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Sie gesund in den Winter

Erkaltung, nein danke: So starten

STANDPUNKT

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

auch in Zukunft gesund sein - das wiin-
schen wir uns alle. Angesichts des
demografischen Wandels sind wir als
Krankenkasse besonders in der Pflicht,
Ihnen alle Moglichkeiten aufzuzeigen,
um moglichst lang aktiv und gesund zu
bleiben. Die DAK nimmt sich des The-
mas auf allen Ebenen an. Wir geben
Ihnen Tipps, was Sie selbst fiir
Gesundheit und Lebensfreude
tun kénnen. Und wir férdern
Innovationen, von denen Sie
auch im Falle einer Krankheit
profitieren.

®m Mit unserem Titelthema
,Radfahr-Glick” (ab Seite 8)
machen wir IThnen Mut, mal
wieder aufs Fahrrad zu stei-
gen. Denn diese Form von

'y
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Bewegung an der frischen Luft
ist ein besonders schonendes
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modernen Elektrorader, die wir
ebenfalls vorstellen, sind ideal, wenn
Thnen mal die Puste ausgeht.

m Wie gut Technik und Medizin in Zu-
kunft auf die speziellen Bediirfnisse
dlterer Menschen eingestellt sind, zei-
gen wir mit den Beitrdgen iiber intelli-
gente Haustechnik und Telemedizin
(Seite 14-17). So profitieren Patienten
mit Herzschrittmachern von moderner
Mobilfunktechnologie: Gesundheitliche
Storungen werden sofort an den behan-
delnden Arzt weitergeleitet.

m Und weil der Herbst vor der Tiir steht,
mochte ich Thnen noch eine Empfeh-
lung geben: Lesen Sie unsere Tipps zur
Starkung der Abwehrkréfte ab Seite 50.
Es lohnt sich!

Viel Vergniigen beim Lesen wiinscht Ihr
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JUNGBRUNNEN SAUNA

Lieber triefen als schniefen! RegelméaRiges Sauna- und Dampfbaden
beugt Erkaltungen vor und macht einfach gute Laune




Mehr als 30 Millionen Menschen schwitzen hierzulande regelmiBig in Sauna oder
Dampfbad. Menschen iiber 50 zidhlen zu den treuesten Besuchern. Kein Wunder, denn
Saunabaden macht die Abwehrkréfte stark und beugt Zivilisationskrankheiten vor.

Es hilt die BlutgefiBe und den Kreislauf fit. AuBerdem kann die Warme typische
Altersprobleme wie Gelenkbeschwerden lindern. Ein Besuch pro Woche - und bereits
nach einem Vierteljahr ist man fitter.

Saunen will geiibt sein. Neulinge befragen vorher lieber ihren Arzt und entspannen die
ersten Male auf der untersten, kiihlsten Bank. Bei schweren Herzproblemen und Throm-
bosen muss man leider verzichten und bei einer akuten Infektion ist der ,Schwitz-
kasten“ auch tabu. Aber ansonsten darf sich jeder und jede in der Wiarme amiisieren.

a3 i-l =
‘l:".'Ea' ‘I'-._

] i .
5 -
B i i

T
o

"""_"*.:.r

o

Nach dem Sauna-
gang ist man
splirbar entspannt

Gut drauf:

FOTO: CORBIS
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DAK-JAHRESRECHNUNG

AUSGABEN 2010

Der Verwaltungsrat hat auf seiner Sitzung am 25. August 2011
die DAK-Jahresrechnung 2010 abgenommen. Der grofite Aus-
gabenposten war erneut die Krankenhausbehandlung der
Versicherten. Auch die Versorgung mit Arzneimitteln ist teuer.
Insgesamt leistete die DAK rund 16 Milliarden Euro. Hier die
Ausgaben in den groliten Leistungsbereichen je Versicherten:

Krankenhaus 919,29 Euro
Arzneimittel 520,04 Euro
]

Arztliche Behandlung 445,92 Euro
Zahnérzte und Zahnersatz 180,56 Euro
Heil- und Hilfsmittel 171,09 Euro

Die DAK-Pflegekasse hat 2010 fiir die Pflegebediirftigen tiber
1,8 Milliarden Euro ausgegeben, je Versicherten rund 11 Pro-
zent mehr als im Vorjahr. Die Verwaltungskosten sind erneut
gesunken. Ausfiihrliche Informationen zur Jahresrechnung fin-
den Sie unter www.dak.de/dakgeschaeftsbericht im Netz.

TESTSIEG BEI ,,FOCUS MONEY”

URKUNDE UND POKAL

GUTE EINSTELLUNG BEI DIABETIKERN

SAFT HEBT DIE STIMMUNG

Unterzuckerung verschlechtert bei den meisten Diabetikern die
Stimmung. Der Grund ist Zuckermangel im Gehirn. Wer bei sich
spiirt, wie miese Laune aufkommt, denkt deshalb als Diabetiker
besser an eine sich anbahnende Unterzuckerung und kontrol-
liert rasch seinen Blutzucker. Mit Saft oder Traubenzucker lasst
sich dann gegebenenfalls leicht gegensteuern.

FOTOS: WESTEND61/F10NLINE; DAK (2);
FOTOLIA; DEUTSCHE HERZSTIFTUNG

AUSZEICHNUNG FUR DAK-FACHKLINIK Die DAK ist top! Im Auftrag von ,FOCUS MONEY" priifte das

HAUS SCHWABEN Deutsche Finanz-Service Institut (DFSI) die Leistungskataloge

von 90 Kassen und kiirte die DAK zum Kassenbesten. Ende Juni

Unsere Fachklinik in Bad Mergentheim erhielt von der iberreichten Thomas Lemke (2. v. links), Geschaftsfihrer des
Deutschen Diabetes-Gesellschaft (DDG) erneut die DFSI, sowie Thomas Adolph (rechts), Fachautor und Finanzbera-
Urkunde als ,Stationdre Behandlungseinrichtung fiir ter, dem DAK-Chef Herbert Rebscher und dem Marketing-Chef
Patienten mit Typ 1 und Typ 2 Diabetes”. Gliickwunsch! Martin Kriegel die begehrte Auszeichnung in Form einer Urkun-

de und eines Pokals.
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VORTEILE FUR DAK-KUNDEN

FUNF-STERNE-ZENTRUM

Mit einem traditionellen Arztehaus hat es so wenig
gemein wie ein Tante-Emma-Laden mit einem
Einkaufszentrum. Ein medizinisches Versorgungs-
zentrum ist viel moderner und komfortabler: Hier
befinden sich Haus- und Fachérzte im Idealfall mit
Physiotherapeuten und Apotheken unter einem Dach. Das
Auto ist sicher geparkt, der Enkel fihlt sich im ,,Kinderpara-
dies” wohl, und der Patient sitzt hdchstens 15 Minuten im
Wartezimmer. Selbstverstandlich ist der Zugang zum Zentrum
barrierefrei, und weder mit einem Rollstuhl noch mit einem
Rollator gibt es Probleme. DAK-Kunden kénnen schon heute
solche modernen Gesundheitszentren nutzen wie das
MediPlaza in Berlin-Mitte oder dhnliche Versorgungszentren
in Bochum und Koblenz. Weitere Standorte sind geplant.
Mehr Informationen zu den vielen exklusiven Vorteilen sind
unter www.dak.de/dakspezialistennetzwerk online.

HINTERGRUNDINFORMATION

WER KRIEGT DIE PRAXISGEBUHR?

Die Praxisgebiihr, die alle Patienten grundsétzlich beim Arzt,
Zahnarzt oder arztlichen Notfalldienst bezahlen miissen, gehort
zum arztlichen Einkommen. Sie ist praktisch ein Abschlag, den
der Arzt vorab erhélt — und wird mit den Honoraren verrechnet,
die er von der Krankenkasse bekommt. Die Praxisgebiihr be-
trégt 10 Euro pro Quartal. Wer von einem Arzt zu einem ande-
ren (iberwiesen wird, zahlt dort tibrigens keine Praxisgebiihr
mehr, wenn der zweite Arztbesuch in dasselbe Quartal fallt.

DAK-AKTION

HERZ UNTER DRUCK

Bluthochdruck ist das Thema der diesjahrigen Herzwo-
chen der Deutschen Herzstiftung. Die DAK unterstiitzt die
Veranstaltungsreihe, in der vom 1. bis zum 30. November
2011 viele Vortrage, Seminare und Telefonaktionen lau-
fen. Alle Termine unter www.herzstiftung.de im Netz.

HILFE BEI BLASENSCHWACHE

GUTER SCHUTZ

Niemand redet gern iiber Inkontinenz, dabei sind mehr als fiinf
Millionen Menschen in Deutschland betroffen. Es gibt vielfal-
tige Vorlagen und Windelhosen, die speziell hierfiir entwickelt
wurden. Die DAK bezahlt saugende Inkontinenzhilfen, wenn
sie vom Arzt verordnet sind. Um eine zuverlassige und kosten-
giinstige Versorgung zu sichern, hat die DAK neue Vertrage
mit verschiedenen Anbietern geschlossen. Diese garantieren
DAK-Kunden eine personliche Beratung und liefern die bend-
tigten Produkte bequem ins Haus.

Abgesehen von der gesetzlichen Zuzahlung entstehen fiir die
medizinisch notwendige Versorgung keine weiteren Kosten.
Besondere Produktwiinsche kdnnen allerdings zu privaten Auf-
zahlungen fiihren. Bitte lassen Sie sich hieriiber von unseren
Vertragspartnern individuell beraten. Eine vollstandige Liste
aller DAK-Vertragspartner finden Sie iiber den Suchbegriff , auf-
saugende Inkontinenzhilfen” unter www.dak.de im Internet.
Wenn Sie Fragen haben, stehen Ihnen gern Fachleute aus
unseren Hilfsmittel-Kompetenz-Zentren zur Verfiigung. Mon-
tags bis freitags unter der Rufnummer 0180 1 000705*.

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

DAK MAGAZIN fit! 3_2011
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RADFAHR-GLLICK
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Radfahren ist he

Man kommt nichf
schnell und umwelt-
freundlich v'
sondern hat auch noch
Freude dabei und
trainiert den Korper

,Ich fahr so gerne Rad" von

Peter Petrel. Erinnern Sie sich?
Der Mann hatte ja so recht: ,Wenn
die Sonne scheint und die Blumen
blithen* ist Radfahren einfach ganz
herrlich. Aber Radeln ist auch die
ideale Bewegungsform, um die
Gesundheit und damit das Wohlbe-
finden zu steigern. Es lohnt sich,
mal wieder seinen Drahtesel aus
dem Keller zu holen und loszufah-

E s war der Sommerhit 1980:

DAK MAGAZIN fit! 3_2011
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ren. Fir alle, denen es mit einem
alten Hollandrad zu miihsam ist,
gibt es jetzt moderne Elektrorider.
Mit Unterstiitzung eines Elektro-
motors kommen auch Wiederein-
steiger entspannt den nichsten
Hiigel hoch.

Radfahren ist eine besonders
schonende Form des Ausdauertrai-
nings. Es beansprucht die Gelenke
weniger als Joggen zum Beispiel.
Wer gleichmiBig in die Pedale tritt,

G

-

P/

Vom Glick auf zwei
Radern kénnen alle
berichten, die regel-
maRig auf ihren
Drahtesel steigen

regt das Herz-Kreislauf-System an:
Das Herz schligt schneller, um
mehr Sauerstoff in die Muskeln zu
pumpen. Auch die Lunge arbeitet
effektiver. Cholesterin- und Zucker-
werte im Blut sinken. Weil man
drauBen unterwegs ist, stirkt es
obendrein die Abwehrkrifte. Drei
Regeln gelten fiir gesundes Radeln:
1. Rad genau priifen und einstellen,
2. moderat trainieren und 3. die
richtige Fahrtechnik beherrschen.



FOTOS: JUICE IMAGES/F1ONLINE; JOHN HOWARD/GETTY IMAGES; ISTOCKPHOTO (4}

Priifen Sie Ihr Fahrrad genau,
bevor Sie loslegen. Am besten ist,
Sie wihlen ein Modell, das indivi-
duell zu Ihnen passt. Achten Sie
darauf, dass es fiir das Geldnde
gemacht ist, auf dem Sie haupt-
sichlich fahren wollen. Ein Stadt-
rad etwa hat breitere Rider als ein
Rennrad. Dadurch fiahrt es sich
weniger schnell, rollt aber iber
Kopfsteinpflaster, ohne den Fahrer
durchzuschiitteln. Um bequem auf

den Sattel zu kommen, eignen sich
Tiefeinsteiger. Bei ihnen ist der
Rahmen in der Mitte abgesenkt.
Auch viele Elektrorader gibt es mit
dieser Rahmenform (siehe Seite 12).
Die Rahmenhéhe muss grundsitz-
lich zur KoérpergréBe passen und
der Lenker idealerweise schulter-
breit sein. Am besten, Sie machen
vor dem Radkauf eine Probefahrt.
Viele Fahrrider, vor allem Elek-
trordder, sind nicht billig, da ist es

1. SCHALTUNG

Je sportlicher man fahren mochte,
desto mehr Gange sind ratsam.
Wenn die Schaltung knackt oder
stockt, besteht Unfallgefahr.
Daher das Rad regelméaRig vom
Fachmann warten lassen.

2. BREMSEN

Die meisten Rader haben Felgen-
bremsen oder kombinieren diese
mit einer Rucktrittoremse. Die
Bremsklotze dirfen nicht schleifen
oder klemmen. Uberlassen

Sie die Wartung dem Experten.

3. REIFENDRUCK

Zu wenig Luft im Schlauch erhéht
die Pannen- und Sturzgefahr. Ofter
an der Tankstelle mit einem Ventil-
adapter den Druck kontrollieren.

4. FEDERUNG

Die Federgabel schiitzt die Ge-
lenke in Handen, Armen und
Schultern, ein gefederter Sattel
den Ricken. Faustregel: Federung
+ dicke Reifen = Top-Komfort!

5. SATTELHOHE

|deale Position: Die Knie sind beim
Treten leicht angewinkelt, und die
Flf3e erreichen im Sitzen bequem
den Boden.

gut, wenn das gewidhlte Modell
genau passt. Wichtig ist auch die
richtige Sattelhohe. Sitzt der Sattel
zu tief, belastet Radfahren namlich
unnétig die Kniegelenke, und zu
hoch gestellt, kann Radeln auf die
Lendenwirbelsdule gehen.
Aufpumpen nicht vergessen! Bei
zu wenig Luft im Reifen verschleiBt
der Mantel schnell. AuBerdem rollt
es sich nur mit gut aufgepumpten
Reifen sicher um die Kurve. »

DAK MAGAZIN fit! 32011
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Technisch: Ein Pulsmesser am Rad
nimmt die Werte per Brustgurt auf

PULS-TABELLE

Beispiele fir die optimale Belastung

beim Training (2- bis 3-mal pro Woche).
Angegeben sind Durchschnittswerte

Ruhepuls Trainingspuls Trainingspuls

untrainierter Fahrer  sportliche Fahrerin

65 Jahre alt 70 Jahre alt
65 110 124
70 112 126
80 17 129

»,Radeln, ohne aus der Puste zu
kommen.“ Wenn Sie dieses Prinzip
beherzigen, werden sich bei regel-
maifBigen Radfahrten die gewiinsch-
ten Effekte fiir [hre Gesundheit ein-
stellen. RegelmiaBig heiBt im Ideal-
fall dreimal pro Woche mindestens
eine halbe Stunde. Wer seine Aus-
dauer mit einem Radfahrtraining
ganz gezielt steigern mochte, kann
die Belastungsintensitit iiber sei-
nen Trainingspuls kontrollieren
(siehe Fotos oben). Der ideale Trai-
ningspuls unterscheidet sich jedoch
von Mensch zu Mensch. Unsere
Puls-Tabelle oben gibt nur einen
ersten Orientierungswert, der auch
nur fiir ganz gesunde, sportliche

10 DAK MAGAZIN fit! 3_2011

MODERAT TRAINIEREN

Traditionell: Zeige- und Mittelfinger
ertasten den Puls am Handgelenk

So geht's:

1. Messen Sie Ihren Ruhepuls am
besten morgens vor dem Aufstehen an
mehreren Tagen hintereinander.

2. In der Tabelle links finden Sie, abhan-
gig von lhrem Ruhepuls, den Wert fir
den optimalen Trainingspuls.

3. Bitte unbedingt beachten: Die Werte
in der Tabelle gelten nur fiir gesunde
Menschen, die regelmaRig trainieren.

Radfahrer gilt. Bei Menschen, die
Medikamente einnehmen miissen,
beispielspielsweise wegen Blut-
hochdruck, sind die Werte verin-
dert. Fragen Sie zur Sicherheit [hren
Arzt um Rat, bevor Sie ein gezieltes
Training beginnen.

Ohne Pulsmessung sind Sie beim
Radeln auf der sicheren Seite, wenn
Sie immer mal wieder Ihre Kérper-
reaktionen beobachten. Geht Ihr
Atem tief und gleichméBig? Kon-
nen Sie sich beim Radeln noch
gut unterhalten? Wie fiihlt sich die
Belastung fiir Sie an? Ideal ist,
wenn Sie die Bewegung als ,etwas
anstrengend” empfinden. ,,Anstren-
gend“ sollte sie keinesfalls sein.

‘Nur keine“Eile!
adeln darf




TECHNIK BEHERRSCHEN

KURVEN FAHREN

Vor Kurven auf eine angemes-
sene Geschwindigkeit achten.
Unbekannte und schlecht einzu-
sehende Kurven lieber etwas
langsamer nehmen. Das kurven-
innere Pedal steht oben (siehe
Foto rechts), damit es bei Schrag-
lage nicht den Boden berthrt!

SICHER BREMSEN

Die Bremskraft der Vorderbremse
ist um ein Drittel hoher als die
der Hinterbremse. Also nie die
Vorderbremse allein benutzen,
vor allem bei Abfahrten nicht!

5 e - — N T —

Keine Angst vor kurvigen Strecken!

Sicher unterwegs: Machen Sie sich vor der Fahrt mit den Bremsen vertraut

Bevor Sie eine anspruchsvolle
Tour starten, bereiten Sie den Kor-
per auf die kommende Belastung
vor. Daflir zum Aufwirmen zehn
bis 15 Minuten in leichtem Gang
iiber flaches Geldnde strampeln.
Manchmal reagieren Schultern,
Nacken oder Riicken am Anfang
verspannt auf die ungewohnte Hal-
tung beim Radfahren. Dann unter-
wegs Ofter mal eine Pause einlegen,
sich strecken und die betroffenen
Muskelgruppen dehnen. Eine
vorausschauende, ruhige Fahrweise
ist die beste Garantie dafiir, dass Sie

sicher vorankommen. Haben Sie
keinen Riicktritt am Rad, moglichst
immer beide Felgenbremsen einset-
zen. Die vordere Bremse stoppt das
Rad dreimal so stark wie das Pen-
dant am Hinterrad. Dadurch hebt
dieses leicht ab. Sturzgefahr!
Radeln verlernt man nicht. Wer
nach langerer Pause wieder auf-
steigt, fiihlt sich auf den ersten
Metern vielleicht unsicher. Aber der
Gleichgewichtssinn ist schnell wie-
der da, Sie werden es erleben. Und
jetzt lassen Sie Ihren Drahtesel
nicht ldnger warten. Gute Fahrt!

Auf der ndchsten Seite finden Sie die passenden E-Bikes »

DAK MAGAZIN fit! 3_2011
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Per Rad einkaufen, ohne zu Hause verschwitzt anzukommen?
Auf Touren leichter bergauf strampeln? E-Bikes oder sogenann-
te Pedelecs machen es moglich. Man tritt in die Pedale und
wird dabei in der Regel bis zu einer Geschwindigkeit von

25 km/h durch einen Elektromotor unterstitzt. Vor dem Kauf

JETZT

MITMACHEN

VICTORIA NuVinci

Stufenlose Nabenschaltung: Der
Fahrer dreht am Griff — und
gelangt muihelos von einem Gang
in den nachsten.

ca. 1900 Euro

KETTLER Obra

Fest verschweilRter Gepacktrager,
der auch schwere Einkdufe tragt.
Ein Nabendynamo sorgt bei
erschopftem Akku fir Licht.

ca. 2400 Euro

auf jeden Fall verschiedene Modelle ausprobieren, Motorge-
rausche testen und Reichweite der Akkus vergleichen! Sich ein
E-Bike anzuschaffen lohnt nur, wenn man es ebenerdig parken
kann: Die Rader wiegen bis zu 30 Kilo. fit! stellt sechs Modelle
vor, die viel Fahrkomfort flr Stadt- und Freizeittouren bieten.

RALEIGH Dover HS

Entspanntes Fahren durch gute
Federung. Kommmt bei mittlerer bis
hoher Unterstlitzung durch den
Motor ganze 54 Kilometer weit.
ca. 2400 Euro

STEVENS E-Courier

Mit knapp 22 Kilogramm leicht
flr ein E-Bike! Vergleichsweise
kurze Akku-Ladezeit von zweiein-
halb Stunden. Ohne Federung.
ca. 2400 Euro

DIAMANT Achat+

Drei Gange lassen sich per Dreh-
griff leicht einstellen. Je nach
Motorunterstltzung fahrt man
entspannter oder sportlicher.

ca. 1900 Euro

FLYER L5

Gute Gewichtsverteilung durch
Tretlagermotor in der Mitte des
Rades. Die Schiebehilfe aktiviert
man durch einen Gashebel.

ca. 2290 Euro

UND E-BIKE
GEWINNEN

FAHREN SIE ENTSPANNT MIT EINEM E-BIKE!

fit! verlost gemeinsam mit Diamant ein Elektro-Fahrrad im Wert von 1900 Euro.
Das leichte ,Diamant Achat+” aus Aluminium hat eine 3-Gang-Nabenschaltung
und einen Elektromotor mit vier Unterstiitzungslevels. Das perfekte City-Bike!

Mehr Infos unter www.diamantrad.com

Sie missen nur unsere Frage beantworten: Wer sang den Sommerhit 1980
«Ich fahr so gerne Rad"? Schicken Sie lhre Antwort per E-Mail an

fitgewinnspiel@dak.de, Betreff: E-Bike.

Einsendeschluss ist der 29. November 2011. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

FOTOS: HERSTELLER



Anzeige

Das Bose” Wave” Music System mit Connect Kit fur iPod & iPhone

lhre Musik, Ihr Weg.

Lesen Sie im Folgenden, was Besitzer des Wave” Music Systems sagen.

Geniefsen Sie Ihr bevorzugtes Radioprogramm mit HiFi-Stereo- »Den Stecker in die Steckdose — mehr miissen Sie nicht tun.”
Spitzenklang. Horen Sie lhre Lieblings-CDs so lebendig und detail- Der Anschluss kdnnte nicht einfacher sein — schnell und unkom-
reich wie nie zuvor. Erleben Sie raumfullenden Klang mit der Musik pliziert. Alles, was dieses ,Klangwunder” (Zitat Guter Rat) bietet,
von lhrem iPod/iPhone oder Ihrem MP3-Player. Diese Vielseitigkeit kontrollieren Sie mit einer einfachen, kreditkartengrofRen Fern-
wird jeden in lhrer Familie begeistern: Das Wave® Music System mit bedienung: UKW/MW-Tuner, CD/CD-R-Player, iPod/iPhone Dock,
dem Connect Kit fir iPod und iPhone ist das HiFi-System, das Sie sich Lautstarke, selbstdimmendes Display, Uhr, Alarmfunktion, Radio-
immer gewUnscht haben. Programmspeicher. Sie beherrschen das Wave” Music System in

wenigen Minuten. Und Sie geniefen es ein Leben lang.
«Es ist so, als waren die Musiker im Zimmer.”

Welche Musik Ihre Familie auch immer hért, wann und wie immer .Ich habe es bei Freunden gehoért und wusste sofort:

Sie ihre Favoriten genief3en — das Wave® Music System bietet stets Das will ich.”

ein mitreifSendes Klangerlebnis und sorgt fur eine eindrucksvolle Was immer wir schreiben — damit Sie der Klang des Wave® Music
Live-Atmosphare. Sie werden den Unterschied horen, wenn Sie lhr Systems vollends Uberzeugt, mussen Sie ihn mit eigenen Ohren
Radioprogramm einschalten, lhre CDs spielen oder Ihre Playlist horen. Deshalb bestellen Sie Ihr Wave® Music System in den Farben
wahlen: Der grofe, raumfillende Klang, den Sie bisher nur von einer Weif3, Titansilber oder Graphitgrau mit Connect Kit fur iPod und

viel gréfBeren und teureren HiFi-Anlage erwarten konnten, kommt iPhone am besten noch heute und testen Sie es 14 Tage unverbind-
jetzt aus diesem kompakten System — klein genug, um praktisch lich mit voller Geld-zurlick-Garantie. Erleben Sie jetzt Ihr personliches
Uberall einen Platz zu finden. .Klangwunder”!

Gebiihrenfrei anrufen, gleich bestellen
oder GRATIS Katalog anfordern:

© (08 00) 2 67 33 33

www.testhoerer.de
Kennziffer: 1 1AWDAK037

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

Zitiert aus 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. iPhone nicht im Lieferumfang enthalten. iPhone ist ein Warenzeichen von Apple Inc. in den USA ®
und anderen Landern eingetragen. Inc. ,Made for iPod / iPhone" bedeutet, dass ein elektronisches Zubehor speziell fiir den Anschluss an einen iPod / ein

iPhone vom Entwickler zertifiziert wurde und Apple-Leistungsnormen entspricht. Apple ist nicht verantwortlich fiir den Betrieb dieses Gerats oder fiir die

Einhaltung von Sicherheitsrichtlinien und Standards. Bettersoundihrougl researche
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BESSER LEBEN IM ALTER

Intelligente Haustechnik, Internet und Hightech-Medizin erleichtern den
Alltag alterer Menschen und ermdglichen ihnen ein selbststandiges Leben in
den eigenen vier Wéanden. Ein Blick auf die Méglichkeiten der nahen Zukunft

HERD

Einen Topf auf die Herdplatte gestellt
und vergessen? Wenn zu viel Dampf
in die Luft drangt oder lberkochende
Flussigkeit auf das Kochfeld lauft,
schaltet ein intelligentes System den
Herd automatisch aus.

KUCHENSCHRANK

Auf Knopfdruck oder per Sprach-
erkennung ist das Geschirr auch in
den obersten Regalen hohenver-
stellbarer Kiichenschranke von
einem Rollstuhl aus erreichbar.

ROLLATOR

Per Bildschirm und Navigationsgerét leitet
das Gefahrt seine Benutzerin durchs Haus.
Pfeile auf dem Bildschirm weisen ihr den
Weg, und Sensoren erkennen Hindernisse,
die sie so leichter umfahren kann.

KUHLSCHRANK HANDY/TELEFON

Uber den Barcode an den Produkten erkennt GroRe Schrift und Tasten, Spracherken- z
der KuhIschrank seinen Inhalt. Ist zum Bei- nung und einen sehr lauten Klingelton 3
spiel keine Milch mehr da, setzt er sie auf die bietet ein sogenanntes Best-Ager-Tele- 2
elektronische Einkaufsliste. Per E-Mail geht fon. In der Zukunft kann es Uber das G
sie an den Lieferdienst des Supermarktes. Haussystem alle Elektrogerate steuern. :

14 pAK MAGAZIN fit! 3_2011



ZENTRALE STEUERUNG

Heizung, Licht, Alarmanlage und technische
Gerate lassen sich mit Sprachbefehl oder
Knopfdruck zentral steuern. Uber Sensoren
sammelt das intelligente Haussystem dazu
alle Daten und wertet sie aus.

BADEZIMMER

Die Duschtasse ist flach flr einen
bequemen Ein- und Ausstieg. Armaturen

mit Sensor und automatischer Temperatur-
einstellung schitzen vorm Verbrihen.
WC-Schiisseln sind héhenverstellbar.

SPIEGEL

Ein Kippspiegel bietet optimale Sicht
und erkennt per Gesicht-Scan die
Person, die vor ihm steht. Er erinnert
mit Zeichen auf der Spiegelflache an
Pflegerituale und Medikamente.

FERNSEHER

Der Fernseher ist zugleich Kommunika-
tionszentrale. Mit Touchscreen-Monitor,
Kamera und Internet ausgestattet, stellt
er auf Zuruf eine Videoverbindung zu
Verwandten oder Pflegepersonal her.

FUSSBODEN

Bodensensoren erkennen, wenn jemand
das Zimmer betritt, und steuern Licht,
LUftung und Heizung. Bei einem Sturz
gibt es Alarm, beim Verlassen des
Hauses schalten sich Elektrogerate ab.

Die DAK bietet ihren Kunden schon heute die Medizin von morgen »

DAK MAGAZIN fit! 3_2011 15
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BOTSCHAFTEN VOM HERZEN

DAK-Kunden profitieren schon heute von der Medizin von morgen: Beim Home-Monitoring
kénnen Patienten ruhig schlafen, weil Arzte aus der Ferne iiber ihre Herzdaten wachen

- —
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S |
HERZDATEN GEHEN INS FUNKNETZ

Bei der Home-Monitoring-Betreuung erhalten Herzpatienten
einen speziellen Herzschrittmacher mit integrierter Antenne.
Sie sendet tagesaktuell diagnostische und technische
Informationen an ein mobilfunkfahiges Patientengerat (siehe
Nachttisch). Dieses verschlisselt die Implantat-Daten und
leitet sie an ein zentrales Service-Center weiter.

ARZTE BEHALTEN ALLES IM BLICK

Das Service-Center verarbeitet die Daten nach Vorgaben des
Arztes und hinterlegt sie auf einer geschiitzten Internetseite
zur medizinischen Beurteilung. Bei besonders auffalligen
Daten (wie kritischen Grenzwertlberschreitungen) bekommt
der Arzt zusatzlich per E-Mail, Fax oder SMS einen Hinweis,
um notfalls zeitnah reagieren zu kénnen.

Chancen sinnvoll nutzen

Kontrolluntersuchungen beim Arzt oder im Kranken-
haus an, und es kommt seltener zu ldngeren statio-

E}, Moderne Telemedizin fiir DAK-Kunden.
=1 Seit etwa einem Jahr bietet die DAK diese

Weltneuheit an: das sogenannte Home-Monitoring,
entwickelt vom Berliner Unternehmen Biotronik, mit
dem die DAK erfolgreich auf diesem Gebiet koope-
riert. Home-Monitoring ist ein Beispiel aus der \Welt
der Telemedizin. Der Begriff steht flr Verfahren, bei
denen raumliche Entfernungen zwischen Arzt und
Patient oder Arzten untereinander per Funk Uber-
wunden werden. Fur die Patienten fallen so weniger

naren Aufenthalten.

Wird bei Ihnen der Einsatz eines Herzschrittmachers
notwendig und Sie mdchten von unseren innovativen
Angeboten profitieren, suchen Sie das vertrauens-
volle Gesprach mit lhrem Arzt. Er wird Ihnen sagen,
ob Home-Monitoring flr Sie infrage kommt.

16 DAK MAGAZIN fit! 3_2011

www.dak.de/telemedizin

ILLUSTRATIONEN: JAN RIECKHOFF, FOTO: DAK




CHANCEN SINNVOLL NUTZEN

Die Telemedizin steckt noch in den Kinderschuhen. Die Einsatzmdglichkeiten jedoch

scheinen unbegrenzt. fif sprach dariiber mit Prof. Stefan Willich von der Charité Berlin

Prof. Stefan Willich
ist Direktor des
Instituts flir Sozial-
medizin der Charité
Berlin und Mitglied
im Medizinisch-
wissenschaftlichen
Beirat der DAK

elemedizin - futuristische Fan-
T tasie oder realistische Chance?
Wir wollten es genau wissen
und haben unseren Experten gefragt.

Wie werden an der Charité die
neuen Technologien genutzt?
Es gibt Vernetzungen der in der
Telemedizin tatigen Arbeitsgrup-
pen, sowohl in der Forschung als
auch in der Lehre. Sozusagen ein
Charité-weites einheitliches Kon-
zept. Die steigende Nachfrage nach
telemedizinischer Expertise gibt der
Charité die Moglichkeit, tiber die
Grenzen hinaus ihre Kompetenz
einzubringen. Der Bedarf reicht
dabei tiber alle medizinischen
Facher und kann potenziell rund
um die Uhr gedeckt werden.

Welche Projekte bewahren sich
bereits in der taglichen Praxis?
Es gibt laufende telemedizinische
Anwendungen in der Notfallmedizin,
der Kardiologie und Kardiochirurgie,
der Neurologie und in der Patholo-
gie. Das , StrokeNet* der Charité zum
Beispiel soll die Rettungskette bei
Schlaganfillen beschleunigen, Zeit-

gewinn ist ja in solchen Féllen sehr
wichtig. Mit diesem System zur friih-
zeitigen Diagnostik sind derzeit drei
Rettungswagen der Berliner Feuer-
wehr ausgestattet. Sie stehen im
Kontakt mit unserem telemedizi-
nischen Zentrum.

Kann das Projekt auch anderen
Patienten von Nutzen sein?
Der Schlaganfall ist eine erste Indi-
kation fiir den Einsatz. Es ist ge-
plant, das System auch fiir andere
Krankheiten und Notfélle wie die
Versorgung von Polytraumapati-
enten und kardialen Notfidllen
sowie Patienten mit chronischen
Krankheiten einzusetzen. AuBer-
dem sollte die Behandlungskette
erweitert werden, indem beispiels-
weise niedergelassene Arzte oder
Rehabilitationseinrichtungen ein-
bezogen werden.

Was bringt Telemedizin dem
einzelnen Patienten?

Ich selbst habe kiirzlich erste Ergeb-
nisse einer Studie mit 100 telemedi-
zinisch betreuten Typ-II-Diabetiker
vorgestellt: Nach sechs Monaten

hatten sich ihre Blutzuckerwerte,
ihr Gewicht und ihr BMI deutlich
verbessert, sie waren weniger hiau-
fig unter- oder iberzuckert und
mussten seltener stationdr behan-
delt werden.

Wie sehen Sie die Zukunft der
Telemedizin?

Die denkbaren Moglichkeiten sind
vielfiltig, aber sie miissen ver-
niinftig und sinnvoll sein. Teleme-
dizin wird auch schon bei Asthma-
tikern, Parkinsonpatienten, bei
Schwerhorigkeit oder in der Radi-
ologie eingesetzt. Um dem demo-
grafischen Wandel Rechnung zu
tragen, beteiligt sich die Charité an
~SmartSenior“, einem Projekt, das
das hiusliche Umfeld von Seni-
oren zum Inhalt hat. Und die Cha-
rité will hoch hinaus: Unser tele-
medizinisches Zentrum entwickelt
einen Notfallservice fiir Airlines
und Reedereien - sozusagen als
Bodenstation fiir medizinische
Zwischenfille an Bord.

Mehr Infos zu den Projekten gibt es
auf tmcc.charite.de

DAK MAGAZIN fit! 3_2011 17
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Fettist ein herrlicher Genuss. Und die richtigen
Fette sind echte Fitmacher fiir unseren Karper.
fit! zeigt Ihnen, welche gesund sind

PFLANZENOLE

Ohne sie geht nichts: Sie sorgen
. = flr schone Haut, gesunden Blut-
druck und elastische Gefalie. Ideal
¥ 'sind 1 bis 2 Essloffel am Tag. Grund-

-n - satzlich ist es fir unseren Korper
0 s+ gut, wenn wir moglichst oft tierische

f‘, Fette wie Butter, Schmaﬂlz und Speck

: = -f_ durch pflanzliche Ole ersetzen.

Pflanzendle unterscheiden sichin
der Mischung der enthaltenen Fett-
sauren. Wechseln Sie einfach
i i immer wieder zwischen den ver- «
schiedenen Olen. So bekommt Ihr
Kérper das Beste aus vielen Sorten.

.
" ¥
nn xn a W
RAPSOL OLIVENOL HASELNUSSOL
Fiir die Gesundheit top: % Fiir die Mittelmeerkiiche: Fur leckere Salate und Dips:
Rapsol ist mit seinem hohen Olivendl punktet mit seinem Haselnuss- und Walnussél ent-
- Anteil an ungesattigten Fett- hohen Gehalt an einfach unge- F— halten ebenfalls die gesunden
sauren erstklassig. Aufzer- | séttigten Fettsduren (Olsaure!) | | ungesattigten Fettsauren. Und
dem ist das Verhaltnis von und ist damit eine gute Alter-  * sie verleihen SalatsoRen und
einfachen zu mehrfach unge- native zu Rapsol. Dips ein kraftiges Aroma.
sattigten Fettsauren optimal. TIPP: Fir den richtigen Mittel- TIPP: Kaufen Sie nur Kleine
TIPP: Rapsdl ist hitzestabil, meergeschmack greifen Sie Mengen, denn diese Ole wer-
Sie kédnnen es gut auch zum am besten zu kalt gepressten, den sehr schnell ranzig und
= Braten verwenden. I nativen Produkten. sind frisch am besten.

18 pAKk MAGAZIN fitr 3_2011



PFLANZENFETTE

Diinn aufs Brot streichen:
Margarine aus pflanzlichen
Zutaten ist durchaus empfeh-
lenswert; besonders, wenn

sie reich ist an ungesattigten
Fettsauren. Weniger gut sind
sogenannte Plattenfette wie
Palmkern- und Kokosfett. Sie
haben einen hohen Anteil an
gesattigten Fettsdauren und
werden oft in der Lebensmittel-
industrie eingesetzt. Deshalb

in der Kiiche daheim besser
nur selten und sehr sparsam
verwenden.

mit dem héchsten Anteil an
mehrfach un‘;eséttigten
Fettsduren. Sie schmecken
neutral und sind deshalb in
der Kliche sehr vielseitig.

. TIPP: Sie lassen sich toll mit
Krautern verfeinern.

— BUTTER

Der feine Geschmack: Butter hat
einen schlechten Ruf, weil sie zu
80 Proz‘ent aus tierischem Fett
besteht. Trotzdem ist sie aus der
feinen Kiche und beim Backen
nicht wegzudenken. Sie missen
auch nicht komplett auf Butter
verzichten. Verwenden Sie sie nur
ein’ach sehr sparsam, und denken
Sie auch an die versteckten
Mengen in Croissants und anderen
fetthaltigen Lebensmitteln.

1 a4
-

DAK-Fachklinik ,Haus Schwaben”

Unsere Diplom-Okotrophologin Svenja Ebert aus dem ,,Haus Schwaben” hat
Ihnen diese Information zum Thema Fett zusammengestellt. Die DAK-Reha-
klinik in Bad Mergentheim behandelt sehr erfolgreich vor allem Patienten mit
Stoffwechselerkrankungen und Diabetes. Svenja Ebert und Ktichenchef Karl-
Rudolf Maurer sorgen daflr, dass nur gesunde Kostlichkeiten auf den Tisch
kommen, und sie bieten Einzel- und Gruppenberatung sowie Erndhrungs-
kurse an. Unter www.dak.de/hausschwaben lesen Sie mehr dazu.

FOTOS: WOLFGANG SCHARDT, MAXIMILIAN STOCK

LTD./STOCKFOOD; EMOTIVE/F1ONLINE

Auf der folgenden Seite: Rezepte mit gesunden Fetten »

DAK MAGAZIN fit! 3_2011 19
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BRATEN MIT OL

Mit hitzestabilen Olen
ganz schonend braten

Beim Kochen ist es wichtig, dass
Fette nicht Uberhitzt werden.
Wenn der kritische Punkt Uber-
schritten ist und das Fett anfangt
zu qualmen, zersetzt es sich und
wird ungesund.

Bis vor einigen Jahren galt der
Grundsatz: Kalt gepresste Ole
eignen sich nur fir die kalte
Klche, da unter Hitzeeinwirkung
die wertvollen Inhaltsstoffe zer-
stort werden, raffinierte Ole eher
zum Braten und Dinsten. Inzwi-
schen gibt es hitzestabile, kalt
gepresste Bratdle, die als ,, High
Oleic"-Brattle im Supermarkt zu
finden sind. Diese Ole sind im
Vergleich zu den herkémmlichen
Olen starker erhitzbar — bis circa
210 Grad Celsius.

TIPP fir Fettbewusste: Sie kon-
nen |hr Bratgut auch prima im
Bratschlauch im Ofen zuberei-
ten, dann bendtigen Sie noch
weniger Fett.

20 DAK MAGAZIN fit! 3_2011

BACKEN MIT OL

Mit Ol gelingen leckere
Muffins besonders gut

Wer aus Gesundheitsgriinden
auf Butter oder Margarine ver-
zichten mdchte, kann auch zum
Backen Pflanzendl verwenden.

Apfel-Zimt-Muffins:

2 groRe Apfel schalen und in klei-
ne Stiicke schneiden. 140 g Voll-
kornmehl und 140 g Mehl Type
405 mit den Obststlicken sowie
2 TL Zimt, 2 TL Backpulver, 2 TL
Natron und 1 Prise Salz mischen.
In einer zweiten Schissel 1 Ei
mit 100 g Zucker, 80 ml Rapsal,
200 g Buttermilch und 1/8 |
Apfelsaft verquirlen. Das Ganze
zur Mehl-Apfel-Mischung geben
und alles nur so lange vermen-
gen, bis alle Zutaten feucht sind.
Den Teig ca. drei Viertel hoch in
12 Papier-Backformchen fllen
und im vorgeheizten Ofen (180
Grad) auf mittlerer Schiene circa
25-30 Minuten backen.

Pro Stiick: 195 kcal; 8 g Fett; 28 g Kohlenhydrate;
3,6 g Eiweil3; 2,1 g Ballastsstoffe

SALATE MIT OL

Gemtusebriihe macht
leckere SoB3en schlank

Flr die Zubereitung von Salaten
sind kalt gepresste Pflanzendle
wie Raps-, Rapskern-, Oliven-
und Nussole super. Wer fettbe-
wusst essen will, verdiinnt sie
mit Wasser oder GemUsebrihe.

Fiir 2 Personen:

60 ml GemUsebriihe oder Was-
ser mit 1-2 EL Essig und 1 EL
kalt gepresstem Pflanzendl gut
mischen und mit Zwiebelwr-
feln, Krautersalz, Pfeffer, Senf
oder Meerrettich abschmecken.
Die Salatsof3e kann mit etwas
Johannisbrotkernmehl (Drogerie
oder Reformhaus) leicht gebun-
den werden, damit sie besser an
den Salatblattern haftet.

TIPP: Die GrundsoRe aus Essig,
Ol, Gemusebrihe und Gewiirzen
kénnen Sie als Vorrat in ein
Schraubglas flllen und kiihl stel-
len. Direkt vor dem Servieren
mit frischen oder tiefgefrorenen
Krautern abschmecken.

FOTOS: MATTHIAS HAUPT/PICTURE PRESS; KAl SCHWABE/CORBIS; PHOTOCUISINE/F1ONLINE
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DAKZusatzSchutz

B/ ZAHN ~~ OFFENSIVE .

DEUTSCHLAND

N

g
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Kein Eigenantell.
Bel Zahnersatz.

/ahnoffensive 2011 vom Testsieger!

Hohe Eigenanteile bei Zahnersatz. _ DAKplus Zahn und DAKplus Zahn TOP
Die DAK hietet umfassenden Versicherungsschutz bei Zahn- e 90% Erstattung
; . X \ . oErstattung | - iy atzahn-

ersatz, allerdings sind von den Versicherten Eigenanteile von bei Regel- D ichor

mehreren hundert Euro aufzubringen. Durch gestiegene Kosten versorgung Versorgung

; ; ; i Zahnarztkosten

ist Zahnersatz im Vergleich zu friiher noch teurer geworden. o Materiah und Honorar 540,87 EUR"  1.900,00 EUR?

Zahnoffensive 2011: zwei unschlagbare Vorteile! S{jestzisonussdenak 324,53 EUR 402,10 EUR

. . . (bei 5-jahriger Prophylaxe)

Bis zum 15.10.2011 machen wir Ihnen den Abschluss einer - Ihr Eigenanteil 21634EUR  1.497.90 EUR

Zahnersatz-Absicherung besonders einfach. Ihre Vorteile: _ Leistungen DAKplus Zahn . 162,26 EUR 570,00 EUR
. . . . . — Leistungen DAKp/us Zahn TOP 54,08 EUR 737,90 EUR

= Keine Gesundheitspriifung: Das Ausfiillen des Antrags ist - Ihr verbleibender Eigenanteil 0,00 EUR 190,00 EUR

besonders einfach.
= 100 Tage Geld-zuriick-Garantie: Sie kénnen lhren Vertrag
100 Tage ohne Angabe von Griinden widerrufen.

" Qberkiefer, totale Prothese. ? Verblendkeramikbriicke im Unterkiefer.

lhre Vorteile:
Auch tiber die Hohe der Leistungen konnen Sie selbst entscheiden: u Testsieger-Angebot

Mit DAKp/us Zahn erhalten Sie 30% Leistungen. Nehmen Sie m Leistungen auch fiir Inlays und Implantate
DAKp/us Zahn TOP noch dazu, erhalten Sie bis zu 100% Leistungen. = Kein Hochstaufnahmealter
m Exklusiv giinstige Beitrage fiir DAK-Kunden

stiftung Bt A m Einfach online abschlieBbar: www.dak.de/pluszahn
DAKZUSATZSCHUTZ C aSho L q!csg,ﬂ'&g[
1 Nll\(;lhirlilison ikpies Zain 2 gihﬁ%% - s A Hinweis: Haben Sie bereits DAKp/us Zahn EXTRA abgeschlossen,
zufriedene ik smstigses | 2, Rang kénnen Sie problemlos in den Tarif DAKp/us Zahn TOP wechseln.
KKundeon N — . e R Kreuzen Sie dafir bitte das zweite Késtchen an.

+++ www.dak.de/pluszahn +++ www.dak.de/pluszahn +++ www.dak.de/pluszahn +++

L] Ich méchte Informationen tiber eine umfassende Absicherung (DAKp/us Zahn und DAKp/us Zahn TOP).

- [] Ich habe bereits DAKplus Zahn/Zahn EXTRA, plus 2, 3 oder plus Gesundheit SPEZIAL abgeschlossen
HanseMerkur-Hotline zum Ortstarif : und méchte Informationen zur Erhéhung meiner Zahnersatz-Leistungen mit DAKp/us Zahn TOP.

0180 1121316

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

E-Mail  dakinfoline@hansemerkur.de ‘ ‘ ‘ ‘
Oder senden Sie den Coupon an: - Postleitzahl ort
Fax 040 4119-3001 ‘

Post DAKZusatzSchutz © Geburtsdatum Telefon
bei der HanseMerkur

Interessiert? Informationen anfordern:

Krankenversicherung AG 1 :
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg . E-Mail-Adresse

Online  www.dak-zusatzschutz.de 3 [ ] leh bin damit einverstanden — jederzeit widerruflich —,
'f;} ; dass die HanseMerkur meine Angaben zur schriftlichen oder

anderen Kontaktaufnahme (Telefon/E-Mail) und Beratung
speichert. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Datum/Unterschrift

DAK 101 fit llL.11

HanseMerkur

Versicherungsgruppe
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Die Enkel kommen zu Besuch.
Doch was kochen? Lesen Sie, was
Kinder in jedem Alter brauchen
und wie auch Gesundes sch

So macht’s Spaf3: Planen
und kochen Sie das Essen

gemeinsam mit den Enkeln

edes Kind isst anders. Friihstiicksmuffel kriegen
J nichts herunter, und die Nimmersatte lassen nichts

aus. Naschkatzen schlagen bei StiBem zu, und die
lustlosen Esser stochern im Essen herum. Schon fiir
Eltern ist es nicht einfach, sich darauf einzustellen.
Umso schwerer fillt es GroBeltern, die ihre Enkel nicht
jeden Tag um sich haben. Das brauchen Kinder wirklich:

Krabbelkinder

Nach dem 6. Monat reicht den meisten Babys die Milch
allein nicht mehr. Der Saugreflex verliert sich, das Baby
lernt das Zusammenspiel zwischen Lippen und Zunge.
Ihr Enkelchen kann jetzt bald vom Loffel essen! Die
Eltern gewdhnen es zu Hause langsam an Gemiise-
Kartoffel-Fleisch-Brei. Er enthélt wichtige Nihrstoffe
und Kohlenhydrate. Omas kénnen sie dabei unterstiit-
zen, indem auch sie selbst einen Brei aus frischen (Bio-)
Zutaten zubereiten. Verzieht das Kind das Gesicht und
spuckt das Essen aus, ist das normal. Es muss den neuen
Geschmack schlieBlich erst kennenlernen. Bei Nahrung
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aus Glaschen achten Sie darauf, dass diese wenig
Zutaten und kein Salz enthalten. Brei kann man selbst
auch auf Vorrat kochen, portionsweise einfrieren und
bei Bedarf auftauen. In unserer Broschiire ,Babys erste
Kost* auf www.dakfamily.de finden Sie viele leckere
Rezepte dafiir. Zur Breimahlzeit bieten Sie Ihrem Enkel-

kind am besten handwarmes Wasser, Mineralwasser
ohne Kohlensidure oder Fencheltee zum Trinken an.

Ab dem ersten Lebensjahr

Jetzt kann Thr Enkelchen die Lebensmittel zu sich neh-
men, die auch Sie essen. Der Verdauungsapparat ist so
gut wie ausgereift. Doch aufgepasst: Die Kleinen
gucken sich von Oma und Opa alle Gewohnheiten ab.
Darum essen Sie am besten, was gut und gesund fiir
Sie selbst ist: reichlich pflanzliche Lebensmittel wie
Getreide, Gemiise und Obst und wenig fettreiche
Lebensmittel oder SiiBwaren. Die meisten Méddchen
und Jungen spiiren deutlich, wann sie Hunger haben
oder satt sind. Respektieren Sie, wenn Kinder nicht



mehr essen wollen, und widerstehen Sie der Versu-
chung, ihnen stindig etwas zum Essen oder Naschen
anzubieten. Rohkost schmeckt Kindern iibrigens oft
besser als gekochtes Gemiise, besonders wenn es klein
geschnitten ist. Selbst gemixte Schorlen sind gesiinder
als fertig gekaufte. Bieten Sie Getrdnke im Becher an.
Und: Sdamtliche Kinderlebensmittel sind tiberfliissig!

Schulkinder

Je dlter sie werden, desto stirker entwickeln Kinder
ihren eigenen Geschmack. Wichtiger als jede Kochkunst
sind in dieser Lebensphase gemeinsame Mahlzeiten und
Zeit, die Sie mit Ihren Enkeln verbringen. Deshalb: Pla-
nen Sie Mahlzeiten gemeinsam, gehen Sie zusammen
einkaufen und kochen Sie in frohlicher Runde. Feste
Essenszeiten sind Anker im Alltag. Beginnen lésst sich
der Tag gut mit einem Miisli. Viele Fertigpackungen
fallen allerdings eher unter die Kategorie StiBigkeit. Mit
einer eigenen Mischung aus Haferflocken, Rosinen und
Niissen sind Sie auf der sicheren Seite. Lecker ist auch

'
F L

ein Vollkornbrot mit Quark und Marmelade oder Bana-
nenscheibchen. Vollkornlebensmittel enthalten Kohlen-
hydrate, die langsam vom Kérper aufgenommen wer-
den. In der Schule bringt ein selbst geschmiertes Pau-
senbrot neue Energie. Auch Obst oder Rohkost gehoren
in die Friihstiicksbox. Ideale Drinks sind auch fiirs
Schulkind Fruchtsaftschorlen oder Wasser.

Teenies

Jugendliche essen gern mal in einem Hamburger-
Laden. Gegen einen Burger hin und wieder ist nichts
einzuwenden, wenn sich die Enkel zu Hause vollwertig
satt essen konnen. Viele beliebte Gerichte lassen sich
gesund abwandeln, und die meisten finden es gut,
wenn Oma und Opa selbst gemachte Burger oder Pizza
gemeinsam mit ihnen verputzen. Fiir Pizza viel frisches
Gemdise, fiir Hamburger Hithnchenbrust, frische Toma-
ten und Salat bereitstellen, dazu Brotchen oder Brot-
scheiben aus Vollkornmehl wihlen. Und dann diirfen
alle Familienmitglieder beherzt zulangen!

FOTOS: OLIVER ELTINGER/CORBIS/MAURITIUS IMAGES
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ENTSPANNUNG

Einfach mal abschalten, die innere Ruhe wiederfinden —
aber wie? Stobern Sie bei uns im Internet, und Sie finden jede
Menge Angebote und Tipps fiir einen stressfreien Alltag

AKTIV IM ALTER

Aktiv vom Alltag erholen und dabei etwas fir
die Gesundheit tun? Wie waér's dann mit einer
Gesundheitswoche in unseren Fachkliniken? Hier
geht’s zu allen Infos: www.dak.de/dakfachkliniken

Stress, zu wenig Schlaf und zu viel Genussmittel
hinterlassen Spuren im Gesicht. Doch kennen
Sie lhr biologisches Alter? Unser Schnelltest

zeigt Ihnen zudem, wie Sie in zehn Jahren
ausschauen konnten! Klicken Sie rein auf
www.dak.de/dakselbsttests




GESUND IM SCHLAF

Liegen Sie richtig? Hat |hr Schlafzimmer die rich-
tige Temperatur? Beides ist wichtig fir einen
erholsamen Schlaf. Mehr dazu und einen Selbsttest
gibt es auf www.dak.de/dakschlaflos

Schon unsere Urgrofimitter wussten instinktiv: Warme
hilft bei Krankheit, Kalte dampft den Schmerz. Viele ihrer
Hausrezepte konnen heute eine arztliche Therapie sinnvoll
erganzen. Alles Uber natdrliche Heilmethoden wie
Kneipp'sche Anwendungen, \Warme- oder Kéltetherapien
erfahren Sie hier: www.dak.de/heilmethoden

FESTE OHNE STRESS

Geschenke kaufen, Platzchen backen, Festtags-
braten besorgen — in der Vorweihnachtszeit bricht bei
vielen das Chaos aus. Unsere Stress-weg-Tipps zeigen,
wie Sie entspannt durch die Feiertage kommen. Lesen
Sie den Rat unseres Experten auf www.dak.de/stress

Der Stress beginnt oft schon beim Abflug und mindet
im Streit um das schdnste Ausflugsziel: Ob Urlaub mit
Enkelkindern, Freunden oder dem Kegelklub — Tipps,
wie die schonsten Wochen des Jahres zur Ent-
spannungsoase fur alle werden, gibt's
hier: www.dak.de/reisen

LEBEN IN BESTFORM

Sie wiirden gern mehr Uber Entspannungstech-
niken wissen, aber Zeit (und Lust) flr Kurse fehlen?
Unsere DVD , Leben in Bestform” zeigt, wie's geht!
Ob Yoga, Akupressur oder Pilates — alle Videos
sehen Sie unter www.dal.de/filme

Sie stehen im taglichen Spannungsfeld von Haushalt,
Familie und Pflege und suchen die richtige Balance?
Da helfen unsere Online-Coaching-Programme! Bei
~Smarter leben” etwa lernen Sie, gelassener mit
alltdglichem Stress umzugehen. Einfach mal
reinschauen: www.dak.de/coaching

/ " www.dak.de/entspannen

FOTO: CORBIS
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STARK

Rund 1,3 Millionen DAK-Mitglieder
haben bei der Sozialwahl 2011
ihre Stimme abgegeben und den
neuen DAK-Verwaltungsrat gewahlt
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m 26. August 2011 sind die

gewihlten Vertreter zur kon-

stituierenden Sitzung des Ver-
waltungsrates zusammengekom-
men: zehn Frauen und 20 Minner
aus ganz Deutschland, die in den
néchsten Jahren die Grundziige der
Kassenpolitik bei der DAK bestim-
men werden. Das jlingste Mitglied
ist 33 Jahre alt, das dlteste 80 Jahre.
Zusammen vertreten sie die Interes-
sen aller DAK-Versicherten.

Von den sechs Vorschlagslisten,
die bei der Sozialwahl 2011 zur
Wahl standen, konnten fiinf in den
neuen Verwaltungsrat einziehen.
Starkste Fraktion wurde die DAK
Mitgliedergemeinschaft e.V. mit
41,73 Prozent der abgegebenen
Stimmen. Sie hat 13 Sitze bekom-
men, zwei mehr als bei der Sozial-
wahl 2005. Die zweitstarkste Frak-
tion bildet mit sieben Vertretern die
DAK-Versicherten- und Rentner-
vereinigung. Auf sie entfielen 24,10
Prozent der Stimmen. Sie muss den
Verlust von vier Sitzen hinnehmen.
Zwei Sitze hinzugewonnen hat die
BfA-Gemeinschaft. Sie bekam

15,51 Prozent der Stimmen - im

3 SITZE

2 SITZE

Vergleich zu 9,81 Prozent im Jahr
2005. Mit 12,06 Prozent der Stim-
men entsendet die Vereinte Dienst-
leistungsgewerkschaft ver.di wieder
drei Vertreter in den Verwaltungs-
rat. Und die kleinste Fraktion, mit
unveriandert zwei Sitzen, bildet die
Gemeinschaftsliste Katholische
Arbeitnehmer-Bewegung |/ Kol-
pingwerk / Bundesverband Evan-
gelischer Arbeitnehmerorganisati-
onen. Auf sie entfielen 6,06 Prozent
der abgegebenen Stimmen.

Die DHV Berufsgewerkschaft ist
mit einem Wahlergebnis von 0,54
Prozent nicht vertreten.

Als ihren neuen Vorsitzenden
haben die Verwaltungsrite Hans
Bender von der DAK Mitgliederge-
meinschaft gewahlt und als stell-
vertretenden Vorsitzenden Hans-
Peter Stute von der DAK-Versicher-
ten- und Rentnervereinigung. Mit
ihnen an der Spitze wird der Ver-
waltungsrat die Krankenversiche-
rung in den néchsten sechs Jahren
aktiv mitgestalten.

Auf den nichsten Seiten stellen
wir Thnen alle 30 Mitglieder des
neuen Verwaltungsrates kurz vor.

SO SIND DIE SITZE IM NEUEN
DAK-VERWALTUNGSRAT VERTEILT

DAK Mitgliedergemeinschaft

DAK-Versicherten- und Rentner-
vereinigung

BfA-Gemeinschaft

verdi

ACA: Katholische Arbeitnehmer-
Bewegung /Kolpingwerk Deutsch-
land/Bundesverband Evangelischer
Arbeitnehmerorganisationen

FOTO: CHRISTIAN KERBER

Fur Sie jetzt im
DAK-Verwaltungsrat

Bei der Sozialwahl 2011 haben die DAK-Mitglieder
Vertreter aus folgenden Vorschlagslisten in den
Verwaltungsrat gewahlt:

M DAK Mitgliedergemeinschaft e. V.
Gewerkschaftsunabhangig. Gegriindet 1955
Versicherte und Rentner in der

Kranken- und Rentenversicherung
Ansprechpartner: Walter Hoof,

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

E-Mail: info@dak-mitglieder.de

M DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
(DAK-VRV) e.V. freie und unabhéngige Interessen-
vertretung in ,,Deutsche Angestellten-Kranken-
kasse (DAK)“, ,,DAK-Pflegekasse” und

.Deutsche Rentenversicherung Bund”

Gegriindet 1977 in Hamburg

Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040 6453-7680, Telefax: 040 6453-7681,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

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

Ansprechpartner: Giinter Schéfer,

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 0171 7802532, Telefax: 07731 922955,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

M ver.di - Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartner: Christian Zahn,

c/o ver.di Bundesverwaltung,

Paula-Thiede-Ufer 10, 10179 Berlin,

Telefon: 030 6956-2140, Telefax: 030 6956-3553,
E-Mail: sopo@verdi.de

M 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.brehervr@dak.de

Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:

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

Telefon: 040 2396-1691,

Telefax: 040 2396-1996

Die ndchste Sitzung des Verwaltungsrates findet am
14.12. in Berlin statt. Auskiinfte {iber Tagesordnungen,
Beginn und Tagungsstétte erteilen die DAK-Geschéfts-
stellen etwa drei Wochen vor den dffentlichen Sitzungen.
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DER NEUE

DAK-VERWALTUNGSRAT

Diese 30 Frauen und Méanner aus ganz Deutschland vertreten in den nachsten

sechs Jahren im DAK-Verwaltungsrat (VR) die Interessen aller DAK-Versicherten

DAK MITGLIEDERGEMEINSCHAFT

Hans Bender, VR-Vorsitzen-  Helmut Aichberger
der, 57258 Freudenberg aus 82152 Krailling

Barbel Nordmann
aus 21465 Reinbek

Roman G. Weber
aus 32760 Detmold
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Walter Hoof
aus 57258 Freudenberg

Hans-Werner Bumb
aus 25884 Viol

Gerhard Hippel
aus 99084 Erfurt

. 4
Y
Jiirgen Scholl
aus 35716 Dietzholztal

Waltraud Olbricht
aus 55425 Waldalgesheim

Dieter Schroder
aus 39606 Osterburg

A A

Helga Weigel Barbel Weisenstein Susanne Weyand
aus 58515 Liidenscheid aus 57334 Bad Laasphe aus 56414 Weroth



DAK-VERSICHERTEN- UND RENTNERVEREINIGUNG BFA-GEMEINSCHAFT

Hans-Peter Stute, stellv.
VR-Vorsitzender, 21435 Stelle

Fatna Bischhaus
aus 14163 Berlin

(AN

Christa Becker-Miiller Hilde Brandt Rolf-Dieter Aschenbeck  Rolf Brief
aus 53175 Bonn aus 37620 Halle aus 25721 Eggstedt aus 53332 Bornheim

Fe ¢ d
Dieter Fenske Elke Holz Roger Jaeckel Rainer Leitloff
aus 22147 Hamburg aus 22415 Hamburg aus 81247 Miinchen aus 63329 Egelshach

Stefan Katzauer Burghard Luschke Giinter Schafer aus 78239
aus 35394 Giessen aus 15230 Frankfurt Rielasingen-Worblingenr

ACA Katholische Arbeitnehmer-Bewegung /Kolpingwerk Deutsch-
land/Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmerorganisationen

Luise Klemens Christian Zahn Wilhelm Breher Hannes Kreller
aus 80802 Miinchen aus 22607 Hamburg aus 85276 Pfaffenhofen aus 81249 Miinchen
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IN DIESEN GREMIEN
LAUFT ES RUND -

L
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Vier Ausschiisse bereiten die Entscheidungen des DAK-Verwaltungsrates g
L

inhaltlich vor. In ihnen wird ein wesentlicher Teil der Arbeit geleistet

= -

Zum DAK-Verwaltungsrat gehoren vier Ausschiis-
1 se, die intensive Vorarbeiten leisten. In ihren nicht

offentlichen Sitzungen erdrtern die Ausschussmit-
glieder alle anstehenden Themen aus fachlicher Sicht.
Der Hauptausschuss ist dabei in alle Grundsatzfragen
der Kassenpolitik eingebunden. Er ist es auch, der im
Vorfeld einer Vorstandswahl eine Beschlussempfeh-
lung ausarbeitet. Auch die Moéglichkeit einer Koopera-
tion oder Fusion mit einer anderen Kasse sondiert
zuerst der Hauptausschuss.

In den Hauptausschuss sind folgende Personen
gewihlt worden: Dieter Fenske, Gerhard Hippel, Wal-
ter Hoof, Luise Klemens, Burghard Luschke, Giinter
Schidifer, Dieter Schroder und Biirbel Weisenstein.

Bereich der Finanzpolitik hat der DAK-Verwal-

tungsrat den Finanzausschuss gebildet. Seine acht
Mitglieder beraten beispielsweise den DAK-Haushalts-
plan und die Abnahme der DAK-Jahresrechnung und
arbeiten hierzu Beschlussempfehlungen aus. Der
Finanzausschuss berét auch {iber einen Zusatzbeitrag,
wenn die Mittel, die die DAK aus dem Gesundheits-
fonds zugewiesen bekommt, nicht zur Deckung aller
Ausgaben ausreichen.

Es sind gewdihlt: Helmut Aichberger, Rolf-Peter
Aschenbeck, Wilhelm Breher, Gerhard Hippel, Stefan
Katzauer, Wolfgang Schelter (stellv. Verwaltungsrats-
mitglied), Dieter Schréder und Susanne Weyand.

3Zur Vorbereitung seiner Entscheidungen im
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bereitet vor allem gesundheits- und sozialpoli-

tische Themen inhaltlich vor. Welche innovativen
Versorgungsmodelle soll die DAK beispielsweise ihren
Kunden anbieten und welche Gesundheitsprogramme
in Zukunft ausbauen? Der Ausschuss beobachtet auch
die Mitgliederentwicklung bei der DAK. AuBerdem
beschiftigt er sich mit Gesetzesinitiativen oder -dnde-
rungen aus Berlin, um daraus Folgen fiir die Kassen-
politik der DAK abzuleiten.

Es sind gewahlt: Christa Becker-Miiller, Elke Holz,
Waltraud Olbricht, Giinter Schdfer, Marion von Warten-
berg (stellv. Verwaltungsratsmitglied), Roman G. Weber,
Helga Weigel und Bdrbel Weisenstein.

2 Der Ausschuss fiir Gesundheits- und Sozialpolitik

kutiert vor allem Fragen, die das Personal und die

Organisationsstruktur der DAK betreffen. Den acht
Mitgliedern dieses Ausschusses ist es wichtig, dass sich
die Organisationsstruktur der DAK stetig weiterentwi-
ckelt, damit auch in Zukunft alle Versicherten von
einem bestmdéglichen Service profitieren. Die Sitzungen
dieses Gremiums sind, genau wie die der drei anderen
Ausschiisse, nicht 6ffentlich.

Folgende Frauen und Mianner sind in den Ausschuss
fiir Organisation und Personal gewéhlt: Fatna Bisch-
haus, Hilde Brandt, Hans-Werner Bumb, Walter Hoof,
Roger Jaeckel, Burghard Luschke, Bdirbel Nordmann
und Jiirgen Scholl.

4 Der Ausschuss fiir Organisation und Personal dis-
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DIE DAK SAGT

HERZLICHEN

DANK!

Nach langen Jahren engagierter Arbeit \

verabschieden sich elf Ehrenamtliche aus

der DAK-Selbstverwaltung

ie waren mit Herz und Ver-
S stand dabei und haben sich
viele Jahre fiir DAK-Versicher-
te eingesetzt. In den Widerspruchs-
ausschiissen haben sie Einzelfille
genau betrachtet und DAK-Ent-
scheidungen tberpriift, mit denen
Kunden nicht einverstanden waren.
In ihrer Amtszeit wurde die DAK
im groBen Krankenkassentest von
~Focus Money* zweimal hinterei-
nander Kundenbester, ndmlich
2010 und 2011. 2008 haben sie die
Einfiihrung des von der Politik
gewollten Gesundheitsfonds mit
vorbereitet, 2009 die Wiederwahl
des hauptamtlichen DAK-Vorstands

mit Prof. Dr. h. ¢. Herbert Rebscher
und Claus Moldenhauer unterstiitzt
und zum 1. Januar 2010 den Zusam-
menschluss der DAK mit der Ham-
burg Miinchener Krankenkasse
ermoglicht. Thr oft sehr zeitinten-
siver Einsatz war in all den Jahren
rein ehrenamtlich und unentgelt-
lich. Die DAK bedankt sich bei
(hintere Reihe v. 1.): Dieter Marx, |
Theo Neuendorf, Wolfgang
Lange, Rolf-Peter Konig, 1
Werner Lahr; {(vordere Reihe "':..f'- !
v. 1.): Dietmar Junk, Paul ",F,.-""Llr
Biachle, Ada Blohs, Manfred !
Raible, Elfriede Rubart und
Manuela Werner.
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ICH KANN
IEDER GEHEN

atsdchlich verschenken, das
T geht nun doch nicht. Eleonore

Hartwig, 71, braucht ihren
Rollator noch immer, um gréBere
Besorgungen machen zu kénnen,
begleitet von ihren Kindern. Vor
wenigen Monaten hitte sie nicht
daran gedacht, {iberhaupt je so ein
sperriges Ding nutzen zu miissen,
bis sich an einem Wintertag ihr
Leben komplett verdnderte.

Ein plotzlicher Herzschock
riss sie von den FiiRen

Eleonore Hartwig war vom Ein-
kaufen gekommen und hatte ihr
Auto gerade abgestellt, als sie ur-
plotzlich auf der StraBe einen Herz-
schock bekam. Blutdruck und Puls
sackten extrem ab, und sie wurde
so schwach, dass sie umfiel. Auf-
merksame Passanten riefen sofort
einen Notarzt, der sie wiederbe-
lebte; aber fiir einen Moment
befand sie sich im Ubergang zum
Tod. Was folgte, waren vier
Wochen Intensivstation im
Hospital in Liinen, die

ersten drei im kiinstlichen
Koma. Die Arzte unter-
suchten ihr Herz und
fanden eine ausgeleierte
Aortenklappe als Grund
fiir ihre Herzschwiche. Sie
bekam eine neue Herzklappe

Der Rollator ist
Eleonore Hartwig
noch eine grolRe
Hilfe beim Training
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Nach fiinf Behandlungswochen in der
DAK-Fachklinik ,,Haus Weserland” in Bad Pyrmont
steht Eleonore Hartwig wieder sicher im Leben

und kurzzeitig einen Herzschritt-
macher. Da wiahrend des Notfalls
ihr Gehirn schlecht durchblutet war
und sich Lihmungserscheinungen
zeigten, schickte man sie zur neu-
rologischen Friihrehabilitation
nach Kempen; und endlich zur kar-
diologischen Anschlussheilbehand-
lung in die DAK-Fachklinik ,Haus
Weserland“ nach Bad Pyrmont.

Geduldiges Training brachte
sie wieder auf die Beine

»2Man musste mich mit einem
Rollstuhl ins Haus fahren®, erinnert
sich Eleonore Hartwig an ihre
Ankunft, ,so schwach war ich.“
Aber sie wollte unbedingt wieder
auf die Beine kommen. Zuerst
waren es nur wenige Meter, die sie
mit einem Rollator iiber den Flur
laufen konnte, gestiitzt von Schwes-
tern und mit Linksdrall, aber dann
wurden ihre Flurwege immer lén-
ger, und am Ende ging es endlich
ins Freie. Sie trainierte nicht nur
mit einem Physiotherapeuten, son-
dern auch mit einem Ergothera-
peuten und einer Logopéadin, die
extra fiir sie ins ,Haus Weserland*
kamen. Sie tibten mit ihr, sich wie-
der selbststindig zu waschen,
anzuziehen und zu essen. Auch fiirs
Sprechen nahmen sie sich Zeit -
iibten, damit Eleonore Hartwig wie-

der zuverldssig Worter finden und
fliissig Sitze formulieren konnte.
Uberhaupt das Sprechen: Im ,Haus
Weserland“ gab es immer jemanden,
mit dem sie sich austauschen konn-
te. ,Frau Hartwig war fast jeden Tag
bei mir", erinnert sich die behan-
delnde Arztin, Dr. Ines Ludorf (im
Foto unten rechts). ,Nach so einem
Notfallerlebnis sind Menschen oft
verunsichert. Sie fragen sich:
Warum gerade ich? Und: Kann mir
so etwas wieder passieren? Da ist
Reden sehr wichtig und hilft, das

Vertrauen in den eigenen Korper
wieder aufzubauen.”

Als Eleonore Hartwig nach fiinf
Wochen das ,Haus Weserland* auf
ihren eigenen Beinen verlassen
kann, ist sie gern bereit, sich fiir
eine kleine Geschichte fotografie-
ren zu lassen. ,Ich habe mich in der
DAK-Fachklinik so wohlgefiihlt
und bin hier so fantastisch behan-
delt worden!“ Sie kann zuriick nach
Hause zu ihrem Mann und wieder
ihr Leben fiihren. ,Das grenzt fiir
mich fast an ein Wunder!*

www.dak.de/dakfachkliniken

DAK MAGAZIN fit! 3_2011
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BUNT
STAIT
BLAU

Schiiler aus Rastatt gewinnt

mit ,Comic-Geiern” den DAK-
Plakatwettbewerb. 12000 Teil-
nehmer bei DAK-Aktion gegen
das Komasaufen

it groBen Geiern im Comic-Stil hat es der
M 17-jahrige Schiiler Jean-Pascal Haas geschafft:

Die Drogenbeauftragte der Bundesregierung,
Mechthild Dyckmans (Foto oben, 1.), die Band Luxus-
larm (Foto oben, r.) und DAK-Chef Herbert Rebscher
(3. v. 1.) wihlten sein Bild zum besten Plakat 2011
gegen das sogenannte Komasaufen. Er gewann den
Hauptpreis von 500 Euro. ,Im Kampf gegen Alkohol-
missbrauch sprechen die Bilder der Jugendlichen eine
deutliche Sprache*, sagte DAK-Chef Herbert Rebscher
anlisslich der Preisverleihung Ende Juni in Berlin.
~Wenn so ein Schock-Plakat von den Schiilern selbst
kommt, bringt das mehr als viele Vortréige.*

1. Preis: Jean-Pascal Haas,
17, aus Rastatt
2. Preis: Ricarda Leisering,
16, aus Berlin
3. Preis: Marie-Charlotte
Fendel,13, unterstiitzt von
Rebecca Sauer,12, Luisa-
Marie Ellwanger,13, Julia
Dickerhof,13, Hessen
Sonderpreis ,, Junge Kiinstler”:
Aida Zendeli, 13, Bayern

FOTOS: DAK
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daten hat einen dringenden Nachholbedarf bei der

leitliniengerechten Versorgung mit Betablockern
bei Herzschwiche festgestellt. Die DAK-Experten fan-
den heraus, dass jeder dritte Patient nicht den Vorga-
ben entsprechend versorgt wird. ,35 Prozent unserer
Versicherten mit Herzinsuffizienz, also Herzschwiche,
bekommen keine Betablocker verordnet, obwohl dies
in den entsprechenden Leitlinien festgehalten ist®,
erldutert DAK-Arztin Elisabeth Thomas. Betablocker

E ine aktuelle Auswertung von DAK-Versicherten-

HERZ ZU
SCHWACH?

Patienten mit Herzschwéche bekommen
in Deutschland in vielen Féllen keine Beta-
blocker, obwohl das in den anerkannten
medizinischen Leitlinien so vorgesehen ist

hemmen im Korper bestimmte Andockstellen fiir
Stresshormone und senken Herzfrequenz und Blut-
druck. Eine Therapie mit Betablockern in Kombination
mit anderen Herz-Kreislauf-Medikamenten kann das
Herz entscheidend stiarken.

Wesentlich besser versorgt sind die Teilnehmer des
DAK-Gesundheitsprogramms (DMP) Koronare Herz-
krankheit mit dem Modul Herzinsuffizienz. Von ihnen
erhalten immerhin 83 Prozent Betablocker — Tendenz
steigend.

Zahlreiche Untersuchungen
beweisen es immer wieder: Teil-
nehmer des DAK-Gesundheits-
programms (DMP) sind infor-
mierter und setzen sich gezielter
mit der Erkrankung auseinander.
Die Therapie wirkt besser.
Aufderdem orientiert sich die
Behandlung an Leitlinien. Die
Leitlinienempfehlungen basieren
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Eine DMP-Teilnahme zahlt sich aus

auf einer Vielzahl von klinischen Studien und garantie-
ren Qualitat. Bei optimal behandelten Patienten tre-
ten schwere Komplikationen seltener auf. Die Teilneh-
mer an den DAK-Gesundheitsprogrammen flhlen
sich gesundheitlich wohler und sind im Alltag aktiver.
Haben Sie Interesse? Dann rufen Sie uns einfach an:

FOTOS: DAK

0180 1 325325°

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




ILLUSTRATION: JAN RIECKHOFF

FRAGE &

Die Experten der DAK geben Rat in allen Fragen des Lebens

Gerd L., 73, aus Salzgitter, fragt:

.Ich bin mein Leben lang gern und viel Auto gefahren, doch immer 6fter hére
ich, dass Senioren verniinftig sein und ihren Fiihrerschein rechtzeitig abgeben
sollten. Sogar unsere Tochter hat mich schon darauf angesprochen. Aber wann
ist der richtige Zeitpunkt? Ich bin jetzt 73 Jahre alt und fiihle mich total fit.
Meine Frau und ich genief3en das Leben, im Sommer fahren wir mit dem Auto
in den Urlaub. Auch Einkdufe und Arztbesuche erledigen wir mit dem Pkw
(meine Frau hat keinen Fiihrerschein), denn der Bus féhrt in unserem Dorf nur
dreimal am Tag. Was soll ich tun, wenn ich verantwortungsvoll handeln will?”

Der DAK-Experte antwortet:

Dass Sie sich mit Ihrer Frage an uns wenden, zeigt bereits, dass Sie ein sehr verant-
wortungsvoller Mensch sind. Alter an sich ist kein Grund flr eine Verschlechterung
der Fahrtiichtigkeit. Eine Meldung des TUV Rheinland bestatigt, dass die meisten
Senioren unfallfrei fahren. Nur 8,9 Prozent der verunglickten Pkw-Insassen waren
Uber 65 Jahre alt, so die Zahlen des Statistischen Bundesamtes. Die meisten Seni-
oren spuren, wenn ihre Seh- und Hérkraft oder das Reaktionsvermégen nachlassen,
und sie verhalten sich entsprechend verniinftig. So fahren &ltere Menschen von
sich aus langsamer und vorsichtiger als jingere, und sie meiden Stresssituationen
wie Berufsverkehr oder Nachtfahrten.

Wenn Sie sich also kdrperlich und geistig fit fihlen, spricht nichts dagegen, den
Flhrerschein zu behalten. Zu |hrer eigenen Bestatigung sollten Sie Ihr Hor- und
Sehvermogen sowie lhre Reaktionsschnelligkeit medizinisch und per,, Fahr-Fitness-
Check” beim ADAC prifen lassen — dann kénnen Sie sich mit lhrer Entscheidung
rundherum sicher fihlen.

Und noch ein Tipp:

Falls Sie Medikamente einnehmen (dazu kénnen vor allem im Herbst und Winter
zum Beispiel auch Erkaltungs- und Hustensafte oder Grippemittel zdhlen), dann
erkundigen Sie sich doch bitte bei Ihrem Arzt oder Apotheker, ob diese eventuell [hr
Reaktionsvermdgen beeinflussen. Das ist bei manchen Préparaten der Fall.

Fahrtraining fir Senioren

BRAUCHEN
SIE EINEN RAT?

Der ADAC bietet spezielle Seniorenkurse
an, in denen neben Fahrtechnik der Um-
gang mit Sicherheitsstandards wie ABS
oder ESP gelibt werden (mehr dazu unter
www.adac.de — im Suchfeld die Begriffe
.Fahrtraining” und , Senioren” eingeben).
Einen , Auffrischungskurs” kann man
zudem bei vielen Fahrschulen belegen.

| DAK WOHLFUHL-
| PROGRAMM 2012

- NEUER KATALOG_
ERSCHEINT IN KURZE

In der Urlaubszeit aktiv etwas fiir die Gesundheit tun
und dabei bis zu 150 Euro mit unserem ,gesundAktiv-
Vorteil“* sparen: Die besonderen Angebote von gesund-
AktivReisen speziell fiir Kunden der DAK sind ideal fiir
eine Auszeit von der Alltagshektik und ein entspannender
Gewinn fiir Ihre Gesundheit. Unsere Gesundheits+Plus-
Reisen entfiihren Sie in die schdnsten Urlaubsregionen
Deutschlands. Profitieren Sie als DAK-Kunde von tollen
kostenlosen Extras: zum Beispiel Massagen, Yoga- oder
Nordic-Walking-Kurse zum Ausprobieren, GeniefRer-
Extras, freie Eintritte in Wellness-Center, auf Wunsch
arztliche Beratung und vieles mehr.

Die aktuellen Angehote finden Sie im Internet
unter www.gesundheitsplusreisen.de

TIPP: Schnell unter Tel. 0941 6464470 oder in Ihrem
DAK-Servicezentrum fiir den neuen kostenlosen Katalog
2012 vormerken lassen! Sie erhalten ihn dann umge-
hend zugesandt.

IHRE
GEWINN-CHANCE

Ganz aktuell haben wir ein besonders attraktives
Herbstarrangement fiir Sie im Programm:

Kneippen im schdnen Bad Warishofen!
Das inhabergefiihrte Kurhotel Austria erwartet Sie:

REISEZEITRAUM:
1.9.-11.11.2011, 11.1.-31.3.2012

DAS ANGEBOT BEINHALTET:
5 UN/Friihstiick, 8 Kneipp-Anwendungen
(z.B. Heusack, Kneippguss), 1 x Teilmassage,

1 x Sauna, 1 x Solarium, 1 x Thermenkarte (2 Std.)

Nur 279 Euro p.P. im DZ (statt 315 Euro).

ANREISE: taglich, EZ-Zuschlag: auf Anfrage, zzgl.
Kurtaxe (am Ort zu bezahlen).
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Gemeinsam lachen bringt
Entspannung in den Alltag

FOTOS: BLEND IMAGES/GETTY IMAGES; EMOTIVE, FANCY, JOHNER/F1ONLINE

Stress gehort zum Leben. Doch wird Stress zur Pausen einlegen

Alle 90 bis 120 Minuten eine Pause ein-
legen und gedanklich komplett abschal-
ten: So schopft der Koérper Energie.

Dauerbelastung, zehrt das an unseren Reserven.
Vier Strategien fiir mehr Balance im Alltag
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ir wollen auf dem Lau-

fenden sein. Uns um die

Pflege von Angehorigen
kiimmern. Die Enkel versorgen.
Und zu Hause soll alles blitzen und
blinken. Wir leben nach dem Motto:
Geht nicht, gibt’s nicht. Tatsich-
lich befliigelt uns Stress, wenn wir
Herausforderungen bewiltigen
wollen oder miissen. Der Kdérper
schiittet Hormone aus, die uns
Energie verleihen. Lassen wir
jedoch keine Pausen zu, wird die
Belastung chronisch, und wir fiih-
len uns tiberfordert. Kommen Sor-
gen hinzu, etwa um die Krankheit
eines Angehorigen oder um die
Beziehung zum Partner, sind unse-
re Krifte irgendwann aufgezehrt:
Wir wachen frithmorgens auf, sind
schnell gereizt, leiden unter Herz-
rasen oder Muskelverspannungen.
Selbst im Urlaub kénnen wir nicht
abschalten oder werden krank.
Grundsétzlich kann jeder in die
Stressfalle gelangen, auch derjeni-
ge, der nicht oder nicht mehr im
Berufsleben steht. Das Familienle-
ben fordert uns einiges ab. Viele
Menschen arbeiten beispielsweise
sehr hart in der héduslichen Pflege
eines Angehorigen und bekommen

Auftanken durch Alltagsrituale

Experten empfehlen, Rituale wie feste Zeiten fir Hobbys und
Freunde zu schaffen. Damit das, was uns Kraft schenkt — ein
Spieletreff zum Beispiel — bei Stress nicht einfach wegfallt.

ihrer Empfindung nach wenig
zuriick. Wertschitzung und Aner-
kennung fehlen. Stressforscher
gehen davon aus, dass es nicht
unbedingt die Menge an Aufgaben
ist, die uns schwicht, sondern eher,
wie wir mit ihnen umgehen. Stu-
dien zufolge sind besonders leis-
tungsbereite, perfektionistische
Menschen gefihrdet. Sie sind erst
zufrieden, wenn sie mehr geben als
das, was gefordert ist. Auch Men-
schen, denen es schwerfillt, Nein
zu sagen, liberfordern sich hiufig
selbst. Doch man muss es nicht so
weit kommen lassen. Wenn man
auf Warnzeichen rechtzeitig rea-
giert, ldsst sich gegensteuern. Viele
kleine Schritte sind dafiir notwen-
dig. Jeder kann jedoch lernen, dem
Stress die geféhrlichen Spitzen zu
nehmen. Dabei helfen die folgenden
Anti-Stress-Strategien:

Strategie Nr. 1: Die Stress-
faktoren gut kennenlernen

In seinem Anti-Stress-Programm
empfiehlt der Kardiologe und Griin-
der der Aerobics-Bewegung Ken-
neth Cooper, die eigenen Stressge-
fithle zu beobachten. Dabei helfen

Fragen wie: ,Welche Situationen
l6sen bei mir regelmaBig korper-
liche Reaktionen aus wie Magen-
schmerzen, plétzliche Erschopfung,
Nackenverspannung oder Herzra-
sen?“ Oder: ,Bei welchen Aufgaben
schweife ich gedanklich ab, kann
mich nicht mehr konzentrieren und
beginne zu griibeln?* Stellen Sie
sich die Fragen systematisch tiber
den Tag verteilt und sammeln Sie
die Antworten. So identifizieren Sie
die wichtigsten Stressfaktoren.

Strategie Nr. 2: Aufreibendes
akzeptieren

Ein Leben ohne Stress gibt es nicht,
selbst wenn man alle Umweltreize
ausschlieBen wiirde. Stress zu ver-
meiden kann bedeuten, Entwick-
lungschancen ungenutzt zu lassen.
Verdnderung ist meist mit Anstren-
gung verbunden. Man sollte daher
nicht gegen mogliche Belastungen
ankdmpfen, sondern sie als unver-
meidlich akzeptieren. Das bedeutet:
erst mal tief Luft holen. Klingt sim-
pel, doch die kleine Atempause
bewahrt Sie davor, automatisch
zu reagieren. Sie gewinnen Zeit
zum Nachdenken und werden »

Balance durch Bewegung

Bewegung bringt Stresshormone am besten in Balance. Ideal
ist leichte Ausdauerbewegung. Schon ein Spaziergang von
30 Minuten dreimal pro Woche reicht, um Kraft zu tanken.
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freier in Ihrer Entscheidung, was als
Néchstes zu tun ist.

Strategie Nr. 3: Setzen
Sie lhren Kopf ein

Sorgen losen fast immer Stressge-
fiihle aus. Wir griibeln nach einer
Losung, das Denken ist fixiert, die
Konzentrationsfihigkeit leidet.
Jetzt hilft es, innerlich einen Schritt
zuriickzutreten und die eigene

emotionale Reaktion infrage zu
stellen. Lisst sich die scheinbar
aussichtslose Situation nicht auch
anders, positiver bewerten?

Strategie Nr. 4: Aufgeben
fahrt auch zum Ziel

Immer mehr in immer kiirzerer Zeit
schaffen zu miissen: Dieser Druck
setzt Korper und Seele zu. Die
paradoxe Strategie, dem Stress zu

begegnen, lautet: Sie erreichen
Ziele leichter, wenn Sie lernen,
lockerzulassen und manches als
gegeben hinzunehmen. Wer sich
immer in Details verbeiBt, vergeu-
det Kraft und Zeit. Sinnvoller ist es,
sich ab und zu zuriickzuziehen und
die Dinge laufen zu lassen. Dadurch
erledigt sich vieles von selbst. Wer
anderen vertraut und ihnen etwas
zutraut, erreicht nachweislich auf
Dauer mehr.

m DAK-Broschiire

men und Therapiemethoden.
downloadfahig im Internet bereit.

® ONLINE-Programm

Eine Dauerbelastung kann am Ende sogar in eine
Depression minden. ,,Bin ich gefahrdet, und wie erkenne
ich erste Anzeichen?” Die DAK-Broschire , Depression”
informiert Betroffene und Angehdrige tber Ursachen, For-

Unter www.dak.de/dakdepressionen steht die Broschire

Sie flhlen sich niedergeschlagen und erschopft, schlafen
schlecht und sind stadndig im Stress? Dann nutzen Sie
als DAK-Kunde exklusiv und kostenlos das webbasierte

UBERBELASTUNG SCHADET AUF DAUER DER SEELE UND DEM KORPER

Therapieprogramm ,,Deprexis” zur Linderung erster
depressiver Symptome. Den Zugang finden Sie auf
www.dak.de/dakdepressionen zusammen mit einem

Selbsttest.

m DAK-Spezialistennetzwerk

Frihzeitige professionelle Hilfe — das ist bei einer Stérung
des seelischen Befindens das Wichtigste. Wir haben
bundesweit Netzwerke von Spezialisten aufgebaut, die
individuell auf Sie zugeschnittene Therapien mit héchster
Behandlungskompetenz verknUpfen.

Unter www.dak.de/dakspezialistennetzwerk gibt es
Infos und Hilfsangebote auch in Ihrer Nahe.

Tagebuch schreiben

Wenn Sie immer wieder liber dasselbe
gribeln: Schreiben Sie es auf. Sie
bekommen den Kopf leichter frei.

Meditation und Ruhe

Nehmen Sie sich Auszeiten zum Nachdenken und Meditieren. Zweimal zehn
Minuten Ruhe am Tag bringen schon viel. Manchen Menschen hilft es auch, wenn
sie Entspannungstechniken wie autogenes Training lernen.
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.BEHANDELT UNS NICHT WIE KINDER!"

Der Psychologe Richard Taylor war 58, als er vor zehn Jahren die Diagnose Alzheimer

bekam. In seinem Buch schildert er sein Leiden und fordert mehr Verstandnis fiir Betroffene

Behandeln Sie Demente nicht wie Kinder

1 Naturlich ist es fur Freunde und Angehorige schwer,

B mit anzusehen, wie der Erkrankte langsam schwindet.
Trotzdem sollten sie nicht stdndig Ausschau halten nach Aus-
fallen. Die Behinderung ist Uberraschend und wechselhaft. An
manchen Tagen findet man seine Kleidung, an anderen nicht.
Angehdrige sollten nicht davon ausgehen, dass ein Symptom
immer einen bestimmten Schweregrad behélt, und den
Demenzkranken bevormunden.

Isolieren Sie Demenzkranke nicht

2 Viele Menschen gehen Demenzkranken aus dem

B Weg, um sie bei einem Treffen nicht in Verlegenheit zu
bringen. Die Betroffenen werden isoliert, weil die Leute Angst
vor peinlichen Situationen haben. Viele denken sogar, der
Demente sei nur noch eine leere Hiille. Dabei handelt es sich
bei Demenz oder Alzheimer um eine Behinderung, und diese
ist ein natUrlicher Teil des Lebens. Auch wenn man weniger
Kontrolle Uber sein Gedachtnis hat, dndert das nichts an den
grundlegenden Bediirfnissen des Erkrankten.

Reden Sie viel mit Dementen
Jeder kennt wohl das Bild von dementen Menschen,
B die mit hangendem Kopf herumsitzen und sich selbst

Uberlassen sind. Dabei kann man jeden Erkrankten zum
Reden bringen und ihm die Langeweile nehmen. Kann sein,
dass er dabei viel erfindet. Aber was soll's? Worliber man
redet, spielt gar keine Rolle. Auch nicht, dass der ein oder
andere das Alter seiner Enkel durcheinanderbringt. Haupt-
sache, Gesunde und Kranke tauschen sich weiterhin aus.

Machen Sie keine Alzheimer-Witze

4 Sich Uber Alzheimer lustig zu machen, ist zwar nicht

B boshaft gemeint, fir Betroffene aber nicht komisch.
Wer unwissentlich dreimal das Gleiche fragt, verdient dreimal
eine Antwort. Demenzkranke missen schon damit fertig-
werden, dass sie keine Entscheidungen mehr treffen dirfen.
Auch wenn Familie und Freunde es gut meinen, fihlt sich das
in klareren Momenten wie eine EntmUndigung an.

Unterstiitzen Sie demente Menschen
5 Demente brauchen ein soziales Netzwerk, das ihnen
B hilft, das zu tun, was sie tun mochten. Das bedeutet
auch, dem Erkrankten beizustehen, damit er seinen Lebens-
sinn nicht verliert. Wer die Diagnose Alzheimer bekommt,
erlebt grundlegende Veranderungen. Helfen Sie Betroffenen
durch das Tal der Depression und Uberlassen Sie sie nicht
ihrer Einsamkeit.

Alzheimer

und
Ich

IT RO &

Gerade ist die

3. aktualisierte Auflage
seines Buches erschienen:
Taylor beschreibt als
Betroffener, wie es ist, mit
Alzheimer zu leben.
Huber Verlag, 22,95 Euro ==[]

==
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ENTLASTUNG FUR PFLEGENDE?

.Bisher miissen viele ihren Beruf aufgeben”

Burchard, 77, Pensionar: , Ich komme aus der Lineburger Heide. Bei uns auf dem
Land werden die meisten Pflegebedirftigen zu Hause von ihren Angehorigen ver-
sorgt. Ich weil3 von vielen, die ihren Beruf flr die Pflege aufgeben mussten. In den
allermeisten Féllen sind Frauen betroffen. Ich halte es flr wichtig, dass etwas getan
wird, damit sich Berufsleben und Pflege in Zukunft besser vereinbaren lassen.”

Nach einer Studie der Bundesregierung ist die Mehrzahl der Berufstétigen grund-
sétzlich bereit, Pflegeaufgaben zu (ibernehmen. 91 Prozent der Berufstatigen halten
es aber flir wichtig oder sehr wichtig, dass ihnen die Pflege erleichtert wird.

.Pflege kann Knochenarbeit sein”

Cornelia, 52, Angestellte: ,Meine Schwester und ich, wir haben uns bis zum Tod
unserer Mutter die Pflege geteilt: Weil ich berufstatig bin, hatte ich immer am
Wochenende meinen Einsatz. Ich konnte unter der Woche nicht helfen, das ware
mit meinen Arbeitszeiten nicht moglich gewesen. Wenn das Familienpflegegesetz
kommt, haben es berufstatige Angehorige bestimmt leichter.”

Das neue Gesetz sieht vor, dass Pflegende ihre Arbeitszeit zwei Jahre lang um
50 Prozent reduzieren kénnen bei 75 Prozent ihrer Bezlige. Volles Gehalt wird nach
Wiederaufnahme der vollen Tétigkeit gezahlt, wenn das Zeitkonto ausgeglichen ist.

.Die junge Generation ist stark belastet”

Regina, 74, Pensiondrin: , In unserer Familie haben wir noch keinen Pflegefall.
Was im Ernstfall ware, weil ich nicht. Meine eine Tochter wohnt in Stiddeutsch-
land und meine anderen beiden Kinder sind beruflich stark belastet. Ich weil nicht,
ob ihre Arbeitgeber offen waren fir eine Familienpflegezeit.”

Der Staat wird Arbeitgeber unterstlitzen, die ihren Mitarbeitern die Familienpflege-
zeit ermdglichen. Sie sollen ein zinsloses Bundesdarlehen bekommen, wenn sie
das Entgelt ihrer Beschéftigten wéhrend einer bis zu zwei Jahren andauernden Pfle-
gezeit aufstocken. Vorbild hierfiir ist das Modell der Altersteilzeit.
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Anfang 2012 kommt ein Familienpflegegesetz, um Berufstétige zu unterstiitzen, die doppelt
gefordert sind: Neben ihrem Berufsalltag meistern sie die Pflege ihrer Angehorigen. Kann
das neue Gesetz sie entlasten? fif/ hat Menschen auf der StraRe befragt

,Es kommt auf die Familie an”

Stefanie, 45, Sachbearbeiterin: ,Ob ich mir eines Tages Pflegeaufgaben zutrauen
werde, hangt eigentlich nicht so stark davon ab, ob mich mein Arbeitgeber unter-
stltzen wird oder nicht. Viel entscheidender finde ich, was flr ein Verhaltnis man in
der Familie zueinander hat. Da muss auf allen Seiten eine besondere Wertschét-
zung da sein. Aber die gibt es in unserer Familie auch.”

Mehr als zwei Drittel der Pflegebedlirftigen werden zu Hause von Angehdrigen und
durch ambulante Dienste versorgt. Dies entspricht dem Wunsch der gro3en Mehr-
zahl der Pflegebedlirftigen, so lange wie mdglich zu Hause bleiben.

.Es fehlt ein Rechtsanspruch”

Waltraut, 67, Rentnerin: ,Die Idee einer Familienpflegezeit ist bestimmt gut. Aber
ohne Rechtsanspruch ist sie nicht viel wert. Was machen denn die Beschéftigten,
deren Arbeitgeber nicht mitmacht? Ich beflirchte, von denen werden weiterhin
viele bei einem schweren Pflegefall in der Familie den Job aufgeben missen.”

Das Gesetz zur Vereinbarkeit von Pflege und Beruf sieht keinen Rechtsanspruch
auf eine Verringerung der Arbeitszeit vor. Wer Angehérige pflegt, ist auch weiterhin
auf das Entgegenkommen seines Arbeitgebers angewiesen. Die Bundesregierung
hofft auf eine starke Wirkung auch ohne gesetzlichen Zwang.

Unterstutzung von lhrer DAK

(‘_} Ein Pflegefall in der Familie bedeutet immer u Pflegevideo

= eine groRe Umstellung im taglichen Ablauf — Wie wascht man einen Pflegebedurftigen? Welche
sowohl fur den Betroffenen als auch flr die Angeho- Maoglichkeiten gibt es, zum Beispiel einer Thrombose
rigen. Diese DAK-Materialien helfen: vorzubeugen? Auf dem DAK-Pflegevideo vermitteln
u Pflegetagebuch verschiedene Filmszenen ein erstes Grundwissen.

Das Tagebuch unterstltzt Pflegende dabei, den tag-
lichen Hilfebedarf ihrer oder ihres Angehdrigen fest- Pflegetagebuch und Pflegevideo bzw. -DVD gibt es
zuhalten. Wenn der Medizinische Dienst der Kranken-  kostenlos in Ihrem DAK-Servicezentrum. Rufen Sie an:
kassen sich zu einem Besuch anmeldet und die

Pflegebedurftigkeit ermittelt, sind die Eintrage eine
gute Hilfe, um die mdégliche Pflegestufe zu finden.

FOTOS: DAK

0180 1 325325

*3,9 Ct/Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom, max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen
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B Ergometer »Aktiv Pro 4.0« Massagesessel »Komfort« |

Hochwertiger Ergometer der Klasse HA gepriift nach Besonders intensive Massage — einmalig giinstig! Shiatsu-Rollenmassage im Nacken-/
DIN EN 957-1/5 Das wird Ihr Lieblingsplatz — egal ob zu Hause, als Fern- Schulter- und Riickenbereich!
Dieser drehzahlunabhéngige Ergometer erméglicht es lhnen, anhand  sehsessel oder im Biiro: Denn wiahrend Sie ganz entspannt

der Wattzahl lhre Leistungsfahigkeit zu testen und Fortschritte auf den angenehmen Polstern in Echtlederoptik sitzen, Riickenlehne elektrisch

sichtbar zu machen. Die Pulsfrequenz oder Leistung in Watt kann verwdhnt Sie der Massagesessel »Komfort« fast wie lhr ganz Sth?"IOS ver:stellbar

voreingestellt werden. Das Gerét regelt dann den Widerstand auto- privater Masseur. Die vielf4ltigen Relax- und Entspannungs- %:I"grgg"s":::ﬁ:.s

matisch so, dass die voreingestellten Werte eingehalten werden. programme wéhlen Sie bequem mit der Fernbedienung, die o Liegeplosition)

Sie immer griffbereit haben.
Qualitatsmerkmale:

* Flisterleiser Lauf

« 27-stufige, motor-

und computergesteuerte
Widerstandsverstellung
Motorleistung: 30 - 300 W
Sattel und Lenker
neigungsverstellbar

Luftdruck- und Vibrations-
massage im Sitzbereich.

Fiir sanfte Entspannung \

und Durchblutungsférderung!

Die FuBR- und Waden-
massage wirkt entspannend
& mobilitatsfordernd.
Das Fufiteil istum 360°
drehbar!

Elektrisches Magnet-Bremssystem

Herzfrequenz- und Wattprogramme

7 kg Schwungmasse

Py
Inkl. 230 V Netz- i G& |
adapter — e |
« Transportrollen vorne,

Bodenhohenausgleich hinten
« Tiefer Einstieg: 22 cm

AufstellmaBe: s '
ca.L89xB51xH127 cm ‘_____. 1
- SitzmaRe: B 55 x T 50 x H 50 cm Weitere Infos
Computeranzeige von: Programm, Schwierig- nur € 999’- « GesamtmaRe Sessel: L 110-180 x B 75 x H 84 - 130 cm und Fotos unter:
- keitsgrad, Zeit, Umdrehungen/Min., Geschwin- « 4 Massagetechniken www.aktivshop.de

digkeit, Distanz, verbrauchte Kcal, Leistung in PEPITSTIN . . . S .
Watt, Herzfrequenz, Kérperfett, Ziel-Herzfre- In 3 Farben erhiltlich: * 6 voreingestellte Programme sowie manuelle Einstellmdglichkeiten
b= | quenz, BMI schwarz Best.-Nr. DR21000 Mmit der Fernbedienung nach Wunsch
. . 1 99 - Creme-WeiR Best.-Nr. DR 21002 ¢ 10 Luftkissen, 3 Vibrationsmotoren und 8 Shiatsu-Massagekopfe
Tw==="""" Best.-Nr. DR 10828 NnUur € ’ Bordeaux-Rot Best.-Nr. DR 21001 - Kostet in vergleichbarer Qualitit oft das Doppelte!

* Gewicht: 75 kg
* Lehnenhéhe: 95 cm

Creme-Weil} Bordeaux-Rot

LED Standleuchte »Luceo« TopPedo Elektro-Tiefeinsteiger Rad

Edel, dekorativ & hochsteffizient Legen Sie auf unserem neuen, modernen 26 Zoll Elektrorad auch ldngere oder steile Strecken problemlos zurtick.
Diese hochwertige LED-Design-Leuchte wird Sie begeistern! Die besonders tiefe Einstiegshohe gewéhrleistet auch Menschen mit eingeschranktem Bewegungsapparat ein bequemes
Unsere »Luceo«-Leuchte kombiniert edles Design in hochwer- und vor allen Dingen sicheres Auf- und Absteigen. Fahren Sie wie auf einem normalen Fahrrad. Und wenn die Beine
tiger Verarbeitung mit der neuesten LED-Technologie. Durch die miide werden, schalten Sie die umweltfreundliche Tretunterstiitzung ganz bequem am Lenker hinzu. Sobald Sie dann
elegant geschwungene Silhouette in Edelstahloptik verziert sie in die Pedalen treten, unterstitzt Sie der Motor auf Wunsch mit bis zu 50% Kraftzugabe. Ob Gegenwind, Berge oder schweres
jeden Raum! . . : Gepack — mit der Tretunterstitzung bleiben Sie in Fahrt!
! §— Fatbtemperaturl6000Kelvin s e Als normales Fahrrad oder mit
— - * Leuchtkraft: 1320 Lux * Bis zu 50% Tretunterstiitzung wahlbar bis 25 km/h umweltfreundlicher Motor-
g - Lange Lebensdauer von bis * Wartungsfreier Lithium-lonen-Akku (36 Volt, 9 Ah) Tretunterstiitzung nutzbar. -
<
zu 10 000 Stunden * Reichweite: ca. 35 bis 40 km =
Motor-Regler =
* Energiesparend durch LED — « Akku-Ladestandsanzeige am Lenker und am Akku SI—" mnnD und Ladestands- -g
/ Eur 3’?. ant;bexe:tz;'eine her- * Felgenbremse vorne, Riicktrittbremse hinten Wartungsarme anzeige 2
/ Variable Einstell- ommiiche attBirne « Sonstiges: Batterie-Ladegerit, Schutzbleche aus L-acbaenngs_cihallrtnuar:‘o- %
maoglichkeiten * MaBe: ca. 62x 21,5 x 138 cm Metall vorne + hinten, Lenker neigungsverstellbar 9 Dynamo- 5
l in Hohe und + Elektrokabel mit « Max. Benutzergewicht: 90 kg 250 Watt Nabenmotor— ;iiesl;‘:g??‘ . 5
\ Neigung Netzstecker ca. 3,2 m K v fast unsichtbar, 4 andlic <
\ . * Belastbarkeit Gepacktrager: ca. 20 kg f hérb 3
M * Gewicht: ca. 3,8 kg . ast unhorbar $
b . * Gewicht: ca. 25 kg Federgabel
— ~
"\ I T * MaRe: ca. L192x B 65 xH 125 cm 9 Leichter Reflektoren P
\ Alu-Rahmen ‘g
Eine gratis beiliegende g
Gepacktrager-Tasche Transparenter o
verdeckt den Akku =

Kettenschutz
perfekt (ohne Abb.)

'

Aufstehsessel
»Mobil« unter
www.aktivshop.de

26 Zoll

Bisher 1299 € =
300 € gespart!

Best.-Nr. DR 21422 Best.-Nr. DR 70750

‘-L’ T € 1 49’- € 999’- . . Extra tiefer Einstieg: nur 21 cm

Mini Heimtrainer 2.0 B Drehkissen

Horverstarker

Mit viel Spal Mobilitat und Ausdauer verbessern! Pieses gepolsterte Drel}kissen ist die § Ideal fiir alle Personen, far die ein
Giinstig und gut: Mit dem hand- ideale Problemldsung fur Menschen, medizinisches Horgerét noch nicht
lichen Leichtgewicht kénnen Sie denen das {\ufstehen, Hlnnsetzen, Ein- notwendig ist, die aber manchmal
ganz gezielt lhre Bein- oder Arm- und Aussteigen schwerfallt. 2.B. beim Fernsehen oder im Kino
muskeln und die Ausdauer auf F | * Bequeme Ein- und Ausstiegshilfe einfach besser héren machten.

: o % A fiirs Auto
kleinstem Raum trainieren — e ) o « Einfache Bedienung
ganz bequem und riicken- RS « Ideal als Aufstehhilfe fiir Bett & Sofa
freundlich im Sitzen. “ « Durchmesser: ca. 39 cm, « Batteriewechsel ohne Werkzeug

Hohe: ca. 5cm * Lieferung inkl. zwei Knopfzellen

* Gewicht: 4,5 kg ‘3 * ldeal fiir Menschen
* Schwungmasse: 2 kg & R ‘ mit Bewegungs-
« MaRe: L41,5x B 40 x H 29 cm & einschrankungen
« Widerstand stufenlos einstellbar Best.-Nr. DR 90508 Best.-Nr. DR21388

Diskret hinter dem
Best.-Nr. DR10803 NhUFr €45'- nur € 1 9,95 nur € 1 9,95 Ohr zu tragen!




Fachhandelsqualitat gesund & giinstig: www.aktivshop.de "<

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 High-Tech Material der modernen Schlafforschung.
Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérperwéarme wei-
cher und passt sich deshalb exakt lhrer Lage und Kérperform
an — mit jeder Lageverdnderung neu.

Viele Kunden berichten: Verspannungen, Riickenpro-
bleme, Schlafstorungen sowie Kopfschmerzen und
viele weitere Beschwerden konnen vermieden werden

(siehe Kundenrezensionen unter www.aktivshop.de).

Die Premiumhersteller empfehlen eine zusatzliche Auflage,
damit Sie einfach besser schlafen und auBerdem, weil sie viel
schneller bezogen, geliiftet und gewendet werden kann. So
schlafen Sie immer auf einer frischen Seite. Atmungsaktiv und
fur Allergiker geeignet.

Bestellen Sie jetzt unverbindlich zum Test mit der
uiblichen zweiwochigen Riickgabegarantie.

Zufriedene Kunden berichten: Die druckentlastenden Eigenschaften des viskoelastischen Schaumstoffs konnen Riicken-,

Nacken-und Gelenkschmerzen vorbeugen und viele Beschwerd

en lindern (siehe Kundenrezensionen unter www.aktivshop.de).

Falsch: Unnatirliche Schlafposition

Richtig: Natlrliche, kérperangepasste Schlafposition

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schulterbereich)
oder bildet Hohlraume (z.B. an Nacken und Taille). Diese
ist haufig Ursache fiir Verspannungen, Riickenprobleme,

Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Riickenbe-
schwerden und fiir einen erholsamen Schlaf. Im Schul-
ter- und Huftbereich gut nachgebend! Muskeln, Haut und

Gratis fur Sie!*

Das Best-Schlaf-Kissen Premium im Wert von 49,95 €,
wenn Sie mind eine Matrat: flage aus
dieser Anzeige bestellen.*

Unser beliebtestes Kissen!

* Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt auf
Nacken- und SchultergréRe einstellbar.

* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an.
* Mit Sommer- & Winter-
seite —inkl. Bezug

MaRe:
B60xL35xH8-13cm

Lieferung inkl.
Bezug (Abb. ohne)

Best.-Nr. DR 20453

Das sagen begeisterte Kunden:
»Seit ich auf Visko liege, schlafe ich viel entspannter
und ruhiger. Die Riickenprobleme sind verschwunden.«

Kopfschmerzen und schlechten Schlaf. Nerven werden so am geringsten belastet.

Karola S., Dortmund
1 = Gefahrliche Hohlraume
2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelséule

e,
TExTLEs & -
VERTRAUEN. 3

Schadstoffgepriifte Texiilien
nach Oko-Tex Standard 100

Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken & an der Taille

" . S »Die Auflage ist wie eine neue Matratze - herrlich
4 = Wirbelséule in anatomisch guter Lage

bequem! Und ich schlafe viel ruhiger.« Jirgen V., Miinster

Im Set nochmals 30 € sparen!

Fur 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
Uiber 30 € (siehe Coupon).

Entwickelt in der Weltraumforschung!

Im Coupon finden Sie auch die Sondergréfen 190 x 80 cm
und 190 x 90 cm fiir 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~
nur bei uns ab € 99’95

Bekannt aus

der TV-Werbung

aloe vera

Unser groRes Sortiment finden
Sie unter: www.aktivshop.de

Aloe Vera Bezug — entspannend,
antibakteriell und hautfreundlich

IAuﬂage 4 cm dick

E) Elektromobil »Mini«

Bequem und sicher unterwegs!

Bestellen Sie jetzt: yoy 01 80 = 5 26 26 49**

Mo. - Fr. 8.00 bis 22.00 Uhr, Sa. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr
Internetshop: \VAVAV Y ktiVS h (0] p . d e

**0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz, max. 0,42 €/Min. aus den Mobilfunknetzen

groBen aktivshop-Angebot
Ideal auch auf der Reise! fiir Gesundheit und Fitness!
Wiegt nur 58 kg inkl. Batterien

Kompakt & zerlegbar

Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht":

- Post an: aktivshop GmbH
Kein Kfz-Schild & keine

Nur solange der Vorrat reicht!

Menge Artikel Best.-Nr. Preise?:
Versicherung nétig 1] Ergometer »Aktiv Pro 4.0« DR 10828 199,00 € ::izl;b:;g?r Str.17 ]
LED Standleuchte »Luceo« DR 21422 149,00 € eine Kata'og gratis —
Miniheimtrainer 2.0 DR 10803 4500€ Fax: 0180-5 26 26 50**  Bijtte ankreuzen!
4 Sessel »Komfort« Schwarz? DR 21000 999,00 € ° ® N
I Sessel »Komfort« Creme-WeiR® DR 21002 999,00 € a k t I v S h O E! 22;3:5;2{:”& Fitness
Sessel »Komfort« Bordeaux-Rot®» DR 21001 999,00 €
Elektro-Tiefeinsteigerrad® DR 70150 999,00 €
E Drehkissen DR 90508 19,95 €
Horverstarker DR 21388 19,95 €
Auflage 80 cm breit DR 21303 89,95 €
Auflage 90 cm breit DR 21304 99,95€ Vorname Name
Auflage 100 cm breit DR 21305 99,95 €
Auflage 120 cm breit DR 21306 129,95€
Auflage 140 cm breit DR 21307 149,95 €
Auflage 80 cm breit x 190 cm DR 21301 79,95€ StraBe/Hausnummer Geburtsdatum
Auflage 90 cm breit x 190 cm DR 21302 89,95€
Ob Einkauf, Arztbesuch oder Spazierfahrt — mit dem Elektro- 1 2er-Set: Auflagen 80 cm breit DR 21366 149,00 €
mobil »Mini« bleiben Sie mobil und selbstandig. 1 2er-Set: Aufl 1 90 cm breit DR 21367 169,00 €
i einikezschildlsdkeinelVersicherungjnotig ! 2er-Set: Auflagen 100 cm breit DR 21368 169,00€ PLZ/Ort Telefon
* Komfortsitz mit klappbarer Riicken- und Armlehne 1 - " "
« Einfache Lenksduleneinstellung/-verstellung 1 2er-Set: Auflagen 120 cm breit DR 21369 229,00€ 1) Wenn Sie die Ware behalten mochten: Zahlung binnen 14 Tagen
« Batterien: 2 Stiick je 12V/22 AGM \ 2er-Set: Aufl 1 140 cm breit DR 21370 269,00 € nach Erhalt der Rechnung und der Ware ohne Abzug nach den AGB.
« Ladedauer der Akkus: 4-8 Stunden 1 2er-Set: 80 cm breit x 190 cm DR 21364 129,00 € 2) Preise inklusive MwSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.
* Reichweite max. 20 km 1 2er-Set: 90 cm breit x 190 cm DR 21365 149,00 € 3) Art. Nr. 4, 5 und 9 zzgl. 34,00 € Speditionskosten
: ::)z:il:;)“cm UVP 2150°€ 1 1 Best-Schlaf-Kissen »Premium« DR 20453 Gratis* * Unser Best-Schlaf-Kissen »Premiumc erhalten Sie gratis, wenn Sie
Best.-Nr. DR 30969 MUF € 1 .999’ - : E Elektromobil »Mini<? DR 30969 1.999,00 € mindestens eine Matratzenauflage aus dieser Anzeige bestellen.
1



BN GUT BERATEN

WISSEN MIT BISS

Manche Mythen iiber Zdhne halten sich beharrlich. Dabei hat die
Forschung sie langst widerlegt. fif bringt Sie auf den neuesten Stand

APFEL STATT ZAHNEPUTZEN?

NEIN. Apfel sind gesund, aber nicht zur
Zahnpflege geeignet. Die Zahne fiihlen sich
weniger stumpf an, nachdem man einen
Apfel gegessen hat, doch beim Kauen wer-
den keine Beldge entfernt. Die Sauren im
Apfel greifen zudem den Schmelz an. Und
am Fruchtzucker laben sich die Kariesbak-
terien, die die Zdhne schadigen.

KAU-
=L, GUMMIKAUEN
REINIGT DIE ZAHNE?
STIMMT. Kaugummikauen regt den
Speichelfluss an. Und der hindert Bakte-
rien daran, schadliche S&uren zu produzie-
ren. Wenn das Zdhneputzen gerade nicht
mdglich ist, kann man daher mit Kaugum-
mis die Zahne zwischendurch reinigen.
Wichtig: ein zuckerfreies Kaugummi wah-
len. Kaugummikauen ersetzt jedoch nicht

das Zahneputzen morgens und abends!

46 DAK MAGAZIN fit! 3_2011

HAUPTSACHE SCHRUBBEN,
EGAL WIE?
AUF KEINEN FALL. Wer eine harte Zahn-
biirste benutzt und beim Putzen zu starken
Druck ausiibt, schadigt auf Dauer Zéhne
und Zahnfleisch. Damit erhéht sich das
Risiko, dass sich durch das Schrubben der
Zahnschmelz abtragt. Aullerdem verletzt
man das Zahnfleisch miglicherweise so
sehr, dass es zurlickweicht: Die Zahnhalse
liegen frei und sind schmerz- und karies-
anféllig. Kleine fegende Putzbewegungen
vom Zahnfleisch hin
zum Zahn reinigen
optimal und verhin-
dern Verletzungen.
Fragen Sie lhren
Zahnarzt, welche
Birste er empfiehlt.
Und putzen Sie mit
leichtem Druck. Wer
daflir ein Gefthl ent-
wickeln will, probt an
einer Kiichenwaage: Zeigt sie zwischen
150 und 200 Gramm Belastung an, ist der
Druck auf die Zahnbiirste genau richtig.

ELEKTRISCHE ZAHNBURSTEN
REINIGEN GRUNDLICHER?
NICHT UNBEDINGT. Wer Schwierig-
keiten mit der Zahnputztechnik hat, kann
von der Handbirste auf die elektrische
Zahnbiirste umsteigen. Ansonsten macht
es keinen grofRen Unterschied, ob man mit
der Hand oder elektrisch putzt — solange
man die Zahne etwa drei Minuten reinigt,
am besten immer nach demselben
System: zuerst die Kaufldchen, danach
von aufBen und von innen (KAI-System).

JEDES KIND KOSTET EINEN ZAHN?
NEIN. Durch die Schwangerschaftshor-
mone wird das Zahnfleisch starker durch-
blutet, das Bindegewebe lockert sich. Ver-
nachldssigt man jetzt die Zahnpflege,
kommt es leicht zu Entziindungen. Wer
jedoch weiterhin seine Zdhne optimal rei-
nigt und regelmaRig zum Zahnarzt geht,
minimiert das Risiko, dass diese gescha-
digt werden oder sogar verloren gehen.

NACH DEM ESSEN ZAHNE PUTZEN?

Wy
NICHT IMMER. Nach saurem Obst oder
saurehaltigen Getrénken ist es besser, eine
halbe bis ganze Stunde mit dem Z&hne-
putzen zu warten. Die Sdure weicht den
Schmelz auf. Dieser wird durch das Schrub-
ben verstarkt abgerieben. Bis zum Zahne-
putzen ein paar Schluck Wasser trinken
oder den Mund ausspiilen, das hilft, die
Séure zu entfernen.

FOTOS: JOHNER, VANESSA CHAMBARD/PLAINPICTURE;
A1PIX; RADIUS IMAGES/GETTY IMAGES; FOTOLIA (2)



ZAHNFLEISCH, DAS NICHT
BLUTET, IST GESUND?

FALSCH. Blutendes Zahnfleisch weist
zwar auf Entziindungen und Parodontitis
hin. Bei Rauchern allerdings bleibt dieses
Alarmzeichen oft aus: Denn durch das
Nikotin verengen sich die BlutgefaRe, die
Blutungen sind minimal und fallen hdufig
kaum auf. Auch wer auf Zahnseide oder
Interdentalbiirsten verzichtet, bemerkt sel-
ten etwas. Meist beginnen die Entziin-
dungen jedoch in den Zahnfleischtaschen
—dort, wo Sie mit der Biirste nicht hinkom-
men. Daher ist wahrend des Zahneputzens
oftgarkein Blutzu sehen.

ZAHNSEIDE

VOR ODER NACH
DEM PUTZEN
BENUTZEN?
KOMMT DRAUF AN.
Einmal am Tag Zahn-
seide zu benutzen, ge-
hért zu gesunder
Mundhygiene. Ver-
wendet man sie vor
dem Putzen, kénnen Spei-
sereste leicht zwischen die

Zéhne gepresst werden. Dort bleiben sie
dann hangen. Besser ist es, Zahnseide zu
benutzen, wenn die Zahne schon gereinigt
sind. Dafir trennt man ein etwa 30 Zenti-
meter langes Stiick ab und bewegt den
gespannten Faden entlang der Zahnseiten
von unten nach oben. Danach griindlich den
Mund ausspiilen und das Wasser zwischen
den Zahnen hindurchpressen. Am besten,
man lasst sich vom Zahnarzt die richtige
Technik zeigen.

TEE SCHADET DEN ZAHNEN?

NEIN. Im Heilgetrank stecken &ulRerst
zahnfreundliche Stoffe. Dazu gehdren
neben Fluor {kraftigt die Zahnsubstanz)
auch Tannine, die das Enzym Amylase
hemmen. Dieses ist im Speichel vor-
handen und wandelt Starke zu Zucker
um — Kariesgefahr! Teeverfarbungen
sind ungefahrlich, sie kénnen bei der
Zahnreinigung entfernt werden.

AUF DIE GENE KOMMT ES AN?
TEILS, TEILS. Untersuchungen aus der
Zwillingsforschung zeigen, dass die Gene
zu einem Teil beeinflussen, wie wider-
standsfahig unser Gebiss ist: Sie bestim-
men mit, wie die Zahne stehen, wie stabil
sie aufgebaut sind und wie der Speichel
zusammengesetzt ist. All das spielt aller-
dings eher eine Nebenrolle, wenn es um
die Anfalligkeit fiir Karies geht — Fakt
bleibt: Wenn man die Z&hne richtig und
regelmalig reinigt, faulen sie auch nicht.

Mehr Infos auf www.dak.de/dakzaehne

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.

® Biovertréglicher
ahnersat,

() A_llergiefreie
erkon-Produkte
® Hohe Haltbarkeit

[ Nach_ qeutschen
Quahtaitsstandards

0800-4639336




DAK

Unternehmen Leben

Weitere Beispiele aus dem
neckermann.de Sortiment
Herbst/Winter 2011 unter
www.neckermann.de

" Texo 28" Trekking- -
Rad fiir Herren

i 4 WOR Kurzarm -Pullover

High Peak Wanderrucksack
in langer Form

Vertex 32

Ihr Gutschein gilt fiir das gesamte
Sortiment von neckermann.de
mit Giber 700.000 Artikeln!

Blend Of America
Sweatjacke mit Schal




Anzeige

Jetzt die
DAK-Qualitat BESTER

empfehlen!

Mit Riickenwind
durch die Herbstzeit

Haben Sie Lust auf eine kleine Online-Shopping-Tour?

Dann empfehlen Sie doch einfach die ausgezeichnete DAK-Qualitat wei-
ter. Fir jedes neu geworbene DAK-Mitglied bedanken wir uns bei lhnen
mit einem Gutschein von neckermann.de im Wert von 20,— Euro.

Bei neckermann.de finden Sie alles — von der aktuellen Herbstmode iiber
neueste Wohntrends und jede Menge Sport- und Freizeitartikel bis hin zu
innovativen Technik-Artikeln. Die DAK ist eben immer eine

Empfehlung wert. Ende des Aktionszeitraumes: 31.12.2011.
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Der Gutschein wird nicht aus
Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

A
e e B
S, (R R S e N
ramie mit diesem Coupon. Kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie den Coupon ausgefiillt
e DAK (siehe Anschrift unten) oder nutzen Sie das_lnternet unter www.dak-kundenwerben.de.

J ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte bei Bestatigung der
D a, Mitgliedschaft einen Gutschein von neckermann.de im Wert von 20,— Euro. D Ja, ich werde Kunde der DAK.*

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

* Ich willige ein, dass meine Angaben — bis auf Widerruf — fiir weitere Kontaktaufnahmen zur Information
und Beratung mit mir durch die DAK gespeichert werden diirfen. Ich bin damit einverstanden, dass die
DAK mich (per Telefon, SMS, E-Mail, Fax) tiber Produkte und Leistungen informiert bzw. berat.

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.12.2011 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg ORT/DATUM ) UNTERSCHRIFT

fitl 3/11
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In der kalten Jahreszeit ist der Kdrper anfélliger fiir Viren und Bakterien. Ein guter Grund,

die Abwehrkrafte zu trainieren, bevor sie Hochstleistungen bringen miissen

wei- bis fiinfmal im Jahr ist ein Erwachsener im
Schnitt erkéltet. Ausgelost werden Husten, Schnup-
fen und grippale Infekte von Viren. Rund 200
verschiedene sind bekannt. Sie segeln durch die Luft,
eingehiillt in winzige Tropfchen menschlichen Sekrets.
Bei dlteren Personen verlaufen Infekte zwar zuweilen
weniger dramatisch: Durch viele Infekte haben sich die
entsprechenden Antikérper im Blut gebildet. Alterser-

STARK WERDEN

Schlaf: Im Schlaf regeneriert sich
der Kérper. Besonders, wenn Sie
sich schon angegriffen fihlen,
sollten Sie sich schonen und den
Infekt in aller Ruhe auskurieren.

Ernahrung: Zitrusfriichte, Peter-
silie und rote Paprika liefern viel
Vitamin C. Zink starkt das Im-
munsystem. Es steckt reichlich
in Vollkorngetreide, Milchproduk-
ten und Fleisch. Um die Schleim-
haute feucht zu halten, mindes-
tens 1,5 Liter am Tag trinken.

Bewegung: Sport aktiviert die
Bildung von Antikorpern und
LKillerzellen” im Blut. Am
besten dreimal pro Woche fir
eine halbe Stunde an der
frischen Luft zligig spazieren
gehen oder Rad fahren.

Wechselreize: Setzen Sie |hren
Korper dem Wechsel von Warme
und Kalte aus — egal ob unter der
Dusche oder in der Sauna. Der
Kaltereiz stimuliert die Abwehr-
mechanismen.

scheinungen und chronische Erkrankungen schmilern
jedoch diesen Vorteil. Arzte empfehlen daher, sich ab
60 Jahren gegen Grippe impfen zu lassen. Damit der
néchste Schnupfen erst gar keine Chance hat, sollte man
das Immunsystem rechtzeitig stirken und dafiir sorgen,
dass der Kreislauf angeregt wird, etwa mit Bewegung an
frischer Luft und Wechselduschen. Mit diesen Tipps
wappnen Sie sich erfolgreich gegen Virenangriffe:

KEIME ABWEHREN

Saubere Hande: Viren kénnen
auf Haut, TUrgriffen und Tasta-
turen mehrere Stunden Uberle-
ben. Um Infektionen vorzubeu-
gen: Waschen Sie sich mehr-
mals taglich die Hande mit Seife.

Nase putzen: PapiertaschentU-
cher sollten Sie einmal benutzen
und danach wegwerfen. Das
Nasensekret enthalt Viren und
Bakterien aus den Nebenhdhlen.
So infiziert man sich moglicher-
weise erneut.

Husten und Niesen: Um andere
nicht anzustecken, husten oder
niesen Sie in die Armbeuge,
wenn Sie kein Taschentuch parat
haben. Wer die Hand benutzt,
gibt Viren automatisch weiter.

Auf Abstand gehen: Viele Men-
schen auf engem Raum - da
verbreiten sich Viren besonders
schnell. Lieber einen Fahrstuhl
spater nehmen oder ein paar
Stationen laufen, anstatt im
Uberflllten Bus zu fahren.



KOPF UND FUSSE

Feuchtes Naschen: Die Nasen-
schleimhaut schirmt Viren ab.
Damit sie nicht austrocknet: oft
liften, feuchte Ticher Uber die
Heizkorper legen, bei Bedarf ein
Meersalz-Nasenspray benutzen.

Bedecktes Haupt: Dass der Kor-
per Uber den Kopf am meisten
Waérme verliert, ist wissenschaft-
lich widerlegt. Mtze und Schal
machen trotzdem Sinn, denn in
der Kopfhaut und im Gesicht
sitzen viele Nervenenden, die
schnell ein Kaltegefuhl auslésen.

Dampfbad: Inhalieren Sie mit

Salz, Kamillenbliten oder Tee-
baumol. Viele Schnupfenviren

sind hitzeempfindlich und wer-
den durch den heifsen Dampf

unschadlich gemacht.

FuBbad: Bei kalten Fifien wird
der Nasen-Rachen-Raum schlech-
ter durchblutet und die Immun-
abwehr geschwacht. Ein 15- bis
20-minutiges warmes Ful3bad
regt die Durchblutung wieder an.

Bewegung bei
Wind und Wetter -
starkt auch das
Immunsystem

FOTOAGENTUR; IS-CROSSMEDIA, FANCY/
F10ONLINE; SCANPIX/PLAINPICTURE; DAK
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BN GUT BERATEN

ERKENNEN SIE
DAS BLATT?

Schon, wie das Herbstlaub nun wieder leuchtet! Aber zu

welchem Baum gehdrt welches Blatt? Losen Sie unser
Quiz und gewinnen Sie einen tollen Wohlfiihl-Preis

1 Ihre Blatter und Bliiten kénnen als Tee aufgebriht oder als Tinktur
duBerlich angewendet werden und wirken schweilstreibend. Wie heifst
der gesuchte Schattenspender?

D Buche RLinde N Erle

2 Ihre Rinde hat heilende Wirkung: Die enthaltenen Gerbstoffe helfen
bei Durchfallerkrankungen und lindern Hautbeschwerden. Welcher ein-
heimische Laubbaum ist gemeint?

A Esche VWeide |Eiche

3 Im Herbst wird sein Stamm angebohrt, um stfRen Saft fir die
Sirupherstellung zu gewinnen. Wie heil3t der Baum, dessen Blatt die
kanadische Flagge ziert?

B Platane N Ahorn E Kastanie

4 Die Friichte dieses Baumes sind bei UbermaéRigem Verzehr giftig und
konnen Erbrechen und Durchfall auslosen. Welchen Baum, dem auch
die Stadt Bochum ihren Namen verdankt, suchen wir?

D Buche F Birke K Birne

B Vor der Einflihrung der Kartoffel aus Stidamerika zahlte ihre Frucht in
vielen warmen Regionen zu den Grundnahrungsmitteln. Wie nennt
man den Baumriesen, der bis zu 30 Meter hoch wird?

R Pappel E Kastanie U Ulme

Bitte umblattern: Teilnahme-
bedingungen und Gewinne finden
Sie auf der ndchsten Seite

ILLUSTRATIONEN: SHUTTERSTOCK
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BLATTER-QUIZ

Konnten Sie alle Fragen richtig beantworten?
Dann erfahren Sie hier, wie Sie Wohltuendes fiir
Geist und Seele gewinnen kdnnen

Und so machen Sie mit: Die Buchstaben vor der jeweils richtigen Antwort erge-
ben das Losungswort. Schicken Sie dieses per Mail an fitgewinnspiel@dak.de,
Betreff: Baume, oder per Post an: DAK, Kennwort: Bdume, 20758 Hamburg.
Einsendeschluss ist der 30. November 2011.

Tragen Sie hier das Losungswort ein:

Als Gewinn winken diesmal Sets aus wohltuenden Herbstbddern von
Kneipp: das Aroma-Pflegeschaumbad , Kuschelbad”, die Badeperlen
~Landlust” und das Pflegeélbad , Hautliebe” sind Produktneuheiten,
die der Haut schmeicheln und das Wohlbefinden erhéhen.

Viel Glick! Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Wir zeigen Ihnen auch gerne ein Einbaubeispiel
in Ihrer Nachbarschaft. Rufen Sie uns an.

. o® @verden W uelzen
Lathen Berlin
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gzt auch samstag und SO
* www.\’\fta.de
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« Zuhause mobil bleiben

« Sicher Treppenfahren

« Selbstandigkeit erhalten

« Uber 80.000 verkaufte Liftas

« Freiwillig geprufte Beratungs-
und Servicequalitat

Lifta, der meistgekaufte Treppenlift

kostenlos und unverbindlich.

| ja! Schicken Sie mir meinen Prospekt mit Einbaubeispielen -

Lifta GmbH, Horbeller Straf3e 33, 50858 Koln




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

i : lhre DAK liefert
DAKdirekt: Telefon 0180 1 325325* GOGREEN | - o ndiioh und
oder fiir Flatrate-Kunden 040 7344444 umweltbewusst

*3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom, Dar COpiisnra b Wamard

max. 42 Cent/Minute aus den Mobilfunknetzen ot der Deutschen Post

Testsleger.
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 Bestatigung lhrer Entscheidung
fiir die DAK.
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BESTE| [BESTE| [BESTE| BESTE| [BESTE

KRANKENKASSE FUR | | KRANKENKASSE FUR| | KRANKENKASSE FilR | | KRANKENKASSE FUR| | KRANKENKASSE FUR
BeRursEINsTEIGER | | FAMILIEN | |xarriere-sineies| |akTIVE ALTERE| |SENIOREN

Zusammen mit zwei weiteren usammen mit einer weiteren zusammen mit zwei weiteren o
Krankenkassen, bundesweit geofinet Krankenkasse, bundesweit geoffnet Krankenkassen, bundesweit gecffnet bundesweit geffnet bundesweit gesfnet
FOCUS-MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11 FOCUS-MONEY 22/11
Datenbasis: ] Datenbasis: | Datenbasis: | Datenbasis: ] Datenbasis:
o .de .de e

Gy DFSI Siswreiome,
TESTSIEG DAK

TESTSIEGER
KUNDEN DAK
BESTER Krankenkasse
in 5 von 8 Kundengruppen, bundesweit fur Fam"ien
FOCUS-MONEY 22/11 Bundesweit

Datenbasis:
gesetzlichekrankenkassen.de

Mehr Informationen erhalten Sie unter DKK

www.dak.de Unternehmen Leben
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