DAK

Unternehmen Leben

Ihre Empfehlung hat Vorfahrt!

Probieren Sie es jetzt aus:

Sie empfehlen den ausgezeichneten Service der

DAK weiter, und wir bedanken uns bei lhnen mit

einem Gutschein fir fahrrad.de im Wert von

20,- €. Der Gutschein gilt fir ein Sortiment mit

22.000 Artikeln und 370 Marken, welches keinen

Rad-fahrerwunsch offen lasst.

Ubrigens: Auch der neue Kunde darf sich freuen, Bestellnr.: 223153
denn er genielt sofort die Leistungen der vielfach

ausgezeichneten DAK — versprochen!

*Unsere Pramien werden nicht aus
Mitgliedsbeitrdgen finanziert!

Unter www.fahrrad.de
bleibt mit 22.000 Artikeln kein

el
fahrrad Radfahrertraum unerfiillt!

Ortler Chur Trekkingrad

Owleye Solar Power Vaude Men
Bell Venture Fahrradhelm Beleuchtungsset RCP Alu Standpumpe Dundee Windjacke

€ 54,95




Anzeige

Bestellnr.: 223154

- L

Kommen Sie mit auf

- : de
7ur Onlinebestellung: www.fahrrad
Kreuzen Sie Zutreffendes an
und senden Sie den Coupon ausgefiillt (siehe Anschrift unten) oder nutzen Sie das Formular im Internet unter

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte ich werde Kunde der DAK.*
bei Bestatigung der Mitgliedschaft einen fahrrad.de
Gutschein im Wert von 20,— €.

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM
VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR.

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT
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,
TELEFONNUMMER UNTERSCHRIFT SMS, E-Mail, Fax) tiber Produkte und Leistungen informiert bzw. berét.

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.06.2010 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg ORT/DATUM UNTERSCHRIFT



I gut versorgt - gesundheitsprogramme

_Ich habe die
Krankheit im Griff”

ihre Behandlung optimieren — das ist das Ziel der DAK-Forschung.
Deshalb kénnen wir unsere Angebote sténdig weiterentwickeln

FOTOS: MARTIN KUNZE (3), JORG BROCKSTEDT

,Die Gesundheits- und Vorsor-
geprogramme der DAK sind fir
mich wie Hinweisschilder auf
meinem Weg. Wenn man die
einhilt, erreicht man sicherer
und zeitgerechter sein Ziel.”
Franz-Josef D6hlings, Neuss,
Gesundheitsprogramm
Diabetes Typ 2

sthma, Diabetes, koronare
A Herzkrankheit und Brustkrebs

sind nur einige chronische Er-
krankungen von vielen. Rund 2o Pro-
zent der Deutschen sind von chro-
nischen Leiden betroffen. ,Doch diese
schitzen ihre eigene Situation meist
besser ein, als es Gesunde tun®, sagt
Prof. Wolfgang Greiner, Gesundheits-
6konom an der Universitit Bielefeld.
Das liege auch daran, dass Patienten
ohne Aussicht auf Heilung ihre Erwar-
tungen an eine optimale Lebensquali-
tdt der eigenen Situation anpassen, so
der Experte. Damit sich der Alltag Be-
troffener angenehmer gestalten ldsst,
hat die DAK Gesundheitsprogramme
fur chronisch kranke Patienten entwi-
ckelt (mehr unter www.dak.de/dmp).
Die Vorteile liegen auf der Hand:

Mehr Lebensqualitat

Wenn Arzte, Krankenhiuser und ande-
re Leistungserbringer eng zusammen-
arbeiten und diagnostische bzw. thera-
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peutische Entscheidungen aufeinan-
der abstimmen, profitiert der Patient.
Auch Prof. Greiner fordert: ,Eine
gemeinsame Behandlungsstrategie
und gemeinsame Nutzung der vorhan-
denen Informationen tiber die bishe-
rigen Behandlungsergebnisse sollte
Standard sein, auch bei einer so erkla-
rungsbedirftigen Behandlung wie
Diabetes. Deshalb sind die Bemii-
hungen der DAK zu einem entspre-
chenden Gesundheitsprogramm fir
diese Patienten sehr zu begriiflen.

Patienten solidarisieren sich
Chronisch Kranke, die sich unterein-
ander austauschen, reduzieren da-
durch auch den eigenen Leidensdruck
und stehen nicht mehr so isoliert mit
ihrer Erkrankung da. ,Gemeinsam an
einem Gesundheitsprogramm teilzu-
nehmen, kann positive Aspekte fir
den Einzelnen hervorrufen®, bestatigt
Greiner. Die Teilnahme am Programm
wiirde so zum Alltagsritual, was sich
wiederum auf die verbesserte Lebens-
qualitat auswirkte.

Schulungen machen stark

Selbst chronische Erkrankungen sind
keinunabanderlicher Schicksalsschlag.
In speziell konzipierten Schulungen
erleben Betroffene, wie sie selbst den
Verlauf ihrer Erkrankung positiv be-
einflussen konnen. Schon kleine Ande-
rungen der Erndhrungs- und Bewe-

Jlch habe es in der
Hand, ein weit-

gehend normales und
aktives Leben zu fihren.
Ich stehe im Mittelpunkt
- nicht die Erkrankung.”
Peter Herrmann, Stuttgart,
Gesundheitsprogramm
Asthma bronchiale

gungsgewohnheiten zum Beispiel kon-
nen erheblich zum Therapieerfolg
beitragen. ,Da die Programme das
Potenzial haben, die Behandlung zu
optimieren, sollte man den Angeboten
aufgeschlossen gegentiberstehen und
mit dem Hausarzt alle Vorteile bespre-
chen®, sagt Prof. Greiner.

Prof. Dr. Wolfgang
Greiner: Gesundheits-
dkonom an der Uni-
versitdt Bielefeld und
Mitglied des medizinisch-wissen-
schaftlichen Beirats der DAK

Fiir mich sind die Arzte
meine Partner, die es mir
ermdglichen, mein Leben

wieder mit Qualitat

zu erfillen: leben, lieben,
lachen, dankbar sein.”
Beate Heyden, Hamburg,
Gesundheitsprogramm
Brustkrebs




Wird das Organ (ibe
versagen. fit! erkldr

Diagnose Fettleber:
Bei gedndertem
Lebensstil kann sie
sich zuriickbilden

Dass die Leber leidet, bleibt oft
nerkannt, denn sie besitzt keine
Schmerzzellen. Erste Anzeichen kon-

sie sich auch durch ausgewoge
Erndhrung oder Alkoholverzicht
wiederherstellen. ,Die Schru
ist mit Abstand die haufigste |
far Leberkrebs. Vorstufe ka
Fettleber sein. Daher sollte man dieses
Krankheitsbild nicht verharmlosen®,
sagt Gastroenterologe Professor Jiir-
gen F. Riemann, Vorsitzender der
Gastro-Liga.
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Rert, wird“er Blut abnehmen oder Sie
zum Ultraschall schicken.

Gut zu wissen: unser Experten-Rat

Eine Ratgeberbroschire sowie weitere Tipps und Informationen zum ,Risiko Fettleber”
gibt es beim DAK-Kooperationspartner Gastro-Liga e.V. unter www.gastro-liga.de oder
telefonisch unter der Rufnummer 0641-974810.

Wissenswertes zur gesunden Eméahrung oder zum Thema Alkoholmissbrauch finden
Sie auch unter www.dak.de/broschueren

ILLUSTRATIONEN: JAN RIECKHOFF,

ANDREA NEUHAUS

Fitness-Woche zwischen

50 heilenden Quellen

Marienbad (Tschechien),
Spa&Wellness Hotel St. Moritz ****

2UN/HP

inkl. DAK Gesundheits
+ PLUS-Paket

3T +99:- €
age +99:
Marienbad — eines der berlihmtesten Heilbader der
Welt, mitten im Herzen des bekannten b&hmischen
Baderdreiecks unmittelbar an der Grenze zu Bayern.
Hier sprudeln 50 heilende Quellen fiir Ihre Gesundheit.
Atemberaubende Architektur und modernste Einrich-
tungen fiir Gesundheitsurlauber aus ganz Europa.

Unterbringung: Das Vier-Sterne-Hotel Spa & Well-
ness Hotel St. Moritz liegt im Griinen, umgeben von
herrlichen Naturschonheiten im Waldpark, nur rund
800 Meter vom Stadtzentrum Marienbad entfernt. Es
bietet traditionelle Heilverfahren, moderne Therapien,
Schwimmbad, Massagen und Sauna. Zimmer mit Bad/
Dusche und WC, Sat-TV und Internetanschluss.

DAK Gesundheits + PLUS: 1x Ganzkdrpermassage;
1x Oxygenotherapie; 1x Meersalzbad

Buchungsnr.: MKA 44410
11.01.-18.03., 12.11.-18.12.2010

2 Ubernachtungen/Halbpension
pro Person im DZ/EZ
— gesundAktiv-Vorteil*

Reisepreis fiir DAK-Versicherte

174,- €
75,- €
nur 99,- €

Weitere Saisonpreise:
19.03.-15.04.,15.10.-11.11.2010  nur 119,- €
16.04.-14.10.2010 nur139.- ¢

Auch als Wochenangebot buchbar, p.P. ab 329,- €
Anreise: taglich

*wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitragen finanziert.

0700-11501022

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

livReisen



gut zu wissen
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Hichilg. Wichrig.

Sozialwahl 2011

DAK-Wahlausschuss wird aktiv

Der DAK-Verwaltungsrat hat in seiner Sitzung Anfang Januar den Wahlaus-
schuss fir die Sozialwahl 2011 bestellt. Unter dem Vorsitz des stellvertre-
tenden DAK-Vorstands Claus Moldenhauer werden sich acht Beisitzer um
die notwendigen Formalitaten kiimmern, damit alle wahlberechtigten DAK-
Mitglieder im Friihjahr 2011 piinktlich ihre Briefwahlunterlagen erhalten -
und bei der Sozialwahl am 1. Juni 2011 alles glattlauft.

Blumig: Kunstwerk des DAK-Kunden Udo Gebhardt

Flower for Life
Kunst im Krankenhaus

Uber 1200 Bilder wurden im Rahmen des bundesweiten
Flower for Life"-Malwettbewerbs 2009 eingereicht, bewertet
- und ausgezeichnet. Jetzt kommen die Kunstwerke einer
weiteren Bestimmung zu: Farbe und gute Laune in den eher
sterilen Krankenhausalltag zu bringen. 1000 Gemélde reichte
die DAK zum Jahresende an Kliniken in ganz Deutschland
weiter, um dort optisch fir Flower-Power zu sorgen. Bereits
im Sommer waren die Schénsten pramiert und in Hamburg
ausgestellt worden. Nach dem Verkauf von 200 Bildern ftir
einen guten Zweck werden die Restlichen nun vornehmlich
an Schwerpunktkliniken fiir Schlaganfall-Patienten verteilt.
Weitere Informationen rund um die Aktion finden Sie unter
www.flowerforlife.de

Finanzen
Grundpauschale 2010

Einheitlich fir alle gesetzlichen Krankenkassen betrdgt die monatliche Grundpau-
schale in diesem Jahr 194,6684 Euro je Versicherten. Sie ist die Basis fiir die finan-
ziellen Zuweisungen des Gesundheitsfonds an die Kassen. Ermittelt wird die
Pauschale durch das Bundesversicherungsamt. Dabei werden die voraussichtlichen
ausgleichsfahigen Leistungsausgaben der gesetzlichen Krankenversicherung durch
die voraussichtliche Zahl aller Versicherten dividiert. Nach § 36 Abs. 3 der RSAV
miissen die Kassen ihren Versicherten die Hohe der Grundpauschale mitteilen.

Gesund ai<t.|v und farbenfroh WWW. ﬂowerforllfe shop de

Jeder Kauf eine gute Tat. Entdecken Sie die farbenfrohe Produktpalette des neuen Flower for Life-Shops!

Mit dem Therapiekreisel Flower for Life Gesundheitskissen.
trainieren Sie Gleich- Fiir tiefen, gesunden Schlaf. Individuell
gewicht, - einstellbar. Verhindert Verspannungen
Koordination und und daraus resultierenden Kopf-, Schul-
die richtige ! ter- und Nackenschmerzen. Inkl. Baum-
Kérperhaltung. wollbezug mit Blumenmotiv und kusche-
Belastbar ligem Jacquard-Bezug. Material: 100%
bis 150 kg. 1 Visko. MaRe 35 x 60 x 8-13 cm.

Flower for Life Kochkarten. Ll BA8H0HE Flower for Life GruBkarten.  Best.Nr. BE 17008 € 49,95

Kartenset mit 29 Rezepten fiir € 19’95 10 blumige GruRkarten mit fiinf

sieben Tage. Gesunde Erndhrung verschiedenen Motiven. Mit Um-

mit SpaB! Die Karten kdnnen als : m ot schldgen. Das ideale Geschenk

Untersetzer genutzt werden. - 2 E"—'ﬂ' Tini A fiir alle die Blumen lieben.

Best.Nr. BE 17001 € 9,95

Bestellen Sie jetzt VERSANDKOSTENFREI unter www.flowerforlife-shop.de oder unter Tel: 0180-521 23 22
(Mo.-Fr. 8:00 bis 22:00 Uhr, Sa. -So. 10:00 bis 18:00 Uhr) oder per Post an: Flower for Life-Shop, Oldenburger Str. 17, 48429 Rheine,
Fax: 0180-5 26 26 50 ' bundesweit 0,14 Euro/Min., ggf. abweichende Preise aus dem Mobilfunknetz

€9,95

Best.Nr.17000
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Das Beste fiir Fitness, Wellness & Gesundheit: www.aktivshop.de Anzise
-

B} Drehkissen

Dieses gepolsterte Drehkissen ist eine
ideale Probleml6sung fiir Menschen,
denen das Aufstehen, Hinsetzen,

Ein- und Aussteigen schwerfallt.

aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der Gesundheitstrend!

So herrlich bequem und gesund schlafen Sie nur auf viskoelastischem Schaumstoff!
Visko hat etwas ganz Besonderes: nur Visko wird durch die Kérperwéarme merklich weicher.
Sie schlafen in einer riickengerechten, entspannten Lage und — wie von Orthopéaden empfohlen.

* Bequeme Ein- & Ausstiegshilfe fiir’s Auto
* Ideal als Aufstehhilfe fiir Bett & Sofa
* g: ca. 39 cm, Héhe ca. 5 cm
* Belastbar bis 150 kg Um 360° drehbar

pososos € 19,93

Bl Horverstirker

Ideal fiir alle Personen, fiir die ein medi-
zinisches Hérgerat noch nicht notwendig
ist, die aber z.B. beim Fernsehen oder im
Kino besser héren méchten.

Falsch: Unnatdrliche Richtig: Nattrliche, korperangepasste
Schlafposition

Schlafposition

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schulterbereich) oder bildet ~ Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Riickenbeschwerden und
Hohlrdume (z.B. an Nacken und Taille). Diese ist haufig Ursache fiir Ver-  fiir einen erholsamen Schlaf. Im Schulterund Hiiftbereich gut nachge-
spannungen, Riickenprobleme, Kopfschmerzen und schlechten Schlaf. ~ bend! Muskeln, Haut und Nerven werden so am geringsten belastet.

1 = Gefdhrliche Hohlraume 3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken und an der Taille

« Batteriewechsel ohne Werkzeug 2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelsaule 4 = Wirbelsaule in anatomisch guter Lage

* Lieferung inkl. zwei Knopfzellen

Einfach auf die Matratze lhres Bettes legen und Sie schlafen

Bekannt aus

Best.-Nr. 1 9 95 i " auf dem Besten, was die moderne Schlaftechnologie hervor- TEXTILES, S
pD 20822 nur€ UnaufigifSRacR gebracht hat. Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kor- VERTRAUEK %
’ ) ; . Schadetofigeprifie Texdilien

perwédrme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer Lage nach Oko-Tex Standard 100 SR ANC L]

m Nacken- & Schultermasseur und Koérperform an — mit jeder Lageveranderung neu. Priif-Nr. 07.0.49809 Fl Hohenstein

So schlafen Sie himmlisch und vermeiden Verspannungen, X . §
Wohltuende Massagen mit 4 kraftvollen Moto- Riickenprobleme sowie Kopfschmerzen. Sogar Schlafsts- Unser grofies Sortlm'ent fiir gesundes Schlafen finden
ren. Entspannen Sie bei einer Massage nach rungen wirkt es entgegen, wie viele Tests beweisen. Sie unter: www.aktivshop.de

Wahl: Welle, Impuls, Normal und Automatik.
Angenehme Warmefunktion zuschaltbar.

Die Premiumhersteller empfehlen eine zuséatzliche Auflage,
weil sie viel schneller bezogen, geliiftet und gewendet

werden kann. So schlafen Sie immer auf einer frischen Seite. Begeisterte Kunden sagen: »Ich schlafe wie auf Wolken'!«
Atmungsaktiv und fir Allergiker geeignet.

Jetzt anrufen und zum 2 Wochen-Test bestellen!

* Kabelfernbedienung,

15-Minuten-Timer PRE'S-H'T!
* Netzbetrieb
Best.-Nr. DD 21075 nur € 34'95

. e 0 Hohenverstellbarer
Heimtrainer X-Bike  !lShenverstelln

I Auflage 4 cm dick

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

Ideal fiir zu Hause, im Biiro oder auf dem
Balkon. In Sekunden aufgebaut, trainingsbereit
und anschlieRend platzsparend weggestellt.
* 8-fache manuelle Wider- Handpuls-
standseinstellung messung
* Schwungmasse: 3,5 kg
* Transportrollen /
* Belastbar bis 100 kg
Computer mit Anzeige
von: Zeit, Geschwindig-
keit, Entfernung, ca.
Kalorienverbrauch, Scan-
Funktion und Puls ’

Post an: aktivshop GmbH

Artikel Best.-Nr. Preise? o|denburger Str.17 I
Ergometer K3 DD 10696 249,00 € 48429 Rhei i
eine =]
Aktiv Balance Plate ¥ DD 20644 299,00 € D Kataloa aratis —
Massagesessel Schwarz 4 DD 21000 999,00 < | Fax: 0180-5 26 26 50** o o O

i ]
Massagesessel Creme-WeiR ¥ DD 21002 999,00 € E-Mail: service@aktivshop.de Bitte ankreuzen!

e In allen Breiten erhdltlich! (Siehe Coupon)
o o
Gratis fiur Sie! - Lange 200 cm. In dieser Qualitat mit
Das Best-Schlaf-Kissen Premium im Wert Anatomisch 2 Beziligen 95
von 49,95 Euro, wenn Sie mindestens eine geformt 4 nur bei uns ab € 99,
Matratzenauflage aus dieser Anzeige bestellen.* x
Unser Testsieger-Kissen! Wer sofort 2 Auflagen als Set bestellt,
* Durch herausnehmbare Mittelschicht spart nochmals mehr als 30 Euro!
exakt auf Nacken- und SchultergréBe einstellbar. (§|9h9 Coupon) . B
* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an. Best.-Nr. DD 20453 Sie finden dort auch die Songergroﬂen
* Mit Sommer- & Winterseite — inkl. Bezug MaRe: B60xL35xH8-13cm 190 x 80 cm & 190 x 90 cm fiir Schiaf-
sofas, Caravan und Boot.
Gewicht: ca. 18 kg .
Mei?:: ca ::i’;;:;’;:";;sf;;"cm Bestellen Sie jetzt: T 0180-5 26264 Gleich gratis anfordern!
R ps Mo. - Fr. 8.00 bis 22.00 Uhr, Sa. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr  Der aktuelle Katalog mit dem
= . o groBen aktivshop-Angebot
99 Q4 Best.-Nr. Internetshop: WWW.Q ktlvs h o p O d € i Cesundheit und Fitness!
nur € ’ DD 10631 **0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz, max. 0,42 €/Min. aus den Mobilfunknetzen
]
TopPedo Klapprad »Maxi« 20"
Gute Fahreigenschaften, ein angenehmer
Sitzkomfort und sein geringes Gewicht
machen dieses Faltrad zum idealen All-
tags- und Reisebegleiter. .
* Schnell auf Taschenformat verstaut SEGI!!gEeQeDm

. i i Massagesessel Bordeaux-Rot ¥ DD 21001 999,00 €

. ;le,es:::rg::1v&;n:gund e W""‘"‘ schaltung Elektro-Tiefeinsteiger-Rad » DD 70150 1.299,00 € k t ° ®

sattelhéhe Mini-Heimtrainer DD 10625 39,95 € a I v S O

verstellbar Bauchmuskelgiirtel EM35 DD 10685 44,95 €

64-99 cm ¥ Dynamo- Auto-Blendschutz DD 70138 14,95€ /_E

Gepacktrager mit l|I gl:d‘;’l)::'e beleuchtung D'r'ehk|55ﬁn DD 90508 19,95 € .. . )

Federbiigel ) vorne und Hérverstarker DD 20822 19,95€| Das Beste flir Gesundheit & Fitness
hinten Nacken- & Schultermasseur DD 21075 34,95 €

Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht”

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1 Heimtrainer X-Bike DD 10631 99,95 €
! Klapprad »Maxi« 20 Zoll DD 70554 199,00 €
: Matratzenauflage 80 cm breit DD 20499 99,95 €
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Matratzenauflage 90 cm breit DD 20400 99,95 € | Vorname Name
Matratzenauflage 100 cm breit DD 20409 99,95 €
Matratzenauflage 120 cm breit DD 20481 129,95 €
Matratzenauflage 140 cm breit DD 20443 149,95 € | StralRe / Hausnummer Geburtsdatum
Auflage 80 cm breitx 190 cm DD 20567 99,95 €
Auflage 90 cm breitx 190cm DD 20864 99,95 €
2er-Set: Auflagen 90 cm breit DD 20515 169,00 € | PLZ/Ort Telefon
2er-Set: Auflagen 100 cm breit DD 20516 169,00 €
2er-Set: Auflagen 120 cm breit DD 20527 229,00 €
2er-Set: Auflagen 140 cm breit DD 20528 269,00 € | Datum Unterschrift
2er-Set: 80 cm breitx 190cm DD 20585 169,00 €
2er-Set: 90 cm breitx 190cm DD 20916 169,00 €
1 Best-Schlaf-Kissen »Premium« DD 20453 Gratis*

Schutzbleche

Bremssichere
Alufelgen Stabiler Seitenstander

MaBe aufgebaut: L152cm x H 117 cm
MaRe geklappt: L98 x B39 x H 104 cm

Nur bei uns so giinstig!

pb 70554 nur € 1 99,'

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




B cut zu wissen - finanzen

Zusatzbeitrag — warum?

ie gesetzlichen Kassen bekom-
men die Wirtschaftskrise zu
spuren. Die Ausgaben fur
Arzte, Krankenhiuser und Arzneimit-
tel steigen — und im Gesundheitsfonds
klafft ein Milliardenloch. Doch der
Bund gleicht die Einnahmeausfille
nur zum Teil durch Steuerzuschiisse
aus. Wie viele andere Kassen auch,
braucht die DAK deshalb einen Zusatz-
beitrag, um Thnen weiterhin die
gewohnt guten Leistungen und inno-
vative Versorgungskonzepte anzubie-
ten. Als serioses Unternehmen haben
wir diese notwendige Entscheidung
nicht — auch nicht aus Wettbewerbs-
grinden —hinausgezogert. Der Zusatz-
beitrag betrdgt ab Februar 2010 acht
Euro monatlich pro Mitglied und ist
zum ersten Mal am 15. Marz fillig.
Gesundheitsokonomen und andere
Experten erwarten, dass viele Kassen
bis Ende 2010 nachziehen werden.
Zusatzbeitrage sind eine gesetzlich
verankerte und politisch gewollte
Sédule zur Finanzierung der gesund-
heitlichen Versorgung in Deutschland.
Die Finanzausstattung des Gesund-

heitsfonds war von Anfang an nicht
kostendeckend. Wir haben diese
Unterdeckung durch unsere Riickla-
gen eine Zeit lang kompensieren koén-
nen. Aber die Zuweisungen aus dem
Fonds decken nicht die wahren Ausga-
ben, mit denen die DAK ihren Haus-
halt auf Grundlage ihrer umfang-
reichen Leistungsausgaben kalkuliert
hat. Dartiber hinaus gab es 2009 poli-
tisch veranlasste Kostensteigerungen:
die Erhohung der Arzthonorare und
der Krankenhausvergtitung zum Bei-
spiel. Hinzu kommen steigende
Leistungsausgaben in den Jahren 2009
und 2010, so im Bereich der Arznei-
mittelversorgung um fast sieben Pro-
zent je Versicherten im vergangenen
Jahr. Auch hier entstand und entsteht
zusitzlicher Finanzbedarf. Fest steht
aber ebenso: Eine Verschuldung
kommt fiir uns als DAK nicht infrage.

Es handelt sich also nicht um ein
Finanzproblem einzelner Kassen,
sondern um ein strukturelles Problem
der gesetzlichen Krankenversiche-
rung. Ein Zusatzbeitrag ist deshalb
auch kein Signal fiir Unwirtschaft-

lichkeit einer Kasse — er ist notwen-
dig, um Ihnen auch in Zukunft medi-
zinische Versorgung und Service auf
hochstem Niveau zu sichern.

Damit moglichst wenig von diesem
Geld fur den Zahlungsprozess aufge-
wendet wird und tatsdchlich Thnen
als Kunde zugute kommt, eine Bitte:
Die Bezahlung ist fiir Sie und uns am
einfachsten mit einer Einzugserméch-
tigung, die Sie im Servicezentrum
erhalten oder uns bequem unter
www.dak.de/einzug erteilen konnen.

Ein Sonderkiindigungsrecht...
...besteht grundsidtzlich, wenn ein
Zusatzbeitrag erhoben oder erhoht
wird, und zwar bis zur erstmaligen
Falligkeit. Die Mitgliedschaft endet
mit Ablauf des auf die Kindigung fol-
genden iiberndchsten Kalendermo-
nats. Zusatzbeitrage sind nicht zu
zahlen; die 18-monatige Bindungs-
frist gilt nicht. Versicherte, die an
einem Wabhltarif teilnehmen, haben
kein Sonderkiindigungsrecht. Sie
sind fur drei Jahre an ihre Kasse
gebunden.

Steuern sparen bei der Kranken- und Pflegeversicherung

ute Nachrichten fir alle Steu-

erzahler: Arbeitnehmer und

Selbststindige konnen ab
2010 ihre Beitrdge zur gesetzlichen
Kranken- und Pflegeversicherung ein-
schlieflich des Zusatzbeitrages in vol-
ler Hohe von der Steuer absetzen.
Dadurch reduziert sich das zu versteu-
ernde Einkommen; eine alleinerzie-
hende Mutter mit einem Kind und
einem Bruttojahreslohn von 30000
Euro hat in diesem Jahr rund 500 Euro
mehr im Portemonnaie. Um davon
zu profitieren, miissen Sie zunichst
nichts tun. Die Beitrdge werden bei
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der laufenden Lohnsteuerberechnung
berticksichtigt, mussen jedoch bei der
Abgabe der niachsten Steuererklarung
ebenso als Sonderausgaben eingetra-
gen werden wie der Zusatzbeitrag.
Weitere Auskiinfte gibt es bei Threm
Finanzamt vor Ort. Einen aktuellen
Steuerrechner finden Sie im Netz auf
www.bundesfinanzministerium.de

Familie H., 2 Kinder,
monatliches Einkommen 4500 Euro
Der Ehemann verdient monatlich 3500 €,
die Ehefrau 1000 € brutto. Herr H. zahlt
Krankenversicherungsbeitrdge von ins-

gesamt 3700 €, einschlieBlich 300 € fur
Komfortleistungen, und 410 € fur die
Pflegeversicherung, Frau H. 1000 €/110 €.

Gesetzliche Krankenversicherung Ehemann

(ohne Komfortleistungen: 3700 € — 300 €) BROUE
Gesetzliche Krankenversicherung (Ehefrau) 1000 €
- 4% fiir Krankengeld 176 €
Summe (Basis-KV) 4224 €
+ Pflegepflichtversicherung (Ehemann) 410 €
+ Pflegepflichtversicherung (Ehefrau) 110 €
FoAIgende Basisvorsorgeaufwendunggn sind fman e
mindestens als Sonderausgaben abziehbar:

Jahrliche Steuerminderung ca. 1300 €
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Katalog-Shop

Lebenslanglich wasserdicht —

garantiert auf Schritt und Tritt! l
O, A ||

chtbar eingearbeitete Aquastop®™
dieser komfortable StraBen- und
h ohne Impréagnierung Was-
serdicht. Sie erhalten kostenlos Ersatz, wenn
trotz sachgemaBer Behandlung auch nur ein

Regentropfen durchdringt.

« Laufkomfort: Selbst auf widrigem
Untergrund bietet die rutschfeste
Gummi-Profilsohle perfekten Halt

« Pflegekomfort: selbst hartnackiger
schmutz lasst sich nach dem
Trocknen einfach abbirsten

Durch die unsi
Membrane ist
Wanderschuh auc

Ausstattung:
o Praktische Schnellschnirung
o \Neiche Schaftrandpolsterung flir
bequemen Sitz
o Herausnehmbare Einlegesohle aus
Rindleder — mit Latex weich gepolstert
o Atmungsaktives Textilfutter
o Rutschfeste profilsohle aus Gummi
o Obermaterial: Rindnubukleder

Herren Klepper® Schniirer Aquastop®

Schlamm Nr. 25-0900-2
1 GroBen: 39,40, 41,42, 43,44, 45, 46
nur € 69,90

pamen Klepper® Schnirer Aquastop®

Schlamm Nr. 45-0901-3
GroBen: 36, 37,38, 39, 40, A, 482
nur € 69,90

KLEPPER

...direkt von Walbusch

Bei Klepper® bestellt,
von Walbusch geliefert.
Der Klepper®-Katalog-Shop ist ein Service-
Angebot von Walbusch, MartinstraBe 18,
42646 Solingen. Zufriedenheit garantiert!
14 Tage kostenloses Riickgaberecht.
Versandkosten nur € 4,95.
30 Tage Zahlungsziel.

Service- und Bestelltelefon: r -;
Taschen-F P (O 1 8 0 5 : :
s 0527
ergroBerung og Weit B
anfordern! ! Ie("ié‘;"re)“'em"*“geb;te unter: o
WWW. er.net/magazi |

n Zln




I cut zu wissen = zahngesundheit

Schon
bezahlbar

Qualitativ hochwertiger Zahnersatz

muss kein Luxus sein. Glnstige
Alternativen, mit denen Sie strahlend
Icheln und gleichzeitig sparen
kénnen, gibt es exklusiv von lhrer DAK

Sparen mit DAKdent.net
Prophylaxe, Zahnersatz und Implan-
tate gibt es bei uns jetzt deutlich giins-
tiger — dank eines Vertrages mit dem
Zahnirztenetzwerk ,dent.net“. Eine
professionelle Zahnreinigung kostet
pauschal 50 statt wie sonst tiblich 60
bis 9o Euro. Wer ein liuckenloses
Bonusheft fiir die letzten zehn Jahre
vorlegen kann, erhilt alle Zahnersatz-
Regelleistungen ohne Zuzahlungen.
Auch bei Zahnersatz auflerhalb der
Regelversorgung konnen DAK-Kun-
den bis zu 50 Prozent bei den Labor-
kosten sparen. Implantate gibt es zum
Festpreis von 1100 Euro.

Bezahlbare Zahnwochen
Fragen Sie Thren DAKdent net-Zahnarzt
auch nach den ,Biozahnwochen®.
Noch bis zum 30. Juni bietet unser
Netzwerk-Laborpartner IMEX zusitz-
liche Rabatte fiir hochwertigen Zahn-
ersatz wie Keramikkronen und -brii-
cken. Genaueres dazu und einen
Netzwerk-Zahnarzt in Threr Nihe
erfahren Sie unter www.dent-net.de
oder der kostenfreien Service-Ruf-
nummer 0800-463 93 36.
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Preisvergleich im Netz

Mit unserem Online-Programm ,Care-
Dental” konnen Sie Thren Eigenanteil
fiir Zahnersatz erheblich senken. Sie
geben einfach Thren Heil- und Kosten-
plan auf www.dak.de/dakzaehne ein,
und aus tiber 350 Laboren werden die
giinstigsten Anbieter fiir Thre Labor-
leistung ermittelt. Besprechen Sie das
Ergebnis mit Threm Zahnarzt. Wer
keinen Internetzugang hat, lasst sich
den Preisvergleich im DAK-Service-
zentrum ausdrucken.

Gesicherte DAK-Qualitat

Durch Vertrdge mit Partnern wie
,dent.net“ kann die DAK besonders
guinstige Konditionen fir ihre Kun-
den erzielen — ganz so, wie es die Ge-
sundheitsreform vorsieht. Doch unse-
re Bemithungen um bezahlbaren qua-
litatsgesicherten Zahnersatz werden
aktuell von zahnirztlichen Verbands-
vertretern pauschal angegriffen und
die DAK und ihre Partner durch Ver-
breitung von Fehlinformationen tiber
minderwertigen Zahnersatz aus dem
Ausland denunziert. Lassen Sie sich
nicht verunsichern: Unsere Vertrags-

L

™ / |

partner haben mittlerweile eine
15-jahrige Markterfahrung mit inter-
national gefertigtem Zahnersatz. Bei
uns kommen ausschlief}lich Marken-
produkte mit nachgewiesener Lang-
zeiterfahrung zum Einsatz! Werden
Produkte aus dem Ausland verwen-
det, sorgen deutsche Zahntechniker-
meister fir hohe Qualitatsstandards
in zertifizierten Partnerlaboren, leiten
vor Ort die Ausbildung und Schulung
von Arbeitskriften oder fithren die
Qualitatskontrollen durch.

Alles Uber Z&hne und Zahnpflege lesen Sie ab Seite 6

dak-mehr-leistung

B

Antworten zu allen zahnmedizinischen
Fragen erhalten Sie unter der

Hotline DAKGesundheitdirekt
01801-325326*. Individuelle Zahnzu-
satzschutz-Tarife haben wir fiir Sie
gemeinsam mit unserem Partner
HanseMerkur entwickelt. Ihr DAK-Ser-
vicezentrum vor Ort berét Sie gern.

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

Priifender Spiegelblick: makelloser Zahnersatz zu gilinstigen Preisen

FOTO: DAK

-



Eine besondere Reise Anzeige

fiir unsere Leser

lhr DeLuxe-Kreuzfahrtschiff .Mein Schiff"

[ ]
\“/ TUICruises

Mit ,Mein Schiff” von TUI Cruises

,Alles Inklusive”
Kanaren-Kreuzfahrt

GenieBen Sie auf dieser Kanaren-Kreuzfahrt ab
Las Palmas mediterranes Lebensgefiihl und profi-
tieren Sie von dem neuen Alles Inklusive Konzept
auf ,Mein Schiff".

lhr DeLuxe Kreuzfahrtschiff ,Mein Schiff” bietet lhnen
4 Restaurants (1 mit Panoramablick), 6 Bistros, 10 Bars u.
2 Lounges, Pooldeck (ca. 2.200 gm) mit 2 Swimming- und
3Whirlpools sowie Sonnenstiihle u.-liegen. Der Wellness-
Bereich verfiigt Uiber Saunen, Dampfbéder, Mental-Oase
mit Alphaliegen, Thalasso-Bader, Massage-Anwendungen
u. 2 private Spa-Suiten sowie groBes Fitness-Center.
Die modernen Kabinen sind mit Dusche/WC, Minibar,
Flatscreen-TV, Telefon, Safe, Haartrockner, Klimaanlage/
Heizung u. Nespresso Maschine ausgestattet (Innenka-
binen ca. 16 gm). Die AuBenkabinen (ca. 17 gm) haben
Bullauge o. Panoramafenster. Die Balkonkabinen (ca. 17 gm)
bieten einen Balkon (ca. 5 qm).

Das einzigartige Alles Inklusive Konzept:
bietet eine groBe Getrankeauswahl mit Softdrinks, Bier,
Sekt, Weinen, Cocktails und Longdrinks sowie Spirituosen

3
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Reiseverlauf

Beratungs- und Buchungstelefon

01805-222 080

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

und alle Speisen in acht verschiedenen Restaurants und
Bistros. Das Steakhouse Surf & Turf, Richard's Feines Es-
sen und die Blaue Welt Bar Sushi sind aufpreispflichtige
Spezialitdtenrestaurants.

lhre Routen:

Kanaren mit Casablanca (weiB): 1 Tag: Las Palmas
(Gran Canaria mit Abfahrt um 22.00 Uhr), 2 Tag: Schiffs-
tag, 3 Tag: Casablanca (Marokko), 4 Tag: Schiffstag,
5 Tag: Funchal (Madeira), 6 Tag: Santa Cruz (La Palma),
7 Tag: Puerto del Rosario (Fuerteventura), 8 Tag: Las Pal-
mas (Gran Canaria)

Kanaren mit Agadir (schwarz): 1Tag: Las Palmas (Gran
Canaria mit Abfahrt um 22.00 Uhr), 2 Tag: Schiffstag,
3 Tag: Agadir (Marokko), 4 Tag: Schiffstag, 5 Tag: Santa
Cruz (Teneriffa), 6 Tag: San Sebastian (La Gomera), 7 Tag:
Arrecife (Lanzarote), 8 Tag: Las Palmas (Gran Canaria)
Anreisepaket: Flug ab Hamburg, Berlin-Tegel, Dissel-
dorf, Frankfurt und Miinchen mit renommierter Airline
nach Las Palmas in der Economy Class und zurtick inkl.
Zug zum Flug Bahnticket und Transfer Flughafen — Schiff
- Flughafen 390,— €. Weitere Abflughafen auf Anfrage.

Kabinenbeispiel

| Bitte bei Buchung angeben: Kennziffer 20.070 |

Servicezeiten: Mo.—Fr. von 8-20 Uhr, Sa.+ So. von 9-14 Uhr

g,
=
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8-tagige Reise

€ p.P./
|
2er-

~Mein Schiff"
® Alles Inklusive Konzept

® Freie Nutzung des Sauna-,
Wellness- & Fitnessbereichs

® Inkl. Trinkgelder an Bord
xtra: 100, 3

Kabine

gen an Bord)

TOUR VITALE
Bordguthaben pro

(verrechenbar mit allen Leistun

= Hemlac Qualty

Besondere Auszeichnungvon o/ TUICruises.

Inklusivleistungen pro Person:

o 7x Ubernachtung in der gebuchten Kabinenkategorie

o Ein- und Ausschiffungsgebiihren in allen Hafen

» Das Alles Inklusive Konzept: Speisen
in 8 Restaurants & Bistros und eine groBe
Getrankeauswahl mit Softdrinks, Bier, Sekt,
Weinen, Cocktails und Longdrinks.

o Nespresso Maschine auf der Kabine

o Teilnahme an den Bordveranstaltungen

e Nutzung der meisten Sport-Angebote u.
Saunalandschaft

o Trinkgelder an Bord

¢ 100,— € Bordguthaben pro Kabine

e Deutschsprachige Bordreiseleitung

 20,— € Wertgutschein von DocMorris fiir Ihre
personliche Reiseapotheke pro Vorgang

o Reisepreis-Sicherungsschein

Termine und Preise p. P. in Doppelkab. in €

Reise-Nr. KRF026A

Kanaren mit Agadir — 28.11.-05.12.2010
Kanaren mit Agadir — 12.12.-19.12.2010
Kanaren mit Casablanca - 02.01.-09.01.2011

Kabinentyp Belegung Preis
2-Bett innen 2Ew.  698,— statt 798-
2-Bett auBen 2Ew. 898,— statt998-=

2-Bett auBen mit Balkon 2 Erw. 1.132,— statt 1.232,-

*Preis inklusive 100,— <€ Friihbucher-Rabatt bei Buchung bis zum 31.05.2010
Wunschleistungen: Einzelkabine auf Anfrage, KinderermaBigung auf
Anfrage. Nicht im Reisepreis enthalten: Ausgaben fiir den personlichen
Bedarf (Ausfliige, Massagen etc.).

Anderungen vorbehalten, maBgeblich sind die Reisebestétigung und die AGBs der TOUR VITAL GmbH (Einsicht mdglich unter -

www.tourvital.de). Nach Erhalt der Reisebestatigung wird eine Anzahlung von 20% (mind. 25— €) auf den Reisepres fallig. Rest-
zahlung 30 Tage vor Reiseantritt, danach erhalten Sie lhre Reiseunterlagen. Reiseveranstafter: TOUR VITAL GmbH, 50679 Kéln.

www.tourvital.de

statt 728,— €

| .698,

Innenkab.




I cut zu wissen = verwaltungsrat

- Em
Aktiv fiir Top-
, -
Der DAK-Verwaltungsrat: Hier L e I st u n e “
machen sich gewdhlte Mitglieder aus g

ganz Deutschland ehrenamtlich stark

Vom Verwaltungsrat
mitgestaltet: die DAK-
Qualitat mit ausge-
zeichneten Leistungen,
bestem Service und
personlicher Beratung

ILLUSTRATION: NATASCHA ROMER, FOTOS: DAK

Fiir die Interessen der Versicherten kimpfen
Bereits als junger Mitarbeiter im Lohnbtiro einer Maschinenfabrik

hat sich Theo Neuendorf um sozialpolitische Dinge der Arbeitnehmer
gekiimmert. Bis heute gibt er keinen Kampf auf, der noch nicht ganz
verloren ist. Beispiel paritédtische Finanzierung. Traditionell beteiligen sich
der DAK hingegen haben schon die Arbeitgeber Uiber den Beitragssatz der Kassen an der Gesundheits-
immer gewiahlte Mitglieder das S\ versorgung ihrer Arbeitnehmer. ,Aber derzeit bleibt immer mehr beim
Sagen. Sie sind bei der Sozialwahl Arbeitnehmer héngen: die 0,9 Prozent, die Praxisgebthr und jetzt auch noch der politisch
gewahlt und gestalten ehrenamitlich gewollte Zusatzbeitrag.” Die Abkehr von der Paritét ist fir Neuendorf ein klarer Bruch

mit dem Solidarsystem. ,Obwohl der Gesetzgeber das so beschlossen hat, beziehen wir
im Verwaltungsrat kritisch Stellung, um eine verbesserte Gesetzeslage zu erreichen.”

iele Firmen haben in jingster
Zeit einen Kundenbeirat
gegriindet. Sie wollen sich

6ffnen und die Erfahrungen und das
Wissen ihrer Kunden nutzen. Bei

die Grundziige der Kassenpolitik.
Fiinf Mitglieder des Verwaltungsrats

berichten, warum sie ehrenamtlich Name: Theo Neuendorf | Liste: DAK Mitgliedergemeinschaft
bei der DAK aktiv sind: Motto: ,Wer nicht fiir seine Interessen kdmpft, braucht sich auch nicht zu beklagen.”
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Bewegung fordern

Dieter Fenske war leitender Angestellter in der Sozialversicherung und

als begeisterter Sportler (FuBball seit dem 8. Lebensjahr) lange aktiv im
Vorstand seines Sportvereins in Berlin. In seinem ehrenamtlichen Einsatz
im DAK-Verwaltungsrat verbinden sich beide Themen: die Gesundheit

und der Sport. ,Fachleute sprechen von der Heilkraft der Bewegung. Mir
ist wichtig, dass die DAK eine ganzheitliche Medizin fordert, die auch
vorsorglich ist.” Ganz aktuell: die SAFARIKIDS. ,Ein Bewegungsprogramm,
mit dem Kinder wieder Freude am Turnen und an Sport finden, ist gerade fiir Gbergewichtige
Kinder eine wichtige Sache.”

Name: Dieter Fenske | Liste: DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
Motto: ,Gesundheit ist der gréfSte Reichtum.”

Qualitat einfordern

Wir wollen nicht die billigste Kasse sein, sondern die beste.”

Wolfgang Schelter weil3, was passiert, wenn man am falschen Ende spart. :

Lange Jahre war er hauptberuflich als Gewerkschaftssekretér fur die  # gl
Beschéftigten im Gesundheitswesen zusténdig und hat viele Kliniken und i

Pflegeheime von innen gesehen. ,Die Qualitat ist im Gesundheitswesen — “8a 4

das A und O und muss allen Versicherten zur Verfligung stehen.” Darum ist ~ A

er bei der DAK versichert und engagiert sich im Verwaltungsrat. Wir sind eine Kasse, die

auf hohe Standards achtet und leisten uns deshalb zum Beispiel noch eigene Fachkliniken.”

Name: Wolfgang Schelter | Liste: ver.di - Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Motto: ,Gesundheit ist keine Ware.”

Fiireinander einstehen

,Es geht mir um Solidaritét und Gerechtigkeit”, begriindet Wilhelm Breher
sein ehrenamtliches Engagement im Verwaltungsrat. ,Dass bei der DAK
gewdhlte Vertreter aus den Reihen der Versicherten in der Selbstverwal-
tung sitzen und ihre Angelegenheiten selbst regeln, entspricht den christ-

; lichen Grundsétzen und unserem freiheitlich demokratischen Prinzip am
W&A W besten.” Als Schriftfihrer behalt der gut gelaunte Bayer aus Pfaffenhofen
alles genau im Blick: Wenn wir hier etwas entscheiden, dann hat sich das immer am Interes-
se der Versicherten und Patienten zu orientieren!”

Name: Wilhelm Breher | Liste: Arbeitsgemeinschaft Christlicher Arbeitnehmerorganisationen
Motto: ,Verantwortlich leben — solidarisch handeln!”

Neues anstoB3en

Was friher eine Blinddarmoperation war, ist heute eine neue Hufte:

eine Spielerei fur erfahrene Arzte.” Selbst nach zehn Jahren im DAK-Verwal-
tungsrat staunt Gunter Schéfer noch tber die Fille von Innovationen auf
dem Gesundheitsmarkt. Als grol3e Kasse hat die DAK eine gute
Marktmacht und kann in Vertrdgen mit Leistungserbringern wie Arzten,
Kliniken und Pharmaunternehmen viel fir ihre Patienten heraus-

holen. Gunter Schéfer, friher hauptberuflich Chef der DAK in Baden- Wurttemberg, bringt
heute sein Selbstverstandnis als Selbstverwalter so auf den Punkt: ,Anregen und anstof3en.”

Name: Gunter Schéfer | Liste: BfA-Gemeinschaft

Motto: , Gesundheitspolitisch stark engagiert”

Verwaltungsrat

STIMME DER MITGLIEDER -
GEWAKLT BEI DER SOZIALWANL

Fiir Sie im
DAK-Verwaltungsrat

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

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

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,

Telefon: 02734-27 1561, Telefax: 02734-27 1562,
www.dak-mitglieder.de

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

Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040-6453 76 80, Telefax: 040-64 537681,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

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

Ansprechpartner: Giinter Schafer,

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 07731 -534 76, Telefax: 07731-9229 55,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

® ver.di - Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartner/E-Mail: wolfgang scheltervr@dak.de

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

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

Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:

¢/o DAK, Geschiftsstelle des Verwaltungsrats,
Postfach 10 1444, 20009 Hamburg,

Telefon: 040-2396 1691, Telefax: 040-2396 1996
Die nachste Sitzung des Verwaltungsrats

findet am 1. Juli in Hannover statt.

Auskiinfte tiber Tagesordnung, Beginn und Tagungs-
statte erteilen die DAK-Geschéftsstellen etwa drei
Wochen vor der offentlichen Sitzung.
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Zertifizierungsverfahren
Mehr Qualitat fiir den Patienten

Selbstversténdlich soll jeder Patient die bestmogliche
Behandlung erhalten. Fir diesen Grundsatz engagiert sich
die ,Kooperation fiir Transparenz und Qualitét im Gesund-
heitswesen”, kurz KTQ. Sie begutachtet das Qualitatsma-
nagement von Einrichtungen im Gesundheitswesen und
schaut sich alle Ablaufe und Prozesse an. Bereits
620 Einrichtungen sind zertifiziert, viele bereits

%, zumzweiten oder dritten Mal. Das tausendste
Zertifikat im Bereich Krankenhaus hat die

KTQ im September 2009 vergeben.

Die KTQ bietet ihr Zertifizierungsverfah-

ren (ber die gesamte Behandlungskette an,

das heiBt, in Augenschein genommen werden

Krankenhduser, Arzt-, Zahnarzt- und Psychothera-

peutenpraxen, Rehabilitations- und Pflegeeinrichtungen,

ambulante Pflegedienste, alternative Wohnformen sowie
Hospize.

Patienten dient das Zertifikat als Orientierungshilfe bei der
Wahl des Behandlungsortes. Im Rahmen des KTQ-Verfah-
rens wird auch ein Qualitdtsbericht verfasst, der Auskunft
tiber Leistungsspektrum und Qualitdtsmanagement der Ein-
richtungen gibt. Interessierte kénnen die KTQ-Qualitats-
berichte unter www.ktq.de einsehen.

Sie mussen ins Krankenhaus und suchen die geeignete
Klinik in Ihrer Néhe? Welche Kliniken KTQ-zertifiziert sind
und wie die Qualitét der Behandlung ist, erfahren Sie auch
auf www.dak-krankenhauskompass.de

LSRR

DAK-Service
Gut betreut auf Reisen

DAKAuslanddirekt - die wichtigste DAK-Hotline fiir Globe-
trotter! Wenn Thnen irgendwo auf der Welt etwas passiert,
bekommen Sie tiber diese Rufnummer rund um die Uhr an
365 Tagen telefonischen Ratvon DAK- 4
Medizinexperten. Egal ob Sie sich
einen schweren Sonnenbrand geholt
haben und deshalb einen deutsch-
sprachigen Arzt suchen oder
nicht wissen, welche Klinik
vor Ort empfehlenswert
ist. Anruf gentigt:
DAKAuslanddirekt
0049-621-5490022
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So wird’s gemacht: Junge Asthmatiker werden intensiv geschult,
damit sie besser mit ihrer Erkrankung umgehen kénnen

Schulungen chronisch Kranker
DAK iibernimmt die Kosten

Patientenschulungen konnen bei chronischen Erkrankungen eine sinnvolle
Ergénzung der drztlichen Behandlung sein. Ziel ist es, Wissen iiber die Krankheit
zu vermitteln, die Bereitschaft der Patienten zur Therapie und ihre Eigenverant-
wortlichkeit im Umgang mit der Erkrankung zu stérken. Das hilft ihnen, die Krank-
heit besser zu verarbeiten und mindert krankheitsbezogene Angste. So kénnen
eine langfristige Anderung von Lebensgewohnheiten erreicht und eine Ver-
schlimmerung der Erkrankung vermieden werden. Die DAK unterstiitzt und
bezuschusst qualifizierte Schulungen fiir ihre Kunden.

Kinder und Jugendliche im Alter von 5 bis 18 Jahren konnen beispielsweise
an einer Asthma-Basisschulung teilnehmen. In altershomogenen Gruppen
erfahren die jungen Patienten alles tiber ihr Krankheitsbild, tiber Asthmasport
und Atemiibungen oder die Wirkungsweise von notwendigen Medikamenten
und Entspannungsiibungen. Zusétzlich zur Basisschulung bietet die DAK ihren
jungen Asthmatikern auch qualifizierte Nachschulungen an - und das sogar
online. Dabei kdnnen Kinder und Jugendliche ihr Wissen spielerisch und flexibel
am Computer zu Hause erweitern. Zusatzliche Informationen dazu gibt es im
Internet unter www.dak.de oder in Ihrem DAK-Servicezentrum vor Ort.

Wellness-Wochenende zu gewinnen
DAK-Pflegetag in Berlin

Im Marz ladt die DAK bereits zum dritten Mal
interessierte Experten zur Podiumsdiskussion «:\\
tiber Schwerpunktthemen aus dem Pflegebereich ’
ein. Der diesjdéhrige DAK-Pflegetag steht unter dem | -
Motto ,Mehr Transparenz in der Qualitét der Pflege”.

Aus diesem Anlass - und als Anerkennung fir diejeni-

gen, die ihre Angehdrigen taglich aufopfernd pflegen - verlosen wir

ein Ausspann-Wochenende fiir zwei Personen mit Halbpension und eige-

ner Anreise in das Steigenberger Hotel Bad Pyrmont.

Sie kennen jemanden, dem Sie ein solches Wochenende wiinschen? Dann
schreiben Sie uns, warum die- oder derjenige es aus lhrer Sicht besonders
verdient hat, ausgewahlt zu werden. Eine Expertenjury ermittelt die Gewinner
(der Rechtsweg ist ausgeschlossen). Einsendungen bis zum 30. April 2010 per
Mail an milorad.pajovic@dak.de oder per Post an DAK, Team Pflege, 20009
Hamburg, Postfach 1014 44.

L
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Damen-Jeans und Herren-Jeans, jeweils in 2 Farben

10 cm mehr Komfort fur Sie!

e Der Dehnbund sitzt perfekt und driickt niemals.
e Elastischer Baumwolldenim sorgt fiir viel Bewegungsfreiheit.

Muss eine Hose am Bauch driicken? Nein!
Mit dieser Jeans bleibt Ihnen das unangenehme
Einschneiden in der Magengegend erspart.
Denn der Bund gibt bis zu 10 cm nach - und
Sie fiihlen sich wohler!

Nutzen Sie unser Angebot, damit Sie die Vor-
teile des Komfortbunds kennenlernen und
dabei richtig sparen kdnnen: Kombinieren
Sie 2 Hosen, und bezahlen Sie nur den giins-
tigen Preis von € 99,- — so viel miissten wir
sonst flir 1 Hose dieser Qualitat kalkulieren.
Dabei konnen Sie frei wahlen: zwischen den
Damen- und Herren-Jeans und auch bei den
GroBen und Farben.

Der robuste, elastische Baumwolldenim macht
jede Bewegung mit - ohne Einengen, ohne
Kneifen und ohne die Form zu verlieren. In
2 Kombifarben: Hell- und Dunkelblau.

Komfortbund-Jeans

Aus 98 % Baumwolle, 2% Elasthan. 40°-Wasche.
) Damen-Jeans Mit 2 Schubtaschen.
GroBen: 38,40, 42, 44, 46, 48, 50
K-GroBen*: 19, 20, 21, 22, 23, 24
*KurzgréBen bis 164 cm KorpergroBe
Herren-Jeans 2 Schubtaschen, rechts
mit ReiBverschluss-Sicherheitstasche.

2 GesaBtaschen mit Knopfverschluss.
GroBen: 48,50, 52, 54, 56, 58, 60
U-GroBen*: 24, 25, 26, 27, 28, 29
*Untersetzte GroBen

2 Jeans fiir nur € 99,-

Damen- und Herrenmodelle sowie Farben und
GroBen sind untereinander frei kombinierbar.

¢ it

Anzeige

y

Komfort-Jeans
zum Preis von

Dehnbarer
Komfortbund

GesaB-
taschen

Vorne
fester Bund

¢ | Schub-
" l'taschen

Komfort-Jeans

2 sz 1
99;

GRATIS als Dank fiir
Thre Testbestellung:
die praktische
Haushaltsschere

Gleich telefonisch bestellen:

(0180-5120512

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

www.avena.de/komfort

oder Coupon einsenden an:
Avena GmbH & Co. KG
55540 Bad Kreuznach

Gesundheit aus Bad Kreuznach

Fax 0180-5120511"
E-Mail service@avena.de
Shontec Hoa ) A et B g & D400 AN

JA, ich teste 14 Tage kostenlos und ohne Risiko die Komfortbund-Jeans!

Meine Testbestellung: Artikel-Bezeichnung Farbe Bestell-Nr. Preis € | GroBe | Anzahl
Bitte liefern Sie mir mit Haushaltsschere weiB TJ-27-5018-7 - | 7
?:cr;:sgfeﬂ ?:;:gaf?)?__ @ Damen-Komfort-Jeans hellblau TJ-44-5065-8

gende Artikel. Mein @ Damen-Komfort-Jeans | dunkelblau | T)-44-5066-5

Geschenk darf ich auf B Herren-Komfort-Jeans | hellblau | TJ-24-5065-4 -
jeden Fall behalten, auch B Herren-Komfort-Jeans dunkelblau | TJ-24-5066-1 §

wenn ich vom Riickgabe-

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

Vorname, Name lhr Geburtsdatum

StraBe, Nr. PLZ, Ort

Telefon (fiir evtl. Riickfragen) Datum, Unterschrift

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

Coupon senden an: Avena GmbH & Co. KG, 55540 Bad Kreuznach
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Wachstum ist ein wichtiges Indiz fir
eine gesunde Entwicklung. Doch

was geschieht dabei eigentlich genau
im Kérper? fit! erklcrt, wie unsere

Kleinen zu wahrer Grél3e finden

eun Jahre alt ist der Sohn und
tragt schon Schuhgréfe 4o.
Die Tochter der Freundin hin-
’ gegen lebt mit sieben noch auf
kleinem Fuf — sie hat Grofle 25. Kein
5 Grund zur Sorge, Kinder wachsen
unterschiedlich schnell. Wie grof3 sie
am Ende werden, hingt vor allem von
der Grofe ihrer Eltern ab. Aber auch
eine ausgewogene Erndhrung und
seelische Faktoren spielen eine Rolle.
Wachstum gilt als wichtigstes Indiz
fir eine normale Entwicklung. Bereits
im Mutterleib misst der Gynikologe
das Baby per Ultraschall vom Scheitel
bis zum Steifs. Nach der Geburt tragt
die Kinderérztin ihre Messergebnisse
bei jeder Untersuchung im gelben Vor-
sorgeheft ein. So sieht sie, welche Fort-
schritte das Kind macht — und wie es
sich entwickelt. Liegen die Werte im
oberen oder unteren Teil der Wachs-
tumskurve, ist alles in Ordnung. Nur
funf Prozent der Kinder gelten als
klein- oder hochwiichsig — krank sind
sie deshalb noch lange nicht. Eine
Wachstumsstérung kann jedoch vor-
liegen, wenn die Kurve einen Knick
macht oder die Grof3e des Kindes ganz
aus dem Normbereich herausfallt.

GroBer iiber Nacht

Einen Riesensprung machen die
Kleinsten im ersten Lebensjahr, und
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zwar Nacht fiir Nacht. In der Schulzeit
wachsen Kinder im Schnitt um sechs
Zentimeter jdhrlich. Der nichste
Schub folgt in der Pubertit. Die meis-
ten Mddchen haben mit spétestens 15
Jahren die volle GroRe erreicht, Jungs
mit 17 Jahren.

Wachsen kann schmerzen

Grofiwerden tut manchmal auch ein
bisschen weh. Vor allem Schulkinder
klagen von Zeit zu Zeit abends tber
Beinschmerzen. Diese sind meist
harmlos. Experten sehen die Ursache
in Wachstumshormonen, die eine Art
Spannungsschmerz an der Knochen-
haut verursachen. Bevor Sie Schmerz-
mittel geben, sprechen Sie in jedem
Fall mit Threm Kinderarzt. Auch wenn
Sie sich sorgen, dass Thr Kind nicht
wichst oder fir sein Alter zu grof§
ist, suchen Sie Rat beim Spezialisten.
Er wird sich auch nach Essverhalten,
Erkrankungen und psychischem
Befinden des Kindes erkundigen. Stu-
dien zeigen, dass Dauerstress die Aus-
schittung von Wachstumshormonen
hemmen kann. Der Arzt erfragt aufSer-

[
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dem die Grofe der Eltern und wann
deren Pubertit eingesetzt hat — auch
diese Erbinformation ist in den Zellen
gespeichertund beeinflusst das Wachs-
tum des Kindes.

Ist der Nachwuchs eher Himmel-
stiirmer, wird der Arzt die linke Hand
des kleinen Patienten réntgen. Aus
der Verknocherung des Handwurzel-
knochens kann man ab drei oder vier
Jahren auf das Knochenalter schlie-
Ren. Liegt dieses mehr als ein Jahr
iiber oder unter dem Lebensalter, han-
delt es sich moglicherweise um eine
Wachstumsstorung. Meist ist aber
auch Hochwuchs genetisch bedingt.

Ein Mangel an Wachstumshor-
monen fihrt nur bei jedem zehnten
Kind dazu, dass es immer zu ,den
Kleinen® gehért. Rund zwei Drittel der
Midchen und Jungen, die eine Praxis
von Hormonspezialisten aufsuchen,
gelten als Spatziinder. Sie holen bis
zum Erwachsenenalter von allein an
Grofle auf. DAK-Expertin Dr. Susanne
Bleich rat daher, nicht gleich in Panik
zu verfallen, sondern Kinder auch in
ihrem Selbstbewusstsein zu stirken.

Rechenexempel: Wie groB wird mein Kind?

Rechnen Sie die kiinftige GroRe Ihres Kindes fiir jedes Alter aus: Sie mis-
sen dafiir sein Geschlecht sowie die MaBe der Eltern eingeben. Das Ergeb-
nis ist jedoch nur ein grober Anhaltspunkt, da sich viele Faktoren nicht
kalkulieren lassen. Mehr zum Wachstumsrechner unter www.dakfamily.de
Hier gibt es auch jede Menge Tipps zu einem gesunden Familienleben

und spezielle DAK-Extras wie den Kindervorsorge-Service. Einfach mal
reinklicken! Fiir weitere individuelle Informationen zum Wachstum lhres
Kindes fragen Sie unsere Kindermedizin-Experten unter der Hotline
DAKGesundheitdirekt 01801 - 325 326*.

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

Mobilfunknetzen
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gut beraten - schlaf

W icht schlaft
er Nicnt scniait,
[ 1 | [ , .
s u n I t Der DAK-Gesundheitsreport 2010 liefert
g alarmierende Zahlen: Jeder Fiinfte schlcft

schlecht, Stress ist die héufigste Ursache




nser Schlaf gleicht einer Ach-
U terbahnfahrt: Von maximaler

Entspannung im Tiefschlaf bis
zu hochster Aktivitat in der Traum-
phase reichen die Extreme in nur 9o
Minuten. Und das geschieht vier- bis
sechsmal pro Nacht. Anschlieflend
wachen wir erholt wieder auf. Um
gesund und leistungsfahig zu bleiben,
braucht der Korper sein néchtliches
Regenerationsprogramm. Knapp
jeder dritte Deutsche leidet unter gele-
gentlichen Schlafstérungen, jeder
funfte sogar haufig — das zeigt eine
aktuelle repréasentative Umfrage der
DAK, fiir die das Forsa-Institut 3000
Menschen im Alter von 35 bis 65 Jah-
ren befragt hat. Die DAK wollte es
genauer wissen: Experten haben im
Rahmen des Gesundheitsreports 2010
die Befragungsergebnisse analysiert,
nach moglichen Ursachen geforscht
und sich die Frage gestellt: Sind von
Schlafstorungen betroffene Kunden
bereits ausreichend versorgt?

Teufelskreis Miidigkeit

Die Ursachen fiir schlechten Schlum-
mer sind vielféltig: Bei Nachtarbei-
tern — immerhin jeder Zehnte ist hier-
zulande im Schichtdienst tatig — wird
der naturliche Tag-Nacht-Rhythmus
regelmafliig auf den Kopf gestellt.
Meist rauben jedoch psychische Belas-
tungen und Stress unsere Nachtruhe.
Die Folge: Wir nehmen Leistungs-
druck oder Angste mit ins Bett. Die
DAK-Befragung belegt, dass 70 Pro-
zent der Menschen mit Schlafproble-
men unter extremem Stress leiden.
Rund die Halfte der Befragten gab an,
wegen Sorgen, Angsten oder depres-
siver Gefiihle nicht zur Ruhe zu kom-
men. 69 Prozent fithlen sich tagsiiber
energielos und mude. Auflerdem kla-
gen sie Uber Vergesslichkeit.

Kein Wunder, dass nach einer
durchgriibelten Nacht die Fehlerquo-
te am Arbeitsplatz steigt und die Leis-
tungsfahigkeit sinkt. Der Frust wéchst
und sorgt so fur weitere ruhelose
Nichte — ein Teufelskreis, der sich oft
im privaten Umfeld fortsetzt.

Wihrend des Tiefschlafs laufen im
Korper lebenswichtige Prozesse ab.
So schiittet das Gehirn ein Wachs-
tumshormon aus, das die Bildung
neuer Zellen anregt. Organe und die
Haut regenerieren sich, Wunden hei-
len, Knochen wachsen. Ausreichender
Schlaf hilt auflerdem schlank: Uber
Nacht schutten Fettzellen im Korper
das Hormon Leptin aus. Es wirkt wie
ein natiirlicher Appetitziigler und ver-
hindert Hungerattacken.

Erkdltungskiller Schlaf
Wochenlange Schlafstérungen schla-
gen aufs Gemiit und machen krank.
Belegt ist, dass Menschen mit chro-
nischen Schlafproblemen o6fter an
Diabetes, Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen leiden. Eine
aktuelle Studie aus den USA zeigt
auflerdem: Wer weniger als sieben
Stunden pro Nacht schlift, bekommt
dreimal so haufig eine Erkaltung wie
jemand, der linger schlaft. Die gute
Nachricht lautet also: Viele sinnvolle
Dinge erledigt der Korper im Schlaf
— man muss ihn nur lassen.

FOTOS: GETTY IMAGES (7), CORBIS (2), ISTOCKPHOTO (2)

Fakten zum Schlaf

Menschen in den westlichen Léan-
dern schlafen im Durchschnitt sie-
ben bis siebeneinhalb Stunden,
rund 90 Minuten weniger als noch
vor 100 Jahren. Jede Nacht wachen
wir durchschnittlich 28-mal auf.
Aber nur, wer langer als drei Minu-
ten wach liegt, erinnert sich daran.
Am meisten erholt sich der Korper
in den ersten funf Stunden des
Schlafs. Ob man vor oder nach 24
Uhr schlafen geht, spielt dabei keine
Rolle. Wer vor dem Zubettgehen
entspannt, schlaft allerdings besser:
Zwischen Computerarbeit und
Schlaf sollte mindestens eine Stun-
de liegen. Im Lauf des Lebens ver-
andert sich der Schlaf: Kinder erle-
ben weniger tiefe Schlafphasen. Erst
mit etwa funf Jahren gleicht sich ihr
Schlafrhythmus dem Erwachsener
an. Je élter wir werden, desto langer
dauert es, bis wir im Bett wegddm-
mern. 80-Jahrige brauchen daftr im
Durchschnitt zehn Minuten langer
als 20-Jéhrige.

Herrlich schlummern - trotz Stress!

So wachen Sie auch vor wichtigen Job-Terminen und Prifungen
entspannt auf: DAK-Experte Diplom-Psychologe Frank Meiners gibt Tipps

Nicht auf den letzten Driicker: Die Deadline fur eine Présentation oder Pri-
fung einen Tag friher als notig setzen. So festigt sich der Vortrag im Gehirn.

g‘:‘} Bewegung entspannt: \or Stresstagen sollte man sich tagstber viel bewe-
gen. Sport und frische Luft machen den Kérper mide — und der Geist kann

besser abschalten.

%‘:? Rechtzeitig runterfahren: Spatestens eine Stunde vor dem Schlafengehen
Blcher beiseite legen und Computer ausschalten. Auch fir den Fernseher
sollte es nun besser heilen: Programmschluss.

%;;} Réumliche Trennung: Laptop und Akten gehoren nicht auf den Nachttisch.
Eine klare Trennung von Schlaf und Arbeit férdert die néchtliche Erholung.

Nichts erzwingen: Statt sich beim Einschlafen im Bett zwei Stunden unruhig
hin und her zu wélzen, lieber aufstehen, eine halbe Stunde spa-

zieren gehen oder einen Roman lesen.

%;P Keine Experimente: Schlafmittel, andere Medikamente
und Alkohol sind vor Priifungen tabu. Sie behindern
nur das Gehirn bei seinen wichtigen néchtlichen Bauarbeiten.
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Testen Sie sich:

Muss ich mir Sorgen machen, wenn
ich ab und zu Einschlafprobleme
habe? Mit dem DAK-Test kénnen Sie
eine erste Diagnose stellen und
klaren, ob Sie die Probleme beob-
achten oder zum Arzt gehen
sollten. Ernsthafte Schlafsto-
rungen immer behandeln
lassen! Und hier geht's los:
www.dak.de/dakschlaflos

Vorsicht bei
Schlafmitteln

Wer sich Nacht fiir Nacht unruhig
im Bett walzt, greift als letzte
Rettung oft zu Medikamenten. fit!
erklart, was Sie beachten sollten.

M Nehmen Sie Schlafmittel nicht
ohne &rztlichen Rat oder ohne
Absprache mit dem Arzt ein. Die
Ursachen von Schlaflosigkeit sind
individuell, und die Medikamente
mussen auf Sie abgestimmt sein.
M Hoch dosierte Baldrian-Préparate
zum Beispiel bieten eine naturliche
Alternative und machen nicht
abhangig.

M Forschen Sie nach den Ursachen
lhrer Schlafstorung. Schlafmittel un-
terdriicken zwar die Symptome,
beseitigen aber nicht die Ursachen.
Setzen Sie die Préparate ab, kehren
die Storungen oft verstérkt zurtck.

FOTOS: JASMIN SANDER/PLAINPICTURE, JETTA PRODUCTIONS/GETTY IMAGES

Richtig gut schlafen

Gewohnheiten zu dndern, ist gar nicht so schwer. Funf

Tipps von DAK-Expertin und Allgemeindirztin Dr. Stefanie Grabs

1. Warme, Licht und Larm
Ideal ist eine Raumtemperatur von
etwa 18 Grad. Lichtdichte Rollos oder
Vorhinge lohnen sich fir alle, die
nicht mit der Sonne aufstehen moch-
ten. Wer Larmquellen nicht ganz aus-
schalten kann, sollte versuchen, sich
an Ohrstopsel zu gewohnen.

2. Matratzen und Decken
Die Matratze sollte so gewdhlt sein,
dass Becken und Schultern idealerwei-
se in der Seitenlage leicht einsinken. So
liegt die Wirbelsaule moglichst waage-
recht. Eine diinne Sommer- und eine
dicke Winterdecke sorgen fiir gutes
Schlafklima zu jeder Jahreszeit.

dak-mehr-leistung

unter www.dak.de/broschueren

unter www.dak.de/dakschlaflos

Fiir entspannte Nachtruhe

I Schlafstérungen lassen sich héufig durch eine gesunde Lebensfihrung
verbessern. Dazu bezuschusst die DAK zahlreiche Angebote, um Entspannungs-
techniken wie Yoga oder Tai-Chi zu leren. Ratgeber zum autogenen Training
oder zur Progressiven Muskelentspannung kénnen Sie im Internet herunterladen

M Ein Abc der héufigsten Schlafstérungen sowie ausfihrliche
Informationen zu den Ergebnissen des DAK-Gesundheitsreports 2010 finden Sie

M Auch ein Online-Coaching kann helfen, das Leben umzustellen. Mehr zum DAK-
Programm ,Smarter leben” unter www.dak.de/dakpraevention

B
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3. Essen und Trinken

Rund drei Stunden vorm Schlafen
nichts mehr essen. Auf den Speise-
plan gehtren mageres Fleisch, Nudeln,
Reis oder gegartes Gemise. Tabu:
Speck, Bratkartoffeln sowie Kohl,
hartgekochte Eier, Rohkost und Voll-
kornbrot. Nach 15 Uhr auf koffeinhal-
tige Getrdnke verzichten.

4. Stress und Sorgen

Rituale wie nach dem Job duschen,
umziehen oder spazieren gehen hel-
fen, den Arbeitsalltag innerlich zu
beenden. Gespriche tiber Probleme
im Biro oder in der Beziehung nicht
auf den spéten Abend verlegen. Ent-
spannungsiibungen konnen helfen,
den Stress des Tages abzubauen.

5. Alkohol und Nikotin

Ein Bier oder ein Glas Wein am Abend
mogen beim Einschlafen helfen. Sie
bringen aber Tiefschlaf- und Traum-
phasen durcheinander — und der
Schlaf wirkt weniger erholsam. Zu-
satzlich lasst Alkohol die Muskulatur
der Atemwege erschlaffen und for-
dert so das Schnarchen. Nikotin wirkt
anregend und kann den Schlaf eben-
so beeintrachtigen wie schwarzer Tee
oder Kaffee. Bester Schlummertrunk
ist warme Milch mit Honig.



Reisekataloge

fOr lhren Deutschlandurlaub:

Jetzt anfordern!

Marschmusik und Geestgefliister
Naturpark

Telefon: 04431 / 85-351

* Bestellungen werden umgehend weitergeleitet
* Die Auslieferung erfolgt kostenlos und schnellstméglich
* Adressen werden nicht an Dritte weitergegeben

2. B. 4 U/FB in einer 1-Raum-FeWo
m. Balkon, plus Extras p. P. ab 139,- €

(Einzelnutzungszuschlag: ab 78,-)

7 IFAA

FEHMARN
HOTEL & FERIEN-CENTRUM
BURG/FEHMARN-OSTSEE-DEUTSCHLAND
* Kk Kk

Telefon: 04371 890

Intus Hotels
und Appartements

Tel.:0700-123 678 733

€ 0,129 0,06 pru Min, aus dem Fesmetz der Deutschen Tosbom

www.intus-hotels.de
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Nesselwang im Allgéu
JEntspannungswoche”: 6 Tg. ab € 295,-
»Aktivwoche”: 6 Tg. ab € 265,-
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e

Bad Wurzach

Préventionswoche
mit KK-Zuschuss
ab 439,- €

Kurverwaltung Bad Wurzach
Tel. 07564/ 302-150
www.bad-wurzach.de
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www.NaturparkwiIdeshauserGeest.de

Radler-| Erlebmsrelsenund per Puddel & Pedol
durch eine abwechslungsreiche Naturland-
schaft mit kulturhistorischen Schtzen.

Angebote ab 95,- €

[ 01 |

WANGERLAND

o ki,

Wangesland IOUrISt!K GmbH ~
Zum Hafen 3 ”"ii
26434 Horumersiel-Schillig Emsland ™

Tel.: 04426 /987 - 0
Fax: 04426 /98 71 87
|n10@wangerland de

Freund|. Gastgeber und unser
Campingplatz erwarten Sie in der
Ruhe und Weite des Himmlings!

N 2_ L Werlte Touristik, Marktstr. 1

L = 49757 Werlte, info@werlte.de
05951/ 9881- 47, Fax: - 48
www.werlte.de

v Tel.:

Jetzt online buchen!

Weltnaturerbe Wattenmeer

atte
Jetzt bei uns erleben!
Pauschalangebote schon ab 99,- €
Tel.: 04464/949393 * Fax: 949394
www.carolinensiel.de

11 |

KURVERWALTUNG OSTSEEBAD BINZ
Ton 038303/ 148148

?-'

DAHME | GROMITZ | KELLEN HUSEI\I

BUCHUNGSHOTLINE [COGEA BN NEL T

FeWo f. 4 P, 7 UN ab 350,- €

Nordseebad Dangast
26316 Varel/Dangast
Tel. 04451/9114-13

(14 Cent/Minute - Mobilfunk ggf. abweichend)

BADENWEILER _ Ostseebad
r}‘ 3 Zinnowitz
=, ™
| T ——
1 !!r"[ — -~ e
i

5& ~o

9, | I 'J
1700 Sonnens’tunden Klimaoase,
Wein- und Wanderparudles himm-
lische Landschaft, Kuren im Heilbad
Einfache Anrelse, nahe Freiburg und
Basel. z. B. Kréfte tanken:
2 UF/Hotel inkl. Wellnesspaket in
Cassiopeia Therme, Konus:
ab 151,-€p. P
Tel. 07632/799 300
www.badenweiler.de

‘E
www.zinnowitz.de
Telefon: 038377 / 492-0

Urlaub fiir die Sinne: feinster Sandstrand,
wunderschone Promenade, Béiderarchitektur,
Bernsteintherme, Tauchgondel u.v.m.

Das gibt“sim Ostseebad Zinnowitz!
[ 03

»
L

GRAAL-MURITZ

DAS OSTSEEHEILBAD MIT TRADITION

Bad Salzuflen
. Luft und Wasser wie an der See

Entdecken Sie das Geheimnis, -mitten in Deutschland.

d lieb rt htl .
astErsis:usl—eu:; :(\::re Gmnl;:C Der neue Katalog ist da.
Tel. 038206/7030 - Fax 70320 ©05222.183183

touristinformation@graalmueritz.de Staatshad Salzuﬂe:ﬂ
www.graal-mueritz.de wiww.bad-salzuflen. de

| 07 |

Im Ferienland Cochem die Mosel erleben
- wir bieten alles auBer Alltag!
Erholung, gutes Essen, Weinerlebnis,
viele Ausflugsméglichkeiten, ganzjahriges
Veranstaltungsprogramm
Tourist-Info, Endertplatz 1, 56812 Cochem
T. 02671-60040, info@ferienland-cochem.de
www ferienland-cochem.de, www.cochem.de

BAD KROZINGEN

Schwarzwald - Markgraﬂerland

Katalog kostenlos anfordern!

Mecklenburger Radtour
ZunftstraRe 4

D-18437 Stralsund

Telefon +49 (0) 3831 30676-0

www.mecklenburger-radtour.de
[ 12 |

Bad D || urg

Wohlfithlwoche mit Spaf3
und Bewegung, Zuschuss
durch Krankenkasse moglich

Thermalbad-Wochenende
20/F b 89,- € p.p

6 UF, Programm, ab 319 €

Bitte kreuzen Sie einfach an, welche Prospekte wir Thnen zuschicken sollen:

1
1
1 [01Q] [020] [031] [040] [050] (061 (07| [081] [090] [100
1
1

(11| [12Q] [13Q] [14Q] [15Q] [16Q| [17Q] [18Q] [19Q] (2000

‘ Name, Vorname

Strale, Nr.

Bitte einsenden an:

SAXO 'Phon GmbH
Coupon-Service
Ostra-Allee 20, 01067 Dresden

Per Fax oder Mail anfordern:
0351/ 8404 2666
couponservice@saxo-phon.de

Einsendeschluss ist am 16. April 2010
Sellhorn®

PLZ, Wohnort

Interessante Radangebote

Telefon

I
1
1
1
ab 199,- € |
1
1
1
1

Anzeige



medikamente

In bester Ordnung

Abgelaufene Arzneimittel, Flaschen und Tuben ohne Beipackzettel —

oft herrscht ein ziemliches Durcheinander in der Hausapotheke. Damit fiir

den Notfall alles vollstéindig und griffbereit ist, sollte man regelmdBig

ausmisten. Der DAK-Hausapotheken-Planer sorgt fiir die nétige Ubersicht

Checkliste fiir ...

... die Familie: Ein klarer Uberblick ist
hier besonders wichtig, da viele Medika-
mente fiir Erwachsene gefédhrliche
Nebenwirkungen bei Kindern haben
konnen. Um auf Num-
mer sicher zu gehen,
sollten Sie die Mittel fiir
jedes einzelne Familien-
mitglied gesondert im
Planer auflisten und ent-
sprechend in den
Schrank sortieren.

... fiir Altere: Oft miis-
sen gerade éltere Men-
schen taglich viele ver-
schiedene Prdparate einnehmen. Vorteil
des Planers: Tragen Sie Arzneimittel, die
jeweilige Einnahmezeit und das Verfalls-
datum ein. So finden sich auch Angehé-
rige und Pflegekrafte im Notfall sofort
zurecht.

... fiir Chroniker: Wer unter dauer-
haften Beschwerden wie Asthma oder
Diabetes leidet, muss immer einen Medi-
kamentenvorrat in ausreichender Menge
im Haus haben. Unbedingt auf die rich-
tige Lagerung achten - unbenutztes
Insulin oder Notfallspritzen zum Beispiel
gehoren in den Kiihlschrank. Vermerken
Sie den Standort auf jeden Fall im Planer,
es kann im Ernstfall lebensrettend sein.

... fiir die Reiseapotheke: Die Aus-
stattung hangt von Reiseziel, -dauer und
der Art des Urlaubs ab. Besprechen Sie
vorab mit Ihrem Arzt, was Sie konkret
bendtigen. Zur Grundausstattung der
Reiseapotheke gehoren: Medikamente,
die Sie regelmaBig einnehmen miissen;
Mittel gegen Schmerzen, Durchfaller-
krankungen sowie Magenprobleme oder
Reisekrankheit, Pflaster und Mullbinden,

Wunddesinfektionsmittel, Heilsalbe,
elastische Binde, Insektenabwehrmittel
und Insektenstichgel. Die Reiseapotheke
sollte moglichst kiihl gelagert und nicht
der Sonne ausgesetzt werden. Vor Flug-
reisen kldren, welche der Préparate mit
ins Handgepack diirfen.

... fiir den Erste-Hil-
fe-Kasten im Auto:

Dieser muss der DIN-
Norm 13164 entspre-
chen, die alle Bestand-
teile definiert. Priifen Sie
regelméaBig, ob das Ver-
fallsdatum noch nicht
abgelaufen ist, sonst wird
bei einer Verkehrskon-
trolle ein BuBgeld fallig.

Der praktische DAK-
Hausapotheken-Planer

steht fiir Sie zum Download bereit
auf www.dak.de/hausapotheke
Antworten auf Ihre Fragen zu
Medikamenten bekommen Sie
unter www.dak.de/arzneimittel
oder bei unseren Medizinexperten
der Hotline DAKGesundheitdirekt
01801-325326*.

*3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der

Dt. Telekom, max. 42 Ct./Min. aus den
Mobilfunknetzen




Anzeige

Beim Zahnarzt.

Ginstig und leistungsstark!

Weniger Eigenanteil beim Zahnarzt.

Die DAK hietet umfassenden Versicherungsschutz beim Zahn-
arzt. Allerdings sind von den Versicherten fir Zahnersatz oder
besondere Zahnfiillungen Eigenanteile aufzubringen, die leicht
mehrere hundert Euro betragen kdnnen. Der Besuch heim
Zahnarzt kann teuer werden.

Behandlung als Privatpatient.

Mit den privaten Zahnzusatz-Versicherungen von DAK und
HanseMerkur werden DAK-Kunden zum Privatpatienten beim
Zahnarzt. Zusammen mit den Leistungen der DAK werden
lhnen bis zu 100% der Kosten erstattet.

Stiftung G U A
Cash. LR OKOTEST
RICHTIG GUT LEBEN

—_— Tarit
DAKplus Zahn (EZ) DAKplus Zahn + gﬂﬁ’ﬁ: g::: (EE)%'I)'I;A(EE)
giinstigste private DGA:::;?JLS

Zahnzusatz-

versicherung Angebot 2' Rang
Recherche: Morgen & Morgen (09/2006) Ausgabe ‘mos Ausgabe 05/2008

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

Interessiert? Informationen anfordern:
HanseMerkur-Hotline zum Ortstarif

(0180)1121316

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.
3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom,

DAKZusatzSchutz
O R

=Y

=]

Zuverlassiger Versicherungsschutz beim Zahnarzt.

lhre Leistungen inkl. Vorleistung der DAK:

m 100% Leistungen fiir hochwertige Zahnfiillungen
(z. B. in Zahnfarbe).

m Bis zu 100% Leistungen fiir Zahnersatz.

m Einzelne Leistungen bei Wurzelbehandlungen.

Garantierte Leistungen (auch ohne Vorleistung der DAK):

m 100% Leistungen fiir Fissurenversiegelung zum Schutz
vor Karies.

m 50,— EUR pro Jahr fiir Zahnprophylaxe inkl. professioneller
Zahnreinigung und Zahnsteinentfernung.

Qualitat, die iiberzeugt. So wurden die Zahn-Tarife der
HanseMerkur bereits mehrfach von unabhangigen
Testinstituten ausgezeichnet.

Bitte senden Sie mir Informationen fiir mehr Leistung und weniger Eigenanteil bei: é
[ | Zahnersatz [ | Zahnbehandlung/-prophylaxe

[ 1 Ich habe bereits DAKp/us Zahn, 1, 2, 3 oder DAKp/us Gesundheit SPEZIAL abgeschlossen und machte
Informationen zur [ ] Erhéhung meiner Zahnersatz-Leistungen [ | Zahnbehandlung/-prophylaxe

max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen. Name Vorname
E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de 3
: tralle Hausnummer
Oder senden Sie den Coupon an: L] |
Fax (040) 41 19-30 01 Postleitzahl Ort
Post DAKZusatzSchutz
bei der HanseMerkur Geburtsdatum Telefon

Krankenversicherung AG

E-Mail-Adresse

Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

www.dak-zusatzschutz.de

S

Online

HanseMerkur

Versicherungsgruppe

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

030 fit 1110

Datum/Unterschrift



gut beraten

So werden Sie

rokusse spriefien, die Sonnen-

strahlen warmen wieder, der

Frithling ist da — und wir be-
griuflen ihn mit einem Gahnen! Zwar
ist Frithjahrsmiidigkeit keine offizielle
medizinische Diagnose, doch gerade
in Regionen mit starken jahreszeit-
lichen Temperaturschwankungen lei-
det fast die Halfte der Menschen unter
den Symptomen wie Abgeschlagen-
heit, Kreislaufschwiache, Stimmungs-

schwankungen oder Schlaflosigkeit.
,Gegen das Frithlingstief hilft ein
Energiekick aus dem Mixer®, rat DAK-
Erndhrungsexpertin Silke Willms.
Vitamine und Mineralstoffe aus fri-
schen Power-Saften bringen uns auf
Touren, denn Obst aktiviert den Kreis-
lauf, senkt den Blutdruck und hebt die
Laune.

Leckere Power-Rezepte finden Sie
auf www.dak.de/ernaehrung

Im Rausch der Gefiihle

Im Winter produziert unser Korper verstarkt das Schlafhormon Melatonin. Kommt
im Friihjahr der ,Gute-Laune-Stoff” Serotonin hinzu, gerét der Hormonhaushalt
erst einmal durcheinander. Dieser Umschwung kann Tage bis Wochen dauern —
zumal am 28. Marz (von 2 auf 3 Uhr) die Uhren wieder auf Sommerzeit umge-
stellt werden. Die fehlende Stunde bringt bei manchem den Biorhythmus

zusatzlich durcheinander.

Unsere Experten-Tipps, um den Winterschlaf aus dem Kérper
zu vertreiben und schnell in Schwung zu kommen:

Vitaminreiche leichte Kost, Bewegung an frischer Luft und ausreichend
Schlaf helfen dem Kérper bei der Umstellung.

Mdglichst viel Sonne tanken, damit die Serotoninproduktion steigt.
Nach dem Aufstehen ein paar Kniebeugen am offenen Fenster machen,
Wechselduschen und Sport wie Walking bringen wieder in Schwung.
Saunagénge aktivieren die kdrpereigene Regulation und schiitzen vor
den Wetterlaunen des Friihlings.

! e
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Sperren Sie
die Pollen aus!

Fiir bundesweit rund 16 bis 20
Millionen Heuschnupfenaller-
giker ist der Friihling eine
wahrhaft ,reizende” Zeit — mit
verschnupfter Nase und tra-
nenden Augen. DAK-Expertin
und Arztin Dr. Waltraud Pfarrer
rat, wie sich vorbeugen lasst:

Auf lange Spaziergénge in
der Hauptpollenflugzeit ver-
zichten, Fenster moglichst
nur nachts 6ffnen.

Jeden Abend duschen und
oft die Haare waschen.
Getragene Kleidung nicht
im Schlafzimmer lassen.
Nach dem Regen ins Freie
gehen, dann liegen die Pol-
len am Boden. Sonst gilt:
Morgens ist der Pollenflug in
der Stadt am geringsten,

auf dem Lande nach 18 Uhr.
Spezielle Pollenfilter ins Auto
einbauen lassen, hilfreich

ist auch eine Klimaanlage.
Die aktuelle Pollenflugvor-

hersage beachten:
www.dak.de/heuschnupfen



OsterspaB fiir die ganze Familie

Was waére Ostern ohne bunte Eier? Damit das Auspusten und Bemalen auch zum puren
Vergniigen wird, sollte man ein paar Dinge beherzigen. Denn rohe Eier kénnen eine der Haupt-
quellen fiir Salmonellen sein. Die Bakterien befinden sich nicht nur im Eigelb, sondern vor
allem auf der Schale. Durch die Beriihrung eines infizierten Eis kénnen sie tibertragen werden.

Wer ein solches Ei mit dem Mund
auspustet, kann sich daher eine Salmo-

nellose einfangen — eine Durchfallerkran-

kung, bei der auch Fieber, Erbrechen
und Kopfschmerzen auftreten. Bei klei-
nen Kindern verlauft die Infektion

oft schwerer. Wer jedoch die Tipps
unserer Erndhrungsexpertin Silke Willms
beachtet, darf trotzdem munter drauf-
los basteln:

Nur frische und gesduberte Eier
auspusten.

Die Eier vorsichtig anbohren und

die Werkzeuge jedes Mal griindlich
reinigen.

Zum Auspusten einen diinnen
Strohhalm, eine Einwegspritze mit
Kantile oder einen im Bastelgeschéft
erhéltlichen speziellen Blasebalg
zuhilfe nehmen.

Zur Sicherheit die Schale mit Alkohol
abreiben.

Leere Eier griindlich ausspiilen (mit
Spilmittel) und trocken tupfen; innen
trocknen lassen.

Nach dem BastelspaR Arbeitsflache
reinigen und Hande griindlich mit
Wasser und Seife waschen.

Séen, pflanzen, Unkraut jaten — mit dem Friihling
beginnt auch die Garten- und Balkonsaison. Dabei
gilt: Keine Gartenarbeit ohne Tetanusimpfung! Denn
selbst kleine Schnitte oder Kratzer kénnen zu ernst-
haften Erkrankungen fiihren. Von den rund 40 Milli-
onen Deutschen, die ihre Freizeit gern im Griinen
verbringen, verletzen sich etwa 200000 jedes Jahr
bei der Gartenarbeit oder ziehen sich beim Hantie-
ren mit Spaten oder Schere Schiirf- und Schnitt-
wunden zu. ,Diese Verletzungen werden oft gar
nicht beachtet, kénnen aber bei fehlender Tetanus-
impfung durchaus geféhrlich werden”, warnt Dr.
Pfarrer. In der Erde, auf Holzsplittern, Dornen oder
rostigen Gegenstdnden gedeihen Tetanussporen
besonders gut. Durch die Wunde kénnen sie in den
Korper eindringen. Dann produzieren sie im zentra-
len Nervensystem ein Gift, das schmerzvolle Mus-
kelkrampfe verursacht und bis zur Erstickung fiihren
kann. Umfassenden Schutz bietet eine Tetanus-
impfung, die alle zehn, ab dem 60. Lebensjahr alle
ftinf Jahre aufgefrischt werden muss. Die Kosten wer-
den selbstversténdlich von lhrer DAK Ubernammen.

IMAGES
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Willkommen bei Max, dem DAKs!

Heute hat Max, der DAKs das Licht
der Welt erblickt. Gemeinsam mit

ihm kénnt Ihr SpaR haben und tolle
Dinge bei der DAK entdecken. Max hat
viele Fragen und braucht Eure Ideen.
In der Natur ist der Dachs ein sehr
scheues Tier und war sogar vom Aus-
sterben bedroht. Deshalb steht er
unter Naturschutz und ist ,Wildtier des
Jahres 2010" geworden. Unser Max
ist ein kleiner Frechdachs, der noch viel
lernen muss. Helft ihm dabei!

MAX BRAUCHT EVURE HILFE!

Welche coolen
Sportarten sollte ich
augprobieren?

Wasg sollte ich am
besten esgen, um grofR
und fit zu werden?

Was mache
ich denn mit dieger
Schrubberbiirste?

Heute bin ich geboren.
Ich heile Max, der DAKs.
Ich méchte viel SpafR
A\ mit Euch haben und habe
viele Fragen!

Unser Max wurde von Antje (12) aus Seevetal und Nora (44) aus

Minster erfunden. Antje hat selbst viele Tiere zu Hause und wiinscht
sich einen Hund. Nora kann ganz toll malen und zeichnet die Figuren
in vielen spannenden Kinderbtichern.

Schreibt Max Eure Ideen fiir tolle Sportarten
und gesunde Erndhrung!

Max der DAKs, 20686 Hamburg

50 DAK MAGAZIN fit! 2-10



PLZ-Region:

01 Dresden

03 Cottbus

04 Leipzig

07 Gera

09 Chemnitz

10 Berlin

14 Brandenburg

15 Frankfurt/Oder
17 Neubrandenburg
18 Rostock

19 Schwerin

20 Hamburg

23 Liibeck

24 Flensburg/Kiel
25 Elmshorn

26 Emden

27 Bremerhaven

28
29
30
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
63
64
65
66
67
68
69
70

Bremen

Celle
Hannover
Herford
Bielefeld
Kassel

Gieflen

Fulda
Gottingen
Braunschweig
Magdeburg
Diisseldorf
Ménchengladbach
Wauppertal
Dortmund
Essen
Oberhausen
Duisburg
Miinster
Osnabriick
Kéln
KblIn/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

72
73
74
75

Lifta — der meistgekaufte Treppenlift

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
0381-128 17 98
0381-128 17 98
0381-128 17 98
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 42737
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 43 75
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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@ Lifta-Mitarbeiter

W Stide zur Orientierung

Wir zeigen Thnen auch gerne ein Einbaubeispiel in Ihrer Nachbarschaf. Rufen Sie uns an.

n Sie uns g@buhl €\’\‘ tel an.

44661

de

Rufe

0800-22

www lifta

=~
> Zuhause mobil bleiben llft a ®

> Sicher Treppenfahren
> Selbstindigkeit erhalten
» Uber 70.000 verkaufte Liftas

» Neuw: ﬁeppenlzﬁ-Finanziemng
(8,9 % eff. Jahreszins)

| GUTSCHEIN

i [l ]ﬂ, schicken Sie mir meinen Prospekt mit Einbaubeispielen —

kostenlos und unverbindlich.

Lifta GmbH, Abt. DA 39, Horbeller Straffe 33, 50858 Kiln

Anzeige



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

DAKdirekt: Telefon 01801-325 325*

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

bl

i
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@ DEUTSCHES FINANZ-
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Ein starker Auftritt. e

KRANKENKASSE

Unser neues Familienportal.

Datenbasis: Kassenstuche auf
gesetzlichekrankenkassen.de

Gehen Sie online: www.dakfamily.de hat es in sich!

Sie werden Eltern oder haben bereits eine Familie und fragen sich, ob Sie wahrend lhrer
Schwangerschaft oder bei Erziehungs- und Gesundheitsfragen Ihrer Kinder alles richtig machen? Dann
besuchen Sie das neue Familienportal der DAK. Hier erfahren Sie alles, was Sie als Eltern bewegt:
interessante Informationen, hilfreiche Tipps und spezielle DAK-Extras wie der Kindervorsorge-Service.
Wir haben die Antworten auf lhre Fragen und machen Sie zum perfekten Familienmanager.

Klicken Sie rein: DT(

Unternehmen Leben

www.dakfamily.de






