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standpunkt / gesundheitsfonds

Liebe Leserin,
lieber Leser,

nun ist es also so weit: Der Gesundheitsfonds kommt zum 1. Januar
20009. Er ist das Herzstiick der groften Reform im deutschen Gesund-
heitswesen seit Jahrzehnten. Mit ihm wird es einen Einheitsbeitrag
fiir alle Mitglieder der gesetzlichen Krankenkassen geben. Sie haben
mit der DAK bereits Thre Wahl getroffen. Sie haben sich fiir eine
Qualititskasse mit mehrfach ausgezeichneten Leistungen und beson-
derem Service entschieden.

M Nehmen wir zum Vergleich einmal
des Deutschen liebstes Kind: das Auto.
Stellen Sie sich vor, alle Automarken
wiirden zum gleichen Preis angeboten
und nur in Ausstattung, Komfort, Ben-
zinverbrauch oder Motorstirke differie-
ren - fiir welches Modell wiirden Sie
sich entscheiden? Ich denke, fiir das
Fahrzeug mit den fiir Sie besten Werten.
Fiir Qualitat also.

M Ubertragen auf die gesetzliche Kran-
kenversicherung heif3t das: Bei gleichem
Beitrag kann jeder fortan maximale
Leistungen wihlen. Sie als Kundin oder
Kunde der DAK miissen sich diesen
Uberlegungen nicht stellen. Sie profitie-
ren bereits von der hohen Qualitit der !
Angebote und dem Service, fiir den die ~ DAK-Vorstandsvorsitzender
DAK steht - was unabhéngige Instituti- Prof. Dr. Herbert Rebscher
onen uns immer wieder bestatigen. Wir

betreuen Sie seit langem individuell und sind mit unserem flachen-
deckenden Netz von Geschiftsstellen immer in Threr Nihe. Sie sind
somit auf dem richtigen Kurs, kiinftig ohne auf den Beitragssatz
schauen zu miissen.

I Dass Ihre Gesundheit bei der DAK in guten Hadnden ist, werden
Sie auch in dieser fit/-Ausgabe wieder feststellen konnen. Gehen Sie
mit mir auf Entdeckungstour durch Ihr Magazin und finden Sie unter
all den vorgestellten DAK-Angeboten diejenigen, die fiir Sie und Ihre
Familie maBgeschneidert sind. Helfen werden IThnen dabei vielleicht
die sehr persénlichen Schilderungen anderer Kunden, die mit Hilfe
unserer innovativen Vertrage und Leistungen ein Plus an Lebensqua-
litdt gewinnen konnten (Seite 12/13).

I Selbstverstdndlich gibt es auch wieder jede Menge Tipps zum
Gesundbleiben, damit Sie gut durch den Winter kommen und stress-
freie Feiertage verleben kénnen (Seite 44-49). In diesem Sinne wiin-
sche ich Thnen und Ihrer Familie ein frohes Weihnachtsfest und ein
gesundes neues Jahr!

Thr Herbert Rebscher
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So ticken \Wils

al ehrlich: Gehdren Sie zu den
I\/l Frihaufstehern oder sind Sie eher

ein Nachtmensch? Wie auch
immer — Sie ticken nach lhrer eigenen
inneren Uhr. Manche Menschen gehdren
zum Chronotyp ,Eule”. Sie haben Schwie-
rigkeiten, friih aufzustehen und werden
erst spat mide. Die ,Lerchen” hingegen
sind schon friih morgens topfit und gehen
auch friih schlafen. Allerdings weicht der
Lebensstil heute mit unregelmaRigen
Arbeitszeiten und sténdiger Erreichbarkeit
zunehmend vom Rhythmus der inneren Uhr
ab. Wenn sie anders tickt, als es Job und
Alltag verlangen, entsteht eine Art Jetlag-
Situation. Wer zu wechselnden Zeiten
arbeitet, lebt in standiger Diskrepanz zwi-
schen biologischer und sozialer Zeit. ,Etwa
60 Prozent der Bevélkerung leiden unter
sozialem Jetlag”, schatzt Prof. Dr. Till
Roenneberg, der das Zentrum fiir Chrono-
biologie am Institut fiir Medizinische Psy-
chologie an der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitdt Miinchen leitet. ,Alle Funktionen
unseres Kdrpers werden von einer angebo-
renen biologischen Tagesuhr gesteuert”,
so Roenneberg. Die innere Uhr liegt beim
Menschen — und auch bei Saugetieren —
im Gehirn iber der Kreuzung der Seh-
nerven, einige Zentimeter hinter dem
Nasenriicken. Studien zeigen, dass sie
sich erstaunlich exakt nach der Sonnenzeit
richtet. AuBerdem bestimmt die gene-
tische Veranlagung des Menschen die
Eigenschaften der inneren, biologischen
Uhr. Das erklart, warum einige viel, andere
wenig Schlaf benétigen oder warum es
Friih- und Spataufsteher gibt. Welcher
Chronotyp Sie sind, kénnen Sie unter
www.imp-muenchen.de/?metq heraus-
finden. Dort klicken Sie einfach auf den
Link ,Fragebogen deutsch” rechts auf der
Internetseite.
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. gesundheit / panorama

Frisch sollten die Zutaten sein:
Erndhrungsprofis leiteten die
Ferienkinder beim Kochen an.
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Wollten mehr iiber gesundes Essen wissen: die Kinder vom Kamp‘ino-Kochkurs auf Sylt.

Kochen kinderleicht

M Sie banden sich Schiirzen um und began-
nen zu schnippeln. Etwas spater dampften
die Topfe in der Lehrkiiche vom , Haus
Quickborn” auf Sylt, der DAK-Fachklinik
fiir iibergewichtige Kinder. Jungen und
Maédchen kochten — und lernten nebenbei
alles iiber eine gesunde Ernédhrung.

Die Kochkurse fiir Kinder von acht bis zwdlf
Jahren waren ein voller Erfolg. Nicht alle, die
sich angemeldet hatten, konnten auch teilnehmen.
Daher sollen die Kurse im kommenden Jahr
wiederholt werden.

Das Pilotprojekt unter dem Motto ,,Besser-
essen? Leicht gemacht” hatten der Tourismus-
Service Kampen, die Organisatoren des Gourmet-
Festivals Sylt und die DAK-Fachklinik ,Haus
Quickborn” auf die Beine gestellt. Chefarzt und
Adipositas-Fachmann Dr. Mark Dankhoff sowie
Okotrophologin Klarissa Miiller leiteten die Kinder
an. ,Wir wollten ihnen beweisen, dass es leckere
Alternativen zu Tiefkiihlpizza und Pommes mit

Mayo gibt. Vor allem aber, dass Kochen Spafd
macht”, sagt Projektinitiatorin Marion Fehr vom
Tourismus-Service Kampen.

Pro Kurs konnten zehn Ferienkinder teilnehmen.
Jeweils zwei von ihnen bereiteten als Team einen
Gang zu. Am Ende servierten alle ein fiinfgangiges
Menii — das sie gemeinsam an einer festlich
gedeckten Tafel verspeisten. Zur Erinnerung durften
sie ihre eigene Kochschiirze, ein Kochbuch und
ein Zertifikat mit nach Hause nehmen.

Nicht nur die Kinder waren begeistert. ,,Uns
haben Eltern gemailt, die auf Wunsch ihrer Kinder
auch im nachsten Jahr wieder nach Sylt kommen
wollen, um hier einen Kochkurs zu besuchen”,
sagt Dr. Mark Dankhoff.

4 Weitere Kurse sind an Wochenenden

in den Oster-, Sommer- und Herbstferien
geplant. Melden Sie Ihre Kinder rechtzeitig an,
denn die Zahl der Teilnehmer ist begrenzt.
Telefon: 04651-46 98-0 oder info@kampen.de.




Integrierte Versorgung

Funken fiir das Herz

Herzkranke aus der Region Friedrichs-

hafen (Baden-Wiirttemberg) kdnnen jetzt
sicherer in ihren vier Wéanden leben.

Entspannt: Werte zu

Hause messen

Die DAK hat den ersten Telemonitoring-
Vertrag mit dem Klinikum Friedrichshafen
abgeschlossen. Patienten mit Herzin-
suffizienz iibermitteln dazu per Funk regel-
miBig Daten zu Blutdruck, Herzfrequenz
oder Kdrpergewicht an die Klinik.
Schwerkranke Menschen miissen so nicht
mehr jeden Tag in die Klinik oder zum Arzt
gehen, um ihre Werte kontrollieren zu lassen.
Fiir den Betrieb des Systems bendtigen
Betroffene eine Set-Top-Box fiir das Fernsehgerét, einen Breitbandinter-
netanschluss, eine digitale Waage und ein Blutdruckmessgerat. Per Funk
werden die Werte an einen Arzt im Klinikum tibertragen. Stellt der Arzt
eine Verschlechterung der Werte fest, bestellt er den Patienten direkt ins
Klinikum oder zum ndchstgelegenen Kardiologen. ,Die medizinische Neu-
heit verbessert die Lebensqualitat des Patienten”, sagt Peter Rowohlt,

bei der DAK verantwaortlich fiir Krankenhausleistungen. Denn die private
Umgebung wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden der Patienten aus.

Wie Schenken schlank macht

Jeder von uns braucht im Durchschnitt 16 Stunden, um alle
Weihnachtseinkéufe zu erledigen. Und jede Shopping-Stunde
killt 200 Kalorien, macht 3200 Kalorien! So verteilen wir laut
Statistik die Geschenke-Shopping-Zeit fiir unsere Lieben:
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Baustelle Gebiss: Beim Zahnersatz lohnt sich der Preisvergleich.

So kénnen Sie beim
/ahnersatz sparen

Mebhr als 70 Prozent der Deutschen wollen beim Zahnersatz
sparen. Das hat eine repréasentative Studie der Gesellschaft fiir
Konsumforschung (GfK) in Niirnberg ergeben. Ausgaben lassen
sich vor allem bei den zahntechnischen Leistungen reduzieren.
Denn die Herstellung einer Krone oder einer Briicke macht
rund 60 Prozent der Gesamtkosten aus. Fragen Sie Ihren Zahn-
arzt nach einem giinstigen Labor!
Sie konnen sich aber bei der DAK im Internet auch unkompliziert selbst
informieren, welches das beste Angebot fiir Sie ist. Derzeit beteiligen
sich Uiber 300 deutsche Labore an diesem Service. Alle haben sich
verpflichtet, nach den hiesigen Qualitatskriterien zu arbeiten. Wer keinen
Internetzugang hat, erhalt die Angebote selbstversténdlich von seiner
DAK-Geschaftsstelle.

Die DAK profitiert von lhren Einsparungen nicht. Ihr bewilligter Fest-
zuschuss bleibt gleich, egal, wie hoch die Laborkosten ausfallen.
Und so funktioniert die Suche nach giinstigem Zahnersatz: Ihr Zahnarzt
hat lhnen eine Kostenschatzung ausgehandigt. Tippen Sie jetzt unter
www.dakexclusiv.de die Behandlungsdaten aus dem Heil- und Kosten-
plan ein —und die Suchmaschine CareDental listet Ihnen die Preisange-
bote verschiedener Labore fiir die bendtigten Leistungen auf. Weil diese
standardisiert sind, lassen sie sich gut miteinander vergleichen. Und
Sie kdnnen sichergehen, dass die Qualitét nicht leidet.

Gesundheitsprogramme

Denken Sie an lhren Arztbesuch

Nehmen Sie an einem DAK-Gesundheitsprogramm teil? Dann soll-
ten Sie lhren Arzt in diesem Quartal unbedingt noch sehen. Lassen
Sie sich diesen Termin nicht entgehen! Bedenken Sie, dass der
Arzt nur dann den Therapieerfolg beurteilen kann, wenn Sie sich
auch regelmaRig vorstellen. Nutzen Sie die Gelegenheit

und vereinbaren Sie noch vor der Weih-
nachtszeit einen Termin:
Denn viele Praxen machen
zu dieser Zeit Urlaub.
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gesundheit / interview

Der neue Gesunc
Qualitat zahlt sic

1 dUS

heltstonds:

Das Gesundheitswesen wird sich im kommenden Jahr tiefgreifend verandern. Doch Sie
kdnnen mehr denn je auf DAK-Qualitat zahlen. Und Sie kénnen darauf bauen, dass wir uns
bei der Politik fiir lhre Gesundheit einsetzen — damit Sie weiter bestens versorgt sind.

Eingespieltes Doppel: Prof. Dr. Herbert Rebscher und Hans Bender.

on der kleinen Billigkasse, die nur
V per Internet zu erreichen ist, bis zum
groBen, bundesweiten Qualitdtsan-
bieter mit Topservice kann jeder die Kasse
wiéhlen, die seinen Bediirfnissen entspricht.
Bisher hat dafiir jede Krankenkasse ihren
Beitrag selbst kalkuliert — nun iibernimmt
das die Bundesregierung und setzt fiir alle
den gleichen Beitragssatz fest.
fit! sprach mit dem DAK-Vorstandsvor-
sitzenden Prof. Dr. Herbert Rebscher und
dem DAK-Verwaltungsratsvorsitzenden
Hans Bender iiber die tiefgreifenden Ver-
dnderungen im Gesundheitswesen.
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Ab Januar gibt es keinen Unterschied mehrim
Beitragssatz der Krankenkassen — der betragt
dann bei jeder Kasse 15,5 Prozent. Die Politik
sagt, der Einheitsheitrag fiihre damit zu groBRe-
rer Gerechtigkeit. Wie sehen Sie das?

Hans Bender: Der Einheitsbeitrag fiihrt
nicht zu mehr Gerechtigkeit, sondern direkt
in eine starke politische Abhdngigkeit
unseres Gesundheitswesens. Bisher hat
jede Kasse ihren eigenen Haushalt geplant,
Ausgaben und Einnahmen aufgrund soli-
der und verlésslicher Basisdaten geschétzt
und danach ihren Beitragssatz berechnet.
Diesen festzusetzen war ureigenste Aufga-

be des Verwaltungsrates, der Vertretung
der Versicherten. Jetzt bestimmt die Regie-
rung, wie viel Geld die Kassen einnehmen
und fiir die medizinische Versorgung zur
Verfligung stellen konnen. Damit wird das
Leistungsspektrum jeder Krankenkasse
zum Spielball der Politik. Ich bin jedoch
der Meinung, dass gerade so etwas Wich-
tiges wie die medizinische Versorgung
nicht von politischen Interessen abhiangig
sein darf.

Prof. Herbert Rebscher: Ein aus politischem
Kalkiil bestimmter Beitragssatz kann
schlimme Folgen haben. Schon der histo-
risch erste einheitliche Beitragssatz ist so
niedrig angesetzt, dass viele Kassen mit
dem Geld nicht auskommen werden - und
zwar nicht, weil sie schlecht wirtschaften
wiirden, sondern weil ihre Patienten mehr
Leistungen in Anspruch nehmen. Dort ste-
hen innovative Projekte, die in der An-
fangsphase mehr kosten als sie einbringen,
leider auf der Kippe.

Hat die Politik nicht versprochen, den Ein-
heitsheitrag so zu hemessen, dass alle Kas-
sen mit dem Geld auskommen?

Rebscher: Im kommenden Jahr miissen
wir weiterhin mit erheblichen Preissteige-
rungen fiir Arzneimittel rechnen. Hinzu
kommt, dass die Bundesregierung zuvor
Arzten und Krankenhiusern Honorarstei-
gerungen in Milliardenhéhe zugesagt
hat: zu finanzieren von den gesetzlichen
Krankenkassen. Selbst angesehene Ge-
sundheitsexperten befiirchten, dass 15,5
Prozent dafiir nicht ausreichen werden.

Das heiBtalso, dass ab 2009 Kassenmitglieder
mehr zahlen als vorher, ohne mehr oder bes-
sere Leistungen dafiir zu bekommen. Wie
sieht es mit den Entlastungen aus, die die



Politik als Ausgleich fiir die Beitragssatzstei-
gerung versprochen hat?

Bender: Auch die sind sozial ungerecht,
denn von Steuervergiinstigungen und
niedrigeren Beitrdgen zur Arbeitslosenver-
sicherung profitieren weder Rentner noch
Geringverdiener. AuBerdem werden dabei
Dinge vermischt, die nichts miteinander zu
tun haben. Und spétestens dann, wenn die
Arbeitslosenversicherung wieder mehr
Geld bendtigt, wird die Entlastung zur
Makulatur.

Wie wird sich die DAK im kommenden Jahr
aufstellen?

Rebscher: Der Preisunterschied ist wegge-
fallen - jetzt gibt es kein Argument mehr,
auf den hervorragenden Service, die per-
sonliche Beratung und die Leistungsfihig-
keit der DAK zu verzichten. Wer in den
vergangenen Jahren zu einer billigen Kasse
gewechselt ist, hat nun die Moglichkeit,
wieder die Qualitdt zu wihlen, die ihm eine
grofe Kasse wie die DAK bietet. Mit unseren
Individualtarifen wie DAKproBalance kann
man trotz Einheitsbeitrag noch Geld spa-
ren. Und im Krankheitsfall ist es Gold wert,
einen starken, verldsslichen Partner an sei-
ner Seite zu haben.

Bender: Richtig! Daher wird sich der Ver-
waltungsrat der DAK auch kiinftig einmi-
schen, wenn die Politik wieder mit heier
Nadel Gesetze strickt, die zu Lasten der
gesetzlich Versicherten gehen. Fiir die Inte-
ressen unserer Kunden kdmpfen wir, daran
geht kein Weg vorbei - auch wenn die
Bundesregierung mit dem Gesundheits-
fonds und dem Einheitsbeitragssatz durch
die kalte Kiiche versucht, die Versicherten-
gemeinschaft von immerhin 70 Millionen
Menschen zu entmachten.

Einig: ,Wir

sicherten.”

kampfen fiir
unsere Ver-

Die Wiirfel sind gefallen: In den Gesundheitsfonds zahlt jeder das Gleiche.

Der neue Einheitsbeitrag

Trotz der Einwénde von allen Seiten wird er
nun also zum Jahresende kommen — der
umstrittene Gesundheitsfonds und mit ihm
der Einheitsbeitrag der gesetzlichen Kran-
kenkassen. Ab 1. Januar 2009 bestimmt
dann der Staat den Preis: 15,5 Prozent des
Bruttoeinkommens sollen es im ersten Jahr
sein. Das ist der allgemeine Beitragssatz;
der erméaRigte soll 14,9 Prozent betragen.
Doch die Beitragslast wird nicht parité-
tisch verteilt. Der seit 2005 eingefiihrte
Sonderbeitrag von 0,9 Prozent ist nun zwar
in den einheitlichen Beitragssatz einge-
flossen; er ist aber weiterhin von den Mit-
gliedern der gesetzlichen Krankenkassen
allein zu zahlen. Das hei8t im Klartext: Nur
die nach Abzug der 0,9 Prozent verblei-
benden 14,6 Prozent bzw. 14,0 Prozent wer-
den gleichmaRig auf die Schultern von
Arbeitgebern und Arbeitnehmern verteilt.
Wahrend der Beschaftigte zum Beispiel
einen Anteil von 8,2 Prozent tragt, liegt der
des Arbeitgebers bei nur 7,3 Prozent. Bei
einem Brutto-Jahreseinkommen von bei-
spielsweise 30.000 Euro zahlt der Versicher-
te also 2.460 Euro jahrlich in den Gesund-
heitsfonds ein, sein Arbeitgeber hingegen
wird mit nur 2.190 Euro belastet. Oder
anders gesagt: Wer im Monat 2.500 Euro
brutto verdient, zahlt 205 Euro, die Firma
182,50 Euro dazu. Eine Ausnahme bilden
auch weiterhin Auszubildende: Sofern ihr
Arbeitsentgelt 325 Euro monatlich nicht
tibersteigt, zahlt die Ausbildungsfirma den

gesamten Beitrag allein. Bereits seit Inkraft-

treten der Gesundheitsreform im April 2007

nutzt die DAK die Mdglichkeit, ihren Kunden
glinstige Wahltarife, Bonusprogramme und
Zusatzschutzversicherungen anzubieten.
Damit I&sst sich einerseits der Versiche-
rungsschutz fiir die ganze Familie optimie-
ren — und zusétzlich bares Geld sparen.

DAKproBalance zum Beispiel belohnt
gesundheitsbewusstes Leben und bietet
attraktive Pramien: Wenn die ganze Familie
am Tarif teilnimmt, regelmaRig Vorsorge-
untersuchungen wahrnimmt und gute
Gesundheitswerte aufweist, kann das
zwischen 180 und 600 Euro Ersparnis im
Jahr bringen. Geld, das sich beispielsweise
in die erganzende Absicherung durch den
DAK-Zusatzschutz investieren lasst.

Oder unser neuer Wahltarif DAKpro-
Krankengeld, mageschneidert fiir Selbst-
standige und einige andere Berufsgruppen,
fur die der Gesetzgeber ab 1. Januar 2009
den Krankengeldanspruch grundsatzlich
abgeschafft und einen einheitlichen erma-
Rigten Beitragssatz von 14,9 Prozent
bestimmt hat. Sie kénnen sich jetzt bei der
DAK ohne Gesundheitspriifung und unab-
hangig von Geschlecht oder Vorerkrankun-
gen gegen krankheitsbedingten Verdienst-
ausfall absichern (siehe auch Seite 40).

Wie genau das alles geht, welcher Tarif
fur Sie und Ihre Familie in Frage kommt
und welche Tarife sich giinstig kombinieren
lassen — dazu beraten Sie unsere Fach-
berater gern bei Ihrer DAK vor Ort oder
unter DAKdirekt 01801-325 325

(3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
Abweichung bei Anrufen aus Mobilfunknetzen).
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Qualitatsgesicherte
Behandlung

Es ist nicht gleichgiiltig,

bei wem Sie sich behandeln
lassen. Die DAK stellt
sicher, dass Sie in besten
Handen sind. Das Stichwort
heilt Integrierte Versor-
gung. Besondere Vertrdge
mit Arzten, Kliniken und
Reha-Einrichtungen sorgen
flir eine enge Zusammen-
arbeit. So bekommen Sie
die Behandlung, die lhnen
am besten hilft.

® m
N
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.gesundheit / unsere leistungen

24-Stunden-Hotline
das ganze Jahr
Manche Sorgen kénnen
nicht warten: lhr Kind hat
nachts Fieberkrampfe?

Sie sollen operiert werden
und wissen nicht, welche
die beste Klinik fiir Sie

ist? Unsere DAK-Medizin-
experten sind unter
DAKGesundheitdirekt
01801-325 326* fiir Sie am
Telefon —rund um die

Uhr an 365 Tagen im Jahr.
Fir Fragen zu Leistungen
und Versicherung erreichen
Sie unsere DAK-Versi-
cherungsexperten unter
DAKdirekt 01801-325 325*
— ebenfalls rund um die Uhr.

i
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Unser Service

zur Kindervorsorge
Nie wieder Termine

beim Kinderarzt vergessen!
Die DAK hat exklusiv

den Elternservice , Schritt
fir Schritt begleiten”. Er
erinnert an jede Vorsorge-
untersuchung und anste-
hende Schutzimpfungen.
Rechtzeitig fir eine Termin-
absprache mit dem Kin-
derarzt kommt Post von der
DAK mit Hinweisen zur
altersgerechten Entwick-
lung lhres Kindes.

Per Mausklick zu
DAKexclusiv

Die DAK ist nur einen Maus-
klick entfernt. Auch Formales
konnen Sie bei uns unter
www.dakexclusiv.de
bequem und sicher online
erledigen. Einfach einwahlen
und persdnlichen Zugangs-
Code schicken lassen.
Ubrigens: Unser ausgezeich-
neter Kundenservice ist vom
TOV Rheinland gepriift!

Ambulantes
Operieren

Die DAK will Ihnen Klinik-
aufenthalte ersparen. Damit
Sie schnell wieder auf die
Beine kommen, vermitteln
wir bei vielen Routine-
eingriffen ambulant tatige
Operateure. Ihr Vorteil: Sie
profitieren von modernsten
Operations- und Narkose-
techniken, die den Korper
weit weniger belasten

als traditionelle Verfahren.

ILLUSTRATION: CLAUDIA COSTAS-LINZER

Das Leistungspaket

Jetzt kommt es darauf an: Ob Sie krank oder gesund sind,
Qualitat. Eben DAK-Qualitat. Fiir unsere Kunden

an Leistungen gebiindelt. Unser Paket mit ausgezeichneten
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*3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.



Expertenrat fiir
kranke Urlauber
Die schénste Reise kann
Nebenwirkungen haben.
Sie haben sich beim
Schnorcheln einen Sonnen-
brand geholt?

Zum Gliick gibt es die Hot-
line DAKAuslanddirekt
0049-621-549 00 22.

Wo auch immer auf der
Welt Sie sich gerade befin-
den, die DAK-Medizin-
experten-Ausland helfen
[hnen rund um die Uhr.

Sie empfehlen Ihnen zum
Beispiel deutschsprachige
Arzte. Oder sie finden
heraus, welche der Kliniken
an lhrem Urlaubsort fiir
Sie besonders geeignet ist.

Unterstiitzung bei
Arbeitsunfiahigkeit
Wer krank ist, mdchte
schnell gesund werden.
Doch wenn das immer so
leicht ware! Experten

der DAK beraten Sie bei
Arbeitsunfahigkeit — und
informieren Sie dartiber,
welche Leistungen lhnen
zustehen. Sie koordinieren
die Abldufe zwischen
Arzten, Kliniken und ande-
ren Leistungstragern fiir
Sie. Und unterstiitzen Sie
so ganz individuell.

Gut versorgt in den
DAK-Fachkliniken

Sie missen wieder auf

die Beine kommen? Fiir Vor-

sorge und Rehabilitation
sind Sie in den drei Fach-
kliniken der DAK bestens
aufgehoben. Das ,Haus
Weserland” in Bad Pyrmont
hat den Schwerpunkt Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Im
.Haus Schwaben” in Bad
Mergentheim widmet man
sich Stoffwechselproble-
men. ,Haus Quickborn” auf
der Insel Sylt ist fiir Kinder
und Jugendliche mit star-
kem Ubergewicht genau
richtig. Auch Schiiler brau-
chen manchmal eine Kur.

Alternative
Heilverfahren

Die DAK bietet lhnen auch
den medizinisch ,sanften”
Weg zu mehr Gesundheit.
Gilt ein Mittel aus dem
Bereich alternative Medizin
als Therapiestandard, (iber-
nimmt die DAK dafiir die
Kosten. Bei Naturheilkunde
und Modellverfahren
bekommt die DAK fiir ihr
Angebot
regelmafig
Bestnoten
von neu-
tralen Test-

instituten. .
(@

Individuelle Tarife
nach MaRB

Entscheiden Sie selbst, wel-
cher Tarif am besten zu
lhrer Lebenssituation passt.
Tarife fiir die DAK-Gesund-
heitsprogramme garantie-
ren lhnen aufeinander abge-
stimmte Behandlungen
ohne lange Wartezeiten und
Doppeluntersuchungen.
Leben Sie gesundheits- und
kostenbewusst, entschei-
den Sie sich fir einen giins-
tigen Tarif mit Selbstbe-
halt und Pramien. Fir pri-
vate Extras setzen Sie auf
den DAKZusatzSchutz.
Wenn Sie viel fiir Gesund-
heit und Fitness tun, ist

ein Bonustarif

richtig.

immer zahlt nur die beste
haben wir unser breites Angebot

Leistungen im Uberblick.
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gesundheit / unsere leistungen

Sicher vor Anker

Ob Gesundheitsprogramme oder Wahltarife: Jeder Kunde
braucht etwas anderes, um bestens versorgt zu sein.

Die DAK hat die passenden Leistungen. Viele Versicherte
haben das erfahren und an Sicherheit gewonnen.

Hart am Wind und das Ziel vor Augen: Diabetiker Hans Bastian Hauck segelte ein halbes
Jahr lang liber die Ostsee — einen Vorrat an Insulin hatte er an Bord.

HANS BASTIAN HAUCK (30):

Diabetes im Griff und
Ostsee umsegelt

1. Dezember 1997: Hans Bastian Hauck
steckt mitten im Zivildienst als Rettungssa-
nitéter, als er zusammenbricht und gerade
noch einen Notarzt rufen kann. Die Diagno-
se Diabetes ist ein Schock. Aber beirren lésst
sich der geborene Schleswiger nicht: Er stu-
diert Wirtschafts- und Nahostwissenschaften
und arbeitet spater fiir das Auswirtige Amt
und die Vereinten Nationen.

Auch seinen Traum, ganz allein die Ost-
see zu umsegeln, setzte der heute 30-Jah-
rige in die Tat um. ,Das geht natiirlich nur,
wenn man gelernt hat, mit seiner Krank-
heit richtig umzugehen®, sagt Hauck, der
schon sein ganzes Leben bei der DAK ver-
sichert ist und am DAK-Gesundheitspro-
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gramm fir Diabetiker teilnimmt: Das
garantiert, dass er nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen versorgt wird.
Auch Kontrolltermine geraten nicht mehr
in Vergessenheit. Und die DAK sorgt fiir
ausfiihrliche Informationen, damit der
Betroffene selbst zum Experten seiner
Krankheit wird.

Hans Bastian Hauck wusste, dass ihm
nur ein gut eingestellter Diabetes erlauben
wiirde loszusegeln. Ein Zuckerschock auf
hoher See wire lebensgefihrlich. Ausge-
stattet mit einem Blutzuckermessgerit und
einem Halbjahresvorrat an Insulin startete
er im Mai von Berlin aus seine groBe Reise
auf dem Folkeboot ,Tadorna“ (www.tador-
na.de). Fiinf Monate brauchte er fiir die
Route rund um die Ostsee.

Leicht war das nicht immer: Diabetiker
missen schlieBlich zu festen Zeiten essen
- selbst, wenn ihnen die Seekrankheit

griindlich den Appetit verdirbt. ,Ich habe
bewiesen, dass es sich auch mit Diabetes frei
und unabhéngig leben - und segeln - lasst.”
Schon, wenn die DAK ein bisschen dazu
beitragen konnte.

RENATE LINK (64):

Natur-Kur heilte
Korper und Seele

Bereits im Sommer kam sie aus der Kur
zuriick - aber noch immer wirken die
Wochen im sichsischen Heilbad Bad Elster
nach. Renate Link hatte in der DAK-Ver-
tragsklinik DEKIMED fiir Integrative Medi-
zin und Naturheilverfahren gelernt, ihr
Leben nach einem Zusammenbruch wieder
in die eigenen Hidnde zu nehmen.

Bei ihr war ein Tumor in der Brust ent-
fernt worden, der sich erst Tage nach der
OP als gutartig erwies. Und nur sechs
Wochen spéter starb ihr Mann an Bauch-
speicheldriisenkrebs. ,Da ging nichts
mehr", sagt die 64-Jahrige.

Bereits zwei Monate nach dem Tod ihres
Mannes reist sie nach Bad Elster: ,Von
Anfang an fiihlte ich mich umsorgt.“ Ein
Arzt begleitet sie und schldgt ihr Therapien
vor, die auf sie zugeschnitten sind.

Mit einem umfassenden Programm -
unter anderem Wiarmetherapie und Was-
sergymnastik - starkt sie ihr Immunsystem.
In Gesprachsgruppen wagt sie es, iiber ihre
Trauer zu sprechen - und fiihlt sich ver-
standen. Sie lernt Entspannungstechniken,
erweitert ihr Wissen iiber gesunde Erndh-
rung. Sogar die Riickenprobleme, die sie
nach einem Bandscheibenvorfall schon
lange plagten, geht sie mithilfe ihrer The-
rapeuten an. ,Ich wurde wirklich als gan-
zer Mensch behandelt®, sagt die Rentnerin.
,Die Kur hat mich bestens auf den Alltag
zu Hause vorbereitet.”
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Natur-Kur: Renate Link war schwerkrank
und fand wieder ins Leben zuriick.

FOTOS: PIERROT HOPFNER, PRIVAT(2), FRANK WOSTMANN



Ein freies Herz: Friedrich Steinmann
freut sich aufs Radfahren.

FRIEDRICH-WILHELM STEINMANN (71):

Infarkt verhindert und
behandelt wie Privatpatient

Friedrich-Wilhelm Steinmann (71) freut
sich guter Gesundheit. Dass er jetzt kein
Schlaganfall- oder Herzinfarktpatient ist,
hat er einem besonderen Vertrag der DAK
mit den GefaBspezialisten Dr. Uwe Traber
und Dr. Ulf Heinrich in Wolfenbiittel zu
verdanken: Denn in deren Praxis befinden
sich die neuesten Gerite, mit deren Hilfe
das Risiko eines Schlaganfalls oder Herz-
infarkts vorhergesagt werden kann.

Die Messung per Ultraschall ist jedoch
wegen der teuren Gerdte unter niedergelas-
senen Arzten kaum verbreitet. Die
wenigen GefédBspezialisten, die
nicht im Krankenhaus arbeiten,
behandeln meist nur privat. Das gilt
eigentlich auch fiir die Praxis der
Doktoren Traber und Heinrich. Fiir
DAK-Kunden machen sie allerdings
eine Ausnahme - im Rahmen der
Integrierten Versorgung.

Bei Friedrich-Wilhelm Steinmann
war die Halsschlagader bereits zu 95
Prozent verschlossen. Er wurde sofort
ins Klinikum Braunschweig eingewie-
sen, dort operiert und kam sechs Tage
spater wieder nach Hause.

»Ich habe mich in besten Hinden
gefiihlt”, sagt Steinmann.

Doch sein DAK-Vertrag sorgt
nicht nur fiir die spezielle Diagnostik
und die reibungslose Behandlung.
Nach der Operation bekommen die
Patienten einen ,Pass“, in dem alle
Risikofaktoren vermerkt werden. So

wissen die weiterbehandelnden Arzte
auf einen Blick, worauf sie besonders
achten miissen. Fiir die folgenden drei

Karl Peitz (14): Traumhgur dank Abspec

A€l Rl 4 e il et B

Jahre sind auBerdem Kontrolluntersu-
chungen vorgesehen. ,Ich kann mich auf
meine Krankenkasse hundertprozentig
verlassen®, sagt Friedrich-Wilhelm Stein-
mann, der seit 45 Jahren bei der DAK ver-
sichert ist. ,Wie wichtig das ist, wird einem
ja erst klar, wenn man krank ist.”

THOMAS LANGSDORF (43):

Zuriickgekehrt und belohnt
fiir gesundes Leben

Sport zu treiben und sich gesund zu erniah-
ren ist fiir Thomas Langsdorf eine ,,Grund-
einstellung® Der 43-Jdhrige arbeitet als
Koch in einem Reha-Zentrum in Bad
Schwalbach. Er lduft regelméBig und geht
einmal die Woche zum Krafttraining. Krau-
ter, Salat und Mohren holt er aus dem eige-
nen Garten. ,Ich bin gern an der frischen
Luft und erndhre mich gesund*®, sagt er.

Schon seine Eltern waren bei der DAK
versichert. Doch Thomas Langsdorf kehrte
mit seiner Familie erst Mitte dieses Jahres
zur DAK zurtick: Mehrere Jahre war er
Mitglied einer betrieblichen Krankenkasse
gewesen, um Geld zu sparen. Dann aber
iiberzeugte ihn der Berater seiner DAK-
Geschiftsstelle, sich wieder fiir die DAK
zu entscheiden.

Sein Hauptargument: Der neue Tarif
DAKproBalance. Dieser passt zu Kunden,

Lebt gesund und spart Geld: Thomas
Langsdorf kehrte zur DAK zuriick.

die viel fiir ihre Gesundheit tun. Bis zu 600
Euro pro Jahr kann eine Familie mit die-
sem Tarif sparen. Geht der Versicherte bei-
spielsweise regelmidBig zur Vorsorge,
bekommt er eine Prdmie von 30 Euro. Gute
Werte, etwa bei Gewicht oder Blutdruck,
bringen weitere 60 Euro. ,So werden wir
fiir ein Verhalten belohnt, das sowieso ver-
niinftig ist*, sagt Langsdorf.

) Infos zu Vertragen und Tarifen der

== DAK finden Sie unter www.dak.de

k-Kur

cwﬁmmwdubf”& il

Ll ‘

l:r.,e-"‘,h F,:.Uj:l ; ix ‘ﬂj pm&mmﬂ "

| s I’? .
Adedd glann it Stk ey das Sed « Zod dmlie fimk e

_ i
M«ﬂﬂtuﬂuw"‘{‘ Sbper Ko ot

Ferrcte
P
fﬂrwmc Zadll ra | Hoan Gpchlren
LM:{“M w (o0 al M.ﬁ‘.onwr,-ff
o
I-.\_w e u,_,i‘f_,i tenel e q’f’?ﬁ'—' bt
“‘”‘wgﬁ Whﬂﬂuwwﬁm?r{
o oo ulive Jeheriap e/ Tl ky
M.clf%_':“"f‘ |.El h"_,rgf! JJ\H‘M Lo gt
Prarstl ] andl sk guhd 35—
arehandlich ek MWW““‘" "‘M
FHumenfis
Caparered byf =

S Hipa)

haﬂi‘:‘j@w&f

s B Tash gadionle Bamm
q,w' |bm&i‘?:£“ i Elfeer < .ffq&&{'m
‘:ﬁﬁd r,{"\,-r M"M‘R“"‘ . L J
YA danks Guch allin mocbrak

" O P l-mm!ﬁw“?- e b

ceh zon Mmoot




. gesundheit / verwaltungsrat

Herr Bender, was tun
Sie fir meine Familie?”

45.000 Kinder werden pro Jahr von DAK-Kundinnen geboren. Claudia Ernst ist eine
von ihnen. Sie befragte den DAK-Verwaltungsrat zu Familien- und Qualitdtsthemen.

g

| — =,

o oo

Wollte Antworten auf ihre Fragen: Claudia Ernst aus Schwerin im Gespréch mit Hans Bender, Vorsitzender des DAK-Verwaltungsrats, ...

Claudia Ernst: Herr Bender, Sie sind Vorsit-
zender des DAK-Verwaltungsrates. Warum
sind gerade aus Ihrer Sicht junge Familien
besonders gut in der gesetzlichen Kranken-
versicherung aufgehoben?
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Hans Bender: Sie ist fiir Familien einfach
unschlagbar giinstig, weil Kinder in der
Regel kostenlos mitversichert sind. Und es
gibt keine Ausschliisse wie in der privaten
Krankenversicherung, der Schutz umfasst

grundsétzlich alle Erkrankungen. Mit iiber
70 Millionen Versicherten ist die gesetz-
liche Krankenversicherung eine riesige
Solidargemeinschaft, die Sicherheit bietet.
Sicherheit ist fiir Sie als Berufstitige mit

FOTOS: ANNETTE FALCK, DAK/WIGGER



einer kleinen Tochter
und bald einem zweiten
Kind doch sehr wichtig?

Claudia Ernst: Nattirlich!
Ich wiinsche mir die
bestmogliche medizi-
nische Versorgung zu
einem verniinftigen
Preis. Was kann der
Verwaltungsrat fiir uns
tun? Wie férdert die
DAK Familien mit Kin-
dern?

Hans Bender: Denken Sie
an Thre eigene Situation:
Wenn Sie bald zur Ent-
bindung in eine Klinik
gehen und unter Um-
stinden Ihr Mann nicht
den ganzen Tag zu Hause auf Ihre Tochter
aufpassen kann, dann {ibernimmt die DAK
die Kosten fiir eine Haushaltshilfe.

Dieter Fenske: Oder angenommen, ein Kind
muss ins Krankenhaus. Die DAK zahlt
dafiir, dass auch ein Elternteil mit aufge-
nommen wird.

Claudia Ernst: Der Verwaltungsrat legt in
der Satzung freiwillige Leistungen fest.
Welche besonderen Angebote bietet die
DAK denn Familien?

Hans Bender: Wir haben exklusiv hervor-
ragende Fachkliniken. Zum Beispiel fiir das
Problem Ubergewicht, wovon leider auch
immer mehr Kinder betroffen sind. Um
diese kiimmert sich die DAK in ihrem ,Haus
Quickborn“ auf Sylt. Es ist beeindruckend,
was dort geleistet wird.

Dieter Fenske: Ein anderes Beispiel ist die
Kinderchirurgie. Wir wollen Kindern
lange Krankenhausaufenthalte ersparen.
Deshalb gibt es einen bundesweit giil-
tigen Versorgungsvertrag mit der Nord-
park Klinik in Erfurt. Besonders qualifi-
zierte Kinderchirurgen aus der Region
nehmen die Eingriffe bei den kleinen
DAK-Patienten mit modernsten Operati-
onstechniken vor, sodass diese oft noch
am selben Tag nach Hause kénnen.

Claudia Ernst: Wie arbeitet eigentlich der
Verwaltungsrat? Viermal im Jahr gibt es
offentliche Sitzungen, das ist doch nicht
alles, oder?

Dieter Fenske: Selbstverstindlich nicht.
Ein wesentlicher Teil der Arbeit findet in
vier Fachausschiissen statt, die regelma-
Big tagen und die die Entscheidungen des
Verwaltungsrates vorbereiten. Auch die

...und Dieter Fenske,
stellvertretender Vorsitzender
des DAK-Verwaltungsrats.

einzelnen Fraktionen
treffen sich vor jeder
Verwaltungsratssit-
zung, um sich intern
abzustimmen. Und es
gibt sieben Wider-
spruchsausschiisse, die
sich intensiv mit Ein-
zelschicksalen beschaf-
tigen.

Claudia Ernst: Kann der
Verwaltungsrat denn die
Geschiftspolitik des
DAK-Vorstandes maB-
geblich beeinflussen?
Hans Bender: Der Ver-
waltungsrat trifft alle
Entscheidungen, die fiir
die Kasse von grund-
siatzlicher Bedeutung sind. Er bestimmt
ihren Kurs und beschlieft auch den Haus-
halt und die von Thnen bereits erwdhnte
Satzung. Er wihlt den Vorstand und iiber-
wacht seine Arbeit. Den Beitragssatz legt
er allerdings nicht mehr fest. Diese Aufga-
be ist verstaatlicht; das macht jetzt die
Bundesregierung.

Claudia Ernst: Wo endet der Machtbereich
des Verwaltungsrates?

Dieter Fenske: Wenn es um die Selbstver-
waltung geht, gefallt mir das Wort ,Macht*
nicht. Wir arbeiten mit dem Vorstand ver-
trauensvoll zusammen. Aber unsere Gren-
zen sind da, wo es um operative Fragen
geht, sie sind Aufgabe des Vorstandes. Wir
entscheiden, wie gesagt, iiber Grundsétz-
liches.

Claudia Ernst: 2009 startet der Gesundheits-
fonds. Bleibt die Familienversicherung fiir
Kinder auch weiterhin beitragsfrei?

Hans Bender: Der Gesundheitsfonds kommt,
und Sie wissen bestimmt, dass der Verwal-
tungsrat ihn immer abgelehnt hat. Keiner
will ihn, keiner braucht ihn, er ist ein teures
Biirokratiemonster. Ich glaube aber nicht,
dass er die Stellung der Familie in der
gesetzlichen Krankenversicherung verin-
dern wird. Das wire auch ein Systembruch,
den der Verwaltungsrat nicht will und den
er bekdmpfen wiirde.

Dieter Fenske: Durch den Gesundheitsfonds
werden aber fir viele Menschen drei
Punkte noch entscheidender bei der Kas-
senwahl: die Qualitit, der Service und die
Leistung. Der Einheitsbeitrag steht fest,
jetzt kommt es darauf an, was eine Kasse
zu bieten hat.

Verwaltungsrat

BT MEE BEN W FELIEDER =
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Fir Sie im

DAK-Verwaltungsrat

Der Verwaltungsrat ist das von den DAK-
Mitgliedern gewahlte Parlament.Wie jedes
Parlament trifft es alle Entscheidungen von
grundsatzlicher Bedeutung und vertritt die
Interessen der Patienten und Versicherten.
Die DAK-Mitglieder haben den Verwaltungs-
rat bei der Sozialwahl 2005 aus folgenden
Vorschlagslisten gewahlt:

© DAK Mitgliedergemeinschaft e. V.
Gewerkschaftsunabhéangig. Stark und frei.
Allianz der Versicherten in der DAK

und der Deutschen Rentenversicherung.
Gegriindet 1955

Ansprechpartner: Walter Hoof,

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,

Telefon: 02734-27 15 61, Telefax: 02734-27 15 62,
www.dak-mitglieder.de

© DAK-Versicherten- und Rentnervereini-
gung (DAK-VRV) e. V. — freie und unabhén-
gige Interessenvertretung in der DAK und
.Deutsche Rentenversicherung Bund”
Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040-64 53 76 80, Telefax: 040-64 53 76 81,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

© BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhiéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner der Bundesversicherungsanstalt fiir
Angestellte e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schéfer,

Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 07731-5 34 76, Telefax: 07731-92 29 55,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

© ver.di — Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft
Ansprechpartner/E-Mail: wolfang.scheltervr@dak.de

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

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

Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:
c/o DAK, Geschiftsstelle des Verwaltungs-
rates, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg,
Telefon: 040-23 96 16 91, Telefax: 040-23 96 19 96
Die nachste Sitzung des Verwaltungsrates
findet am 17. Dezember in Berlin statt. Aus-
kiinfte iber Tagesordnung, Beginn und Tagungs-
statte erteilen die DAK-Geschaftsstellen etwa
drei Wochen vor der 6ffentlichen Sitzung.
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Blickfang im Karodesign. Breite flache Skibrille mit groBem Sichtfeld. Auch cooler Houdi aus Polartec Power Stretch: aus Yakleder. Formvollendeter Winterstiefel
Schultergurte mit unterteiltem Riicken- fiir Brillentrdger. Zylindrische Doppel- 50 % Polyester, 40 % Nylon, 10 % Elasthan mit weichem Lammfell auf dem Bein. Gore-Tex-
polster. Seitliche Netz-Steckfacher. scheibe mit Antifogheschichtung. (Lycra). AuBen glatt, innen flauschig. Membran macht den Schuh wasserdicht.

Bestellnr.: nf_3289109 Bestellnr.: sh_7578801 Bestellnr.: hou4085104 Bestellnr.: ecc4986408
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Tertificiorter RICHTIG GUT LEBEN
Hundensarvioe AK
im Test Krankenkassen

Ratgeber Rente, Geld,
Versicherungen 2006
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g T & g und lhre Freunde ab 2009! -5,
— - ~ oy » Eine Pramie zu sichern, war noch nie so leicht: .
- = P o er b Denn dank der Gesundheitsreform gibt es keinen Grund mehr,
e " e auf die ausgezeichneten Leistungen der DAK zu verzichten. Unsere
- Testurteile durch FOCUS MONEY sagen mehr als tausend Worte:
Empfehlen Sie Ihren Bekannten und Freunden den Wechsel zur DAK.
. &«Wir werden uns fiir Inren Freundschaftsdienst bedanken. Fiir [hre
erfolgreiche Vermittlung erhalten Sie eine GeschenkCard von :
3T Globetrotter im Wert von 20,— €.* Sie gilt wie Bargeld bei %ﬂ‘.
Fvﬁr—""*‘ Ihrem Einkauf! Ende des Aktionszeitraumes: 31.03.2009 g™
- | - ril f'; . . *Die Prémien werden nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

Pramie!

g, Berlin, Dresden, Kdln,

iistung finden Sie in Hambur o globetrotterde

Globetrottr ALSK Handbuch und Infos online unter

Bonn, Frankfurt a.M.

bis zum 31.03.2009 an die DAK 0

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte
D Ja, bei Bestatigung der Mitgliedschaft 1x die Globetrotter
GeschenkCard im Wert von 20,— €.

] Ja, ich werde Kunde der DAK.*

VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

xTELEFONNUMMER XUNTEHSCHRIFT XTELEFONNUI\/IMER XUNTEHSCHRIFT

fitl 1/09

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.03.2009 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

*Ihre Angaben werden bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen Kontaktaufnahme
und Beratung gespeichert. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.



gesundheit / haus schwaben

Viermal fit: Die DAK-Familien Bauer und
Wessel wollen nachstes Jahr wiederkommen.

Treffpunkt Welle: Den Gésten der Gesundheits-

wochen werden zahlreiche Anwendungen und
sportliche Alternativen geboten.

Fine besondere Woche

Die DAK-Fachklinik ,,Haus Schwaben” in Bad Mergentheim bietet Gesundheitswochen
mit dem besonderen Wohlfiihlfaktor an. Zu aulergewdhnlichen Konditionen.

in Montag im September, DAK-
E Fachklinik ,Haus Schwaben* in Bad

Mergentheim, Lehrkiiche, 13 Uhr. Es
ist die Stunde der kulinarischen Wahrheit.
Die Ehepaare Bauer und Wessel sowie
weitere Gaste haben sich zu Tisch bege-
ben. Unter Anleitung von Erndhrungsex-
pertin Svenja Ebert und Diétassistentin
Sabine Scheidel haben sie im Rahmen des
Kurses ,Erndhrung® ausgewogene Voll-
wertspeisen zubereitet. Diesmal Gem{ise-
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cremesuppe, bunten Frischkostsalat,
gefiillte Pfannkuchen mit Krautersauce
und Schokocreme mit Obst. Zufrieden mit
dem Ergebnis? Den Koéchen hat die Lehr-
stunde SpaBl gemacht: ,Hier bekommen
wir anschaulich erkldrt, was gesunde,
ausgewogene und fettarme Erndhrung
wirklich ist und was sie fiir die eigene
Gesundheit und das Wohlbefinden dauer-
haft bedeuten kann®, erkldart Dagmar
Wessel und fiigt hinzu: ,Was wir uns hier

zubereiten, schmeckt wirklich ganz aus-
gezeichnet.” Die Runde nickt zustim-
mend.

Fiir Alexander Bauer aus Seyga in Sach-
sen-Anhalt liegt es auf der Hand: ,Ich
habe nur eine Gesundheit, und die will
ich hier nachhaltig stabilisieren.” Haben
die ersten Tage der Gesundheitswoche
schon gewirkt? ,Na ja, bei meiner Kor-
pergroBe von 1,76 Metern sind 92 Kilo-



gramm einfach zu viel, da muss noch was
runter. Dennoch fiihle ich mich hier rich-

tig wohl.”
Genauso geht es Dagmar und Gerd Wes-
sel aus Stein bei Niirnberg. Der 74-Jidhrige
lernte die DAK-Fachklinik wéhrend eines
Reha-Aufenthalts nach einer Operation
kennen. Bereits da hatte sie ihm so gut
gefallen, dass er sich mit seiner Frau fiir
eine Gesundheitswoche entschied. Sie
kann den positiven Eindruck nur bestéati-
gen: ,Alle sind duBerst hilfsbereit - und
wir stindig aktiv. Wir bewegen uns viel
und genieBen die Anwendungen.*
Auch Vortrage stehen auf dem Pro-
gramm - so kommt die Theorie nicht zu
kurz. Die Klinik liegt direkt am Kurpark.
Dagmar Wessel ldsst bei ihren Spaziergédn-
gen hiufig den Blick tiber die Landschaft
schweifen: ,Das ist gut fiir die
Seele.” Das Ehepaar will wieder-
kommen und hat sich fiir das
néchste Jahr angemeldet.

Topfgucker: Fiir die Eheleute Bauer ist gesun-
des, fettarmes Kochen das pure Vergniigen.
Vorschmecker: Auch fiir Dagmar und Gerd
Wessel ist die Lehrkiiche im ,Haus Schwaben”
alles andere als ein Ort von Traurigkeit.

Ellen Bauer schitzt, dass die Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter auf jeden Gast
individuell eingehen: ,Die sind hier wirk-
lich sehr zuvorkommend.” Auch fiir Aus-
flige sei genug Zeit: ,Da kommt nie Lan-
geweile auf - und wir bleiben fit.“

Das ist es, was auch fiir Diabetiker Bauer
zahlt. Er will sich zusitzlich fiir eine
Gesundheitswoche ,Diabetes” entscheiden,
weil dazu auch ein Bewegungstraining
gehort. Fir den leitenden Arzt im ,Haus
Schwaben®, Dr. Peter Neumann, ist erfreu-
lich, dass sich immer mehr DAK-Kunden
fiir einen gesunden Lebensstil interessie-
ren. ,Das liegt daran, dass wir Angebote
entwickelt haben, die den Menschen wirk-
lich niitzen.*

Frischekick: Mit leichter
und schmackhafter Kiiche
gegen zu viele Pfunde.

FOTOS: ANGELIKA BECK (5), STOCKFOOD (1)

Die Gesundheits-
wochen kommen an:
Dr. Peter Neumann,
leitender Arzt der Fach-
klinik ,Haus Schwaben”

Die Leistungen der
DAK-Gesundheitswochen

® 7 Nachte im modern ausgestatteten Ein-
zel- bzw. Zweibettzimmer. Vollverpflegung auf
Basis vollwertiger Erndhrung mit Mentiwahl.

@ Leistungen: arztliche Untersuchungen,
Bestimmung der allg. Blutwerte, zwei Massagen,
zwei Moorpackungen (soweit gesundheitlich
unbedenklich), Nutzung von Hallenbad und Sauna

® Pauschalkosten fiir die gesamte Woche:
550 Euro im Einzelzimmer

500 Euro p. P. im Zweibettzimmer

Termine: ganzjahrig buchbar

@ DAK-Gesundheitswoche , aktiv"”
Diese Gesundheitswoche richtet sich an alle,
die aktiv etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen.
Es darf keine chronische Erkrankung vorliegen.
» Schulung zur Blutdruckselbstkontrolle
» Kurs ,Erndhrung” — Erndhrungsberatung,
Lehrkiiche, Beratung am Buffet, Schulung
zum Thema Ernahrung und Ubergewicht
» Kurs ,, Ausdauertraining” — Walking, Nordic
Walking, Aqua-Fitness, Wassergymnastik,
Ergometertraining

@ DAK-Gesundheitswoche ,Diabetes”
Die angebotenen Schulungen richten sich nach
lhrer Diabetes-Therapie: je nach dem, ob Insu-
lin gespritzt wird oder nicht. Diabetiker mit
offenen Wunden an den FiiBen kdnnen leider
nicht teilnehmen.
» Bestimmung von Blutzuckertagesprofilen
und des HbA1c-Wertes
»Kurs ,Diabetes” — Schulung zu den The-
men Ernahrung und Ubergewicht, Medika-
mente, Blutdruck, Blutzuckerselbstkontrolle
und Folgeerkrankungen
» Kurs ,,Bewegung” — Walking, Wassergym-
nastik, Ergometertraining

® Hinweis: Die Gesundheitswochen sind
Teil des Praventionsprogramms der DAK. Alle
Fragen beantworten gern die Mitarbeiter von
,Haus Schwaben” oder lhre DAK vor Ort.

® Kontakt: DAK-Fachklinik ,Haus Schwa-
ben”, Stoffwechsel-Reha-Klinik, Lothar-Daiker-
Str. 17, 97980 Bad Mergentheim, Telefon
07931/590-124,

E-Mail: info_haus.schwaben@dak.de
www.dak.de/hausschwaben
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perspektiven / zellforschung

Priifender Blick: Bandenmuster von Proteinen auf einer Gelplatte.

Kontrolle: Rot eingeférbte Molekiile sammeln sich in einer mit einem speziellen

Auf die Zelle kommt es an

Biosimilars sind &hnlich wie Generika Nachahmerpréparate, allerdings auf der Basis
lebender Zellen. Ein Besuch in der Entwicklungskiiche des Generikaherstellers ratiopharm.

errmann Allgaier geht in weiBem
H Kittel und mit Haube auf dem Kopf

durch Ginge des Ulmer Werks von
ratiopharm, die mit kalten Neonrdhren be-
leuchtet sind. Der promovierte Chemiker
leitet dort die Biopharmazeutische Produk-
tion des Generikaherstellers. Sein Schwer-
punkt: Biosimilars, komplexe Proteine.
Als Wirkstoffe in Medikamenten stérken
sie das Immunsystem (siehe Kasten) oder
unterstiitzen die Bildung roter Blut-
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korperchen. Prominentestes Beispiel fiir
einen derartigen Wirkstoff ist EPO - das
die Bildung roter Blukdrperchen stimuliert,
den Organismus leistungsfdahiger macht -
und bei der Tour de France als Dopingmit-
tel zweifelhafte Bertihmtheit erlangt hat.
Doch Allgaier hat anderes im Kopf.
Denn der Weg eines Biosimilars von der
Wiege bis zum therapeutischen Einsatz ist
ein langer und anspruchsvoller. Er ist sehr
viel aufwendiger als bei herkdmmlichen

Generika: Biosimilars werden in kompli-
zierten Prozessen von lebenden Zellen
erzeugt, beruhen also nicht auf einheit-
lichen chemischen Verbindungen. Beim
Herstellungsprozess entscheidet daher der
kleinste Fehler tiber die Wirksamkeit des
Produkts. ,Wir konnen uns nicht die ge-
ringsten Liicken in der Qualitdtskontrolle
erlauben”, sagt Allgaier. Der fehlerfreie
Herstellungsprozess ist entscheidend, weil
selbst geringfiigige Abweichungen des



Gel gefiillten S&ule.

Produkts die Wirksamkeit negativ beein-
flussen konnen.

Die ,Kinderstube“ des Biosimilars ist
alles andere als kuschelig. Bei minus 196
Grad Celsius schlummern kleine R6hrchen
genetisch behandelter Zellen in fliissigem
Stickstoff. Sie stammen aus den Eiersto-
cken chinesischer Hamster und heiBen in
der Fachsprache CHO (Chinese Hamster
Ovary). Die Glykoproteine dieser Zellen
dhneln denen menschlicher Proteine und
sind nicht so empfindlich wie andere Zell-
kulturen. Auf der Grundlage dieser Zellen
entwickeln Allgaier und sein Team unter
anderem die Wirkstoffe, die spéter als
Medikamente auf dem Markt preiswerter
sind als Originalpriparate.

Als nichstes kommen sie aus der abso-
lut kalten Welt in unser lebensfreundliches
Klima - und die jetzt agilen Zellen begin-
nen in dem Nahrmedium zu arbeiten.

Damit die Proteine so rein wie moglich
.geerntet” werden kdénnen, sickert das

Kalteschlaf: Rohrchen mit den Zellen des chinesischen Hamsters.

fliilssige Gemisch aus vorangegangenen
Produktionsschritten durch die ,,Chroma-
tographiesdule”. Diese Sdule bildet das
Herzstiick fiir die Reinheit biopharma-
zeutischer Produkte. Ein weiBes Gel trennt
die Inhaltsstoffe. Die rot eingeférbten
Molekiile des therapeutischen Proteins
sammeln sich in einem bestimmten Ab-
schnitt der Rohre. Dieser rote Proteinring
wandert ganz langsam nach unten. Dort
angekommen, kann das Biopharmazeuti-
kum dann entnommen werden.

Fiir das Filgrastim-Biosimilar zur Stér-
kung des Immunsystems hat ratiopharm
die Marktreife erlangt und nach umfang-
reichen Priifverfahren die Zulassung
bekommen (siehe Kasten). Auch andere
Originalprdparate werden ihren Patent-
schutz in absehbarer Zeit verlieren. ,Fiir
die Generikahersteller ergibt sich ein neues
Betatigungsfeld”, sagt Allgaier. ,Dafiir
braucht man allerdings einen langen Atem.
Und den haben wir.*

Die Gesundheitspolizei

Sie iberwachen das Immunsystem und
patrouillieren unabldssig durch unseren
Organismus auf der Jagd nach Krankheits-
erregern oder geschadigten Zellstrukturen:
die weilen Blutkdrperchen, Leukozyten
genannt. Sie werden im Knochenmark oder
den Organen des Lymphsystems geboren,
allerdings in viel geringerer Zahl als die
roten Blutkdrperchen. Im Gegensatz zu die-
sen kénnen sie sich selbststandig bewegen
und zu der Gefahr signalisierenden Korper-
region eilen. Dort werden Eindringlinge
oder krankhaft veranderte Zellen einge-
schlossen und ,,aufgefressen”.

Neben den Polizisten, die die Feinde
unseres Kdrpers direkt bekdampfen, gibt es
noch andere Untergruppen der Leukozyten:
Einige erfiillen die Aufgabe von Agenten
des Immunsystems, indem sie Fremdkdrper
ausspionieren, entlarven und Alarm auslo-
sen. Andere regeln als eine Art Verkehrs-
polizisten das Funktionieren des gesamten
Immunsystems; manche wiederum sind
Gedachtniskiinstler und so etwas wie eine
Taterkartei — sie merken sich das Ausse-
hen eines Feindes und kénnen ihn noch
nach Jahren als gefahrlich identifizieren.

Die Anzahl der weilRen Blutkérperchen
kann gewaltig schwanken. Zu viele Leuko-
zyten konnen Infektionen anzeigen, denn
ihre Anzahl nimmt in der Regel zu, wenn
Erreger bekdmpft werden miissen. Der
umgekehrte Fall ist ebenfalls bedenklich,
denn schwachelt das Immunsystem, sind
Krankheitserregern Tiir und Tor gedffnet.
Eine zu geringe Produktion weifer Blutkor-
perchen kann die Folge von Knochenmarks-
schadigungen nach einer Chemotherapie
sein. Die Patienten sind dann besonders
infektionsanfallig. Hier setzt das von
ratiopharm entwickelte und aktuell zugel-
assene Filgrastim-Biosimilar an: Es mobili-
siert die Blutstammzellen und regt so die
Bildung weiler Blutkdrperchen an. Die
Polizei ist wieder einsatzbereit.

Im Einsatz: WeilRe Blutkdrperchen
fungieren als Gesundheitspolizei.
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perspektiven / COPD

Mehr Lebensqualitat: Jens Lingemann engagiert sich fiir COPD-Betroffene.

Voll engagiert!

Handball und fuhr begeistert Kanu.
Mit 18 Jahren begann Jens Linge-
mann zu rauchen. ,Aber als ich 36 war®,
erzahlt der ehemalige Taxiunternehmer,
,fiel meine Lunge richtig zusammen.*
Seit etwa sieben Jahren ist er auf exter-
ne Sauerstoffzufuhr angewiesen - Tag und
Nacht. Mit dem Sport ist es vorbei. ,Mein
Bewegungsradius umfasst maximal 30
Meter, dann muss ich eine Pause einlegen®,
sagt der 47-Jéhrige aus Hattingen in der
Nihe von Bochum. Sein Gewicht hélt er
mit einer ausgewogenen Diit.

E r war Leistungsschwimmer, spielte

COPD beginnt meist unbemerkt
Lingemann ist einer von fiinf Millionen
Menschen in Deutschland, die unter der
chronischen Erkrankung COPD leiden.
Diese vier Buchstaben stehen fiir ,,chronic
obstructive pulmonary disease®, auf
Deutsch ,chronisch obstruktive Lungen-
erkrankung®. Obstruktiv bedeutet, dass die
Bronchien dauerhaft verengt sind. Dadurch
arbeiten die Lungen stark eingeschrinkt.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
geht davon aus, dass sich die Krankheit
weltweit ausbreiten und im Jahr 2020 die
dritthdufigste Todesursache sein wird. Der
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Verlauf von COPD ist tiickisch. Die Krank-
heit entwickelt sich meist tiber Jahre -
zundchst hdufig unbemerkt. Sie bricht
zumeist bei Menschen aus, die tiber 40
Jahre alt sind.

Zwar gehen Wissenschaftler davon aus,
dass bei COPD auch die Gene eine Rolle
spielen. Die Hauptursache ist allerdings das
Rauchen: Etwa 80 bis 90 Prozent der
Erkrankten sind Raucher gewesen. COPD
galt lange als Méinnerkrankheit, aber
zunehmend leiden auch Frauen darunter.

Hilfe fiir Betroffene
Wer raucht, sollte seine Lungenfunktion
unbedingt regelmifig bei einem Facharzt
(Pneumologen) kontrollieren lassen.
Behandelt der Pneumologe die Krankheit
frithzeitig, verschlimmert sie sich nicht
weiter — natlrlich vorausgesetzt, der Be-
troffene hort mit dem Rauchen auf. Mit
ihrem COPD-Gesundheitspro-
gramm unterstiitzt die DAK
Erkrankte und ihre Angehorigen.
Broschiiren sowie der DAK-News-
letter informieren detailgenau tiber
den Unterschied zwischen Asthma
und COPD, iiber Behandlungsmog-
lichkeiten und Hilfsangebote.

———t—————

ot

o

Er hat eine nette Frau,

zwei wundervolle Jungen
und zu wenig Luft: Jens
Lingemann leidet unter der
Lungenkrankheit COPD. Doch
der 47-Jahrige ist voller
Energie. Er hat eine Selbst-
hilfegruppe ins Leben
gerufen und eine Fachtagung
organisiert. fit/ hat den
umtriebigen Mann und seine
Familie zu Hause besucht.

Jens Lingemann hat trotz seiner Krank-
heit viel Energie und griindete eine Selbst-
hilfegruppe. Starken Riickhalt findet er bei
seiner Frau und seinen beiden Séhnen. In
den Urlaub fihrt die Familie selten. Aber
einmal im Jahr treffen sich Betroffene und
ihre Angehorigen im Teutoburger Wald:
,Dort sammeln wir gemeinsam Kraft.”

Weitere Infos zu COPD:

Die Experten am DAK-COPD-Telefon
erreichen Sie werktags von 8 bis 20 Uhr
unter 0180-1000 701*
Selbsthilfegruppe
Lungenemphysem-COPD Deutschland,
Jens Lingemann, Tel. 02324-999 000,
www.lungenemphysem-copd.de

Zusétzliche Infos unter
www.dak-rauchstopp.de
Den Patientenreport konnen Sie
als Sonderdruck anfordern unter
DAKdirekt 01801-325 325*

*3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz
der Dt.Telekom. Abweichungen bei Anrufen
aus Mobilfunknetzen.
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BOSE® WAVE® Music System

Das Erste, was Sie horen,
wenn Sie dieses CD-Radio verschenken:

Danke, danke

Ausgezeichnet mit dem:
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»Ganz klar die beste Mini-HiFi-Anlage der Welt.
Ein uniibertroffenes Klangereignis.”
zitiert aus tv14

»Kult von Bose: Klangwunder..."”
zitiert aus Guter Rat

Von Zeit zu Zeit schafft die Bose-
Forschung das scheinbar Unmégliche:
Stellen Sie sich vor, ein einfacher Knopf-
druck geniigt, und Sie genieBen lhre
Lieblings-CDs/MP3-CDs oder Ihr bevorzugtes
Radioprogramm {berall dort, wo eine
Steckdose in der Nahe ist.

Stellen Sie sich vor, Sie erleben den
raumfillenden Klang weitaus groBerer und
teurerer HiFi-Anlagen mit einem System, das
kaum mehr Platz braucht als ein aufge-
schlagenes Buch — ein System, das dank US-

patentierter Technologien keine separaten Lautsprecher bendtigt
und HiFi-Stereo-Klang sogar bei Zimmerlautstarke garantiert.

Zitiert aus: tv14 10/2005, Guter Rat 5/2005

Patentrechte in den USA und anderen Landern verliehen und/oder beantragt.
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us dem Hause

GRATIS

Stellen Sie sich vor, Sie genieBen lhre Lieblingsmusik mit

einem einfachen Knopfdruck viele Stunden ohne Unterbrechung.

VORTEILSPAKET:

WAVE® Music System
+ 3-fach CD-Wechsler

Elegantes, kompaktes Design passend
zum WAVE® Music System.

Dank kleiner Standflache lasst sich
das System mit Wechsler miihelos in
nahezu jede Umgebung integrieren.

Ersatzfernbedienung inklusive.

Diese einzigartigen Vorteile und viele mehr
bietet lhnen nur das ,,Klangwunder” von
Bose.

Machen Sie groBartige Musik zu lhrem
standigen Begleiter oder verschenken Sie
dieses ,,Klangwunder” an jemanden, der
Ihnen wichtig ist.

Das WAVE® Music System und der 3-fach
CD-Wechsler sind in Schwarz, Weill oder
Titan-Silber nur direkt bei Bose erhaltlich.

Die ideale Geschenkidee!

Einfach kostenlos anrufen, jetzt gleich
das Vorteilspaket bestellen oder Infos
anfordern:

© (0800) 2673333

Infomaterial: SIMS mit Wave13251 an 55515 (Standardtarif)

internet WWW.bose-testen.de

Kennziffer SADAS 1

_BO%SE

Better sound through researche




perspektiven / schlaganfall

Notfall: Wenn ein Blutgerinnsel (dunkel-
blau) eine Arterie (rot) verstopft und

das betroffene Areal (hellblau) nicht mehr
mit Sauerstoff versorgt wird, dann ist

ein Schlaganfall eingetreten.

ie Schlaganfall-Symptome sind
D in der Bevolkerung noch nicht

ausreichend bekannt. Viele wis-
sen nicht, wie sie sich in einem Notfall
verhalten sollen. Aber durch schnelles
Erkennen der Symptome sowie ziligig
eingeleitete Diagnostik und Behandlung
kdénnen Menschenleben gerettet und Fol-
geschiden gemindert werden. Wann
immer der Verdacht auf einen Schlagan-
fall besteht, ist dies als lebensbedroh-
licher Notfall anzusehen. Es gilt - auch
bei zunidchst leichten Symptomen -
sofort den Notruf zu wihlen, denn nur
im Krankenhaus kann die Ursache ermit-
telt und die richtige Therapie eingeleitet
werden.

Wie erkennen Sie einen Schlaganfall?

Haufig durch diese Symptome:

» Sehstorungen auf einem oder beiden
Augen.

» Lihmungs- und/oder Taubheitsgefiihl
auf einer Korperseite.

» Sprach- und/oder Sprachverstindi-
gungsstorungen.
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Jede Minute zahlt

Wie Sie im Notfall die Symptome eines Schlaganfalls
erkennen und richtig handeln konnen.

» Schwindel und Gangunsicherheit.
» Sehr starker Kopfschmerz.

Die Symptome konnen in manchen
Féllen vollstiandig wieder abklingen.
Dennoch gilt: Jede Minute z&hlt.

Welche Risikofaktoren gibt es?

Ein Schlaganfall kann jeden treffen. Das
Risiko steigt aber mit dem Alter und kann
durch Veranlagung in der Familie erhoht
sein. Faktoren des Risikos sind Bluthoch-
druck, Diabetes, Rauchen, Fettstoffwech-
sel- und Herzrhythmusstérungen, z. B.
Vorhofflimmern, Ubergewicht, Bewe-
gungsmangel, iibermaBiger Alkoholkon-
sum. Besonders gefihrdet sind Menschen,
die mehrere dieser Faktoren aufweisen.

Wie entsteht ein Schlaganfall?

Er resultiert aus einer Durchblutungssto-
rung des Gehirns und entsteht, wenn hirn-
versorgende BlutgefiBe verstopft sind oder
platzen. Durch die daraus folgende Man-
gelversorgung des Gehirns mit Sauerstoff
und Nahrstoffen kdnnen wichtige Funkti-
onen des Gehirns im wahrsten Sinne des
Wortes ,schlagartig” ausfallen, Zellen
beginnen abzusterben. Jdhrlich erleiden
etwa 200.000 Menschen in Deutschland
einen Schlaganfall.

Welche Erste-Hilfe-MaBnahmen gibt es?
Wenn Schlaganfall-Symptome auftreten,
wihlen Sie sofort den Notruf 112 oder in
Baden-Wiirttemberg, Bayern, Rheinland-
Pfalz und im Saarland den ortlichen
Notruf 19222.

Wichtig fiir den Rettungsdienst:

» Wann sind die Symptome aufgetreten?

» Falls bekannt: Welche Medikamente
nimmt der Betroffene?

Sobald der Rettungsdienst alarmiert ist:

» Kontrollieren Sie Herz- und Pulsschlag.

» Geben Sie dem Betroffenen weder
Essen noch Getridnke oder Medika-
mente. Es droht Erstickungsgefahr.

» Lockern Sie einengende Kleidung.

FOTO: MEDICAL PICTURE/ PATRICK ENGE

» Bei Bewusstlosigkeit bringen Sie den

Betroffenen in die stabile Seitenlage,
ansonsten lagern Sie ihn mit leicht
erhohtem Oberkorper.

Fiihren Sie bei Herz-Kreislauf-Still-
stand Mund-zu-Mund-Beatmung und
Herzdruckmassage durch.

Reden Sie dem Betroffenen beruhigend
zu und signalisieren Sie ihm: Der
Rettungswagen ist alarmiert und schon
unterwegs.

Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe

Seit der Griindung durch Liz Mohn 1993 verfolgt die
Stiftung das Ziel, mdglichst viele Schlaganfalle zu
verhindern und den Folgen dieser Erkrankung entge-
genzuwirken. Sie kiimmert sich erfolgreich um eine
Verbesserung der Pravention, der Therapie, der Re-
habilitation und der Nachsorge. Unterstiitzt wird die
Aufklarungs- und Informationsarbeit von 179 Regio-
nalbeauftragten (meist Arzte aus Kliniken und Reha-
Einrichtungen). Unter dem Dach der Stiftung sind 435
Schlaganfall-Selbsthilfegruppen entstanden. Fiir die
Akuttherapie gibt es bundesweit 193 Schlaganfall-
Spezialstationen, sogenannte Stroke Units.

STIFTUNG .
Das Service- und Bera-
S tungszentrum der Stiftung
ist kompetenter Ansprech-
partner fir Betroffene und
Angehorige. Hier werden
DEUTSCHE auch regionale Experten

SCHLAGANFALL i
HILFE vermittelt.

Service- und Beratungszentrum
Sprechzeiten: 9 bis 17 Uhr

Telefon: 01805-093 093 (0,14 Euro/Min.,
Mobilfunkpreise abweichend)

Telefax: 01805-094 094

Internet: www.schlaganfall-hilfe.de

E-Mail: info@schlaganfall-hilfe.de

Anschrift: Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe
Carl-Bertelsmann-Str. 256
33311 Gutersloh

Spenden: Sparkasse Gitersloh,

BLZ 478 500 65, Konto-Nr. 50
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KLEPPER

Katalog-Shop

je Warme brauchen.

Mit Warmezonen= da, wo Sie d

Diese Klepper®-]acke ist innen mit \Warmezonen '

ausgestattet: Die Fleece-Besatze warmen Sie 1 2 9 -

speziell dort, wo Sie sehr Kalteempfindlich sind — nur € y
bis zu den Nieren. KENNENLERN-PREIS

im Riicken, vom Nacken
« Lebenslanglich wasserdicht mit Garantie — durch &I sparen € 70,-*
unsichtbar eingearbeitete Aquastop®-Membrane

« Atmungsaktiv
o Winddicht — durch Obermaterial, hoch zu

schlieBenden Kragen und verstellbare Armel-
manschetten mit Windfang

s

Ausstattung:
« Verstellbare Kapuze; abtrennbar bzw. im Kragen
2u verstauen; mit Verlangerung als Gesichtsschutz
n mit ReiBverschluss), Auch in

6 AuBentaschen (4 davo

2 verschlieBbare Innen- und 1 Handytasche .
« ReiBverschluss mit Windfang und Druck- Schilf
knopfen. Reflektierende Sicherheits-Paspeln

an den Armeln
o Fleece-/Steppfutter: 100% Polyester

o Material: 100% Polyamid,
waschmaschinenfest
KIepper®-Wérmezonen—]acke

Aquastop®
Schwarz Nr. 24-1476-2
Schilf  Nr. 24-1275-1 (Abb. oben links)

GroBen: 48,50, 52, 54, 56, 58, 60/62
Unters.: 24,25, 26, 27,28, 29,30
nur € 129,-

Mit insgesamt
6 AuBentaschen

rmebildkamera zeigt im Vergleich:

[A] Klepper®-Jacke mit
WWarmezone im Riicken
B = Kein Warmever-
\ust. Der empfindliche
Riicken wird gewarmt.

Die Wa

windfang
\Warmezonen aus

polar-Fleece an ——
den empfindlichen
Kaltepunkten % £

B Vergleichbare Jacke
ohne Warmezone

= \Warme-

verlust durch mangelnde
|solation. Der Korper
beginnt zu frieren.

Walbusch geliefert.

Bei Klepper® pestellt, von
st ein Service-Angebot

Der Klepper@‘—Katalog-Shop i
von Walbusch, MartinstraBe 18, 42646 Solingen.

Zufriedenheit garantiert! 14 Tage kostenloses
Riickgaberecht. Versandkosten nur € 4,95.

30 Tage Zahlungsziel.

: KLEPPER |

Service- und Bestelltelefon:

7, sA& (0180) 525 0 517

Taschen-

inknetze ggf. hoher)

Fernrohr mit 8-facher Jetzt Katal All d
atalo e Ke .
g nnenlern-Angebote, auch fiir die Dame, unter: i

v - . .
ergroBerung anfordern! ot www.kl
klepper.net/fit
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Schenk mir dein Lacheln

W Unser groRRer Fotowettbewerb hatte eine iberwaltigende Resonanz: Fiinf Millionen Mal wurden
die Internetseiten von ,Schenk mir dein Lacheln” angeklickt. Herzlichen Dank allen Besuchern!
DAK-Kunden hatten in den vergangenen Wochen tiber 6.000 Bilder ins Netz gestellt und Aufnah-
men anderer Teilnehmer bewertet. Jede Woche kiirten sie auf diese Weise einen neuen Sieger.
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt. Und hier kdnnen Sie sich die Fotos mit dem
schonsten Lacheln anschauen: www.dak.de

Yy, AL D¢

Kalorienfalle Kino

M Popcorn, Cola und Eis gehdren so selbstverstandlich
zu einem Kinobesuch wie atemberaubende Actionszenen
zu ,James Bond"-Filmen. Eine Umfrage der DAK in Zu-
sammenarbeit mit der Zeitschrift ,healthy living” und
dem Forsa-Institut ergab, dass tiber die Hélfte der Kino-
ganger zwischen 18 und 45 Jahren vor dem Film immer
etwas zu essen und zu trinken kaufen —am belieb-
testen sind Popcorn und Limonade. Fiir Kinder besonders
ungesund seien die ,Meniis”, die Getranke und Snacks
im Paket preiswerter verkauften. ,Die darin enthaltenen
Mengen an Zucker und Fett liegen deutlich tber der tolerier-
baren Tagesration fiir ein Kind“, sagt Dr. Ute Alexy vom For-
schungsinstitut fiir Kindererndhrung in Dortmund. Kinobesucher
wiinschten sich zugleich mehr Frische an der Kinotheke: 70 Pro-
zent der Befragten wiirden Smoothies oder Friichte bevorzugen.

Sichern Sie sich lhre
Befreiungskarte 2009

M Keine Belege mehr sammeln und Geld
fiir Zuzahlungen vorschieBen: Die DAK-
Befreiungskarte 2009 macht es moglich.
Dafiir zahlen Sie lhren gesetzlich vorgeschrie-
benen Héchstzuzahlungsbetrag im Voraus ein —
und umgehend erhalten Sie Ihre Befreiungskarte
fir 2009. Mit dieser Karte sind Sie das ganze
Kalenderjahr von Zuzahlungen befreit.

Wer seine Zuzahlungen fiir das ganze Jahr
nicht absehen kann, sollte jedoch erst einmal
weiter Belege sammeln. Denn die DAK
kann die Vorauszahlung nicht zuriickerstatten.

So einfach sichern Sie sich die Karte:

»Sie flillen einen Befreiungsantrag aus.

» Die DAK errechnet Ihre individuelle Belastungs-
grenze und teilt lhnen den Betrag mit.

» Sie Uiberweisen den Betrag an die DAK oder

lassen ihn abbuchen.

Damit die DAK Ihre Belastungsgrenze ermit-
teln kann, brauchen unsere Mitarbeiter eine ver-
lassliche Angabe Ihrer Jahres-Bruttoeinnahmen
flir 2009. lhre Einkommensnachweise eignen sich
daftir am besten. Legen Sie uns diese einfach vor,
und wir rechnen die Hohe Ihrer Zuzahlungen aus.

Wenn Sie unsicher sind, ob sich eine Voraus-
zahlung fiir Sie lohnt, sammeln Sie ruhig erst ein-
mal weiter Belege und reichen Sie diese dann ein,
wenn sie Ihre Belastungsgrenze erreicht haben.
Wir priifen lhre Unterlagen — Sie sind fiir den Rest
des Jahres von Zuzahlungen befreit.

Ein Hinweis: Einen Antrag auf Befreiung mis-
sen auch die Versicherten stellen, die bereits
2008 die Belastungsgrenze tiberschritten hatten
und damit befreit waren.

= Formulare und Beratung gibt es in lhrer
== DAK-Geschéftsstelle oder bei der Hotline
DAKdirekt 01801-325 325

(3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom.

Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen)

\Wissen, was
bei der DAK lauft

M Wann gibt es in meiner Region den
nachsten DAK-Stadtlauf? Welche Info-
tage plant meine Geschaftsstelle vor
Ort? Bietetmeine DAK Events fiir Kids? Antworten
auf diese Fragen und andere wichtige Termine
finden Sie ab dem kommenden Jahr auf einen
Blick: im neuen Veranstaltungskalender auf
www.dak.de. Sie geben einfach Ihre Postleit-
zahl ein und sind bestens tiber DAK-Ereignisse in
Ihrer Region informiert — wie den Kids-Marathon,
tiber den wir in diesem Heft berichten (S. 28).

FREITagn
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Termine sichern fiir Haus Weserland!

M Bei einer Gesundheitswoche in der DAK-Klinik ,Haus Weserland” in Bad Pyrmont steht Ihr
Wohlbefinden im Mittelpunkt (fit/ berichtete ausfiihrlich in der letzten Ausgabe).

Sie suchen sich einfach eine Jahreszeit aus, in der sie ausspannen maochten. Denn das Angebot
gilt jetzt das ganze Jahr. Wahrend der Gesundheitswoche dreht sich alles um Ihr Herz- und
Kreislaufsystem: Lassen Sie lhre Leistungsfahigkeit testen, bewegen Sie sich, geniellen Sie
Massagen und lernen Sie, mit Stress umzugehen. Auch das Preis-Leistungs-Verhaltnis stimmt:
Fiir die Gesundheitswoche (sieben Ubernachtungen, Vollpension und diverse Anwendungen)
zahlen Sie 550 Euro im Einzelzimmer und 500 Euro pro Person im Zweibettzimmer.

= Weitere Infos bei der DAK-Fachklinik ,Haus Weserland”, Vogelreichsweg 49, 31812 Bad Pyr-
mont, Tel.: 0 52 81-91 30, info_Haus.Weserland@dak.de, www.dak.de/hausweserland

FOTOS: ALMIDI.NET, ULRICH ZIMMERMANN



B} Heimtrainer »Aktiv«

Der Einstieg in eine neue Fitness-Welt.
Aufsteigen und Wobhlfiihlen lautet die Devise
mit dem Heimtrainer Aktiv. Das ruhige und
gleichméaRige Laufverhalten garantiert
pures Fahrvergntigen.

Sicheres,
kontrolliertes

Herz-Kreislauf-

Handpuls-
messung
Sattelhohe:
verstellbar von
85-105 cm

Belastbarkeit: max. 100 kg
Stellmafe: ca. L110x B 65 x H 153 cm
Gewicht: 28 kg

Leicht verstandlicher

Trainingscomputer u.a.

Korperfett und Herzfrequenz

* Magnetbremssystem

* Widerstandseinstellung:
8-fach, manuell verstellbar

* 7 kg Schwungmasse .

PREIS-HIT!

Bestell-Nr. DX 10609 NUFr €

Gute Fahreigenschaften, angenehmer
Sitzkomfort und geringes Gewicht machen
dieses Faltrad zum idealen Alltags- und

Reisebegleiter.
SHIMANO

6-Gang-Ketten-
schaltung

* Felgenbremse vorne
und hinten

¢ Leicht auf Taschen-
format verstaut

* Belastbar bis 100 kg - .

Sattelhshe Lenkerhohe 1\ \‘r;\
verstellbar:\v verstellbar | |\
64-99 cm 102-117cm L A\
Gepacktrager mit \ Klappbare
Federbiigel i Pedalen ;

\ e /‘
Dynamoi .,/,——"* %

"
t)eleuch- =
ung
vorne & ,-,
hinten
»

Brems-
sichere
Alufelgen PREIS-HIT!

Bestell-Nr. DX 70554 nur € 1 99,_

Profi-Crosstrainer »Fun«
Das 3-in-1 Fitnessgerat: Kombinierte Bewegungsablaufe

von Laufjaaqd, HeimFrainer unc.i $tepper Neues Design!
sorgen flir einen optimalen Trainings-

Mix und fiir ein gerduschloses und gelenk-

schonendes Training.

* Riemen-Bremssystem

* Handpulsmessung

« Stufenlose Wider-
standseinstellung

¢ GroRe, rutschsichere
Trittflachen

* Ca. 5 kg Schwungmasse

* Wahlweise Vor- oder
Rickwartslauf

 TUV/GS-gepriift
MaRe aufgebaut:
L85xB52xH 160 cm
Belastbar bis ca. 110 kg .
Gewicht: ca. 27 kg ® -~ 14

’ . "a
5-Fenster-Computer: Lh A -
Entfernung, Geschwindigkeit, . ‘,‘ 5

Kalorienverbrauch,Puls, Zeit

Best.-Nr. DX 10608 =€1 39,95

TELEFON.

aktivshop’

-?
Aktiv Balance Plate o

Effektives Vibrationstraining fiir Jung & Alt: Ohne zu ‘]1
schwitzen trainieren Sie bequem und effizient, denn die <
Vibrationen dieses Gerites stimulieren lhre Muskeln.

Extra groRRe

Vibrations- Sowohl unsere Nationalspieler als auch Pop-Stars wie z.B. Madonna

platte nutzen seit langem Vibrationstraining mit Geraten, die bis zu 5.000 |

iir ein Euro kosten. Wir bieten lhnen ein leistungsstarkes Gerat zu einem |
intensives unschlagbaren Preis. Diverse Ubungen fiir Problemzonen finden Sie - ‘
Training in der beiliegenden Anleitung. So erreichen Sie fast 100 % aller Mus- _

keln und steigern Kondition, Vitalitat und Wohlbefinden.
* 50 Vibrationsstufen fur leichte Relax-

Einheiten bis zum harten Profi-Programm
¢ Gewicht: 49 kg, Tragfiahigkeit bis ca. 150 kg
—

<=

e

MalRe: Breite 70 x Tiefe 61 x Hohe 123 cm

NEU: Bett- & Hausschuhe

Echtes, atmungsaktives Lamm- .= ™.
fell férdert die Durchblutung
und entspannt die Fiite.
Aus hochwertigem Pelz-
velour mit einer
zweiten, flexiblen
Velourledersohle.

y

GroRe 37 Best.-Nr. DX 20770

GroBe 39 Best.-Nr. DX 20771 ~-

GroBe 41 Best.-Nr. DX 20772 6
GroBe 43 Best.-Nr. DX20773 hur € 5 ’95

B NEU: Mini-Heimtrainer

Trainieren Sie, wann & wo Sie wollen!
Computeranzeige: Strecke, Kalorienver-
brauch, U/Min., KMH, Trainings-
zeit, Gesamtdistanz. Mit Scanfunktion.
* MaRe: L39,5xB34,5xH36cm

* Gewicht: 5,3 kg

* Schwungmasse: Ca. 2 kg

* Widerstand stufenlos einstellbar
* TOV-/GS-gepriift

Best.-Nr. DX 10625

nur € 39,95

Standleuchte

Das nattrliche Tageslicht untersttzt b
unsere Augen bei ihrer tdglichen Arbeit am
Besten. Den Einsatz von kiinstlichem Licht
bemerken wir besonders bei langem Lesen

oder Kleinarbeiten. Die Augen kdnnen trocken
werden, schnell ermiiden oder anfangen zu
brennen. Die Tageslicht-Standleuchte soll diese
negativen Begleiterscheinungen reduzieren.

* Leicht verstellbarer Lampenkopf

* MaRe: H120 cm

* Gesamthodhe: 155 cm
* Gewicht: 4, 5 kg

* 6400 Kelvin

* Sonnen-
dhnliches Licht

* Schont die Augen

« Spart Energie

Dank des natiirlichen
Lichtspektrums der
Sonne fiihlt man sich
besser!

Best.-Nr. DX 30674

nur=€59,95

INTERNETSHOP

Wie Vibrationstraining Osteoporose (Knochenschwund) et
vorbeugen kann und Sie mehr fiir lhr Wohlbefinden, lhre
Kondition, ein besseres Aussehen und eine gute Figur
tun konnen, erfahren Sie unter: www.aktivshop.de

Inkl. Ubungposter,
Softmatte und
Bedienungs-
anleitung! r

7
Trainingscomputer mit
gut lesbarem LED-Display

hbare Gerite kosten oft

Ifaches unseres Preises!

Best.-Nr. DX 20644

Bei uns fiir nur € 399,'

B Laufband »Magnetic-Nordic«

Fiir ein effektives & wetterunabhiéngiges Training!

Mit Nordic
Walking-

Kénnen Sie auf den meisten Lauf- '
bandern nur joggen und walken, -
bietet Ihnen dieses durch den
Einsatz der zwei Hebelarme
zusatzlich eine Nordic
Walking-Funktion. s 1
Gewicht: 29 kg
Belastbar bis ca. 100 kg

Mafe: L155xB 66 x H 150 cm

Funktion!

»

« 8-stufiger Widerstandsregler

* Magnetisches Bremssystem

* Mit Handpulsmessung

* Transportrollen

* 2 Hebelarme

* Zusammenklappbar auf
L150xB 57 xH 25 cm

« Stabile Ausfiihrung

Trainings-Computer
mit Trinkflasche, Handtuch-
halter und 5 Funktionen:
Geschwindigkeit, Strecke,
ca. Kalorienverbrauch, Zeit
und Puls.

B} Heimtrainer X-Bike

Dieser Heimtrainer findet iiberall seinen Platz!

PREIS-HIT!

Best.-Nr. DX 10396

nur €1 99,'

Hohenver-
stellbarer
Sattel

Ideal fiir zu Hause, im Biiro, oder auf dem
Balkon. Nach dem Training kénnen Sie das
X-Bike platzsparend zusammenklappen.

Handpuls-
messung

* 8-fache manuelle
Widerstandseinstellung

* Schwungmasse: 3,5 kg
« Transportrollen i
» Bodenhéhenverstellung *

* Belastbar bis 100 kg ! 3

A
e

Gewicht: ca. 19,5 kg
MaRe: ca. L91 xB45x H 113 cm,
geklappt: ca. L48 x B45x H 137 cm

nur € 99,95

Computer mit
Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Enfernung,
ca. Kalorienverbrauch,
Scan-Funktion und Puls
PREIS-HIT!

Bestell-Nr.
DX 10631
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Vorlaufer: Dass Sport begeistern kann
und bestens ankommt, davon konnte sich
Frank Rost beim Kids-Marathon der DAK
in Hamburg iiberzeugen.

Frank Rost, einer der besten Torhiiter der FuRball-Bundesliga in
Diensten des Hamburger Sportvereins, mochte jungen Leuten
zu mehr Bewegung verhelfen. Deshalb engagiert er sich fiir den
Kids-Marathon der DAK. Ein Gespréch vor dem Startschuss.

fit!: Thr Territorium ist der 16-
Meter-Raum von FuBballfeldern.
Wie findet ein Profi-Torhiiter
denn Lauftraining? Machen
Sie beim Training alle Lauf-
einheiten mit?

Frank Rost: Natiirlich ab-
solviere ich die Lauf-
einheiten. Meine
Werte sind wirklich
gut (lacht)! Auch
im FuBball ist
das Laufen die

AChtvng
Kids!

Alle Marathon-Termine
fiir 2009 in der nachsten fit/

Frank Rost: Die Position des Torhii-
ters hat wohl das falsche Image.
Selbst in normalen Spielen lau-
fen wir mehrere Kilometer.
Zudem erfordert gerade
meine Position eine Men-
ge Konzentration - die
kann man nur iber
einen langen Zeit-
raum halten, wenn
man korperlich
absolut fit ist.
fit!l: Wer Sport

Grundlage fiir

die Kondition. Be-

sonders zu Saisonbeginn und nach der

Winterpause ist Ausdauertraining ex-

trem wichtig.
fit!: Warum wird jemand wie Sie FuB-
ball-Torhiiter? Ihre Eltern waren
erfolgreiche Handballer ... Sind Feld-
positionen zu anstrengend?

Los geht's: Frank Rost gab den
Startschuss zum Kids-Marathon.

treibt, muss eine
gute Portion Lust und
Ehrgeiz mitbringen. Worin liegt der
besondere Reiz beim Laufen?
Frank Rost: Laufen ist die einfachste Art,
mit seinem Kérper zu kommunizieren, fiir
viele Menschen hat es meditative Ziige.
Laufen macht einfach SpaB und kann
ohne aufwendige Hilfsmittel von jedem
ausgeiibt werden - egal, ob jung oder alt.
Und man fiihlt bei jedem Schritt, wie gut
es dem eigenen Korper tut, bewegt zu
werden.



fit!: Einer DAK-Umfrage zufolge klagen
Deutschlands Sportlehrer iiber zu ,schlap-
pe“ Schiiler. Woran kann das liegen?
Frank Rost: Viele Kinder sitzen zu viel vor
dem Fernseher und PC und bewegen sich
zu wenig! Gerade sie bendtigen ein gutes
Korpergefiihl, das man am besten durch
Sport erreicht. Wir miissen Kinder und
Eltern motivieren und ihnen vermitteln,
dass Sport viel Spal machen kann.

fit!: Mit der Unterstiitzung des Kids-Mara-
thons wollen die DAK und das Unterneh-
men Falke Bewegungsmangel und Uberge-
wicht bei Kindern begegnen. Warum enga-
gieren Sie sich hier als Schirmherr?

Frank Rost: Wir Eltern sollten den Kindern
Vorbild sein, ihnen ein aktives Leben vor-
leben. Es muss ja nicht gleich Leistungs-
sport sein ... Deshalb unterstiitze ich mei-
nen Partner Falke bei seinem Engagement
fiir den DAK-Kids-Marathon und laufe sel-
ber mit. Ich wiinsche mir, dass dadurch ein
paar Kinder mehr beginnen, sich aktiv zu
bewegen, ihren Kérper zu lieben und stolz

auf ihn zu sein. Das ist ein guter Einstieg
in ein selbstbewusstes Leben. Da ich mich
im Bildungsbereich engagiere, freue ich
mich, beim DAK-Kids-Marathon auch im
sportlichen Bereich titig zu werden. Denn
beides ist eng miteinander verbunden.
fit!: Sie haben eine Tochter. Welchen Sport
konnen Sie sich fiir sie vorstellen?

Frank Rost: Den, zu dem sie Lust hat. Wich-
tig ist der SpaB an der Bewegung. Nichts
ist schlimmer als Eltern, die sich in ihren
Kindern verwirklichen wollen. Ich denke,
wenn man es erst mal geschafft hat, bei
Kindern die Lust an der Bewegung zu
wecken und das Gefiihl fiir den eigenen
Korper zu entwickeln, dann kommt alles
andere von allein. Hier liegt unsere Auf-
gabe als Eltern, Pddagogen und Gesell-
schaft. Jedes Kind soll die Chance bekom-
men, den Sport zu betreiben, der ihm SpaB
macht. Und wenn meine Tochter FuBball
spielen will, werde ich der Letzte sein, der
sich dagegen stellt.

Mehr zum Thema: www.kids-marathon.de

wd Ein DAK-Mann auf Goldkurs

'E Sein erstes StralRenradrennen fuhr Wolfgang Sacher 1997. Elf Jahre

spater holte er Gold, Silber und Bronze bei den Paralympics in Peking.
Und er sorgte fiir eine Sensation: Als erster einarmiger Fahrer errang er
beim 1000-Meter-Sprint eine Medaille.

Begonnen hatte die Radsportkarriere des 41-jahrigen DAK-Kunden auf einem
alten Trekking-Rad. Aus Spaft nahm er an einer internationalen Radrundfahrt teil — ohne darauf
wirklich vorbereitet zu sein. ,Ich habe mich iiber 165 Kilometer richtig gequalt”, sagt der Vater von
zwei Kindern und frisch gekiirte Behindertensportler des Jahres 2008.

Doch sein Ehrgeiz lieR ihm keine Ruhe. Seit 2004 trainiert der Sportler aus Penzberg nahe
Miinchen professionell im Landeskader Radsport des Behinderten- und Versehrtensportverbands
(DBS) — einem Kooperationspartner der DAK. Seitdem fuhr er einen Titel nach dem anderen ein:
Er wurde 13-mal Deutscher Meister, Europacup-Sieger und 2006 Weltmeister.

Und jetzt Peking: Mit seinen drei Medaillen ist Wolfgang Sacher der erfolgreichste deutsche
Behindertenradsportler der Paralympics. Besonders freut ihn die Bronze-Medaille im 1000-Meter-

Zeitfahren. Bei diesem Rennen kommt es vor allem
darauf an, beim Start schnell zu beschleunigen:
.Wahrend meine Gegner jedoch beim Fahren aufste-
hen kénnen, muss ich sitzen bleiben.” Sachers Leis-
tung sorgte fiir Furore: Nie zuvor errang ein einarmiger
Radsportler in dieser Disziplin bei den Paralympics
eine Medaille.

Seinen Arm hatte er mit 16 Jahren bei einem Unfall
verloren — und war in eine Lebenskrise geraten. ,Ich
habe erfahren, dass es sich lohnt zu kdmpfen”, sagt
er. Der Erfolg und die Begeisterung seiner Fans sta-
cheln ihn an: Bereits wenige Tage nach seiner Riick-
kehr aus Peking bestritt er sein nachstes Rennen.

] Y G
Schneller Sprinter:

Wolfgang Sacher.

FOTOS: MARTIN KUNZE (3), PCTURE ALLIANCE/DPA (2)

Reiseziel: Bad Fiissing
Eu

btestes

Nehmen Sie sich eine Woche entspannende Auszeit in
Europas beliebtestem Heilbad: in Bad Fiissing im Baye-
rischen Thermenland. GenieBen Sie ein begeisterndes
Wellnessangebot rund um Deutschlands grote Ther-
menlandschaftund erleben Sie die wohltuende Wirkung
des legendéren Bad Fiissinger Heilwassers.

Fiir DAK-Versicherte:
1 Woche Bad Fiissing

Wohnbeispiel [l i

Das beondere Angebot
fiir DAK-Versicherte:

6 Ubernachtungen/Halbpension inklusive gesundAktiv-
Reisen-Extras im Wert von 100 Euro: 2 x Massagen,
Nordic-Walking-Schnupperkurs, 1 x Wirbelséulen-
therapiepfad mit Trainer, 1 x Eintritt Therme,

1 x Eintritt Spielbank

6 Ubernachtungen im EZ/DZ, Halbpension
nur 199,— €
DZ pro Person Saison B nur 269,— €

Saison A: Jan., Feb., Nov,, Dez. 2009; Saison B: 7.3., 4.4., 2.5,
6.6.,4.7.,1.8.,5.9.,3.10.2009; Anreise: Samstag; Einzelzimmer
ohne Aufschlag; zzgl. Kurtaxe — vor Ort zu zahlen.

DZ pro Person Saison A

Mehr Informationen oder ganz einfach
telefonisch buchen unter:

0700 1150 10 22°

*12 ct. pro Minute aus dem Festnetz der dt. Telekom,
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen)

Weitere attraktive Gesundheitsreiseangebote
im Internet unter www.gesundheitsplusreisen.de
Veranstalter: gesundAktivReisen, LaberstraBRe 46, 93161 Sinzing




perspektiven / pflege

Weilhnachten mit

Menschen, die unter Demenz leiden,
schotten sich héufig ab. Das Weih-
nachtsfest bietet eine Chance, die
Mauer zum geliebten Familienmitglied
zu durchbrechen.

,Weihnachten ist eine gute Gelegenheit,
Demenzkranke auf der Gefiihlsebene anzu-
sprechen”, sagt Rosemarie Drenhaus-Wag-
ner, Vorsitzende der Alzheimer Angehdérigen-
Initiative (AAI) in Berlin. Rituale vermitteln
Sicherheit: Singen Sie gemeinsam Weih-
nachtslieder und besuchen Sie den Festgot-
tesdienst. Denn Demenzkranke fiihlen sich

m’-[&‘ Da geht das Herz

T b L auf: Zusammen
Weihnachten zu
feiern kann die
Tiir zu alters-
verwirrten Ange-
horigen offnen.

der Familie

hdufig mit der Vergangenheit mehr verbun-
den als mit der Gegenwart. Drenhaus-Wag-
ner rat allerdings von rauschenden Festen
ab: Viele altersverwirrte Menschen kdnnen
akustische und visuelle Reize nicht filtern
oder sie einer Quelle zuordnen. Besonders
die Silvester-Knallerei l6st bei ihnen Panik
aus. Wichtig ist allerdings, die Vorlieben der
Betroffenen zu kennen. Denn wer sein Leben
lang gern Bdller und Raketen geziindet hat,
dem wird das Spektakel auch gefallen, wenn
er demenzkrank ist. Mehr zum Thema finden
Sie unter www.vitanet.de

Pflegeplatzsuche
auf einen Klick

Manchmal ist die Pflege zu Hause nicht mehr
mdglich. Die DAK-Pflegeplatzsuche im Internet
hilft lhnen schnell und unkompliziert, den besten
Betreuungsplatz fiir Ihren Angehdrigen zu finden.
Weitere Informationen erhalten Sie online unter
www.dak.de/dakpflegeplatzsuche.\Wenn Sie
keinen Internetzugang

haben, erreichen

Sie unsere Experten

telefonisch unter

der kostenlosen

Rufnummer 0800-

22308 00, die rund
um die Uhr geschaltet
ist. Lassen Sie sich
beraten!

e
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Sozialwahl:

DAK beréat Sie
individuell zur Pflege

Ab 1. Januar 2009 berit die DAK Sie ganz
individuell zu allen Fragen der Pflege.

Wir unterstiitzen und begleiten Sie —

genau so, wie Sie es brauchen.

So sieht es die Pflegereform vor, die im Juli 2008
in Kraft getreten ist. Die DAK-Pflegekasse setzt
dafiir speziell geschulte Mitarbeiter als Manager
Ihres Pflegebedarfs ein. Ihr Pflegeberater analy-
siert mit [hnen und Ihren Angehdrigen telefonisch
Ihre Pflegesituation und hilft, den richtigen Pflege-
dienst oder den geeigneten Pflegeplatz zu finden.
Er informiert Sie dariiber, welche Leistungen
Ihnen zustehen, welche Hilfsangebote es gibt und
kiimmert sich um alle Antrége. Auf Wunsch kom-
men die Berater nach Hause. Ihre Hilfe ist umfas-
send und unabhangig, denn sie koordinieren die
Zusammenarbeit aller beteiligten Leistungstrager.
Die Bundeslander kdnnen auflerdem regionale
Pflegestiitzpunkte einrichten, in denen die Bera-
tungen der Pflegekasse angeboten werden.

Professionell beraten: Pflegeberater der DAK
suchen und finden individuelle Losungen.

Sozialwahl 2011
Richtig. Wichtig.

Die Stimme der Basis

Die Sozialwahlen sind die groBten
Wahlen in Deutschland — nach der

Bundestagswahl und den Wahlen zum

Européischen Parlament.
Viele Millionen Menschen sind bei den

scheidend mitbestimmen kann. Bei der
DAK etwa (iber die Zusammensetzung des
DAK-Verwaltungsrates — den man sich

am einfachsten vorstellt wie den Bundes-
tag, nur eben viel kleiner. Dieses DAK-Par-
lament wird im Sommer 2011 wieder neu

allgemeinen Wahlen in der Sozialversiche-
rung stimmberechtigt. Dennoch wundern
sich etliche, wenn sie alle sechs Jahre die
Wahlunterlagen in ihren Briefkdsten fin-
den. Es ist nur wenig bekannt, dass man
mit dem auffallig roten Brief ganz ent-

gewahlt. Damit Sie dann fundiert ent-
scheiden kénnen, berichtet fit/ regelmaRig
iiber die Arbeit des DAK-Verwaltungsrates
und in den nachsten Ausgaben auch tiber
die Sozialwahl.

FOTOS: MICHAEL PRINCE UND CHAT ROBERTS/ CORBIS(2), MAURITIUS(1)



Auf den Spuren der Gétter die Insel entdecken

ANZEIGE

Paphos — Aphrodite — Troodos-Gebirge — Limassol — Nikosia — Larnaca — Kyrenia — Famagusta — Ayia Napa
8-tdgige Studienreise inkl. Flug, Bus, 4-Sterne-Hotels, Halbpension, Eintrittsgelder & Reiseleitung

Uber 300 Sonnentage, goldene Strinde, kristallklares Meer, ver-
trdumte Buchten, eine romantische Felskiiste, liebliche Weinberge
und schroffe Gebirgsziige - auf dieser Rundreise kdnnen Sie die un-
vergleichliche landschaftliche Schonheit Zyperns (nur 3,5 Flugstunden
von Miinchen) geniepen und dabei hautnah 9.000 Jahre Geschichte
erleben.

IHR REISEVERLAUF

1. Tag: Ankunft auf Zypern

Unser kompetentes, Deutsch sprechendes Reiseleiter-Team empféangt
Sie am Flughafen und betreut Sie wahrend der ganzen Reise. Sie ver-
bringen vier Nachte in dem reizvollen Ferienort Paphos, wo einst Apostel
Paulus vor dem Stadthalter stand.

2. Tag: Paphos - Kurion - Aphrodite

Paphos mit mittelalterlicher Festung, lebhafter Altstadt und
zahlreichen antiken Statten gehdrt zum Weltkulturerbe. Wir be-
suchen das Haus des Dyonisos mit seinen beeindruckenden Mo-
saiken und die Konigsgrdber aus hellenistischer Zeit. Nach einem
Abstecher in das antike Stadtkonigreich Kurion mit dem Apollo-
Tempel fahren wir entlang der Kiiste zum beriihmten Felsen der Aphro-
dite - hier entstieg der Sage nach die Gattin der Schonheit dem Meer.

3. Tag: Troodos-Gebirge und Kloster Kykko

Die Fahrt geht vorbei an Olivenhainen und Weinbergen zum massiven
Troodos-Gebirge, das mit seinem Olymp die Insel iiberragt. Im Wein-
bauort Omodos besichtigen wir die Kirche des Stavros, um anschlie-
Bend das gropte Kloster Zyperns in Kykko zu besuchen. Der Riickweg
fiihrt iiber Limassol, der siidlichen Metropole der Insel, mit reizvoller
Altstadt, einer byzantinischen Festung und einer endlos langen Mee-
respromenade.

4. Tag: Paphos - zur freien Verfiigung

Erholen Sie sich am Strand, geniepen Sie die erfrischende Meeresbri-
se, machen Sie einen Stadtbummel oder nehmen Sie an einem fakul-
tativen Ausflug teil.

5. Tag: Nikosia - Larnaca

Seit dem 11. Jh. ist Nikosia die Insel-Hauptstadt. Moderne Einkaufsstra-
fBen und elegante Boutiquen sind hier ebenso zu finden wie historische
Baudenkmaler. Wir besuchen die Johannes-Kathedrale aus dem Jahre
1662 und flanieren durch ,,Laiki Geitonia", der FuBgdngerzone der Alt-
stadt mit ihren verwinkelten Gassen, Boutiquen und Galerien. Larnaca
ist ein florierendes Wirtschafts- und Handelszentrum im Siiden der

N ABFLUGHAFEN

Angaben in Klammern zeigen die jeweiligen
; ge in Euro an

ABFLUGTERMINE UND PREISE 2009 PRO PERSON / WOCHE
Febr. 09

Insel. Hier besuchen wir die Kirche St. Lazarus, einem beispielhaften
byzantinischen Gotteshaus aus dem 11. Jh. Die Fahrt zu unserem Hotel
in Protaras, wo wir drei Tage bleiben, fiihrt entlang der interessanten
Siidostkiiste.

6. Tag: Tag zur freien Verfiigung

Diesen Tag kdnnen Sie ganz nach lhren Vorlieben gestalten. Entspan-
nen Sie im Hotel, am Pool, genieen Sie das Meer oder nutzen Sie die
Zeit fiir weitere Erkundungen in der Umgebung.

7. Tag: Kyrenia - der Norden - Famagusta

Der Norden und der beeindruckende Kiistenstreifen rund um Kyrenia
zahlt zu den landschaftlich reizvollsten Regionen Zyperns. Geniefen
Sie die besondere Atmosphdre des romantischen Hafens von Kyrenia
mit Festung und Zitadelle, bevor wir die sehr gut erhaltene, hoch iiber
dem Meer gelegene, gotische Abtei Bellapais besuchen. Uber das an-
tike Salamis geht die Fahrt nach Famgusta, die Stadt der 365 Kirchen,
die von einer machtigen Stadtmauer umgeben ist. Hier besuchen wir
die St.-Nicholas-Kathedrale, bevor wir iiber die ,,green line” in den
griechischen Teil Zyperns und unser Hotel zuriickkehren.

8. Tag: Heimreise
Transfer vom Hotel zum Flughafen und Riickflug.

Bitte beachten Sie, dass die Reise je nach Reisezeit der Reiseverfauf auch in umgekehrter Reihenfolge
gefahren & entsprechend angepasst wird.

- -
Hotels: Ihr 4-Sterne-Tsokkos-Hotel /Ihr 4-Sterne-Aqua-Sol-Hotel
Direkt am Meer befinden sich die 4-Sterne-Tsokkos-Hotels (z.B. Odessa oder
Anastasia Beach). In Paphos iibernachten Sie in einem der 4-Sterne-Aqua-Sol
oder 4-Sterne-Tsokkos Hotels (z.B Eleni Holiday Village oder Akteon Holi-
day Village bzw. Tsokkos Ascos Hotel). Ihr Hotel verfiigt iiber eine elegante
Empfangshalle mit Aufenthaltsbereich, einen AuBenpool, Sauna und Fitness-
raum. Die modernen Doppelzimmer sind ausgestattet mit Bad/Dusche, WC,
Haartrockner, Sat.-TV, Radio, Direktwahitelefon, Safe (gegen Gebiihr), Klima-
anlage und Balkon.

Marz 09 April 09

Dortmund, Leipzig, KoIn-Bonn (+20),

Mi Hamburg (+35), Berfin-Tegel (+20),
. Diisseldorf (+35), Hannover ( +10),

Paderborn (+10), Niirnberg

Katalogpreis (p.P.im DZ)

v/ Charterflug mit renommierter Fluggesellschaft, wie z.B.
Air Berlin oder gleichwertig von Deutschland nach Larnaca
und zuriick

v/ Alle Flughafensteuern und Sicherheitsgebiihren
v/ Willkommensgetrank
v/ 8-tigige Busrundreise gemap Reiseverlauf

v/ Rundreise, Ausfliige und Flughafentransfer im modernen,
klimatisierten und sicheren Fernreisebus

¢/ 7 Ubernachtungen in 4-Sterne-Tsokkos / Aqua Sol Hotels
im komfortablen Doppelzimmer (je 3 bzw. 4 Nachte)

v/ Tiglich reichhaltiges Friihstiicksbuffet

v/ Tiglich abwechslungsreiches Buffet-Abendessen mit einer
Auswahl an internationalen Gerichten

v Alle Eintrittsgelder gemép Reiseverlauf & drtliche Steuern

v/ Rundum-Géstebetreuung durch unsere Deutsch sprechende,
qualifizierte IPM-Reiseleitung

¢/ 24 h drztliche Rufbereitschaft
v/ Reisepreissicherungsschein

» Wir beraten Sie gerne:

01805-1032047

14 Cent/Min. aus dem Festnetz der dt. Telekom; ggf.
abweichende Preise aus Mobilfunknetzen

Mo. bis Fr. 08:00 - 20:00, Sa. 08:00 - 14:00, Sonn- und
Feiertage 12:00 - 16: r

Fiir Fragen zur Reise, verfiigharen Terminen und fiir weitere
Informationen steht Ihnen unser freundliches Reiseteam gerne
2ur Verfiigung.

IHRE REISEROUTE

Mittelmeer

Livera®

Kyrenia
Nikosia

Tarkei
Felsen der Aphrodite

0 50 km Zypern®

DIE IPM-GARANTIE:

Faire Preise & keine versteckten Kosten!
info@ipm-reisen.de

Gruppenanfragen: gruppenreisen@ipm-reisen.de (geschl. Gruppen ab 7 Personen)
Fax: 089 - 307030249 | Noch mehr fantastische Reisen unter: www.ipm-reisen.de

Mit Erhalt der schriftl. Reservierungsbestatigung wird eine Anzahlung in
Hahe von 20% des Reisepreises fallig. Die Restzahlung ist 28 Tage vor
Abreise zu leisten. Anderungen vorbehalten. Reiseveranstalter IPM Service
&Reisen GmbH, Kirchheim b. Miinchen.

Service & Reisen
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. Was ist Cholesterin? 6. Welche Regel schiitzt am besten
()  EinProtein, das vor vor Cholesterinproblemen?

allem in Wurst vorkommt. Viele kleine Mahlzeiten sind besser
als eine groRe.

Morgens essen wie ein Koénig,
mittags wie ein Edelmann, abends
wie ein Bettler.

Ein Verdauungsenzym.

. Wofiir steht die Abkiirzung ,,HDL"? Nach dem EsserTiC R T

Arzte bezeichnen so Patienten mit hohem

Cielasiginspioal 7. Welche dieser MaBnahmen ist die

effektivste, um einen hohen

Cholesterinspiegel zu normalisieren?
Das ist die Fachbezeichnung fiir den

Cholesterintest. 3 Kilo abnehmen.

()  Zweimal pro Woche spazieren gehen.

. Wer zu hohe Cholesterinwerte hat, ... C

Téaglich 30 Gramm Niisse essen.
... ist oft mide.

. Mit welcher Krankheit wird ein
zu hoher Cholesterinspiegel noch
.. merkt meist nichts davon. in Verbindung gebracht?

()  Alzheimer
. Worauf sollten Menschen
mit hohem Cholesterinspiegel
morgens verzichten? (®  Osteoporose

Kaffee

9. Wer Cholesterinprobleme hat,
darf kein Fett essen.

Fetten Kase Q Richtig

(® Falsch

. Was sollte man tun, wenn der Arzt einen zu

hohen Cholesterinwert feststellt? : gt
. Einen hohen Cholesterinspiegel

hat man erst im Alter.

¢?) Richtig

Medikamente nehmen.




1 @ Cholesterin ist eine fettiahnliche Substanz,
die wir vor allem durch tierische Lebensmittel aufnehmen,
aber auch selbst produzieren. Es wird in vielen Organen
gebraucht. Leber und Diinndarm sind die Hauptlieferanten
des korpereigenen Cholesterins.

2 (D HDL ist das ,.gute” Cholesterin.

Der durchschnittliche Gesamtcholesterinspiegel wie auch die
LDL- und HDL-Spiegel sind alters- und geschlechtsabhidngig.
Bei der Bewertung von Risikofaktoren spielt das Verhiltnis
von LDL und HDL eine wichtige Rolle. Grundséatzlich wird ein
hoher HDL-Wert als giinstig, ein hoher LDL-Wert als weniger
giinstig angesehen. Daher auch die Bezeichnung von HDL als
~gutes* und LDL als ,schlechtes* Cholesterin.

3 @ Ein hoher Cholesterinspiegel verursacht
keine Symptome.

Unser Korper gibt keine Warnung, wenn sich durch eine per-
manente Uberdosis LDL die GefBe verengen und entziinden.
Die Gefahr besteht, dass Blutgerinnsel sich bilden, die die
GefaBe verschlieBen. Herz und Gehirn werden nicht mehr mit
Sauerstoff versorgt — es kann zu Herzinfarkt oder Schlagan-
fall kommen. Sie beugen also am besten vor, wenn Sie auf
eine ausgewogene Erndhrung achten.

4 ® Auf Kase sollten Cholesterinpatienten
am ehesten verzichten.

Von den drei Friihstiickszutaten treibt der fette Kdse den Cho-
lesterinspiegel am stirksten in die Hohe. Die einfache Regel
lautet: Je fetter der Kise, desto mehr Cholesterin ist drin. Dass
Eier fiir Cholesterinpatienten véllig tabu sind, ist allerdings
ein Irrglaube. Bis zu zwei oder drei Eier wochentlich sind
durchaus erlaubt.

5 () Seine Lebensweise sollte man é@ndern.

Bevor man zu Medikamenten greift, sollte man versuchen,
sein Cholesterinproblem durch eine veranderte Lebensweise
in den Griff zu bekommen: bei Ubergewicht Pfunde abbauen,
sich mehr bewegen, auf versteckte Fette wie z. B. in Wurst
achten, nicht rauchen und Alkohol nur in MaBen trinken.

6 @ Viele kleine Mahlzeiten sind besser

als eine grof3e.
Eine Studie zeigte: Mindestens sechsmal am Tag eine Klei-
nigkeit zu essen ist gesiinder, als sich beim Friihstiick, zum
Mittag und am Abend den Bauch vollzuschlagen. Bei den
15.000 Teilnehmern sanken sowohl der Gesamtcholesterin-
spiegel als auch das gefdhrliche LDL-Cholesterin umso star-
ker, je mehr Mini-Mahlzeiten sie zu sich nahmen.

7 ® Den besten cholesterinsenkenden
Effekt haben Niisse.

Alle drei MaBnahmen kénnen den Cholesterinspiegel senken.
Der tagliche Verzehr von 30 Gramm Niissen (z. B. Walntisse)
hat aber selbst bei Ubergewichtigen einen zwei- bis dreimal
so grofen Effekt wie eine Gewichtsreduzierung von drei Kilo.
Niisse enthalten besonders viele Pflanzensterine - Substan-
zen, die im Darm einen Teil des Cholesterins verdridngen.

8 @ Erhohtes Cholesterin kann die Entstehung

der Alzheimerkrankheit begiinstigen.
Forscher vermuten, dass bei hohem Cholesterinspiegel tiber-
mafBig viel ,Eiweil A beta“ gebildet wird, was zum Absterben
von Nervenzellen fithren kann. Cholesterinpatienten entwi-
ckeln auch eher Gallensteine und haben moglicherweise ein
erhohtes Prostatakrebsrisiko.

9 ( Falsch, auch Cholesterinpatienten

brauchen Fett.
Ganz ohne Fett kann der Korper nicht auskommen. Und:
Nicht jedes Fett wirkt sich auf den Cholesterinspiegel negativ
aus. Sogenannte ungesattigte Fettsduren - vor allem Omega-
3-Fettsduren - konnen ihn sogar senken. Diese niitzlichen
Fette stecken beispielsweise in Fisch, Oliven- und Rapsél.

10 ( Falsch.

Erhohte Blutfettwerte sind keine Alterskrankheit. Da der Kor-
per zwei Drittel des Cholesterins selbst herstellt, kann ein
erh6hter Cholesterinspiegel auch Veranlagungssache sein.
Eltern mit Cholesterinproblemen sollten die Werte ihrer Kin-
der schon friih tberpriifen lassen, denn jeder Zweite mit zu
viel Blutfett hat die Veranlagung dazu geerbt.

1|
Bis 200 mg Gesamtcholesterin in 100 ml Blut sind bei Erwachsenen
normal. Ab 240 mg kann das Risiko fiir Herg—KreisIauf—Krankheiten
gefahrlich erhéht sein. Die Grenzwerte im Uberblick:
Blutfettwerte auf einen Blick* .
Cholesterin Wiinschenswert r‘ \
Gesamtcholesterin <200 mg/dl :
LDL-Cholesterin <130 mg/di b !
HDL-Cholesterin (Frauen) > 40 mg/d| ks
HDL-Cholesterin (Manner) > 35 mg/dl

Der alleinige Cholesterinwert hat jedoch nur begrenzte Aussage-
kraft, wichtiger ist das Verhaltnis von ,guten” (HDL) zu ,,schlechten”
(LDL) Blutfettwerten.

*Quelle: The International Force for Prevention of Coronary Heart Disease

e



Qualitat,

die Giberzeugt!

® Reine Schurwolle,
Merino , superwash”

e Ausgezeichnet mit der
WOOLMARK-Garantie

e Farbbrillant

ANZEIGE

Wir feiern. FUR IHRE BESTELLUNG

44 Jahre
Mode und Qualitat.

PETER HAHN

Das Original-Twinset in
PURE TASMANIAN WOOL
zum Jubilaums-Preis!

» € 44—

Jacke mit Rundhals und PETER HAHN-Knopfen.
Lange ca. 63 cm. Rundhals-Pullover mit 1/2-Arm.

* Formstabil _ Lange ca. 60 cm.

* Waschbar X ) GroBen 36, 38, 40 € 44

e In 8 Farben f [ GroBen 42, 44, 46 € 49-*
4 GroBen 48, 50, 52 € 54—~

Best.-Nr. 833 791 V9 Rosé )

Best.-Nr. 915 975 V9 Hortensie 2
a Best.-Nr. 847 403 V9 Pistazie ®
Best.-Nr. 811 034 V9 WollweiB @
Best.-Nr. 832 444 V9 Mango ®
Best.-Nr. 853 153 V9 Hellblau ®
Best.-Nr. 915 926 V9 Brombeere @)
Best.-Nr. 929 359 V9 Marine
*Zzg. €5,95 Versandkostenpauschale

Auch im Internet unter www.peterhahn.de
und in unseren Modehdusern erhaltlich!

Die Welt von PETER HAHN erleben!
Der groBe Hauptkatalog — auf tiber 500 Seiten ausgesuchte
Trends fiir Sie und Ihn sowie Behagliches fiir lhr Zuhause.

Jetzt neuen Katalog
anfordern unter:

01805/708 111

(0,14 €/Min. aus dem Festnetz der Deutschen Telekom/
Mobilfunknetze ggf. hoher)

_ . '-r-.f}'ﬂ..
; stgivoognow

-
1

® Hellblau : (@ Brombeere Marine
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Bequem versorgt: Wer viele Medikamente einnehmen muss, schétzt die Online-Bestellung.

Pillen per

Post

Experten warnen vor Arzneimittelfalschungen
aus dem Internet. Bei einer seridsen Versandapotheke
zu kaufen, kann aber durchaus Vorteile haben.

iele Online-Anbieter werben mit
V Sonderpreisen und versuchen so,
Kéaufer zu locken. Doch Vorsicht:
Noch nie waren so viele Arzneimittelfal-

schungen auf dem Markt, denn der illegale
Handel nimmt zu.

Wirkungslose Pillen

Hinter den Internetapothe-
ken stecken oft kriminelle
Héandler aus Asien und
Stidamerika. Sie versen-
den keine Originalpro-
dukte, sondern zweifel-

36 DAK MAGAZIN fit! 1_2009

hafte Préparate mit gar keinen oder nur
wenigen Wirkstoffen. Zu erkennen sind
Scharlatane etwa daran, dass sie rezept-
pflichtige Arzneimittel ohne Rezept vertrei-
ben. Einige der Internetapothe-
ken werben zwar damit,
dass ein eigener Arzt
fiir den Kunden das
Rezept ausstellt -
und Sie keines ein-
zuschicken brau-
chen. Aber auch
das ist gesetzlich
nicht erlaubt.

Internetkauf ist bequem
Trotzdem kann der Kauf im Internet Vorteile
haben. Denn das Angebot ist groB: Alle
zugelassenen Arzneien konnen Sie in
Deutschland online bestellen - verschrei-
bungspflichtige Medikamente ebenso wie
frei verkaufliche. Auch Apotheken aus EU-
Landern diirfen Arzneimittel an deutsche
Patienten versenden. Sie miissen allerdings
die gesetzlichen Vorschriften einhalten.
Das Gesetz schreibt vor, dass jede Ver-
sandapotheke zu einer Apotheke gehéren
muss, zu der Sie auch persénlich gehen
konnten. Von den rund 21.500 Apotheken
in Deutschland haben etwa 1.500 die
Zulassung, Medikamente versenden zu
diirfen. Sie kénnen sich also vor Ort bera-
ten, betreuen und versorgen oder Thre Arz-
neien schicken lassen. Das erleichtert den
Alltag - besonders fiir Menschen, die stén-
dig Medikamente bendtigen wie beispiels-
weise chronisch Kranke oder Patienten, die
schlecht zu FuB sind.

So erkennen Sie seriose Anbieter

Seriose Versandapotheken verlangen
immer ein Rezept fiir ein rezeptpflichtiges
Medikament. Sie beraten auch telefonisch
- nutzen Sie diesen Service! Vergewissern
Sie sich vor einer Bestellung, mit wem Sie
es zu tun haben: Im Impressum auf der
Internetseite erfahren Sie, wem die Apo-
theke gehort und wie sie zu erreichen ist.
Auch die zustdndige Aufsichtsbehorde
muss genannt werden - etwa die Apothe-
kerkammer. Der Bundesverband Deutscher
Versandapotheken (BVDVA) vergibt nach
genauer Prifung das Siegel ,Sichere Ver-
sandapotheke“ Ein zusétzliches Merkmal
flir einen seriosen Anbieter.

Bei diesen DAK-Partnern
kdnnen Sie guten Gewissens
Arzneimittel bestellen:

» Gesundheitsportal der Bundesvereinigung
Deutscher Apothekerverbande (ABDA)
www.aponet.de

» Versandapotheke ,Zur Rose” aus Halle (Saale)
www.zurrose.de

» DocMorris aus Heerlen/NL
www.docmorris.de

» Europa Apotheek aus Venlo/NL
www.europa-apotheek.com
Diese niederlandischen Versandapotheken
erfillen alle gesetzlichen Voraussetzungen fiir
den Arzneimittelversand nach Deutschland.

FOTOS: CORBIS/ WILLIAM WHITEHURST, JOERG LANTELME



Anzeige

Gesundheit schenken kommt immer an: www.aktivshop.de

Begeisterte Kunden sagen:
»lch schlafe wie auf Wolken!«

kelt in der

[ aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflagen: Der neue Gesundheitsschlaf En

Weltraumforschun

i

und Kérperform an. Damit entlasten Sie die Wirbelsaule
und vermeiden so Versp gen, Riicken- und
Nackenprobleme, Kopfschmerzen und Wundliegen.
Sogar Schlafstorungen wirkt das Material entgegen.
Viskoelastische Matratzenauflagen und Kopfkissen fordern
nachweislich einen gesunden, tiefen und erholsamen
Schlaf. Das atmungsaktive Material sorgt fur ein gutes
Schlafklima und ist damit ideal fiir Allergiker geeignet.

Diese Matratzenauflage gehéort auf jedes Bett:
bequem, gesund und riickenfreundlich!

Diese Auflage macht aus »Alt« schnell »Neux. Sie besteht aus
viskoelastischem Schaumstoff — einem Hightech-Material,
das von der NASA fiir Astronauten entwickelt wurde.

Bis heute stellt dieses Material das Beste dar, was die moder-
ne Schlaftechnologie hervorgebracht hat. Das Besondere: Nur
Visko wirkt durch die Kérperwarme wohlig weich und stitzt
doch ringsherum sanft Ihren Korper, so wie von Orthopaden
empfohlen. Nur Visko passt sich stets optimal Ihrer Lage

Bekannt aus

TEXTILES:
VERTRAUERN
Schadstoffgepriifte Texiilien
nach Oko-Tex Standard 100
Priif-Nr. 07.0.49809 Fl Hohenstein

der TV-Werbung

In allen Breiten erhéltlich! (Siehe Coupon) Lange 200 cm.

99,95
In dieser Qualitat mit 2 Beziigen nur bei uns ab € ’

Und wer sofort 2 Auflagen als Set bestellt, spart nochmals
mehr als 50 Euro! (Siehe Coupon) Sie finden dort auch die
Sondergrofe 190 x 80 cm fur Schlafsofas, Caravan und Boot.

Jetzt anrufen und zum

Orthopadisch 2 Wochen-Test bestellen!
geformt! Unser groBes Sortiment fiir
gesundes Schlafen finden Sie

unter: www.aktivshop.de

4

mmMmenieﬂen ein ganz neues Schlafgefiihl! A

NEU: »Relax-Sessel« — elegant, chic & preiswert!
Mit diesem bequemen Sessel mit Hocker holen Sie sich unzéhlige Stunden der Entspannung
nach Hause — beim Lesen, Unterhalten, Ausruhen, Musik horen oder Fernsehen!
Gonnen Sie sich diesen Komfort. Sessel und Hocker haben eine sanfte
Vibrationsmassagefunktion.

Rundum drehbar — z.B. mit Blick zum Fenseher oder Fenster.

Orthopédisch geformt
und sanft stiitzend

Gratis fiir Sie!
Das Best-Schlaf-Kissen
Premium im Wert
von 49,95 Euro,
wenn Sie mindestens

Das Metallgestell ist verchromt und das italienische Design macht

den Sessel zu einem attraktiven Blickfang. Sessel und Hocker Riicken-

haben einen pflegeleichten Bezug aus Kunstleder. lehne Unser Testsieger-Kissen!

Durch Druck gegen die Riickenlehne neigt sie stufenlos ¢ Durch herausnehmbare Mittelschicht

sich stufenlos nach hinten, bis 120°. bis 120° exakt auf Nacken- und SchultergroBe einstellbar.

« 8 Massagemotoren verstellbar « Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an. Bestell-Nr.
o « Mit Sommer- & Winterseite — inkl. Bezug DX 20453

4 Massagezonen (Riicken,

eine Matratzenauflage
aus dieser Anzeige bestellen.

Schultern, GesaB, Waden)

Pflegeleichter Bezug aus echt
wirkendem Kunstleder

Nacken- & Schultermasseur

Wohltuende Massagen mit 4 kraftvollen
Motoren. Entspannen Sie bei einer Massage
nach Wahl: Welle, Pressen, Normal und Klopfen.
A hme Warmefunktion ist zuschaltbar.
* Komfortable Kabelfernbedienung

* Netzbetrieb (230V)
¢ 15-Minuten-Timer

360°
drehbar!

Separates
FuBteil:
B52xT47 xH42 cm

Gesamtgewicht: 22 kg
Sitzbereich: B 56 x T 49cm
Riicken: B 56 x H 74 cm
Sitzhohe: 47-53 cm

MaRe:L 83-119 x B 71 x H 93-107 cm
Massagesessel

mit komfortabler
Fernbedienung,

die in einer Tasche Best.-Nr. DX 920093 |
in der Seitenlehne

nur € 299,- verschwindet. nur € 39[95 . |
Sitz- und I.uftpolsterkissen Bestellen Sie jetzt: yoy 01 80 = 5 26 26 49* Gleich gratis anfordern!

Von Ergotherapeuten empfohlen! Mo. - Fr. 8.00 bis 22.00 Uhr, Sa. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr  Der aktuelle Katalog mit dem

Fordert das aktiv-dynamische Sitzen,starkt die ° grofBBen aktivshop-Angebot
Riickenmuskulatur und ist (iberall einsetzbar. Internetshop: www°aktIVShop'de fiir Gesundheit und Fitness!
*bundesweit 0,14 €/Min., ggf. abweichende Preise aus dem Mobilfunktnetz

Sessel inkl. FuBteil
Garantiert nur
bei uns fiir

In 3 Farben erhaltlich!
Schwarz Best.-Nr. DX 20648
WeilR Best.-Nr. DX 20649
Bordeaux-Rot Best.-Nr. DX20651

e Produkte 1-9 finden Sie auf Seite 27. Post an: aktivshop GmbH

1
1 Artikel Best.-Nr. Preise? Oldenburger Str. 1 7,
1 Heimtrainer »Aktiv« DX 10609 149,00 € 48429 Rhei
i TopPedo Klapprad 20 Zoll silber DX_70554 199,00 < eine [ Katalog gratis —
1 Profi-Crosstrainer »Fun« DX 10608 139,95€ Fax: 0180 -5 26 26 50* Bitt i |
I Aktiv Balance Plate ® DX 20644 399,00 < . ; A IS LA AR
Bett- & Hausschuhe GroRe 37 DX_20770 _ 56,95<| E-Mail: service@aktivshop.de
! Bett- & Hausschuhe GroRe 39 DX 20771 56,95 €
Best.-Nr. 99 I Bett- & Hausschuhe GroRe 41 DX 20772 56,95 € o ®
DX 910039 € 9’ L} Bett- & Hausschuhe GroRe 43 DX 20773 56,95 € a I v S O
1 Mini-Heimtrainer DX 10625 39,95€
Gleich mitbestellen: 1 Standleuchte mit Tageslicht DX 30674 59,95€
Bezug aus 3D-Gewebe fiir | Laufband »Magnetic Nordic<® DX 10396 199,00 €
verbesserten Sitzkomfort Heimtrainer X-Bike DX 10631 99,95€ - a .
FabelGrad DX 20695 7,99 € : Matratzenauflage 80 cm breit DX 20499 _ 99,95 € Das Beste fiir Gesundheit & Fitness
_ i Matratzenauflage 90 cm breit DX 20400 99,95 €| Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht”
. Matratzenauflage 100 cm breit DX 20409 99,95 €
Drehkissen 1 Matratzenauflage 120 cm breit DX 20481 129,95 €
i . . . 1 Matratzenauflage 140 cm breit DX 20443 149,95 €
IDIeses afe g Sl (Dl geson (6 Cg | Auflage 80 cm breitx 190 cm DX 20567 _ 99,95 €| Vorname Name
ideale ProblemlSsung fur Menschen, 1 2er-Set: Auflagen 80 cm breit __DX_ 20514 149,00 €
denen das Aufstehen, Hinsetzen, Ein- | 2er-Set: Auflagen 90 cm breit DX 20515 149,00 €
und Aussteigen schwerfallt. o 2er-Set: Auflagen 100 cm breit DX 20516 149,00 € Sl I ST
- Bequeme Ein- & Ausstiegshilfe i Zer-Set: Auflagen 120 cm breit DX 20527 209,00 € trafte / Hausnummer eburtsdatum
fiirs Auto 1 2er-Set: Auflagen 1_40 cm breit DX 20528 249,00 €
) . 2er-Set: 80 cm breit x 190 cm DX 20585 149,00 €
* Ideal als Aufstehhilfe fiir Bett ! 1 Best-Schlaf-Kissen »Premium« DX 20453 _ Gratis* | p|7/Ort Telefon
und Sofa 1 »Relax Sessel« Schwarz » DX 20648 299,00 €
« Durchmesser: ca. 39 cm 1 »Relax Sessel« Weil} » DX 20649 299,00 €
o Dloes @ S Um 360° drehbar | »Relax Sessel« Bordeaux DX 20651 299,00 € :
1 Sitz- & Luftpolsterkisen DX 910039 9,99 | Datum Unterschrift
Best.-Nr. DX 90508 1 3D-Bezug fiir Luftpolsterkissen DX 20695 7,99 €| 1) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
1 9 95 1 Drehkissen DX 90508 19,95€| ohne Abzug. 2) Preise inkl. MwsSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten.
nur € ’ 1 Nacken- & Schultermasseur DX 920093 39,95€| 3) Artikel Nr. 4 zzgl. 14 € und Artikel Nr. 11 zzgl. 34 € Speditionskosten.
1
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Benimm

Mit ,Bitte” und ,,Danke” kann man die Welt nicht retten. Aber gutes
Benehmen offnet Turen. Die Experten von ELTERN sagen, welche Umgangs-
formen Kinder heute brauchen, um gut durchs Leben zu kommen.

O0se Absicht steckt selten dahinter,
B wenn sich Kinder schlecht beneh-

men - eher Unwissenheit und Unsi-
cherheit. Und das lésst sich &ndern. Manie-
ren sind heute wichtiger denn je. Nicht nur,
weil man damit Karriere machen kann.
Hoflichkeit ist die Sprache, die jeder ver-
steht. Ein freundlicher Umgang macht das
Leben leichter und bewahrt vor unange-
nehmen Erfahrungen.

Auf Taktgefiihl kommt es an

Psychologen wissen, dass riicksichtsvolle
und hilfsbereite Kinder leichter durchs
Leben gehen: Sie sind beliebt und schrei-
ben bessere Noten, weil sie nicht stindig
in Konflikte verwickelt sind. Die wich-
tigste Voraussetzung fiir gute Umgangs-
formen ist Einfiihlungsvermdégen. Erst auf
dieser Basis entwickeln sich solche Eigen-
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schaften wie Hilfsbereitschaft, Riicksicht-
nahme, Kommunikations- und Team-
fahigkeit, Geduld, Bescheidenheit und
Dankbarkeit. Dafiir brauchen Kinder Vor-
bilder - allen voran ihre Eltern. Wenn sie
erleben, wie wichtig Thnen diese Eigen-
schaften sind, werden sie Ihren Kleinen
auch wichtig.

» Zeigen Sie Threm Kind, was Sie fiihlen.
Wenn es gedankenlos oder grob ist, geben
Sie ihm zu verstehen, dass Sie damit nicht
einverstanden sind.

B Y

&Y

»Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf das
Verhalten, nicht auf Ihr Kind: ,Was du
gemacht hast, war nicht nett*, nicht: ,Du
bist nicht nett.”

» Loben Sie Ihr Kind, wenn es freundlich
mit anderen umgeht. ,Ich bin sehr gliick-
lich, dass du so lieb mit deiner Schwester
spielst.”

»Achten Sie darauf, was Ihr Kind liest und
im Fernsehen sieht. Kinder eifern positiven
Rollenvorbildern sehr gerne nach.
»Zeigen Sie Ihrem Kind jeden Tag, dass Sie
es lieben. Nur Kinder, die sich geliebt und
geborgen fiihlen, haben die Kraft, ihrer
Umgebung die notige Aufmerksamkeit zu
schenken.

Hoflich, aber nicht immer brav:
Wer sich zu benehmen weil3, darf
auch mal ausflippen.



So lernen Kinder Manieren

Sobald Kinder verstehen, was man sagt,
konnen sie auch lernen, wie man richtig
miteinander umgeht. Sie konnen daher so
frith wie moglich beginnen, Ihrem Kind
gutes Benehmen zu vermitteln.

Haben Sie Geduld: Kinder verschiitten

nun einmal Saft und sagen Ausdriicke. Sie
essen mit den Fingern und wischen den
Mund an der Tischdecke ab. Das ist normal.
Es dauert ein paar Jahre, bis sie sich beneh-
men konnen. Ordnen Sie altersgeméBe Feh-
ler als das ein, was sie sind: Kindereien,
keine Tragodien.
»Oft haben Eltern das Gefiihl, dass sich ihr
Kind mit Absicht schlecht benimmt. Dabei
weill es nur nicht, wie man es richtig
macht. Mahnen Sie also nicht: ,Sei nicht
so unhoflich!* Sondern erklédren Sie lieber,
was Sie meinen. Sagen Sie etwa: ,Riilpsen
ist unhoflich. Wenn es sich nicht vermei-
den ldsst, entschuldigt man sich.*

DAK

» Ubersehen Sie Missgeschicke wie ein
umgeworfenes Glas, und kliren Sie Arger-
nisse unter vier Augen. In der Offentlich-
keit eine Szene zu machen, ist nicht gerade
guter Stil.

»Bereiten Sie Ihr Kind auf 6ffentliche Auf-
tritte vor. Kinder sollten wissen, was sie
erwartet: ,Wenn wir im Restaurant aufs
Essen warten miissen, mochte ich, dass du
am Tisch bleibst. Du kannst mir dann von
deinem FuBballspiel erzéhlen.“

»Erwarten Sie gute Manieren. Sobald ein
Kind die Regeln kennt, sollten sie einge-
halten werden. Klappt das nicht, miissen
Sie es freundlich, aber bestimmt daran
erinnern.

C" Infos zur Kindergesundheit erhalten Sie
== bei der DAK-Kindermedizin-Hotline unter
DAKGesundheitdirekt 01801-325 326*

*3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom.
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

formeln sein, die Ihr Kind kennt.

beginnen oder aufstehen darf.

gangen ist.

Sie ein Lob niemals ab.

lichst gerduscharm.

Knigges Top-Ten fir Kinder

Kinder sollten lernen, andere nicht zu unterbrechen — und zu warten, bis sie an der Reihe sind.
Kindergartenkinder sollten jedoch nicht zu lange ausharren missen, bis sie zu Wort kommen.

Keine Ausdriicke und Beleidigungen. Fordern Sie Ihr Kind auf zu erklaren, wer oder was es
argert. So lernt es, seine Gefiihle in einer Weise auszudriicken, die andere nicht verletzt.

Jeder, derins Haus kommt, wird begrii3t. Hallo, Tschiis und Ciao sollten nicht die einzigen Grul-
Tischsitten pflegen. Man beginnt mit dem Essen, wenn alle ihr Gericht vor sich haben. Die Tafel
wird aufgehoben, wenn alle fertig sind. Hat man es sehr eilig, fragt man einfach, ob man friher

Bitte, " Danke und Entschuldigung sagen. Damit zeigt man anderen Respekt und Wertschatzung.

Fair'sein-Nach einem Spiel ist man weiterhin freundlich — egal, wie es ausge-
Bringen Sie lhrem Kind bei, sich zu bedanken, wenn es gelobt wird. Werten

Es heift: , Wie bitte?”, nicht; ,Was?”

Mit Missgeschicken umgehen. AufstoRen und ,einen fahren lassen” geht
nicht. Passiert es trotzdem, macht man kein groRRes Aufheben, sondern 6ffnet
das Fenster. Wer dringend muss, sagt: ,,Ich bin gleich wieder da.”

Beim Gahnen, Niesen und Husten hélt man die Hand vor Nase und Mund und
wendet sich ab. Man gahnt nicht mit offenem Mund und putzt seine Nase mdg-

FOTOS: HOWARD PYLE/ ZEFA/ CORBIS
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Kein Einkommensverlust: Neuer Tarif sichert
Freiberufler vor finanziellen Risiken ab.

Sicherheit fir
Selbststandige

M Ein neuer Wabhltarif bietet ab 1. Januar
2009 freiwillig versicherten Selbststandigen,
Kiinstlern und Publizisten und Arbeitneh-
mern ohne Anspruch auf mindestens sechs
Wochen Entgeltfortzahlung finanzielle
Sicherheit — auch bei langerer Krankheit.
Mit DAKproKrankengeld kdnnen alle betrof-
fenen Kunden einen Einkommensverlust wegen
Krankheit optimal ausgleichen. Es findet keine
Gesundheitspriifung statt. Vorerkrankungen wir-
ken sich nicht durch sogenannte Risikozuschldge
auf die Prémienhdhe aus. Die Prémien sind fiir
Manner und Frauen gleich giinstig.

Ein Beispiel: Selbststandige, die nicht alter als
39 Jahre sind und brutto 3.000 Euro verdienen,
zahlen monatlich nur 21 Euro — und sichern sich so
ein Krankengeld bis 70 Euro pro Tag (ab dem

43. Tag der Arbeitsunfahigkeit). Nehmen Versi-
cherte ein volles Kalenderjahr kein Krankengeld in
Anspruch, zahlt die DAK eine Monatspramie
zurick. Wahrend des Bezuges von Krankengeld
ruht die Prémie fiir den Wahltarif und auch der
Beitrag zur Krankenkasse.

Mit der letzten Gesundheitsreform wurde der
bisherige gesetzliche Krankengeldanspruch fiir
Selbststandige und bestimmte andere Versicherte
zum Jahreswechsel gestrichen. 1,6 Millionen
Freiberufler sind bundesweit davon betroffen. ,Da
Selbststandige kiinftig generell nur noch einen
ermaRigten Beitrag zur Krankenversicherung
tragen missen”, sagt DAK-Vorstandsvorsitzender
Herbert Rebscher, ,ist das gesparte Geld beim
Wahltarif DAKproKrankengeld gut investiert.”

(—': Die DAK hat alle betroffenen Kunden tiber
2 die Rechtslage und das neue Angebot infor-
miert. Weitere Einzelheiten finden sich im Internet
unter www.dak.de und in den DAK-Magazinen.
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Kapitalleistungen
weiter beitragspflichtig

I Mit der Gesundheitsreform 2004
hatte der Gesetzgeber alle Kapitalleis-
tungen mit einem Bezug zum friiheren
Erwerbsleben (z. B. Direktversicherun-
gen) in die Beitragspflicht einbezogen.
Das Bundessozialgericht hat bislang in
allen Entscheidungen festgestellt, dass die
Einbeziehung der Kapitalleistungen in die
Beitragspflicht ab 1.1.2004 rechtmaRig war.
Das Bundesverfassungsgericht hat zwei Ver-
fassungsbeschwerden gegen Urteile des
Bundessozialgerichts nicht zur Entscheidung
angenommen. In dem Nichtannahmebe-
schluss vom 7.4.2008 hat das Bundesverfas-
sungsgericht festgestellt, dass die Erhebung
von Beitrdgen aus Kapitalleistungen der
betrieblichen Direktversicherung verfas-
sungsrechtlich nicht zu beanstanden ist.
Es sind weitere Verfassungsbeschwerden
anhangig, deren Ausgang abzuwarten
bleibt. fit/ wird tiber die weitere Entwick-
lung berichten. Den Beschluss des Bundes-
verfassungsgerichts finden Sie unter
www.dak.de/content/daktarife/
beitragrentner.html

-
-

)
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Einheitsbeitrag betrifft
auch Studenten

M Der zum 1. Januar 2009 eingefiihrte ein-
heitliche Beitragssatz wird auch versiche-
rungspflichtige Studenten betreffen. Sie zah-
len allerdings weniger als 15,5 Prozent
und sind mit 10,85 Prozent dabei.

Ab dem neuen Jahr kostet die Kranken-
versicherung fiir sie 55,55 Euro pro Monat,

die Pflegeversicherung unverandert

9,98 Euro — oder 11,26 Euro fiir kinder-

lose Studenten, die das 23. Lebensjahr
vollendet haben.

Diese Beitrdge gelten auch fiir:

» versicherungspflichtige Praktikanten

» Azubis des zweiten Bildungsweges

» Azubis ohne Arbeitsentgelt

» freiwillig versicherte Berufsfachschiiler

» Studenten auslandischer Unis.

Wer BAf6G bekommt, kann Zuschiisse
erhalten: 50 Euro fiir die Kranken- und

9 Euro fiir die Pflegeversicherung.

Aufgepasst: Auch Studenten, Azubis oder
Praktikanten betrifft der Gesundheitsfonds.

Familien: Jetzt Fragebogen ausfillen!

I Familienangehdrige genieRen DAK-Qualitat — und das oftmals
beitragsfrei. Einzige Voraussetzung: Sie miissen nachweisen, dass

Sie einen Anspruch darauf haben. Damit wir schnell und einfach

Ihre Voraussetzungen priifen kénnen, haben wir in den letzten
Waochen allen betroffenen Versicherten einen Fragebogen zugeschickt.

T

~ Wenn dieser noch bei lhnen auf dem Schreibtisch liegt: Fiillen Sie

ihn schnell aus, unterschreiben ihn und senden ihn mit den eventuell
notwendigen Bescheinigungen zurtick — auch, wenn sich seit der
letzten Anfrage nichts geandert hat.

c Haben Sie dazu noch Fragen? Dann rufen Sie uns am besten
2 gleich an. Wir beraten Sie gern: DAKdirekt 01801-325 325

aus Mobilfunknetzen)

(3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen

FOTOS: BILDAGENTUR-ONLINE, JOKER /MARTINA HENGESBACH, PETER WIDMANN



beitragssdtze / wissen

Jie neuen Beitrdge ab 2009

BEITRAGSSATZE

Krankenversicherung

- allgemeiner Beitragssatz 155v. H.  Pflegeversicherung
- allgemeiner Beitragssatz 1,95v. H.
- ermafigter Beitragssatz* 14,9 v. H. - mit Zuschlag fir Kinderlose 2,20v. H.
*(ohne Krankengeldanspruch) Rentenversicherung 19,90 v. H.
Arbeitslosenversicherung 2,80 v. H.
Krankenversicherungspflichtgrenze/ Monat Jahr
Jahresarbeitsentgeltgrenze 4.050,00 Euro 48.600,00 Euro
Beitragsbemessungsgrenzen Monat Jahr
Kranken- und Pflegeversicherung 3.675,00 Euro 44.100,00 Euro
5.400,00 Euro 64.800,00 Euro

Renten- und Arbeitslosenversicherung

4.550,00 Euro

54.600,00 Euro

Geringftigigkeitsgrenze (unverandert) 400,00 Euro

Pauschalbetrage des Arbeitgebers fir versicherungsfreie geringfiigige Beschéftigungen

Krankenversicherung 13,0v. H.

Rentenversicherung 15,0 v. H.

Bezugsgrolke Monat Jahr

Kranken- und Pflegeversicherung 2.520,00 Euro 30.240,00 Euro

Renten- und Arbeitslosenversicherung 2.520,00 Euro 30.240,00 Euro
2.135,00 Euro 25.620,00 Euro

Ab Januar 2009 gibt es keinen Unterschied
mehr im Beitragssatz der gesetzlichen
Krankenkassen. Zum ersten Mal gilt bei der
DAK ein Beitragssatz, den nicht der DAK-
Verwaltungsrat beschlossen, sondern die
Bundesregierung fiir alle Kassen einheitlich
festgelegt hat. Der allgemeine Beitragssatz
betragt 15,5 Prozent, der ermaligte Beitrags-
satz flir Versicherte ohne Anspruch auf Kran-
kengeld 14,9 Prozent. Die Bundesregierung
wird auerdem den Beitrag zur Arbeitslosen-
versicherung absenken und die Beitrags-
bemessungsgrenzen anheben. Die neuen
Obergrenzen gelten wie die neuen Beitrdge
ab 1. Januar 2009. Hier unser aktueller Uber-
blick mit dem vorldufigen Stand bei Redak-
tionsschluss (Anderungen vorbehalten).

BEITRAGSSATZE UND BEITRAGE FUR FREIWILLIGE MITGLIEDER

Pflegeversicherung !

Personenkreis/Beitragspflichtige Einnahmen Krankenversicherung
g g f Beitragssatz
Beitragssatz monatlicher Beitrag 195v. H.
Beschaftigte
nach Uberschreiten der Jahresarbeitsentgeltgrenze
ohne Krankengeldanspruch ¥ 149 V. H. 547,58 Euro 71,66 Euro
mit Krankengeldanspruch 15,5v. H. 569,63 Euro 71,66 Euro
Selbststandige 2
ohne Krankengeldanspruch 149v. H. 547,58 Euro 71,66 Euro
Selbststandige 2
mit Einkommensnachweis
mindestens 1.890,00 Euro
e 149 v. H. mindestens 281,61 Euro
Sonstige Mitglieder ?
(z. B. Beamte, Nichterwerbstatige)
mindestens 840,00 Euro 149 v. H. 125,16 Euro 16,38 Euro
héchstens  3.675,00 Euro 149 v. H. 547,58 Euro 71,66 Euro
Berechnung der Beitrdge
Der monatliche Beitrag wird prozentual von den beitragspflichtigen Einnahmen berechnet.
Familienversicherung
Einkommensgrenze fiir Ehegatten und Kinder 360,00 Euro mtl.
Einkommensgrenze bei geringfiigiger Beschaftigung 400,00 Euro mtl.

mindestens 36,86 Euro
héchstens 71,66 Euro

Beitragssatz
+ Zuschlag 2,20 v. H.

80,85 Euro

80,85 Euro
" Fiir Beihilfeberechtigte gilt der
halbe Beitragssatz (0,975 v. H.),
gof. zusatzlich Zuschlag fir

80,85 Euro

Kinderlose (0,25 v. H.).

2 Fiir Beitrage aus Renten,
Versorgungsbeziigen und
nebenberuflichem Arbeits-
einkommen betragt der

mindestens 41,58 Euro Beitragssatz 15,5 v. H.

héchstens 80,85 Euro | ¥ Eine Versicherung ohne
Anspruch auf Krankengeld ist
nur maglich, wenn der Kranken-
geldanspruch gesetzlich ausge-
schlossen ist.

18,48 Euro

4 Uber besondere Beitrage
80,85 Euro

flr Selbststandige, die von der
Agentur fur Arbeit den Grin-
dungszuschuss, den Existenz-
griindungszuschuss (Ich-AG)
oder Einstiegsgeld erhalten
sowie auf Antrag bei niedrigen
Einklnften (unterhalb von
1.890,00 Euro monatlich), infor-
miert Sie Ihre DAK-Geschéfts-
stelle gerne.
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leben / reisen

Entspannt reisen:
Beim Urlaub auf
hoher See kdnnen
Sie sich pflegen
und erholen.

Frischer Wind voraus

Sie spiiren die Brise, lassen den Blick in die Weite
schweifen und pflegen auch noch Ihre Gesundheit.
Erholen Sie sich auf hoher See! Die DAK bietet
ihren Kunden, deren Familie und Freunden Gesund-
heits- und Wellness-Kreuzfahrten.

u Sehenswiirdigkeiten am Mittelmeer
und in den hohen Norden bringt Sie
Ihre personliche Wellness-Oase. Rei-
sen Sie mit modernen Kreuzfahrtschiffen
entlang der Sonnenkiisten durch die grie-
chische Inselwelt, lernen Sie die Metropolen
an der Ostsee kennen, oder gehen Sie im
monddnen Monte Carlo vor Anker. Alle
Schiffe verfiigen tiber ein groBziigiges SPA-
Angebot, bieten ein professionelles Show-
programm und verwdhnen Sie kulinarisch.
Zeitlich ist alles aufeinander abgestimmt:
Sie verpassen keinen Landausflug, wenn Sie
an Bord etwas fiir Ihre Gesundheit tun.
So koénnte Thr Tag aussehen: Tanken Sie
morgens Energie mit dem yogischen Son-
nengruf} an Deck und genieBen Sie ein
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reichhaltiges Friihstiicksbiifett. Danach
sammeln Sie Eindriicke bei einem Tagesaus-
flug in Barcelona, in Gaudis ,,Kathedrale aus
Sand“ und trainieren Aerobic an Bord, bevor
Sie zu Abend essen und sich danach eine
Show anschauen. Entspannt und familiér ist
die Stimmung an Bord - ohne Kleiderzwang.
Téglich erhalten Sie eine Zeitung mit Ihren
Wellness- und Gesundheitsterminen. Fir
die An- und Riickreise aus und nach
Deutschland kénnen Sie zusétzlich unkom-
pliziert einen Reisebus oder einen Flug
buchen - oder sich einen Parkplatz fiir Thr
Auto reservieren lassen.

Das Plus fiir Familien: Zwei Kinder im Alter
bis 17 Jahren fahren bei allen Reisen in der
Kabine der Eltern kostenlos mit.

Unsere drei Kreuzfahrten bieten
lhnen folgende Vorteile:

DAKGesundheits + PLUS

v qualifizierte Fitnesslehrer und Therapeuten
erstellen Ihr individuelles Fitnessprogramm
v fiir Sie inklusive sind Kurse wie
» Aerobic oder Yoga
» Riicken- und Wirbelsaulengymnastik
» Autogenes Training und Stressbewdltigung
» Erndhrungsberatung

Buchung und Beratung:

Tel.: 0180 500 5364*

(*0,14 Euro aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
abweichende Mobilfunkpreise maglich)
E-Mail: team@riw-touristik.de
Kennwort DAK

| Weitere attraktive Reiseangebote mit

== Preisvorteilen fiir DAK-Kunden auch in
Metropolen oder in die Berge finden Sie unter
www.gesundheitsplusreisen.de
oder im neuen Katalog
DAK-Wohlfiihlprogramm =<4
2009, den Sie ab Januar
kostenlos in Ihrer DAK-
Geschaftsstelle erhalten.

DAK Wohlfiihl-Programm 2009
LS S -tV e D



Inselhiipfen in der

Sie starten von Venedig und reisen mit

dem ent-
lang der Adria ins lonische Meer. Die vielfaltige
Inselwelt Griechenlands erwartet Sie. Unter
anderem ankern Sie vor Santorin und Mykonos.

Reisezeit: 26. April bis 3. Mai 2009

8 Tage/VP pro Person in einer
2-Bett-Innenkabine ab 679 Euro
Preisvorteil fir DAK-Kunden:

bis zu 470 Euro pro Person

(Code: DAKAGAIS)

Eiland in der Sonne: Sie kreuzen durch die Inselwelt rund um Sizilien im Mittelmeer.

Auf Stippvisite in der Glitzerwelt

Monaco und die spanische Insel Ibiza sind
die beiden Hohepunkte der achttégigen Kreuz-
fahrt durch das zentrale Mittelmeer. Von Livorno
in Italien aus fiihrt Sie die Route tiber Monte
Carlo und die spanische Hafenstadt Valencia

nach Ibiza, Tunis und Sizilien.
Auf dieser Reise mit dem

erwarten Sie spezielle
Nordic-Walking-Kurse und Ausfliige an Land.

Reisezeit 10. bis 17. Oktober 2009

8 Tage/VP pro Person in einer
2-Bett-Innenkabine ab 599 Euro
Preisvorteil fir DAK-Kunden:

bis zu 470 Euro pro Person

(Code: DAKMITTELMEER)

Zum Stadtbummel
schippern

uber die

Erleben Sie die eindrucksvollen Metro-
polen entlang den Kiisten Schwedens, Russ-
lands und des Baltikums. Von Kiel aus stechen
Sie auf dem

in See. Sie legen unter anderem
an in St. Petersburg, Stockholm und Tallinn.

Reisezeit: 23. bis 30. August 2009

8 Tage/VP pro Person in einer
2-Bett-Innenkabine ab 899 Euro
Preisvorteil fiir DAK-Kunden:

bis zu 420 Euro pro Person

(Code: DAKOSTSEE)

Stockholm: Wasser prégt die Stadt.
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S. Frische Luft

4’. Er\-l'sPN\M—w KoF‘F

Wenn der Kopf vor lauter Stress spannt, kann Gesichts-
gymnastik helfen: Runzeln Sie die Stirn so stark wie mog-
lich und ziehen Sie die Augenbrauen hoch. Jetzt halten
Sie die Spannung fiir sieben Sekunden. Danach loslassen
und die Entspannung spiiren. Kneifen Sie nun die Augen-
lider zusammen und rollen Sie anschlieBend die Augapfel
hin und her. Danach rund 30 Sekunden entspannen. Zum
Schluss driicken Sie den Kopf so weit wie mdglich nach
hinten — und entspannen die Nackenmuskeln wieder.
Weitere Ubungen zur Progressiven Muskelentspannung
nach Jacobson finden Sie unter www.vitanet.de.

FAYHMFFQ 7

Planen Sie fiir die Feiertage Inseln der
Ruhe ein. Delegieren Sie Aufgaben.
\ermeiden Sie Grundsatzdebatten,
die mit Worten wie Immer musst
du..” beginnen. Und dann —raus an
die frische Luft! Gehen Sie um den
Block oder genielen Sie den Wald.
Der Effekt: Sie kommen aufge-
raumt zuriick und haben |hrer Figur
etwas Gutes getan. Bei einem
Spaziergang von einer S_tunde
verbrennt der Korper mindestens
200 Kilokalorien.

Bunte Kisgen, Blumen oder Tischdecken
grauen Wintertagen positiv. Farben hab

_ ' en einen starken Einf|
e . _ : : Influss auf
| q Immung: Die meisten Sinneseindriicke, die unser Gehirn ver-

| . beeinflussen dig Stimmung an
““arbeitet, kommen von den Augen.

Die besten Gliickli .
otlFegt an), Orange (heitert auf) en Glicklichmacher-Tone:

Apfelgrin (stimmt optimistisch).
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o. L-ippen-Training
Je besser die Lippen durchblutet
sind, desto eher heilen klgine
Risse — und Sie brauchen keinen
Pflegestift mehr. Pressen Sie die
Lippen mehrmals aufeinander,
klopfen Sie sie mit den Fingerkup-
pen sanft ab oder massieren Sie
sie zart mit der Zahnbiirste.

'

7. Seidiges Haar
Zitronensaft bringt Glanz ins Haar, das
durch Miitzen und Heizungsluft strf_apa-
ziert ist. Fiir die Spilung pressen Sle .
eine halbe Zitrone und mischen sie mit
einem halben Liter warmen Wasser.

rdiinnten Saft gieRen Sie nach
pene dem Waschen

— > iiber die
e Haare — und
sptilen ihn

;‘ nicht aus.

:

\ Bﬂ\‘s&m fir -

q. Tr ockeny FOSS&

Kalte und feuchte FiiRe sind anfé\lig?r fUr'stakte-
¥ d Hautpilz. Wer mit nassen FiRen in N
Yol mt, sollte Socken und Schuhe_wec ,
s kgr(:i en’1pﬁndlicher FulBhaut hll_ft eine Urea
T(eul: ‘. ”empﬁehlt Professor Dr. Mattglgrsm/xg‘uo_
st'm*', der das Competenzzentn;TSkumkum

- arsit
i Forschung am Universt
gl}-\lzjirk\]t?urg-Eppendon‘ |eitet. Der Harnstoff Urea

st ein natirlicher Feuchtigkeitzsgﬁigt;ﬁ{a?; »
i ie die Fufse vor ae
t Reiben Sie die Fl : i
}YJ\IZ:\] mit der harnstoffhaltigen Crerlne :anugber_
streifen Sie zum Schutz Baumwollso

\11\‘/

46 DAK MAGAZIN fit! 1_2009

8. (")“(MY

Kélte und trockene Luft reizen auch
die Kopfhaut. Hiufiges Haarewa-
schen trocknet sie zusatzlich aus. Bei
Juckreiz sollten Sie ein Shampoo fiir
trockene Kopfhaut benutzen. Eine (-
Kur unterstiitzt die Riickfettung. Dazu
massieren Sie den Kopf mit Olivensl
ein, wickeln ein Handtuch darum und
lassen das Ganze einige Stunden ein-
wirken. ,Kopfhautjucken kann viele
Ursachen haben”, weil Professor
Augustin*. ,Wenn Sie massiv darun-
ter leiden, sollten Sie mit dem
Hautarzt die Ursache herausfinden.”

*Professor Dr. Matthias Augustin gehort
zum medizinischen Beirat der DAK.

o
o —

(0. G%Lkmejalige, -H»g\u.{.

Im Winter ist die Haut besonders gestresst: Kalte, trockene Luft drauRen —
behelzte Réume drinnen. Manchen Menschen macht das gar nichts aus. Bei
lhnep erholt sich die Haut schnell wieder. Bei anderen Spannt sie, sie schuppt
und juckt. Wenn Sie zu letzteren gehdren, sollten Sie im Winter reichhaltig
und haufig cremen. Welches Produkt fiir Sie in Frage kommt, kénnen nur Sie
selbst herausfinden. Der Mastab- Die Creme sollte in einer Viertelstunde ein-
gezogen sein. Und die Haut sollte sich noch mehrere Stunden nach dem Auf-
tragen geschmeidig anfiihlen,

B Y A7



f. SUsse \/QXSMJ\M\@

Sie knnen den Magen nicht so Jtrai- 1 ESPResS
nieren”, dass er mehr aufnimmt als er ‘3 a" F -"Mﬁb\
gewohnt ist. Ein bis zwei Stunden vor nach dem Tes

dem Zubettgehen soliten Sie daher nichts
Schweres mehr speisen. Und auch wenn
Sie die Praline auf dem Weihnachtsteller
noch so sehr anlacht: Lassen Sie sie
liegen, wenn Sie bereits ein Vollegefihl
versplren. Weitere Informationen:
www.gastro-liga.de

(2. Sich ZET nehmen

Das Sattigungsgefunl tritt frUkées’;e;‘ns
eine Viertelstunde nagh dgm : ssere
ein. .Dann wirkt es Wie eine inn i
Bremse”, sagt Profeszg; RSlieen:Jr(\:h'auf
{ allerdings nur, W :
| ll]haan Korper horen. Essen Slel al;;toder
nicht zu schnell. Ein F?stmarS\ _m_
Familie ist nicht nur flir d!e ’urfnden
mung gut. Zwar kommt viel altJ‘ den
Tisch. Aber man plaudert auch ! e
wieder swischendurch. Und der
per hat Zeit Zum Verdauen.

Gourmets wissen: Ein kleiner Kaffee
wirkt Wunder nach einem schyveren
Essen. Der Espresso spaltet dlg Fette
und macht sie leichter verdaulich.

_________

Par don Magen

(4. Saurer N\o\gu\

Die Rechnung kommt meist ein bis zwei
Stunden nach dem Mahl: ein brennendes
Gefiihl im Bauch — verursacht durch
Magenséure, die in die Speiserchre zuriick-
flieRt. Besonders Menschen, die Pillen
gegen hohen Blutdruck und Atemwegser-
krankungen nehmen, sind betroffen. Denn
diese hemmen den Muskel, der die Spei-
serbhre zum Magen hin abschlieRt. Wer
unter Sodbrennen leidet, sollte weniger
essen, auf kohlenséurehaltige Getranke
und auf ein Mittagsschlafchen verzich-
ten. Besser ist ein Spaziergang.




erndhrung

Festment

Fiir mehr als ein Drittel der Deutschen gehort er zum
Heiligen Abend wie Kerzenlicht und Weihnachtsbaum —
der Kartoffelsalat. Sternekdchin Cornelia Poletto serviert ihn
auf italienisch leichte Art. Ein Vorgeschmack auf ihr neues Buch.

Augenschmaus: Die
Zubereitung des Saiblings-
filets soll nicht in Stress
ausarten. Ein leckeres Fest-
tagsgericht, das sich
schnell zubereiten lasst.

FOTOS: © VERLAG ZABERT SANDMANN/KRAMP + GOLLING
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denschaft fiirs Kochen aus diesen drei
lebensbejahenden S&ulen: aus Lust,
Lebensfreude und Genuss. Dabei ist es fast
gleichgiiltig, so meint die Hamburger Ster-
nekochin, was man kocht. Es kommt ganz
darauf an, wie man es zubereitet und wel-

F ur Cornelia Poletto besteht die Lei-

che Produkte man verwendet - vorzugs-
weise natiirlich aus der heimischen Region
und was die jeweilige Saison zu bieten hat.
Cornelia Poletto mochte alle Leser mit auf
eine kleine, italienisch orientierte kulina-
rische Reise nehmen. Fiir fit/-Leser hat sie
ihr neu erschienenes Buch ,Polettos Koch-

Saiblingsfilet mit Kartoffelsalat
und Orangen-Salsa verde

Zutaten fiir 4 Personen

Fir den Kartoffelsalat:

400 g diinnschalige, festkochende Kartoffeln,

1 EL ganzer Kimmel, grobes Meersalz, 100 ml
frisch gepresster Orangensaft, 4 Schalotten,

2 EL Olivendl, 1 EL Dijon-Senf, 4 EL Aceto balsa-
mico mit Apfel, 100 ml Hiihnerbriihe, Fleur

de Sel, Pfeffer aus der Miihle

Fir die Salsa verde:

1 eingelegtes Sardellenfilet, 1 TL Kapern (in
Meersalz eingelegt), je 4 EL Schnittlauchrélichen
und Petersilie (fein geschnitten), abgeriebene
Schale von 1 unbehandelten Orange, 100 ml
Olivendl, Fleur de Sel, Pfeffer aus der Miihle,
Aceto balsamico mit Apfel

Fir die Saiblingsfilets:

2 Saiblinge (a ca. 1 kg; kiichenfertig, ohne Kopf)
Y 1 Olivendl, 3—4 Zweige Thymian, 1 unbehan-
delte Orange (gewaschen)

'l Fiir den Kartoffelsalat die Kartoffeln unter
flieBendem Wasser abbirsten und in einen
Topf geben. Mit kaltem Wasser bedecken, mit
Kiimmel und grobem Meersalz zum Kochen brin-
gen und bissfest garen. AbgieRen, ausdampfen
und etwas abkuhlen lassen. Die Kartoffeln in
Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.

i \\ N
Die Saiblinge am Riicken entlang
aufschneiden ie Filets samt
Haut auslosen.

venol langsa
Orangenschale

Den Orangensaft auf die Halfte einkochen

lassen. Die Schalotten schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Schalotten darin andiinsten. Den
Senf, den Essig, die Briihe und den Orangensaft
dazugeben und alles leicht erhitzen. Das Dressing
mit Fleur de Sel und Pfeffer abschmecken und
tiber die Kartoffelscheiben gieRen. Den Kartoffel-
salat mit Frischhaltefolie zugedeckt mindestens
1 Stunde ziehen lassen.

Fr die Salsa verde das Sardellenfilet und die

Kapern fein hacken. Beides mit den Krautern,
der Orangenschale und dem Olivendl verriihren.
Kurz vor dem Servieren mit Fleur de Sel, Pfeffer
und Essig abschmecken.

Fur die Saiblingsfilets die Fische waschen,

trocken tupfen und die Filets ausldsen. Das
Olivendl in einer Pfanne auf etwa 45°C erhitzen,
den Thymian dazugeben und die Fischfilets hinein-
legen. Etwas Orangenschale dariiberreiben und
die Filets langsam garen.

Die Saiblingsfilets aus der Pfanne nehmen

und die Haut vorsichtig entfernen. Die
Saiblingsfilets mit dem Kartoffelsalat auf vorge-
wérmten Tellern anrichten und mit Salsa verde
betrdufeln. Nach Belieben mit Brunnenkresse, Fri-
séesalat und Saiblingskaviar garniert servieren.

~

/7

Fischfilets in dem Thymian-0li-

, dabei etwas verriihren. Mi
berreiben.

schule® geoffnet und stellt ein leckeres
Gericht zum einfachen Nachkochen vor. Es
lasst sich unkompliziert zubereiten und
bietet eine echte, gesunde Alternative zu
schwerem Braten oder auch fettreicher
Kost an den Feiertagen. Da freut sich nicht
nur die Hiifte.

Zu gewinnen:
Polettos Kochschule

Mit Cornelia Poletto den Zauber der
mediterranen Kochkunst entdecken und
in die heimische Kiiche holen: Wir
verlosen zehnmal das neue Kochbuch
der Sternekdchin. Senden Sie bitte

eine ausreichend frankierte Postkarte an:

Redaktion fit!, Polettos Kochschule
20656 Hamburg

Einsendeschluss: 15. Januar 2009

Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Die Preise wurden kostenlos vom Zabert Sandmann Verlag
zur Verfiigung gestellt und sind somit nicht aus
Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

Mein Tipp

Sie kénnen den Kartoffelsalat noch mit Rucola,
Brunnenkresse oder schwarzen Oliven verfeinern.
Er passt auch gut zu anderen gegarten oder
gedampften Fischfilets, wie beispielsweise von
Seeteufel, Kabeljau oder Lachsforelle.

Von den gegarten Saiblingsfilets
die Haut mithil er Gabel
vorsichtig ablg
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unterwegs

M

Abenteuer StraBBe: ,,Jo” Friedrich mit seinem
achtkdpfigen Team im Schlepptau.

Is Joachim Friedrich an diesem

Morgen aus dem Fenster seines

Hamburger Biiros schaut, leuchten
seine blauen Augen. Vor wenigen Tagen ist
er von der achtwochigen Reise im Rollstuhl
zuriickgekehrt, die ihn von Hamburg zu
Papst Benedikt XVI. nach Rom fiihrte. Von
den Strapazen der StraBe ist Friedrich
nichts anzumerken. ,Ich habe nie daran
gedacht aufzugeben®, sagt der Vorsitzende
der Deutschen Muskelschwund-Hilfe.

Der 70-jdhrige DAK-Kunde sitzt seit 35
Jahren im Rollstuhl. Nur zwei Finger kann
er bewegen. Muskelschwund ist eine sel-
tene Krankheit, von der bundesweit etwa
150.000 Menschen betroffen sind.
Zwei Monate lebten er und sein achtkdp-
figes Team in Wohnwagen. Etwa 80 Kilo-
meter pro Tag zuckelte der Konvoi voran,
bei Hitze und Dauerregen. Trotzdem
schwérmt Friedrich: ,Ich hitte nie gedacht,
dass Rollifahren so schon sein kann.“ Von
Feldern mit wilden Orchideen erzihlt er,
von flimmernder Luft und vom Duft des
Waldes. Dass er einmal im Graben landete,
ist fiir ihn eher eine lustige Episode: ,Da
hatte ich vor Begeisterung nicht auf den
Weg geachtet.”
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Zum Papst

2500 km rollte er von Hamburg nach Rom:
Mit seiner Tour wollte Joachim Friedrich auf
den Pflegenotstand aufmerksam machen. Mit
fit! hat er {iber seine Erlebnisse gesprochen.

Vor allem aber beriihrten ihn die Begeg-
nungen mit den Menschen unterwegs. In
vielen Rathdusern war er zu Gast und sprach
tiber das Thema, das ihm am Herzen liegt:
den Pflegenotstand. Friedrich méchte mehr
Menschen auf die Missstdnde in Heimen
und bei der ambulanten Pflege aufmerksam
machen. Und er mdchte ein Pflegeheim
griinden, in dem sich Angehorige und
Unterstiitzer ehrenamtlich engagieren.
Spendengelder sammelt er beim ,Ball
Papillon®, zu dem die Muskelschwund-Hilfe
einmal im Jahr nach Hamburg einladt.

Joachim Friedrich mag es nicht nur,
unterwegs zu sein. Er kommt auch gerne
an. Die Generalaudienz beim Papst wird er
so bald nicht vergessen. 6.000 Menschen

Audienz beim Papst: Joachim Friedrich sitzt in der ersten Reihe.

aus aller Welt haben sich auf dem Peters-
platz versammelt. Joachim Friedrich sitzt
in der ersten Reihe. Kinder singen, der
Papst steht vor ihm, zum Greifen nah. Er
nennt die Muskelschwund-Hilfe. Dann
schaut ihm das Oberhaupt der katholischen
Kirche in die Augen. ,Er hat mich sehr
bewusst wahrgenommen®, sagt Friedrich.

Seine Erlebnisse will er jetzt in einem
Buch veréffentlichen. Und er denkt schon
wieder an eine nichste Tour. Wohin die ihn
fiihren soll, ist noch ungewiss.

| Die DAK unterstiitzt die Verdffentlichung
== des Buchs. Weitere Infos: Deutsche Muskel-
schwund-Hilfe e.V., Telefon: 040-32 32 31-0,
www.muskelschwund.de

=

FOTOS: SIEGFRIED KORIL



Anzeige

Ohne

Gesundheitspriifung!

DAKp/us Gesundheit SPEZIAL leistet
fur Brille, Zahnersatz, auf Auslandsrei-
sen und im Krankenhaus.

Jetzt noch mehr Leistungen fiir Sie

Sympathisch giinstige Beitrége, private Extras beim Zahnarzt,
im Krankenhaus und im Ausland. Das alles erhalten Sie bis zum
31.03.2009 ohne Gesundheitspriifung. Mit DAKp/us Gesundheit
SPEZIAL haben Sie gleich mehrere Griinde zur Freude.

Ambulant und stationar

DAK-Kunden wiinschen sich eine giinstige Zusatzversicherung,
die bei Krankheit im Ausland, in den Bereichen Zahnersatz und
Brille sowie bei Behandlung im Krankenhaus durch einen
Spezialisten die Zuzahlungen stark reduziert.

DAKp/us Gesundheit SPEZIAL leistet sowohl im ambulanten als
auch (bei Unfallen) im stationaren Bereich.

Monatsbeitrage 40— 59 Jahre 14,90 EUR
0—19 Jahre 4,90 EUR 60 —79 Jahre 24,90 EUR
20— 39 Jahre 8,90 EUR ab 80 Jahre 39,90 EUR

+++ Bis 31.03.2009 ohne Gesundheitspriifung ++ + Bis 31.03.2009 ohne Gesundheitspriifung +++ Bis 31.03.2009 o
Ja, ich méchte Informationen zu DAKp/us Gesundheit SPEZIAL.

Interessiert? Informationen anfordern:
HanseMerkur Hotline zum Ortstarif

Die Leistungen im Detail

m 30% Leistungen fiir Zahnersatz — bis zu 90% der Gesamtkosten
= Leistungen auch fiir Inlays und Implantate

= 180 EUR fiir Brillen — alle 24 Monate

= Auslandsreise-Krankenversicherung —

Sie sind weltweit als Privatpatient bestens abgesichert
= 100 EUR pro Jahr fiir Schutzimpfungen vor Auslandsreisen
= Krankenhausleistungen bei Unfallen:

- 1-Bett-Zimmer und Chefarztbehandlung

- Erstattung der Zuzahlungen im Krankenhaus zu 100%

Sie sind bereits zusatzversichert und mochten wechseln?
Wir beraten Sie gerne.

Das Beste zum Schluss:
= Sie konnen diesen Tarif in jedem Alter beantragen
= Bis 31.03.2009 ohne Gesundheitspriifung

hne

d§
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DAK fit 1.0

(0180)11213 16

Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr

Vorname

3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom, StraBe

Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

Hausnummer

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

. Postleitzahl
Oder senden Sie den Coupon an:

Ort

Fax (040) 41 19-30 01
Post DAKZusatzSchutz
bei der HanseMerkur

Geburtsdatum

Telefon

Krankenversicherung AG
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

@

E-Mail-Adresse

Hanse Merkur

Versicherungsgruppe

Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.

[ ] Ja, ich bin damit einverstanden, dass die HanseMerkur meine
Angaben bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen
Kontaktaufnahme und Beratung speichert. Eine Weitergabe an

Datum/Unterschrift



kinder Wenn das Nilkrokodil aus

dem Ei schliipft, misst es
etwa 30 Zentimeter. Es wird

Eure DAK prﬁsentiert bis zu sechs Meter groB.

NATIONAL
GEQGRA

Hossal
Hier bin ich wieder,
Marvi Hdmmer, Chefredakteur von
NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD, der zwei-
sprachigen Wissenszeitschrift fir Kinder. Ich
habe euch neue rattenstarke Nachrichten aus
meinem Magazin mitgebracht. Unterstiitzt werde
ich von meinem WORLD-Reporter Roberto, der
Englisch spricht und fiir euch Notizen in dieser
Sprache verfasst. Viel Spal!
PS.: Besten Dank fiir die tollen
Briefe vom letzten Mal.

Marvi's “Quick Question”

The clever crocodile from the Nile
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[1 Saint-Etienne, Frankreich = #: wrsard s

Warum scrllﬁpfen'.NiIkrokodile fast éleiclj;eit,ig au§1hren Eiern? Ganz
einfach: Sie verabreden sich! Das haben zwei franzsische Fﬂmcher'nun“
. herausgefunden. Sie stellten fest, dass aus den‘Eiern von Nilkrokodilen = =
~ deutliche Rufe kommen, kurz bevor die Tiere schiiipfen. ,Umph, umph, :
9 o e i : ) A ] ;

Liebe Eltern, Sie kennen die Zeitschrift [ _um_ph!, —wenn_njlr!de_s_tens eln..'l'le‘zr diese Laute.au;ﬂ}ol&t, wissen _a.lle:' ,4{ o
NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD noch nicht? _“Esistan der Zeit, die Eierschale alifzubichen, i, g® =
Zehnmal im Jahr berichten Marvi und seine WWORLD-Reporter (iber Tiere Der Bewel's: D'Q' forsche_rsplelen ein To“badia.lrﬂ Man hort e""i" v
und Natur, Geschichte und Kultur, Wissenschaft und Technik. -Km‘!(o‘,ai,l[“‘- Qjm'e Krokodile schliipfen aus ihren Eiern. ) Fiir di'e‘
Das zweisprachige Magazin NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD gibt es beim Zeit- ‘Reptilien ist es sicherer, gIeTchzeitig zu schlﬁpfan‘FsI,Is ihnen ein Ré‘u%r s
schriftenhandler. Und zum Bestellen im Internet (www.nationalgeographic.de/ auflauert, kann er'uicﬁt alle auf einmal fressen —einige iiberleben. -
worldtesten) oder per Telefon unter 01805/8618000*. Sie erhalten ein Mini- . - *
Abo fiir nur 9,90 Euro! (3 Ausgaben mit deutsch-englischem Horbuch)

*14 Cent/Min. aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunkpreise kdnnen abweichen.

+++ ,Harry Potter”-Star macht Abi +++ +++ Spicken erl_aul?t v _
Die Schauspielerin Emma Watson hat ihr Abitur mit Bestnoten bestan- An einer Midchenschule in Sydney, Australien, diirfen die Schiilerinnen bei

den. In Englischer Literatur, Geografie und Kunst bekam sie Einsen. manchen Priifungen im Internet surfen und Freunde anrufen,.wenn §|e nicht
Nun will die Darstellerin der Hermine Granger Philosophie studieren. weiter wissen. Sie sollen lernen, sich schnell und gut zu informieren.
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Drummer as Fit as Footballers

Schlagzeuger fit it HH
wie Profifullballer : :

Gloucestershire, England

Ein Schlagzeuger braucht genauso ﬂ
viel Ausdauer wie ein FuBballprofi. i
Das fanden Wissenschaftler heraus,
unter anderem, indem sie den Puls
maf3en und verglichen: beim Kicker
Cristiano Ronaldo und beim Drummer
der Band Blondie. Ob auf Biihne oder
Rasen — sie verbrauchten ahnlich
viele Kalorien.

Die Ergebnisse der Studie flieRen in
ein Hilfsprojekt fiir Ubergewichtige.
Um Pfunde zu verlieren, kénnen dicke
Kinder kiinftig im ,Drummer”-Labor Dieser SpaR erfordert gute
drauflostrommeln, dabei Kalorien Kondition: Hier der Drummer
verbrennen und abnehmen. der Band Tokio Hotel.

Das
.Kopfiiber-
Haus"
steht auf
Usedom.

Completely Wrong World

Vollig verkehrte Welt

Trassenheide, Deutschland

Th ientist
e scientis S Da wird einem ganz schwindlig: In diesem Haus ist (fast) alles um

playa tape. 180 Grad gedreht: Das Fundament ist oben, das Dach unten. Die
Bilder héngen falsch herum. An der Decke kleben Tisch, Stiihle und
You hear Spielsachen. Und sogar die Toilette ist dort angeschraubt — sie kann
\ v, a crocodile‘s call. allerdings nicht benutzt werden.
a Das Haus steht aber nicht nur Kopf, es ist auch noch schief — es hat

ein Gefélle von sechs Prozent. Wie in anderen Hausern gibt es im
Kopfiiber-Haus" auch Stromanschluss, Heizung und Klimaanlage.
Nur die Treppen sind richtig herum eingebaut, damit die Besucher ins
Erdgeschoss gelangen konnen.

The crocodiles
hatch from
their shells.

FOTOS: ©BIOSPHOTO/CORDIER SYLVAIN (KROKODIL); PICTURE-ALLIANCE/DPA (TOKIO HOTEL); STEFAN SAUER/PICTURE-ALLIANCE/DPA (HAUS)

+++ Am Pipi erkannt +++
Afrikanische Elefanten erschniiffeln ihre Verwandten am Geruch des Urins. Forscher fanden
heraus, dass die Tiere ihre dickhéutigen Onkel, Tanten und Cousins selbst dann orten kénnen,
wenn sie einander lange nicht gesehen haben.

+++ Bienenpo, in die Hoh! +++
FuRballfans stehen von ihren Sitzen auf und reien die Arme in die Luft: mit einer ,,La Ola”

feiern sie ihre Stars. Riesenhonigbienen zeigen ein dhnliches Verhalten: Hunderte recken
hintereinander ihr Hinterteil in die Hohe. Das soll Feinde, etwa Hornissen, verwirren.
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Arivgen Sie Mie Famidia aufl 1

family-training

Mahr phit &) Dbusgew v H.'-rnul wnd Lachrsuuieky!

Auf die Platze, fertig,

Autor und Fitnesslehrer Frank Bauer holt die Familie weg von Konsole, Computer und Fernsehen —
mit 42 Bewegungsspielen. ,Family-Training” Ieitet zu Spielen an, die Eltern in Minutenschnelle
vorbereiten kdnnen und fiir die sie héchstens Requisiten aus dem Haushalt brauchen. Aus ein paar
Wascheklammern und einem alten Karton wird so beispielsweise ein Spiel, das die Motorik

schult. Auch fiir Kindergeburtstage geeignet! Der Autor hat bereits mit seinem Buch ,,Cool Cooking —
So macht Kochen mit lhren Kids richtig SpaRR” Familien fiir gesundes Essen begeistert.

Im Buchhandel erhalten Sie ,,Family-Training” fiir 17,50 Euro.
Fir DAK-Kunden gibt's Rabatt:

ACHTUNG
KITAS!

Die ersten 300, die sich
beteiligen, hekommen
das Buch personlich
iiberbracht.

Uber www.dak-family-training.de bekommen
Sie das Buch fiir 13,50 Euro und ,,Cool Cooking”
iber www.dak-family-cooking.de fir 14,80 Euro
statt fiir 19,80 Euro jeweils zzgl. Versand.

GEWINNSPIEL FUR ALLE KITAS
Wenn Sie mitmachen wollen, schreiben Sie bis 28.02.2009 an:
DAK-fit!, Kennwort ,Family-Training”, 20758 Hamburg

oder per Mail an dak-family-training@dak.de.

Sie mochten mit Ihren Kindern Landluft schnuppern,
einem Winzer bei der Traubenlese helfen oder ein-
fach nur in der Natur entspannen? Der neue DLG-

Reisefiihrer ,Urlaub auf dem Bauern-
hof 2009 stellt 10.000 gepriifte
Ferienhdfe ausfiihrlich vor.

Auf rund 900 Seiten portratiert das

Buch Hofe und andere Landurlaub-
anbieter mit Fotos, gibt niitzliche
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Die individuelle Formel
fur die

Die neuesten Forschungsergebnisse zeigen:

Die einzig richtige Methode zum Abnehmen gibt
es nicht. Was bei dem einen die Pfunde purzeln
lasst, funktioniert bei einem anderen I&ngst nicht.
Das Buch ,Der Schlankheits-Code” aus dem
Verlag Gréfe und Unzer ist der erste Diat-Rat-
geber, der jedem Einzelnen einen individuellen
Schliissel zum Abnehmen an die Hand gibt. Wer
seinen Code geknackt hat, kann sich aus mehr
als 140 Bausteinen sein ganz personliches Diat-
programm erstellen. Neueste Studien und wissen-
schaftliche Hintergriinde werden dabei leicht
verstandlich dargestellt. Leckere Rezepte unter-
stlitzen den neu eingeschlagenen Weg, dazu

gibt es Motivationstipps zum Durchhalten.

Die Autorinnen: Dr. med. Susanne Wiesner ist
Internistin und verftigt tiber groRe Erfahrung
mit Ubergewichtigen. Nach Jahren der Grundla-
genforschung leitet sie heute das Adipositas-
Zentrum des HELIOS-Klinikums in Berlin-Buch.

Elisabeth Lange ist Emahrungswissenschaft-
lerin und war viele Jahre Ressortleiterin Kochen
bei einer grollen Frauenzeitschrift. Heute lebt
sie als freie Wissenschaftsjournalistin und Buch-
autorin in Hamburg.

p Der Schlank-
: - | heits-Code — lhr
DER { personlicher

sfiiLAMH:HE:TS
CODE

Schliissel zum
Abnehmen
224 Seiten,
Gréfe und Unzer
Verlag,

19,90 Euro

Gummistiefeln

Detail-Informationen und klassifiziert mit dem
bewdhrten Sterne-System. Ein kurzes Portrét cha-
rakterisiert das jeweilige Feriengebiet und den
Urlaubsort. Wer eine Reise plant,
findet detaillierte Angaben zu

a GroRe und Preis der Unterkiinfte.
B i1 dem Bauernhof

Geordnet sind die Angebote nach
Regionen. Dariiber hinaus zeichnet
eine Vielzahl von Spezial- und
Pauschalangeboten den Katalog

aus. Thematische Schwerpunkte erleichtern

die Orientierung. Wer in den Ferien selbst mit an-
packen machte, findet schnell den richtigen Hof.
Aber auch geflihrte Wanderungen, Reiterferien
sowie Wellness-, Gourmet- und Wein-Urlaube
lassen sich einfach auswéhlen und buchen.

Urlaub auf dem Bauernhof 2009
DLG-Verlag
mit Landkarte, 10,90 Euro



ANZEIGE

» Faire, konstante Monatsbetriige
> Verschiedene Laufzeiten wiihlbar
> Attraktiver, fester Zinssatz*

» Finanzierungsvereinbarung

einfach und bequem bei Ihnen

Entscheidungsfreibeit.

4
TOPKREDIT
L

Autorisierter Partner
der Deutschen Bank

Davitiezhe Bank m

zu Hause *eff. Jahreszins 8,9 % Rufen Sie uns kosten\Z 426 .
224
L . = 0800-2="
Lifta in Ihrer Niihe: Intesnet: www.hfta.de

® 02625 Bautzen 03591-2080 04

* 02736 Beiersdorf 035872-39882
© 04279 Leipzig 0341- 46 22438

* 08233 Treuen 037468 -67 97 94

* 12349 Berlin 030-6097 5044

* 13059 Berlin 030-43 093162

® 15537 Erkner 03362-502558

® 22301 Hamburg 040-27 8066 54
© 22527 Hamburg 040-5201 43 48
* 22955 Hoisdorf 04107-312456

® 23560 Liibeck 0451-30025 46

® 23936 Grevesmiihlen 03881-7584 05
® 24113 Kiel 0431-30036 44

® 25451 Quickborn 04106-612212
© 28325 Bremen 0421-4094978

© 28357 Bremen 0421-244 1706

* 31061 Alfeld 05181- 8066 869

® 35633 Labnau 06441-4442737

* 37083 Gittingen 0551-3894779
* 37181 Hardegsen 05555 - 995480
® 41464 Neuss 02131- 6069446

® 46145 Oberhausen 0208- 6090662
* 46348 Raesfeld 02865 - 6033 69

* 47665 Sonsbeck 02838-7797 54

* 47807 Krefeld 02151-75 7335

* 49716 Meppen 05931-8827995

® 50129 Bergheim 02238- 942044

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

® 50321 Briihl 02232-213211

* 50739 Kiln 0221- 17044 94

® 50937 Koln 0221-500 7024

© 51491 Overath 02204-609351

® 53229 Bonn 0228-90849 13

* 53844 Troisdorf 0228- 18499787

® 53919 Weilerswist 02254 -6002012
® 55283 Nierstein 06133-570242

® 63263 Neu-Isenburg 06102-501798
* 63741 Aschaffenburg 06021- 582027
® 64295 Darmstadt 06151-1018230

* 67459 Bohl-Iggelheim 06324 - 9268 598

® 68167 Mannheim 0621-33 61 994

® 70567 Stuttgart 0711-90720947

® 70806 Kornwestheim 07154-8057 898
© 79238 Ehrenkirchen 07633 - 93 8568
© 80997 Miinchen 089-95958672

* 85368 Moosburg 08761- 72 18456

* 85386 Eching 089-3065 7039

* 86159 Augsburg 0821-9089131

© 89250 Senden 07307-924202

® 95494 Gesees 09201-7997 89

* 96142 Hollfeld 09274-8079177

® 99610 Sommerda 03634-3193 05

... und in weiteren 60 Stidten

—
> Wird einfach auf der Treppe aufgestellt llft a4
> Lifta pafst praktisch iiberall Der Treppenlifs

» Kurze Lieferzeiten, Einbau sofort
> Uber 60.000 verkaufie Liftas

» Auch zur Miete

> Sehr hohe Kundenzufriedenheir

» Eigener Kundendienst bundesweit

> 365 Tage fiir Sie erreichbar

Freiwillig gepriifte
Beratungs- und Servicequalitiit

| GUTSCHEIN

D ]ﬂ, schicken Sie mir meinen Prospekt mit Einbaubeispielen — kostenlos und unverbindlich.

Name / Vorname
Straffe / Nr.
<X) PLZ/ Ort

Lifta GmbH, Abt. DA 34, Horbeller Straffe 33, 50858 Kiln

Tel.-Nr.




Erhalten Sie mehrere fitl-Exemplare fiir Inren Haushalt? DAK - Postfach 101444 - 20009 Hamburg
Andert sich lhre Anschrift? Dann rufen Sie bitte an: PVSt. 1336 - DPAG - Entgelt bezahlt

DAKdirekt: Telefon 01801-325 325

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

Unsere Starken.

lhre Vortelle.

ertifizierter
undenservice

Die DAK mdchte, dass Sie Ihr Leben lieben. Als Deutschlands innovativer Krankenversicherer bieten
wir daher eine Leistungsqualitdt, die immer wieder MaRstabe setzt — DAK-Qualitdt eben. Sichern Sie
sich starke Vorteile fur lhre Gesundheit:

Ausgezeichnete Leistungen
Profitieren Sie von unseren innovativen Leistungen, die regelmaRig von neutralen Testinstituten mit
Bestnoten ausgezeichnet werden.

Bester Service

Vertrauen Sie auf unseren TUV-zertifizierten Kundenservice. Uber 800-mal in lhrer Nahe oder am
Telefon 24 Stunden an 365 Tagen.

Personliche Beratung
Lassen Sie sich von unseren Versicherungs- und Medizinexperten beraten — kompetent und jederzeit.

Individuelle Tarife
Gestalten Sie lhren persénlichen Versicherungsschutz passend zu Ihren Anspriichen.

DAK

Unternehmen Leben





