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Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Jahreswechsel naht und mit ihm die
Frage, was die Zukunft bringen wird.
FDP und CDU planen einen einkom-
mensunabhdngigen, pauschalen Kran-
kenkassenbeitrag fiir Arbeitnehmer.
Parallel zu dieser Pramie soll der Arbeit-
geberbeitrag konstant bleiben. Das kann
fiir Versicherte bedeuten, kiinftige Kos-
tensteigerungen im Gesund-
heitswesen iiber die Pramie
allein zu bezahlen. Noch sind
das nur Reformpléne. Fiir 2010
jedenfalls, so hat Schwarz-Gelb
verkiindet, andert sich erst ein-
mal nichts.

M Thre DAK jedoch startet ver-
andert ins neue Jahr. Zum 1.
Januar schlieflen sich die DAK
und die Hamburg Miinchener
zusammen. Unter dem Namen
DAK werden dann 6,3 Millio-
nen Versicherte Teil einer noch
starkeren Versichertengemein-
schaft sein. Ganz gleich, was
die Politik uns in Zukunft bringt: Die
DAK bleibt als verlisslicher und innova-
tionsfreudiger Partner an Ihrer Seite.

|

Rebscher

M Dazu gehort, vorausschauende Kon-
zepte zu entwickeln, um Thnen die
besten und neuesten Therapien und
Praventionsmethoden zuganglich zu
machen. Renommierte Experten aus
Medizin und Versorgungsforschung
beraten und unterstiitzen uns dabei. Ein-
zelheiten erfahren Sie in unseren Inter-
views mit Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer
und Prof. Dr. Ferdinand Gerlach in dieser
Ausgabe.

M Oder stobern Sie in unseren qualitéts-
gesicherten Angeboten und DAK-Mehr-
leistungen, die wir in diesem Magazin
vorstellen: Wissenswertes rund um
Schwangerschaft und Familie, einen
gesunden Riicken und viele Tipps fiir
starke Abwehrkrifte im Winter.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen
und Threr Familie frohe Feiertage,
gutes Gelingen fiir Thre Zukunfts-
pldne und ein gesundes 2010!

Thr Herbert Rebscher
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gesund leben

Zahnersatz

Qualitat muss
kein Luxus sein

Gesunde Zahne stehen fiir Gesundheit und Vitalitét, sind aber leider oft auch
eine Frage des Geldes. ,Natiirlich mochten Patienten beim Zahnersatz nur so
viel wie notig ausgeben”, weiB DAK-Zahnexpertin Ute Salge-Krause. Sie warnt
vor giinstigen Angeboten aus Online-Auktionsportalen. Den Wechsel zu einem
Dentaldiscounter oder eine Behandlung im Ausland sollte man offen mit sei-
nem Zahnarzt oder seiner Krankenkasse besprechen. Bieten der Discounter
oder die Zahnklinik im Ausland dieselbe Qualitét? Was passiert bei Komplika-
tionen? Jede Praxis in Deutschland gewahrt eine Garantie von mindestens zwei
Jahren auf ihre Leistungen. Wéhrend dieser Zeit werden Mangel behoben,
ohne dass Kosten fir den Patienten anfallen.

Eine glinstige Alternative ist das neue Angebot der DAK: Durch einen Vertrag
mit dem bundesweiten Zahnérztenetzwerk ,dent-net” erhalten Patienten ab
sofort Prophylaxe, Zahnersatz und Implantate deutlich gtinstiger. Eine Zahnrei-
nigung kostet pauschal 50 Euro, und wer ein liickenloses Bonusheft fiir die
: vergangenen zehn Jahre vorlegt, erhalt alle Zahnersatz-Regelleistungen sogar
B . ohne Zuzahlung. Auch bei Kronen aus Vollkeramik kénnen DAK-Kunden spa-
: ren: Bis zu 50 Prozent niedriger sind hier zum Beispiel die Laborkosten. AuRer-
e i A vertragliche Implantatversorgung — ohne Ausnahme Markenimplantate mit
J Ay 9 . nachgewiesener Langzeiterfahrung - gibt es zum Festpreis.

,/:f / \ ' Noch mehr finanzielle Sicherheit bietet eine private Zusatzversicherung,

die die DAK mit der HanseMerkur anbietet. Fragen hierzu beantworten unsere
Experten unter der DAK-Zusatz-Schutz-Hotline 01801-121 316*.

Achtung: Noch kein Stempel fiir 2009 im Bonusheft? * 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom.
Dann kurzfristig einen Termin beim Zahnarzt vereinbaren.  Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

In eigener Sache
Unsere Kasse wachst und damit auch unser Service

Zum 1. Januar 2010 schliet sich die DAK mit der Hamburg Minchener zusammen. Die vereinigte Kranken-
kasse wird weiterhin den Namen DAK tragen und mit rund 6,3 Millionen Versicherten eine der groften Kassen
Deutschlands sein. Bereits im September haben die Verwaltungsrate der DAK und der Hamburg Miinchener
die Fusion formal beschlossen und ihre Vorsitzenden - Hans-Peter Stute fiir die DAK und Helmut Aichberger
fiir die Hamburg Miinchener - den Vertrag unterzeichnet. ,Es entstehen viele Vorteile fiir alle Kunden”, erlau-
tert Hans-Peter Stute die Fusion. ,Sie starkt unsere Marktmacht und bringt

uns in eine noch bessere Verhandlungsposition mit Arzten, Kliniken und

- - Arzneimittelherstellern.” , Gesetzliche Krankenkassen brauchen eine ’ ’
H ) i . gewisse GroRe”, erganzt Helmut Aichberger. ,Nur so kdnnen sie fir Genau der richtige

Weg:
ihre Kunden einen ausgezeichneten Service und die beste Versorgung Helmut Aichberger (|ingk5)

sicherstellen.” Die Kunden der Hamburg Miinchener erhalten dem- und Hans-Peter Stute sehen
ndchst neue Chipkarten mit DAK-Logo und kommen in den Genuss fiir alle Kunden viele Vorteile
eines wesentlich dichteren Filialnetzes. Bisher stehen ihnen nur g;’;gieﬂﬁa?;z:n beider
85 Anlaufstellen in ganz Deutschland zur Verfligung. Ab Januar werden '
es unter dem Dach der DAK (ber 800 Servicestellen sein.
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Rabattvertriage
Mehr Versorgungssicherheit

Die DAK hat fir 13 Arzneimittel-Wirkstoffe neue
Rabattvertrage mit verschiedenen Pharmaunterneh-
men geschlossen. Apotheken und Arzte kénnen bei
bestimmten Medikamenten fir DAK-Kunden kiinftig
zwischen Produkten von mehreren Herstellern wahlen.
Dies betrifft bestimmte verordnete Wirkstoffe gegen
Bluthochdruck und Schmerzen sowie Erkrankungen des
Nervensystems.

Die neuen Rabattvertrége bieten nicht nur mehr
Spielraum fiir Arzte bei der Verschreibung, sondern
auch mehr Versorgungssicherheit fiir die Betroffenen:
Wenn ein Produkt im Lager der Apotheke fehlt, kann
der Apotheker jetzt ein alternatives Medikament von
einem anderen Hersteller abgeben, mit dem die DAK
ebenfalls einen Rabattvertrag hat.

Eine Liste der Wirkstoffe und weitere Infos zu den Ver-
tragen finden Sie auf www.dak.de/dakrabattvertraege

Zukunft

=4 Mit ahallive”
zum Traumberuf

Was soll bloR aus dir werden?” Wenn

Ihr halbwiichsiger Sohn oder Ihre pubertie-
rende Tochter auf diese Frage keine Antwort wissen,
dann lohnt sich ein Blick auf www.dak-aha-live.de. Dort
gibt es ndmlich ,Dein Plan”; eine Rubrik mit Vorschlé-
gen und Anregungen fiir die Zukunft lhres Kindes. Da
steht beispielsweise, was genau hinter sogenannten
Traumberufen wie Schauspieler, Modedesigner, Make-
up-Artist oder Werber steckt. Tipps fiirs Vorstellungs-
gespréch oder fiir gute Schulnoten helfen zudem, den
Traum vom Traumberuf in Erfiillung gehen zu lassen.
Neugierig? Dann mal reingeklickt!

DAK-Gesundheitswochen
Reizvolle Kombination

Ob Gesundheitswoche ,Herzaktiv” fiir Dauer-
gestresste in der DAK-Fachklinik ,Haus Weser-
land”, Gesundheitswoche , Aktiv” fiir Gesund-
heitsbewusste oder Gesundheitswoche ,Dia-
betes” in der Fachklinik ,Haus Schwaben”
- die DAK bietet eine Kombination aus qualifi-
zierten Gesundheitsseminaren, Bewegung
und Erholung in landschaftlich schéner Umge-
bung. Fiir sieben Ubernachtungen mit Voll-
pension, Leistungen aus dem Bereich der
physikalischen Medizin (Massage, Béder,
Kneipp'sche Anwendungen) sowie zwei Arzt-
terminen (Aufnahmeuntersuchnung und
Abschlussgesprach) zahlen Sie im Einzelzimmer 580 Euro, im Zweibettzimmer 530 Euro
pro Person. Nicht geeignet fiir Chroniker und Diabetiker mit diabetischem FuR.

Nahere Informationen und die genauen Programme gibt es hier: ,Haus Weserland”
Bad Pyrmont, Tel. 05281-91 31 24, www.dak.de/hausweserland; ,Haus Schwaben”
Bad Mergentheim, Tel. 07931-59 01 24, www.dak.de/hausschwaben

~Haus Schwaben”

DAK-Fachklinik auf Sylt zertifiziert

Mit Adipositas-Therapie auf Erfolgskurs

Davon traumen Mitbewerber: Nach nur wenigen Monaten wurde die DAK-Fachklinik
,Haus Quickborn” auf Sylt vom TUV Rheinland zertifiziert. Dem Qualitatsmanagement
der Klinik wurden danach kompetente und fachlich durchgéngig nachvollziehbare
Leistungen auf hochstem Niveau bescheinigt. Fiir gewdhnlich dauert eine Zertifizierung
vom Anfang des Priifverfahrens bis zur Bekanntgabe der Zertifizierung mindestens zwei
Jahre. Zusammen mit dem 2008 erhaltenen Fachzertifikat der Deutschen Adipositas-
gesellschaft (DAG) und der Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugendalter
(AGA) ist das Klinikteam um Chefarzt und Klinikleiter Dr. Mark Dankhoff endgtiltig in
den Spitzenbereich der stationdren Therapiezentren zur Behandlung von (ibergewich-
tigen und adipdsen Kindern und Jugendlichen vorgestoBen.

Im ,Haus Quickborn” werden die Kinder im Alter zwischen dem achten und 16.
Lebensjahr nach einem speziellen Therapiekonzept behandelt und lernen alles iiber
gesunde Ernahrung und Bewegung. Nach den stationaren MaRnahmen mit den
Jugendlichen wird dafiir gesorgt, dass eine ambulante Nachsorge nachhaltige Effekte
verspricht. Informationen gibt es auf www.dak.de/hausquickborn.

Tolles Team:

Das Kollegium der
Fachklinik auf Sylt
ist stolz auf die
Zertifikate — und
das zu Recht.

FOTOS: CORBIS,FOTOLIA (4), DAK
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Keine Ruhe flr
den Riicken

Verspannter Nacken, Stechen im Kreuz, schmerzender Ischias.

Das sind die klassischen Wohlstandsleiden, weil wir uns zu wenig

bewegen. Lesen Sie, wie Sie lhren Riicken stérken kénnen.

orst Schlammer aus Greven-
H broich alias Hape Kerkeling

,hat Riicken”. Diese Beschwer-
den teilt er mit etwa zwei Drittel der
Deutschen, die mindestens einmal im
Jahr unter Riickenschmerzen leiden.
Arztliche Behandlungen und Fehltage
im Job kosten die Volkswirtschaft
jahrlich rund 35 Milliarden Euro.
,Neue Therapiekonzepte belegen,
dass sich bei Aktivitiat die Beschwer-
den eher bessern als bei Schonung®,
betont Prof. Dr. Herbert Rebscher,
Vorstandsvorsitzender der DAK. Oft
werde nur das Symptom Schmerz
behandelt — mit sehr kurzfristigem
Erfolg. ,Wer diese Volkskrankheit
bekdmpfen will, muss an den Ursa-
chen ansetzen. Risikofaktoren wie
Bewegungsmangel, Stress oder fal-
sche Erndhrung missen stdrker
berticksichtigt werden.”

Mit einem Rezept fiir Schmerzmit-
tel, Krankengymnastik oder Massa-
gen verlassen Rickenschmerzpati-
enten meistens die Arztpraxis. ,Sicher
ist es sinnvoll, Verspannungen zu
l6sen, die Wirbelsdule wieder beweg-
lich zu machen und die stiitzende
Muskulatur aufzubauen®, sagt DAK-
Sportwissenschaftler Uwe Dresel.
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,Das reicht aber nicht. Die eigene
Lebensweise muss tiberprift und ent-
sprechend angepasst werden.“ Da
sollte sich jeder zuerst die Frage stel-
len: Bewege ich mich ausreichend?
Viele Erkrankungen, und nicht nur
Riickenleiden, sind heute auf Bewe-
gungsmangel zuriickzufithren. Alle
Muskeln und vor allem unser Riicken
brauchen stindig Training. Er ist ein
komplexes System aus Knochen,
groflen und kleinen Gelenken, Bén-
dern und Muskeln. 24 Riickenwirbel
plus Kreuz- und Steifbein machen
uns beweglich. Zwischen den Wirbel-
korpern didmpfen die elastischen
Bandscheiben St6fle und Schlége ab,
und die Muskeln sorgen fiir die nétige
Stabilitat und Beweglichkeit.

Kraft fiir die Muskeln

Das ist auch notig. Denn die Wirbel-
sdule verlauft nicht genau durch die
Mitte des Korpers. Dadurch stimmt
der Schwerpunkt der Kérpermasse
nicht mit der Wirbelsidule tiberein.
Damit wir aufrecht stehen, gehen und
laufen kénnen und nicht durch das
Gewicht von Brust, Bauch und inne-
ren Organen nach vorn umfallen,

brauchen wir ein komplexes, leis-
tungsfdhiges Geflecht aus unter-
schiedlichen Muskeln. Die sind das
Gegengewicht zur Schwerkraft, stabi-
lisieren die Wirbelsdule und halten
uns aufrecht. Die sieben kleinen Hals-
wirbel tragen unseren sechs Kilo-
gramm schweren Kopf und ein paar
Zentimeter Hals. Auf den funf krafti-
gen Lendenwirbeln lasten etwa 25 bis
30 Kilogramm Gewicht: der Rumpf,
der Kopf und die Arme.

Um unsere Wirbelsdule zu entlas-
ten, miissen wir also etwas fiir unsere
Muskulatur tun, sie permanent stér-
ken durch Bewegung und Sport. Dabei
entsteht ein zusitzlicher Effekt: Es
werden Stresshormone und Muskel-
verspannungen abgebaut. Die Musku-
latur wird besser durchblutet. Beson-
ders mit leichten Ausdauersportarten
lasst sich dieser Effekt erzielen. Ent-
scheidend ist aber die Summe von
Bewegung und Abwechslung. Locke-
rungs- und Dehnungsiibungen am
Schreibtisch und die Fahrt mit dem
Rad zur Arbeit konnen schon Erfolge
bringen. Wer Zeit hat und den Willen
mitbringt, sollte regelméfig Sport
treiben. Sonst hat er eines Tages wie-
der ,Riicken“ wie Horst Schlammer.



Haufigste Ausloser

1. Psyche

Studien belegen, dass psychische
und soziale Faktoren wie Stress,
Uberforderung im Beruf und
Depressionen mindestens einen
genauso groflen Einfluss auf

den Ruicken haben kénnen wie
korperliche Faktoren.

2. Fehlerndhrung

Mehr als jeder zweite erwachsene

Deutsche wiegt zu viel, jeder flinfte

gilt als fettleibig. Knochen und Ge-

. lenke leiden
WYY unter Uber-

1( gewicht vor

allem durch

falsches Essen

und Trinken.

3. Bewegungsmangel

Hierzulande arbeiten 20 Millionen
Erwerbstétige sitzend. Auch die

13 Millionen Schuler und Studenten
sitzen viele Stunden am Tag. Ohne
korperlichen Ausgleich werden die
Muskeln schwach oder verkirzen.
Ruckenschmerzen sind die Folge.

4. VerschleiB

Nur zehn bis 15 Prozent der
Ruckenschmerzen sind auf Ver-
schlei, z. B. durch arbeitsbedingte
Belastungen, zurtckzufthren. Die
Hauptausloser fur Schmerzen sind
Muskeln, Bander und Sehnen.

5. Angeborene Fehlstellungen
Fehlstellungen wie etwa Skoliosen
sind haufig Ausléser von chroni-
schen Ruckenschmerzen. Hier ist
eine friihzeitige Behandlung durch
Arzte und Therapeuten notwendig.

DAK MAGAZIN fit! 1-10
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Fint Sportarten
fir einen starken Ricken

Gehen, Walken,
Joggen

Das rhythmische Gehen mit leichter
Verdrehung des Oberkorpers mobili-
siert die Muskulatur und die kleinen
Wirbelgelenke. Auch bei akuten
Rickenschmerzen tut ein Spazier-
gang gut, und die frische Luft macht
den Kopf frei. Wer es sportlicher mag,
ist beim Nordic Walking richtig. Die
Sportart trainiert schonend die Aus-
dauer — ideal fiir Menschen mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Riicken-,
Gelenk- und Hiftproblemen sowie
fiir Ubergewichtige.

Firs gesunde Joggen braucht man
dampfende Laufschuhe und die rich-
tige Technik. ,Beim Joggen mit gera-
dem Oberkorper werden die Wirbel-
sdule und die Bandscheiben im Rhyth-
mus der Schritte be- und entlastet.
Dies lindert oder verhindert sogar
Riickenschmerzen®, bestatigt DAK-
Experte Uwe Dresel.

DAK MAGAZIN fit! 1-10

Schwimmen und
Aquafitness

Im Wasser tragt man nur noch zehn
Prozent seines Eigengewichts. Daher
schonen Schwimmen und Aquafit-
ness die Gelenke. Auch Osteoporose-
Patienten konnen im Wasser ohne
Verletzungsgefahr den Ricken trai-
nieren. Sportexperte Uwe Dresel:
,Wer zu Nackenschmerzen neigt,
sollte rickenschwimmen oder krau-
len.“ Schwimm-Muffel kénnen auch
bei Aquafitness alle Muskeln trainie-
ren und die Ausdauer verbessern.
Gesunder Nebeneffekt: Aquafitness
und Schwimmen starken zudem
schwache Venen.

Yoga-Ubungen

Die konzentrierten und bewussten
Yoga-Bewegungen verbessern die
Koérperwahrnehmung und bringen
die Psyche wieder ins Gleichgewicht.

Experte Dresel: ,Durch das Zusam-
menspiel von gezielter Bewegung
und Atmung eignet sich die Bewe-
gungsform Yoga besonders als Aus-
gleich vom Stress.“ Einige Yoga-For-
men sind allerdings korperlich sehr
anspruchsvoll und daher nichts fir
Untrainierte.

Krafttraining

Gesundheitsorientiertes Krafttrai-
ning starkt die Rumpfmuskulatur
und beugt Fehlhaltungen vor. Beson-
ders gut geeignet sind Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht oder
mit dem elastischen Theraband. Das
konstante Training an Grofigerdten
kraftigt die einzelnen Muskelgrup-
pen. Allerdings sind die Dehnungs-
ibungen nicht zu vergessen. Vor
dem Trainingsstart sollten auf jeden
Fall die Leistungsziele und auch die
Inhalte mit einem Sporttherapeuten
besprochen werden.



Skilanglauf

Anders als beim Abfahrtslauf ist
die Wirbelsdule beim Skilanglauf
keinen Stauchungen oder plotz-
lichen Drehungen ausgesetzt. ,Die
harmonischen und rhythmischen
Bewegungen schonen die Gelenke,
mobilisieren die Wirbelsdule und

kraftigen die Rumpfmuskulatur®,
erlautert Uwe Dresel. Durch den
kraftvollen Armeinsatz starken
Langldufer alle Muskelgruppen im
Oberkorper und bringen ihr Herz-
Kreislauf-System auf Trab. Der Sport
eignet sich hervorragend als Aus-
dauertraining fiir Ubergewichtige
und Osteoporose-Patienten.

dak-mehr-leistung

Internet unter www.dak.de/ruecken.

unter www.dak.de/dakbgf.

Die DAK stirkt lhnen den Riicken

I Sie mochten etwas fur einen gesunden Ricken tun? Fangen Sie an! Die DAK
unterstutzt Sie dabei. Der Kundenberater vor Ort sagt Ihnen zum Beispiel,
wo Sie in Ihrer Néhe qualitdtsgesicherte Kurse wie Riickenschule oder
Wirbelsdulengymnastik besuchen kénnen.

I Alles Wissenswerte zum Thema Ruicken, eine Menge Tipps und unsere
downloadféhige Broschiire ,Starker Riicken. Starke Leistung” finden Sie im

I Sie mussen sich auf eine langere Behandlung einstellen? Dann kénnen
speziell ausgebildete Gesundheitsberater der DAK helfen, den besten \Weg
zuriick ins Arbeitsleben zu organisieren. Fragen Sie in lhrem Servicezentrum nach.
I Mit unseren DAK-Spezialisten-Netzwerken haben wir die besten
Voraussetzungen geschaffen, Sie im Bedarfsfall ltickenlos zu behandeln.

Unter www.dak.de/dakspezialistennetzwerk konnen Sie sich ansehen,

wo es in Ihrer Region optimal abgestimmte Behandlungsangebote gibt.

I Der Ruicken wird besonders am Arbeitsplatz beansprucht. Deshalb untersttzt
die DAK im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung Unternehmen,
die sich fur die Gesundheit ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter einsetzen.
Fragen Sie bei Ihrem Arbeitgeber doch einmal nach oder informieren Sie sich

S
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Das sollte auf dem
Speiseplan stehen
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Vitamin A enthélt Retinole.
Sie unterstiitzen das
Wachstum der Kno-
chenzellen. Milch,
Weizen, Karotten und
gelbe Frchte wie
Aprikosen oder Pfir-
siche liefern viel Vitamin A.

Vitamin C bindet zusammen mit Vita- } 1
min E aus Pflanzendlen freie

Radikale, die Gelenke und
Knochen schadigen kon-
nen. AuBerdem unterstiitzt
Vitamin C die Aufnahme
von Kalzium und somit den |:
Knochen- und Kollagenauf-
bau. AuBer in Zitrusfriichten
steckt viel Vitamin C zum Beispiel
in Paprika, Spinat und Petersilie.

&

Vitamin D fordert die Kalzium-
aufnahme aus der Nahrung
, in die Knochen. Meeresfische,
_ Speisepilze, Milchprodukte
und Eier sind reich an Vitamin D.
Durch Tageslicht wird es vom
Korper sogar selbst gebildet.

Vitamin K regt die Bildung von Osteo-
calcin an. Es festigt die Knochen und
verringert das Frakturrisiko. Griine
Blattsalate, Gemise, Milchpro-
dukte und Geflugel sind gute
Vitamin-K-Quellen.

Kalzium sorgt fur Knochen-
stabilitit. Neben Milch liefern
vor allem fettarme Milchpro-
dukte wie Hartkése,
frisches Gemiise, Obst
und Getreidepro-
dukte den Mineralstoff.

Magnesium stérkt die
Knochenzellen. Fehlt

dem Korper Magnesium, holt er sich den

Mineralstoff aus dem Knochenspeicher.

Vollkornprodukte, Nisse oder Hulsen-

friichte wie Erbsen und Bohnen ftillen

den Magnesiumvorrat wieder auf.

DAK MAGAZIN fit! 1-10 9
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Diese Knochen-
killer lieber nur in
MaBen genieBBen

Fertiggerichte ent-
halten oft Phos-
phate, die den Kno-
chen Kalzium ent-
ziehen. Dasselbe
gilt fir Schmelzkése
und Cola-Getrénke.

Fett erfullt wichtige Aufgaben im
Korper. Zu viel Fett verhindert aber,
dass der Darm ausreichend Kalzium
aufnehmen kann, und es fordert
Ubergewicht.

EiweiB brauchen alle Zellen als
Baustoff. Wenn der Korper jedoch zu
viel Eiweil3 abbauen muss, gerét
der Kalziumhaushalt durcheinander.

Softgetrdnke enthalten Zucker, der
viele Vitamine ver-
braucht und die
Ausscheidung von
Kalzium erhoht —
den Knochen fehlt
es dann. AuRerdem
beeintrachtigt
Zucker die Kalzium-
aufnahme im Darm.

Alkohol behindert
die knochenaufbau-
enden Zellen bei
ihrer Arbeit. Zudem
beeintréchtigt er die
Leber, die Vitamin
D aktiviert.

Rauchen aktiviert die knochen-
abbauenden Zellen und beglnstigt
so die Entstehung von Osteopo-
rose. Informieren Sie sich auch auf
www.dak-rauchstopp.de
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Das Abc der
Rickenbeschwerden

90 Prozent aller Riickenschmerzen legen sich nach kurzer
Zeit ganz von allein. Halten die Beschwerden jedoch an
oder kommen sie immer wieder, kann eine Erkrankung oder
eine Verdnderung in der Muskulatur dahinterstecken.

Hier ein Uberblick (iber die héufigsten Riickenbeschwerden.

Bandscheibenvorfall

Was ist das? Bei einseitigen Belastungen
des Riickens kann der Knorpelring der
Bandscheibe reillen, der Gallertkern driickt
auf Rickenmark und Nerven und verursacht
starke Schmerzen.

Wen trifft's? Bandscheibenvorfélle im Len-
denbereich sind zwischen dem 30. und
dem 50. Lebensjahr am héaufigsten. Vor
allem Bewegungsmangel, einseitige Belas-
tung und Schwéche der Bauch- und Ricken-
muskulatur sind hier als h&ufige Ursache zu
nennen.

Was hilft? Mit abschwellend wirkenden
Medikamenten und kurzzeitig eingesetzten
Schmerzmitteln kommt man schnell wie-
der auf die Beine. Langfristig hilft regelmé-
Rige Bewegung. Eine Operation ist meist
nicht notig.

Was ist das? Bei abrupten Bewegungen
konnen sich die Wirbelgelenke verkanten.
Dadurch geraten die mit feinen Nerven
durchsetzten Gelenkkapseln unter Span-
nung, heftige Schmerzen entstehen.
Wen trifft's? Rund 80 Prozent der Deut-
schen leiden mindestens einmal im Leben
unter Hexenschuss — am haufigsten trifft es
30- bis 50-Jéhrige.

Was hilft? Meist klingen die Beschwerden
nach drei bis vier Tagen wieder ab. In der
Zwischenzeit helfen Wérme, leichte Schmerz-
mittel und die Stufenlagerung. Dazu mit dem
Rucken flach auf den Boden legen, die Unter-
schenkel auf einen Stuhl legen und fiir ein
paar Minuten tief durchatmen. Wichtig ist es,
in Bewegung zu bleiben.

Was ist das? Beim Hohlriicken oder Hohl-
kreuz wolbt sich die Lendenwirbelsdule auf-
grund schlecht trainierter Rumpfmuskulatur
nach vorn.

Perfekte Puffer

Die Bandscheiben sorgen fiir
die Beweglichkeit der Wirbelsdule
und wirken als StoBdampfer.

Bandscheibe
Gallertkern

o ................ Riickenmark

FOTOS: FOTOLIA (5), DAK, GETTY IMAGES, ILLUSTRATIONEN: EBERHARD REIMANN/DIE ILLUSTRATOREN



Wen trifft’s? Risikofaktoren sind Bewegungs-
mangel und Haltungsschwéchen, die vor
allem durch langes Sitzen begtinstigt werden.
Frauen leiden besonders: Schuhe mit hohen
Absétzen und eine Schwangerschaft belasten
die Lendenwirbelsaule zusatzlich.

Was hilft? Ubungen zur Kréftigung der
Bauchmuskeln und Dehnung der Rucken-
muskeln, sanfter Sport wie Gymnastik, Pila-
tes oder Yoga lindern die Beschwerden.

Was ist das? Wird der Ischiasnerv gereizt,
zieht der Ruckenschmerz bis ins Bein. Ursa-
che ist oft eine durch Druck auf den Nerv
ausgeloste Reizung. So konnen beispielswei-
se Schwellungen, Tumore oder vorgefallene
Bandscheiben auf den Nerv dricken.

Wen trifft’s? Meist treten Ischiasbeschwer-
den als Folge anderer Krankheiten auf. Auch
in der Schwangerschaft leiden einige Frauen
unter Ischiasproblemen — vermutlich driickt
das ungeborene Kind auf den Nerv.

Was hilft? Stufenlagerung, Krankengymnas-
tik und Warme lindern akute Beschwerden.
Bei anhaltenden Schmerzen oder L&h-
mungserscheinungen muss ein Arzt der
Ursache nachgehen.

Was ist das? Beim gebeugten Arbeiten am
Schreibtisch verkiirzen sich die Brustmus-
keln, Nacken- und Schultermuskeln werden
Uberlastet, ein Rundriicken entsteht. Auch
die Erkrankung Morbus Scheuermann kann
einen Rundrticken verursachen.

Wen trifft's? Vor allem PC-Arbeiter, die tdg-
lich viele Stunden am Schreibtisch sitzen.
Was hilft? Aktives Sitzen: Ellenbogen- und
Kniegelenke im rechten Winkel halten, 6fter
das Gewicht verlagern und die Brust nach
vorn strecken sowie mindestens einmal in
der Stunde aufstehen. Langfristig hilft eine
regelméRige Dehnung der Bauchmuskula-
tur und Kréftigung des oberen Riickens.

Was ist das? Die Skoliose ist eine seitliche
S-formige Krimmung der Wirbelséule.
Dadurch kann das Atmen erschwert sein,
die rechte Herzkammer muss starker
arbeiten und der Riicken schmerzt.

Wen trifft's? Eine Skoliose entsteht bei bis
zu vier Prozent der Bevélkerung, meist in
der Wachstumsphase. Auch Operationsnar-
ben, Verletzungen sowie Lahmungen im
Ruickenbereich kénnen zu der Verkrim-
mung fuhren.

Was hilft? Leichte Skoliosen brauchen
keine Behandlung. In mittelschweren Féllen
hilft Krankengymnastik oder ein stiitzendes
Korsett. Starke Verkrimmungen mussen
operativ begradigt werden.

.p,lv_f

Flexibel: 24 Wirbel

(7 Halswirbel, 12 Brust-
wirbel, 5 Lendenwirbel)
plus Kreuzbein und
SteiBbein machen den
Riicken beweglich. Die
Bandscheiben zwischen
den Wirbelkérpern dienen
als StoRdampfer. Verrut-
schen sie, kénnen sie

auf die Nerven driicken
und Schmerzen auslosen.
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Das beste Friihwarnsystem

Prof. Dr. Dietrich Grénemeyer macht sich fir einen gesunden Riicken stark und

setzt auf die richtige Dosierung von Bewegung, Entspannung und Konzentration.

Bei der Behandlung wiinscht er sich einen méglichst aufgeklidrten Patienten.
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Starker Riicken: Prof. Gronemeyer pladiert fiir mehr préventive Eigeninitiative.

fit!: Herr Prof. Gronemeyer, jeder dritte
Deutsche hat aktuell Riickenschmerzen.
Darunter schon sehr viele Kinder und
Jugendliche. Was lduft falsch?

Grénemeyer: Kinder sitzen vier bis
funf Stunden am Tag vor dem Com-
puter, 15 Prozent der Kinder sind
iibergewichtig, davon acht Prozent —
etwa eine Million — krankhaft tiberge-
wichtig, 70 Prozent der Kinder im
Alter von zehn bis 17 Jahren klagen
gelegentlich schon iiber Riicken-
schmerzen. Die ersten Bandscheiben-
vorfille treten bereits bei Schul-
kindern auf. Dabei sollten wir nicht

12 DAK MAGAZIN fit! 1-10

einfach zusehen. Unsere Kinder miis-
sen in Bewegung bleiben — vom Krab-
belalter bis zum Schulabschluss. Des-
halb auch meine Forderung nach
Gesundheitsunterricht an den Schu-
len und eine Stunde
Schulsport taglich. Wir
miissen unseren Kin-
dern schon frith ein
Gespir fiir ihren Korper vermitteln.
Dann werden sie spater auch den Sinn
der Vorsorgeuntersuchungen verste-
hen. Der aufgeklarte Patient ist das
beste Frithwarnsystem, das wir uns
wiinschen konnen.

fit!: Als Experte fiir Riickenleiden haben
Sie plakativ den Satz ,Turne bis zur
Urne” formuliert. Was heifst das?
Grénemeyer: Bewegung ist die beste
Pravention fiir viele Erkrankungen.
Und: Durch korperliche Bewegung
bleiben wir auch im Kopf beweglich.
Das Gehirn wird wachgehalten und
stimuliert, wenn ich differenzierte Be-
wegungen mit den Handen mache.
Ob ich nun Klavier oder Gitarre spiele,
ob ich golfe oder kegle oder am Com-
puter sitze und schreibe — wichtig
sind koordinierte Bewegung, Ent-
spannung und Konzentration. Ge-
sundheit ist kein Schicksal. Wir selbst
konnen sehr viel tun.

fit!: Neben Bewegung gehdrt auch
gesunde Erndhrung dazu, um fit zu
bleiben. Welche Rolle spielt Erndhrung
bei Riickenbeschwerden?

Grénemeyer: Die Wirbelsdule muss
stabil bleiben und braucht dafir
Mineralstoffe. Und die Bandscheibe
wird ja nicht durch Durchblutung
erndhrt, sondern indirekt durch das
sie umgebende Milieu. Ubergewicht
bedeutet eine zusitzliche Belastung
far Riicken und Gelenke. Kaufen Sie
moglichst frische und naturbelassene
Lebensmittel, kochen Sie selbst. Wich-

Gesundhetit ist kein Schicksal!

tig fur die Elastizitat der Bandschei-
ben ist eine ausreichende Fliissigkeits-
aufnahme. Trinken Sie eineinhalb bis
zwei Liter tdglich. Nutzen Sie auch
das Informationsangebot der Kran-
kenkassen zur richtigen Erndhrung. -



Das Erste, was Sie horen,
wenn Sie dieses , Klangwunder” verschenken:

,Danke, danke, danke!”

»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 Unmagliche:

Stellen Sie sich vor, ein einfacher Knopfdruck
geniigt, und Sie genieBen lhre Lieblings-CD/MP3-
CD oder Ihr bevorzugtes Radioprogramm iberall
dort, wo eine Steckdose in der Nahe ist, z. B. in der
Kiiche, im Schlafzimmer, im Arbeitszimmer oder im
Wohnzimmer.

Stellen Sie sich vor, Sie erleben den raum-
fillenden Klang weitaus groBerer und teurerer

iFi it ei tren
HiFi-Anlagen mit einem System, das kaum S a?xsdem

mehr Platz braucht als ein aufgeschlagenes
Buch — ein System, das dank US-patentierter

Zitiert aus: tv14 10/2005, Guter Rat 5/2005
Patentrechte in den USA und anderen Landern verliehen und/oder beantragt.
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Technologien keine separaten Lautsprecher bendtigt und
HiFi-Stereo-Klang sogar bei Zimmerlautstarke garantiert.

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 ist
in Schwarz, WeiB oder Titan-Silber nur direkt
bei Bose erhéltlich.

Einfach gebiihrenfrei anrufen, jetzt
gleich bestellen oder Infos anfordern:

Die ersten 100 I;este“el' @ (08 00) 2 67 33 33
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hat schon den ersten grofien Schritt auf
dem Weg zu einem gesunden Riicken
geschafft. Nehmen Sie sich einfach
zehn Minuten taglich Zeit fir Thren
Riicken. Legen Sie ein Sofakissen auf
den Boden, ziehen Sie die Schuhe aus
und beginnen Sie, auf dem Kissen auf
und ab zu treten. Schon nach dreifig
Sekunden werden Sie feststellen,
dass Sie Thre Schultern fallen lassen.
Sie beginnen automatisch, Ihre ver-
spannten Muskeln zu lockern. Zusitz-
- lich ist es wichtig, die Muskulatur durch
regelmédfSigen Sport zu starken.

FOTOS: BASTIAN HESSLER

fit!: Sie haben ein Trainingsprogramm
fiir alle Generationen entwickelt. Was
ist das Besondere daran?

Grénemeyer: Es hat sich gezeigt, dass

Starker Einsatz: Der Riickenexperte beginnt
jeden Tag mit einem zehnmintigen
Gymnastikprogramm und l3uft, so oft er kann.

fitl: Wie schwer oder leicht ist es, ein
Riickenleiden zu diagnostizieren und
den Schmerzherd zu lokalisieren?
Grénemeyer: Ein hoher Prozentsatz
der chronischen Riickenleiden ist dif-
fus, mogliche korperliche Ursachen
bleiben unklar. Oft wird der lokale
Schaden operiert, das eigentliche Pro-
blem jedoch nicht gelost. Ich darf als
Arzt aber auch nicht den Fehler ma-
chen und den Patienten nach Hause
schicken mit der Erkldrung, alles sei
psychisch. Jeder Riickenschmerz
muss individuell diagnostiziert und
behandelt werden.

fit!: Konnen Sie in kurzen Worten be-
schreiben, wie eine gute Behandlung bei
einem Riickenleiden aussieht?
Grénemeyer: Wichtig ist zundchst die
Aufklarung tber die meist harmlosen
Ursachen. Der tiberwiegende Anteil
der akuten Riickenschmerzen beruht
auf muskuldren Verspannungen. In
diesem Fall sollte der Patient trotz
Beeintrachtigung zur korperlichen
Aktivierung motiviert werden. Zusatz-
lich kénnen leichte Schmerzmittel,
Wiadrmebehandlungen und Physiothe-
rapie angezeigt sein.

Fur chronische Riickenschmerzen
gibt es viele Ursachen. Hier missen
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Arzte verschiedener Fachrichtungen
zusammenarbeiten. Abgeleitet aus
deren Diagnosen ergibt sich dann ein
individueller Therapieansatz. Ein
Arzt mit einem guten Netzwerk unter-
schiedlicher Therapeuten kann dem
Patienten am besten helfen.

fit!: Was kann der einzelne Betroffene
selbst tun zum Wohle seines Riickens?
Gronemeyer: Ein Grofdteil der Riicken-
probleme geht auf mangelnde Bewe-
gung zuriick. Wer dies verstanden hat,

man viele Riickenschmerzen durch
gezielte Bewegung deutlich lindern
und beseitigen kann. Damit Ricken-
training auch langfristig erfolgreich
ist, setzt mein neues Trainingspro-
gramm ganz individuell an. Das bio-
psycho-soziale Konzept ist als Trai-
ningsbaukasten aufgebaut, aus dem
sich jeder das Passende heraussuchen
kann. Besonders wichtig war mir auch
die Kombination von Ubungen fiir
gutund weniger gut Trainierte, jeweils
in mehreren Stufen. (,Das Grone-
meyer Riickentraining®, Zabert Sand-
mann Verlag, 19,95 Euro) ]

Aktionen

Wissen, was bei
der DAK lauft

Wann gibt es in meiner Region den néchsten
Stadt- oder Volkslauf mit DAK-Beteiligung?
Welche Infotage plant mein Servicezentrum
vor Ort? Bietet meine DAK regionale Events
fur Kinder? Wird es auch 2010 im Rahmen
der SportScheck-Stadtlaufserie spezielle DAK-
Kinderldufe geben? Antworten auf diese Fra-

Los geht’s: Auch im nachsten Jahr
wird es unter anderem wieder die
beliebten DAK-Kinderlaufe geben.

gen und weitere Termine finden Sie demnéchst wieder im Veranstaltungskalender auf
www.dak.de. Sie geben einfach Ihre Postleitzahl ein und sind bestens tber alle DAK-
Ereignisse in lhrer Region informiert. Sollten Sie nicht gleich fundig werden — der
Kalender wird standig aktualisiert. Also ein paar Tage spater noch einmal versuchen.




B Ergometer »Aktiv Pro 3.0«

Hochwertiger Ergometer der Klasse HA gepriift nach EN 957
1/5. Dieser drehzahlunabhdngige Ergometer erméglicht es |h-
nen, anhand der Wattzahl Ihre Leistungsfahigkeit zu testen und
Fortschritte sichtbar zu
machen. Widerstand und
Pulsfrequenz kénnen vor-
eingestellt werden. Das
Geréat regelt den Wider-
stand automatisch, so dass die
voreingestellten Werte nicht
Uiber- oder unterschritten werden.

| Handpuls-

* 9 kg Schwungmasse
messung

* Elektrisches Magnet-Bremssystem

« Transportrollen vorne
——
| —

24 Trainingsprogramme: u.a. AR
Wattprogramm, Herzfrequenz Best.-Nr. .

« Mafe: ca. L100x B 52 x H 149 cm P€ 10630 %%, 1 99 -
* Gewicht: ca. 30 kg

Klapprad »Maxi« 20 Zoll

Das gute Fahrverhalten, ein ange-
nehmer Sitzkomfort und sein gerin-
ges Gewicht machen dieses Faltrad
zum idealen Alltags- und Reisebe-
gleiter auch auf langeren Touren.
¢ Felgenbremse vorne und hinten
*MaRe: L152 cm x H 117 cm, geklappt: L98 x B39 x H 104 cm
* Gewicht: nur 17 kg, belastbar bis 110 kg
Lenkerhohe verstellbar: 1 L.
102-117 cm

/' SHIMANO »

Nur bei uns giinstig

Sattelhohe 6-Gang-
verstellbar: Kettenschaltung 8\
64-88 cm \ i «‘ Platzsparend
l e — 2 wpbar!
p Dynamo-
)-a_' beleuch-
tung
3
Brems-
Silber sichere
Best.-Nr. DC 70554 Alufelgen

Alu-Rollator

Bleiben Sie mobil mit dem Leichtgewicht-Rollator!
Dank seines Aluminiumgestells ist dieser Rollator nicht nur
deutlich leichter als vergleichbare Modelle, er macht auch
optisch etwas her. Der beque-
me Sitz ladt zum Ausruhen
ein und mit der abnehm-
baren Tasche sind auch
groRere Einkaufstouren
kein Problem. Mit nur
einer Hand lasst sich
der Alu-Rollator kinder-
leicht platzsparend
zusammenfalten.

Auch in
Silber!

* MaBe: L 62 x B 60 x
H 84,5-92 cm
* Faltmafe: L 60 x
B 24,5 x H 84,5 cm
¢ Sitzhohe: 52 - 59,5 cm
* Sitzbreite: 46,5 cm
e Max. Belastung: 130 kg

nur€ 1 59,95

Bordeaux-Rot Best.-Nr. DC 90801
Silber Best.-Nr. DC 90800

Ein Spitzenmodell!

TELEFON

»Relax-Sessel« — bequem, chic & preiswert!

Mit diesem bequemen Massagesessel mit Hocker holen Sie sich unzéahlige Stunden der
Entspannung nach Hause — beim Lesen, Unterhalten, Ausruhen, Musik héren oder Fernsehen!
Gonnen Sie sich diesen Komfort. Sessel und Hocker haben eine sanfte Vibrationsmassage-
funktion. Rundum drehbar — z.B. mit Blick zum Fenseher oder Fenster.
Das Metallgestell ist verchromt und das italienische Design macht den
Sessel zu einem attraktiven Blickfang. Sessel und Hocker haben einen

pflegeleichten Bezug aus Kunstleder. Durch Druck gegen die
Riickenlehne neigt sie sich stufenlos nach hinten, bis 120°.

8 Massagemotoren

4 Massagezonen (Riicken,
Schultern, GesaR, Waden)
Gesamtgewicht: 22 kg
Pflegeleichter Bezug aus echt
wirkendem Kunstleder
Sitzflache: B 56 x T 49cm
Riicken: B 56 x H 74 cm
Sitzhohe: 47-53 cm

Sessel inkl. FuBteil

Garantiert nur 299 -

bei uns fiir
B Laufband »Magnetlc-Norduz«

ks

Separates FuBteil:

In 3 Farben erhaltlich:
Schwarz
Wei3

Trai !
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Fiir ein effektives & wetter gig
Kénnen Sie auf den meisten Lauf- i,
bandern nur joggen und walken, -
bietet Ihnen dieses durch den Ein- L‘
satz der zwei Hebelarme zusatzlich

eine Nordic Walking-Funktion.

Gewicht: 29 kg »

Belastbar bis ca. 100 kg

MaRe: L155x B 66 x H 150 cm

* 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, G
Zeit und Puls.

PREIS-HIT!

Best.-Nr. DC 10396

nur € 1 99,'

B Bauchmuskelgiirtel EM35

Ein flacher und gut trainierter Bauch
zeugt von kérperlicher Fitness und
sportlicher Aktivitat. Wer auf dem
Weg dahin etwas Unterstiitzung
benétigt, fiir den haben wir den
perfekten Helfer.

* Fiir elektrische Muskelstimulation mit 4 Elektroden
¢ Fiir Bauchumfénge von 75 bis
max. 140 cm verwendbar
Lieferung inkl.

Batterien (3 x 1,5V AAA)

e —

Best.-Nr. DC 10685

nur =€44,95

Nacken- & Schultermasseur

Wohltuende Massagen mit 4 kraftvollen
Motoren. Entspannen Sie bei einer Massage
nach Wahl: Welle, Pressen, Normal und
Klopfen. Jeder Massagebereich kann einzeln
ausgewahlt werden. Angenehme Wirme-
funktion zuschaltbar.

* Komfortable Kabelfernbedienung
¢ Netzbetrieb (230V)

* 15-Minuten-Timer

nur € 39,9

-

"g s

Best.-Nr.
el
DC920093

INTERNETSHOP

B52xT47 xH42cm |
\..

Best.-Nr. DC 20648
Best.-Nr. DC 20649
Bordeaux-Rot Best.-Nr. DC 20651

aktivshop’

Riicken-
lehne
stufenlos
bis 120°
verstellbar

360°
drehbar!

Massagesessel
mit komfortabler
Fernbedienung,
die in einer Tasche
in der Seitenlehne
verschwindet.

B} Profi-Crosstrainer »Fun«

Das 3-in-1 Fitnessgerit: Kombinierte Bewegungsablaufe von

Laufband, Heimtrainer und Stepper sor- I

gen fiir einen optimalen Trainings-Mix

und fur ein gerdusch-

armes und gelenk-

schonendes Training.

* Riemen-Bremssystem

 Ca. 5 kg Schwung-
masse

¢ Integrierte Handpuls-
messung

« Stufenlose Widerstands-
einstellung

* GroRe, rutschsichere
Trittflachen

» TUV/GS gepriift

MalRe aufgebaut:

L85xB52xH160cm

Belastbar: bis ca. 110 kg
Gewicht: ca. 27 kg

5-Fenster-Computer:
Entfernung, Kalorien-
verbrauch, Geschwindig-

[
keit, Puls, Zeit Best.-Nr. DC 10608 €1 39,95

B} Horverstiarker

Ideal fiir alle Personen, fiir die ein medizi-
nisches Horgerat noch nicht notwendig ist,
die aber manchmal z.B. beim Fernsehen
oder im Kino einfach besser hren mochten.

« Einfache Bedienung
* Batteriewechsel ohne Werkzeug
« Lieferung inkl. zwei Knopfzellen

Best.-Nr. DC 20822

nur€ 1 9,95

[ Massagematte »Relax«

Diese Massagematte hat 5 Massagezonen

fur die Bereiche Schultern, Riicken, Hufte, /

Oberschenkel und Waden.

Die 8 kraftvollen Vibrationsmotoren

kénnen fiir eine gezielte Massage auch /

einzeln eingeschaltet werden.

* Zuschaltbare, angenehme
Heizfunktion

*MaBe: L180xB 53 xH 4 cm

* Netzbetrieb PRE'S_H'TI “ =
Best.-Nr. h:%
. nur €59,

DC 920060

Diskret hinter dem
Ohr zu tragen!




I gesund leben ¢ impf-irrtimer

s ist ein hartndckiges Geriicht:
E An Masern zu erkranken sei
gestinder, als dagegen zu imp-
fen. Einige Eltern veranstalten regel-
rechte ,Masern-Partys“, wenn ein
Kind aus dem Bekanntenkreis er-
krankt ist. Gesunde Kinder sollen sich
mit dem Masernvirus anstecken und
so eine natirliche Immunitit aufbau-
en. Doch die vergleichsweise risiko-
arme Masernimpfung ist und bleibt
der einzig sichere Schutz vor einer fol-
genschweren Erkrankung, die fir
Kinder lebensgeféhrlich sein kann.
Und es gibt weitere Impfmythen,
die sich beharrlich halten, wie etwa
»Impfungen haben viele Nebenwir-
kungen“. Dabei sind Impfschdden
extrem selten. Allerdings konnen als
voriibergehende Impfreaktion Fieber,
Kopfschmerzen und Ubelkeit auftre-
ten. Fest steht: Das Risiko, einen Impf-
schaden davonzutragen, ist deutlich
niedriger, als ungeimpft krank zu wer-
den und eine Komplikation zu erlei-
den. Oder: ,Gegen Kinderkrankhei-
ten, die kaum noch auftreten, muss
man nicht impfen.“ Als Ergebnis von
Impfprogrammen sind Infektionen
wie Kinderldhmung oder Diphtherie
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in Deutschland sehr selten. Da aber
die Erreger jederzeit aus dem Ausland
eingeschleppt werden konnen, ist
Impfen weiterhin wichtig.

Nach Angaben der Stdndigen
Imptkommission (STIKO) sind die
Deutschen Vorsorgemuffel. So haben
nur 60 Prozent der Erwachsenen
einen ausreichenden Impfschutz.
Das ist alarmierend. Denn auch Kin-
derkrankheiten treten in letzter Zeit

Der wichtige
Pikser

Wissen Sie, ob und wogegen Sie

und lhre Kinder geimpft sind? Kennen Sie
Ihren persénlichen Impfstatus? Sind

Sie vielleicht verunsichert? Warum Impfen
richtig und wichtig ist, lesen Sie hier.

wieder hdufiger bei Erwachsenen
auf. Regelmifig kontrolliert werden
muss auch der Schutz gegen Tetanus
und Diphtherie, hier ist alle zehn
Jahre eine Auffrischung notwendig.

Eltern sollten sich vom Haus- oder
Kinderarzt beraten lassen, er kann
eventuelle Angste vor dem Impfen
zerstreuen. Wer gut informiert ist,
kann die richtige Entscheidung tref-
fen. Die DAK hilft Thnen dabei.

dalk-mehr-leistung

Informationen rund ums Impfen ...

... sowie einen aktuellen Impfkalender gibt es in unserer Broschiire ,Impfen. Das
sollten Sie wissen”, beides auch zum Download unter www.dak.de/impfen.

... erhalten Sie auch von unseren Experten der Medizinhotline DAKCesundheitdirekt
01801-325 326 (3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen aus Mobilfunknetzen).

Nutzen Sie unseren kostenlosen Erinnerungsservice auf www.dakexclusiv.de
und vergessen Sie keinen Impftermin — fur sich und Ihre Kinder!

Die DAK erstattet — als Mehrleistung fuir ihre jlingsten Kunden — die Kosten fiir
die Impfung gegen Rotaviren. Geimpft werden kénnen Babys im Alter
zwischen sechs und 26 Wochen. Néheres erfahren Sie bei lhrem Kinderarzt.

Naturlich Gbernimmt die DAK auch die Impfungen gegen die Schweinegrippe.
Es ist jedoch regional unterschiedlich, wo diese in hrem Wohnort angeboten
werden. Auch hier helfen die Kundenberater der DAK vor Ort gern weiter.

FOTO: DAK
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Katalog-Shop

\Varmezonen ausge-
sie speziell dort, wo
vom Nacken

_Jacke ist innen mit

stattet: Die Fleece-Besdtze warmen
Sie sehr kalteempfindlich sind — im Riicken,

bis zu den Nieren.

« Lebenslanglich wasserdich
unsichtbar eingearbeitete Aquastop®

« Atmungsaktiv
material, hoch zu schlieBenden

Diese Klepper®

t mit Garantie — durch die
-Membrane

" « Winddicht — durch Ober h
a_#‘ Kragen, Kapuze und verstellbare Armelabschliisse mit
’ : Windfan
¢ *Bisheriger Katalog-
Ausstattung: Preis €199,

Bverschluss abtrennbar

d Saum mit Kordelzug

d Druckknopfe

d 2 Zwei-Wege-

o Kapuze per Reil
o Kapuze, Taille un
o Verdeckter ReiBverschluss un
°2 ReiGverschluss-Brusttaschen un

Taschen auBen
o2 Retierschlusstaschen sowie 1 Handy
00% Polyester

« Fleece-/Steppfutter: 1
« Material: 50% Polyester, 35% Polyamid,

15% Baumwolle
. Waschmaschinenfest un

Klepper® Jacke »Warmezonen«

tasche innen

d pﬂegeleicht

Creme Nr. 44-2575-5

Kupfer Nr. 44-2486-4

GroBen: 36, 38, 40, 42, 44, 46, 48,50
Kurz-GroBen: 18, 19,20,21,22, 23

nur € 129,-

srmebildkamera zeigt im Vergleich:

+9,5°C WA Klepper®-Jacke mit
WWarmezone im Riicken
EEM = Kein Warmever:
lust. Der empfindliche
Riicken wird gewarmt.

Die W

B Vergleichbare Jacke
ohne Warmezone
[Griin bis Rot EAIEUILS
verlust durch mangelnde
1solation. Der Korper
beginnt zu frieren.

ellt, von Walbusch geliefert. Der Klepper®-

Bei Klepper® best
hot von Walbusch,

Katalog-Shop ist ein Service-Ange

Gr a ti S 1 MartinstraBe 18, 42646 Solingen. Zufriedenheit garantiert!
e . e 14 Tage kostenloses Riickgaberecht. Versandkosten nur
fu r S e I i g €A% 30 Tage Zahlungsziel.

Die bruchsichere KLIPEER

Thermosflasche:
doppelwandig, : - A
. ™ % Service- und Bestelltelefon:

el . ey - (0180) 5250514

Katalog LA  ~ Auch Wr gen Herrn
B All
. e Kennenlern-Angebote, auch fiir den Herrn, unter:

anfordern! X '
www.klepper.net/magazin

ngtne;z T--€0,14/Min.
Mobiltunk bis zu € 0,42 /Min.
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Selbsthilfe-Forderung
Friihe Behandlung bei Sprachstorungen

Etwa jedes elfte Kind in Deutschland wurde im vergangenen Jahr mit einer
Sprachtherapie behandelt. Fiir die DAK ist die friihzeitige Behandlung von
Sprachstérungen ein wichtiges Ziel. So erfordern Sprachbehinderungen wie das
Stottern nicht selten eine intensive Behandlung. Hier hat die Kasseler Stotter-
therapie Erfolge gezeigt. Dank einer neuen Vereinbarung konnen bei der DAK
versicherte Kinder unter bestimmten Voraussetzungen schon ab sechs Jahren an
dem Programm teilnehmen. Das macht haufig so friih wie méglich Sinn, wenn
alle herkommlichen Therapiemdglichkeiten ausgeschépft sind.

Deutschlandweit gibt es etwa 130.000 stotternde Kinder und Jugendliche. Die
DAK unterstiitzt daher im Rahmen der Selbsthilfe-Férderung die Bundesvereini-
gung Stotterer-Selbsthilfe bei der Produk-
tion einer Aufkldrungs-DVD, die Anfang
2010 fertig sein wird. Sie zeigt Betroffenen
und Angehorigen Therapien und Bewdl-
tigungsstrategien auf. Zugleich sollen
Lehrer und Erzieher mehr iiber das Stot-
tern erfahren und Vorurteile abbauen.

Néheres zu den allgemeinen Behand-
lungsmoglichkeiten gibt es bei lhrer DAK
vor Ort.

Bitte sprechen: Durch
logopéadische Ubungen werden
Sprachdefizite behandelt.

Mit dem Therapiekreisel
trainieren Sie Gleich-
gewicht,
Koordination und
die richtige
Kiirparhaltung,
Belastbar

bis 150 kg.

Flower for Life Kochkarten, Best.Nr. BE 17003
Kartenset mit 25 Rezepten fir € IF, 95 —
sieben Tage. Gesunde Erndhrung

mit Spall Die Karten kinnen als — o
Untersetzer genutzt werden. W—

BestNe BE 17001 € 9,95

s

Fanc 0180-5.26 26 50 *bundiaswst 0,14 Eurn/Min . gl abweichonde Preise aus dem Mobilfunknet

FOTOS: PHOTOPLEXUS, FOTOLIA

Bestellen Sie jetrt VERSANDKOSTENFREI unter www.flowerforlife-shop.de oder unter Tel: 0180-521 23 22°
[Me.-Fr, 800 bes 2200 Ui, Sa. -5a 1000 bis 1800 Une} oder par Post an: Flower for Life-Shop, Oldenburger Str. 17, 48429 Rheine,

Depression
Psychische Erkrankungen
sind kein Tabu!

Psychische Erkrankungen haben stark zugenommen. ,Vor
allem bei Ménnern gibt es eine hohe Dunkelziffer”, sagt DAK-
Experte Frank Meiners. ,Der Drang nach Erfolg, Perfektion
und eine sténdige Leistungsbereitschaft machen viele Manner
krank, denen die Féhigkeit fehlt, ihre Sorgen auszudricken.”
Depressionen zeigen sich bei Mannern anders als bei Frauen.
Meiners: Wutausbriiche, Kamikaze-Man6ver mit dem Auto
oder aggressives Verhalten sind die Symptome, die aber nicht
als Folgen einer Depression erfasst werden.” Frauen reagieren
anders. Sie seien niedergeschlagen und verzweifelt und
suchen eher professionelle Hilfe. Da dies den Betroffenen oft
nicht bewusst ist, werde der Leidensdruck scheinbar kompen-
siert, nicht aber die eigentliche Ursache behandelt. Frank
Meiners fordert deshalb mehr Sensibilitét in Gesellschaft und
Arbeitswelt sowie drztliche Fortbildung, um friihzeitig und
zielgerichtet behandeln zu konnen.

Unter www.dak.de/dakdepressionen gibt es einen Selbst-
test. Das Ergebnis kénnen Sie mit einem Arzt besprechen.

Gesund aktiv und farbenfroh WWW. ﬂowerfurhfe shop.de @il§
Jeder Kauf eine gute Tat. Entdecken Sie die farbenfrohe Produktpalette des neuen Flower for Life-Shops!

Flower for Life Kalender 2010,

Ein ganzes Jahr Freude mit zwilf
der schinsten Motive des Flower
for Life Wetthewarbs 2009.

Best.Ne. BE 170046

G

Flower for Life GruBkarten.
10 blumige GruBkarten mit finf
verschisdenan Motiven, Mit Um-
schligen. Das ideale Geschenk
fiir alle die Blumen ligben.

Bestnetzoon € 9,95
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ANZEIGE
Innen hautfreundlich, auBen klimatisierend

Entlasten Sie lhre Venen mit den

4-Jahreszeiten-Stutzstrumpfen

e Mit anatomisch korrektem Druckverlauf: von unten nach oben abnehmend.
® Anschmiegsamer, faltenfreier Sitz — ohne einschneidende Biindchen.

Stiitzstriimpfe kdnnen eine wohltuende
Entlastung bei schweren Beinen sein. Die
anatomisch korrekte Stiitzwirkung vom Kno-
chel aufwdrts bis zur Wade kann helfen, die
Durchblutung der Beine zu unterstiitzen.
- Dank der temperaturregulierenden Mischung
von Schurwolle und Baumwolle kénnen Sie
diese Stiitzstriimpfe das ganze Jahr tragen!

Weicher
Softbund

Eingestrickte
Ferse

Gleich telefonisch bestellen:

( 0180-512 0512

(tdglich von 7 bis 24 Uhr)
oder per Internet unter:

www.avena.de/fit

oder Coupon einsenden an:

Avena GmbH & Co. KG
55540 Bad Kreuznach

enoe

00000000 cccc000000000000000000 00

Gesundheit aus Bad Kreuznach

Fax 0180-5120511"
E-Mail service@avena.de

*E - € 0,14/ Min. (Mobilfunknetze ggf. hoher)

A

4 Jahreszeiten-Stiitzstriimpfe

Material: 57 % Schurwolle, 27 % Baumwolle, 5% Elasthan,

11 % Polyamid. Mit Aloe vera ausgeristet (halt ca.
20 Waschen). Waschbar bei 40° (Schonwasche).

Damen GroBen: | (Schuhgr. 36-38

Il (Schuhgr. 39-40

Il (Schuhgr. 41-42

Herren  GroBen: | (Schuhgr. 39-41

Il (Schuhgr. 42-43

(

Il (Schuhgr. 44-46

S22

Sparen Sie iiber € 10,- im giinstigen 3er-Set*:

Bestell-Nr.

Farbe Damen Herren
weinrot QP-41-5247-1 QP-21-5247-7
dunkelbraun  QP-41-5249-5 QP-21-5249-1
schwarz QP-41-5251-8 QP-21-5251-4
mittelgrau QP-41-5253-2 QP-21-5253-8
marine QP-41-5255-6 QP-21-5255-2
beige QP-41-5257-0 QP-21-5257-6

3 Paar statt £€.56;70 (bei Einzelpreis)

nur € 39,90

*3er-Set = 3 Paar in einer Farbe und GroBe

Anatomisch
korrekter
Druckverlauf

re

i

Aloe vera

Gekettelte
Spitze

nur
dunkelbraun 39'90

Im 3er-Set

weinrot
marine
mittelgrau

schwarz

Als Dank fiir Ihre
Testbestellung erhalten
Sie diesen klappbaren

Schuhloffel GRATIS da.zu!
\deal fiir die Reise.

- O S N WS EE EE EE N N EE An EE EE N BN RN EE EE R EE N R WS EE S EE EE S e e EE Em Em E

JA, ich teste 14 Tage kostenlos und ohne Risiko das 3er-Stiitzstrumpf-Set!

Meine Testbestellung: Artikel-Bezeichnung

Bestell-Nr.

Bitte liefern Sie mir mit

garantiertem Riickgabe- Reise-Schuhléffel

Farbe Preis € | GroBe | Anzahl
QP-27-5012-5 silber - VA

recht von 14 Tagen fol-

4-Jahresz.-Stiitzstriimpf
gende Artikel. Mein anresz.Stutzstrumpte

Geschenk darf ich auf 4-Jahresz.-Stiitzstriimpfe

jeden Fall behalten, auch
wenn ich vom Riickgabe-
recht Gebrauch mache.

4-Jahresz.-Stiitzstriimpfe

Vorname, Name

StraBBe, Nr.

Telefon (fiir evtl. Riickfragen)

2031

Porto und Verpackung nur € 4,95. Den Rest iibernimmt Avena.

lhr Geburtsdatum
PLZ, Ort

Datum, Unterschrift

JA bitte senden Sie mir kostenlos und unverbindlich den aktuellen
§ Avena-Katalog zu, den ich auch ohne Bestellung erhalten kann.

Coupon senden an: Avena GmbH & Co. KG, 55540 Bad Kreuznach



N gut versorgt * schwangerschaft

Willkommen EBaby!

Werdende Eltern méchten eine sorgenfreie Schwangerschaft erleben.

Dabei sind sie nicht allein. Denn die DAK untersttitzt sie umfassend.

ie Geburt eines Kindes krem-
D pelt das Leben eines Paares

komplett um. Jetzt sind die
Eltern rund um die Uhr gefordert -
und fast schon tiberfordert, wenn der
Saugling etwa zu frith oder mit einem
Handikap zur Welt gekommen ist.

Damit Kinder bestmoglich ins Leben
starten, hat die DAK das umfassende

Vorsorgeprogramm , Willkommen
Baby* entwickelt.

In den DAK-Servicezentren vor Ort
und im Internet konnen sich wer-
dende Miitter individuell beraten und
coachen lassen. Daruiber hinaus hat
die DAK bundesweit Spezialisten-
netzwerke zur Pravention von Friih-
geburten gekniipft, in denen nieder-

Schau rein: Auch im
Internet der DAK kénnen
Sie ftindig werden. Fur
zukiinftige Mutter gibt
es vor Ort vielféltige
Angebote.

gelassene Arzte und Geburtskliniken
Hand in Hand arbeiten, um die best-
mogliche Versorgung zu garantieren.

Beratung bequem

von zu Hause aus

Wer im Internet auf das neue Fami-
lienportal www.dakfamily.de klickt, fin-
det alle wichtigen Informationen
rund um die erste Zeit mit dem Baby,
den Alltag mit Kindern und das Leben
in der Familie. Individuell begleiten
lassen konnen sich Schwangere, die
am Online-Coaching auf dem Famili-
enportal teilnehmen: dort auf ,Baby*
klicken und dann auf ,Online-Coa-
ching“. Da der Service exklusiv fir
DAK-Kundinnen ist, einfach jetzt die
Kundennummer eingeben, und schon
kann es losgehen.

In interaktiven Feedbacks wird die
Teilnehmerin individuell beraten. Per
Mail kann sie ein Expertenteam kon-
taktieren. Die Schwangere findet auf
www.dakfamily.de Informationen tiber
alle Vorsorgeuntersuchungen und
den Geburtsablauf. Der DAK-Kran-
kenhauskompass gibt Entscheidungs-
hilfen fiur die Wahl der passenden
Klinik.

Ein Programm mit Entspannungs-
und Gymnastikiibungen hilft der
Schwangeren, fit zu bleiben. Auch aus-
gewogen zu essen und zu trinken, ist
kein Problem. Ein Erndhrungsplaner
bietet Rezepte fiir jeden Tag: Diese wer-
den automatisch dem Néhrstoff- und
Energiebedarf angepasst. Stress, Bewe-
gungsmangel, zu viele Kalorien und
dadurch entstehende Komplikationen
haben so keine Chance mehr.



Natiirliche Geburt

ist der K6nigsweg

Dass es der Schwangeren und ihrem
Baby gutgeht, ist die beste Vorausset-
zung fir eine gliickliche Entbindung.
,Wenn alles normal lduft, gibt es fur
Mutter und Kind nichts Besseres als
die Spontangeburt”, sagt Dr. Chris-
tiane Kutter-Deest, Fachirztin fur
Frauenheilkunde und DAK-Expertin.

Keine Frage: Ein Kaiserschnitt
kann Leben retten. Doch noch nie war
die Zahl der Schnittentbindungen in
Deutschland so hoch wie heute. Jede
dritte Frau bekommt ihr Kind mithil-
fe des chirurgischen Eingriffs. Noch
vor zehn Jahren kam nur jedes fiinfte
Kind per Schnitt zur Welt.

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) geht davon aus, dass die Half-
te der Eingriffe aus medizinischer
Sicht unnotig ist.

Manche Schwangere wiinschen
sich jedoch die Schnittentbindung als
schmerzfreie Alternative zur natiir-
lichen Geburt. Was sie hdufig nicht
bedenken, ist, dass der Eingriff uner-
wartete Folgen haben kann: starke
Wundschmerzen, Probleme mit dem
Stillen, das Gefiihl, die Geburt nicht
allein ,geschafft” zu haben. Auch fur
die Kleinsten ist der natiirliche Weg
durch den Geburtskanal besser: Sie
leiden erwiesenermafien seltener
unter Atemfunktionsstorungen als
Kaiserschnittbabys. Die DAK will
die Entscheidung fiir eine natiirliche
Geburt erleichtern und bezuschusst
daher auch die Entbindung in quali-
tatsgesicherten Geburtshdusern, mit
denen ein Vertrag besteht.

Das ist neu: Unsere
Miitterberatung vor Ort
Werdende Eltern sollten die 40
Wochen der Schwangerschaft nutzen:
um sich auf den neuen Lebensab-
schnitt zu freuen und um sich zu
informieren. Unterstiitzung erhalten
sie dabei von speziell ausgebildeten
Mitterberaterinnen in den DAK-
Geschiftsstellen vor Ort. Diese beglei-
ten Schwangere und junge Miitter bis

zum dritten Lebensjahr des Kindes.
Sie halten engen Kontakt zu Frau-
endrzten, Kliniken, Hebammen und
weiteren Gesundheitspartnern in der
Region, erinnern an die Vorsorgeter-
mine beim Kinderarzt, beraten zu
Impfungen, Pflege und Erndhrung.
Besondere Firsorge brauchen
Babys, die vor der 32. Schwanger-
schaftswoche geboren werden — etwa
jedes Dritte dieser Kinder ist lebens-
lang korperlich oder seelisch beein-
trachtigt. Werden Risikofaktoren fiir
eine Frithgeburt rechtzeitig erkannt,
lasst sie sich eventuell verhindern.
Die DAK hat deshalb bundesweit
Spezialistennetzwerke ins Leben
gerufen. Die dem Versorgungsange-
bot ,Willkommen Baby“ angeschlos-
senen Kliniken und Gynékologen
unterstiitzen betroffene Frauen, ihr
Baby in Ruhe auszutragen. Sie wer-
den intensiv medizinisch begleitet —
auch tber den gesetzlich vorgeschrie-
benen Leistungskatalog hinaus.

Unter www.dakfamily.de konnen
Sie Broschiren downloaden und sich
zum Online-Coaching anmelden.
Unter www.dak.de gibt es Infos zum
DAK-Spezialistennetzwerk.

Rund um die Uhr steht die DAK-
Kindermedizin-Hotline zur Verfiigung:
01810-325 326*. Nutzen Sie auch
unsere Mutterberatung vor Ort oder
den Kindervorsorge-Service!

*3 9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom.
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

FOTOS: MAURITIUS IMAGES (2)

Die MSC Opera
Eines der schonsten Schiffe!

| Ausgezeichnet vom re-
nommierten Berlitz Cruise
Guide als ,bestes Schiff
seiner Kategorie“ mit
u. a. deutschsprachigem
Bordservice, bietet lhnen
die MSC OPERA eine neue

ﬁ MSC Dimension an Erholung,

Erlebnis und Komfort.

Traumhafte Europa-Route
mit vielen kulturellen Hohepunkten!

Exklusives Verwohnprogramm

fiir Ihre Gesundheit...
Gesundheitsexperten begleiten Sie!

Verbinden Sie Urlaub und |
Gesundheit auf einmalige §

Weise. Nur fiir Sie bieten
qualifizierte Gesundheits-
experten an Bord taglich ein
vielféltiges Kursprogramm an.
Die Kombination von Fitness,
Wohlbefinden und Erlebnis
wird sie garantiert begeistern.

Bitte fordern Sie unverbindlich Ihren kosten-
losen Sonderprospekt zu dieser Reise an!

Telefon: 06128 / 740 810

E-Mail: team@riw-touristik.de
Kennwort: DAK OPERA

Veranstalter: RIW Medientouristik GmbH i. Z. m. MSC Kreuzfahrten




W gut versorgt © gesundheit

Vorsorge ist
die beste Medizin

Darmkrebs ist eine der héufigsten Krebsarten in Deutschland.

Sie betrifft Frauen und Mdnner gleichermal3en. Wird die Krankheit

frihzeitig entdeckt, bestehen gute Heilungschancen.

uerst die schlechte Nachricht:
z Uber 70.000 Menschen erkran-

ken jedes Jahr neu an Darm-
krebs, 27.000 Médnner und Frauen ster-
ben jdhrlich daran. Und jetzt die gute:
Rechtzeitig erkannt, kann Darmkrebs
fast immer geheilt werden. Regelma-
3ige Vorsorge rettet also Leben.

Bei der Vorsorge geht der Arzt zu-
meist nach zwei Methoden vor. In
einem einfachen Test untersucht er
den Stuhl des Patienten auf winzige
Mengen Blut. Dieses weist auf Poly-

pen im Darm hin, die sich zu Tumo-
ren auswachsen konnen. Arzte raten,
diesen Check routinemifig einmal
im Jahr durchfithren zu lassen, wenn
man ilter als 50 Jahre ist.

Ist der Test positiv, schaut der Arzt
bei einer Darmspiegelung (Kolosko-
pie) genauer nach. ,Die allermeisten
Patienten erhalten ein Beruhigungs-
mittel, das fiir Minuten wie eine Nar-
kose wirkt. Sie spiiren gar nichts von
der Untersuchung®, sagt der Gastroen-
terologe Professor Jurgen Riemann,
Vorsitzender der Gastro-Liga.

Der Arzt kann am Bildschirm sehen,
ob sich Polypen in den Windungen
des Darms verstecken. Falls ja, fiihrt er
durch einen Kanal im Endoskop win-
zige Schlingen und Zangen ein. Mit
diesen nimmt er Gewebsproben oder
tragt die Polypen ab. ,Diese Operation
ist fiir den Patienten schmerzlos und
hat in den wenigsten Fillen Nachwir-
kungen®, sagt Professor Riemann.
Eine Darmspiegelung ist aber in jedem
Fall fir Médnner und Frauen tber 55
Jahren sinnvoll, denn nicht alle Poly-
pen geben Blut ab.

Etwa bei jedem dritten Unter-
suchten werden Wucherungen an der
Darmwand gefunden und entfernt.
Bosartige Tumore entdecken Arzte

Einblick: Beim erwachsenen Menschen ist
der Darm etwa acht Meter lang.

bei rund einem Prozent der Patienten.
Wenn der Darm gesund ist, muss die
Koloskopie erst zehn Jahre spiter wie-
derholt werden. Wenn Darmkrebs
bereits in der Familie aufgetreten ist,
sollten sich allerdings auch Jungere
mit dem Arzt in Verbindung setzen,
um das personliche Risiko abzukla-
ren. Studien legen nahe, dass zudem
die richtige Erndhrung zur Vorsorge
beitragen kann: Wer seinen Darm
darin unterstiitzen mochte, optimal
zu funktionieren, isst viel Obst, Gemii-
se und Ballaststoffe, verzichtet aufs
Rauchen und bewegt sich ausrei-

chend.

Gut zu wissen

M Die DAK tibernimmt die Kosten
fur die Friherkennung:

> ab 50 Jahre — jahrlicher Schnell-
test auf Blut im Stuhl;

> ab 56 Jahre — Darmspiegelung
alle zehn Jahre oder Schnelltest
auf Blut im Stuhl alle zwei Jahre;
> aus medizinischen Griinden.

B dak-mehr-leistung:

Mit unserem Erinnerungsservice
auf www.dakexclusiv.de verpassen
Sie keine Vorsorgeuntersuchung!

M Infos zur Darmkrebsvorsorge, Bro-
schiiren-Downloads und Experten-
Hotlines gibt es auch bei der Gastro-
Liga unter www.gastro-liga.de.

FOTO: MAURITIUS IMAGES



Eine besondere Reise
fiir unsere Leser

13-tagige Mittelmeer-Kreuzfahrt

inkl. Flug
899 €PP’

e |

e
1 not -
i “;::ﬂll a-\..-l-l-l-nhlu. s .

Deluxe Schiff Norwegian Jade

Westliches Mittelmeer- oder groBBe Mittelmeerkreuzfahrt

Deluxe Kreuzfahrten

Freestyle Cruising — Freiheit die zu lhnen passt:
,Urlaub wie ich will” — Es gibt keine festen Essenszeiten,
keine fest eingeteilte Tischordnung und keine steife Klei-
derordnung an Bord. Entscheiden Sie selbst Uber Ihren
perfekten Tag an Bord.

lhr Deluxe Schiff Norwegian Jade: Das 2006 gebaute
Kreuzfahrtschiff ist 295 m lang u. 33 m breit. Es bietet
12 Restaurants u. 13 Bars & Lounges. Das Pooldeck hat
2 Swimmingpools, 4 Whirlpools sowie zahlreiche
Sonnenstlhle u. -liegen. Der Wellnesshereich verfligt
iiber Whirlpool, Sauna u. Dampfbad. Ein Fitnesscenter ist
ebenfalls an Bord. Alle Kabinen verfligen tber 2 unte-
re Betten, Dusche/WC, Kiihlschrank, TV, Telefon, Safe u.
Fohn (Innenkabinen sind 13 gm groB). Die AuBenkabinen
(15 gm) verflgen Gber ein Bullauge o. Panoramafenster
(evtl. Sichtbehinderung). Die Balkonkabinen (19 gm)
bieten zudem eine Sitzecke u. Glastliren zum eigenen
Balkon.

13-tagige groBe Mittelmeer-Kreuzfahrt: 1. Tag: Flug
nach Barcelona und Abfahrt bis 19 Uhr. 2. Tag: auf See.
3.Tag: Civitavecchia (Italien). 4. Tag: auf See. 5.Tag: Pi-
raus/Athen (Griechenland). 6. Tag: Izmir (Tirkei). 7. Tag:

13-téigige groBe Mittelmeer-Kreuzfahrt

Beratungs- und Buchungstelefon

01805-222 080

(0,14 €/Min. aus dem Festnetz der T-Com/Mobilfunkpreise abweichend)

P T

® Inkl. Flug mit Lufthansa o.
Air Berlin nach Barcelona

® Deluxe Schiff
Norwegian Jade

LM B ' "
- hrgsiu.u-l-h*"'""

® Inkl. Vollpension an Bord

® Deutschsprachiger Gaste-
service an Bord

g-tagige Mlttelmeer-Kreuzfahrt
inkl. Flug ab 799,- € p- P

airberlin

© Lufthansa

10.Tag: auf vecchia (ltalien). 5.Tag: Neapel (ltalien). 6. Tag: auf See.
12.Tag: auf See. 13.Tag: 7. Tag: Palma de Mallorca (Spanien). 8. Tag: Barcelona und
Riickflug.

auf See. 8.+9.Tag: Alexandria (Agypten).
See. 11.Tag: Valletta (Malta).
Barcelona und Riickflug.

8-tagige Kreuzfahrt westliches Mittelmeer 1.Tag:
Flugi nach Barcelona und Abfahrt um 1|7 Uhr. 2. Tag: Monte Termine und Preise p. P. in der DK in €
Carlo (Monaco). 3.Tag: Livorno (ltalien). 4.Tag: Civita- . .
( ) 9 ( ) 9 Kreuzfahrt inkl. Flug Reise-Nr. KRFO11F/G
G Abflughafen und Zuschlage bei 8-tagig: in €:
MONTE CARLG: » s o FLOWERLE Berlin-Tegel, Hamburg je +0,—, Frankfurt, Miinchen, Diisseldorf, Stuttgart,
Hannover je +35,—
BARCELOMHA ] CEHIA
o W‘ Abflughafen und Zuschlage bei 13-tagig: in €:
& ' Diisseldorf +0,—, Miinchen, Frankfurt, Stuttgart je 20,—, Hamburg, Berlin-Tegel
AL auf Anfrage
MALLORCA ®
8-tagige Reise (alle 2er gung)
' westliches Mittelmeer
. M'“E'i*'-'f-'r |h | inkl. Flug Innen AuBen ml_\:gﬁ:m
-té ige Kreuzfahrt westliches Mittelmeer
=S A 1804-2504.10 799~  999- 1.149-
B 25.04.-02.05.10 849~ 1.049- 1.199-
Inklusivleistungen pro Person: ¢ 02052090510 g0 | oo
e Flug ab Deutschland nach Barcelona mit Lufthansa 09.05.-16.05.10 i e Bl
oder Air Berlin in der Economy Klasse und zurlick 16.05.-23.05.10
e Alle Flughafengebiihren und Sicherheitssteuern D 123.05-30.05.10 999~ = 1179~ 1349~
o Transfers Flughafen-Schiff-Flughafen e 7x bzw. 12x 30.05.-06.06.10
Ubernachtungen in der gebuchten Kabinenkategorie 13-tagige Mittelmeer- |~ - AuBen
auf der Norwegian Jade e Alle Hafen- und Sicher- ReseEHilo ErEan
heitsgebiihren e Vollpension an Bord der Norwegian A 14.02.-26.02.10 899~ | 1.059-  1.199,-
Jade (Wasser, Kaffee, Eistee und Tee sind gratis) @ B 07.03.-19.03.10 1.079~ 1.249- 1.449-
Willkommensgetrénk * Viele Bordveranstaltungen Bordwahrung ist USS, damit profitieren Sie vom ginstigen Wechselkurs!
und Unterha|tungsprogramme an Bord e Nutzung KinderermaBigung: von 2-17 Jahre auf Anfrage  Wunschleistungen:
. Einzelkahine auf Anfrage. Nicht im Reisepreis enthalten: *Servicepauschale/Tag
der meisten SportangebOte (Sauna, Massagen etc. p.P.von 12,— US$ (Abbuchung Bordkonto, vor Ort). Im seltenen Fall, dass ein Problem
gegen Geb[]hr) ° Deutschsprachiger Gasteser- trotz unseres Kundenzufriedenheitsprogramms bestehen bleiben sollte, konnen
A . L e . Gaste die Servicepauschale entsprechend der erfahrenen Urlaubsbeeintréchtigung
vice an Bord ¢ REISGPI’EIS-SICheI’UngSSChEIn *20,= nach unten korrigieren. Aufpreis in den Spezialitatenrestaurants zwischen 10,— und
€ Wertgutschein von DocMorris fir Ihre personliche 25, US$ p. P, Trinkgeld von 15 % auf Getrénke an Bord, Landausfiige, Getrénke
. an Bord, personliche Ausgaben. Wichtige Information: Bordsprache: Englisch.
R9|Seap0theke pro Vorgang Fliige teilweise via Mallorca

| Bitte bei Buchung angeben: Kennziffer 20.070 |

Servicezeiten: Mo.~Fr. von 8-20 Uhr, Sa.+ So. von 9-14 Uhr ~ OU
Anderungen vorbehalten, maBgeblich sind die Reisebestétigung und die AGBs der Tour Vital GmbH (Einsicht maglich unter

www.tourvital.de). Nach Erhalt der Reisebestatigung wird eine Anzahlung von 20% (mind. 25~ €) auf den Reisepreis fallig. Rest- =

zahlung 30 Tage vor Reiseantritt, danach erhalten Sie Ihre Reiseunterlagen. Reiseveranstafter: TOUR VITAL GmbH, 50679 Kaln. WWW.tO u I'Vlta I . d e



I gut versorgt © pflege

Fahrplan fiir die Pflege

Mit Beginn des neuen Jahres gibt es mehr Geld fur die héusliche
und die Heimpflege. Doch wie beantragt man die Leistungen eigentlich?
fit! hat die wichtigsten Schritte zusammengetragen.

1. Der Antrag

Die Pflegekasse
befindet sich
unter dem Dach
Threr DAK. Wen-
den Sie sich also
im Ernstfall so-
fort an Thre DAK
rater hilft Thnen,
den Antrag richtig auszufiillen. Damit
jeder die Leistungen erhilt, die er
braucht, verlangt der Gesetzgeber
eine ausfihrliche Begutachtung — die
Bewilligung Thres Antrags kann also
einige Zeit in Anspruch nehmen. Die
Pflegeversicherung zahlt dann, wenn
der Betroffene voraussichtlich fiir
sechs Monate und langer Unterstiit-
zung bedarf: bei der Korperpflege, bei
der Erndhrung, beim An- und Aus-
ziehen und beim Verlassen der Woh-

nung sowie im Haushalt. Anspruch
auf Leistungen haben alle, die zwei
Jahre lang Beitrdge bezahlt haben
oder bereits so lange familienversi-
chert sind. Wichtig zu wissen: Die
Pflegeversicherung ist als ,Teilkasko*
angelegt und kann nie die vollen
Kosten fiir die Pflege tibernehmen.

2. Individuelle Beratung

Héaufig konnen
Betroffene und
Angehorige
schwer ein-
schitzen, ob sie
die Vorausset-
zungen fiir Pfle-
geleistungen erfillen. Thnen stehen
daher kompetente Beraterinnen zur
Seite — die DAK-Fallmanager oder die

Mehr Leistung — auch in Sachen Pflege

Ab 1.Januar2010 werden das Pflegegeld und einige Leistungsbetrdge
fur die Pflegedienste und Pflegeheime erhéht.

Pflegestufe
Stufe |
Stufe Il
Stufe 11l

Hartefalle

Pflegegeld

Pflegedienste Pflegeheime

unverandert

unverandert

M Bei der Verhinderungs- und Kurzzeitpflege wird der jéhrliche Hochstbetrag
auf bis zu 1.510 Euro und die Tages- und Nachtpflege analog zu den oben
genannten Leistungen fir Pflegedienste angehoben.
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Mitarbeiter in den Pflegestiitzpunk-
ten. Diese gehen auf individuelle
Bedurfnisse und Umstdnde ein und
beraten rundum: auch zu Leistungen
des Sozialamts oder der DAK-Kran-
kenkasse, die in die Pflege hineinspie-
len. Und natiirlich sind auch der
Haus- und Facharzt sowie der Sozial-
dienst im Krankenhaus wichtige
Ansprechpartner.

Der DAK-Pflegelotse im Internet
ermoglicht, den besten ambulanten
Dienst oder das geeignete Heim zu
finden. Wer sich dafiir entscheidet,
einen Angehorigen zu Hause zu pfle-
gen, kann sich per Video und in
Kursen darauf vorbereiten.

Einfach organisieren ldsst sich Pfle-
ge nicht. Daher kénnen sich Angeho-
rige bis zu zehn Arbeitstage freistel-
len lassen, um die wichtigen ersten
Schritte einzuleiten. Wer in einem
Betrieb mit mehr als 15 Beschiftigten
arbeitet, kann dariiber hinaus sechs
Monate Pflegezeit nehmen, ist weiter
sozialversichert und behédlt den
Anspruch auf Rickkehr zum Arbeits-
platz. Beides wird allerdings nicht
bezahlt. Manchmal ist es daher sinn-
voll, Urlaub zu nehmen.

3. Das MDK-Gutachten

Nach dem An-
trag fiir benotig-
te Pflegeleis-
tungen kommt
ein Gutachter
vom Medizini-
schen Dienst der




Krankenkassen (MDK) ins Haus und
prift den Pflegebedarf. Anschlieflend
erstellt der Gutachter einen Bericht
iber die vorgefundene Pflegesitua-
tion. Aus seinem Gutachten leitet die
Pflegekasse eine der drei Pflegestufen
ab — und legt damit die Hohe der
Leistungen fest. Dabei gilt: Je nied-
riger die Stufe, desto geringer die
Leistungen.

Bei der Einordnung der Pflegeleis-
tung spielt vor allem eine Rolle, bei
welchen existenziellen Verrichtungen
der Pflegebediirftige Hilfe benotigt.
Dabei wird besonders auf die Kérper-
pflege, die Erndhrung und die Mobili-
tdt geachtet — und eingeschitzt, wie
lange die Pflege wohl dauert. Besteht
ein auflergewohnlich hoher Bedarf,
konnen Angehorige mehr Geld tber
eine Hértefallregelung beantragen.

Manchmal verharmlosen Betrof-
fene das Ausmaf$ ihrer Hilfsbediirf-
tigkeit. Das Resultat: Sie erhalten
nicht die angemessene Pflegestufe.
Daher sollten Sie zum Termin mit
dem MDK-Gutachter eine vertraute
Person hinzubitten. AufSerdem ist es
sinnvoll, ein Pflegetagebuch zu fiith-
ren. Wenn der Gutachter kommt,
konnen Sie damit den tatsédchlichen
Bedarf dokumentieren. Welche Vo-
raussetzungen fiir die einzelnen Pfle-
gestufen gelten, erfahren Sie hier:
www.dak.de/pflegestufen

4. Pflege erhalten

Die Leistungen
der Pflegeversi-
cherung beste-
hen aus einzel-
nen Bausteinen,
die kombiniert
werden konnen,
um eine moglichst gute Versorgung
zu erreichen. So geht das Pflegegeld
direkt an die Betroffenen. Die
erbrachten Sachleistungen rechnen
die Pflegekrifte mit der DAK-Pflege-
kasse direkt ab. Zuschiisse kann es
zum Beispiel auch fiir technische Pfle-
gehilfen oder wohnumfeldverbes-
sernde MafSnahmen geben.

Anfang kommenden Jahres steigen
die Leistungen der Pflegeversiche-
rung. Der Grund dafiir ist die seit 2008
geltende Pflegereform. Zum 1. Januar
2010 werden fiir die ambulante Pflege
in der ersten Pflegestufe 440 Euro
anstatt 420 Euro gezahlt. Das Pflege-
geld steigt in Stufe eins um zehn Euro
auf 225 Euro. Auch die Sitze fir die
Tages- und Nachtpflege werden er-
hoht. Zum Januar 2012 sollen die
Leistungen noch einmal angehoben
werden.

@ Eine Ubersicht tiber die neuen Pfle-
geséatze finden Sie in unserer Tabelle
links oder auf www.dak.de/pflege

dak-mehr-leistung

Viele Angebote fiir eine bessere Pflege

Die DAK hat ein umfassendes Paket geschnurt, um Sie bei der Pflege zu unter-
stutzen. Bei Ihrer DAK vor Ort erhalten Sie das Pflegetagebuch, das es auch zum
Download gibt, um lhren Bedarf dokumentieren zu konnen. Wer zu Hause einen
Angehorigen pflegt, kann sich per Pflegevideo oder in einem DAK-Kurs mit den
wichtigsten Handgriffen vertraut machen. Alle Informationen und Serviceangebote
erhalten Sie auch Uber unsere Hotline DAKdirekt unter 01801-325 325* oder
unter www.dak.de/pflege. Dort gelangen Sie zum DAK-Pflegelotsen, konnen
einen Pflegeplatz suchen und Broschtiren zum Thema bestellen — wie etwa den
neuen Leitfaden zur ambulanten Pflege. Zusatzliche Absicherung fiir den Emstfall
bietet der Tarif DAKplusPflege — lassen Sie sich individuell beraten!

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

Europas beliebteste Thermen

Bad Fiissing (Bayerisches
Thermenland), Kurhotel Panland

[

g
SR ——
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7 T 6 UN/HP ,,.p.199 €
ag e inkl. DAK Gesundheits @b .
+ PLUS-Paket
Bad Fiissing — Deutschlands beliebtestes Heilbad
verwohnt mit Europas gréRter Thermenlandschaft.
Drei Thermalquellen mit legendarer Heilwirkung bei
Rheuma, Riicken- und Gelenkproblemen. In Ausflugs-
nahe: Dreifliissestadt Passau, Nationalpark Baye-

rischer Wald, Osterreich und Europas groRtes Golf-
resort.

Unterbringung: Kurhotel Panland im ruhige Lage
direkt im Ortszentrum bei der Therme 1, helle, freund-
liche, modern méblierte Zimmer, alle mit Balkon,
Dusche, separates WC.

DAK Gesundheits + PLUS:

1x Nordic Walking Schnupperkurs, 2x Massage, 1x
Wirbelséulentherapiepfad, 1x Eintritt in Therme 1 oder
Saunahof, kostenl. Parkplatz (nach Verfligbarkeit)

Buchungsnr.: QLG 44430

Januar, Februar 2010

6 UN/Halbpension

inkl. 1 Tischgetrank zu jedem Abendessen

pro Person im DZ/EZ 349,- €
— gesundAktiv-Vorteil* 150,- €

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 199.-¢

Weitere Saisonpreise:
Méarz, November, Dezember 2010
April bis Oktober 2010

Anreise: Samstag; zzgl. Kurtaxe

*wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitragen finanziert.

0700-11501022

nur 259 €
nur 299 €

Weitere attraktive Reiseangebote mit gesundAktiv-
Vorteil flir DAK-Versicherte erhalten Sie in ihrer DAK
Geschéftsstelle oder finden Sie im Internet unter
www.gesundheitsplusreisen.de
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Unternehmen Leben

Mega-Pramie fiir lhre Fitness in 2010!

Empfehlen Sie Ihren Freunden den Wechsel zur DAK!
Denn dieser gute Tipp lohnt sich gleich doppelt. Sie erhalten

von uns als Dankeschon fiir jeden neu geworbenen Kunden einen

chein von fitness.de im Wert von 20,- €*. Der Gutschein
mte Sortiment von fitness.de. Sie kénnen also aus
ei das auswahlen, was Sie fit und gesund ins
eue Kunde genielRt vom ersten Tag an den

neue Jahr bringt. n
super Service der DAK, nabhangige Instituti
ausgezeichnet wurde! Ende de ionszeitraum

*Die Prémien werden nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

Das Reebok Laufband finden Sie unter www.fitness.de

Reebok Deluxe Pilates Set

Kettler cross !me

Unter den
ersten Einsendun-
gen verlosen wir ein
wertvolles Hightech-
Laufband von Reebok
aus dem fitness.de
Programm!

Uber 3.000 Produkte zum
Thema Fitness und Sport finden
Sie unter: www.fitness.de

PEARL iZUMi Women Sommet Jacket U.N.O. Fitness Power AB-Roller
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Empfehlung!

Sichern Sie sich lhre Pramie mit diesem Coupon.
bis zum 31.03.2010 an die DAK

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte
|:| Ja, bei Bestatigung der Mitgliedschaft einen fitness.de
Gutschein im Wert von 20,— €.

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

x UNTERSCHRIFT

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.03.2010 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

Jetzt zur
DAK-Qualitéat
wechseln!

Anzeige

Gutschem

20°

fmnes

www.dak-kundenwerben.de.

D Ja, ich werde Kunde der DAK.*

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

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

ORT/DATUM xUNTERSCHHIFT



BN gut versorgt « DAK-Gesundheitsprogramme
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Die DAK-Gesundheitsprogramme

sind ein wichtiger Schritt in die richtige
Richtung, weil3 Prof. Dr. Ferdinand

M. Gerlach vom Institut fir Allgemein-
medizin der Goethe-Universitdt in
Frankfurt am Main. fit! sprach mit dem
Mitglied des medizinisch-wissen-
schaftlichen Beirats der DAK ber die
positiven Effekte dieser Programme.

Wir wiinschen uns

aktive Patienten

fit!: Herr Professor Gerlach, Sie be-
schdftigen sich wissenschaftlich mit
den DAK-Gesundheitsprogrammen.
Was erforschen Sie bei der Versorqung
chronisch Kranker?

Gerlach: Wir entwickeln neue Wege
zur besseren Betreuung von chronisch
Kranken in hausérztlichen Praxen. So
erproben wir, wie sich zur Vermei-
dung von unnoétigen Risiken bei
Mehrfacherkrankten die hdufig hohe
Zahl von Medikamenten auf das Not-
wendige reduzieren ldsst. Wir testen
dartiiber hinaus, auf welche Weise
Hausédrzte zukiinftig starker durch

Mann der Praxis:
Als Hausarzt betreut
Prof. Ferdinand M.
Gerlach Patienten in
DAK-Gesundheits-
programmen.
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qualifizierte Arzthelferinnen unter-
stiitzt werden konnen.

fit!: Nach den Ergebnissen einer aktu-
ellen DAK-Studie fiihlen sich die Pro-
grammteilnehmer besser betreut und
leben gesiinder. Sind die besser ver-
sorgt als jene, die an keinem solcher
Programme teilnehmen?

Gerlach: Programmteilnehmer bekom-
men hédufiger empfohlene Untersu-
chungen, eine leitliniengerechte
Therapie und eine Schulung. Es gibt
Studien, die darauf hinweisen, dass
Diabetiker durch das Programm eine
geringere Sterblichkeit aufweisen.
Auch positive Einfliisse auf Begleit-
oder Folgeerkrankungen sind er-
kennbar. Wie die Wirksamkeit der
Programme noch besser festgestellt
werden konnte, untersuchen wir im
Rahmen einer européischen Studie.

a4
!

fit!: Welche Erfahrungen haben Sie in
Ihrer Praxis mit Thren Programmteil-
nehmern gemacht?

Gerlach: Patienten mit chronischen
Erkrankungen sind im Programm bes-
ser Uber ihre Erkrankung und die not-
wendigen Kontrolluntersuchungen
informiert. Da sie regelméfliig und ge-
plant in die Sprechstunde kommen,
konnen wir entstehende Probleme
eher erkennen und gemeinsam besser
vermeiden.

fit!: Friither war eine chronische Erkran-
kung verbunden mit Passivitdit. Seit es
die Programme gibt, bekommt Aktivi-
tdt eine zentrale Bedeutung. Was hat
sich fir die Patienten verdndert?

Gerlach: Der Arzt hat nach bestem Wis-
sen und Gewissen etwas verordnet und
der Patient hat das dann mehr oder
weniger konsequent ,geschluckt®.



Heute wiinschen wir uns soweit wie
moglich aktive Patienten, die sich und
ihre chronische Erkrankung kennen
und verstehen. Informierte Patienten,
die Mitverantwortung tibernehmen,
passen ihren Lebensstil ihrer Erkran-
kung an und haben bessere Gesund-
heitsergebnisse.

fit!: Der DAK-Studie zufolge kénnten
die Gesundheitsprogramme auch Mo-
tivationsprogramme heifSen. Was moti-
viert die Teilnehmer?

Gerlach: Ein Beispiel: Wenn sich ein
Diabetiker einen Hund anschafft und
regelmédflig mit ihm spazieren geht,
wird er in der Regel Gewicht abneh-
men, seinen Kreislauf trainieren, bes-
sere Blutdruck- und Blutzuckerwerte
haben und sich spiirbar besser fithlen.
Entsprechende individuelle Anstofie
und Bestatigungen sind ein wichtiger
Teil der Programme.

fit!: Die DAK hat festgestellt, dass sich
Sport und Bewegung positiv auf das
jeweilige Krankheitsbild auswirken
und bietet spezielle Bewegungspro-
gramme an. Was halten Sie davon?
Gerlach: Wer rastet, der rostet! Bewe-
gung hat fur die Bewdltigung nahezu
aller chronischen Erkrankungen ei-
nen noch hoheren Stellenwert, als wir
lange dachten. Wissenschaftlich un-
termauerte Ergebnisse gibt es unter
anderem bereits zu den Bewegungs-
programmen fir Brustkrebspatien-
tinnen. Diese fihlen sich nicht nur
korperlich stédrker, sondern sind auch
im psychischen Bereich stabiler.

fit!: Sehen Sie Unterschiede zwischen
den Gesundheitsprogrammen und den
Behandlungsformen eines Arztes, der
nicht mit den Mdglichkeiten dieser
Programme behandelt?

Gerlach: Unser Gesundheitssystem ist
stark auf die reaktive Behandlung von
akuten Erkrankungen, etwa Infekti-
onen, eingestellt. Das haben wir heute
durch moderne Behandlungsmaoglich-
keiten wie Antibiotika relativ gut im
Griff. Jetzt sind jedoch chronische

beziehungsweise Mehrfacherkran-
kungen die eigentlichen Herausforde-
rungen. Um Betroffene optimal zu
betreuen, bendtigen wir eher voraus-
schauende, nachhaltig ausgerichtete
Konzepte. Es dauert lingere Zeit, bis
Kliniken und Praxen sich darauf ein-
gestellt haben. Die speziellen Gesund-
heitsprogramme fiir chronisch Kran-
ke sind hier ein wichtiger Schritt in
die richtige Richtung.

fit!: Eine reprdsentative Onlinebefra-
gung unter Versicherten der Gesetz-
lichen Krankenversicherungen ergab,
dass etwa 76 Prozent der Befragten
die DAK-Gesundheitsprogramme als
wichtigste Mehrleistung empfanden.
Jedoch kennen nur ein Drittel diese
Programme wirklich. Was kénnte aus
Ihrer Sicht unternommen werden, die
Programme stdirker ins Bewusstsein
von Patienten und Arzten zu riicken?

Gerlach: Gute Erfahrungen aktiver
Teilnehmer dirften sowohl unter
Arzten als auch bei Patienten die beste
Werbung sein. Betroffene sollten die
Programme im personlichen Umfeld
weiterempfehlen. Neben einer sol-
chen Mundpropaganda bendétigen
hausirztliche Praxen mehr Unterstiit-
zung zur Umsetzung. Die Praxisorga-
nisation und die Finanzierung der
gesundheitlichen Versorgung sollte
generell mehr Zeit und Ruhe fiir eine
gute Betreuung chronisch Kranker
erlauben. Wir haben in Deutschland
derzeit viel zu viele, namlich durch-
schnittlich fast 18 Arzt-Patient-Kon-
takte mit Haus- und Fachéarzten pro
Jahr und dadurch jeweils viel zu kurze
Konsultationen — die sogenannte
Fiinf-Minuten-Medizin. Arzte und
Patienten sind hier in einer Art Hams-
terrad. Das muss sich dringend
andern.

dak-mehr-leistung

Fiir alle Fille und ganz individuell

M Fur Teilnehmer an den DAK-Gesundheitsprogrammen Brustkrebs und Diabetes
mellitus Typ 2 werden bundesweit individuelle Bewegungsprogramme angeboten,
die nachweislich das Wohlbefinden und die Lebensqualitét verbessern.

I Am speziell eingerichteten Expertentelefon beantworten Fachéarzte und Gesund-
heitsberater alle Fragen rund um die chronische Erkrankung. Teilnehmer erhalten
die Telefonnummer nach Einschreibung in ein Gesundheitsprogramm.

I Hilfe zur Anderung des Lebensstils hin zu einer gesunden Lebensweise erhalten
Chroniker in individuellen Patientenschulungen in kleinen Gruppen. Sie lernen
dabei auch, aktiver und selbstbewusster mit ihrer Erkrankung umzugehen.

I Begleitend versendet die DAK vierteljdhrlich einen Newsletter fur die einzelnen
Gesundheitsprogramme. Nattrlich mit vielen nttzlichen Tipps und Informationen.
Der Newsletter ist auch online zu bestellen.

I Spezielle Angebote gibt es innerhalb der Programme far junge Chroniker:
z. B. die interaktive Asthmaschulung my-Air.TV oder viermal im Jahr den Kinder-
comic ,Die DAKse”, der auch als Sammelband beim behandelnden Arzt ausliegt.

M Auch in Sachen Selbsthilfe setzt die DAK Zeichen und unterstutzt die Stiftung
Dianino, die Familien mit diabeteskranken Kindern mit einem speziellen
»Nanny-Dienst” zur Seite steht: www.stiftung-dianino.de

1 Sie wollen wissen, welche Arzte in Ihrer Region DAK-Gesundheitsprogramme
anbieten? Kein Problem. Die Arztsuche geht ganz einfach auf www.dak.de/dmp
mit lhrer Postleitzahl. Oder rufen Sie uns an: DAKdirekt 01805-325 325*.

*3,9 Ct,/Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus dem Mobilfunknetz.
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Friiherkennung

Wichtig: jéhrliche Friih-
erkennungsuntersuchnung.
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RegelmaRig zur Vorsorge

Fiir einige Leistungen lhrer DAK - wie zum Beispiel Arzneimittel, drztliche oder
stationdre Behandlung - sind vom Gesetzgeber Zuzahlungen vorgesehen. Die
zumutbare Belastungsgrenze liegt hier bei zwei Prozent der jahrlichen Familien-
Bruttoeinnahmen und kann fr chronisch Kranke auf ein Prozent sinken. Bei der
Berechnung werden fiir Angehorige wie Ehegatten, Lebenspartner nach dem
Lebenspartnerschaftsgesetz und Kinder Freibetrage berticksichtigt.

Besonders wichtig fiir jingere Kundinnen
(geb. nach dem 1.4.1987): Frauen haben ab
20 Jahre einmal jdhrlich Anspruch auf die
Fritherkennungsuntersuchung von Gebdr-
mutterhalskrebs. Nur wer zur Vorsorgeunter-
suchung geht oder sich zumindest tber Vor-
und Nachteile der Friherkennung von
Krebserkrankungen beraten lasst, hat im Falle
einer solchen Erkrankung spater Anspruch
auf die verminderte Zuzahlungsgrenze. Nach
dem Erreichen des Anspruchsalters sind zwei
Jahre Zeit, die Untersuchung durchzufthren,
die tbrigens wie die Beratung kostenfrei ist.

Broschiiren mit mehr Infos zu Vorsorge-
untersuchungen und Zuzahlungen gibt es
aus der Reihe Wissen, was lauft” download-
fahig unter www.dak.de/broschueren.
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Neue Beitrage 2010 ...

... fiir Beschiftigte

Fiir versicherungspflichtig Beschéftigte

berechnet der Arbeitgeber die Beitra-

ge prozentual vom Bruttoarbeitsent-

gelt und fiihrt diese ab. Grundsétzlich
tragt er auch die Hélfte der Sozialversi-
cherungsbeitrége - im Beitragssatz der
Krankenversicherung ist aber ein gesetzlicher
Anteil von 0,9 Prozent enthalten, den der Arbeit-
nehmer allein ibernehmen muss.

... fiir Auszubildende

Bei versicherungspflichtigen Azubis,
die nicht mehr als 325 Euro brutto im
Monat Ausbildungsvergiitung erhal-
ten, zahlt der Arbeitgeber die gesam-
ten Sozialversicherungsbeitrége allein.

... fiir Studierende

Der Krankenversicherungsbeitrag ftr
versicherungspflichtige Studenten
betrdgt 53,40 Euro monatlich. Er gilt
auch fur versicherungspflichtige Prak-
tikanten, Azubis des 2. Bildungsweges,
Azubis ohne Entgelt, freiwillig versicherte
Berufsfachschiiler und Studenten auslandi-
scher Unis. Die Pflegeversicherung kostet im
Monat 9,98 Euro (11,26 Euro fiir kinderlose Stu-
denten, die das 23. Lebensjahr vollendet haben).
Wer BAf6G bekommt, kann Zuschisse erhalten:
54 Euro fiir die Kranken- und 10 Euro fiir die
Pflegeversicherung. Antrége daftir und mehr Infos
gibt es auf www.dak.de/beitrag.

... fiir Rentner

Fiir Beitrdge aus Renten, Versorgungs-

beziigen und nebenberuflichen
Arbeitseinkommen gilt bei allen Mit-
gliedern der allgemeine Beitragssatz
von 14,9 Prozent. Der Gesetzgeber
hat festgelegt, dass der Beitragssatz bei
diesen Einkommensgruppen nichtim  Zusam-
menhang mit dem Krankengeldanspruch steht.

Alle neuen Beitragssatze finden Sie auf der
ndchsten Seite in den Beitragstabellen.

FOTOS: DAK, FOTOLIA (4)



Anzeige

Kein Eigenantell.
Bel Zahnersatz.

NEU und noch leistungsstarker!

Hohe Eigenanteile bei Zahnersatz.

Die DAK bietet umfassenden Versicherungsschutz bei Zahner-

satz (z. B. Kronen, Briicken und Prothesen), allerdings sind von

den Versicherten Eigenanteile aufzubringen. Durch gestiegene
Kosten ist Zahnersatz im Vergleich zu friiher noch teurer geworden.

Vollschutz fiir Zahnersatz lohnt sich!
Kombinieren Sie deshalb zwei ausgezeichnete DAKZusatzSchutz-

Tarife und reduzieren Sie lhre Eigenanteile auf bis zu 0,— EUR.

Mit der DAK, den Tarifen DAKp/us Zahn UND DAKp/us Zahn TOP
sind Sie immer auf der sicheren Seite. Sie erhalten:

= 100% Leistungen, wenn Sie sich fiir die vertragszahnarzt-
liche Versorgung entscheiden.

= Bis zu 90% Leistungen, wenn Sie sich fiir eine Behandlung
aulerhalb der vertragszahnarztlichen Versorgung entscheiden,
bspw. flir hdherwertigere Materialien.

DAKZUSATZSCHUTZ CaSho GUT qulchﬂ'LEgT
Mehr als e — o

DAKplus Zahn (EZ) +

=ap= DAKplus Zahn (EZ) Dhkphm e, DAKplus Zahn EXTRA (EZE)
1 M I I I l On giinstigste private E., siz"h. EXTRA P
H unstiges
zufriedene BB Angebot 2.Rang
Kunden [ i
nnnnnnnnnnnn & Morgen 09/2005) Ausgabe 12/2008 Ausgabe 05/2008

Interessiert? Informationen anfordern:

DAKZusatzSchutz

Zahn-Vollschutz: DAKplus Zahn und DAKplus Zahn TOP

90% Erstattung
100% Erstattung bei privatzahn-
bei Regel- arztlich
versorgung ArZHIchcr
Versorgung
Zahnarztkosten
inkl. Material und Honorar 527,66 EUR" 1.900,00 EUR®
— Festzuschuss der DAK
(bei 5-jahriger Prophylaxe) SiBIUIEC SEZZE
= lhr Eigenanteil 211,06 EUR 1.507,68 EUR
— Leistungen DAKp/us Zahn 158,30 EUR 570,00 EUR
— Leistungen DAKp/us Zahn TOP 52,76 EUR 747,68 EUR
= lhr verbleibender Eigenanteil 0,00 EUR 190,00 EUR

' Im Oberkiefer totale Prothese. ? Verblendkeramikbriicke im Unterkiefer.

lhre Vorteile:

m Leistungen auch fir Inlays und Implantate

= Kein Hochstaufnahmealter

m Exklusiv giinstige Beitrdge fiir DAK-Kunden

m Einfach online abschlieBbar: www.dak-zusatzschutz.de

Hinweis: Haben Sie bereits DAKp/us Zahn EXTRA abgeschlos-
sen, kénnen Sie problemlos in den Tarif DAKp/us Zahn TOP
wechseln. Kreuzen Sie dafiir bitte das zweite Kastchen an.

+++ www.dak-zusatzschutz.de +++ www.dak-zusatzschutz.de +++ www.dak-zusatzschutz.de +++

[ Ich méchte Informationen tiber den Zahn-Vollschutz (DAKp/us Zahn und DAKp/us Zahn TOP).
[ Ich habe bereits DAKp/us Zahn/Zahn EXTRA, plus 2, 3 oder plus Gesundheit SPEZIAL abgeschlos-

HanseMerkur-Hotline zum Ortstarif sen und mochte Informationen zur Erhdhung meiner Zahnersatz-Leistungen mit DAKp/us Zahn TOP.
(01 80) 1 12 13 16 3 Name Vorname
Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr. 1
3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom, !
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen. . Strake Hausnummer
E-Mail  dakinfoline@hansemerkur.de ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Oder senden Sie den Coupon an: ~ Postleitzahl ort
Fax (040) 41 19-30 01
Post DAKZusatzSchutz - Geburtsdatum Telefon
bei der HanseMerkur
Krankenversicherung AG : i
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg . EMail-Adresse 2
Online  www.dak-zusatzschutz.de " [ ] Ja, ich bin damit einverstanden, dass die HanseMerkur meine =
.‘.} [ Angaben bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen E
S

HanseMerkur

Versicherungsgruppe i Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig. Datum/Unterschrift

Kontaktaufnahme und Beratung speichert. Eine Weitergabe an




I cut zu wissen ¢ beitragssdtze

Die neuen Beitrage ab 2010

In der Kranken, Pflege, Renten-

Krankenversicherung und Abe’/tS/OsenVefS/.Cher/')g gehl‘
- allgemeiner Beitragssatz 149v.H.  Pflegeversicherung : o : 5
- allgemeiner Beitragssatz 1,95 V. H. es mit L‘jn veran derz‘en Be/trag S
- ermiigter Beitragssatz* W3V H - mitZuschlag firr Kinderlose 220 v. H. sdtzen ins neue Jahr. Aber die
*(ohne Krankengeldanspruch) Rentenversicherung 19,90 v. H. B d . /7 t 1. J
- Rentner* 149 v. H. Arbeitslosenversicherung 2,80 v. H. un esreg /erung atzum I. Januar
Krankenversicherungspflichtgrenze/ Monat Jahr 20710 dle Be/trag Sbemessung S
Jahresarbeitsentgelgrenze Lot KEEE NI grenzen angepasst. Gutverdiener
Beitragsbemessungsgrenzen Monat Jahr mdssen deUfCh ml't etwas ho’heren
Kranken- und Pflegeversicherung 3.750,00 Euro 45.000,00 Euro Lo i
Renten- und Arbeitslosenversicherung 5.500,00 Euro 66.000,00 Euro Beitr: agen r echnen. Hier unser
S0 95,800,00 Euro aktueller Uberblick mit dem Stand

Geringfiigigkeitsgrenze (unveréndert) 400,00 Euro bel Redaktionssch/uss

Pauschalbetrdge des Arbeitgebers fir versicherungsfreie geringfiigige Beschaftigungen

Krankenversicherung 13,0 v. H.

Rentenversicherung 15,0 v. H.

Bezugsgrole Monat Jahr

Kranken- und Pflegeversicherung 2.555,00 Euro 30.660,00 Euro

Renten- und Arbeitslosenversicherung 2.555,00 Euro 30.660,00 Euro
2.170,00 Euro 26.040,00 Euro

BEITRAGSSATZE UND BEITRAGE FUR FREIWILLIGE MITGLIEDER

Personenkreis/beitragspflichtige Einnahmen Krankenversicherung Pflegeversicherung "
] ] A Beitragssatz Beitragssatz
Beitragssatz monatlicher Beitrag 195V H. + Zuschlag 2,20 v. H.
Beschaftigte
nach Uberschreiten der Jahresarbeitsentgeltgrenze
3)
ohne Krankengeldanspruch 143 v. H. 536,25 Euro 73,13 Euro 82,50 Euro D Far Beihilfeberechtigte it
mit Krankengeldanspruch 14,9 v. H. 558,75 Euro 73,13 Euro 82,50 Euro der halbe Beitragssatz (0,975
o v. H.), ggf. zusétzlich Zuschlag
Selbststandige ? fur Kinderlose (0,25 v. H.).
ohne Krankengeldanspruch 143 V. H. 536,25 Euro 73,13 Euro 82,50 Euro D B Rais
it Krankengeldanspruch 14,9 v. H 558,75 Euro 73,13 Euro 82,50 Euro Fur Beitrdge aus Renten,
i g 2 e ‘ ' i Versorgungsbeziigen und
N nebenberuflichem Arbeits-
Selbststandige einkommen betrégt der
mit Einkommensnachweis mindestens Beitragssatz 14,9 v. H.
1.916,25 Euro ohne Krankengeldanspruch i i i . )
o g p 143 v. H. m?ndestens 274,02 Euro  mindestens 37,37 Euro  mindestens 42,16 Euro 3) Eine Versicherung ohne
mit Krankengeldanspruch 149 v. H. mindestens 285,52 Euro  hdchstens 73,13 Euro  hdchstens 82,50 Euro | Anspruch auf Krankengeld ist
nur moglich, wenn der Kran-
Sonstige Mitglieder kengeldanspruch gesetzlich
(z. B. Beamte, Nichterwerbstitige) ausgeschlossen ist.
mindestens 851,67 Euro 143 v. H. 121,79 Euro 16,61 Euro 18,74 Euro 4_)_ Uber besondere Beitrage
hchstens 3.750,00 Euro 143V H. 536,25 Euro 73,13 Euro 82,50 Euro fur Selbststandige, die von
der Agentur fur Arbeit den
Berech der Beitrie Griindungszuschuss, den
nung -Iage . — - Existenzgriindungszuschuss
Der monatliche Beitrag wird prozentual von den beitragspflichtigen Einnahmen berechnet. (Ich-AG) oder Einstiegsgeld
= erhalten sowie auf Antrag bei
Familienversicherung niedrigen Einkinften (unter-
Einkommensgrenze fiir Ehegatten und Kinder 365,00 Euro mtl. halb von 1.916,25 Euro
ik bei geringfii i | monatlich), informiert Sie
Einkommensgrenze bei geringfiigiger Beschéftigung 400,00 Euro mtl. thre DAK vor Ort gern.
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Dr.Oetker

ANZEIGE

Dr. Oetker
Back-Club

— GenieRen auch Sie die
Dr.Oetker, exklusiven Leistungen des
0 Das Magazin des Dr. Oetker Back-Clubs 1/2010

Filr kleine Konditoren
Bunte Faschings-
brotchen

Das hat saison
Hier kommen
die Exoten

Dr. Oetker Back-Clubs:

Dazu gehoren sechs Mal
uge up im Jahr das Club-Magazin

. ,Gugelhupf” mit neuen,
pikante Rollehen, - gelingsicheren Rezepten,
8
wenwne  @Usgesuchte Gratisproben,
Warenkunde - die kostenlose Back-Hotline
PG direkt in die Dr. Oetker
W/ Versuchskiiche, spannende
e Back-Seminare, Sonder-
konditionen beim Einkaufen

in der Dr. Oetker Collection

Lassen Sie sich in die Welt
des Backens entfiihren
und werden Sie Mitglied im
Dr. Oetker Back-Club!

Einfach Coupon ausfiillen, ausschneiden und senden an:
Dr. Oetker Back-Club, 33543 Bielefeld

Ja ich méchte den Dr. Oetker Back-Club kennenler-

9 nen und erhalte eine Ausgabe vom ,Gugelhupf*
kostenlos frei Haus. Nur wenn ich lberzeugt bin und
innerhalb von 4 Wochen nach Erhalt nicht absage, blei-
be ich Mitglied im Dr. Oetker Back-Club zum Jahrespreis
von 14,90 Euro. Die Bestellung kann ich innerhalb von
2 Wochen ohne Begriindung in Textform widerrufen.

Vorname, Name

StraBe, Hausnr.

PLZ, Ort

Telefonnummer

Datum

Unterschrift

Meine Daten werden ausschlieBlich fiir die speziellen Transaktionen
des Dr. Oetker Back-Clubs verwendet. Eine weitere Kontaktaufnahme zu
Marketing- und Promotionzwecken erfolgt nicht.

AN 08 DA 09



B cut zu wissen ¢ biologie

Ich, ein
Wunder
der Natur

Unser Kérper ist ein geniales Meisterwerk
der Natur, der Tag fdr Tag Erstaunliches
leistet. Eine kleine Reise ins eigene Ich.

as wissen Sie eigentlich
uber Thren Korper? Ist Ih-
nen bewusst, was die ein-

zelnen Organe vollbringen, damit wir
jeden Tag Leistung bringen und uns
gesund und munter fithlen? Um das
herauszubekommen, reicht nicht der
Blick in den Spiegel. Da muss man
schon tiefer schauen. Quasi unter die
Haut, in sich hinein. Denn der Korper
ist ein Wunderwerk der Natur. Ein bio-
logischer Kosmos aus 70 Billionen Zel-
len, die im Zusammenspiel Spektaku-
lares vollbringen. Dabei ist es relativ
unerheblich, ob es sich um eine Frau
oder einen Mann handelt. Dennoch
gibt es da gewisse Unterschiede. Aus
einer Studie der Universitit Liverpool
geht hervor, dass bei gesunden Man-
nern zwischen dem 18. und dem 7o.
Lebensjahr das Herz ein Viertel seiner
Pumpleistung verliert, sofern es nicht
durch korperliche Aktivitat trainiert
wird. Bei Frauen sind solche Verdnde-
rungen nur geringfigig zu verzeich-
nen. Die Ursachen sind bisher nicht
genau geklart. Oder nehmen wir das
Gesichtsfeld. Bei Mannern betrédgt es
(ohne Augenbewegung) je nach Alter
174 bis 138 Grad mit abnehmender
Tendenz. Bei Frauen ist das Gesichts-

FOTO: SHOTSHOP
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feld einige Grade breiter.
Und noch ein kleiner Unter-
schied: Das Gehirn einer

Frau hat ein mittleres Ge-
wicht von 1245 Gramm, das
des Mannes von 1375 Gramm.
Ein Intelligenzunterschied ist
daraus aber nicht abzuleiten.

Die schier unglaubliche Leis-
tungsfahigkeit unseres Korpers
lasst einen staunen. Deshalb
sollten wir mit ihm auch respekt-
voll umgehen. Auf der rechten
Seite haben wir einige wichtige
Organe naher beleuchtet, die Gran-
dioses leisten — was Sie vielleicht
noch nicht wussten. Das kann
natiirlich nur ein kleiner Einblick
sein, weil der menschliche Kosmos
einfach zu grof$ ist.

Wenn Sie dies gelesen haben,
schauen Sie vielleicht in Zukunft ganz
anders in den Spiegel und kénnen zu
sich sagen: Respekt! Vorausgesetzt,
Sie gehen umsichtig mit Ihrer Gesund-
heitum. Und wenn trotz aller Umsicht
Thr Korper doch mal gesundheitlich
aus der Spur gerat, dann hat die DAK
individuelle Leistungsangebote fur
Sie, Thren Korper wieder auf den
gesunden Kurs zu bringen.

@ +49%




Unser Auge wiegt 7,5 Gramm (wovon 6 g Wasser und Es ist die Steuer- und Denkzentrale des Korpers mit
1,5 g Zellgewebe sind) bei einem Durchmesser von ungeféhr 200 Milliarden Nervenzellen (die man anein-
nur 2,3 Zentimetern. In unserem Auge befinden ander geknipft 145-mal um den Aquator wickeln
sich sechs Muskeln, die das Auge 100.000-mal kénnte). Das Gehirn verschlingt 20 Prozent des Ener-
pro Tag bewegen. Bis zu sieben Millionen Sehzel- giebedarfs bei nur zwei Prozent des durchschnitt-
len konnen tiber 600.000 Farbtone unterschei- lichen Kérpergewichts. Es wiegt etwa 1300 Gramm.
den. Fur die Wahrnehmung von hell und dunkel
sind 125 Millionen Sehzellen zustandig.
Die Lebensdauer eines Haares betragt sechs bis
acht Jahre. Pro Monat wéchst es einen Zentimeter.

Jeden Tag filtert sie 10.000 Liter Luft auf dem Es wachsen unterschiedlich viele Haare auf dem
Weg in die Lunge und entfernt Krankheitserreger Kopf. Bei Rothaarigen nur 90.000, bei Schwarz-
und Staub. AuBerdem warnt sie uns vor Feuer, und Braunhaarigen etwa 100.000. Blonde haben
Rauch oder verdorbenem Essen. In unserer €a.140.000. An den Augen und an der Nase hal-
Schleimhaut befinden sich 30 Millionen Riech- ten Haare Fremdkarper fern.

zellen, mit denen wir bis zu 10.000 Dufte unter-
scheiden kénnen. AuBerdem riechen wir im
Sitzen besser als im Liegen. Unser Skelett wiegt etwa zwolf Kilo und besteht
aus mehr als 200 Knochen. Es emneuert sich ein
Leben lang, nie sind die Knochen élter als 20 Jahre.

Das grolite menschliche Organ wiegt etwa zehn Jeder gesunde Mensch besitzt etwa 665 Muskeln.
Kilogramm und umfasst ausgebreitet eine Flé- Der grofSte ist der grolle Riickenmuskel und der
che von etwa zwei Quadratmetern. Die Haut kleinste der Steigbtgelmuskel. Der starkste der
besteht aus drei Schichten. Alle 27 Tage erneu- Kaumuskel und der aktivste der Augenmuskel.

ert sich die Oberhaut. Sie ist der Schutzmantel
der Haut, der vor den gefahrlichen UV-Strahlen

schitzt. Darunter befindet sich die Lederhaut, Der Magen hat ein Fassungsvermogen von etwa
die dazu dient, die Haut jung erscheinen zu zwei Litern und stellt téglich bis zu drei Liter
lassen. Mit dem Alter aber erschlafft die Haut. keimabtotenden Magensaft her. Der Magen-Darm-
In der Unterschicht, der tiefsten Ebene der Trakt produziert viele wichtige Substanzen wie
Haut, wird Fett und Wasser gespeichert. Hormone oder andere Botenstoffe, dazu kommt

seine Funktion als Bollwerk gegen Krankheitskei-
me. Der Darm reguliert auch den Wasserhaushalt:
Das zentrale Organ unseres Stoffwechsels wiegt Uber ihn werden groRe Mengen an Flissigkeit
1500 bis 2000 Gramm. Sie filtert alte Hormone, ausgeschieden und wieder aufgenommen.
Blutkorperchen, Bakterien und defekte Zellen aus
dem Blut. Dazu baut sie Giftstoffe zu harmlosem

Harnstoff um und versorgt den Korper mit Nahr- Tag fur Tag werden bis zu 20.000 Liter Luft in die
stoffen. Pro Tag flieBen etwa 2000 Liter Blut durch Lunge gepumpt (10.000 passen in einen Heil3luft-
die Versorgungskandle der Leber. Diese mussen ballon). 70 Billionen Korperzellen werden fir die
entgiftet, gefiltert, auf brauchbare Substanzen Energiegewinnung aus Zucker und Fett von der
gecheckt und wieder mit Nahrstoffen aufgefullt Lunge mit Sauerstoff versorgt. Sie ist mit 300 Mil-
und in den Korper geleitet werden. lionen Lungenbldschen ausgestattet. Im Korper

wird der Sauerstoff verbrannt, dadurch Kohlendioxid
erzeugt und mit dem Ausatem abgegeben.
Wir haben zwei faustgrolle, etwa 160 Gramm
schwere Nieren mit einer Lénge von zehn bis zwolf

Zentimetern. Féllt eine aus, springt die andere ein. Standig bekdmpft es Viren, Bakterien, Pilze und Para-
Sie sind unser wichtigstes Klarwerk, die Entgiftungs- siten, eliminiert Fremdstoffe im Korper, beugt gegen
auBenstelle der Leber. Durch sie werden Abfall- und Erkéltungen, Krebs, Herzinfarkt, Diabetes und Alzhei-
Fremdstoffe aus dem Blut zur Blase transportiert. mer ebenfalls vor. In den Lymphknoten (etwa 600 hat
Unser Blutdruck reguliert und kontrolliert, ob wir der Mensch) filtert es aus den Lymphen Krankheitser-
genug Flussigkeit im Koérper haben. Etwa 1500 Liter reger, Krebszellen, Fremdkorper und Zelltrimmer heraus
Blut werden taglich durch die Nieren geschleust. — und leitet bei Krankheit die Heilung ein.

Quelle: ,KorperWissen”, Gréfe und Unzer Verlag, 384 Seiten, 19,90 Euro.
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gut beraten

Erndhrung
Nicht jeder Gang macht schlank

Etwa zwei Drittel der Deutschen stellen sich mindestens ein-
mal im Monat auf die Waage. Jeder Fuinfte kontrolliert mehr-
mals in der Woche oder téglich sein Gewicht, wobei Frauen
(25 Prozent) die Nase vorn haben
(Manner 17 Prozent). Auch im Westen
Deutschlands ist man neugieriger,
was die Waage sagt: 41 Prozent der
Westdeutschen wiegen sich mindes-
tens einmal in der Woche, dagegen
nur 25 Prozent der Ostdeutschen.

LSich fast taglich zu wiegen, ist
nicht sinnvoll”, sagt Silke Willms,
Erndhrungswissenschaftlerin bei der
DAK. Viel wichtiger als haufiges Wie-
gen ist der Blick auf den Speiseplan
und die tagliche Bewegung oder das
Sportprogramm. ,Wer bewusst und
mit Genuss isst und trinkt und sich
ausreichend bewegt, muss sich nicht
dem taglichen Wiegeterror unterwer-
fen — auch dann nicht, wenn er abnehmen mochte”, betont
die Erndhrungsexpertin. lhr Tipp: Sich auch mal fter vor den
Spiegel zu stellen, denn das Spiegelbild verrat die wahren
Problemzonen und fiihrt den besonders Diinnen ihr Unter-
gewicht vor Augen - sowohl Ubergewicht als auch Unterge-
wicht konnen der Gesundheit schaden.

| Weitere Tipps und Informationen ..
. zur gesunden Erndhrung sowie alle Mehrleis-
tungen der DAK finden Sie auf Seite 49.

Gesundheit
Rauchfrel werden

Keine Frage: Rauchen ist schédlich. Raucher riskieren ihre
Gesundheit und die anderer. Wer nicht raucht, hat einen
besseren Geschmackssinn und riecht auch besser. Wissens-
wertes fiir Betroffene und Interessierte sowie einen Selbsttest
gibt es auf www.dak-rauchstopp.de. Das

Portal analysiert Motive fiir das

Rauchen und Nichtrauchen,

unterstditzt Raucher beim Aus-

stieg, hilft durchzuhalten und

gibt Tipps, um anderen beim

Aufhéren zur Seite zu stehen.

Klicken Sie rein!

Sicherheit

Nur mit Helm
auf die Piste

Solange es keine gesetzliche Helmpflicht

gibt, sollten sich Skifahrer freiwillig vor schweren
Kopfverletzungen schiitzen. ,Beinahe-Zusammensto-

Be mit anderen Skifahrern oder Snowboardern kennt fast
jeder Wintersportler. Die Notwendigkeit, einen Helm zu tragen, ist
vor allem auf vollen Pisten allgegenwartig”, sagt DAK-Sportwissenschaft-

ler Uwe Dresel. Bei Kindern und Jugendlichen ist der Skihelm ohnehin in vielen
Skigebieten Vorschrift.

Gute Vorbereitung gilt auch fir die eigene Fitness: Wer seinen Winterurlaub
gebucht hat, sollte méglichst friih mit der Skigymnastik beginnen. Untrainierte
gehen ein hohes Verletzungsrisiko ein. ,Es geht vor allem darum, die Muskeln
auf die groBen Belastungen im Schnee vorzubereiten, also die Kraft, Beweglich-
keit und Ausdauer zu verbessern”, erklart Dresel.

Das macht Laune: Auf dem Bauernhof der Natur ganz nah.

Urlaub auf dem Bauernhof
Zwischen Heu und Hiittenzauber

Winterzauber im Bayerischen Wald, Fackelwanderung, gesellige Abende mit
Feuerzangenbowle, Vitaltage auf dem Bauernhof, mit Schinken, Brot und Wan-
derstock tiber den Rothaarsteig. Weckt das Ihr Interesse? Dann blattern Sie im
neuen DLG-Reisefiihrer ,Urlaub auf dem Bauernhof 2010” (mit Landkarte, 10,90
Euro); hier sind auf 944 Seiten tiber 10.000 Urlaubsmoglichkeiten auf dem Land
vorgestellt. Ebenso alle wichtigen Informationen zu Leistungs- und Serviceange-
boten sowie die aktuellen Preise von Bauernhéfen, Landhéu-
sern, Landhotels und Winzerhafen. Hinzu kommen Freizeit-
tipps rund um den Urlaubsort. Wer néchstes Jahr einen
Urlaub auf dem Lande verbringen machte, hat mit diesem
Buch die beste Informationsquelle. Spannende Attraktionen
fur kleine Urlauber verrat Maskottchen ,Freddi”. Erhaltlich ist
der Reisefihrer im Buchhandel oder auf www.dlg-verlag.de.
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Das Beste fiir Fitness, Wellness & Gesundheit: www.aktivshop.de An=ise

aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der neue Gesundheitstrend!

Ein ganz neues Schlafgefiihl! — Aus viskoelastischem Schaumstoff aus der Weltraumforschung.

Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen und Sie schlafen
auf dem Besten, was die moderne Schlaftechnologie hervor-

gebracht hat. Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérper-

waérme weicher und passt sich deshalb exakt Ihrer Lage und
Korperform an — mit jeder Lageveranderung neu. So schlafen
Sie himmlisch und vermeiden Verspannungen, Riickenpro-

bleme sowie Kopfschmerzen. Sogar Schlafstérungen wirkt es

entgegen, wie viele Tests beweisen. Die Premiumhersteller
empfehlen eine zusatzliche Auflage, weil sie viel schneller be-
zogen, geluftet und gewendet werden kann.

Anatomisch geformt!

| Auflage 4 cm dick

So schlafen Sie immer auf einer frischen Seite. Atmungsaktiv

und fiir Allergiker geeignet.

(
N

Unser groRes Sortiment fiir gesundes Schlafen finden

Sie unter: www.aktivshop.de

Bekannt aus

TEXTILES
VERTRAUER
Schad: Textilien

nach Oko-Tex Standard 100 \GEANALELILT]

Priif-Nr. 07.0.49809 Fl Hohenstein

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

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

g b = Hohenverstellbarer
Heimtrainer X-Bike  !'Shenverstelb:
Dieser Heimtrainer findet iiberall
seinen Platz!

Ideal fuir zu Hause, im Buiro oder auf dem
Balkon. In Sekunden aufgebaut, trainingsbereit §
und anschlieBend platzsparend weggestellt.

Handpuls-

» 8-fache manuelle

Widerstandseinstellung messung
* Schwungmasse: 3,5 kg
* Transportrollen
* Bodenhohenausgleich
* Belastbar bis 100 kg

PREIS-HIT!

Gewicht: ca. 18 kg
Mafe: ca. L87 x B41 xH 115 cm,
geklappt: ca. L37 x B41 xH 139 cm

Bestell-Nr. € 99'95

DC 10631 nur
Design-Tageslicht-Leuchten

Computer mit Anzeige
von: Zeit, Geschwindig-
keit, Entfernung, ca.
Kalorienverbrauch,
Scan-Funktion und Puls

Diese grazilen Leuchten sind nicht nur ein dezenter Blickfang,

sie haben auch ein besonderes Licht, das dem Sonnenlicht
nachgeahmt ist. Dr. med Kéhler schreibt dazu: »Richtiges Licht
ist noch vor gesunder Nahrung...die Vorraussetzung fiir Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit.«

Beide Leuchten haben ein speziell gefilltes Leuchtmittel mit
extra hoher Farb- und Kontrastwiedergabe (Stufe 1A, 5.300
Kelvin), flimmerfreier Betrieb und flackerfreier Sofortstart
(durch Vorschaltgerét), mit 2 Energiesparréhren je 3,5 Watt
(Stromkostenersparnis ca. 73%) und eine bis zu achtmal
hohere Lebensdauer. Der Dreharm (nur 2 cm dick) ist sehr
flexibel, da drehbar und kippbar. 230 V (50/60 Hz). Elektro-
kabel mit Stecker und ca. 1,8 m Kabel.

* Leuchtarm dreh-/
kippbar

* 230V Netzbetrieb

* Hochste Farbwieder-

gabequalitit 1A,

5300 Kelvin

Sorg

mehr Wohl-
befinden zu
Hause & am
Arbeitsplatz!

Die Schreibtischleuchte fiir

Best.-Nr.

nur€ 69,9 DC 20479

ist 38,5 cm hoch, der Leuchtarm 46,5 cm
lang, mit standsicherem FuR & 18 cm.

Die Standleuchte fiir
Best.-Nr.

nur€ 99,95 DC 20734

ist 143 cm hoch, der Leuchtarm 34 cm
lang, mit standsicherem FuB ¢ 21,5 cm.

Aufstehsessel »Aktiv Relax«

Bequem sitzen und ganz einfach aufstehen!

In allen Breiten erhaltlich! (Siehe Coupon) Lange 200 cm.
In dieser Qualitdt mit 2 Beztigen

nur bei uns ab € 99,95

Wer sofort 2 Auflagen als Set bestellt, spart nochmals
mebhr als 30 Euro! (Siehe Coupon)

Jetzt anrufen und zum
2 Wochen-Test bestellen!

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

MaRe: B60xL35xH8-13cm

Gratis fiir Sie!
Das Best-Schlaf-Kissen
Premium im Wert
von 49,95 Euro,
wenn Sie mindestens
eine Matratzenauflage
aus dieser Anzeige bestellen.*

Anatomisch geformt
d sanft stiitzend

Unser Testsieger-Kissen!

¢ Durch herausnehmbare Mittelschicht
exakt auf Nacken- und SchultergroBe einstellbar.

* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an.

* Mit Sommer- & Winterseite — inkl. Bezug.

Dieser Aufstehsessel der Spitzenklasse eignet sich besonders fiir Personen, die aus persén- ‘;“
lichen oder gesundheitlichen Griinden hohe Anspriiche an den Sitzkomfort stellen und ]'

viel Zeit im Sitzen verbringen. Ideal zum Fernsehen, Lesen, Relaxen sowie zum Hinsetzen
und Aufstehen. Ein perfekter Sessel fiir Menschen, die Wert darauf legen in jeder Position

|
A

Komfort zu genieRBen. Darliber hinaus verfligt der Sessel Gber Vibrations-Massage- M,

funktionen, die sich bequem tiber eine Fernbedienung steuern lassen. -

* Motorisch stufenlose Einstellung von
Aufsteh-, Sitz- & Schlaf-Ruheposition

 Fernbedienung und Zeitschaltuhr

* Gerauscharmes Liftsystem

* Bezug: pflegeleichter Bezug aus echt
wirkendem Kunstleder

* Leicht zu reinigen, da abwaschbar.

¢

?

Y
o

nkl. 2 Rollen zum

Weitere Infos unter: hten Verschieben

www.aktivshop.de

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

Mo. - Fr. 8.00 bis 22.00 Uhr, Sa. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr
internetshop: WWW.aktivshop.de

MafBe: L90-160,5cm x B 80 x H 106,5 — 148 cm

Aufstehsessel »Aktiv Relax«
€699,

Creme Best.-Nr. DC 20736
Schwarz Best.-Nr. DC20735 RNnUr

Gleich gratis anfordern!
Der aktuelle Katalog mit dem
groBen aktivshop-Angebot
fiir Gesundheit und Fitness!

**pbundesweit 0,14 €/Min., ggf. abweichende Preise aus dem Mobilfunktnetz

Artikel Best.-Nr. Preise?
Ergometer »Aktiv Pro 3.0« DC 10638 199,00 €
Klapprad »Maxi« 20 Zoll DC 70554 199,00 €
Alu-Rollator Bordeaux-Rot DC 90801 159,95€
Alu-Rollator Silber DC 90800 159,95 €
Relax-Sessel Schwarz » DC 20648 299,00 €
Relax-Sessel WeilR » DC 20649 299,00 €
Relax-Sessel Bordeaux-Rot ¥ DC 20651 299,00 €
Laufband »Magnetic Nordic« ¥ DC 10396 199,00 €
Bauchmuskelgiirtel EM35 DC 10685 44,95%
Nacken- & Schultermasseur DC 920093 39,95 €
Profi-Crosstrainer »Fun« DC 10608 139,95 %€
Horverstarker DC 20822 19,95%
Massagematte »Relax« DC 920060 59,00 €
Matratzenauflage 80 cm breit DC 20499 99,95 €
Matratzenauflage 90 cm breit DC 20400 99,95 %€
Matratzenauflage 100 cm breit DC 20409 99,95 €
Matratzenauflage 120 cm breit DC 20481 129,95 €
Matratzenauflage 140 cm breit DC 20443 149,95 €
Auflage 80 cm breitx 190cm  DC 20567 99,95 €
Auflage 90 cm breitx 190cm  DC 20864 99,95 €
2er-Set: Auflagen 80 cm breit DC 20514 169,00 €
2er-Set: Auflagen 90 cm breit DC 20515 169,00 €
2er-Set: Auflagen 100 cm breit DC 20516 169,00 €
2er-Set: Auflagen 120 cm breit DC 20527 229,00 €
2er-Set: Auflagen 140 cm breit DC 20528 269,00 €
2er-Set: 80 cm breit x 190 cm DC 20585 169,00 €
2er-Set: 90 cm breit x 190 cm DC 20916 169,00 €
1 Best-Schlaf-Kissen »Premium«  DC 20453 Gratis*
Heimtrainer X-Bike DC 10631 99,95€
Schreibtischleuchte DC 20479 69,95€
Standleuchte DC 20734 99,95 %€
Aufstehsessel Creme » DC 20736 699,00 €
Aufstehsessel Schwarz » DC 20735 699,00 €

aktivshop GmbH
Oldenburger Str. 17
48429 Rheine

Fax: 0180 -5 26 26 50**
E-Mail: service@aktivshop.de

aktivshop’

Das Beste fiir Gesundheit & Fitness
Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht”

Katalog gratis —
Bitte ankreuzen!

Vorname Name

StraBe / Hausnummer Geburtsdatum
PLZ/Ort Telefon
Datum Unterschrift

1) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
ohne Abzug. 2) Preise inkl. MwSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten.
3) Artikel Nr. 4 & 14 zzgl. 34 € 4) Artikel Nr. 5 zzgl. 14 € Speditionskosten.



gut beraten - kindergesundheit

Bei vielen Kindern sind die Abwehrkrdfte tberfordert und sie
bekommen héufiger Allergien. Warum das so ist, ob man dem
vorbeugen kann und was im akuten Fall hilft, lesen Sie hier.

eute findet sich ein kleiner
H Allergiker in fast jeder Kin-

dergartengruppe. Seit Jahren
zeichnet sich ab, dass unsere hygie-
nische, also mikrobenarme Umwelt
und Lebensweise einer der wesent-
lichen Ausloser fir die starke Zunah-
me von Allergien ist. Die reprasenta-
tive Umfrage, die die DAK zusammen
mit der Zeitschrift ,Eltern“ durchfiih-
ren lief3, zeigt: Heute haben drei Pro-
zent der unter Funfjdhrigen Asthma,
finf Prozent Heuschnupfen und
sogar 14 Prozent Neurodermitis. Bei
Schulkindern leiden sogar 16 Prozent
unter Heuschnupfen, zehn Prozent
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unter Asthma und 13 Prozent unter
Neurodermitis. Grund fiir den schein-
baren Riickgang bei der Neurodermi-
tis: Baby-Neurodermitis hat haufig
keine allergischen Ursachen und ver-
schwindet in den meisten Fallen wie-
der, wiahrend die allergiebedingte
Neurodermitis spater zunimmt.
Weniger Mikroben, mehr Allergien
— wo ist da der Zusammenhang? Die
Antwort findet sich im Immunsystem.
Es ist nicht ausgelastet. Es fehlt ihm an
Arbeit in unserer hygienischen Welt,
wo sich Kinder — wenn sie tiberhaupt
ins Freie gehen — statt auf Brachflachen
und an Bachldufen nur auf Spielplat-

zen tummeln, wo sie in regelmifig
gewechseltem Sand buddeln, statt in
Erde zu wiihlen, wo sie oft erst im Kin-
dergarten hautnahen Kontakt zu
Gleichaltrigen haben und die meisten
Tiere nur aus Bilderbiichern kennen.
Wer einige der folgenden Tipps be-
riicksichtigt, hat schon viel fir das
Immunsystem der Kinder getan:
M sich gesund erndhren, spatestens ab
der Schwangerschaft. Mit ausgewo-
genen, moglichst schadstoffarmen
Lebensmitteln und viel Seefisch.
Stichwort: mediterrane Kost;
M mindestens vier Monate voll stillen.
Zwar ist die allergievorbeugende



Wirkung nicht so grof, wie man jah-
relang dachte. Dennoch ist Mutter-
milch die fir Babys gesiindeste Nah-
rung und beeinflusst seine Darmflora
giinstig. Wer nicht stillen kann oder
will, nimmt hypoallergene Milch;

M frithestens ab dem fiinften Monat
zufiittern. Man weifd heute, dass es
zwischen der 16. und 24. Lebenswo-
che ein sogenanntes Toleranzfenster
gibt, in dem das Baby neue Nahrungs-
ittel besonders gut vertragt. Bitte
h und nach einfithren, damit der
gewohnte Babydarm sich lang-
sie gewohnen kann;

ind frihzeitig viel Kontakt
eren Kindern ermoglichen;
nd viel ins Freie schicken, am
ende Ausfliige in die Natur

unterlr-t men;

M nicht rauchen! Weder in Schwan-
gerschaft und Stillzeit noch danach.
Zigarettenrauch erhoht, schon im
Mutterleib, die Allergiebereitschaft;
B Thema Haustiere: Ist das Tier schon
da, wenn das Baby kommt, darf es
bleiben. Weg.*muss es nur, wenn das
Kind eine )lergie dagegen entwi-
ckelt. Wer sich erst nach der Geburt
ein Tier anschafft, sollte lieber Hund
statt Katze nehmen, weil Hunde nicht
so leicht Allergien auslésen und man
mit ihnen viel ins Freie muss.

Die wichtigsten
Allergien

Neurodermitis

Wie entsteht sie? Genau weil3 das nie-
mand. Fest steht, dass bei den Kindern die
Hautbarriere defekt ist, sodass Schadstoffe
eindringen konnen. Was beeinflusst sie?
Bei manchen Babys wird die Haut schlech-
ter, wenn ein Zahn kommt. Andere kriegen
Ekzemschuibe bei Schnupfen. Bei Kindern
jenseits des Babyalters sind es haufig
allergische Reaktionen auf Nahrungsmittel.
Was hilft? Konsequente Hautpflege,

die bei Ekzemschiben durch medizinische
Wirkstoffe in &rztlich verordneten Cremes
erganzt wird.

Heuschnupfen

Wie entsteht er? Durch herumfliegende
Allergene, die auf die Nasenschleimhaut
gelangen und dort — bei entsprechender
Bereitschaft des Immunsystems — eine Ent-
ziindung auslosen. Was beeinflusst ihn?
Die Konzentration der ,schuldigen” Aller-
gene. Starker Flug von Gréserpollen zum
Beispiel macht die Sache schlimmer. Lésst
er nach, werden auch die Beschwerden
schwacher (eine &hnliche Allergie kdnnen
auch Sporen von Schimmelpilzen oder
Hausstaubmilbenkot auslésen). Was hilft?
Die jeweiligen Allergene maglichst meiden.
Jeden Abend Haare waschen, Kleidung
nicht im Schlafzimmer wechseln, liften auf
dem Land spatabends, in der Stadt fribmor-
gens, beim Autofahren die Fenster schlie-
Ren. Aullerdem hilfreich: Nasensptilungen,
Antihistaminika, Hyposensibilisierung.

Asthma

Wie entsteht es? Bei Kleinkindern vor
allem durch Erkéltungen. Dadurch veren-
gen sich die Bronchien etwas, das Kind
bekommt schlechter Luft und atmet
gerauschvoll. Ab dem Schulalter tritt ver-
mehrt allergisches Asthma auf. Dabei ent-
zlindet sich die Schleimhaut der Bronchien
als Reaktion auf eingeatmete Allergene.
Was beeinflusst es? Neben den ,schuldi-
gen” Allergenen auch kérperliche Anstren-
gung sowie eventuell psychischer Stress.
Was hilft? Atemwegsenweiternde Sub-
stanzen sowohl bei Infektasthma als auch
bei allergischem Asthma. Wird es deut-
lich schlimmer, helfen zusétzlich vom Arzt
verordnete Zapfchen. Bei schwereren
Asthmaformen kommt man um regel-
maRiges Inhalieren nicht herum.

mehr-leistung

Die Kindermedizin-
Hotline hilft

01801-325 326*

Spezielles Gesundheitsprogramm
JAsthma bei Kindern” mit vielen
Extras, wertvollen Informationen und
Schulungshilfen.

*3 9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom.
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

FOTOS: FIONLINE, MAURITIUS IMAGES
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wissen fiir kids

Eure DAK prasentiert

Hallo Leute!
Hier bin ich wieder, euer

Marvi Himmer von NATIONAL L _ e
GEOGRAPHIC WORLD, mit neuen ratten- Wil SRE S5 F0e — wi80. Saie = = 0 . |
starken Nachrichten aus meinem Magazin. W, TN N e _-_"l":_;_-_‘,-: e

Unterstiitzt werde ich von WORLD-Repor-
terin Jaycee, die Englisch spricht und fiir

euch Notizen in dieser Sprache verfasst.

Ich hoffe, es sind wieder interessante
Geschichten fiir euch dabei!
Danke auch diesmal fiir die
vielen tollen Briefe!

N ‘.

"Don't Kiss This Toad, Please! | {

"-_‘J : V AL [ '
DIESENS DI
o _ J1 P
RIGCHTUSSEnt

Sydney, Australien
Mit diesem Tier sollte man sich lieber nicht anlegen, denn Aga-

Kroten sind hochgiftig: Ein Hund, der die Amphibie ins Maul
nimmt, stirbt innerhalb von 15 Minuten. Selbst ein ausgewach-

5

Liebe Eltern, Sie kennen die Zeitschrift senes SiiBwasserkrokodil hat keine Chance. Es sperrt sein Maul
NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD noch nicht? auf a und verschluckt eine Aga-Kréte. b Dann stirbt das
Zehnmalim Jahr berichten Marvi und seine WORLD-Reporter iiber Tiere und Natur, Krokodil an ihrem Gift. ¢ In den 30er-Jahren wurden etwa 100
Geschichte und Kultur, Wissenschaft und Technik. dieser Tiere aus Stidamerika nach Australien gebracht, um Kéfer
Das zweisprachige Magazin Nationat Geocrapric WorLD gibt es beim Zeitschriften- 7u bekéimpfen. Heute gibt es viele Millionen! Alle Versuche,

handler. Und zum Bestellen im Internet (www.nationalgeographic.de/ worldtesten)

oder per Telefon unter 01805/8618000*. Sie erhalten ein Mini-Abo fiir nur 9,90 d'? Plage einzudémmen, sind bIShgr geSChe_ltert' Nu_n planen
Euro! (3 Ausgaben mit deutsch-englischem Harbuch) Wissenschaftler aus Sydney, australische Fleischameisen gegen
*14 Cent/Min. aus dem dt. Festnetz die Aga-Kroten einzusetzen: Denn die Insekten fressen den

Mobilfunkpreise kénnen abweichen.

Nachwuchs der Amphibien auf.

+++ Ich glaub, ich hér nicht recht! +++ +++ Gehei_mnisse vor d_em Chef +++ .
immer mehr Kinder und Jugendliche in Deutschland haben Affen verheimlichen dem Boss ihre Futterstellen. Wie

0 a i : i i haben, holen sie
i orscha hen Horgerate. Die Ursache: Biologen aus Liverpool herausgefunden haben, '
A il B : die Nahrung erst, wenn der Clanchef weit entfernt ist.

laute Musik aus Kopfhérern, in der Disko und auf Konzerten.



Die Aga-Kréte ist
eine der groflten
Amphibien welt-

weit: 20 Zen@i-
meter lang, ein Quidditch as Physical Education
Kilo sch_w_er
B Undsifte Quidditch als Schulsport
# Flugtraining
auf dem
Il Besen in
¥ ,Harry Potter
& und der
8 Stein der
Weisen”.

Rhondda Cynon, GroBbritannien
Nicht nur Harry Potter spielt Quidditch: Der Sport aus dem Fantasy-Roman
steht jetzt auf dem Stundenplan einer Gesamtschule in Wales. Vom Besen
féllt hier aber keiner: Die Schiiler spielen ganz irdisch auf dem Rasen eine
~ Mischung aus Handball und Vélkerball. Die Regierung méchte mit dem
Harry-Potter-Sport Schiilern die Lust an der Bewegung vermitteln.

FOTOS: SUSANNA HOWE/GETTY IMAGES, BILDAGENTUR-ONLINE/CHROMORANGE, DEFD/DFD

Die perfekte Schokolade?

[ Ziirich, Schweiz

Schokolade macht dick und

schmilzt in der Sonne! Das kdnnte e

bald anders werden. Denn ein | & é .
Schweizer Hersteller arbeitet in F 2, % ey . 3
.. and swallows einem Geheimlabor an einer :
Variante, die kalorienarm und
hitzefest sein soll. Bleibt die

=
£) a cane toad.

fjgy Frage des Geschmacks! Wird ! ' | g i
{ Then, the auch die neue SiiRigkeit im 3 B : )
= crocodile dies Mund schmelzen und so ; |

because of the lecker sein ...?

frog’s poisop. Mmh, késtlich! Fiir
- Schokoliebhaber gibt
es gute Neuigkeiten.

+++ Kinder sind schlauer als Erwachsene +++
Bei Merkspielen gewinnen fast immer Kinder, wenn sie gegen Eltern und _GroB—
eltern antreten. Die Nervenzellen in ihrem Gehirn sind starker vernetzt als_bel den
Alteren. Daher kénnen sie sich besser merken, wo die gleichen Karten liegen.

+++ Wandernder Waschbar +++
Ein Waschbér aus Mecklenburg-Vorpommern ist nach Bremen
marschiert. Mit 300 Kilometern ist das neuer Waschbér_—Wander—
Rekord. Er war auf der Suche nach einer Partnerin.
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\Was wirklich

Durchschnittlich zwel- bis dreimal im Jahr erkranken die Deutschen an

Erkdltung oder Grippe. Die von Viren und Bakterien bevorzugten Jahres-

zeiten sind Herbst und Winter. Dann ist unser Immunsystem besonders

gefordert. Hier lesen Sie, wie wir es stdrken und uns schiitzen kénnen.

nser Immunsystem kann eine
u ganze Menge. Als Gesund-

heitsfeuerwehr ist es rund um
die Uhr im Einsatz, uns vor Viren und
Bakterien zu beschiitzen und uns
gesund zu erhalten. Doch gerade im
Winter braucht es viel Unterstiitzung
— bewidhrte Hausmittel sind dabei
eine Alternative, fit und gesund durch
die kalte Jahreszeit zu kommen.

Eine gute Abwehr
Das A und O sind regelmifiige Bewe-
gung und ausgewogene Erndhrung.
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Leichter Sport oder langere Spazier-
gdnge starken das Immunsystem und
bringen den Kreislauf in Schwung.
Die ausgeschiitteten Gliickshormone
sorgen fiir gute Laune. Doch Vorsicht:
Kérperliche Uberanstrengung hat die
gegenteilige Wirkung und schwécht
die Abwehrkréfte.

Wichtig fiir die Winterkost sind die
Vitamine C und E. Deshalb: Viel Obst
und rohes Gemiise essen! Den Mit-
tagssalat mit Sonnenblumen- oder
Olivendl anreichern, hier steckt jede
Menge Vitamin E drin.

Wer aufler Sport und Erndhrung
noch etwas tun mochte, kann Sauna-
gange und Wechselduschen machen.
Die thermischen Reize fithren zu
einer veranderten Reaktionsweise des
Organismus. Das hdrtet ab und erhoht
die Abwehrbereitschaft.

Schwitzen Sie sich gesund

Saunabesuche sind zudem gut fiir die
Atemwege und trainieren Herz und
Kreislauf. Und: Sie machen auch noch
schon. Die Haut wird gereinigt un
gut durchblutet.




/NN

Ath Kinder profitieren von dem
S(':hw1tzbad. ,Saunieren hirtet ab. Fur
Kinder besonders wichtig, da sie n'lehr
Infekte erleiden als Erwachsene”
weifl DAK-Experte und Kinderarztl
Dr. Gerhard Kroschke. ,Bei Kindern
unter fanf Jahren sollte man vorher
den Kinderarzt fragen.”

Wichtig: Vor dem ersten Sauna-
gang mit den Verhaltensregeln ver-
traut machen, die in jeder Sauna aus-
hingen. Kinder, dltere Menschen und
S'auna—Anféinger benutzen zunichst
die untere Bank. Erst nach etwas Ein-

FOTOS: MAURITIUS IMAGES (2), FOTOLIA (3), GETTY IMAGES, PLAINPICTURE

GroBmutters Geheimnisse

KLASSIKER ist nach wie vor die Hithnersuppe. Selbst gemacht mit Mohren,
petersilie und Zwiebeln otarkt sie das Immunsystem.

ZWIEBELSAFT: Zwiebeln klein schneiden und mit wenig Wasser und Zucker
kochen. Alle drei Stunden cinen Essloffel des Suds cinnehmen. Das halt kein
Virus lange aus!

TAGLICHES GURGELN MIT SALZWASSER ODER KAMILLENTEE. Das totet
Krankheitserreger im Mund- und Rachenraum ab, l6st den Schleim und sorgt

fur freie Atemwege.

HALSSCHMERZEN am besten von 2wei Seiten bekampfen: Ein kalter Wickel mit
Quark und ein kithles Wassereis SOTgeN innen und auRen fir wohltuende Linderung.
SCHNIEFNASEN werden durch Inhalieren von Kamillen- oder salbeidampf
wieder trocken. Die entziindeten Nasenschleimhéute schwellen ab, festsitzendes
Sekret wird fliissig. Aber Vorsicht: Verbruhungsgefahr!

DER RACHENPUTZER aus Omas Kiche ist hausgemachter Hustensaft aus
zitronen. Daflr Zitronenscheiben mit Zucker bestreuen, {iber Nacht stehen lassen.
Von dem vitaminhaltigen Sirup taglich drei Essloffel einnehmen.

Auch Rettich eignet sich als Hustenstiller: Dazu wird das Gemdsse halbiert,
ausgehohlt und mit Kandis gefullt. Ober Nacht ,schmilzt" der Zucker und bindet
Flussigkeit aus dem Rettich, die man durch ein Loch abflieRen lasst.
DAMPFBADER mit Kamille machen die Atemwege wieder frei, bei einem
\Wannenbad mit &therischen Alen wie Menthol, Eukalyptus oder Fichtennadel
inhaliert man noch intensiver.
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Auch Lachen kann vor Erk'a'ltl_m
Herz und Kreislauf kommen in

gebremst, dafiir aber verstarkt das Gliickshormo

gewohnung konnen die ,hoheren
Regionen“ ausprobiert werden. ,Da
Kinder schneller schwitzen, diirfen
sie hochstens fiinf bis zehn Minuten
in die Sauna“, rat der DAK-Experte.

Kranke Kinder gehoren nicht in die
Sauna, auch nicht Erwachsene mit
einem grippalen Infekt und Personen
mit Bluthochdruck und Lungener-
krankungen. In diesen Fillen wiirde
die positive Wirkung der Sauna ins
Gegenteil umschlagen.

Der Angriff der Viren

Sobald sich Mudigkeit, Frosteln, Kopf-
und Gliederschmerzen ankiindigen,
ist eine Extraportion Vitamine fallig.
Am besten morgens und abends ein
Glas heifde Zitrone trinken, viel Obst
und Gemiise essen, korperliche An-
strengung meiden, frische Luft tan-
ken und ausgiebig schlafen. Auch ein

Wenn Sie weitere Fragen haben,
rufen Sie unsere Experten an:

DAKGesundheitdirekt
01801-325 326.
(3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der

Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen
aus dem Mobilfunknetz.)

FOTOS: FOTOLIA (3)
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g schiitzen. Durch das Lachel
Schwung. Stresshormone wi

heifles Bad mit Eukalyptusol oder
Menthol kann helfen. Wer dann noch
nach Omas Rezept eine Hithnersuppe
kocht, sollte bald wieder fit sein.
Antibiotika sind oft nicht notig, da
sie gegen Viren nichts ausrichten kon-
nen. ,Sofern kein Verdacht auf eine
zusatzliche bakterielle Infektion
besteht, sollten Erkdltungen und
leichte Atemwegsinfekte nicht vorei-
lig damit behandelt werden®, betont
Dr. Waltraud Pfarrer, Allgemeindrztin
und DAK-Expertin. Vor allem im Win-
ter steigt die Zahl der Antibiotika-
Verordnungen drastisch. Die DAK
verzeichnete im Januar 2009 mehr als
vier Millionen verordnete Tagesdosen

Im Kréiuter—Dickicht

WeiBdorn fiirs schwacr
Husten — fir alles ist ein
Heilpflanzen medizinisch genutzt.

iche Arzneien den schulmedizin_isc ‘
s Doch nicht einmal jeder Dritt

Umfrage der DAK.
einigermalen zurecht.

Die sogenannten Ph
cine wirksame Alternative zur
kénnen sie die klassische Arzne
glauben, was die Natur
liche Arzneimittel sind a
Nebenwirkungen haben 0

Letztlich entscheiden Dosis, Bes_ta::l

i i itte

hren eines pflanzlichen Arzneimittels

s der Anbau und die Er

Bevor Patienten zu Phytopharmaka greifen, so
einem Arzt oder Apotheker beraten lassen.

Nebenwirkungen. Auch

n 6ffnen sich die Bropchien,
e Adrenalin und Kortison w
n Serotonin ausgeschiittet.

che Herz, Baldrian zZur Beruhigung, Thymian gegen

t sewachsen. We :
e Mehr als 80 Prozent der Deutschen ziehen

hytopharmaka konnen b_ei _
Schulmedizin sein. Bel sch
imitteltherapie erganzen
hervorgebracht hat, kann nicht sc
ber nicht automatisch harmlos —

der vertragt sich nic —
teile, Zubereitung und Herstellungs

ls tber seine Wirkungen und

Y f o
C

— im Vergleich zu zwei Millionen im
August 2008. Werden rein virale
Atemwegsinfekte mit Antibiotika
behandelt, konnen Resistenzen ent-
stehen. ,Durch hdufige und zu kurze
Einnahme lernen Bakterien, den einst
fur sie todlichen Stoff zu uberleben.
Viele dieser Bakterien sind bereits
gegen etliche Antibiotika resistent”,
erlautert Dr. Pfarrer.

Mehr wissen

Wer mehr Gber Hausmittel wis-
sen mochte, kann die kostenlose
Broschiire ,Kréauter helfen heilen”

auf www.dak.de/heilmethoden online
bestellen oder herunterladen.

[tweit werden 50.000 bis 70.000

hen Medikamenten vor, ergab eiﬁe_
e findet sich im Krauter-Dickicht

leichteren Beschwerden
wereren Erkrankungen
. Aber viele Menschen
hadlich sein. Pflanz-
was wirkt, kann auch
ht mit anderen Medikamenten.

nte der Pflanzen spielen eine Rolle.
lten sie sich auf jeden Fall von
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gut beraten

erndhrung

Fssen Sie sich fit!!

Kommen Sie gut durch den Winter — mit den richtigen Lebensmitteln!

Saisonale Gemdse, Zitrusfriichte und Huhn enthalten den richtigen Cocktail

aus Vitaminen und Bioaktivstoffen fiir starke Abwehrkrdifte.

Gesunder Mix:

Zitrusfriichte und Exoten
Zitronen und Orangen stehen wie
kaum eine andere Frucht fiir Vitamin
C, prominentester Starkmacher fir
die Abwehrkraft. Gerade im Winter
gibt es eine grofle Auswahl an Zitrus-
frachten und anderen Exoten: Papa-
yas, Mangos, Ananas, Kiwis und Gua-
ven sind wahre Vitamin-C-Depots.
Thre Enzyme wirken dhnlich wie Anti-
biotika, ihre Farbstoffe wie das Beta-
carotin schiitzen unsere Zellwinde.
Davon profitieren die Schleimhéute
und die wintergestresste Haut ebenso
wie vom Vitamin E der Avocados.
fit!-Tipp: Mit einem bunten Zitrus-
Exoten-Salat zum Beispiel haben Sie
den optimalen Vitamin-Mix.
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Antibakterielle Wirkung:
Wintergemiise

Hier steht die Kohlfamilie ganz oben
in der Vitamin-C-Hitliste. Rosenkohl,
Griin-, Weifs- und Rotkohl enthalten
mit ihren Senfolen wichtige Bioaktiv-
stoffe, die unser Korper im Winter
braucht. Wir riechen sie beim Zerklei-
nern, auch von Meerrettich und Kres-
se. Erst durch Sauerstoff entfalten
Senfole ihr Aroma, die leichte Schirfe
und ihre antibakterielle Wirkung.
Schwarzwurzeln und Topinambur
enthalten Inulin, das starkt die Darm-
flora gegen Bakterien und Viren.
fit!-Tipp: Senfole sind hitzeempfind-
lich. Kohl also nicht zu lange kochen,
Meerrettich und Kresse moglichst
frisch verwenden.

Natiirliche Antibiotika:
Zwiebeln & Co.

Knoblauch vertreibt nicht nur Vam-
pire, sein Inhaltsstoff Allicin ist eines
der starksten Antibiotika der Natur.
Alle Zwiebelgewidchse enthalten
Schwefelverbindungen, sogenannte

Das deckt jeweils den Tages-
bedarf von 100 mg Vitamin C

4 EL Sanddornsaft * 50 g Hage-
buttenkonfitiire « 57 g Johannis-
beeren + 90 g Brokkoli * 100 g
Griinkohl « 70 g Paprikaschote

* 110 g Fenchel * 120 g Papaya *
142 Kiwis * 160 g Brunnenkresse
* 1 Orange * 650 g Pellkartoffeln

FOTOS: MAURITIUS IMAGES



Sulfide. Sie sorgen fir den scharfen
Geschmack und fiir die Tranen beim
Zwiebelschneiden und bekdampfen
wirksam Viren, Bakterien und Pilze.
fit!-Tipp: Wer rohe Zwiebeln nicht
vertragt, kann sie kurz dunsten, die
Sulfide bleiben erhalten.

Unbekannte Akteure:
Hiilsenfriichte

Im Winter essen wir gern Herzhaftes
mit Erbsen, Linsen, Bohnen und tun
etwas fuir unsere Gesundheit: Die bal-
laststoffreichen Hiulsenfriichte brin-
gen nicht nur den miiden Stoffwech-
sel in Gang. Thre bioaktiven Saponine
wirken entziindungshemmend, kén-
nen das Immunsystem aktivieren
und Bakterien angreifen.

fit!-Tipp: Da Saponine wasserloslich
sind, sollten Sie das Einweich- und
Kochwasser auch verwenden.

Kraftvolle Gegner:

Fleisch vom Huhn und Rind
Huhnchen und mehr noch Rindfleisch
beugen Erkéltungen vor. Grund sind
die reichlich enthaltenen Spurenele-
mente Zink, Eisen und Selen. Zink
braucht der Korper, um Abwehrzellen
aufzubauen und reagieren zu lassen.
Eisen sorgt fiir eine gute Durchblu-
tung von Haut und Schleimhéduten
und macht sie so widerstandsfahiger
gegen Erkaltungskeime. Selen steigert
die Abwehrkraft der weifSen Blutkor-
perchen. Die Lust auf einen winter-
lichen Rindfleisch-Gemiuse-Eintopf
kommt also nicht von ungeféhr.

fit!-Tipp: Vegetarier greifen zu Feldsa-
lat und Brunnenkresse mit ihrem
hochwirksamen Cocktail aus Eisen,
Vitamin C und Betacarotin. Kise,
Saaten und Vollkornbrot sorgen fir
ausreichend Zink und Selen.

HeiBe Fiebersenker:

Ingwer und Chili

Rund 200 gesundheitsfordernde
Stoffe wurden bislang im Ingwer
entdeckt. Einige, wie die Gingerole
zum Beispiel, sorgen fiir die Scharfe
und konnen Fieber senken. Ihre

Die Abwehrkréfte starken:
Ob Gemdise, Zitrus- oder Hiilsen-
friichte — gerade jetzt sind ihre
gesundheitsférdernden Inhalts-
stoffe hochst willkommen.

Zusammensetzung dhnelt der von
Aspirin. Und ihr antioxidativer Zell-
schutz tbertrifft noch den von Vita-
min E. Gewlrze wie zum Beispiel
Chili und Paprika wirken durch ihre
scharfen Capsaicine antibakteriell
und beugen Erkéltungen vor. Aufier-
dem regen sie die Durchblutung
unserer Haut an.

fit!-Tipp: Wiirzen Sie im Winter kraf-
tiger und trinken Sie regelméfiig Ing-
wertee (4 Scheiben pro Becher ca. 8
Minuten ziehen lassen) oder heifle
Milch mit Ingwerpulver oder -paste.

dak-mehr-leistung

Viele Wege zur gesunden Erndhrung

I Sie suchen Anregungen fir Ihre gesunde Kiiche? Ab sofort auf www.dak.de
Unter ,,Rezept der Saison” finden Sie saisonal unterteilt leckere Rezepte zum
Nachkochen, mit denen Sie zum Beispiel gestarkt durch den Winter kommen.

I Keine Lust mehr auf Digtenwahn und Kalorienzahlen? Dann wahlen Sie den
entspannten Weg zu cleverem Essen und testen unser Online-Coaching-
Programm ,EAT-Mail” auf www.dak.de/ernaehrung. Die weitere Teilnahme ist
exklusiv fur DAK-Kunden und nur im passwortgeschtitzten Bereich moglich.

B Erkundigen Sie sich in lhrem DAK-Servicezentrum nach qualitatsgesicherten
Erndhrungskursen oder -beratungen in |hrer Region.

I Jede Menge Informationen, Tipps und Rezepte enthalten unsere Broschiiren
LFit-Food. Einfach richtig essen.” und ,Echt lecker. Alternativen zum Fastfood
Einfach auf www.dak.de/broschueren herunterladen oder bestellen.

I Was essen Sie wie oft und stimmt der Mix? Finden Sie es heraus mit unserem
Erndhrungs-Check auf www.dak.de/dakselbsttests.

B Auf www.dak.de/ernaehrung finden Sie alles Wissenswerte tiber gesunde Ernéh-
rung, ebenso alle DAK-N&hrwerttabellen, einen BMI-Rechner, Infos zu Essen mit
Kindern und Wege, wie man dem Speck richtig zu Leibe rtckt.

I Nutzen Sie die Gesundheitswochen in unseren DAK-eigenen Fachkliniken, um
mehr Uber gesunde Erndhrung zu erfahren (siehe Seite 5).
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Echte Vitamine statt Pillen

Jeder Mensch braucht Vitamine. Frisches Obst und Gemdise sind dabei durch nichts zu ersetzen.

apseln, Lutschtabletten und
KTrinkzusétze — viele Eltern

mochten ihre Kinder auch in
den Schulstunden optimal mit Vita-
minen versorgen und greifen deshalb
zu Nahrungsergdanzungsmitteln. Was
sie hdufig nicht wissen: Die kiinst-
lichen Fitmacher kénnen die Gesund-
heit der Kleinen schéddigen, wenn es
zu einer Uberdosierung kommt. Zu
viel Vitamin A verursacht beispiels-
weise Kopfschmerzen. Auflerdem
braucht der Korper alle Stoffe aus fri-
schem Obst und Gemiise, und nicht
nur Bestandteile. fit!hat einige gesun-
de Pausensnacks eingepackt.

Starke Abwehrkraft

Ob am Stiick, in Streifen oder rund
in Scheiben — Mohren schmecken
gut. Praktisch, dass das enthaltene
Betacarotin die Schleimhiute kraf-
tigt und somit hilft, Krankheiten
abzuwehren. Ist die Dose leer gefut-
tert, freuen sich auch Augen, Haut
und Haar, denn Vitamin A - richtig
dosiert — fordert das Zellwachstum.

Klein, aber oho

Niisse sind gesunder Knabberspaf.
Thr hochwertiges Fett liefert langfris-
tige Energie. Mineralstoffe wie Kali-
um unterstiitzen die Nervenfunk-
tionen, Vitamin B beschleunigt den
Zellaufbau und Vitamin E hemmt
Entziindungen. Gute Griinde, es mit
einem bunten Nussmix mal so richtig
knacken zu lassen. Aber Vorsicht:
Niisse sind echte Kalorienschwerge-
wichte.

Alles andere als trocken
Keine Lust aufs Schnippeln? Dann ist
Trockenobst eine gesunde Alterna-
tive. Apfel, Bananen, Aprikosen und
Feigen — viele Obstsorten schmecken
getrocknet genauso gut wie ihre fri-
schen Kollegen und sind ebenso vita-
min- und mineralstoffreich. Diese
Wahl sagt fiesen Viren und Bakterien
den Kampf an.

Dauerbrenner
Nicht wirklich neu, aber unveriandert
gut als Pausensnack sind Apfelspal-

Gesundes fiir unterwegs!

ten. Hier heif$t das Zauberwort Pektin,
ein Ballaststoff, der sich vor allem in
der Schale befindet. Seine wichtigste
Aufgabe: die Verdauung regeln. Es
quillt im Magen auf, macht somit satt
und bindet aufSerdem Schadstoffe.

Frisches aus
der Natur
macht fit
und wider-
standsféahig.

Das kommt in
den Behilter:
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PLZ-Region:

01
03
04
07
09
10
14

47

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
63
64
65
66
67

69

73

Dresden
Cottbus
Leipzig

Gera
Chemnitz
Berlin
Brandenburg
Frankfurt/Oder
Neubrandenburg
Rostock
Schwerin
Hamburg
Liibeck
Flensburg/Kiel
Elmshorn
Emden
Bremerhaven
Bremen

Celle
Hannover
Herford
Bielefeld
Kassel

Gieflen

Fulda
Géttingen
Braunschweig
Magdeburg
Diisseldorf
Ménchengladbach
Wuppertal
Dortmund
Essen
Oberhausen
Duisburg
Miinster
Osnabriick
Kéln
Kbln/Leverkusen
Aachen

Bonn

Trier

Mainz
Koblenz
Siegen

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

Hof
Wiirzburg
Erfurt

Lifta— der meistgeka

Lifta in der Nihe
035795-39 591
035872-39 882
0341-46 22 438
037468-67 97 94
037468-67 97 94
030-60 97 50 44
03362-50 25 58
03362-50 25 58
03881-75 84 05
03881-75 84 05
03881-75 84 05
040-52 01 43 48
0451-30 02 546
0431-30 03 644
04823-92 17 66
0421-24 41 706
04761-92 41 428
0421-40 94 978
04238-94 30 47
05137 -87 34 567
05555-99 54 80
02951-93 62 50
05545-95 01 77
06441-44 42737
06441-44 42 737
0551-38 94779
05181-80 66 869
039457-98 459
0211-44 0718 50
02131-60 69 446
0202-74 73 000
02307-26 11 730
0201-18 05 737
0208-60 90 662
02151-7573 35
02865-60 33 69
05933-92 31 82
0221-17 04 494
0221-50 07 024
02238-94 20 44
0228-90 84 913
06821-90 46 668
06133-57 02 42
0228-90 84 913
0228-18 49 97 87
0202-74 73 000
02307-26 11 730
06102-50 17 98
06081-44 72 866
06021-58 20 27
06151-10 18 230
06102-50 17 98
06821-90 46 668
0631-35 07 459
0621-33 61 994
06151-10 18 230
0711-90 72 09 47
07154-80 57 898
0711-90 72 09 47
07307-92 42 02
07135-96 99 617
07231-42 46 213
06391-92 4375
07665-94 72 289
07575-92 63 89
07633-93 85 68
089-30 65 70 39
0821-90 89 131
089-30 65 70 39
08679-91 30 386
08761-72 18 456
0821-90 89 131
08203-96 32 54
07575-92 63 89
07307-92 42 02
0911-95 64 98 57
09126-28 99 890
09444-97 78 39
08679-91 30 386
09201-79 97 89
06021-58 20 27
03634-3193 05
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W Stide zur Orienticrung

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

Cottbus
]

Bautzen

ufte Treppenlift

Rufen Sie uns gebﬁhrenfre'\ an.

0800-22 44 661

www.“fta.de

—
» Zuhause mobil bleiben l/ﬂ a ®

> Sicher Treppenfahren

> Selbstiindigkeit erhalten
» Uber 70.000 verkaufie Liftas

» Neu: Treppenlift-Finanzierung
(8,9 % eff. Jahreszins)
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Lifta GmbH, Abt. DA 38, Horbeller Straffe 33, 50858 Kiln




Erhalten Sie mehrere fit!-Exemplare fiir Inren Haushalt? DAK - Postfach 101444 - 20009 Hamburg
Andert sich Ihre Anschrift? Dann rufen Sie bitte an:

DAKdirekt: Telefon 01801-325 325*

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

Ein starker Auftritt.
Unser neues Familienportal. e

FOCUH-MONEY 208

Gehen Sie online: www.dakfamily.de hat es in sich! S
Sie werden Eltern oder haben bereits eine Familie und fragen sich, ob Sie wahrend Ihrer

Schwangerschaft oder bei Erziehungs- und Gesundheitsfragen lhrer Kinder alles richtig machen? Dann

besuchen Sie das neue Familienportal der DAK. Hier erfahren Sie alles, was Sie als Eltern bewegt: BESTE
interessante Informationen, hilfreiche Tipps und spezielle DAK-Extras wie der Kindervorsorge-Service. Lusalzleistungen
Wir haben die Antworten auf Ihre Fragen und machen Sie zum perfekten Familienmanager.

Klicken Sie rein: m

Unternehmen Leben

www.dakfamily.de




