahrung
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AUF AUGENHOHE

Sie eroffnen uns die Welt. Ihr optisches System gilt als

das komplexeste des menschlichen Kérpers. fit! gibt Tipps,

wie wir unsere Augen am besten schiitzen und pflegen

uferlich sorgen sechs Muskeln,
die Lider und der Trédnenappa-

rat far gute, bewegliche Sicht.
Hornhaut, Linse und Iris regeln den
Lichteinfall, das rdumliche und
scharfe Sehen. Der Sehnerv leitet die
Eindriicke ans Gehirn weiter. Der
Glaskorper im Inneren des Augapfels
gibt Form und Stabilitat. Dahinter
liegt die Netzhaut mit zusammen 127
Millionen Lichtsinneszellen in beiden
Augen. Das entspricht einer Kamera
mit 127 Megapixeln und ubertrifft
damit die Leistung von Profi-Geraten
bei Weitem. Dieses Wunderwerk
ermoglicht, dass unsere Augen blitz-
schnell auf hell und dunkel reagieren,
innerhalb von Sekundenbruchteilen
scharf stellen und Farben in mehre-
ren Millionen Nuancen unterschei-
den konnen. Meistens funktioniert
der Sehapparat reibungslos. Doch das
Auge ist anfallig fir Stérungen. Rund
die Halfte der Deutschen ist von Kurz-
und Weitsichtigkeit betroffen. Hinzu
kommen Alterserscheinungen wie
der graue Star und oder die Makula-
Degeneration. Damit unsere Augen
lange fit bleiben, gibt es ein paar ein-
fache Tricks:

I Wer sich lange einen klaren Blick
erhalten will, steuert frithzeitig gegen,
etwa mit einer ausgewogenen Ernah-
rung, die viele Vitamine enthélt. Das

fettlosliche Vitamin A beispielsweise
trdgt dazu bei, dass die Augen feucht
bleiben und wir auch nachts gut
sehen konnen. Es steckt in Karotten,
Paprika, Aprikosen und Brokkoli.

B Unter trockenen, gereizten Augen
leidet hdufig auch, wer viel am Bild-
schirm arbeitet oder im Job lange auf
ein Objekt starren muss. Dagegen
hilft in der Regel, mindestens zwei
Liter am Tag zu trinken.

B Den gestressten Sehapparat kann
man auch mit speziellen Ubungen ent-
spannen. Dafiir zwischendurch immer
wieder fir einige Minuten in die Ferne
schauen und dabei langsam die Augen
offnen und schlieflen. AnschliefSend
mindestens zehn Sekunden lang
schnell hintereinander blinzeln und
danach mit den Augépfeln rollen.

® Empfindlich reagieren unsere
Augen — vor allem Hornhaut, Linse
und Netzhaut — auf UV-Licht. Achten
Sie daher bei der Sonnenbrille auf das
CE-Zeichen. Es garantiert nach euro-
pdischen Normen geprifte Glaser
und blockt selbst die langwelligen
UV-A-Strahlen ab. Mit der passenden
Brille geschiitzt, kann die Sonne den
Augen auch bei intensiverer Strah-
lung am Meer und in den Bergen
nichts anhaben.

FOTO: CORBIS



DAKZusatzSchutz e

Weltwelt gut versorgt.
Privatpatient im Ausland.

Umfangreicher Urlaubsschutz: DAKplus Reise.

et : : o Jahrespramie Jahresprimie
Die Leistungen der gesetzlichen Krankenversicherung sind im

pro Person pro Familie

DAKplus Reise*
Ausland begrenzt. Wer unbeschwert reisen will, der ergénzt den Bis 64 Jahre 7.10 EUR 19.90 EUR

DAK-Schutz am besten durch die exklusiv giinstige Auslandsreise-

Krankenversicherung DAKp/us Reise. 65-74 Jahre 14,20 EUR 34,00 EUR

Ab 75 Jahre 34,00 EUR 74,00 EUR

* Mit Erreichen der nachsthoheren Altersgruppe wird der dann giiltige Beitrag fallig.

Weltweit versorgt. Ohne Selbstheteiligung.

Die Zusatzversicherung DAKp/us Reise — gemeinsam ent-
wickelt von DAK und HanseMerkur — ist weltweit giiltig fir m Fiir Langzeitreisen: DAKpl/us Reise 365 (RK 365).
Urlaubsreisen mit einer Dauer von jeweils bis zu 8 Wochen. Der Versicherungsschutz auf Langzeitreisen his 365
lhre exklusiven Vorteile: Als DAK-Kunde sparen Sie bis Tage —z. B. fiir Schiiler, Studenten und Au-pairs bis zur Vollen-
zu 33% und bezahlen keine Selbstbeteiligung. dung des 30. Lebensjahres. Die Tagespramie betrdgt weltweit
nur 1,05 EUR. Mit dieser giinstigen Pramie sparen DAK-Kunden,

Weitere Vorteile: z. B. bei Reisen nach Kanada und in die USA, bis zu 65%!

m Weltweit ambulante und stationdre Behandlung als Privatpatient.
m Erstattung von verordneten Medikamenten.

m Medizinisch sinnvoller Riicktransport.

m 24-Stunden-Notruf-Service auf allen Reisen im Ausland.

Sichern Sie sich jetzt umfangreichen Schutz zu exklusiv
giinstigen Beitragen. Besonders schnell und einfach geht
es im Internet unter www.dakplusreise.de.

Warentest (1,4) Warentest (1,1)

Im Test:
DAKplus 9 Tarfangohot fir
Reise

Qualitat, die iiberzeugt:
DAKp/us Reise und DAKp/us Reise 365 (RK 365) wurden
von der Stiftung Warentest mit Bestnoten ausgezeichnet.

Auslandsreise-
Krankenversicherungen

Tarif RK 365
Ausgabe 08/2010

+++ www.dakplusreise.de +++ www.dakplusreise.de +++ www.dakplusreise.de +++ www.dakplusreise.de +++

Ausgabe 04/2011

Interessiert? Informationen anfordern: |_|Bitte senden Sie mir Informationen zu DAKp/us Reise und/oder [ | DAKp/us Reise 365 (RK 365).

Hinweis: Haben Sie sich bereits fiir DAKp/us Gesundheit SPEZIAL, DAKp/us Gesundheit 66, DAKp/us 1, 2

HanseMerkur-Hotline zum Ortstarit oder 3 entschieden, ist eine Auslandsreise-Krankenversicherung fiir Reisen bis zu 6 Wochen schon inklusive.

0180 1 121316

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr. Name Vorname
3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen.

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de streke Havsnummer

Oder senden Sie den Coupon an: ‘Postl!aitzarll | 1| o
Fax 040 4119-3001

Post DAKZusatzSchutz GabTTTEdatT ElEn
bei der HanseMerkur
Krankenversicherung AG i
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg EEHAEIEsE

www.dak-zusatzschutz.de [ ] Ja, ich bin damit einverstanden, dass die HanseMerkur meine
,"-} Angaben bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen

HanseMerkur

Versicherungsgruppe

Kontaktaufnahme und Beratung speichert. Eine Weitergabe
an Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.

Datum/Unterschrift

096 fit1/11.11



BN GUT ZU WISSEN

SOZIALWAHL.
SIE HABEN
GEWAHLT!

Anlasslich seines Besuchs am 31. Marz 2011 beim

Herr Weil3, mit welchem
Wahlausgang rechnen Sie
2011 bei der DAK?
Das kann ich natiirlich nicht vorher-
sagen. Das Wahlergebnis stellt der
Wahlausschuss der DAK erst Mitte
Juni fest. Aber ich habe den Eindruck,
dass vor allem durch die intensive
Offentlichkeitsarbeit alles gut vorbe-
reitet ist. In der DAK wird sowohl
von ehrenamtlicher als auch von
- Khauptamtlicher Seite eine Menge

getan, um die Bedeutung der
Sozialwahl ins breite Bewusst-
! sein zu bringen. Das habe ich

'_\ﬁ % " auchdem DAK-Verwaltungsrat

J gesagt.

Sie haben die Sozialwahl
einmal als ,unbekannte
. Schone” bezeichnet. Was
' meinten Sie damit?
Die Sozialwahl ist schén im Sinne von
,gut“ und ,wichtig“. Sie sorgt dafiir,
dass unser System versichertennah
bleibt. Unsere Sozialversicherung ist
ja nicht einfach eine staatliche Ange-
legenheit, sondern die Versicherten
haben das Sagen. Bei der DAK bestim-
men sie sogar allein, wo es langgeht,
ohnedieArbeitgeber. Der Verwaltungs-
rat ist hier das oberste Parlament, und
es ist die Sozialwahl, die die Men-

FOTOS: CHRISTIAN KERBER; DAK

DAK-Verwaltungsrat sprach

mit Gerald WeilR,

dem Bundeswahlbeauftragten fiir die Sozialwahl 2011

schen in dieses Mandat bringt. Bei
den meisten Sozialversicherungstra-
gern gibt es gar keine direkte Wahl.
Dort wird auf eine Wahlhandlung ver-
zichtet, weil die Zahl der Kandidaten
die Zahl der Sitze im Parlament nicht
tibersteigt. Es kommt zur sogenann-
ten Friedenswahl. Fir mich person-
lich ist eine Wahl ohne Wahlhand-
lung wie ein Feuerwerk ohne Feuer.
Deshalb freue ich mich, dass bei der
DAK eine Urwahl stattfindet, sie
garantiert die unmittelbare Teilhabe
der DAK-Mitglieder.

Was haben die Menschen
personlich davon?

Eine Menge. Lassen Sie mich nur ein
Beispiel nennen. Bei der Sozialwahl
entscheiden die Wihler auch mit, wer
in den DAK-Widerspruchsausschiis-
sen sitzt. Alle Versicherten konnen ja,
wenn sie mit einer Entscheidung
ihrer Krankenkasse nicht zufrieden
sind, Widerspruch einlegen. Am
Widerspruchsverfahren sind dann
gewdhlte Vertreter beteiligt, die die
Welt mit den Augen der Versicherten
sehen. Es ist doch ein hoher Wert,
dass noch unter dem Dach der Versi-
cherung so etwas moglich ist und
nicht gleich die Sozialgerichte bemiiht
werden miissen.



Was sind lhre Aufgaben

nach den Sozialwahlen?

Mein Stellvertreter Klaus Kirschner
und ich, wir werden der Bundesregie-
rung und dem Bundestag tber die
Erfahrungen mit dieser Sozialwahl
berichten. Daraus sollen sich auch
Ansatzpunkte fiir eine denkbare
Reform ergeben.

Welche Reformmaoglichkeiten
sehen Sie fir 20177

Vor allem sehe ich die Moglichkeit,
dass wir einen zusitzlichen Wahlka-
nal 6ffnen und eine Online-Wahl ein-
filhren. Die damit verbundenen tech-
nischen und rechtlichen Fragen sind
grofitenteils geklart. Die Menschen
konnten dann per Mausklick ihre
Stimme abgeben. Fiir viele wirde das
die Beteiligungsschwelle absenken.

Ware eine Online-Wahl nicht
auch kostengilinstiger?
Sicherlich, denn 6o Prozent der Sozi-
alwahlkosten sind Portokosten. Aber
wir achten schon jetzt darauf, dass wir
so sparsam wie moglich wirtschaften.
Wenn man alle Kosten pro Versicher-
ten und Jahr betrachtet, liegen wir im
Cent-Bereich. Das sind Betriebskos-
ten, die die Demokratie meiner Mei-
nung nach haben darf.

Sozialwahl 2011
TERMIN-INFO

16.6.

Der DAK-Wahlausschuss stellt das vor-
laufige Wahlergebnis fest und veroffent-
licht auch online unter www.dak.de/
sozialwahl die Sitzverteilung und die
Namen der gewahlten Kandidaten.

26. 8.

Der neu gewabhlte Verwaltungsrat trifft
sich zur konstituierenden Sitzung und
wahlt seinen Vorsitzenden und dessen
Stellvertreter. Auch zu diesem endgul-
tigen Wahlergebnis erfolgt eine
Bekanntmachung unter www.dak.de/
sozialwahl im Netz.

Gerald WeiB arbeitet ehrenamtlich
als Bundeswahlbeauftragter und
kiimmert sich zusammen mit seinem
Stellvertreter, Klaus Kirschner, um
den ordnungsgeméaRen Ablauf der
Sozialwahl 2011.

Bei der Sozialwahl 2005 haben die DAK-Mitglieder den
Verwaltungsrat aus diesen Vorschlagslisten gewahlt:

DAK Mitgliedergemeinschaft e.V. Gewerk-
schaftsunabhéngig. Stark und frei. Allianz der
Versicherten in der DAK und der Deutschen
Rentenversicherung. Gegriindet 1955
Ansprechpartner: Walter Hoof,

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
Telefon: 02734 271561, Telefax: 02734 271562,
www.dak-mitglieder.de

DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
(DAK-VRV) e.V. — freie und unabhingige
Interessenvertretung in der DAK und ,,Deutsche
Rentenversicherung Bund”

Ansprechpartner: Dieter Fenske,
Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,
Telefon: 040 6453-7680, Telefax: 040 6453-7681,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner in der Deutschen Rentenversicherung,
Krankenversicherung, Pflegeversicherung,
Unfallversicherung e.V.

Ansprechpartner: Glinter Schafer,

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 07731 53476, Telefax: 07731 922955,
E-Mail: guenter.schaefervr@dak.de

ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartner: Christian Zahn,
c/o ver.di Bundesverwaltung,
Paula-Thiede-Ufer 10, 10179 Berlin,
Telefon: 030 69562140, Telefax: 030 69563553,
E-Mail: sopo@verdi.de

Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB)
Deutschlands e.V. / Kolpingwerk Deutschland /
Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmer-
organisationen e. V.

Vertreten durch die Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA) Ansprechpartner/
E-Mail: wilhelm.breher.vr@dak.de

Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:

c/o DAK, Geschéftsstelle des Verwaltungsrates,
Postfach 101444, 20009 Hamburg,

Telefon: 040 2396-1691, Telefax: 040 2396-1996
Die letzte Sitzung des Verwaltungsrates in der ablau-
fenden Wahlperiode findet am 25. 8. in Hamburg
statt. Die konstituierende Sitzung des neuen Verwal-
tungsrates einen Tag spater. Auskiinfte iiber Tages-
ordnungen, Beginn und Tagungsstatten erteilen

die DAK-Geschéftsstellen etwa drei Wochen vor den
offentlichen Sitzungen.
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GUT BERATEN

TIPPS ZUM SCHULSTART
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RICHTIGES TRAGEN ERLEICHTERT DIE RANZEN-LAST
PACKESEL SCHULKIND

Vollgepackte Ranzen machen Kindern das Leben schwer. , Sie sind nicht
nur zu voll, sondern werden oft falsch getragen”, sagt DAK-Arzt Dr. Jan
Helfrich. ,Gegen die vielen Hefte und Biicher ist wenig auszurichten.
Aber man kann an der Tragetechnik arbeiten und den Riicken durch Sport
starken.” Das Eigengewicht des Ranzens sollte so gering wie moglich
sein. ,Gepackt darf er nicht mehr als zehn bis zwdlf Prozent des Korper-
gewichts wiegen”, erklart der DAK-Experte. ,Im Idealfall ist der Ranzen
am Riicken gepolstert und nicht breiter als die Schultern des Kindes.”
Wichtig sind verstellbare, gepolsterte, breite Riemen, die den Druck
gleichmaRig auf die Schultern verteilen. Gute Ranzen tragen das GS-
Zeichen fiir gepriifte Sicherheit und erfiillen die DIN-Norm 58124. Beim
Tragen gilt: Der Ranzen sitzt dicht am Korper, die Oberkante bildet eine
Linie zur Schulter. ,Werden die Riemen zu lang getragen, rutscht der
Ranzen nach hinten und zieht ins Hohlkreuz. Die Folge sind Riicken-
schmerzen und Haltungsschaden”, weil Dr. Helfrich. Faustregel fiirs
Packen: Schweres an den Riicken, Leichtes in die vorderen Facher.

SO WIRD DER SCHULSTART NICHT ZUR FETTFALLE

SCHOKOLADE ZUM FRUHSTUCK?

Fir Kinder beginnt mit der Einschulung ein neuer Lebensabschnitt. Eltern
kénnen den Neubeginn nutzen, die Erndhrung ihres Nachwuchses zu
tiberdenken. Denn ein gesundes Pausenbrot aus Vollkorn mit Obst und
Gemiise eignet sich besser als Pommes vom Imbiss oder SiiBigkeiten
vom Kiosk. DAK-Ernahrungsexpertin Silke Willms rat: ,Mit kleinen Tricks
essen auch Kinder gern Vitamine.” Bunt, klein und interessant muss es
sein und einfach in den Mund zu stecken. Deshalb: ,Schneiden Sie Bir-
nen, Apfel und Co. in mundgerechte Stiicke. Auch lustige Formen kom-
men gut an.” Vor allem Obst und eher milde Gemsesorten sind bei
Kindern gefragt: Mchren, Gurken oder Kohlrabi. Tipp: Lassen Sie die
Kinder mit aussuchen. Die ganze Mihe niitzt allerdings nur, wenn die
Eltern ebenfalls mit gutem Beispiel vorangehen und sich gesund ernah-
ren. Auch die Schultiite der Kleinen sollte nicht nur StiRigkeiten enthal-
ten. Gute Alternativen sind Federtasche, Horbiicher oder Kartenspiele.

VITAMINPILLEN GEHOREN NICHT IN DIE BROTDOSE
KEINE KUNSTLICHEN FITMACHER

Ein geféhrlicher Trend: Nahrungserg@nzungsmittel sollen dafiir sorgen,
dass Schiiler im Klassenzimmer nicht abschlaffen. Doch die in den angeb-
lichen Fitmachern enthaltenen Substanzen kénnen sogar schadlich sein.
Daher gilt: dem Nachwuchs Kapseln, Trinkzusétze oder Lutschtabletten
nie selbst verordnen! Der Kdrper der Jiingsten braucht die ganze Band-
breite der Stoffe aus nattrlichen Nahrungsmitteln —Kapseln kénnen das
nicht ersetzen. Eine rundum ausgewogene Erndhrung aus viel Gemiise
und Obst, Vollkorn- und Milchprodukten sowie zwei- bis dreimal
wochentlich Fisch, Fleisch und Eier reicht aus, um gesund zu bleiben.
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VORTRAGSREIHE FUR ELTERN

KIDS DEN RUCKEN STARKEN

Ubergewicht und Bewegungsmangel sorgen bei
immer mehr Kindern in Deutschland fiir Folgeer-
krankungen. Nach einer aktuellen Forsa-Befragung
unter 100 Kinder- und Jugendarzten im Auftrag der
DAK haben Riickenschmerzen und Haltungssché-
den im letzten Jahrzehnt spiirbar zugenommen.
Gesundheitliche Probleme durch Ubergewicht zei-
gen sich meist schon im Alter zwischen sechs und
acht Jahren. Deutlich angestiegen sind auch die
motorischen Defizite, die am haufigsten bei den 3-
bis 5-Jahrigen auftreten. ,Die erschreckende Dia-
gnose der Kinderarzte zeigt, welche Folgen feh-
lende Bewegung und Emahrungsprobleme haben”,
erklart Professor Ingo Frobése von der Sporthoch-
schule KéIn. ,Riickenschmerzen sind auf dem Vor-
marsch. Wenn wir nicht entsprechend handeln,
ziichten wir heute die Kranken von morgen.” Sein
Rat: Eltern sollten ihren Nachwuchs mdglichst ,mit
dem Bewegungsvirus anstecken”. Mit Blick auf die
Ergebnisse hat die DAK im Mai eine bundesweite
Aufklarungskampagne gestartet. In den kommen-
den Monaten halt Professor Frobdse in mehreren
Stadten kostenlose Aktiv-Vortrdge fir interessierte
Eltern. Die genauen Termine erfahren Sie bei lhrer
DAK vor Ort oder auf www.dak.de/ruecken

EXPERTENRAT
WENN BELLO ZUSCHNAPPT

el

ONLINE-ANGEBOT FUR JUGENDLICHE
JUST BE SMOKEFREE!

Je mehr Tabakwerbung Kinder und Jugendliche
schauen, desto haufiger beginnen sie zu rauchen.
So das einfache, aber erschreckende Fazit einer
aktuellen DAK-Untersuchung. Positiv hingegen
wird der insgesamte Riickgang an jugendlichen
Rauchern eingeschétzt, der derzeit in Deutschland
bei 13 Prozent der 12- bis 17-Jahrigen liegt und sich
damit von 2001 bis heute mehr als halbiert hat.
Wer dem Glimmstdngel auch entsagen mdochte,
kann dies mit ,Just be smokefree” schaffen.
Gemeinsam mit dem IFT-Nord bietet die DAK das
Programm speziell fir Jugendliche an — und das
erfolgreich seit neun Jahren. Mehr Infos gibt es auf
www.justhesmokefree.de

Rund acht Millionen Katzen und mehr als fiinf Millionen Hunde leben in deutschen Haushalten. Bei allem
harmonischen Miteinander zeigen Stubentiger und Bello manchmal Zéhne und Krallen: 30.000 bis 50.000
Bissverletzungen zahlt das Gesundheitswesen pro Jahr, oft sind Kinder betroffen. Bei leichten Verletzungen
unterschatzen viele Eltern die Infektionsgefahr. Doch mehr als die Halfte aller Katzenbisse entziinden sich,

bei Hundebissen sind es zehn Pro-
zent. ,Bisswunden unter flieen-
dem Wasser auswaschen, dann
steril abdecken und verbinden”, rét
DAK-Expertin und Allgemeinmedi-
zinerin Stephanie Grabs. ,Suchen
Sie sofort einen Arzt auf, und ste-
cken Sie den Impfpass ein—so kann
der Arzt kldren, ob der Impfschutz
ausreicht.” Das ist wichtig, wenn
ein fremdes Tier zuschnappt.
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BN GUT BERATEN

GESUNDHEIT AUS DER NATUR

Krauter sind im Garten oder auf dem Balkon nicht nur hiibsch anzusehen,

sie enthalten auch heilsame Inhaltsstoffe. Eine kleine Krduterkunde, wie

wirkungsvoll das wiirzige Griin als Tee, Sud oder fiir Warmeanwendungen ist

oder auf dem Balkon in Topf oder Kiibel ernten. Selbst
angebaute Krauter sind immer frisch und mit ihrem
besonders kraftigen Aroma die ideale Wiirze fiir viele Spei-
sen. Doch die Pflanzen haben noch mehr zu bieten: Dank
ihrer Heilkrifte eignen sie sich gut fiir die Hausapotheke.
Die schulmedizinisch geprdgte Pflanzenheilkunde setzt

' etzt im Sommer lassen sich Krduter prima im Freibeet

Pfefferminze bei Bauchschmerzen ein, da das Kraut ent-
krampfend wirkt. Salbeisud lindert nachweislich Hals-
schmerzen, und der Duft der Melisse beruhigt vor dem
Schlafengehen. Thre gesundheitsférdernde Wirkung ver-
danken die Krauter den dtherischen Olen sowie Bitter- und
Gerbstoffen. Diese entfalten sich im Tee oder Aufguss,
denn heifles Wasser lost beim Uberbriihen die Wirkstoffe

Natiirlich lecker:
Als Tee hilft Salbei
gegen Husten und
Halsentziindungen
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aus Stdngeln, Blattern und Wurzeln. Im Unterschied zu
schwarzem oder griinem Tee enthilt Krdutertee keine Tee-
blatter und somit kein Koffein. Er ldsst sich also auch pro-
blemlos am spaten Nachmittag trinken. Als Faustregel fur
die Zubereitung gilt: drei gehaufte Teelotfel Frischkrauter
auf eine Tasse Tee nehmen. Fiir einen Aufguss kochen Sie
das Wasser immer gut auf, lassen es etwas abkiihlen und
gieflen es erst dann tber die Blitter — sonst verfliichtigen
sich die Wirkstoffe. Bei extrem hartem Wasser raten Exper-
ten dazu, das Wasser ein paar Minuten kochen zu lassen. So
wird der Geschmack nicht verfilscht, weil der Kalk beim
Kochen teilweise ausfillt. Manche Kréauter haben einen
hohen Anteil an Bitterstoffen, Pfefferminze beispielsweise.
Sie konnen der Minze wohlschmeckendere Krauter wie
Kamille beimengen. Gut ist, wenn eine Krauterteemischung
immer einen Hauptbestandteil (70 Prozent) und nie mehr

als fiinf verschiedene Kriuter enthilt. Sonst hebt sich die
Wirksambkeit der einzelnen Pflanzen gegenseitig auf.

Krauter sind bestens zur inneren und
auBBerlichen Anwendung geeignet

Krdutertees eignen sich nicht nur zum Trinken, sondern
auch zum Gurgeln oder fiir feuchte Warmeanwendung. So
hilft Salbeitee bei leichtem Halsweh, und mit einer Rosma-
rin-Thymian-Auflage kénnen Sie Verspannungen behan-
deln: Dazu je 50 g beider Krduter in einem Liter Wasser
aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen und ein
Frotteetuch damit tranken. Méglichst heif auf die schmer-
zende Stelle legen und mit Handtuch und Wolldecke abde-
cken. Hier, wie bei allen natiirlichen Heilpflanzenmitteln,
gilt: Bei akuten Beschwerden fragen Sie bitte Thren Arzt.

MELISSE

Sie hat dank des
zitronigen Duftes einen
beruhigenden Effekt.
Als Tee oder Dampfbad
wirkt Melisse ent-
krampfend und hilft
gegen Magenpro-
bleme, Schlafstérungen
und Reizbarkeit.

i BB

PFEFFERMINZE

Hauptbestandteil der
stark duftenden Minze
ist Menthol. Ihr the-
risches Ol lindert Ver-
dauungsbeschwerden.
Auf der Haut kihlt das
Extrakt und desinfiziert
Wunden.

ROSMARIN

Das immergriine
aromatische Gewachs
fordert die Durchblu-
tung und wirkt anre-
gend aufs Herz. Es hilft
zudem bei Kreislauf-
schwéche und Kopf-
schmerzen.

PFLEGETIPPS FUR DEN KRAUTERGARTEN:

Alle unsere Krauter bevorzugen einen hellen, sonnigen Standort. Viel Sonnenlicht starkt das Aroma
und beugt Pilzbefall vor. Gut ist, wenn Sie die Kréuter nach Wasserbedarf in Gruppen zusammensetzen:
Mediterrane Krauter wie Thymian, Rosmarin und Salbei brauchen wenig Wasser, Melisse eher mehr.

SALBEI

Seine grofte Starke

ist die desinfizierende
Wirkung. Er kommt
daher bei Entzin-
dungen zum Einsatz.
AuRerdem reduziert
Salbei die Schweil3bil-
dung z.B. bei Wechsel-
jahrsbeschwerden.

THYMIAN

Er tut besonders den
Atmungsorganen gut:
Aufgrund der hohen
Konzentration an
atherischen Olen wirkt
Thymian antibakteriell
und schleimlésend.
Gut als Brustwickel
oder Tee.

W

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2); STOCKFOOD
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D I E N E U E Natur erleben, sich bewegen, abschalten:

LUST AM

bleiben.

WANDERN

andern liegt im Trend. Sport-
mediziner empfehlen es als
optimale Ausdauersportart,

die Knochen, Lunge, Herz, Kreislauf
und das Abwehrsystem kraftigt.
Auflerdem senkt es den Blutdruck,
reguliert die Blutfettwerte und regt
den gesamten Stoffwechsel an. Eine
Studie aus den USA, an der mehr als
90.000 Krankenschwestern teilnah-
men, ergab, dass drei Stunden Wan-

dern pro Woche das Herzinfarkt-
risiko um die Hailfte reduziert. Bei
Herzinfarktpatienten sinkt die Wahr-
scheinlichkeit, einen weiteren Infarkt
zu erleiden, um gut 20 Prozent. Auch
Seele und Geist profitieren von der
Bewegung an frischer Luft. Wandern
ist ein Stresskiller: Der Korper schiit-
tet stimmungsaufthellende Boten-
stoffe aus. Mehr Sauerstoff stromt
durch das Gehirn, und die Konzentra-

Wandern ist optimal, um fit und gesund zu

zeigt, wie's am besten losgeht

tionsfahigkeit steigt. Wer durch die
Natur streift, hort die Blatter rau-
schen, die Vogel singen, riecht den
wiirzigen Duft der Erde und sieht
immer neue Landschaften. Die vielen
Sinneseindriicke sorgen dafiir, dass
der Kopf frei wird. Und wandern
kann jeder, egal ob Jung oder Alt. Es
erfordert weder eine besondere Tech-
nik, noch eine teure Ausristung.
Gehen ist schlieflich die urspring-




liche Fortbewegungsart des Men-
schen. Weil sich meist ebene Strecken
mit Hiigeln abwechseln, muss sich
der Korper auf verschiedene Belas-
tungen einstellen und wird auf scho-
nende Weise gefordert.

Starten Sie in einem
moderaten Tempo!

Weil Leistungsdruck eher schadet,
sollten sich Untrainierte am Anfang
eher kurze, weniger steile Touren vor-
nehmen. Das optimale Pensum: sich
dreimal pro Woche mindestens eine
Stunde lang unter freiem Himmel
bewegen. Schlagen Sie dazu ein mo-
derates Tempo an, das heifit weder
schlendern, noch wild drauflosren-
nen. Ein bisschen ins Schwitzen zu
kommen gehort natiirlich dazu, aber
Sie sollten nicht aus der Puste gera-
ten. So trainieren Sie Thre Ausdauer

Schont die Fli3e: das geeignete Schuhwerk

am effektivsten. Wer sicher sein will,
ob er im richtigen Takt geht, misst
zwischendurch den Puls. Dazu stehen
bleiben, zehn Sekunden zihlen und
das Ergebnis mal sechs nehmen. Beim
Wandern sollte die Pulsfrequenz 180
minus Lebensalter nicht tiberschrei-
ten.

Regelméfig zu trainieren macht nicht
nur fitter, sondern fordert auch den
Aufbau von Knochenmasse und Mus-
kulatur. Der Korper strafft sich, man
wird trittsicherer und stiirzt im Alltag

weniger schnell. Wichtig sind Stiefel
mit einer griffigen Sohle. Sie geben
auch auf unwegsameren Wegen Halt.
Wer mochte, achtet beim Gehen
darauf, den FufS von der Ferse zu den
Zehenspitzen abzurollen. So wird der
gesamte Fufl gleichmidflig belastet
und ermiidet weniger schnell.

Achten Sie auf die richtige
Ausriistung

Wanderstocke verteilen das Gewicht
auf den gesamten Kérper und entlas-
ten Gelenke und die Lendenwirbel.
Sie sollten so eingestellt sein, dass die
Armbeuge etwa einen 9o-Grad-Win-
kel beschreibt. Und: nie nur einen, son-
dern immer zwei Stocke benutzen,
besonders auf lingeren Touren sollte
man héufiger rasten. Am besten alle
zwei Stunden pausieren und etwas
essen und trinken. Mindestens zwei

SO SIND SIE GUT UNTERWEGS:

Stimmungsaufheller

Natureindriicke sind wahrend des Gehens am inten-
sivsten. Wandern befliigelt und weckt positive Empfin-
dungen. Und das ist ein Effekt, der sich Studien zufolge
beim Indoor-Training nicht so leicht einstellt.

Zwei Liter trinken

Beste Durstldscher beim Wandern sind Wasser und
Fruchtsaftschorlen im Mischungsverhéltnis von einem Teil
Saft und zwei Teilen Wasser.

Das Zwiebelprinzip

In den Bergen kann sich das Wetter schnell andern.
Kleiden Sie sich daher am besten nach dem Zwiebelprin-
zip. Uber die Unterwésche einen diinnen Pullover
ziehen und auf jeden Fall eine wasser- und winddichte
Jacke einpacken.

Blasenpflaster

Gehort immer ins Gepack. Versplrt man an einer Stelle
einen unangenehmen Druck: Blasenpflaster sofort aufkle-
ben, auch wenn sich noch keine Blase zeigt.

DAS BREMST SIE AUS:

Schwerer Rucksack

Vollgepackt sollte er hochstens ein Viertel des Korperge-
wichts wiegen. Der Schwerpunkt liegt moglichst dicht
am Korper. Ein Rucksack mit Gestell, HUft- und Brustgurt
entlastet die Wirbelséaule.

Neue Schuhe

Vor allem bei grofkeren Touren sind gut eingelaufene
Schuhe Pflicht, sonst kommt es schnell zu Blasen, und
jeder Schritt tut weh.

Eisbein im Gasthaus

Essen Sie beim Einkehren lieber wenig mageres Fleisch,
daflr viel Gemuse und Kartoffeln, Reis oder Nudeln.
Besser als eine grofse Mahlzeit sind mehrere kleine
Snacks unterwegs.

Zu groBe Ziele

Hoher, schneller, weiter gilt fir Leistungssportler. Wande-
rer wollen die Natur geniefden und etwas fir ihre Fitness
tun. Wer sein Ziel mit zu viel Ehrgeiz erreichen will, baut
eher Stress auf als ab.

DAK MAGAZIN fit! 2_2011
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BN GUT BERATEN

Liter Wasser oder Fruchtsaftschorle
braucht der Kérper an heiffen Som-
mertagen. Als Proviant eignen sich
belegtes Vollkornbrot, Obst und
Gemuse. Apfel, Melone, Gurke und
Tomate bestehen grofitenteils aus
Wasser und liefern zusétzlich Fliissig-
keit. Frische Gemiise- und Obststiick-
chen gehoren in eine Brotdose, so
halten sich die Vitamine ldnger. Miis-
liriegel bestehen zwar aus Getreideflo-
cken. Zugleich verstecken sich aber in

Wandern zu zweit
oder in der Gruppe
ist der ideale Stim-
mungsaufheller

ihnen auch ungesunde Fette und viel
Zucker. Wer Sorge hat zu unterzu-
ckern, knabbert deshalb lieber Tro-
ckenfriichte und Niisse.

Erste-Hilfe-Zubehor
zur Sicherheit mitnehmen

Bei einer Wanderung querfeldein
durch unwegsame, menschenleere
Gegenden ist es in jedem Fall gut,
neben Tourenkarte, Kompass und

Pflaster auch Verbandszeug und ein
Notfallhandy im Rucksack zu haben.
Lange Hosen und langdrmelige Ober-
teile schiitzen vor Zecken, die in Wie-
sen, Strauchern und Farn lauern. Am
besten die Hosen in die Socken ste-
cken, bevor man durch das Unterholz
oder hohes Gras lduft. Zusitzlich
schiitzt ein Antizeckenmittel, mit
dem man Beine und Arme einreibt.
Abends vorsichtshalber den Korper
absuchen und die kleinen Parasiten
mit einer Zange entfernen. Sie kon-
nen schwere Krankheiten wie Gehirn-
hautentziindung (FSME) und Borreli-
ose ubertragen.

Weil es in den Bergen hiufig kiihler
ist, unterschitzen Wanderer leicht die
Gefahr eines Sonnenbrands. Doch tat-
sdachlich sind die UV-Strahlen inten-
siver, je hoher man gelangt. Denken
Sie daher immer an einen guten Son-
nenschutz mit Creme, Sonnenbrille
und Hut. Dann steht der Erholung fiir
Korper, Seele und Geist nichts mehr
im Wege!

Bei Anruf: Sport

{:—":, Ihr Nachbar lauft. Ihr Bekannter fahrt Rad. Ihre Arbeitskollegin schwimmt regelméaRig. Und
=4 Sie? Wie wére es mit Wandern? An tollen Gelegenheiten wird es Ihnen im Sommer nicht
mangeln. Aber vielleicht sind Sie unsicher, was Sie lhrem Kérper zumuten kénnen? Weil Sie schon
lange keinen Sport mehr getrieben haben? Weil Sie ein paar Pfunde zu viel haben? Da gibt's nur
eines: Sprechen Sie mit den Gesundheitsexperten der DAK darlber, was Sie aus medizinischer
Sicht beachten missen: Rufen Sie an!

46 DAK MAGAZIN fit! 22011

FOTOS: CORBIS (2); HERSTELLER

Exklusiv fiir DAK-Kunden:

die Sportmedizin-Hotline DAKGesundheitdirekt

0180 1 325326"

*3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom, max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen



GUT GERUSTET

Vom Experten getestet: Mit diesen Produkten erleben

Sie beim Wandern keine unliebsamen Uberraschungen

STOCKE »

Die Handgriffe an diesem Black
Diamond Trail sind etwas verlan-
gert und bieten guten Halt. Die
Hande rutschen auch dann nicht
weg, wenn man die Stécke auf Pfa-
den zum Gipfel klrzer halt. Auch
gut: Die Klemmen, die die Lange
regulieren, liegen pflegeleicht
aulRen. Preis pro Paar: um 90 Euro

2 STIEFEL

Der Meindl Borneo Pro MFS ist sehr
vielseitig: nicht zu schwer fir Wald-
wege, aber auch hoch und fest genug
flr steiniges Gelande. Er ist aus Vollle-
der —ideal bei Warme. In Goretex wir-
den die FlRe zu sehr schwitzen. Regel-
maéaRig gewachst, ist dieser Stiefel ein
treuer Begleiter. Preis: um 190 Euro

Marc Freytag (40) vom Team
Globetrotter Ausriistung war
schon auf der halben Welt auf
Trekkingtour und stellt Ihnen Wan-
derzubehdr vor, mit dem Sie im
Sommer gut geristet sind.

LEICHTES OBERTEIL »

Dieses Hemd aus feiner Merinowolle kratzt nicht.
Der Icebreaker Scoop 200 ist ideal, wenn man
nach Anstrengungen im kiihlen Schatten steht:

Auch in feuchtem Zustand warmt das Hemd noch.
Praktisch: Weil sich kaum Geruch bildet, kann man
es mehrere Tage tragen. Preis: um 60 Euro

« REGENJACKE

= = 2 RUCKSACK

Ganz klassisch kommmt dieser 30-Liter-Rucksack
mit Deckeltasche daher. Der Deuter Walkair 30
hat einen modernen Netzrlicken, der genligend
Luft an den Korper lasst. Das Prinzip funktioniert
gut, wenn man darunter Schurwolle oder Fleece
tragt. Besser keine Baumwolle, denn die halt die
Feuchtigkeit fest. Preis: um 50 Euro

Im Sommer muss eine Regenjacke
nicht dampfdurchlassig sein, aber sie
braucht einen guten Schnitt: Das
Marmot PreCip Jacket hat unter den
Armen Reildverschllsse zum Liften.
Es ist leicht und bendtigt im Gepack
kaum Platz. Preis: um 100 Euro
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ALTE KINDERSPIELE

_NEU ENTDECKT

Die Beteiligung war {iberwéltigend: Uber 500 Eltern, Omas und Opas, Kitas und

Schulen haben bei der DAK-Aktion mitgemacht. Hier stellen wir lhnen fiinf Spiele vor

SO GEHT'S

OCHS AM BERG

KNOTENMUTTER

Ein Kind steht vor einer Wand, in
einigen Metern Abstand sind die
anderen Mitspieler. Das Kind dreht
sich mit dem Gesicht zur Wand und
ruft mehrmals: ,Ochs am Berg”, und
zwar langsam, schnell, laut, leise
oder ganz stark gedehnt. Wahrend
des Rufens rennen die Mitspieler los
und versuchen, so weit wie mdglich
nach vorn zu gelangen. Dreht sich
der ,,Ochs” um, mussen alle stillste-
hen. Wer das nicht schafft, muss
zurlick zum Ausgangspunkt. Wer als
Erster beim ,,Ochs” ankommt, tber-
nimmt seinen Part, und das Spiel
beginnt von vorn.

ALTER

Ab 5 Jahre

Zu Beginn wird ein Kind ausgewahlt,
das die , Knotenmutter” sein moch-
te. Die anderen stellen sich in einen
Kreis und halten sich an den Handen
fest. Dann ,,verknoten” sie sich,
indem sie z.B. Uber die Arme ande-
rer Kinder steigen oder sich ver-
drehen. Dabei dirfen sie die Hande
nicht loslassen oder umgreifen.
Dann rufen alle Kinder: ,,Mutter,
Mutter wir haben uns verknotet!”
Die , Knotenmutter” muss versu-
chen, den Knoten wieder zu |6sen.

Ab 3 Jahre

DAS BRAUCHT MAN

TEILNEHMERZAHL

5 Kinder, je mehr desto besser

8 Kinder

EINGESANDT VON
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Gottfried Marx, Lahstedt

Anna-Julia Metze, Aachen,
Montessori-Grundschule



ENTE, ENTE, FUCHS

IN DEN KREIS ZIEHEN

PINNCHENSPIEL

Die Kinder sitzen oder stehen im
Kreis. Ein anderes lauft darum
herum, tippt die Kinder der Reihe
nach an und sagt zu jedem , Ente”.
Bei einem aber macht es eine Aus-
nahme, ruft ,,Fuchs” und lauft um
den Kreis. Der ,,Fuchs” muss das
rennende Kind fangen. Dieses
versucht, sich auf den Platz des
.Fuchses” zu retten. Wenn es das
schafft, ist der ,,Fuchs” das nachste
Kind, das jetzt um den Kreis lauft
und die anderen antippt.

Einige Kinder stellen sich im Kreis auf
und fassen sich an den Handen. In

die Mitte des Kreises wird vorher ein
Ball gelegt. Nun geht es los, und

die Kinder versuchen, sich gegenseitig
so in den Kreis zu ziehen, bis einer
den Ball berthrt. Derjenige, dem das
passiert, scheidet aus. So geht es
weiter. Wer am Ende Ubrig bleibt, hat
gewonnen.

Die Spieler graben mit einer Schippe
ein ca. funf Zentimeter tiefes Loch.
Darlber legen sie einen kleinen
Stab. Der erste Spieler nimmt einen
ldngeren Stock oder Ast, greift damit
unter den Stab und schleudert ihn
weg. Der Werfer misst mit Schritten
aus, wie weit der Stab geflogen ist.
Dann ist der Nachste dran. Derjeni-
ge, dessen Stab am weitesten geflo-
gen ist, hat gewonnen.

Ab 3 Jahre Ab 3 Jahre Ab 5 Jahre

_ Ball Einen dickeren, langen Ast, einen
dinnen Stock, eine Schippe

Ab 7 Spielern 6 Spieler Ab 3 Spieler

Britta Moller, Bremerhaven,
Kindergarten

Evelyn Valley, Haselbachtal,
Kindergarten Llickersdorf

Ingrid Joedicke, Leverkusen
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Ich
wiinsche dir
tolle Erlebnisse
im Urlaub!

Max zeigt dir, wie er
gich im Sommer fit
und gesund hilt. o
Er weif, wie du dich
am begsten vor der
Sonne gchiitzt, wag

MAX

Ang Eincremen denken

du trinken golltest
3 q ; 0 B
und wie du viel Endllch Sommer! Esist toll,j/venn du
ganz viel Sonne tankst. Schiitze aber
Spaﬁ hast. deine Haut mit Sonnenmilch. Trage sie

schon dick auf und vergiss Nase und
Ohren nicht. Nach dem Baden musst du
dich wieder eincremen, damit du keinen
Sonnenbrand bekommst.

Trink dich fit

DrauB3en spielen,
schwimmen gehen — da
braucht man viel Power.
Damit du fit bleibst und
dein Kreislauf auch gut

arbeiten kann, trinke
besonders im Sommer
viel Wasser oder
verdiinnte Fruchtsafte.

Den Kopf schiitzen

Mit einem Basecap schiitzt du deinen Kopf und dein
Gesicht vor zu viel Sonne, damit du keinen Sonnenstich
bekommst. Dagegen hilft auch: mal im Schatten spielen.

Lieber trocken P R e
ale nagg g '
Nichts wie raus aus den nassen
Klamotten! Wenn du schwim-
men warst, dann zieh dir schnell
was Trockenes an, damit du
dich nicht erkaltest.

lllustrationen: Nora Nowatzyk

Gewinnt ein kniffliges Spiel!
Was machst du am
liebsten im Urlaub oder
in den Ferien? Schreib
mir deinen tollen Tipp
fir spannende Tage
auf und gewinne mein
kniffliges Schiebe-
Puzzle-Spiel fur

lange Autofahrten und
schnellen Knobelspal.

Max der DAKs, 20686 Hamburg



Anzeige

Lifta, der meistgekaufte Treppenlift

PLZ-Region:

01
03
04
07
09
10
12
13
14
15
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40

Dresden
Cottbus
Leipzig

Gera
Chemnitz
Berlin
Berlin-Std
Berlin-Nord
Brandenburg
Frankfurt/Oder
Neubrandenburg
Rostock
Schwerin
Hamburg
GroBraum HH
GroBraum HH
Libeck
Flensburg|Kiel
Elmshorn
Emden
Bremerhaven
Bremen

Celle
Hannover
GroRBraum H
Herford
Bielefeld
Kassel

GieRen

Fulda
Gottingen
Braunschweig
Magdeburg
Diisseldorf
Monchengladbach
Wuppertal
Dortmund
Essen
Oberhausen
Kleve
Minster
Osnabrtick
Koln
Koln/Leverkusen
Aachen

Bonn

Trier

Mainz
Koblenz
Siegen

Hagen
Arnsberg/Hamm
Frankfurt
Bad Homburg
Aschaffenburg
Darmstadt
Wiesbaden
Saarbriicken
Kaiserslautern
Mannheim
Heidelberg
Stuttgart
Ludwigsburg
Tabingen
Goppingen
Heilbronn
Pforzheim
Karlsruhe
Offenburg
Konstanz
Freiburg
Miinchen
Minchen
Garmisch-P.
Rosenheim
Landshut
Ingolstadt
Augsburg
Kempten
Friedrichshafen
ulm
Niirnberg
Ansbach
Regensburg
Passau

Hof
Wirzburg
Erfurt

Lifta in der Nahe:
035795-39 591
035872-39 882
0341-46 22438
037468-67 97 94
037468-67 97 94
030-6097 50 44
03362-50 2558
030-6097 50 44
030-6097 50 44
03362-50 2558
0381-128 1798
0381-128 1798
0381-128 1798
040-52014348
040-27 80 66 54
04107-31 2456
0451-3002 546
0431-3003 644
04823-92 17 66
0421-24 41706
04761-9241428
0421-4094 978
04238-94 3047
05137-87 34567
05105-58 44 585
05225-86 38 42
0521-1644 768
0561-2079943
06441-44 42737
0661-38 06 877
0551-3894 779
05181-80 66 869
0391-52 08439
0211-4407 1850
0211-4407 18 50
0202-7473 000
0231-97 66 845
0201-1805737
0208-6090 662
02838-7797 54
0251-8991 886
05422-92 60 746
0221-17 04 494
0221-5007 024
02238-94 2044
0228-9084913
06821-90 46 668
06133-57 0242
0261-97 3538 25
0228-1849 97 87
0202-7473 000
02307-26 11730
06102-5017 98
06081-4472 866
06102-50 17 98
06102-50 17 98
06081-44 72 866
06821-90 46 668
0631-3507 459
0621-33 61994
06207-92 3131
0711-907209 47
07154-80 57 898
0711-907209 47
07307-924202
0711-907209 47
07231-4246213
0721-16 16 251
07665-94 72 289
07575-92 63 89
07633-93 8568
089-30657039
089-30657039
0821-9089 131
089-30657039
0871-96 54 95 22
08761-7218 456
0821-9089 131
08092-86 12 27
07562-9057 10
07307-9242 02
0911-95 64 98 57
0911-9564 98 57
0941-46 39 03 82
0851-49 0598 85
09201-7997 89
0931-404709 16
0361-38 12960
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W Konstanz

Wir zeigen Ihnen auch gerne ein Einbaubeispiel
in threr Nachbarschaft. Rufen Sie uns an.

U ian.
e uns einfach gebuhrenfre

= 0800-2244661

nntag!
tauch samstag und SO
e www.\'\fta.de

rufen St

« Zuhause mobil bleiben

« Sicher Treppenfahren

o Selbstdndigkeit erhalten

« Uber 80.000 verkaufte Liftas

« Freiwillig geprifte Beratungs-
und Servicequalitdt

GUTSCHEIN

[T Ja! schicken Sie mir meinen Prospekt mit Einbaubeispielen -
kostenlos und unverbindlich.

Lifta GmbH, Horbeller Straf3e 33, 50858 Kdln




Andert sich Ihre Anschrift? DAK - Postfach 101444 - 20009 Hamburg
Dann rufen Sie bitte an:

DAKdirekt: Telefon 0180 1 325325*
oder fiir Flatrate-Kunden 040 7344444

*3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
max. 42 Cent/Minute aus den Mobilfunknetzen

Testsieger.
Fur jede Lebensphase.

FOCUS-MONEY bestitigt: Die DAK ist fiir jede Lebensphase die beste Wahl.
Fir uns ein Grund zur Freude, fir Sie wieder eine Bestétigung Ihrer Entscheidung
flir die DAK.

Deul z- Del anz - Deutsches Finanz- Deutst anz-
Servi tut GmbH Se titut GmbH : Service Institut GmbH Servic it GmbH

KRANKENKASSE FUR | | KRANKENKASSE FUR | | KRANKENKASSE FilR | | KRANKENKASSE FUR| | KRANKENKASSE FUR
BeRUFSEINSTEIGER | | FAMILIEN | [xawmieresivoies| | akTIVE ALTERE| |SENIOREN

mmmmmmmmmmmmmmmmm it einer vieren Zusammen mit zwei weiteren o
Krankonkassen, Bundeswei godnet Krankonkasse, Dundsswen gediine Krankenkassen, bundesweit geoffnet bundesweit geifinet bundesweit gesfnet
FOCUS MUNEY 22/11 FDCUS MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11

Datenbasis: Datenbasis: Datenbasis: Datenbasis: Datenbasis:
de .de .de de

TESTSIE

wunnncul | TESTSIEGER
KUNDEN DAK
BESTER Krankenkasse
in 5 von 8 Kundengruppen, bundesweit fur Fami"en
FOCUS-MONEY 22/11 Bundesweit

Datenbasis:
gesetzlichekrankenkassen.de

Mehr Informationen erhalten Sie unter nﬂK

www.dak.de Unternehmen Leben
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