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standpunkt / verbrauchertests

Vertrauen ist gut,
Tests sind besser

I Versicherung ist zu einem erheblichen Teil Vertrau-
enssache. Hiufig weil man namlich erst im ,Fall der
Fille®, wie gut Betreuung und Absicherung sind. Dann
zeigt sich zum Beispiel, ob eine Krankenkasse moderne Gesundheits-
programme anbietet oder ob sie sich um eine abgestimmte Behand-
lung kiimmert. Hilfreich sind natiirlich auch Verbrauchertests, bei
denen Fachleute wichtige Qualitatskriterien tiberpriifen.

I Die DAK stellt sich regelméBig diesen Tests. Und sie wird regel-
miaBig bestens bewertet. Das gibt Thnen die Gewissheit, bei einer
Krankenkasse von Spitzenrang versichert zu sein. Und fiir mich ist es
die Bestidtigung, dass unser Service- und Leistungsangebot auch bei
Fachleuten Beifall findet. Erfreulich ist, dass FOCUS MONEY der DAK
die Siegel ,Bester Service”, ,Beste Naturheilverfahren” und ,Beste
Modellverfahren” verlichen hat; denn das sind Kategorien, auf die wir
sehr viel Wert legen.

I Das Wirtschaftsmagazin lobt dabei die flichendeckende Geschéfts-
stellenstruktur der DAK sowie die gute telefonische Erreichbarkeit.
Wer Auskunft bendtigt, erhdlt sie von unseren Experten zu jeder
Tages- und Nachtzeit. Ich weiB3, dass schon mancher Versicherte froh
war, wenn er auch noch am spéten Abend
jemanden erreichen konnte. Auch unser
neues Programm ,Besser leben” (siehe Bericht
Seite 24), in dem eingeschriebene chronisch
kranke Versicherte regelméBig zwischen den
Arztbesuchen in Fragen der gesundheitlichen
Lebensfiihrung telefonisch durch unsere exa-
minierten Gesundheits- und Krankenpfleger
unterstiitzt werden, stoBt auf viel Sympathie.
Dafiir gibt es kein vergleichbares Angebot in
Deutschland.

I Es ist keine Frage, dass wir groBen Wert
darauf legen, dass unsere Kunden nach
den neuesten medizinischen Erkenntnissen
behandelt werden. Wir wollen ihnen aber

auch die Tiir zur anerkannten alternativen pAK-Vorstandsvorsitzender

Medizin 6ffnen. Deshalb gehoren zum Beispiel  Prof. Dr. Herbert Rebscher:
in unserer Vertragsklinik Bad Elster (tiber die ,Die DAK tut viel, um die
fit! einige Male berichtet hat) Naturheilver- Versorgungsqualitét ihrer
fahren wie Akupunktur und Heilfasten zum Kunden zu verbessern.”
reguldren Therapieumfang. Sie sind dort

keine Wahlleistung, die die Versicherten selbst teuer bezahlen miis-
sen. Sicherlich kénnen Sie sich vorstellen, dass mich die Bewertung
.Beste Modellverfahren” besonders gefreut hat; denn sie ist eine wei-
tere Bestitigung fiir die Innovationsfihigkeit der DAK.

I Schon diese Tests haben gezeigt, dass Sie fiir den ,Fall der Falle*
bei der DAK gut versichert sind. Ich wiinsche Thnen trotzdem, dass

Sie das nicht selbst testen miissen.

Ihr Herbert Rebscher
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blickpunkt

Bei Spinnen
wie von Sinnen

Viele Menschen haben Angst vor
Spinnen. Der Psychologin Dr. Andrea
Reinecke von der Technischen Universitat
Dresden zufolge verzerre die Angst vor
Spinnen sowohl die Wahrnehmung der
Tiere als auch das Arbeitsgedachtnis. Im
Rahmen ihrer Untersuchung therapierte
sie 30 spinnenangstliche Dresdner. Sie
stellte fest, dass ein kurzes Training

die Informationsverarbeitung im Gehirn
derart positiv verandert, dass dem
Probanden gezeigte Spinnenbilder weni-
ger intensiv im Arbeitsgeddchtnis
abgespeichert werden. Was fiir Spinnen-
angstliche wie ein Nachteil klingt,
bedeutet aber in der Realitat, dass

die Betroffenen ihr Leben entspannter
genieRen konnen — es scheint fiir sie viel
weniger Spinnen zu geben.

Die verzerrte Aufmerksamkeit hat

zur Folge, dass Angstliche Spinnen

in einem Raum friiher entdecken als
Mitmenschen ohne Angstzustande.
Durch das, wie es die Forscherin nennt,
verzerrte Arbeitsgeddchtnis bleiben die
erblickten Tiere im Hinterkopf haften.
Somit kdnnen sie sich auch nicht ent-
spannen und priifen fortwahrend, ob
sich das Tier auf sie zubewege. ,Bisher
ging man davon aus, dass es Geddchtnis-
verzerrungen nicht gibt”, so Andrea
Reinecke. Jetzt forscht sie am Psychia-
trischen Institut der Universitat Oxford.

Weitere Infos unter
tu-dresden.de

Objekt der Angst:
0b Vogelspinne (oben) oder andere
Spinnenarten — im Bekannten-

und Freundeskreis kennt

wohl jeder jemanden, der sich vor
den Achtbeinern fiirchtet.

3.2008
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Netzwerk: ‘
" "‘ l
l b %

Spinnenfddenskdnnen um das
Dreifache ihfer Linge gedehnt‘
werden, ohne zu reillen.
Deswegen vermag ein Spinnen-
netz meist auch der,Wucht

des Aufpralls eines fliegenden
Beuteinsekts zu widerstehen,
ohne zu zerreiBen. **
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gesundheit / panorama

Voller Beitragssatz
ist rechtmalig

H Mit der Gesundheitsreform 2004 hat der Gesetz-
geber den Beitragssatz fiir Versorgungsheziige
verdoppelt. Dies fiihrte zu zahlreichen Widersprii-
chen und Klagen.

Das Bundessozialgericht bestatigte jedoch in mehreren
Urteilen die RechtmaRigkeit. Jetzt hat das Bundes-
verfassungsgericht einige Verfassungsbeschwerden gegen
diese Entscheidungen des Bundessozialgerichtes nicht

zur Entscheidung angenommen und im Nichtannahme-
beschluss vom 4.4.2008 festgestellt, dass die
Verdoppelung der Beitragslast verfassungsrechtlich nicht
2u beanstanden ist. Weitere Verfassungsbeschwerden sind
noch anhangig; das Bundesverfassungsgericht will
hierliber noch in diesem Jahr entscheiden.

fl" fit! wird Uber die weitere Entwicklung berichten.
==& Den Beschluss des Bundesverfassungsgerichts

finden Sie im Internet unter www.dal.de/content/

daktarife/beitragrentner.html

Wegfall der Befreiung
von Zuzahlungen?

M Fiir Arzneimittel betréagt die gesetzliche
Zuzahlung grundsatzlich 10 % des
Abgabepreises, jedoch mindestens fiinf Euro
und maximal zehn Euro.

Seit dem 1.5.2006 haben Krankenkassen die
Maglichkeit, Arzneimittel von der gesetzlichen
Zuzahlung zu befreien. Dafiir muss unter anderem
der Apothekenverkaufspreis mindestens 30 %
unterhalb des Festbetrages liegen. Zur Zeit fallen
rund 12.000 Arzneimittel unter diese Regelung.
Zum 1.7.2008 werden viele Festbetrage abge-
senkt. Da aber nicht alle Pharmahersteller die
Preise flir ihre Arzneimittel auch entsprechend
senken, werden einige nicht mehr 30 % unterhalb
der Festbetragsgrenze liegen. Fiir diese Arznei-
mittel entfallt die Zuzahlungsbefreiung. Arznei-
mittel, die bis zum 30.6.2008 von der gesetzlichen
Zuzahlung befreit waren, kdnnen daher ab dem
1.7.2008 wieder zuzahlungspflichtig werden.
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Sicher durch die Schwangerschaft

M Der beste Weg zu einem gesunden Baby ist, alle Angebote wahrzunehmen,
die die Mutterschaftsvorsorge bietet. Je friiher diese beginnt, desto besser
und sicherer kann die werdende Mutter die gesunde Entwicklung ihres Nach-
wuchses mitverfolgen. Bei regelmaBiger medizinischer Uberwachung lassen
sich bestehende Risiken und Komplikationen erkennen und behandeln.

Die Vorsorgeuntersuchungen sind fiir DAK-Kundinnen kostenfrei. Zu Beginn finden sie
alle vier Wochen, ab der 32. Woche alle zwei Wochen statt. Zwei Untersuchungen nach
der Entbindung schlieBen die Mutterschaftsvorsorge ab. Was gehort nun alles zur regel-
maRigen Vorsorge? Gynakologische Untersuchungen, regelmaRige Gewichtskontrolle,
Blutdruckmessungen, verschiedene Blutuntersuchungen und Urinanalysen sowie drei
Ultraschallkontrollen stehen fest im Plan. Eingetragen werden alle Ergebnisse in den
Mutterpass — diesen sollte die Schwangere stets bei sich tragen.

»
= 3

.

Wer genauer wissen will, was die einzelnen

Untersuchungen beinhalten, wie sie ablaufen und
wo sie durchgefiihrt werden, erfahrt dies in unserer
Broschiire ,,Schwangerschaft. Willkommen, Baby."
Sie ist erhaltlich in Ihrer DAK-Geschaftsstelle.

Fragen zu Schwangerschaft und Mutterschaft
beantworten unsere Medizin-Experten von
DAKGesundheitdirekt unter 01801 — 325 326

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



EM-Gewinnspiel 2008

Das Runde
muss ins Eckige

M Europa hat wieder das FuBball-
fieber gepackt: Die Europameister-
schaft in Osterreich und der Schweiz
lauft auf vellen Touren.

Sie kdnnen im Internet der DAK dabei sein
und haben taglich die Chance, mit dem
richtigen Tipp einen von 222 attraktiven
Preisen zu gewinnen. Machen Sie mit!
Unter www.dalc.de erfahren Sie alles
tber lhre Anmeldung, Registrierung, den
Spielstand, Preise und Spielanleitung.
Viel Gliick!!!

Ein Hormon
lasst Lebensmittel
schmackhafter aussehen

M Das Hormon Grehlin, das vom Magen

in die Blutbahn abgegeben wird und das
Hungergefiihl anregt, beeinflusst offenbar
Hirnregionen, die den Menschen stérker auf
Nahrungsmittelreize reagieren lassen.

Das ergab eine Studie von Wissenschaftlern des
Montreal Neurological Institute an der McGill
University. Demnach steigert Grehlin die
Wahrnehmung und das Erinnerungsvermdgen
bezogen auf Lebensmittel. ,\WWenn man mit
leerem Magen in einen Supermarkt geht, sehen
alle Lebensmittel besser aus”, so Studienleiter
Alain Dagher. ,Wir haben jetzt herausgefunden,
dass Grehlin fiir die Prozesse im Gehirn ver-
antwaortlich ist, die das Essen so ansprechend
erscheinen lassen.”

gastkommentar

Von Regine Zylka
Politikredakteurin der ,Berliner Zeitung”
und Buchautorin (,,Das groRe Jein”)

Wirbel
um Rittgers

B Man kann von Jiirgen Riittgers halten,
was man will - ein Talent jedenfalls hat
der nordrhein-westfdlische CDU-Minister-
prasident: Wirbel verursachen. Sein Vor-
stoB, Arbeitnehmern mit dauerhaft
niedrigen Einkommen die Rente aus
Steuergeldern aufzustocken, hat das poli-
tische Berlin fiir ein paar Wochen in helle
Aufregung versetzt. Die CDU-Spitze konnte
den selbst ernannten Arbeiterfithrer und
den von ihm verursachten Streit in den
eigenen Reihen nur mit Miithe wieder
einfangen. Es hitte nicht viel gefehlt, und
Parteichefin Angela Merkel wire die
Sache entglitten.

B Was Merkel am Ende als Kompromiss
prasentierte, hat allerdings die Qualitat
einer politischen Satire. Das CDU-Prisidi-
um beschloss, was ein Parteitag vor finf
Jahren schon einmal beschlossen hatte.
Irgendwann und irgendwie sollen
Jlebenslange Beitragszahler eine Rente
oberhalb der Armutsgrenze bekommen*.
Das Prinzip der gesetzlichen Renten-
versicherung, wonach die Rente sich nach
der Hohe der zuvor eingezahlten Beitrage
bemisst, soll zugleich weiter gelten.

Das einzig wirklich Neue an diesem
,Kompromiss* ist: Die CDU-Spitze gibt
indirekt zu, dass sie den Parteitagsbe-
schluss bisher nicht befolgt hat und das
auch in Zukunft nicht tun will.

M Jiirgen Riittgers konnte sich nicht
durchsetzen, und das ist gut so. Erstens
verldsst er mit seinem Vorschlag den
Boden des deutschen Rentensystems, in
dem jeder Beitragseuro bei der spéteren
Berechnung der Rente gleich viel Wert ist.
Wer mehr Euro einzahlt, bekommt also
mehr Euro heraus. Zum zweiten ist das
Vorhaben nicht geeignet, das Problem zu
16sen. Es geht an jenen Zielgruppen vorbei,
die in Zukunft zuallererst von Altersarmut
betroffen sein konnten: Freiberufler, die
sich nicht um die Rente gekiimmert haben,
und Menschen, die lange arbeitslos waren.

M Vor allem aber ist der Riittgers-Vor-
stoB populistisch, denn tibersetzt fiir die
Stammtische geht es ihm um Folgendes:

Wer sein Leben lang als abhingig
Beschiftigter gearbeitet hat, muss im Alter
besser dran sein als ewige Faulpelze und
Sozialschmarotzer. Hat jemand iiber

35 Jahre regelméBig Rentenbeitrige
entrichtet, und waren es noch so niedrige,
soll er auf jeden Fall mehr bekommen als
die Sozialhilfe.

B Davon abgesehen, dass Riittgers mit
einem solchen Signal sozial bedirftige
Menschen diskriminiert: Die Sozialhilfe ist
etwas grundsétzlich anderes als eine
Sozialversicherung. Sie wird nicht aus
Beitrdgen von Arbeitgebern und Arbeit-
nehmern aufgebracht, sondern aus
Steuermitteln, und sie greift immer erst
dann, wenn jemand seinen Lebensun-
terhalt aus eigener Kraft nicht bestreiten
kann oder die Rente nicht ausreicht, um
das vom Grundgesetz geschiitzte Existenz-
minimum abzudecken. Fiir Jingere heif3it
die Sozialhilfe Arbeitslosengeld II, fiir
Altere Grundsicherung - die seit 2003 die
frithere Sozialhilfe ersetzt.

M Altere sind also auf demselben Niveau
gegen Armut abgesichert wie Jiingere.
Riittgers will dieses Prinzip auftheben und
eine bestimmte Gruppe von Rentnern
bevorzugen, indem er einerseits die von
Rot-Griin eingefiihrte Grundsicherung
wieder abschaffen und andererseits nur
jenen Beitragszahlern die Rente auf-
stocken will, die immer Vollzeit fiir wenig
Geld gearbeitet haben. Aber warum sollte
ein dauerhaft abhingig Beschaftigter
besser behandelt werden als zum Beispiel
eine Mutter von vier Kindern, die kiirzer
berufstdtig war und in die Rentenkasse
eingezahlt, aber die Rentenzahler von
morgen erzogen hat? Oder warum soll er
besser dastehen als ein gesetzlich nicht
versicherter Selbststdndiger, der ebenfalls
sein Leben lang hart zu kdmpfen hatte und
privat nur wenig fir das Alter zuriicklegen
konnte? Der Vorschlag ist keineswegs
sozial gerecht, wie Riittgers suggeriert,
sondern schafft neue Ungerechtigkeit.
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gesundheit / reise

GenieBen im Café: verweilen am Elbufer.

Dresdner Elbhédnge: bezaubernde Landschaft.

Reisen hildet, so sagt man. Vor allem Stadtereisen. Zum Beispiel in
die sdchsische Landeshauptstadt Dresden. Im romantischen

Elbtal gelegen mutet sie fast sidléndisch an. In ausgesuchten
Hotels haben DAK-Kunden die Mdglichkeit, mit unserem besonderen
GesundheitsPLUS mehr fiir die Gesundheit zu tun. Das gilt auch fiir
andere Stadte in Deutschland mit ihren eigenen, speziellen Reizen.
Eine kleine Auswahl wirklich schoner Ziele.

Fine Stadt zwischen Barock und

Dresden ist nicht nur Idylle pur. Die
Barockstadt ist auch eine aufstrebende
Wissenschafts- und Wirtschaftsmetropole.
Was nicht jeder weifl: Das Mundwasser,
der Teebeutel, die Zahnpastatube, der
Bierdeckel, die Spiegelreflexkamera, der
Biistenhalter und der Kaffeefilter sind
allesamt Erfindungen innovativer Dresd-
ner. Und nach der Wende hat sich Dresden
zum europaweit fithrenden Standort im
Bereich der Mikroelektronik entwickelt.

Uberall Sandstein

Etwa zehn Millionen Touristen kommen
jedes Jahr, um sich den barocken Zwin-
ger, die Semperoper, das Residenzschloss
mit der Schatzkammer und die Hofkirche
anzusehen. Sie alle umsdumen den Thea-
terplatz, der als einer der schonsten Plédtze
Deutschlands gilt. Die wieder aufgebaute
barocke Frauenkirche und der Neumarkt,
der das Gebdude umrahmt, sind bedeu-
tende Symbole fiir den Wiederaufbau der
Stadt nach dem Krieg und nach der Wende.
Die nach ihrer Zerstérung im Krieg origi-
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nalgetreu aufgebaute Semperoper zihlt
aufgrund der hohen Qualitit des Ensem-
bles zu den bedeutendsten Opernhiusern
der Welt. Auch der ,Zwinger" im Zentrum
der Altstadt ist ein bedeutendes Bauwerk
des spaten Barocks in Europa. Mit seinem
Kronentor und der vergoldeten Haube ist
er zum Wahrzeichen Dresdens avanciert.
Auf dem Zwingerhof kann man sich nach
einem Stadtrundgang bei eleganten Was-
serspielen gut erholen.

Buntes Treiben

Rechts der Elbe liegt die Neustadt Dres-
dens. Hier befindet sich rund um die
KonigsstraBe das wohl attraktivste Viertel
der Stadt. Denn dort haben sich die Archi-
tektur und die Atmosphire der biirger-
lichen Barockstadt erhalten. Im Sommer
bietet sich ein Besuch der vielen StraBen-
cafés an. Bei einer erfrischenden Schorle
kann man dem Treiben auf der StraBe
zusehen. Oder man bummelt durch die
kleinen Einkaufspassagen, Antiquariate
oder Galerien. Und wer einmal so richtig

Shoppen gehen mochte: Die KonigsstraB3e
gilt als Dresdens vornehmste Einkaufs-
adresse.

Museumsfans aufgepasst!

Dresden ist ein Eldorado fiir Museumsfans.
Uber 30 Museen zeigen feste und wech-
selnde Ausstellungen. Eine der bekanntes-
ten Sammlungen ist die Geméildegalerie
Alte Meister mit altdeutscher und altnie-
derldndischer Kunst und Hauptwerken der
italienischen Renaissance. So kann man
dort auch die ,Sixtinische Madonna* von
Raffael im Original bestaunen. Die Werke
deutscher Romantiker und Impressionis-
ten sind in der Galerie Neue Meister zu
finden. Auch lohnt der Besuch des Griinen
Gewdlbes: Hier ist die Schatzkammer der
sdchsischen Konige zu sehen. Freunde der
Gegenwartskunst zieht es hingegen in das
Kunsthaus Dresden.

Besondere Kurztrips
Vom Kornerplatz aus gelangt man mit
einer Schwebebahn innerhalb von vier
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Moderne

Minuten zur Schonen Aussicht - fantas-
tischer Ausblick ist hier garantiert. Oder
man entscheidet sich fiir die Standseil-
bahn, die die Touristen zum Luisenhof
bringt, einer beliebten Ausflugsgastro-
nomie im Stadtteil WeiBer Hirsch. Ganz
in der Nahe ist auch das ,Blaue Wunder®.
Die 1893 fertig gestellte Hingebriicke
verbindet Loschwitz und Blasewitz. Ihren
Namen verdankt die Stahlfachwerkkon-
struktion ihrem hellblauen Anstrich.

Ufa-Gebaude:
schrége
Schonheit.

Frauenkirche:
= s strahlender Mittel-
punkt der Stadt.

DAKGesundheits +°L US

.+ Nordic Walking Schnupperkurs

: (bei ausreichender Teilnehmerzahl),

+ « TOP-FIT-CLUB mit Sauna, Dampfbad,
Whirlpools, Solarium und Fitnessraum

e eennnnnnaraaanteneeeaeees >

Entspannung im Griinen

So richtig zur Ruhe kommen kann man
in Dresden wunderbar bei einem Spa-
ziergang entlang des Neustddter Elbufers.
Von der Marienbriicke aus flussaufwaérts
fiihrt eine Uferpromenade, die im Stadt-
zentrum ,Konigsufer” genannt wird, denn
hier befinden sich Schloss und Hofkirche.
Nach der letzten Elbbriicke bestimmen
die griinen Elbauen die Landschaft. Hier
kann man bei einem gemiitlichen Pick-
nick oder dem Besuch einer der Biergirten
die Seele baumeln und den Blick schwei-
fen lassen.

(';1, Mehr Informationen tber Dresden:
=& www.dresden.de

Komfort: Das Hotel lasst keine Wiinsche offen.

Optimale Lage

Dresden, das Weltkulturerbe, bezaubert mit
grolRer Geschichte: Zwinger, Semperoper und
Residenzschloss. Prachtvolle Uferpromenaden,
Museen und Einrichtungen, technische Denkmale,
die Schonheit des Elblandes und der Sachsischen
Schweiz, die Reize der Sachsischen WeinstraRe.

Das 4-Sterne-RAMADA Hotel Dresden liegt
optimal zwischen der Autobahn (Abfahrt
Dresden-Prohlis) und dem Stadtzentrum.

Alle Zimmer des Hauses im 4-Sterne-Standard
verfligen tber Bad/Dusche, WC, Féhn, Telefon,
Radio, Satelliten-TV, Hotelvideo und Minibar.

Das besondere Angebot
exklusiv fiir DAK-Kunden:

2 Ubernachtungen / Friihstiick
Buchungsnummer: V5508

nur 98 Euro p. P im DZ

inklusive DAKGesundheits + PLUS

Termine: Mitte Juli/August und Mitte
Oktober/November

EZ-Zuschlag/Verlangerungstage
auf Anfrage

Fiir das Angebot ist nur ein begrenztes
Kontingent verflighar — weitere giinstige
Termine erhalten Sie auf Anfrage!

@ Buchung und Beratung:
0700-11 50 10 22

(12 Cent pro Minute aus dem deutschen Festnetz,
ggf. abweichende Preise aus den Mobilfunknetzen)

www.gesundheitsplusreisen.de,
info@gesundheitsplusreisen.de
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.gesundheit / reise

Weitere Tipps flr lohnenswerte Trips

Das Tor zur Welt

RAMADA Hotel, Hamburg-Bergedorf ****
Buchungsnummer: V4808

Hamburg — eine der schonsten Stadte Deutsch-
lands. Ob Elbe, Alster, Hafencity, Speicherstadt,
Fischmarkt oder Reeperbahn, hier gibt es jeden
Tag Neues zu entdecken und zu erleben.

Das RAMADA Hotel Hamburg-Bergedorf,

ein modernes 4-Sterne-Hotel siiddstlich des Ham- -
burger Zentrums, verfiigt tiber Komfortzimmer mit -

allen Annehmlichkeiten, inkl. Kabelfernsehen,
Telefon, Minibar und Bad/Dusche und WC.

DAKGesundheits + PLUS

v Aktivtreff” mit Sauna, Dampfbad,
Whirlpool und Fitnessbereich,

v Obstkorb und eine Flasche Mineralwasser
bei Anreise auf dem Zimmer,

v Buch tiber gesunde Erahrung

2 Ubernachtungen / Friihstiick:

nur 99 Euro pro Person/DZ

Termine: 31.10,, 7.11., 14.11. und 21.11.2008
Verlangerungsndchte auf Anfrage
Einzelzimmerzuschlag auf Anfrage

Entspannen am Rhein

Holiday Inn Kdln-Bonn Airport ****
Buchungsnummer: V5208

Kaln, die faszinierende Metropole am Rhein mit

2000 Jahre alter Geschichte. Treffpunkt fiir Men- -
schen aus aller Welt — und nur wenige Kilometer :

entfernt, verbunden durch den Rhein: Bonn, die
Stadt mit Kunsthighlights und Museumsmeile.

Das 4-Sterne-Holiday Inn liegt verkehrsgiinstig

zwischen Kdln und Bonn in Flughafen-Néhe.
Doppelzimmer mit Bad/WC, Klimaanlage,
Modem-Anschluss, High Speed Internet.

DAKGesundheits + PLUS

v ein 3-Gang-Fitness-Menti,

v Buch iiber gesunde Erndhrung,

v kostenlose Leih-Fahrrader fiir Rad-Aktiv-
Touren mitten im Griinen.

2 Ubernachtungen/ Friihstiick:

nur 99 Euro pro Person/DZ

Termine und Verlangerungsnachte auf Anfrage
Einzelzimmerzuschlag auf Anfrage

Deutschlands feine Adresse

Lindner Congress Hotel Diisseldorf ****
Buchungsnummer: V5308

Kunst, Kommerz, rheinische Lebensart — Diissel-
dorf hat viel zu bieten: die Altstadt, Shopping,
Historisches, Parks, Garten, Konzerte, Museen.
Die Zimmer des 4-Sterne-Hauses nahe der
Innenstadt verfiigen u.a. tiber Bad/Dusche/WC,
Haartrockner, Kosmetikspiegel, gréBtenteils Kli-
maanlage, Minibar, Zimmersafe, iberwiegend mit
Balkon. Ideale Lage mitten im Griinen, optimal fiir
Fahrradtouren oder zum Joggen am Rheinufer.

DAKGesundheits + PLUS

v GroRziigiges WellFit-Center mit grolem
Schwimmbad, zwei Saunen, professionellem
Fitnessraum mit Ausdauer- und
Kraftsportgeraten,

v Buch tiber gesunde Emahrung

3 Ubernachtungen / Friihstiick:

nur 129 Euro pro Person/DZ

Termine: 2.10., 30.10., 14.11. und 19.12.2008
Verlangerungsndchte auf Anfrage
Einzelzimmerzuschlag auf Anfrage

Drei Tage Fit und Fun

Hotel Stuttgarter Hof, Berlin ****
Buchungsnummer: V5408

Berlin, die neue Weltstadt im Herzen Europas,
hat Sehenswertes an fast jeder Ecke zu bieten:
Brandenburger Tor, Reichstag, Bundeskanzleramt,
Friedrichstrale, die Spree und vieles mehr.

Hotel Stuttgarter Hof: modernes 4-Sterne-Hotel
in der Ndhe des Potsdamer Platzes. Zimmer mit
allem Komfort. Schéner groBer Wellnessbereich.
Alle Zimmer sind u.a. mit Fax- und Modem-
Anschluss ausgestattet.

DAKGesundheits + PLUS

v 1x Schnupperkurs Nordic Walking
(bei ausreichender Teilnehmerzahl),

v freie Nutzung des Wellnessangebots

2 Ubernachtungen / Friihstiick:

nur 111 Euro pro Person/DZ

Termine: 1.8., 8.8., 15.8., 22.08., 31.10.2008
Verlangerungsnachte auf Anfrage
Einzelzimmerzuschlag auf Anfrage

(D Fiir die Angebote ist nur ein begrenztes Kontingent verfligbar!

Buchung und Beratung: 0700-11 50 10 22

(12 Cent pro Minute aus dem deutschen Festnetz, ggf. abweichende Preise aus den Mobilfunknetzen)

www.gesundheitsplusreisen.de
info@gesundheitsplusreisen.de
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Spitzenklang ohne Kabelgewirr.

ausgezeichnet mit
dem design award

7
reddot

best of the best

BOSE® WAVE®
Music System

Einfach anschlieBen und genieBen. Beim BOSE® WAVE® Music Der Raum fiillt sich mit Klang... statt mit Kabeln. Mit dem WAVE®

System gibt es keine einzelnen Komponenten. Kein Kabelgewirr. Keine Music System genieBen Sie originalgetreuen Spitzenklang schon wenige Augen-

manuellen Einstellungen. Dank innovativer Bose-Technologien fiillt blicke nach dem Auspacken. , Kult von Bose: Klangwunder ohne Platzprobleme

dieses kleine System Ihren Raum ganz einfach mit groBem Klang. (...) Kaum zu glauben, aber das kleine Wave Music System klingt wirklich wie
eine echte HiFi-Anlage. ...", so urteilt das Magazin Guter Rat 5/2005.

Das Magazin tv14 10/2005 meint: ,,... Im Hortest liefert das WAVE eine Sie miissen nur den Netzstecker anschlieBen, Ihre Lieblings-CD einlegen, die

erstklassige Vorstellung! Ob Rock, Pop oder Klassik — Stimmen und In- Startaste auf der Fernbedienung driicken — und los geht's.

strumente klingen klar, die Bésse sind tief und unverzerrt (...) tv14-Fazit:
Ganz klar die beste Mini-HiFi-Anlage der Welt. Ein uniibertroffenes Klang- Unbegrenzte Maglichkeiten. Nutzen Sie Ihr WAVE® Music System im

ereignis.” Sie erleben eine Klangqualitat, die Sie bisher nur von weitaus Wohnzimmer, in der Kiiche, im Bad oder im Schlafzimmer — iiberall dort, wo
groBeren, komplizierteren und teureren Stereoanlagen erwarten konnten. Sie groBen Klang genieBen wollen. Das System bietet alles, was Sie brauchen:
CD/MP3-CD-Player, UKW/MW-Tuner mit RDS und eine Uhr mit Weckfunktion.
Wie ist uns das gelungen? Der entscheidende Punkt ist die US- Alles wird mit einer bequemen, scheckkartengroBen Fernbedienung gesteuert.
patentierte Waveguide Speaker Technology. Das Gehause des Systems ist Sie konnen auch einen Kopfhdrer und weitere Klangquellen Ihrer Wahl wie
nicht groBer als ein aufgeschlagenes z. B. Fernseher oder MP3-Player anschlieBen.

Buch und birgt eine Menge inno-
vativer Technologien. Das Ergebnis:
Kristallklarer und beeindruckend - GenieBen Sie die einzigartigen Vorteile in
realistischer CD- oder Radio-Klang lhrem Zuhause. Wir sind sicher, Sie werden

von den kristallklaren Hohen iiber die i = sen wollen. Andernfalls schicken Sie es uns

Bestellen Sie jetzt ohne Risiko.

tiber den gesamten Frequenzbereich Ihr WAVE® Music System nicht mehr mis-

klar definierten Mitten bis hinunter ) . , einfach nach 14 Tagen zuriick. Wir erstatten
Auch in Graphitgrau oder Titan-

Innenansicht WAVE® Music System  zu den tiefen, kraftvollen Bassen. Silber nur direkt bei Bose erhaltlich Ihnen umgehend den vollen Kaufpreis.

Gebiihrenfrei anrufen, gleich bestellen oder Infos anfordern unter:

@ (08 00) 267 33 33 «ennziffer BADA24

Infomaterial: SMS mit Wave13224 an 55515 (Standardtarif) oder besuchen Sie uns im Internet: www.testhoerer.de

®
©2008 Bose Corporation. Alle Rechte vorbehalten. Das unverwechselbare Design des WAVE® Music System _B”sE

ist ebenfalls ein eingetragenes Warenzeichen der Bose Corporation in den USA und anderen Landern. Better sound through researche



gesundheit / sonnenschutz

FOTO: GETTY

Wir lieben die Sonne. Ihre Wirme
und ihr Licht sind biologisch notwendig.
Deshalb ist ein Sonnenbad nach den
lichtarmen Monaten eine wahre Wohltat.
Doch zu viel Sonne kann schaden. HeiB3e
Sommertage oder der Urlaub in sonnen-
intensiven Gefilden haben es in sich.
Was viele vergessen: Nicht nur die Haut
braucht Schutz vor Lichtschidden wie Son-
nenbrand, Sonnenallergie oder Hautkrebs.
Auch unsere Augen brauchen Hilfe, um
den Sommer unbeschadet zu iiberstehen.

Augenschaden vorbeugen

Nur zwei Prozent der Deutschen wissen,
dass UV-Strahlen den Augen schaden
konnen, so eine Studie des Meinungs-
forschungsinstituts IPSOS von 2007.
Dabei brauchen gerade die empfindlichen
Augen UV-Schutz: Augenkrankheiten wie
die Makuladegeneration (Schiadigung der
Stelle des scharfsten Sehens), Grauer Star
(Katarakt) oder Schidden an der Netzhaut
konnen durch zu viel Sonne entstehen.

Eine gute Sonnenbrille erkennen
Sonnenbrillen ohne UV-Schutz schaden
mehr, als sie niitzen. Sie sehen vielleicht
,cool* aus, sind jedoch doppelt schadlich,
besonders bei dunklen Glasern. Diese sor-
gen dafiir, dass weniger Licht zum Auge
durchkommt, die Pupillen weiten sich. Die
Folge: Ohne UV-Schutz trifft mehr Strah-
lung das Augeninnere. Bleibende Schiden
konnen auftreten. Achten Sie deshalb
beim Sonnenbrillenkauf auf...

@® ...einen UV-Filter von 400 Nanometern
(nm), der effektiv vor schidlicher UV-A-
und UV-B-Strahlung schiitzt.

® ..das CE-Zeichen: Es garantiert, dass
die Sonnenbrille dem in Europa giiltigen
Qualitéitsstandard entspricht.

12 DAK MAGAZIN fit! 3_2008

So kommen Sie
gut durch den Sommer

Wer richtig vorbeugt, muss sich vor der Sonne nicht verstecken.
Die wichtigsten Verhaltensregeln im Uberblick.

Schutz vor zu viel Sonne:

Zarte und empfindliche Kinderhaut
braucht besonderen Schutz vor
UV-Licht und Sonnenbrand. Damit
Sie und lhre Kinder die warme
Jahreszeit richtig genieBen kdnnen,
beachten Sie bitte unsere Tipps:

Keine direkte Sonne fiir Babys und
Kleinkinder unter drei Jahren! Der Eigen-
schutz der Haut entwickelt sich erst.

Verwenden Sie im ersten Lebensjahr
keine Sonnenschutzmittel zum Auftragen
auf die Haut, da sie die empfindliche
Babyhaut unnétig belasten.

Kinder bis zwolf Jahre schiitzen Sie am
besten mit einer speziellen Sonnencreme
fiir Kinder (Lichtschutzfaktor 30 bis 50)
und Textilien mit UV-Schutz (mindestens
UPF 30). Cremen Sie unbedeckte Haut
groRziigig und haufig ein.

Ihre Kinder sollten immer einen
Sonnenhut mit Nackenschutz tragen.

Eine Sonnenbrille mit UV-Schutz (400 nm)
schiitzt die empfindlichen Augen.

Lassen Sie lhr Kind im Schatten
spielen. Meiden Sie vor allem an Sommer-
tagen die Sonne zwischen elf bis 15 Uhr.

Wie hoch das Risiko fiir einen
Sonnenbrand ist, misst der UV-Index.
Achten Sie deshalb auf die tdglichen
UV-Index-Vorhersagen der Wetterdienste.
Ab einem UV-Index von acht sollten Kinder
besser nicht im Freien spielen.

Wichtig ist auch, dass lhre Kinder an
heilen Sommertagen reichlich trinken.

@ ...Sonnenbrillen mit Seitenschutz gegen
UV-Licht, das seitlich aufs Auge fillt.

® ...Qualitdt: Sonnenbrillen beim Augen-
optiker auf UV-Schutz testen lassen.

® ...das passende Modell fiir Kinder: Auch
fiir sie gibt es spezielle Sonnenbrillen.

Richtig angezogen in die Sonne

Luftige, dicht gewebte Kleidung plus Kopf-
bedeckung und eine Sonnencreme mit
ausreichendem Lichtschutzfaktor bieten
einen guten Schutz. Vor allem Kindern,
aber auch Erwachsenen mit Sonnenaller-
gie, Neurodermitis oder sehr empfindlicher
Haut ist Kleidung mit Lichtschutzfaktor zu
empfehlen. Der Handel bietet eine groBe
Auswahl an Textilien mit UV-Schutz fiir
Kinder und Erwachsene.

Sicherer Schatten

Auch Sonnenschirme und -segel sowie
Markisen sind auf guten UV-Schutz zu
prifen. Bei fehlenden Herstellerangaben
ist Vorsicht angebracht. Die Hohenstei-
ner Institute testeten im vergangenen
Jahr Sonnenschirme auf UV-Schutz mit
dem Ergebnis: Nur drei Schirme boten
fir Menschen mit besonders empfind-
lichem Hauttyp sowie Babys und Kindern
sicheren Schutz vor Sonnenschéden.
Achten Sie beim Kauf der UV-Schutz-
Kleidung, Sonnenschirme, Strandmu-
scheln u.a. auf das Etikett: Gute Produkte
sind mit einem UV-Schutzfaktor UPF
(Ultraviolet Protection Factor) nach UV
Standard 801 ausgezeichnet. Mit einem
UPF von 60 bis 80, gepriift nach dem
UV Standard 801, sind Sie immer auf der
sicheren Sonnenseite.

C-:, Weitere Tipps zum Thema:
2 www.vitanet.de



Kl NEU: 3D-Sitzauflage & Sitzkissen

L

Endlich gibt es ein extrem luftiges 3D-Abstandsge-
webe als bequeme Auflage! Sorgen Sie durch den
Klimaeffekt dieser Sitzauflagen in der heien Jahres-
zeit fir eine angenehm kiihle Sitzflache im Auto,
Biiro oder zu Hause.

Die hervorragende Warme- und Feuchte-
ableitung ermoglicht dem Nutzer erh6h-
ten Sitzkomfort. Punktgenaue Anpassung
durch hochelastisches Gewebe!

'

] Die Luft kann angenehm
kiihlend zirkulieren.

nach Oko-Tex Standard 100

Priif-Nr. 93.0.3462
Fl Hohenstein

3D Sitzauflage: 130 x 45 cm

1 9,95 S =€29,95

Sitzkissen: 45 x 45 cm
Best.-Nr.
DV 20605 €

TopPedo Klapprad »Elegance« & »Maxi«
Gute Fahreigenschaften, ein angenehmer Sitzkomfort und sein geringes
Gewicht machen dieses Faltrad zum idealen Alltags- und Reisebegleiter.

* Felgenbremse vorne und hinten

¢ Leicht und schnell auf
Taschenformat verstaut
* Belastbar bis 100 kg Sattelhohe verstellbar

»Maxi«: 64-99 cm

Nur bei uns

ab<€ 1 29,'

Gepacktrager
mit Federbiigel

.

Klapprad »Elegance«

16 Zoll — ohne Gangschaltung
Best.-Nr. DV 70587 129,-€

16 Zoll — mit 6-Gangschaltung
Best.-Nr. DV 70592 149,-€

MaRe aufgebaut: L 130 cm x H 105 cm
MaRe geklappt: L75 x H 68 x B 36 cm

Klapprad »Maxi«

20 Zoll — mit 6-Gangschaltung
Best.-Nr. DV 70554 199,-€
MaRe aufgebaut: L152cm x H 117 cm
MaRe geklappt: L98 x B39 x H 104 cm

Rio Laser-Haarentferner

Haarentfernung wie
im Kosmetikstudio!

Profi-Laser-Technologie
fiir schmerzfreie & dauer-

hafte Haarentfernung

Entfernt stérende Haare dauer-
haft direkt an der Wurzel

und das véllig ohne
Chemikalien. Ideal fur
empfindliche Hautbe-

reiche wie Gesicht und

die Bikini-Zone.

* Einfache Anwendung

* Impulsstarke einstellbar
¢ Inkl. Netzteil, 220-240V /50 Hz

NHIEE

Die Laser-Behandlung ist
besonders sicher: der Laser
reagiert nur auf die Haar-
wurzel, nicht auf die um-
gebende Haut.

€199,-
TELEFON

-

Weitere Infos unter:
www.aktivshop.de
Bestell-Nr. DV 30256 Nur

Mit 16 oder 20 Zoll Ridern
fiir einen Fahrkomfort wie

bei einem groBen Fahrrad!

1 N\
»Elegance«: 70 - 93 cm\r \ A

Stabiler Seitenstander

aktivshop’

Belastbar

bie 150 kot Balance Plate Pro

Effektives Ganzkorpertraining fiir Jung & Alt — ohne
groBen Krafteinsatz. Sowohl unsere Nationalspieler
als auch viele Pop-Stars nutzen Vibrationstraining mit
Geraten, die bis zu 5.000 Euro kosten. Wir bieten Ihnen
ein qualitativ hochwertiges Gerat zu einem tollen Preis.
Durch regelméaRiges Training kénnen Sie u.a. Ihr Gewicht
reduzieren, Korper straffen, Knochen stirken und
Durchblutung und Stoffwechsel anregen. Fast 100%
aller Muskeln werden durch dieses Training erreicht.
Einstellbare Frequenzen: 30, 35, 40, 45 Hz

Amplitude = Auslenkung der Schwingung:

niedrig = 1-2 mm, hoch = 3-4 mm

2 x 150 Watt Motorleistung

Zeiteinstellung : 30, 60, 90, 300 Sekunden

Inkl. Softmatte fiir die Vibrationsplatte, Trainings-
gurten, Ubungsposter und separater Bodenmatte
MaRe: Breite 70 x Tiefe 70 x Hohe 133 cm

Gewicht ca. 60 kg

Wie Vibrationstraining gegen Knochenschwund
(Osteoporose) hilft und Sie mehr fiir lhr Wohlbefin-
den, ein besseres Aussehen und eine gute Figur tun
konnen, erfahren Sie unter: www.balance-plate.de

Vergleichbare
Gerite kosten

oft ein Vielfaches
unseres Preises.

Lieferung inkl.
Ubungsposter!

Extra groRe und
1 leistungsstarke
‘ Vibrationsplatte
fiir ein intensives
| Training

Best.-Nr. DV 20518

Nur bei uns fiir nur € 999,-
SHIMAND |_aue*™

Erhaltlich mit 6-Gang-
Kettenschaltung

NEU: Relax-Liege

Sehr bequeme Relax-Schaukel-Liege mit robustem Alu-Rah-

men fur Balkon, Terasse, Strand und Pool. Der Bezug besteht

aus witterungsbestandigem und atmungs-

aktivem Gittergewebe, ist somit pflege-

leicht und abwaschbar!

¢ Inkl. abnehmbarem Kissen

« Attraktiver, anthrazit-
farbener Bezug

! Lenkerhéhe verstellbar

\ »Elegance«: 93 -105 cm

Platzsparend

»Maxi«: 102-117 cm klappbar!
7
] 7 Dynamo-
l Hl‘—'—f"‘ " beleuchtung
/’—'J_ 5 vorne und k]

Klappbare
Pedalen

hinten

=/

Mafe: L155xB 98 x H 84 cm,
geklappt L155 xB 45x H 125 cm,
Hohe der Armlehnen: 58 cm,

Gewicht: nur 6 kg
Best.-Nr. DV 70555

nur € 99,95

Schutzbleche
vorne & hinten

Bremssichere
Alufelgen

Platzsparend
klappbar!

B} Heimtrainer X-Bike

Dieser Heimtrainer findet iiberall seinen Platz!

Nacken- & Schultermasseur
Wohltuende Massagen mit 4 kraftvollen

Motoren: Welle, Pressen, Normal und Klopfen. Ideal fiir zu Hause, Biiro, dem Balkon. Hohenver-
Angenehme Warmefunktion ist zuschaltbar. Nach dem Training kénnen Sie das X-Bike Stellblarer
* Netzbetrieb (230V), 15-Minuten-Timer. platzsparend zusammenklappen. §38th7 on
Best.-Nr. Handpuls- %
- ] « 8-fache manuelle P F
PREIS-HIT! YRR o

Widerstandseinstellung Messung
* Schwungmasse: 3,5 kg

nur € 39,95

B Aktiv-Trimmer

Trainieren Sie auf kleinstem Raum
Ihre Bein- und Armmuskulatur!

* 5 Funktionen-Computer: Scan,
Zeit, Anzahl Ubungen, Anzahl
gesamt und Kalorienverbrauch

* Transportrollen
* Niveauregulierung
* Belastbar bis 100 kg

* MaRe: L40xB 38 x H32 cm
* Gewicht: 4,5 kg
* Schwungmasse: 1,8 kg

Computer mit
Anzeige von: Zeit,

..4

Gewicht: 19,5 kg
Geschwindigkeit, Enfernung, nare: L9171 xB 45x H 113 cm,

ca. Kalorienverbrauch,
Best.-Nr. DV 910303 Scan-Funktion und Puls

nur € 39,95

geklappt: L48 x B 45 x H 137 cm

99 95

Bestell-Nr.
pv 10437 nur €

INTERNETSHOP
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Kopfsalat

Eishergsalat

Nach Herzenslust zulangen kann man
jetzt bei griinem Salat. Die Kopfe wachsen
im Sommer unter freiem Himmel. Thre
Blatter sind daher fester, knackiger und
verlockender als im Winter, wenn sie aus
dem Gewichshaus kommen. Die gréften
Salatfans sind die Schlankheitshewussten,
denn der griine Salat ist kalorienarm und
im Zuge der Fitness- und Wellnesswelle
gefragter denn je. Knapp fiinf Kilogramm
verzehrt der Bundesbiirger jéhrlich davon:
Das ,,Griinzeug“ wird mit Jugend, Frische
und Sportlichkeit gleichgesetzt.

Gemiise mit Tradition

Dass es sich dabei um ein ,altes Gemiise*
handelt, erscheint kaum vorstellbar. Doch
tatsdachlich wurde Salat, der vermutlich
vom ,Griinen Zaunlattich® abstammt,
schon vor 3.000 Jahren in Persien, Agyp-
ten und Griechenland angebaut. In der
griechischen Mythologie taucht das Ge-
wichs in Verbindung mit der Liebesgottin
Aphrodite auf. Und die Romer betrachte-
ten es als Medizin - wegen des weilien
Milchsaftes in den Stdngeln. Von ihm
leitet sich auch der lateinische Name fiir
Lattich ab: Lactuca. Heute sorgen Neu-
ziichtungen und die Wiederentdeckung
alter Sorten fiir Variantenreichtum.

Kopfsalat (Lactuca sativa), auch Butter-
salat genannt, ist besonders zart und
entsprechend empfindlich. Seine AuBen-

Gottliches Grinzeug

Leicht, gesund und knackig — Salat ist das ideale Sommergemiise.
Und eines der vielfaltigsten: Rund 50 Sorten sind in Deutschland auf dem Markt.

fit! stellt die géngigsten genauer vor.

14 DAK MAGAZIN fit! 3_2008



Bataviasalat

Romanasalat

blatter sind meist dunkelgriin. Die inneren
Herzblatter erhalten weniger Licht und
sind heller und feiner.

Eishergsalat mit seinem geschlossenen
festen Kopf wirkt dagegen geradezu
robust. Er ist haltbarer und auch nach
ein bis zwei Stunden in Marinade nicht
unansehnlich und schlapp. Seinen Namen
erhielt er in Amerika. Zu einer Zeit, als
Kiihltransporter noch selten waren, wurde
er auf den sonnig-heiBen Feldern Kali-
forniens in Eiswiirfel gepackt. Nur so war
es moglich, die Kopfe knackfrisch auf
den Markt zu bringen. Seitdem heiflen
sie Eisbergsalat oder Eissalat. Eine neue
Variante mit gekrduselten Blattern ist der
Crisp-Salat.

Romanasalat (auch Bindesalat genannt,
weil er frither zusammengebunden wurde)
stammt aus Italien. Er hat einen schmalen,

il

Vinaigrette, Marinade

Zarte Kopfsalate werden in der Regel mit
milden Dressings angemacht. Mit einer
Vinaigrette — beispielsweise aus Essig,

01 und Krautern oder mit SoBen aus Zitro-
nensaft. Herbe Salate hingegen verlangen
nach kraftigen Marinaden mit Weinessig,
Oliven, Gorgonzola und Senf. Wer es
fettarm mag, zaubert mit Dick- oder Butter-
milch, Quark und Joghurt schmackhafte
SoRen — und wiirzt sie pikant mit Senf,
Ketchup, Kapern, Gewdirzgurken, Krdutern,
Zwiebeln und Knoblauch.

Lollo Rosso

Radicchio

spitzen Kopf. Die Blattstruktur ist robust
und fest, der Geschmack herb und herz-
haft - er ldsst sich auch diinsten. Ab Mai
locken ,Little Gems"“, ,kleine Juwelen®
Der Mini-Romana-Salat ist nach dem Ent-
fernen der duBeren Blitter kiichenfertig
und besonders bei Singles beliebt.

Bataviasalat stammt aus Frankreich. Die
stark gekrausten, dickfleischigen Blatter
sind zwar weicher als Eissalat, doch halt-
barer als schwachbléttrige Sorten. Farbe:
gelblichgriin bis dunkelgriin und rotgriin.

Radicchio - seine Heimat ist Siideuropa.
Man unterscheidet Winter- und Som-
mer-Radicchio. Sommer-Radicchio hat
einen kleinen runden, fest geschlossenen
Kopf, die Wintersorte einen hochovalen.
Die dunkelroten Blitter sind von wei-
Ben Blattrippen durchzogen. Radicchio
schmeckt kriftig bitter durch den hohen
Anteil am Bitterstoff Intybin. Am besten
mischt man ihn mit anderen Blattsalaten.

Aus Italien stammt der herbe Lollo Rosso.
Er hat starke krause Blétter von dunkelro-
ter bis violetter Farbe. Ein Krauskopf ist
auch der hellgriine Lollo Bionda. Als Neu-
ziichtung gilt der griinrote Eichblattsalat,
dessen Blatter wiirzig und leicht nussig
schmecken.

Bitterstoffe regen den Appetit an

Griine Salate haben wegen ihres hohen
Wassergehalts wenig Kalorien - lediglich
elf bis 14 Kalorien je 100 Gramm. Sie ent-
halten neben Mineralstoffen wie Natrium,
Kalium, Kalzium, Phosphor, Magnesium
und Eisen auch Zink, Fluor, Kupfer und
kleine Mengen der Vitamine A, B, C, E
und K. AuBerdem bietet Salat reichlich
Ballast- und sekundire Pflanzenstoffe.
Radicchio, Blattzichorie, Endiviensalat
und Chicorée schmecken bitter - sind aber
besonders gesund. In der Naturheilkunde
gelten die Bitterstoffe, die sie enthalten,
als stoffwechselférdernd und appetitan-
regend.

Eichblattsalat

Lollo Bionda

Worauf Sie

Je frischer die Salatképfe, desto hoher
ist ihr Vitamingehalt. Deshalb sollten Sie

nur frische Ware einkaufen.
Die Schnittstelle sollte nicht braunlich
verfarbt sein.

Blattsalate so frisch wie mdoglich
verzehren und sie nicht lange lagern. Der
beste Aufbewahrungsort ist das Gemuse-
fach im Kiihlschrank.

Salat nicht neben Obst lagern. Friichte
diinsten beim Reifen Ethylen aus. Das
Pflanzenhormon verursacht braunrote
Flecken auf den Blattrippen und verkiirzt
die Lagerfahigkeit.

Salatblatter bei der Zubereitung nicht
lange waéssern, sondern kurz unter
flieRend kaltem Wasser reinigen.

Gut abtropfen lassen oder vorsichtig
in einem Tuch oder mit einer Salat-
schleuder trocknen.

Das Dressing erst direkt vor dem
Servieren an den Salat geben, damit er
knackig und frisch bleibt.

Geschmackvoll kombinieren

Wegen ihres dezenten Aromas eignen sich
Blattsalate bestens fiir Kombinationen mit
kriftigeren Partnern. Raffiniert verfeinern
lassen sie sich mit Walniissen, Sprossen
oder in der Pfanne gebrdunten Pinien-
kernen, die ihrerseits tiber einen hohen
Gehalt an Mineralstoffen und Vitaminen
verfiigen. Auch feine Apfelstiickchen oder
Orangenfilets bringen Abwechslung in die
Salatschiissel. Eine SoBe aus Olivendl, Bal-
samico-Essig, Senf und Honig verbindet
die Kreation auf der Zunge zu einem siif3-
sauren Erlebnis.
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gesundheit / dak-gesundheitsprogramm asthma

Der Opa hitte gern mit seiner Enkelin
die Trompete im Duett geblasen. Doch
sie konnte dem Instrument kaum Téne
entlocken. Auch mit der Flote klappte es
nicht. Zwei Jahre spiter war dem Opa
und den Eltern klar, warum: Antje hat
nicht genug Puste fiir Blasinstrumente.
Die Luftrohre ist entziindet, die Bronchien
verengt. Asthma hieB die Diagnose des
Lungenarztes.

Heute ist Antje aus Seevetal (Niedersach-
sen) zehn Jahre alt, lebt seit vier Jahren
mit der Diagnose und iibt fleiBig fiir das
Duett. Opa auf dem Keyboard, sie am
Schlagzeug.

Das Leben der Familie war kurz vor der
Einschulung aus dem Takt geraten. Ande-
re Kinder tollten fréhlich durch den Wald.
Antje hatte Miihe, mit ihnen Schritt zu
halten, sah dem Treiben vollig aus der
Puste mit trinenden Augen zu. Denn
Asthmatiker haben oft auch mit Aller-
gien zu kdmpfen, die Atembeschwerden
verschlimmern. Die Eltern versuchten,
sie fiirs Schwimmen oder Rad fahren zu
begeistern.

Heute wissen sie, dass auch diese Sport-
arten nicht fiir jeden Asthmatiker geeig-
net sind. Denn beim Brustschwimmen

Macht SpaR: Antje fiittert gern die Hiihner
ihrer GroRReltern im Garten und freut
sich iiber die frischen Eier zum Friihstiick.

atmet man die Chlorddmpfe stindig ein.
,Unspezifische Reize®, nennt das Dr. Chris-
toph Runge, behandelnder Kinder- und
Lungenfacharzt. Und die machen
vielen Betroffenen schwer zu
schaffen. In die Pedale zu treten

ist an sich eine gute Idee, um

die Kondition zu schulen.

Chronisch krankes Asthma-Kind:

Da braucht man einen langen

Atem und ein gutes medizinisches

Behandlungsprogramm

,...und Musik 2

<ann 1ch
rotzdem
machen!”
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Doch gerade die GroBe der Kleinen wird
dabei zum Problem: Sie atmen die Abgase
direkter ein, weil sie niedriger sitzen.

Kleine Expertin

Ein Leben mit Asthma ist fiir die Familie
Alltag geworden. Denn sie ist gut geriistet:
fiir den Alltag und den Notfall. Antje wird
regelmiaBig geschult - als eingeschriebene
Patientin. In ein Programm, dessen eng-
lischen Namen sie noch nicht aussprechen
kann: Disease Management Asthma bei
Kindern (DMP). Sie ist eine von etwa
45.000 betroffenen DAK-Versicherten in
Niedersachsen.

Einen Schulabschluss hat Antje noch
nicht, aber ein Expertenzertifikat. ,Lun-
genexperte“ steht auf der Urkunde, nach-
dem sie Schulungen im Rahmen des
Programms besuchte. Das Lernen wird
auch in diesem ,Fach“ Schritt halten mit
ihren schulischen Einblicken in die Welt
der Biologie, Physik und der Mathematik.
Welche Organe man zum Atmen braucht,
wozu Nasenhdrchen gut sind, warum




beim Ski fahren kalte Luft zum Risiko
werden kann, wie man verengte Bronchi-
en entlasten kann, hat Antje gelernt.

Ist das Sellerie?

»Es reicht nicht, dass wir einen Allergietest
machen, die Ergebnisse mitteilen und vor
den Stoffen warnen®, sagt Dr. Runge. Sel-
lerie fiihrt bei Antje zu schwerer Atemnot.
Doch wie erkennt man in einer Suppe, ob
Sellerie enthalten ist, wenn man den Koch
nicht fragen kann? Sehen sich Zwiebeln,
Kohlrabi und Sellerie gekocht nicht sehr
dhnlich? Antje bekam praktische Hilfe
von den Asthmatrainern. Sie zerteilten
mit ihr die Gemiisearten und verglichen
die Struktur. Die praktische Anwendung
lieB nicht lange auf sich warten: Bei der
Klassenfahrt. Da gibt es am Anreisetag
eben oft Eintopf mit Zwiebel, Sellerie und
Kohlrabi.

LAlltagstauglich, detailliert und enga-
giert® - das ist das Urteil der Eltern zu
den Schulungen im Rahmen des DMP.
Heute verstehen sie, was die Medikamente
bewirken, wann und wie Technik zum
Einsatz kommen muss, um ihrer Tochter
das Atmen zu erleichtern. Sie erkennen
jetzt sicherer, wann sie in Atemnot ist.
»Speckrollchen rollen* haben die Kin-
der in Antjes Schulungsgruppe liebevoll
eine Massage getauft, die ihre Eltern fast
taglich anwenden missen. Weil Asthma-

FOTOS: MARTIN KUNZE

Starke Hand: Fiir die Runden auf dem Einrad
braucht Antje noch die Hilfe vom Papa.

Mit ihren auf chronische Krankheiten
ausgerichteten Gesundheitsprogrammen
garantiert die DAK eine abgestimmte
hochwertige Behandlung auf der Basis
des gesicherten Standes der Medizin.
Programme gibt es fir Diabetes melli-
tus Typ 1 und 2, Brustkrebs, Koronare
Herzkrankheit, Asthma bronchiale und
chronisch obstruktive Lungenerkrankung
(COPD). Infos und Beratung erhalten Sie
in lhrer DAK-Geschéftsstelle und unter

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

Schones Ziel: Die Zehnjahrige iibt Schlagzeug und
mdchte in der Big Band ihrer Schule,

. einem Gymnasium mit Musikzweig, mitspielen.
F

DAK befragt Eltern:
Richtig versorgt?

Wie sieht die medizinische Ver-
sorgung asthmakranker Kinder in
Deutschland aus Sicht der Eltern aus?
Um diese Frage zu klaren, legt die DAK
eine bundesweite Studie auf. ,Wurde die
Asthmaerkrankung Ihres Kindes rechtzeitig
erkannt?” ,Wie gut werden Sie Uber die
Erkrankung aufgeklart und beraten?” Die
Antworten auf diese und weitere Fragen
sollen dazu beitragen, vorhandene Mén-
gel in der medizinischen Versorgung der
betroffenen Kinder aufzudecken. Die DAK
will mithilfe der gewonnenen Erkenntnisse
die Situation der Familien verbessern.

tiker oft nicht richtig ausatmen konnen,
bildet sich Sekret, das die Atmung weiter
erschwert.

Lesen wie im Fahrtenschreiber

Klar ist der Familie jetzt auch, warum
zahlreiche Asthmatiker ein Tagebuch mit
vielen Zahlen flihren miissen. Zweimal
taglich misst Antje, wie viel Puste sie hat.
Dr. Runge liest im Tagebuch wie in einem
Fahrtenschreiber. Reicht die Kortisondosis
noch aus? Macht die feuchte Witterung
zu schaffen? Miissen parallel die Allergien
in Augen und Nase behandelt werden?
Schlechte Werte immer mittwochs? Hat
das Kind eventuell Angst vor Mathe? Mit
eigenen Messungen geht der Kinder- und
Lungenspezialist den Werten regelmaBig
auf den Grund. Denn die Verantwortung
fiir die richtige Medikation liegt in seinen
Hinden - als zertifizierter DMP-Arzt.
Andere knifflige Aufgaben kénnen Arzte
und Eltern manchmal nur gemeinsam
losen - wie die Sache mit den schlech-
ten Werten am Mittwochmorgen. Angst
vor Mathe? Das konnte sich niemand
vorstellen, denn das ist eines von Ant-
jes Lieblingsfachern. Aber: Am Vorabend
geht Antje einer Freizeitbeschiftigung
nach. In den Radumen breiteten sich nach
einem Wasserrohrbruch Schimmelsporen
aus. Sehen konnte man sie noch nicht.
Aber ein Asthmatiker hat friih mit ihnen
zu kdmpfen.
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. perspektiven / organspende

Ein Organ fir ein
7weltes Leben

Jedes Jahr bendtigen viele tausend Menschen ein neues Organ in Deutschland.

Es gibt aber zu wenige. Und deshalb ist die Warteliste entsprechend lang. Wer ein neues
Organ bekommen hat, der weil3, dass er dieses zweite Leben der Spendenbereitschaft
eines Verstorbenen zu verdanken hat. Jeder, der sich mit dem Thema Organspende
auseinandersetzt, wird herausgefordert, eine sehr persénliche Entscheidung zu treffen.
Wir mdchten Ihnen diese Entscheidung erleichtern mit Fakten, die Klarheit schaffen.

1 Wozu ein
Organspendeausweis?

Viele Menschen waren damit einverstan-
den, nach ihrem Tod Organe oder Gewebe
zu spenden, aber die wenigsten reden
dariiber. Deshalb sind Angehdrige oft
verunsichert, wenn Arzte sie im Ernstfall
nach einer Organspende fragen. Was
ware der Wille des Verstorbenen gewe-
sen? Ein Spendeausweis schafft Klarheit
und erspart den Angehdrigen unter
Umstédnden eine groRBe Belastung.

2 Was ist, wenn man

keine Organspende will?

Die Frage fiir oder gegen eine Organ-
spende kann nur jeder fiir sich personlich
beantworten. Der Organspendeausweis
sieht auch Ankreuzmdglichkeiten fir
diejenigen vor, die keine Organspende
wollen oder deren Spendebereitschaft
sich auf ganz bestimmte Organe
beschrénkt. Man kann jederzeit seine
Meinung @ndern und einen neuen
Ausweis ausfiillen.

3 Wo wird man als
Ausweistrager registriert?
Nirgends! Es gibt keine Zentralstelle, die
Ausweistrager erfasst. Viele Menschen
befiirchten, dass sie mit Ausweis nicht
mehr optimal medizinisch versorgt wer-
den. Tatsdchlich wissen Arzte gar nicht,
ob man positiv zur Organspende steht.
Von einem Spendeausweis erfahren nur
diejenigen, mit denen man dartiber redet.
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4 Rettet eine Organspende
tatsdachlich Leben?

Arzte verpflanzen ein Herz, eine Lunge
oder eine Leber nur dann, wenn ein
Patient an einer lebensbedrohlichen
Erkrankung leidet, die mit keinem anderen
Mittel mehr heilbar ist und in absehbarer
Zeit zum Tode fiihren wiirde. Mit einem
neuen Organ hat der Betroffene noch
eine Lebenschance.

5 Kann man einen Empfénger
fiir seine Organe bestimmen?
Nein, der Empfanger wird nach bestimm-
ten Kriterien wie Blutgruppen- und Gewe-
beiibereinstimmung ausgewahlt. Die
Stiftung Eurotransplant in den Niederlan-
den fiihrt Wartelisten mit den Daten der
Patienten und ermittelt nach medizinisch
begriindeten Regeln per Computer den
optimalen Empféanger. Dabei spielen auch
die Erfolgsaussichten und die Dringlich-
keit der Transplantation eine Rolle.

6 Kann man zu Lebzeiten
Organe spenden?

Ja, zum Beispiel eine Niere, weil es
dieses Organ paarweise im Korper

gibt. Das Transplantationsgesetz erlaubt
eine Lebendspende aber nur unter
direkten Blutsverwandten (Eltern — Kind,
Geschwister), Lebenspartnern oder zu
Gunsten von Menschen, die dem Spender
ganz besonders nahe stehen.

‘ gunspende

schenkt Leben.

Organspendeausweise
erhalten Sie in |hrer
DAK-Geschaftsstelle oder auf
telefonische Anforderung unter
DAKdirekt 01801-325 325

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

14}

Professor Dr. med.
Dr. phil. Eckhard Nagel
leitet das Institut fiir
Medizinmanagement und

der Universitat Bayreuth

Organspende

Gesundheitswissenschaften

sowie das Transplantations-
zentrum am Klinikum Augsburg.

muss freiwillig bleiben”

In Deutschland sterben téglich Patienten, weil eine rettende
Leber oder Niere fehlt. Viele Arzte und Wissenschaftler fordern
daher bereits seit Ldngerem, das Transplantationsgesetz zu
andern. ,fit!” sprach mit dem Arzt und Bayreuther Professor
Dr. Dr. Eckhard Nagel tiber eine mdgliche Neuregelung.

fit!: Warum sollte die Organspende
neu geregelt werden?

Nagel: Transplantationen gehoren
seit zwei Jahrzehnten zum thera-
peutischen Standard. Organmangel
ist jedoch ein Kardinalproblem in
vielen Lindern. In Deutschland ist
das Problem besonders ausgepragt:
Vergleiche zeigen, dass es bei uns
- bezogen auf die Zahl der Einwoh-
ner — weniger Organspenden gibt
als in anderen Landern.

fit!: Wie entsteht dieser Mangel?
Nagel: Das deutsche Transplan-
tationsgesetz war 1997 mit der
Erwartung verbunden, die Zahl der
Organspenden zu steigern. Doch
diese Hoffnung hat sich nicht
erfiillt. Hierzulande ist die post-
mortale Organentnahme von der
Zustimmung der Spender oder ihrer
Angehorigen abhédngig. In den
meisten Lindern Europas besteht
jedoch die Widerspruchsregelung:
Hat ein Biirger nicht ausdriicklich
abgelehnt, seine Organe nach dem
Tod weiterzugeben, gilt dies als
Zustimmung.

fit!: Welche Alternative schlagen

Sie vor?

Nagel: Grundsitzlich muss klar
sein: Der Gesetzgeber darf das Prin-
zip der Freiwilligkeit nicht preisge-
ben. Organspende muss eine Gabe
bleiben, zu der man weder recht-
lich noch moralisch genétigt wer-

den kann. Ein vertretbarer Eingriff
in das Selbstbestimmungsrecht ist
aber eine Erkldrungspflicht: Jeder
Biirger muss sich fiir oder gegen
eine postmortale Organentnahme
entscheiden. Diese Pflicht lédsst sich
auch ethisch rechtfertigen. Denn
die Weitergabe ist ein Akt der
Solidaritdt und Né&chstenliebe, der
Menschenleben rettet.

fit!: Wie sollte dieses , gestufte
Zustimmungsverfahren” Ihrer Ansicht
nach aussehen?

Nagel: Jeder sollte erkldren diirfen,
dass er keine Entscheidung treffen
und es bei der geltenden Regelung
belassen will. Es ist auch mog-
lich, die Ablehnung auf bestimmte
Organe zu beschrénken.

fit!: Fiir eine ausgewogene
Entscheidung miissten Biirger aber
noch viel mehr iiber die Praxis der
Organentnahme wissen.

Nagel: Viele Patienten verdanken
der Transplantationsmedizin ihr
Uberleben. Als eine Disziplin der
modernen Hochleistungsmedizin ist
sie auf das Vertrauen der Bevol-
kerung angewiesen. Das bedeutet
im Klartext: Der Staat muss seine
Biirger umfassend informieren.

Prof. Nagel ist Mitglied des Deutschen
Ethikrates und des medizinisch-
wissenschaftlichen Beirats der DAK.
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perspektiven / organspende

Die zwelte Chance

Vor neun Jahren bekam DAK-Mitglied
Hanfried Braune ein neues Herz eingepflanzt.
Ein Gesprach Uber Wartezeiten,
Organspender, Angste und Lebensmut.

Der Mann fillt die Turrahmen seiner
Wohnung stattlich aus, 1,93 Meter groB,
breite Schultern, kréftige Statur, ein rich-
tiger Schrank. Wie erkrankt so einer an
Herzmuskelschwéche, an einer sogenann-
ten Kardiomyopathie? ,Keine Ahnung®,
erzahlt Hanfried Braune, ,jedenfalls hat
das nichts mit der Statur zu tun. Das Herz
war einfach meine Schwachstelle.“ Eine

Maritimes Schmuckstiick: Hanfried Braune
baut und sammelt mit Leidenschaft
Schiffsmodelle wie Napoleons ,, Victory”.
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Schwachstelle, an der immer-
hin 70 Prozent aller Betroffenen
sterben.

Auch bei mir war es sehr kri-
tisch”, berichtet er weiter. ,Als
die behandelnden Arzte mir
eroffneten, ich héitte nur eine Chance,
wenn ich ein Spenderherz bekidme, ging
es mir absolut schlecht. Ich konnte mich
mit dem Gedanken gar nicht anfreunden,
dass ich auf einer Warteliste stehen und
mit viel Gliick ein neues Organ bekom-
men sollte. Ich hatte richtig Angst. Als
dann aber meine Tochter zu mir sagte,
sie werde Mutter, da hatte ich sofort ein
ganz groBes Ziel vor Augen: Ich wollte
Opa werden.*

Auf das neue Organ hat Hanfried Braune
ein halbes Jahr gewartet. Wie muss man
sich solch eine, vielleicht von Angsten
gepragte Wartezeit vorstellen? ,Das war
das langste halbe Jahr meines Lebens.
Meine Familie hat mich in dieser Zeit
unheimlich unterstiitzt. Das musste sie
auch, denn sonst hédtte ich es nicht
geschafft, glaube ich.” Wie vertreibt man
sich diese ungewdhnliche Wartezeit? ,Das
war bei mir recht einfach”, erzihlt er und
zeigt auf das Fensterkreuz im Wohnzim-
mer. Dort hdngt das Hauptmastsegment
des Schiffes , Victory” von Napoleon. ,Das
habe ich in Kleinstteilen gebaut und mir
damit die Wartezeit vertrieben.”

Fiir einen Mann, der in jungen Jahren zur
See fuhr und eine Vorliebe fiir historische
Schiffsmodelle hat, eine durchaus nahe
liegende Beschéftigung.

Motiviert bis in die Fingerspitzen: Pensionédr Hanfried
Braune (61) unterstiitzt Transplantierte.

SchlieBlich wurde ein Spenderherz gefun-
den. ,Sie glauben es nicht®, sagt der 61-
Jéhrige, ,die Transplantation hat gerade
mal vier Stunden gedauert. Dann kommst
du zu dir und denkst: Jetzt ist das Leben
wieder da. Das war einfach krass.“

Will man eigentlich wissen, woher das
neue Organ kam? ,Auf keinen Fall®,
betont Hanfried Braune. ,Aber eines
muss ich mit aller Deutlichkeit sagen: Ich
bewundere den Menschen, der sich mit
dem Thema Organspende auseinanderge-
setzt hat. Von solchen Menschen wiirde
ich mir mehr wiinschen, dann konnten
viele ldnger leben.”

Neun Jahre ist das jetzt her, als er sein
neues Herz bekam, am 19.3.1999 war das.
Was bedeutet ihm dieses Datum? ,Das ist
mein zweiter Geburtstag, der ist mir jetzt
wichtiger als mein eigentlicher®, lachelt
er und fiigt hinzu: ,Mein Arzt sagte mir,
ich kénne noch 30 Jahre mit dem Herzen
leben. Und das habe ich auch vor.“

Der gelernte Koch und Amateurfunker enga-
giert sich im Bundesverband der Organ-
transplantierten. ,Ich mdchte mich ein-
bringen, mochte als zweite Chance auf
zwei Beinen Organtransplantierte starken,
ihnen Mut machen.“ Das macht er mit
ganzem Herzen.
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koronare herzkrankheit / perspektiven

Das liegt uns am Herzen ﬂb

Damit soll die medizinische Versorgung Herzkranker im
ambulanten und stationdren Bereich optimiert werden. Unter
dem Motto ,HIT - Herz im Takt“ haben sich die Vertragspartner
vorgenommen, die Zahl der Herzinfarkte und Herzinsuffizienzen
zu minimieren und die Lebensqualitdt von Patienten mit einer
koronaren Herzkrankheit zu steigern. Dies soll unter anderem
durch konsequente Vernetzung der Vertragspartner geschehen.
»Von der Diagnose liber die Therapie bis zur Reha erfolgt die
Behandlung Hand in Hand, wovon die Patienten profitieren,
erklart Prof. Dr. Herbert Rebscher, Vorstandsvorsitzender der
DAK, den Versorgungsvertrag.

Modernste Behandlungsmaglichkeiten

Alle teilnehmenden Arzte und Therapeuten der Kliniken sind auf
Herzkrankheiten spezialisiert. Sie arbeiten im Schulterschluss
mit den niedergelassenen Kardiologen zusammen. Und: Versi-
cherte der DAK profitieren durch den Exklusivvertrag von der
hoheren Behandlungskompetenz und erhalten in den beteiligten
Kliniken und Praxen kurzfristig und schneller Untersuchungs-
und Behandlungstermine.

Zielgerichtete Behandlungen

Nach Diagnostik, Risikoeinordnung und Beratung beim nieder-
gelassenen Kardiologen werden entweder direkt vor Ort oder in
der Klinik Herzkatheteruntersuchungen durchgefiihrt. Ist eine
Operation nétig, wird die Operationsmethode individuell aus-
gewdhlt. Bypass-OPs sind in Deutschland mittlerweile Routine.
Exklusiver Bestandteil des Vertrages sind dariiber hinaus neue,
innovative Behandlungsmethoden wie zum Beispiel der Aorten-
klappenersatz iiber ein fiir den Patienten schonendes minimal-
invasives Verfahren, eine sogenannte ,Schliisselloch-Operation®
Nach jedem Eingriff wird individuell festgelegt, ob der Patient
eine der Reha-Einrichtungen besuchen soll. Durch die enge
Zusammenarbeit und die Verzahnung ambulanter, stationérer
und rehabilitativer Behandlungen werden teure und zeitaufwen-
dige Doppeluntersuchungen vermieden - die Behandlungsqua-
litdit wird optimiert. Dies beschreibt das wesentliche Merkmal
des DAK-Vertrages: das ,Lotsenprinzip“ Der Patient wird durch
den kompletten Behandlungsprozess liickenlos begleitet, ohne
Riickschritte zu erfahren. Alle Behandlungspfade werden in der
elektronischen Datenbank der BNK Service GmbH erfasst, ver-
glichen und systematisch ausgewertet.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die hdufigste Todesursache in
Deutschland. Die DAK sah Handlungsbedarf und schloss mit dem
Uniklinikum Schleswig-Holstein, verschiedenen Reha-Einrichtungen
und der BNK Service GmbH des Bundes niedergelassener Kardiologen
einen Vertrag zur integrierten Versorgung von Herzpatienten.

Uberregionale Ausweitung geplant

Die DAK hat den Vertrag als erstes in Schleswig-Holstein
abgeschlossen - hier nehmen vier Krankenh&user, 28
Kardiologen und drei Reha-Kliniken an der Versorgung
teil - und mittlerweile auch auf Hamburg ausgeweitet.
Kompetente Vertragspartner fanden die Hansestadter
im Universitiatsklinikum Hamburg-Eppendorf und dem
Universitdren Herzzentrum Hamburg sowie vier weiteren
Reha-Kliniken und 40 niedergelassenen Kardiologen.
Damit ist die Versorgung im gesamten Stadtgebiet und
im Hamburger ,Speckgiirtel“ abgesichert. Die nationale
Ausdehnung dieser DAK-Exklusivversorgung ist in Pla-
nung. Derzeit in Vorbereitung: Vertrage in Mecklenburg-
Vorpommern, Niedersachsen, Sachsen, Baden-Wiirttem-
berg, Bayern und Brandenburg.

Lebensqualitét steigern

Dem Herzinfarkt oder dem plotzlichen Herztod geht oft
die koronare Herzkrankheit (KHK) voraus. Daher ist die
frithzeitige Erkennung und Behandlung der Krankheit
ein weiteres wichtiges Ziel des Versorgungsvertrages.
Durch die Teilnahme der an KHK erkrankten Patienten
am entsprechenden Gesundheitsprogramm der DAK soll
die Lebensqualitit der Betroffenen gesteigert werden und
ihre Belastungsfiahigkeit erhalten bleiben.

Koronare Herzkrankheit

Integrierte Herz im Takt

DAKGesundheitdirekt
01801-325 326
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. perspektiven / herzschrittmacher

Wenn das
Herz zu
[angsam

schlagt

Im Berliner Stadtteil Neukdlln
entwickelt und produziert seit
tiber 40 Jahren das Unternehmen
Biotronik Herzschrittmacher,
Defibrillatoren, Elektroden und
Katheter fir die ganze Welt.
Ein Blick hinter die Kulissen
eines ,schlagkraftigen”
deutschen Unternehmens.

Viele Hande: Manuelle Arbeit bestimmt den Produktionsablauf, ... ... bevor die 117 Einzelteile in einem Gehause verschweil3t werden ...
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An der richtigen Stelle: Die Implantation
eines Schrittmachers dauert keine Stunde.
Eine Stelle unter dem Schliisselbein wird
lokal betdubt und ein kleiner Hautschnitt
vorgenommen. Durch eine Vene schiebt
der Arzt die Elektrode des Schrittmachers
in das Herz, wo sie entweder im Vorhof
oder in der Kammer verankert wird.

Manchmal ist unser Leben ganz schon
aufregend. Beispiele gibt es genug, die das
Herz schneller schlagen lassen: Wenn der
Brautvater seine Tochter zum Altar fiihrt.
Wenn die Enkelkinder ihren ersten Schul-
5 tag antreten. Wenn die Mannschaft des
F FuBballfans den Gegner mit 4:0 ,an die
Wand“ spielt. Das sind nur drei von vie-
len, banalen, alltdglichen Begebenheiten,
die Gliicksgefiihle auslosen und das Herz
»in Wallungen“ versetzen konnen.

Bei manchen ist das Herz aber krankheits-
bedingt derart aus dem Takt geraten, dass
sie neben medizinischer auch technolo-
gische Unterstiitzung bendtigen: durch
einen Herzschrittmacher. Ein Herz, das
unregelmiBig oder verlangsamt schligt,

besonders unter korperlicher Belastung,
kann den Korper nur ungeniigend mit
Sauerstoff versorgen. In der Fachsprache
heift das ,Bradykardie“. Ein kiinstlicher
Taktgeber wie der Schrittmacher kann die
Herzfunktion unterstiitzen oder erganzen.
Viele der etwa 95.000 im Jahr 2007 in
Deutschland eingepflanzten Herzschritt-
macher stammen aus dem Berliner Unter-
nehmen Biotronik. Dessen Griinder Prof.
Max Schaldach war der Erfinder des ers-
ten deutschen Herzschrittmachers.
Biotronik ist weltweit titig und zihlt zu
den fithrenden Unternehmen auf dem
Gebiet der Herzschrittmacher und Defi-
brillatoren mit dem Produktionsstandort
Deutschland. Fiir Geschiftsfithrer Udo
Tegtmeyer ist das Pradikat ,Made in Ger-
many* eine Herzensangelegenheit. Und es
geht, unternehmerisch betrachtet, beacht-
lich aufwirts. Er hat dafiir eine plausible
Erklarung: ,Der demografische Faktor
spielt eine Rolle, oder anders gesagt: Die
Menschen werden immer &dlter. Und je
dlter sie werden, desto mehr Herzschritt-
macher werden benétigt, weltweit. Im
Durchschnitt ist der Trdger eines Herz-
schrittmachers 70 Jahre alt. Wir rechnen
mit 15 Prozent Wachstum pro Jahr.”

Derzeit werden in Berlin 150.000 Herzschritt-
macher pro Jahr produziert. Die elek-
tronischen Hilfen sind so klein wie eine
Streichholzschachtel und nur halb so dick.
Und sie konnen sich den unterschied-
lichen Lebensvorgidngen im Organismus
automatisch anpassen. Anders gesagt: Sie
antworten auf verdnderte Gefiihle und
geistige Belastungen. Mithilfe spezieller

Sensoren konnen diese Herzschrittmacher
auf aktuelle Belastungssituationen reagie-
ren. Die Fihigkeit dieser Gerite, die natiir-
liche Herzfrequenz dynamisch an den
individuellen Bedarf anzupassen, tragt
deutlich zu einer besseren Lebensqualitit
der Patienten bei.

Das Innenleben dieser elektronischen Takt-
geber besteht aus exakt 117 Einzelteilen
inklusive Batterie mit einer Lebensdauer
von etwa zehn Jahren. Dann ist ein neuer
Schrittmacher fillig. Der ist dann wahr-
scheinlich noch kleiner. Sie sind jedoch
jetzt schon so winzig, dass die Produktion
und Kontrolle ohne Lupe gar nicht mehr
moglich ist. Bereits bei der Produktion
wird mit Mikroskop oder Lupe und Pin-
zette gearbeitet. ,Etwa wie bei einem
Uhrmachermeister, reinste Feinmechanik®,
wie eine Mitarbeiterin treffend vergleicht.
Sie und ihre Kolleginnen und Kollegen
priifen auch gegenseitig ihre produzierten
Teile. Thren wachsamen Augen entgeht
nicht die kleinste UnregelméBigkeit.

Sind alle 117 Einzelteile in dem kleinen
Gehduse an genau vorbezeichneter Stelle
positioniert, werden beide Geh&usehalf-
ten per Laser zusammengeschweift. Rund
600 Endprodukte entstehen auf diese
Weise an einem Tag. Die fertigen Herz-
schrittmacher werden schlieBlich einer
eingehenden visuellen und technischen
Endpriifung unterzogen. Dies ist die letzte
Instanz, bevor die elektronischen Hel-
fer auf den heimischen oder weltwei-
ten Markt und somit zum taktgebenden
Einsatz in einem schwichelnden Herzen
kommen.
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perspektiven / dak besser leben

Alles im Griff: Zum festen Bestandteil

im Tagesablauf von Manfred Langermantel
gehdrt Bewegung, ob auf seinem
Ergometer oder bei Spaziergdngen mit
seiner Frau Helga.

Ein wirklich gutes Gefihl

Rund 22.000 chronisch kranke DAK-Kunden nehmen in der Testregion Bayern an
dem zum Jahresbeginn gestarteten Zusatzprogramm ,,Besser leben” teil. Einer von
thnen ist Manfred Langermantel aus Wolfratshausen an der Loisach.

Die Unterhaltung gestaltete sich schwie-
rig am Ufer der Loisach, weil das Schmelz-
wasser aus den Bergen donnernd durch
das breite Flussbett schieBt. Also die
wenigen Schritte zuriick in den Ort, in die
Wohnung, in die gute Stube. Die ist bei
Manfred Langermantel und seiner Frau
Helga eine der besonderen Art: eine kleine
,Bayern-Stube“, eingebaut in die nicht
gerade groBe Kiiche. Urgemditlich. Da lasst
sich locker plaudern, ganz ohne tosendes
Schmelzwasser.

Der gebiirtige Miinchener legt auch gleich
los: ,Bei einem Ausflug an den Tegern-
see ging es mir plotzlich sehr schlecht,
schwere Arme und Atemnot. Sofort in die
Intensivstation einer Miinchener Klinik.
Dort wurde mir ein Herzkatheter gesetzt,
und ich bekam zwei Stents. Der Arzt sagte
aber, dass da noch zwei Baustellen wéiren.
Jetzt lebe ich mit meiner koronaren Herz-
krankheit und vier Stents sehr gut.”

Was er seitdem beachten und worauf
er achten muss, wird ihm im Rahmen
des DAK-Gesundheitsprogramms KHK
durch seinen an diesem Programm teil-
nehmenden Arzt vermittelt. Dann fiigt
er hinzu: ,Seit ich bei dem Zusatzpro-
gramm ,Besser leben’ mitmache, geht’s
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mir eigentlich noch besser. Ist gar nicht so
genau zu erkldren. In jedem Fall ist es gut,
dass sich jemand ernsthaft nach meinem
Befinden erkundigt, auch zwischen mei-
nen regelméBigen Arztbesuchen.*

Wer intensiv nachfragt, ist in seinem Fall
Susanne Thiecke (siehe fit! 2/08, Seite
24). Sie ist eine von vielen speziell aus-
gebildeten Krankenschwestern, die sich
per Telefon um chronisch kranke DAK-
Kunden kiimmern. ,Das Programm®, fihrt
er fort, ,ist gut, weil man einen Schub
bekommt, das leichter zu tragen, was
man zu tragen hat. Vor allem aber ist die
Stimme wichtig. Sie ist ein wesentlicher
Faktor der Sympathie. Wenn die vorhan-
den ist, entwickelt sich auch Vertrauen.
Es ist wirklich ein gutes Gefiihl, dass sich
jemand ernsthaft fiir mich interessiert, wie
ich etwa mit den Medikamenten zurecht-
komme, was mein Blutdruck und mein
Gewicht machen. Das Programm unter-
stiitzt mich dabei, die Therapie meines
Arztes einzuhalten, meine Erndhrungs-
weise zu befolgen und im Rahmen meiner
Moglichkeiten Sport zu treiben.”

Der 72-Jahrige schwingt sich jeden Tag
fir 20 Minuten auf sein Ergometer und
geht viel mit seiner Frau an der Loisach

spazieren. Aber ist es da nicht immer
so ohrenbetdubend laut? ,Ach was, der
Fluss fiihrt ja nicht immer rauschendes
Schmelzwasser mit sich. Es gibt auch
ruhig flieBende Zeiten, in denen man sich
bestens unterhalten kann, auch nach 47
Ehejahren noch®, lacht er.

DAKpro Gesundheit
besser leben

Das Projekt ,DAK — besser leben” startet

in Bayern und Baden-Wiirttemberg.

Es sieht eine freiwillige Beteiligung von

Patienten vor mit den Indikationen

® Diabetes mellitus Typ 2

® Koronare Herzkrankheit (KHK)

® Herzinsuffizienz

@ Chronisch obstruktive Atemwegs-
erkrankungen (COPD)

(-i"f' DAKpro Gesundheit besser leben

& Telefon: 0800-432 58 44, Montag
bis Freitag 8 bis 20 Uhr kostenlos aus dem
Festnetz der Dt. Telekom. Bei Anrufen tiber
Mobilfunknetze kénnen Kosten entstehen.
www.dak.de/besser-leben

FOTOS: MARTIN KUNZE



UBERWINTERN IN DER SONNE!
15-tdgiger Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel inkl. Friihstiick
Mallorca, ohne Touristenstrome: Das gibt es nur in den Wintermonaten!
Lassen Sie sich von angenehm mediterranen Temperaturen zwischen 15 und 23
Grad verwdhnen und erleben Sie ganz ungestort die landschaftlichen Schonheiten
der Insel. In Playa de Palma finden Sie alles fiir einen komfortablen und abwechs-
lungsreichen Langzeitaufenthalt.

|hr 4-Sterne-Hotel: Aparthotel Fontanellas Playa (Landeskategorie)

Das moderne 2007 renovierte Aparthotel liegt unmittelbar an der Strandpromena-
de und bietet einen zauberhaften Blick iiber die Bucht. Die elegante Empfangshal-
le, die gemiitliche Bar, der Salon mit Sat.-TV, das Restaurant mit Meerblick und die
Terrasse sind die beliebten Treffpunkte der Géste. Zwei Pools mit Sonnenterrasse,
ein beheiztes Hallenbad, Sauna und Massagen dienen der Entspannung.

Das Hotel verfiigt iiber Waschautomaten mit Miinzeinwurf (Gebiihr fiir 1 x Waschen
ca. € 3,5, 1 x Trocknen ca. € 3,-). Direkt beim Hotel gibt es qute Busverbindungen
fiir Ausfliige ins Umland oder in die Hauptstadt Palma de Mallorca. Zur Ausstattung
der Doppelzimmer (25 gm) gehoren Klimaanlage und Zentralheizung, Kiihlschrank,
Bad/Dusche und WC, Haartrockner, Sat.-TV, Telefon sowie Balkon. Die Doppel-
zimmer ,,Komfort" (38 gm) sind bei gleicher Ausstattung zusatzlich mit groBem
Wohn-/Esszimmer, getrenntem Schlafzimmer, Kiichenzeile mit Kiihlschrank sowie
Balkon mit Meerblick erweitert.

UBERWINTERN WIE DIE GOTTER!
15-tdgiger Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel inkl. Halbpension

Von November bis Marz geniefen Sie auf Zypern spatsommerliche Temperaturen
und herzliche Gastfreundschaft. Der kleine Hotel- und Ferienort Protaras an der
Siidost-Kiiste der Insel verwohnt seine Gaste mit einer ausgezeichneten Infra-
struktur und einer Fiille von Freizeit- und Sportangeboten und auch fiir den Kultur-
liebhaber hat Zyperns Vergangenheit viel zu bieten.

Ihr 4-Sterne Tsokkos- Hotel: Odessa (Landeskategorie)

Die elegante und moderne Hotelanlage liegt im Herzen von Protaras, nur 100m
vom Strand entfernt. Eine gropziigig dimensionierte Lobby, drei Restaurants mit
internationaler Kiiche, Café, Pool-Bar, Piano-Bar und Billard-Tische sorgen fiir
Unterhaltung. Sie konnen Tennis spielen, sich im Fitnessraum sportlich betdtigen
oder in der Sauna und im Whirlpool entspannen. Der ausgezeichnete, freundliche
Service ist 24 h fiir die Gaste da. Die geschmackvoll eingerichteten Standard-
Doppelzimmer verfiigen alle iiber Bad, Dusche, WC, Haartrockner und Balkon und
bieten Annehmlichkeiten wie Klimaanlage, Sat.-TV und Mini-Bar. Die Doppelzimmer
.Komfort" verfiigen bei gleicher Ausstattung zusétzlich iiber Meerblick, Strand-
und Poollaken und kostenlosen Safe.

DIE IPM-GARANTIE:
Faire Preise & keine versteckten Kosten!

[1PM GARANTIE]

VORNAME, NAME

STRASSE/NR.

Angaben in Klammern zeigen die jeweiligen Flughafenzuschldge in Euro an

Abflughdfen Termine November 2008 - Marz 2009

Berlin/Tegel, Dortmund, Disseldorf, Frankfurt/
Main, Hamburg (20,-), Hannover, KGln/Bonn,
Leipzig (20,7), Miinchen, Minster/Osnabrick,
Niirnberg (10,-), Paderborn, Stuttgart (20,-)

IHR SONDERPREIS
2 Wochen € 550,

_ BIszZu17 VERLANGERUNGSWOCHEN
FUR NUR € 150,- PRO PERSON/WOCHE BUCHBAR!

m WUNSCHLEISTUNGEN PRO PERSON/WOCHE

« Einzelzimmerzuschlag 100,-
« Verlangerungswoche 150,
« Halbpension 55,-
« Vollpension 90,-
* Doppelzimmer ,,Komfort" Zuschlag 70,

Wichtiger Hinweis:

Bei einem Aufenthalt iiber Weihnachten und Silvester fallt ein Festtagszuschlag von je € 30,- an. Bei
Anreise zwischen 18.12.2008 und 27.12.2008 fallt ein einmaliger Saisonzuschlag von € 149,- (inkl.
Festtagszuschlag) an.

2 Wochen € 500,
*nur 15- tégig buchbar, keine Verldngerung moglich

. BIszZu17 VERLANGERUNGSWOCHEN
FUR NUR € 100,- PRO PERSON/WOCHE BUCHBAR!

m WUNSCHLEISTUNGEN PRO PERSON/WOCHE
« Einzelzimmerzuschlag € 100,
« Verlangerungswoche € 100
* All-Inclusive-Light € 90~

zusatzlich leichtes Mittagessen, freie Tischgetranke (Softdrinks, Wasser, Hauswein, Bier)
zu den Mahizeiten sowie taglich eine Flasche Wasser auf dem Zimmer

* Doppelzimmer ,,Komfort" Zuschlag € 35-

Wichtiger Hinweis:

Bei einem Aufenthalt iiber Weihnachten und Silvester fallt ein Festtagszuschlag von je € 30,- an. Bei
Anreise zwischen 18.12.2008 und 27.12.2008 fallt ein einmaliger Saisonzuschlag von € 149,- (inkl.
Festtagszuschlag) an.

» GLEICH BUCHEN: OX1F810)5)=16161616/74'4

14 Cent/Min. aus dem Festnetz; qgf. abweichende Preise aus Mobilfunknetzen | Mo-Fr 8:00 - 20:00 Uhr, Sa 08:00 - 14:00 Uhr, Somn- & Feiertage 1200 - 16:00 Uhr

Gruppenanfragen: gruppenreisen@ipm-reisen.de (Gruppen ab 7 Personen) Fax: 089-212680299
Mehr fantastische Reisen unter: www.ipm-reisen.de

PLZ/ORT

TELEFONNUMMER 0308DBLN

SR XXX«

Mit Erhalt der schriftl. Reservierungsbestatigung wird eine Anzahlung in Hahe von
20% des Reisepreises fallig. Die Restzahlung ist 30 Tage vor Abreise zu leisten. Ande-
rungen vorbehalten. Reiseveranstalter IPM Service & Reisen GmbH, Miinchen.

Flug mit der renommierten Fluggesellschaft AirBerlin oder gleich
wertig von Deutschland nach Palma de Mallorca & zuriick

Alle Flughafensteuern und Sicherheitsgebiihren

Transfer Flughafen - Hotel - Flughafen

Willkommensgetrank

14 Ubernachtungen im 4-Sterne-Hotel Aparthotel Fontanellas Playa
Unterbringung in der gebuchten Zimmerkategorie

Taglich reichhaltiges Friihstiicksbuffet

Rundum-Gastebetreuung durch unsere Deutsch sprechende IPM-
Reiseleitung vor Ort
24h drztliche Rufbereitschaft

Reisepreissicherungsschein

UBERWINTERN SIE AUCH IN DER TURKEI
" im 5-Sterne-Hotel fiir nur € 500,- p.P./DZ fiir 2 Wo-
chen inkl. HP und € 100,- p.P./DZ je Verldngerungs-
- woche. Buchen Sie dazu kostenlos die einwdchige
Bildungsrundreise ,,Biblische Spuren in Lykien".

Flug mit Cyprus Airways / Eurocypria von Deutschland nach Larnaca
oder Paphos und zuriick

Alle Flughafensteuern, Zuschldge und Sicherheitsgebiihren
Transfer Flughafen - Hotel - Flughafen
Willkommensgetrank

14 Ubernachtungen im 4-Sterne Tsokkos-Hotel Odessa
Unterbringung in der gebuchten Zimmerkategorie

Taglich reichhaltiges Friihstiicksbuffet

Téglich abwechslungsreiches Buffet-Abendessen mit einer Aus-
wahl an internationalen Gerichten

Rundum-Géstebetreuung durch unsere Deutsch sprechende IPM-
Reiseleitung vor Ort

24h drztliche Rufbereitschaft
Reisepreissicherungsschein

UBERWINTERN SIE AUCH IN ANDALUSIEN

im 4-Sterne-Hotel fiir nur € 630, p.P./DZ fiir 2
Wochen inkl. HP und € 150,- p.P/DZ je Verldnge-
rungswoche.

Service & Reisen

E-MAIL-ADRESSE

DATUM/UNTERSCHRIFT
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Gewinnen Sie
mit einem Lacheln!

Lacheln ist Ausdruck von Lebensfreude, Begeisterung, Zuneigung und nicht zuletzt Gesundheit.

Denn erst durch gesunde, gepflegte Zéhne schenkt man seinen Mitmenschen gern ein Lacheln.

Dabei |achelt jeder anders in unterschiedlichen Situationen. Dieses individuelle Lacheln wird gesucht.
Deshalb startet Ihre DAK den grolRen Fotowettbewerb unter dem Motto , Schenk mir dein Lacheln!”.

Machen Sie mit! Insgesamt iiber 200 wertvolle Preise warten auf Sie.

Liicheln spielt in unserem Zusammen-
leben eine groBe Rolle. Es ist Ausdruck
der Freude. Es ist Zeichen des guten
Willens, miteinander auszukommen. Mit
einem Liacheln kommen wir am besten
in Kontakt miteinander, vor allem mit
einem gewinnenden Licheln. Das stei-
gert zudem unser Wohlbefinden - natiir-
lich nur mit gesunden und gepflegten
Zédhnen. Und die hat man nicht automa-
tisch. Dafiir sollte jeder etwas tun. Denn
die Zdhne wollen vorbeugend gepflegt
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sein, damit sie moglichst lange gesund
bleiben. Das ist Ihrer DAK natiirlich
besonders wichtig.

Lacheln fiir die DAK

Da liegt es nahe, Zahnpflege und Mund-
gesundheit mal etwas anders zum Thema
zu machen und die sympathische Seite
eines Menschen, eben das Licheln, in
den Vordergrund zu riicken und fiir alle
im Internet abzubilden. Sind Sie dabei?
Machen Sie mit beim groBen DAK-Foto-

Schenk mir dein Lacheln!
Fotografieren Sie das
schonste Licheln, stellen
Sie es ins Netz und
gewinnen Sie einen von
200 tollen Preisen

(siehe Seite 28)!

wettbewerb ,,Schenk mir Dein Licheln!®
Schenken Sie uns das Licheln Ihrer
Kinder, Ihrer Familie, Threr Freunde. Es
gibt viele Moglichkeiten, ein L&cheln
einzufangen.

Was ist schoner als das Licheln eines
Babys: Es ist seine zufriedene Reaktion
auf die Umwelt, die vor allem Eltern
und Geschwister enorm begliickt. Kurz-
um: Das Licheln ist dem Menschen von
Geburt an mitgegeben und begleitet ihn
(hoffentlich) ein Leben lang.
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Fotografieren
und gewinnen!

Fotografieren Sie das schénste Lacheln
und stellen Sie es unter www.dak.de
ins Netz. Jede Woche gewinnt das
Bild mit den meisten Stimmen in den
vier Kategorien

@ SiiBes/lustiges Lacheln
® Kinderlacheln

@ Siegerlacheln

® Familienlacheln

Gewinnen konnen Sie auch als Juror:
Wer bei der Bewertung der Fotos

im Internet mitmacht, kann an der
Preisverleihung teilnehmen.

Der Fotowettbewerb hat am 2. Juni 2008
begonnen. Ende der Aktion ist der

30. September 2008. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt.

Bitte bldttern Sie um und gewinnen Sie tolle Preise! =%

So geht's

Jeder kann am groBen DAK-Fotowett-
bewerb teilnehmen (auch wer nicht
DAK-Kunde ist). Es geht ganz einfach:
Stellen Sie Ihr ,,schonstes Licheln“ unter
www.dak.de ins Netz. Dort konnen ,,alle”
alle Fotos ansehen und ihre Stimme
ihrem Lieblingsfoto geben.

Jede Woche gewinnt das Foto mit den
meisten Stimmen in den verschiedenen
Kategorien. Fiir die Sieger sind insge-
samt {iber 200 wertvolle Preise vorgese-

hen. Die DAK hat dafiir unter anderem

die Partner Oral-B und Fujifilm gewin-
nen konnen (siehe Seite 28).

Gewinnen konnen Sie auch, wenn Sie
als Juror an der Bewertung teilnehmen.
Also: Alle Fotos anschauen und ankli-
cken, welches Foto Ihnen am besten
gefillt. Das macht SpaB (Sie sehen ja
schlieBlich nur freundliche Gesichter),
und auBerdem sind Sie bei der Juror-
Verlosung dabei.
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15 x

s e TV direktverlost unter
Ww.par® allen Teilnehmern

M Fotografieren und gewinnen!

Machen Sie mit und fangen Sie das Lacheln ein!
Uber 200 wertvolle Preise warten auf Sie.

Sie wissen selbst: Mit einem Lacheln kdnnen Sie bei P
lhren Mitmenschen nur gewinnen. Probieren Sie :
es im Biiro oder auf der Arbeitsstelle doch mal aus.

"Tickets, Splelertrell und tolle
an-Artikel zu gewinnen.

FUJIFILM FinePix S 100 FS
Die inneren Werte der S100FS unterstreichen das
exzellente dulere Erscheinungsbild: 11,1 Megapixel
Super CCD mit 2/3 Zoll Flachendiagonale, weiter
Dynamikumfang, ISO-Werte bis 10.000, optischer
Bildstabilisator, lichtstarkes Fujinon-Objektiv mit
14-fachem Zoom und inshesondere die hervorragende
Farbwiedergabe mit den neuen Filmsimulationsmodi
,Velvia“ und ,Provia” lassen die Herzen aller
Fotobegeisterten héher schlagen.

30 x FUJIFILM FinePix Z20fd

Die ultrakompakte Design-Kamera
FinePix Z20fd von FUJIFILM mit 3-
fachem optischem und 5,7-fachem
digitalem Zoom macht nicht nur tolle
Fotos, sondern verfiigt zusétzlich iiber
jede Menge Videofunktionen, die auch
einem Camcorder alle Ehre machen
konnten. Mit dem 10 Megapixel CCD
und einer hohen Lichtempfindlichkeit
bis IS0 1600 bei voller Auflésung
gelingen dem Hobbyfotografen tolle
Fotos. Dariiber hinaus ist die Z20fd,
die es in fiinf ausdrucksstarken
Farben gibt, mit der FUJIFILM
Gesichtserkennungs-Technologie
ausgestattet.

FUJIFILM
'5 150x &

30 X li: Oral-B Vitality i
Oral-B Triumph™ SmartGuide ; Precision Clean
| Farbedition

Diese Hightech-Zahnbiirste ist das
fortschrittlichste Modell von Oral-B. F | Die wiederaufladbare
Es st die Plaque durch pulsierende Zahnbiirste Oral-B

Bewegungen, die dann durch eine Vitality Precision Clean 4

Rotation entfernt wird. Der dazu- |} in3modernen Farben
gehodrige SmartGuide ist ein draht- . ist eine rotierende
L]

GRATIS-COUPON

Fiir 5 digitale Bilder sofort

auf Fotopapier an der Rossmann KODAK
Soforthild-Station im Format 10 x 15 cm

’ 4 7306789"002607

Coupon an der Kasse abgeben. Es gilt nur ein Coupon je Einkauf.
Giiltig vom 16. Juni bis 31. Dezember 2008. Keine Barauszahlung!

R@®SSMANN

—-----------—I

loses externes Display, das lhnen Elektrozahnbiirste
durch visuelle Riickmeldung hilft, mit einem kleinen
Putzgewohnheiten zu verbessern — runden Biirstenkopf,
fiir griindliches und sanftes Zahne- der jeden Zahn um-

putzen mit Andruckkontrolle. schlieBt und sanft
das Zahnfleisch

stimuliert. Fiir ein
frisches Gefiihl im
Mund und gesundes
Zahnfleisch.

o e e

-----'

’---

Tipps zur Zahngesundheit: www.dak.de

28 DAK MAGAZIN fit! 3_2008

Die Gewinne werden von den Kooperationspartnern gesponsert und nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.



El Best-Schlaf Visko-Auflagen von aktivmed

Diese Matratzenauflage gehort auf jedes Bett:
bequem, gesund und riickenfreundlich

Aus 100% viskoelastischem Schaumstoff, dem Besten,
was die moderne Schlaftechnologie hervorgebracht
hat. Wirken Kérperwarme und Gewicht auf die Matratzen-
auflage ein, passt sie sich optimal Ihrer Lage und Kérper-
form an, um die Wirbelsaule zu entlasten und so
Verspannungen, Riickenprobleme, Kopfschmerzen
sowie Wundliegen zu vermeiden.

Zudem erhalten Sie ein besonders wohliges Schlafgefiihl
mit verbessertem Schlaf. Jetzt anrufen undlzum
2 Wochen-Test bestellen!

Orthopédisch
geformt!

¢

) Bettdecken mit der
Wunderfaser 3M Thinsulate

Diese Decken vermeiden Schwitzen und

sorgen fiir ein herrliches Schlafklima! unalliad

Gonnen auch Sie sich
den Spitzenkomfort der

modernen Schlafforschung!

Durch die

Langssteppung in o

Richtung des Kérperver- "

laufs passt sich die leichte, .
atmungsaktive Decke ideal dem Korper an.

-

Was sich fur hochwertige Funktions-Sportbekleidung langst
durchgesetzt hat, ist jetzt auch als Bettdecke erhaltlich: Die
von 3M entwickelte Wunderfaser Thinsulate sorgt dafiir, dass
Sie in warmen Sommernéchten nicht mehr unangenehm
schwitzen und doch angenehm wohlig zugedeckt sind, wenn
es im Laufe der Nacht abkuhlt.

* Extrem atmungsaktiv: Feuchtigkeit wird sofort nach
auBen geleitet!

* Besonders diinn und leicht, viel leichter als
herkémmliche Betten!

Mit diesen neuartigen Decken genieBen Sie auch an heilen
Sommertagen einen erholsamen Schlaf!

Best-Schlaf Sommerbettdecke

nur 300 Gramm Fiillgewicht
135 x 200 cm 300 Gramm, Best.-Nr. DV 20446
NEU: Jetzt auch in UbergroRe

155 x 220 cm - 400 Gramm, Best.-Nr. DV 20613

Unverbindlicher Richtpreis € 136,-

Garantie':t nur bei uns nur € 99,-
Best-Schlaf Ubergangsbettdecke
nur 500 Gramm Fiillgewicht

135 x 200 cm 500 Gramm, Best.-Nr. DV 20451

NEU: Jetzt auch in UbergroBe
155 x220 cm - 700 Gramm, Best.-Nr. DV 20612

Unverbindlicher Richtpreis € 164,-

Garantiert nur bei uns nur ’€ 1 29,-
Beide Decken zusammen als
4-Jahreszeiten-Bettdecke
zum giinstigen Kombipreis
Jetzt Sommer- und Ubergangsdecke im Set zum Vorzugs-
preis bestellen: statt 228,- € zahlen Sie nur 198,- €
fur 2 herrliche Bettdecken fiir alle 4 Jahreszeiten. Mit

separat beiliegenden Knopfen verkniipfbar zum Winterbett.
Sie sparen nochmals 30 Euro!

135 x 200 cm, Best.-Nr. DV 20452

NEU: Jetzt auch in UbergroRe

155 x 220 cm, Best.-Nr. DV 20614

Unverbindlicher Richtpreis € 298,-
Garantiert nur bei uns nur

< 198,-

Lange 200 cm,
Breite wahlbar

Breite 80 cm

Auflage 4 cm dick
inklusive 2 Beziigen

Best.-Nr. DV 20499

Im 2er-Set sparen
Sie mehrals 50 € !

Best.-Nr. DV 20514

Breite 90 cm Best.-Nr. DV 20400 Best.-Nr. DV 20515
Breite 100 cm Best.-Nr. DV 20409 Best.-Nr. DV 20516
Breite 120 cm Best.-Nr. DV 20481 Best.-Nr. DV 20527
Breite 140 cm Best.-Nr. DV 20443 Best.-Nr. DV 20528

ab€ 99,95

I Auflage 4 cm dick — einfach auf lhre Matratze legen, und Sie genieBen ein ganz neues Schlafgefiihl!

€ 149,

Unser groRes Sortiment fiir
gesunden Schlaf finden Sie
unter: www.aktivshop.de

Bekannt aus

==

Unser Testsieger-Kissen!

TEXTILES:

VERTRAUERN

Scha rifte Textilien

nach Gko-Tex Standard 100

Priif-Nr. 07.0.49809 Fl Hohenstein
3 flexible Visko-
Schichten zur
korpergerechten
Hohenanpassung

der TV-Werbung

Das Best-Schlaf-Kissen
»Premium«:

Orthopédisch

geformt und sanft
stiitzend — passt sich
viskoelastisch exakt der
Kopf- und Nackenform an.
Mit einer Sommer- und
Winterseite. Lieferung inkl. 2 Bezligen.
In zwei GroBen: Breite 50 oder 60 cm x L35 x H 8-13 cm
Linge 50 cm Best.-Nr. DV 20517 € 39,95
Lange 60 cm Best.-Nr. DV 20430 € 49,95

Unverbindlicher Richtpreis € 99,-
€39

Garantiert nur bei uns ab

original [f] Kiihlende Bettsysteme fiir ungetriibte Sommerfreuden!

3D-Klima-Matratzenauflagen: Damit schlafen Sie praktisch auf kiihlender Luft

3D-Best-Schlaf-Auflage
statt Klimaanlage!

* AN

Winterseite: visko-
elastischer Schaum

Sommerseite: 3D-Gewebe

Endlich gibt es als bequeme Auflage auch
ein extrem luftiges 3D-Abstandsgewebe.

3D-Spitzenqualitat
Made in Germany

Klima-Matratzenauflage,

200 cm lang, ca. 2 cm dick.
Breite 90 cm, Best.-Nr. DV 20460
Breite 100 cm, Best.-Nr. DV 20461

Legen Sie einfach die Auflage auf lhre
vorhandene Matratze und schon genieRen
Sie einen ganz besonderen Schlafkomfort:
Nicht zu warm, nicht zu kalt, rickenfreundlich
und bequem!

* Kein Warmestau durch die Matratze Lieferung inkl. passendem

¢ Kein Schwitzen, da Luft zirkuliert

Das Abstandsgewebe passt sich
immer bequem lhrem Korper an.

Auch als »4-)ahreszeiten-Wendeauflage, ideal fiir jede Jahreszeit!

Der Clou: Obige Auflage zum Wenden mit
Doppeleffekt. Eine Seite mit 3D-Abstands-
gewebe fir die heile Jahreszeit und die an-
dere Seite mit viskoelastischem Schaumstoff.

¢ Wendbar nach Jahreszeit, deshalb:
Nicht zu warm, nicht zu kalt

* Beste Anpassung: Vermeidet Verspannungen,
Riickenbeschwerden und Wundliegen

Baumwollbezug, bis 60°C waschbar.
Unverbindlicher Richtpreis € 299,-

nurbeiuns € 1 29,'

Wendeauflage, einseitig 3,5 cm
Visko, umseitig 2 cm 3-D-Gewebe,
200 cm lang und 5,5 cm dick.
Breite 90 cm, Best.-Nr. DV 20440
Breite 100 cm, Best.-Nr. DV 20450
Lieferung inkl. 2 Beziigen.
Unverbindlicher Richtpreis € 349,-

nur beiuns € 1 99,'

Post an: aktivshop GmbH

3D-Sitzki — t‘r o Oldenburger Str. 17,

-Sitzkissen , . J
3D-Sitzauflage bv 20606 29.95 <] 48429 Rheine [] Katalog gratis —
Klapprad 16 Zoll o. Schaltung DV 70587 129,00 € Fax: 0180 -5 26 26 50* q 99 1
Klapprad 16 Zoll mit 6-Gang __DV_ 70592 149,00 € - ; i Bitte ankreuzen!
Klapprad 20 Zoll mit 6-Gang __DV_70554 199,00€| E-Mail: service@aktivshop.de

Rio Laser-Haarentferner DV 30256 199,00 €

Balance Plate Pro® DV 20518 999,00 € (] ®

Nacken- & Schultermasseur DV 920093 39,95 € I v

Aktiv-Trimmer DV 910303 39,95 €

Relax-Liege DV 70555 99,95€

Heimtrainer X-Bike DV 10437 99,95 €

Matratzenauflage 80 cm breit DV 20499 99,95 % . . .

Matratzenauflage 90 cm breit___DV_20400 99,95 €| Das Beste fiir Gesundheit & Fitness
m::::g::::;:g: :gg zm :;:::: gx ;g:g? 1;3:3: : Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht”
Matratzenauflage 140 cm breit DV 20443 149,95 €

2er-Set: Auflagen 80 cm breit DV 20514 149,00 €

2er-Set: Auflagen 90 cm breit DV 20515 149,00 €

2er-Set: Auflagen 100 cm breit_DV_20516_149,00€| Yorname Name

2er-Set: Auflagen 120 cm breit DV 20527 209,00 €

2er-Set: Auflagen 140 cm breit DV 20528 249,00 €

Best-Schlaf-Kissen 50 cm DV_20517 39,95 €| StraRe / Hausnummer Geburtsdatum

Best-Schlaf-Kissen 60 cm DV 20430 49,95 €

Sommerbettdecke 135 x 200 cm DV 20446 99,00 €

Sommerbettdecke 155 x 220 cm DV 20613 99,00 €

Ubergangsdecke 135 x 200 cm DV 20451 129,00 €| PLZ/Ort Telefon

Ubergangsdecke 155 x 220 cm DV 20612 129,00 €

Bettdecken-Set 135x200cm DV 20452 198,00 €

Bettdecken-Set 155x220cm DV 20614 198,00 € q

3D-Klimaauflage 90 cm breit_DV_ 20460 129.00€| D2UM Uiarseiiiii

3D-Klimaauflage 100 cm breit DV 20461 129,00 €| 1) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
Wendeauflage 90 cm breit DV 20440 199,00 €| ohne Abzug. 2) Preise inkl. MwSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten.
Wendeauflage 100 cm breit DV 20450 199,00 €| 3) Artikel Nr. 4 zzgl. 19,95 € Speditionskosten.
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Neue Hilfsmittelvertrage

M Die DAK hat neue Vertrége fiir ortho-
padische Schuhe und Schuhzurichtungen
geschlossen. Unsere Vertragspartner ste-
hen fiir iiberdurchschnittliche Qualitat

und schnelle Lieferung. AuBerdem werden
fiir DAK-Versicherte hesondere Angebote
bereitgehalten, z. B. Rabatte auf frei
verkéaufliche Produkte.

Ab 1.1.2009 sind nur noch die DAK-Vertrags-
partner lieferberechtigt. Aber schon heute lohnt
es sich, unsere Vertragspartner aufzusuchen
und deren besondere Leistungsfahigkeit und
Qualitat zu nutzen. Und Sie missen keine
zusdtzlichen Kosten befiirchten.

Ausfiihrliche Informationen zu den neuen
gesetzlichen Regelungen finden Sie unter
www.dak.de/content/dakkundenservice/
hilfsmittel.html

{. Den ndchstgelegenen Vertragspartner
= fiir Schuhe erfahren Sie von lhrem
Hilfsmittel-Kompetenz-Zentrum:

v Fir Bayern, Baden-Wiirttemberg,
Rheinland-Pfalz und das Saarland:

HKZ Karlsruhe, Telefon 0721/8106-619

v Fir Berlin, Brandenburg, Nordrhein-Westfalen,
Sachsen und Sachsen-Anhalt:

HKZ Miinster, Telefon 0251/7774-530

v Fir Bremen, Hamburg, Hessen,
Niedersachsen, Mecklenburg-Vorpommern,

-+ 8 *

Das wird was: Kochen kann richtig cool sein und Spall machen.

L i
k

Kinder an den Herd

M Traurig, aber wabhr: In vielen Familien wird kaum noch gekocht,
schon gar nicht mit Beteiligung des Nachwuchses.

Die meisten Kids fristen ihr kulinarisches Leben zwischen Snackregal

und Pizzatruhe. Selber kochen gilt als uncool. Genau hier setzt der Ernéh-
rungstrainer und Buchautor Frank Bauer mit seinem neuartigen Konzept

.Cool Cooking” an. Seine Mission: die Kids zum Kochen bringen.

Seine Methode: die Kiiche zur Partyzone erklaren.

Gemeinsam mit der DAK hat der Ernahrungsprofi die leckersten und lustigsten
Rezepte in seinem ersten Kochbuch zusammengestellt. ,Cool Cooking —

So macht Kochen mit Ihren Kids richtig SpaRR” spricht Eltern an, die ihren
Kindern in Sachen Erndhrung mehr mit auf den Weg geben wollen als das
Kleingeld fiir den néchsten Supermarkt. Es wendet sich an Jugendliche,

die ihren Eltern zeigen wollen, wo heutzutage geschmacklich der Hammer
hangt. Und es ist eine unterhaltsame Lekttire fir alle, die Spal am Kochen und
einer zeitgemaRen, leichten Kiiche haben.

{.1. Mehr Infos iiber den Cool-Cooking-Club, interaktiven Kochspald
8 und eine Bestellmdglichkeit fiir das Kochbuch gibt es unter
www.dak-family-cooking.de

Schlank
mit jedem Loffel

M Eine groBe Studie aus den
USA belegt, dass Frauen, die
regelmaBig Jogurt essen,
deutlich schlanker sind: lhr
Body-Mass-Index (BMI) liegt
durchschnittlich um 15 Prozent
unter dem Durchschnittswert.
Weil Jogurt zudem reichlich
Kalzium und Vitamin D enthalt,
schaffen sie es auch eher, die
empfohlenen Mengen der beiden
knochenstiarkenden Vitalstoffe
aufzunehmen.

Organspendeauswels flir ganz Europa

M Die Mitglieder des Europaischen
Parlaments fordern einen europaweiten
Organspendeausweis, um der Knappheit
an Organen fiir die Transplantation zu

begegnen.

Leber oder eine Lunge liegt bei bis zu

30 Prozent. Die Mitglieder des Europdischen
Parlaments stimmten fiir die Schaffung einer
Spenderkarte und einer Hotline, die in ganz
Europa erreicht werden kann. Beachten Sie
bitte auch unseren Bericht auf Seite 18.

Laut BBC warten in Europa rund 40.000

Schleswig-Holstein und Thiiringen:
HKZ GieBen, Telefon 0641/4959-914
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Menschen auf ein geeignetes Organ. Die Sterb-
lichkeitsrate beim Warten auf ein Herz, eine

{-‘. 3 Weitere Informationen auf
= www.europarl.europa.eu



ANZEIGE

Geniel3en Sie das Leben

Freuen Sie sich darauf wieder ohne fremde Hilfe zu baden.

Der Proflex Wannenlift

mit, Luftpolster” fur Ihr

sicheres und bequemes

Badevergnugen:

« senkt Sie bis auf den
Wannenboden ab

« passt praktisch
in jede Badewanne

» ganz ohne
Installationsarbeiten
' ) R

W DIN EN 60601-1/A2:1995

Fahren Sie wohin Sie wollen! eine Probefahrt

MaChen Sie d unverb.‘ndnch

Proflex Elektromobile fir freie Fahrt: Kostenlos Ul

« sicher, leise und
umweltfreundlich

« zuverlassig und einfach in
der Handhabung

* bis zu 15 km/h schnell

« in verschiedenen
Ausfiihrungen erhaltlich .°

« auch als gunstige Gebrauchte

Treppen fahren statt steigen!
Wir flihren Treppenlifte fur
praktisch jede Treppe

Gutschein fiir eine kostenlose Info-Broschiire

Gebihrenfrei anrufen [l Wannenlift [ ]E-Mobil [ |Treppenlift

0800 - 600 6004

Bundesweiter Service

|
|
|
|
|
|
: StralRe, Hausnummer .
Nutzen Sie die kostenlose, | Azor Telefon ‘
|
1
|
|
|
|

FIT2408

Name

. . ®
unver b n d I Ic h e Beratun g Proflex GmbH & Co. KG, Amsterdamer Str. 232, 50735 KoIn, Fax 0221/6 60 77 88 p rOfleX

A G el O TAUSENDE ZUFRIEDENER KUNDEN



. wissen / test

\Was wissen Sie tber [hren
/ucker im Korper?

Unser Korper braucht standig Energie — auch im Schlaf.
Die meiste Energie nehmen wir iiber Zucker in der Nahrung auf.
Machen Sie mit bei unserem Test, um zu erfahren,
was JSie (ber lhren Zuckerhaushalt und tiber Diabetes wissen.

pa— Und schatzen Sie Ihr persénliches Risiko ein mit der Checkliste.
1. Wie lautet die wortliche Ubersetzung des | A Das Leiden des Mellitus.
Fachbegriffs Diabetes mellitus? I B HonigsiiBer Durchfluss.
|| C Krankhafter Zuckeraustausch.
2. Was ist Insulin? __| A Ein Naturheilmittel.
I B Ein SuiRstoff.
' C Ein Hormon.
3. Zuckerkrank wird man erst im Alter. .| A Richtig.
I B Falsch.
4. Was kann Zeichen einer Zucker- "I A Standiger Durst.
krankheit sein? I B Kreisrunder Haarausfall.

|| € Schwerhorigkeit.

5. Diabetiker miissen immer Insulin spritzen. | A Richtig.
"I B Falsch.
6. Diabetikerschokolade macht schlank. .| A Richtig.
"I B Falsch.
7. Diabetiker diirfen iiberhaupt | A Richtig.
keinen Zucker essen. "I B Falsch.
8. Diabetiker miissen sich schonen und __| A Richtig
sollten keinen Sport treiben. I B Falsch
9. Auch Tiere konnen zuckerkrank werden. .| A Richtig.
__| B Falsch.
10. Worauf miissen Diabetiker bei I A Sich nach dem Duschen gut abzutrocknen.
der Korperpflege achten? __I B Ihre FiiRe zu pflegen.

' C Sich regelmaRig die Achseln zu rasieren.

Die richtigen Antworten auf diese Fragen finden Sie auf Seite 34.
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Kontrolle: Ein kleiner Pikser
bringt die groRe Gewiss-

heit, wie es um den Blutzucker-
spiegel bestellt ist.

Ich habe Ubergewicht

Mein Blutdruck ist zu hoch

Ich rauche

Ich bewege mich wenig

Ich habe Blutsverwandte mit Diabetes

Ich esse wenig Obst, Gemiise, dunkles Brot
Ich ftihle mich oft schlapp

Ich habe manchmal Sehstérungen

Ich bin zurzeit durstiger als sonst

oooooddgd

Checkliste: Wie hoch ist mein Risiko?

Treffen mindestens drei Aussagen zu?
Dann sollten Sie vorsichtshalber mit lhrem
Hausarzt besprechen, ob der Blutzucker-
spiegel untersucht werden muss.

Weitere wichtige Informationen zum

Thema Blutzucker erhalten Sie
unter www.dak.de sowie unter
DAKGesundheitdirekt 01801-325 326

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

1. B

Diabetes mellitus bedeutet ,.honigsiiBer
Durchfluss”. Der Fachbegriff fiir die
Zuckerkrankheit leitet sich aus dem
altgriechischen ,diabetes“ ab, das ,hin-
durchflieBen* bedeutet. Die Ubersetzung
des lateinischen ,mellitus” lautet ,honig-
stiB“. Der Name bezieht sich auf den
hohen Zuckeranteil, den Diabetes-
Patienten in Blut und Urin aufweisen.

2. C

Insulin ist ein Hormon der Bauchspeichel-
driise. Insulin ist das wichtigste Hormon,
das in der Bauchspeicheldriise gebildet
wird. Wir brauchen es immer dann, wenn
wir StiBes oder Kohlenhydrate (zum
Beispiel Brot) essen. Nur mit Hilfe von
Insulin kann Zucker (Glukose) aus der
Nahrung in die Zellen transportiert wer-
den, die ihn als Energiestoff brauchen.
Ist Insulin nicht in ausreichender Menge
vorhanden (siehe auch Frage 3), bleibt
zu viel Zucker im Blut. Dadurch kon-
nen unter anderem Nerven und GefiBe
geschidigt werden.

3.B

Falsch. Es gibt sogar sehr viele junge Dia-
betiker. Man unterscheidet zwei Haupt-
formen der Zuckerkrankheit: Der soge-
nannte Typ-1-Diabetes entsteht durch
einen Mangel an Zellen, die Insulin
produzieren. Die Veranlagung dazu wird
oft vererbt, und die Krankheit beginnt
héufig schon im Kindes- oder Jugendal-
ter. Die meisten Diabetiker (95 Prozent)
leiden allerdings an Diabetes Typ 2, der
frither ,Alterszucker” genannt wurde.
Die Ursache ist entweder eine Ermiidung
der Zellen, die Insulin produzieren, oder
eine Unempfindlichkeit der Kérperzellen
auf das Hormon. Dazu kann es kommen,
wenn man den Korper iiber lange Zeit
mit zu viel Zucker, Fett und Kohlenhyd-
raten iiberfrachtet. Insofern haben vor
allem Ubergewichtige ein hohes Risiko,
zuckerkrank zu werden. Da immer mehr
Menschen schon in jungen Jahren zu
dick sind, trifft Diabetes vom Typ 2
langst nicht mehr nur dltere Menschen.

4 A

Ein typisches Symptom ist standiger

Durst. Daneben sind auch unfreiwillige
Gewichtsabnahmen und haufiger Drang
zum Wasserlassen Symptome. Allerdings
konnen diese Alarmsignale fehlen:
Diabetes Typ 2 entwickelt sich meistens
schleichend und symptomlos. Wenn die
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Diagnose gestellt wird, haben viele
Patienten bereits Folgeschdden am
Herzen, an den Nieren, Nerven oder
Augen. Mediziner empfehlen deshalb,
ab dem 35. Lebensjahr mindestens
einmal pro Jahr die Blutzuckerwerte
kontrollieren zu lassen.

5. B

Falsch. Nicht alle Diabetiker brauchen
Insulinspritzen. Nur Patienten, die an der
Typ-1-Form leiden (siehe auch Antwort
3), sind in der Regel auf Insulinspritzen
angewiesen. Beim Diabetes vom Typ 2
lasst sich der Zuckerstoffwechsel oft
schon mit Tabletten regulieren. Manchen
Typ-2-Patienten gelingt es sogar, den
Blutzucker ohne Medikamente zu senken
- durch konsequente Erndhrungsum-
stellung (Abnehmen, weniger Fett und
Zucker) plus mehr Bewegung,.

6.B

Falsch. Auch von Diabetikerprodukten kann
man dick werden. Diabetikerschokolade,
-eis oder -gebdck sind ungeeignet fiir
eine Didt, denn diese Produkte haben
meist viel zu viel Fett. Zudem sind sie
nicht komplett zuckerfrei: Sie enthal-
ten zwar keinen Haushaltszucker, aber
haufig Fruktose (Fruchtzucker). Dieser
Zucker galt lange als besser vertriaglich
fiir Diabetiker. Inzwischen haben Studien
aber belegt: Fruktose ist fiir Diabetiker
nicht gesiinder als andere Zuckerarten, er
belastet den Stoffwechsel fast genauso.
Erndhrungswissenschaftler raten deshalb
von speziellen Diabetikerprodukten ab,
zumal sie normalerweise teurer sind als
vergleichbare Lebensmittel.

/. B

Falsch. Auch Diabetiker diirfen Zucker
essen. Sogar Haushaltszucker ist erlaubt,
allerdings nicht empfehlenswert. Besser
sind Kohlenhydrate, z. B. aus Getreide,
aus denen der Kérper auch Glukose
herstellt. Diese ist ein wichtiger Kraft-
stoff fiir fast alle Funktionen. Vor allem
das Gehirn ist darauf angewiesen: Ein
Drittel der aufgenommenen Glukose

Was Sie tiber lhren
Zucker im Korper wissen

Hier die richtigen Antworten auf
die Fragen von Seite 32

wird dort ,verheizt“ Sinkt der Blut-
zuckerspiegel zu weit ab, kann es zu
Schwindel und Bewusstlosigkeit
kommen (Diabetischer Schock). Ein
Grund, warum viele Diabetiker SiiBes
als Notfallration bei sich haben.

8. B

Falsch. Sport tut Diabetikern gut, ist sogar
eine der besten Therapien bei Diabetes.
Bewegung senkt ndmlich den Blutzucker-
spiegel und steigert die Empfindlichkeit
der Korperzellen fiir Insulin. Insofern ist
Sport auch eine gute Vorbeugung -
idealerweise mindestens 150 Minuten
pro Woche. Das kann sanftes Training
wie Nordic Walking oder Spazierginge
sein, aber auch Leistungssport ist in
Absprache mit dem Arzt moglich. So ist
zum Beispiel Timo Wache, Torwart des
FuBballvereins 1. FSV Mainz 05, trotz
seiner Zuckerkrankheit ein erfolgreicher
Profikicker.

9. A

Richtig. Vor allem Haustiere kénnen
Diabetes bekommen. Prinzipiell tritt
Diabetes bei allen Sdugetieren auf.
Am hiufigsten sind Hunde und Katzen
betroffen - rund 400.000 Haustiere
sind in Deutschland zuckerkrank.

Das liegt nicht nur an falscher
Fiitterung oder Leckerlis. Die meisten
leiden an einer angeborenen Zucker-
krankheit vom Typ 1, die aber wie
beim Menschen durch Insulintherapie
behandelt werden kann.

10. B

Worauf miissen Diabetiker bei der
Korperpflege achten? Die FiiBe von
Zuckerkranken sind sehr empfindlich.
Durch mégliche Nervenschadigungen
geht das Gefiihl fiir sie verloren. Druck-
stellen, hohe Temperaturen oder kleine
Wunden werden kaum noch wahrge-
nommen. Zudem kénnen schon kleine
Verletzungen zu schweren Entziindungen
fihren. Diabetiker miissen deshalb mehr
als Gesunde auf ihre FiiBe achten - sie
gut pflegen und sie tiglich kontrollieren.
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Dieses hochwertige Kleidungsstiick
Ist wirksam gegen Nasse
und Flecken geschitzt.

Hose
mit Dehnbund

Form-Nr. 9219
Artikel-Nr. 8871

€ 49,30

- Nasse: Perlt einfach ab!

- Flecken: Dringen nicht ins Gewebe!
- Bi-Stretch

- Strapazierfahig und formbesténdig
- Perfekte PaBform

- Pflegeleicht

- Biigeln ist tiberflissig

feucht aufhdngen -> anziehen!

- Dehnbund

- Elastische Qualitdt

- Maschinenwdasche

- Nano Care

- mit Comfortbund und Gewebeschutz
- Schmutzabweisend

- 100% Polyester

- 2 Taschen vorne

- Knopf mit Adelina Gravour

- farblich abgestimmter ReiBverschluss
- Bundbreite 3cm

- Seitenldnge mit Bund

in NormalgréBen (36-52) 104cm

- Seitenldnge mit Bund

in KurzgréBen (19-26) 100cm

/delina

by Scheiter

ANZEIGE

Blazer
Kurzarm

Form-Nr. 5639
Artikel-Nr. 84100

€ 49,50

%

www.ladyset.de

3 L] ;
.7 “é Bestellen Sie unter

Adelina Scheiter GmbH - Bahnhofstr. 1 - 99974 Miihlhausen - E-mail: onlineshop@adelina.de - Infotelefon: 0800 - 650 5000



. wissen / panorama

Reisen nach
Grollbritannien

M Bisher geniigte bei Arzthesuchen in
GroBbritannien oft der deutsche Perso-
nalausweis. Seit dem Friihjahr diesen Jahres
ist es auch dort notwendig, eine Europdische
Krankenversicherungskarte (blaue Riickseite lhrer
DAK-Karte) oder eine entsprechende Ersatzbe-
scheinigung vorzulegen. Genaueres erfahren Sie
in lhrer DAK-Geschéftsstelle.

fit!-TIPP: Der Versicherungsschutz im Ausland ist
begrenzt. Ihre DAK bietet lhnen daher gemeinsam
mit der HanseMerkur auch fir die schénste Zeit
des Jahres mit DAKp/usReise optimale Versor-
gung und mit dem 24-Stunden-Notruf-Service auf
allen Reisen ein sicheres Gefiihl.
DAKAuslanddirekt 0049-621-549 00 22.

24 Stunden an 365 Tagen helfen die DAK-Medizin-

experten-Ausland lhnen weiter, wo auch immer
auf der Welt Sie sich befinden.

London: Tower Bridge und Rathaus.

Weitere Urtelle zur Beitragspflicht der Kapitalleistungen

B Mit der Gesundheitsreform 2004 wurden per Gesetz alle Kapitalleistungen
mit einem Bezug zum Erwerbsleben (z.B. Direktversicherungen) in die Beitrags-

pflicht einbezogen.

In ersten Urteilen hatte das Bundessozialgericht (BSG) am 13.9.2006 die RechtmaRigkeit
festgestellt. Die Sozialverbénde VdK und SoVD haben dagegen Beschwerde beim Bundesver-
fassungsgericht eingelegt. Dessen Entscheidung bleibt nun abzuwarten.

In zwei weiteren Verfahren hat das BSG am 12.12.2007 die volle Beitragspflicht der
Kapitalleistungen auch in den Fallen bestétigt, in denen Arbeitnehmer nach Beendigung ihrer
Erwerbstatigkeit ihre Versicherungsvertrage mit freiwillig gezahlten Beitragen weiter aufrecht
erhalten haben. Es sind weitere Verfahren vor dem Bundessozialgericht anhéngig.

= Eine Ubersicht finden Sie unter www.bundessozialgericht.de
L (Anhangige Rechtsfragen/Beitrags- und Mitgliedschaftsrecht/12. Senat).
fit! wird Sie selbstverstandlich weiter informieren.
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FOTO: MAURITIUS, STOCK FOOD

Neue innovative DAK-Produkte
fiir Ihre Gesundheit

Schwungvoll
abheben

[ Wie gewohnt bieten wir lhnen
hohe Qualitét zu Vorzugspreisen.
Diesmal: ein Trampolin.

Es gibt wohl kaum eine dynamischere
Methode, um auf der Stelle den
Kreislauf anzuregen und die Fett-
verbrennung zu steigern: Trampolin-
springen stérkt ,sprunghaft” Koordi-
nation, Motorik, Beweglichkeit

und Gleichgewichtssinn. Und noch
etwas: Die NASA hat festgestellt,
dass Trampolinspringen dreimal
effektiver ist als Joggen. Wére das
eine Alternative fir mehr Bewegung?
Springen Sie mit unserem Trampolin
in ein gesiinderes und fitteres Leben.
Die Daten: Belastbar bis etwa 90 kg,
Durchmesser 100 cm, Gewicht 9 kg,
Griff abnehmbar, TUV/GS gepriift.
Dazu erhalten Sie das Buch ,,Mini-
Trampolin” mit Infos zum Training,
Fettverbrennungsprogramm sowie zur
Kdrperstraffung und -kréftigung.

L.I Fir DAK-Kunden gibt es das Trampolin zum Vorteilspreis
von 49,95 Euro inkl. Buch plus Versandkosten.

Weitere Informationen und Bestellmdglichkeiten unter

Telefon 0180-524 25 20 oder www.dak-trampolin.de

Manche mdgen’s heil3

Sie auch? Wiirzen Sie scharf und spielen
Sie mit der Vielfalt der Gewiirze.

Studien zeigen: Scharfes Essen heizt den
Stoffwechsel an. Und: Capsaicin, der Scharf-
stoff der Chilischote, soll die Einlagerung von
Fett in den Zellen blockieren.

Chilischoten.



Die technisch neue, warmesparende, bequeme Jahres-Heizung

Ihre Vorteile:

@ Langes Nachheizen ohne Strom

@ Bequemes Heizen,
kein RuB, kein Staub, keine
gesundheitliche Belastung

@ Wirme aus der Steckdose
@ Nur hinstellen, fertig

@ Mit Lufthefeuchter
konkurrenzlos

@ Nur 9 cm tief

@ Hochentwickelte Technik
hilft Energie sparen

@ Lieferung nur ab Fabrik

@ Wohlbefinden durch gesundes Raumklima

Neue Zeit — Heizen ohne Wartung

Langeres Nachheizen ohne Strom, kein Geblase.
Eine echte elektrische Zentralheizung mit einge-
bautem Warme-Schamotte-Kern. Elektrisch regel-
bare Flachentemperatur im Heizprogramm, bei
wirtschaftlichem Stromverbrauch immer gleich-
maBig wohlige Warmeabgabe wie bei einer
Zentralheizung. Uberall aufstellbar, ob Wohn-,

Schlaf-,Kinderzimmer, Flur, Toilette, Bad oder
andere Raume in Alt- und Neubauwohnungen.
Keine Stemm- oder Mauerarbeiten erforderlich,
einfach auspacken. Zugelassen von den aner-
kannten européischen Priifstellen. Bei jedem
Umzug konnen Sie diese wirtschaftliche elektri-
sche Heizung ohne Schwierigkeiten mitnehmen

ANZ

Energiespar-
geheimnis

A ~ U

Al " Das elektrische Heizsystem mit den niedrigen
AnschluBwerten - aber hoher Heizleistung
(500-750-1000 - 1500 - 2000 Watt)

und sind dadurch unabhéngig. Diese ideale
Heizung ist eine Weiterentwicklung unseres
Werkes, das schon im Jahre 1892 Warmegerate
herstellte. Eine langjahrige Garantie auf alle Teile
tibernimmt unser Werk. Werksvertretungen in
ganz Europa.

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

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

»Wir Wiirden Wieder
Thermatic Wihlen«

Der neue Katalog ist da!
Sofort kostenlos anfordern!

Senden Sie noch heute

diesen COUPON an unser Werk!

6 Monate im Jahr zu kalt und weitere 3 Monate zu
ungemiitlich ist, miissen zumindest Wohnraume
mit einer guten und sparsamen Heizungsanlage

ausgestattet sein. Vielen Dank fiir Ihr Vertrauen,
das Sie uns entgegenbringen.

EIGE

Goupon ausschneiden, auf Briefumschlag kleben (Riickseite eines Blocks oder dergleichen) und mit
Ihrer Anschrift einsenden ¢ Katalog-Service: Telefon 040/55 48 01 80 oder per Fax 040/55 48 02 04
e TherMatic » Kollaustr. 7-13 » 22529 Hamburg * E-Mail: katalog@wibo-werk.com

=

Tel.

Unsere Kunden schreiben:
,lch heize jetzt billiger*

Kollaustra3e 7-13

22529 Hamburg

1
i INFORMATION Tl pse Portofrei
| Fiir Sie kostenlos
| Senden Sie diesen Coupon noch heute ohne Briefmarke absenden
1 ab. Sie erhalten unverbindlich und kostenlos unseren oder gleich
| neuesten Farb-Katalog iiber FuBleisten-Heizgerate und
! Teilzahlung. faxen
: Direkt ab Fabrik. 040/55480204
i
1
| Name/Vorname
| Antwort
1
: StraBe
| TherMatic
1
: PLZ/Ort Abt. Energiesparen
1
1
. 5
1
1
1
A
i
1




wissen / kinder

Eure DAK présentiert W

Hier
bin ich, Marvi
Hammer, Chefredakteur der
zweisprachigen Wissenszeitschrift fiir
Kinder NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD. Ich
habe euch wieder rattenstarke Nachrichten aus
meinem Magazin mitgebracht. Unterstiitzt werde
ich von meinem WORLD-Reporter Mingh, der
Englisch spricht und fiir euch Notizen in dieser
Sprache verfasst. Viel Spal!
PS.: Vielen Dank fiir die zahlreichen
tollen Briefe vom
letzten Mal.
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Mit dem Cabrio auf

lchstation:

Genf, Schweiz

— 4

Marvi‘s “Quick Question”

-3
=

Die Szene kénnte aus einem , James Bond"-Film stammen: Ein Auto fahrt auf
einen See zu. @ 'Kurz vor dem Ufer hélt es. Der Fahrer setzt sich eine Taucher-
brille auf. b Dann rollt der Wagen in das Gewésser. Der Fahrer 6ffnet die Tir, so
dass Wasser in das Wageninnere gelangt. Das Cabrio sinkt. Doch was ist das? Das
Auto taucht. € Es gleitet wie ein Fisch durch das Wasser. Es bewegt sich dabei
mithilfe von drei Motoren, Jetantrieb und Propellern vorwaérts. Der Fahrer bekommt
genug Luft tiber ein Pressluft-System, so wie es auch Taucher benutzen. Es ist fest
im Wagen eingebaut. Das Auto durchquert unter Wasser den See, dann kommt es
am anderen Ufer wieder an die Oberflache. Es fahrt aus dem Gewdsser und rauscht
davon. Was sich wie eine Filmszene anhért, ist nun tatséchlich moglich. Die Schwei-
zer Firma Rinspeed hat einen solchen Wagen entworfen. Leider gibt es bislang nur
ein Exemplar. Aber wer weil3, vielleicht kénnen wir in Zukunft alle einmal mit dem
Auto auf Tauchstation gehen.

Liebe Eltern, Sie kennen die Zeitschrift

NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD noch nicht?

Zehnmal im Jahr berichten Marvi und seine WORLD-Reporter tiber Tiere

und Natur, Geschichte und Kultur, Wissenschaft und Technik.

Das zweisprachige Magazin NATIONAL GEOGRAPHIC WORLD gibt es beim Zeit-
schriftenhandler. Bestellen Sie auch im Internet (www.nationalgeographic.de/
worldtesten) oder per Telefon unter 01805/8618000*. Sie erhalten ein Mini-
Abo fiir nur 9,90 Euro! (3 Ausgaben mit deutsch-englischem Horbuch)

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

ILLUSTRATION: ©RINSPEED INC./ DINGO/ H. STREIT/ JEEBEE

—_—
+++ Rekord-Kiefer +++ +++ Lehrer zu Ohrfeigen verurteilt +++ |
Nachdem ein Lehrer in Saudi-Arabien einen Schiiler sechsmal geohrfeigt
hatte, wurde er von einem Gericht zu der gleichen Strafe verurteilt. Er sollte
spiiren, was er dem Kind mit den Backpfeifen zugefiigt hatte.

Termiten haben flinke BeiRerchen. Ihre kraftigen Kiefer

schnappen mit mehr als 250 Kilometern pro Stunde zu. Das ist die
schnellste Muskelbewegung im Tierreich.

 —
F———————
—_—



Riisselhunde
dhneln Mausen,

aber sie sind
Das Modell ,sQuba™ mit Elefanten
ist das erste Auto der verwandt.

Welt, das unter
Wasser fahren kann.

Hello, I'm an Elephant Shrewv

Gestatten, Riisselhund!
Udzungwa-Berge, Tansania

Klein, putzig und mit einer langen, riisselartigen Nase — als

ein derartiges Tier einigen Forschern im ostafrikanischen Land
Tansania vor die Kamera lief, staunten sie nicht schlecht. Sie
hatten gerade eine noch unbekannte Saugetierart entdeckt, den
,Graugesichtigen Riisselhund”. Das war vor drei Jahren. Zunachst
nahmen sie an, dass es sich um eine Art Spitzmaus handle.

Neue Untersuchungen ergaben jedoch, dass das Tierchen, das

in Gebirgswaldern zu Hause ist, eher mit Elefanten verwandt ist.
Den Namen ,Risselhund” hat es seiner langen, beweglichen
Nase zu verdanken.

FOTO: CALIFORNIA ACADEMY OF SCIENCES/
FRANCESCO ROVERO/ PICTURE-ALLIANCE/ DPA

Fiddling About Can Pay Dividend i -
iddling About Can Pay Dividends ' S e ™ HH. i
Tufteln als _— —

gute Sache

Hildesheim, Deutschland

Um einem Jungen zu helfen, der
wundgescheuerte Hande hatte,
entschlossen sich Marcel
Zihlsdorff (15), Matthias Habe-
nicht (16) und sein Bruder Lorenz
— (10), eine eigene Pflegecreme
b towards a lake. zu entwickeln. Mit Erfolg! In
ihrem Kellerlabor riihrten sie ein
Mittel zusammen und testeten
es im Eigenversuch und verkiin-
deten danach: ,,Unsere Creme
wirkt nicht nur bei Akne und
Sonnenbrand, sondern auch bei
neurodermitisch geschadigter
Haut.” Marcel, Matthias und Lorenz (von links) im Labor.

.‘=
The driver

puts on some
diving goggles,,

o

FOTO: BEN BEHNKE

+++ Polizei nimmt Ballettstunden +++ +++ Vogel leben gesund +++

Polizisten in der rumanischen Stadt Temeswar nehmen Ballettstunden, um den
Verkehr in der Stadt kiinftig eleganter dirigieren zu kdnnen. AuRerdem sollen die sanften
Bewegungen nervse Fahrer beruhigen.

Vigel haben einen Spiirsinn fiir gutes Futter. Einige Biologen aus
Freiburg lieBen den Tieren die Auswahl zwischen zwei Futtersorten. Die Vogel
bevorzugten stets die gesiindere.
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familie

Zu viele Fragezeichen:
Wer viel fragt, tut seinen
Kindern nicht unbedingt
einen Gefallen.

Nicht zu viel

Die Absicht ist gut:

Unsere Kinder sollen mit-
reden dirfen. Ihre Meinung
zahlt. Aber tun wir ihnen
wirklich einen Gefallen,
wenn wir sie standig mit
Fragen geradezu (ber-
schiitten? Die Experten von
ELTERN sagen ,Nein!”.
Auf das richtige Mal% und
die richtige Fragestellung
kommt es an.

40 DAK MAGAZIN fit! 3_2008

chten Sie einmal darauf, was GroBe
von Kleinen alles wissen wollen: ,Was
mochtest du essen?” ,Willst Du jetzt Pipi
machen oder spater?” ,Was wollen wir am
Wochenende unternehmen?* Fragen tber
Fragen. Natiirlich steckt dahinter die beste
Absicht. Wir méchten in allen Lebensla-
gen Ubereinstimmung mit unseren Kin-
dern herstellen. Wir wollen sie einbezie-
hen. Wir wollen ihnen schon friih zeigen,
dass wir ihre Meinung schitzen.

Gut gemeint, aber schlecht gemacht, sagen
die ELTERN-Experten. Tatséchlich wollen
Kinder ndmlich nicht stindig gefragt wer-
den. Sie erwarten vielmehr, dass Mama
und Papa sicher sind. Sie brauchen sie
als Ordnungsfaktor in ihrem Leben. Es

lohnt sich deshalb, sich einmal all die
Fragen anzusehen, mit denen wir unseren
Nachwuchs tdglich konfrontieren. Vier
Kategorien von Fragen sind dabei beson-
ders wichtig:

Einfache Fragen
Sie kommen téglich vor: ,Was fiir ein
Eis mochtest du?” ,Wo willst du sitzen?*
»~Was wollen wir spielen?” Diese Fragen
sind gar nicht so einfach fiir Ein- oder
Zweijdhrige. Sie koénnen einen minuten-
langen Denkprozess in Gang setzen. Wer
sich fiir die Meinung seines Kindes ehrlich
interessiert, darf da nicht ungeduldig sein.
Besser wiire es, statt offener Fragen (,Was
mochtest du denn essen?“) Alternativ-
fragen zu stellen: ,Karotten oder Blu-



Partner der DAK:
Hohe Kompetenz in
den Lebensbereichen
Familie und Gesundheit
zeichnen die Familien-
zeitschriften ,Eltern”
und ,Eltern family” aus.

menkohl?* Das verkiirzt die Prozedur, gibt
dem Krabbler aber trotzdem das Gefiihl,
mitbestimmt zu haben.

Rhetorische Fragen

Eigentlich sind es gar keine Fragen, son-
dern eine Forderung oder der Ausdruck der
Missbilligung, auf die wir ernsthaft keine
Antwort erwarten: ,Willst du nicht mal die
Zidhne putzen?® Oder: ,Warum hast Du Jens
gehauen?” Erwachsene kann man mit rhe-
torischen Fragen richtig drgern. Kleine Kin-
der dagegen nehmen den Aufforderungs-
charakter hiufig gar nicht wahr. Deshalb
sind klare Worte besser: ,Wir zwei gehen
jetzt Zahneputzen!* Oder: ,Ich mdchte
nicht, dass du andere Kinder haust!“

Pseudo-demokratische Fragen

Sie sind eigentlich eine Untergruppe zur
rhetorischen Frage. Zum Beispiel: ,Sol-
len wir am Sonntag zur Oma fahren?*
Die Frage suggeriert dem Kind, es kdnne
zwischen Ja und Nein wihlen. Tatséchlich
aber ist die Entscheidung lingst getroffen.
Die Eltern wollen fahren, hitten aber ein
besseres Gefiihl, wenn das Kind den Plan
absegnet. Dumm nur, wenn die Antwort
Nein heift. Uberhaupt: keine Demokratie
vortduschen, wenn keine echte Entschei-
dung gefragt ist.

Unbeantworthare Fragen
~Was willst du lieber lernen: Flote oder
Gitarre?* ,Sollen wir im Sommer nach
Italien oder nach Osterreich fahren?* Kin-
der sind oft schon damit tberfordert, die
ndchste Stunde zu planen - wie sollen
sie dann erst solche Fragen beantworten.
Wir Erwachsenen, sagt die US-Psychologin
Dana Chidekel, gehen oft selbstverstindlich
von unserem Wissenshorizont aus. Dabei

konnten Kinder mangels Ausreifung der
zustindigen Partien im Frontalhirn noch
gar keine komplexen Entscheidungen tref-
fen. Abgesehen davon fehlt es Klein- und
Vorschulkindern an Lebenserfahrung, um
die Folgen verschiedener Optionen abschét-
zen zu konnen. Sie wissen vielleicht, wie
Flote und Gitarre aussehen, haben aber
keine Vorstellung davon, welches Instru-
ment mehr Ubung erfordert, schnellere
Erfolgserlebnisse bietet und dem eigenen
Typ eher entspricht. Fiir ein Stimmungsbild
eignen sich eher Fragen wie: ,Welches Ins-
trument klingt fiir dich denn schéner?*

Kinder brauchen Orientierung

Es gibt also harmlose, nichtssagende und
ungeschickte Fragen. Ein paar davon wer-
den ein Kind nicht verstéren. Aber wenn
es tagein, tagaus mit Fragezeichen bom-
bardiert wird, fiihlt es sich am Ende wahr-
scheinlich etwas unzuldnglich. Oder es
gewinnt den Eindruck, dass die Eltern
selbst nicht wissen, wo es langgeht. Dabei
brauchen sie gerade in diesem Alter Orien-
tierung.

Leider lésst sich pauschal nicht sagen, mit
welchen Fragen man Kleinkinder konfron-
tieren sollte. Auf jeden Fall mit ehrlichen,
mit nicht zu vielen und mit solchen, die
dem kindlichen Erfahrungsschatz entspre-
chen.

Manchmal macht man

Wer Kinder hat, kennt das: Wenn die
Kleinen krankeln, macht man sich schnell
Sorgen. Was steckt hinter den Bauch-
schmerzen? Den Kopfschmerzen? Erhohter
Temperatur? Haufig ist man unsicher: Wer
bestatigt mir, dass ich alles richtig mache?
Wer gibt mir Tipps? Oder sollte ich mit
meinem Kind gleich zum Arzt gehen?

Da ist guter Rat gefragt. Den gibt es bei
der DAK. Ein Griff zum Telefon gentigt. Zu
welcher Zeit Sie auch anrufen: Bei den
Gesundheitsexperten der DAK konnen Sie
sich in aller Ruhe informieren. Sie kénnen
auch nachfragen, wenn Sie beim Arzt
etwas nicht verstanden haben.

01801-325 326

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

Mit fit/ und dem DLV

Am 5. und 6. Juli trifft sich die Elite der
deutschen Leichtathletik im Niirnberger
easyCredit-Stadion zu den nationalen Meis-
terschaften des Jahres 2008. Rund 1.400
Sportler kampfen dort um insgesamt 44 Titel,
und — fiinf Wochen vor Eréffnung der Olym-
pischen Spiele von Peking — fiir die Besten
geht es um die begehrten Olympiatickets.

Die DAK und ihr Kooperationspartner, der
Deutsche Leichtathletikverband (DLV), bieten
1.000 DAK-Kunden die Méglichkeit, die spannen-
den Wettkdmpfe hautnah mitzuerleben: Einfach
auf www.dak.de/dakmeister beim DLV anmel-
den, die Bestatigungs-Mail ausdrucken und zu-
sammen mit den DAK-Versichertenkarten an der
DAK-Kasse am Eingang Nord des easyCredit-
Stadions in Nirnberg vorlegen!

(il ey ——

1.000
Eintrittskarten

Zu gewinnen:

Trekkingrad und Pflegeset.
Infos: www.ballistol.de und
www.morrison-hikes.de

Mit der DAK

Bis Mitte Oktober konnen sich Interessierte iiber die
| Sportart Walking bzw. Nordic Walking im Rahmen der
DAK/DLV-Walking-Tour 2008 informieren.

Mit den einzelnen Walking-Days méchten die DAK und der
Deutsche Leichtathletik-Verband Menschen an ausgewahlten
Orten fiir diese Sportarten begeistern und sie motivieren,

sich gemeinsam zu bewegen. , Wir mdchten Menschen
mitreilen, die bisher noch nicht oder nur wenig sportlich am-
bitioniert waren. Denn bei der DAK/DLV-Walking-Tour geht es
nicht um Spitzensport oder um Rekorde. Es geht einfach um

den gemeinsamen Spal an der Bewegung. Und das kommt auch
noch der Gesundheit zu Gute”, betont Prof. Herbert Rebscher,
Vorstandsvorsitzender der DAK.

- Infos zur DAK/DLV-Walking-Tour und alle Termine:
~/ www.leichtathletik.de

42 DAK MAGAZIN fit! 3_2008

Vor Ort hat die DAK noch etwas Besonderes
parat: Unter allen DAK-Besuchern verlosen
wir das hochwertige Trekkingrad TR-240

von MORRISON mit 24-Gang-Shimano-Ketten-
schaltung und einem Pflegeset von BALLISTOL,
einem biologisch abbaubaren Universald! fiir
die Pflege des Fahrrads. Also unbedingt am
DAK-Stand melden!

~ Weitere Infos zur Deutschen
~ Leichtathletikmeisterschaft:
www.leichtathletik.de

Lauftrainer des
Jahres 2008 gesucht

Jeder zweite Bundeshiirger joggt
— die meisten, weil sie etwas fiir ihre
Gesundheit tun und sich fitter und
leistungsfahiger fiilhlen mochten.

Wer hat Sie zum Laufen motiviert?

Die DAK und Runner’s World, das grolite
Laufmagazin der Welt, méchten es genau
wissen und legen deshalb die im letzten
Jahr initiierte Aktion ,DAK und Runner's
World suchen den Lauftrainer des Jahres”
neu auf. Wichtig fur die Auswahl sind
auch in diesem Jahr vor allem Motivation
und Teamgeist. Mitmachen kénnen alle
Laufbegeisterten, die ihren Trainer oder
auch ,Lauf-Motivator” vorschlagen
mdchten.

Was zeichnet also lhren Lauftrainer
besonders aus? Was macht ihn oder sie
zum Lauftrainer des Jahres 20087
Schreiben Sie uns. Als Belohnung winkt
fiir die Laufgruppe des Gewinners ein
Fitness-Catering fiir zehn Personen sowie
zehn Sportpakete der DAK.

- Senden Sie lhren Vorschlag
= mit Begriindung und Fotos

bis zum 31. Juli an:
Redaktion Runner’s World
Stichwort Lauftrainer 2008
Leverkusenstr. 54
22761 Hamburg
oder an
leserservice@runners-world.de



Auf die Platze!

In den vergangenen Wochen fiel in
mehreren Stadten Deutschlands der
Startschuss fiir den neuen DAK Kids-
Marathon. Kinder und Jugendliche
sammeln schrittweise Lauf-Kilometer,
um beim groBen Abschlussfest die letz-
ten fehlenden 2.000 Meter bis zur Kult-
Distanz von 42,195 Kilometern gemeinsam
zuriickzulegen. In vielen Stadten ist noch
Zeit zu starten und mitzumachen!

Mit der groRen Fitness-Aktion setzen FALKE,
LEX-Laden und der Gesundheitspartner DAK
in insgesamt 15 Stadten ein Zeichen gegen
Bewegungsmangel und Ubergewicht bei
Kindern. Untersttitzt wird die Sportinitiative
von HSV-Torwart Frank Rost. ,Beim DAK
Kids-Marathon lauft
jeder die Strecke, die
er schafft. Und das
iiber eine langere
Zeit immer wieder.
Am Ende haben alle
die Marathonstrecke
bewaltigt und das
Ziel erreicht! Das ist
eine tolle Heraus-
forderung, mit dem
Sport zu beginnen
und seine Kondition
zu verbessern — und
die braucht man auch in der Schule oder bei
vielen anderen Sportarten”, so Frank Rost.

Frank Rost

Wann und wie die Strecken bis zum Schluss-
spurt absolviert werden, kdnnen die Schulen
und Vereine selbst entscheiden. Neben dem
Spall winken Geld- und Sachpreise von bis zu
500 Euro. AuRerdem gibt es im Ziel Urkunden
und FALKE-Laufshirts fiir die jungen Sportler.

Hintergrund der Aktion: Kinderérzte stellen bei
ihren kleinen Patienten immer haufiger grofe
Bewegungsdefizite fest. ,,Unsere Kinder sind
Weltmeister bei PC-Spielen, scheitern aber
beim Purzelbaum”, erklart DAK-Sportexperte
Uwe Dresel. ,Jetzt wollen wir bewusst auch
Bewegungsmuffel zum Laufen locken. Der
gemeinsame Start in den Schulen oder im
Verein konnte fiir viele Kinder ein wichtiger
Schritt zu einem gesunden Leben sein.”

~ Die Anmeldung zum DAK Kids-Marathon

~ist fur alle Veranstaltungen direkt beim
LEX-Laden im jeweiligen Veranstaltungsort
mdglich. Kontakt: www.kids-marathon.de

Sportlich:
Der Kids-Marathon
bringt Jugendliche
mit Begeisterung
auf die Beine.

Abschlussveranstaltungen im Jahr 2008
gibt es bis zum Herbst hier:

2. Juli Leipzig
20. Juli Passau (und Raum Deggendorf)
29. Juli Ingolstadt

23. August Mainz

4 September  Kaiserslautern

5. September ~ Jena

14. September ~ Aachen

20. September  Wuppertal

27. September  Essen

28. September  Hamm (und Raum Miinster)
12. Oktober Hamburg

8. November Berlin

ANZEIGE

Entspannen und genieBen
am ,,Griinen Dach Europas“

Wellness-Wochenende im
Vier-Sterne-Romantikhotel

St. Englmar, Bayerischer Wald
Romantik-Hotel Gut Schmelmerhof ****

Der Bayerische Wald - das,Griine Dach Europas”:
endlose Walder, Natur pur. Ideal zum Wandern
im Spatsommer und im Herbst, zum Entspan-
nen, Wobhlfiihlen, Genief3en. Oase der Ruhe ab-
seits der Hektik des Alltags.

Der Schmelmerhof - ein Vier-Sterne-Hotel mit
dem Pradikat,Romantik-Hotel” in einem aufwen-
dig restaurierten Gutshof. Alle Zimmer indivi-
duell ausgestattet, Balkon oder Terrasse, SAT-TV
und Premiere, Minibar, Sonnenterrasse, schéner
Wellnessbereich mit Schwimmbad, Whirlpool
und diversen Saunen.

Ftl.':l"r'l.ﬁhT[h

DAK Gesundheits + PLUS:
I BegriiBungsgetrank
I 1x entspannende Ganzkorpermassage
1 1x Magnetfeldtherapie

I Nutzung der Wellness-Einrichtungen
I 1x Gesundheits-Check

1 1x Aquafit I 1x Nordic Walking
I 1x Entschlackungsgetrank

Termine: 14.08., 25.09.,9.10., 7.11.2008

3 Ubernachtungen/Halbpension
Preis pro Person im DZ

©77298,-€

Weitere Termine und Einzelzimmerzuschlag auf Anfrage
zzgl. Kurtaxe - vor Ort zu bezahlen.

Buchungshotline mﬁ et

0700/11 50 10 22 “iieisen

(12 Cent pro Minute aus dem deutschen Festnetz.
Abweichungen bei Anrufen aus dem Mobilfunknetz)

Buchung per E-Mail:
info@gesundheitsplusreisen.de



selbstverwaltung

Nach langem Verhandlungsmarathon hat der
Bundestag die Pflegereform verabschiedet.

Am 1. Juli 2008 tritt sie in Kraft. Sie bringt wichtige
Leistungsverbesserungen fir Pflegebediirftige und
ihre Angehdrigen, aber auch eine Beitragserhéhung.
fit! informiert (iber die wichtigsten Anderungen.

Pflegereform

ohere Betrage Freistellung fiir Pflege einheitlichen Kriterien beurteilt. Die Priif-
Bis 2012 werden schrittweise die Betrd- ~ Wer einen Angehorigen selbst pflegt, kann  ergebnisse miissen in den Heimen zusam-
ge fiir die Leistungen ambulanter Pflege-  dafiir kiinftig sechs Monate in Pflegezeit mengefasst und gut sichtbar ausgehingt
dienste angehoben. Auch das Pflege- gehen und sich von seiner Berufstitigkeit =~ werden. AuBerdem erscheinen sie in allge-
geld, das bei Betreuung durch die freistellen lassen (ausgenommen: Betriebe mein verstindlicher Form im Internet.
Angehérigen gezahlt wird, erhdht sich  mit bis zu 15 Beschiftigten).

(s. Tabelle). Demenzkranke konnen ab  Freigestellte beziehen kein Pflegestiitzpunkte

1. Juli je nach Betreuungsbedarf zusétz-  Entgelt, sind aber sozial- In Bundesléndern, die sich dafiir

liche Leistungen bis zu einem Wert von  versichert und haben ein entscheiden, werden zentrale

2.400 Euro jéhrlich in Anspruch neh-  garantiertes Riickkehrrecht. Anlaufstellen fiir Pflegebediirf-

men. Diese Unterstiitzung erhalten auch ~ Bei akutem Pflegebedarf gibt tige und ihre Angehdrigen ent-

diejenigen, die noch nicht im eigent-  es Anspruch auf unbezahlte kurzfristige Frei-  stehen. Sie sollen Auskunft, Beratung und

lichen Sinne gepflegt, aber wegen ihrer  stellung von der Arbeit bis zu zehn Tagen. individuelles Fallmanagement anbieten.

eingeschrinkten Alltagskompetenz

betreut werden miissen. Pflegeheime  Qualitétssicherung Betreute Wohnformen

werden zusétzliche Betreuungskrifte  Ab 2011 wird jede Pflegeeinrichtung einmal  Pflegebediirftige in Wohn- und Hausge-

fiir Demenzkranke einstellen. im Jahr unangemeldet {iberpriift und nach  meinschaften sollen die dort erbrachten
E | n S Ch rltt I n ausbau fiir Demenzkranke. Der DAK-Verwaltungsrat befiirwortet ihn.

Aber wir brauchen mehr: Die Demenzkranken miissen richtig mit

einbezogen werden, auch wenn sie im strengen Sinne nicht pflegebe-
diirftig sind. Ein neuer Pflegebegriff muss her! Gut an der Reform ist
auch, dass sie neben vielen Ansatzen zu mehr Transparenz und Qualitat
fit! sprach mit Hans Bender, dem Vorsitzenden des Verwaltungsrates auch Erleichterungen fiir Angehdrige bringt — etwa die Zehn-Tage-
der DAK-Pflegekasse, iiber die Bewertung der Pflegereform. Auszeit vom Beruf, wenn ein Pflegefall eintritt.

Herr Bender, sind mit der Reform jetzt die aktuellen

Probleme geldst?

Nein, es bleibt noch einiges zu tun. Auf jeden Fall aber ist die Reform ein
Schritt in die richtige Richtung. Letztlich aber eben nur ein kleiner. Zu begri-
Ren ist, dass die Sachleistungsbetrdge und das Pflegegeld jetzt steigen.

Zu fragen ist allerdings, ob die Erhdhung ausreicht, um die Preisentwicklung
der vergangenen 13 Jahre auszugleichen. Wichtig ist auch der Leistungs-

Hans Bender,
Vorsitzender des
DAK-Verwaltungsrates
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Schrittweise Erhdhung der Leistungen

Die finanziellen Leistungen der Pflegeversicherung werden
bis 2012 stufenweise angehoben. Hier der Uberblick:

Stufe |

Leistungen kiinftig flexiblerin Anspruch
nehmen und sie zum Beispiel gemein-
sam abrufen kénnen (,poolen®).

Beitragserhohung

Der Beitrag zur Pflegeversicherung
steigt zum 1. Juli 2008 um 0,25 Pro-
zentpunkte auf dann 1,95 Prozent. Fiir
Kinderlose steigt er von 1,95 Prozent
auf 2,2 Prozent des Bruttoeinkom-
mens bis zur Beitragshemessungsgren-
ze. Die Beitrdge werden wie bisher zur
Hilfte vom Arbeitgeber bezahlt. Als
Ausgleich dafiir wurde der Buf- und
Bettag als Feiertag gestrichen. Am Bei-
tragszuschlag fiir Kinderlose beteiligt
er sich nicht.

Dafiir steigt der Beitragssatz.

Pflegestufe bisher 1.7.2008 2010 2012
Stufe | /AE  420€ a0€ 450 €
Stufe Il P21€ 980€ 1040€ 1.100€
Stufe III* 1432€ 1470€ 1510€ 1550€

Unverandert: Stufe Il fir Hartefalle in Hohe von 1.918 €/mtl.

Pflegestufe bisher 1.7.2008 2010 2012
Stufe | 205€ 215€ 225€ 2% €
Stufe Il 40€  420€ 230€ M€
Stufe Il 665€ 615€ 685€  700€
Pflegestufe bisher 1.7.2008 2010 2012
Stufe Il 1432€ 1470€ 1510€ 1550€

Il Hartefall 1.688€ 1.750€ 1825€ 1918€

Die Betrdge der Stufen | und Il bleiben zunéchst unverandert.

Fiir versicherungspflichtige Auszubil-
dende, die nicht mehr als 325 Euro
brutto im Monat bekommen, iiber-
nimmt er dafiir den gesamten Bei-
trag. Im Bundesland Sachsen gilt eine
Sonderregelung. Weil dort kein Feiertag
fiir die Pflegeversicherung gestrichen
wurde, betrdgt der Anteil zur Pflege-
versicherung fiir Arbeitnehmer 1,475
Prozent und fiir kinderlose Mitglieder
1,725 Prozent. Der Arbeitgeber zahlt
in jedem Fall nur 0,475 Prozent.

Pflegeversicherung — Anspruch und

Leistungen. Vollstandiger Uberblick,
nattirlich aktualisiert mit den Anderungen der
Pflegereform: www.dalk.de

Ja, aber nur moderat. Die Erhdhung gleicht die bestehende leichte Unterdeckung

der laufenden Ausgaben aus. Sie reicht aber fiir di

e Finanzierung der Leistungs-

verbesserungen nur bis Anfang 2015. Das sind gerade einmal sechseinhalb Jahre.

Eine solide Finanzbasis sieht anders aus!

Der DAK-Verwaltungsrat hat einen Pflegetag
Was versprechen Sie sich davon?

in Berlin initiiert.

Wir wollten ein Zeichen der Anerkennung fiir alle die Menschen setzen, die ihre
Freizeit fiir die Pflege der Angehdrigen opfern. Dieser Einsatz wird in der
Offentlichkeit oft nicht gentigend gewiirdigt. Mit einem Blick in den Alltag der
Pflege — namlich durch Schilderung von Einzelschicksalen, die oft sehr bewegend

sind — wollten wir die Aufmerksamkeit erhéhen. U

nd damit — so unser weiteres Ziel —

wollten wir Anst6Re geben, tiber die Weiterentwicklung der Pflegeversicherung

nachzudenken und zu diskutieren.

AFimEs BiE modd i -
illldlrn: HiE lllI llIlIlIIl.-

Fir Sie im
DAK-Verwaltungsrat

Der Verwaltungsrat ist das von den DAK-
Mitgliedern gewahlte Parlament. Wie jedes
Parlament trifft es alle Entscheidungen

von grundsatzlicher Bedeutung und vertritt die
Interessen der Patienten und Versicherten.
Die DAK-Mitglieder haben den Verwaltungsrat
bei der Sozialwahl 2005 aus folgenden
Vorschlagslisten gewahlt:

B DAK Mitgliedergemeinschaft e. V.
Gewerkschaftsunabhéngig. Stark und frei.
Allianz der Versicherten in der DAK

und der Deutschen Rentenversicherung.
Gegriindet 1955.

Ansprechpartner: Walter Hoof

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg
Telefon 02734-27 15 61, Fax 02734-27 15 62

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 040-645 37 680, Fax 040-645 37 681

E-Mail dieter.fenske.vr@dak.de

0 BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhingige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner der Bundesversicherungsanstalt fiir
Angestellite e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schafer

Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen
Telefon 07731-534 76, Fax 07731-92 29 55

E-Mail guenter.schaefer.vr@dak.de

@ ver.di-Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartner: Wolfgang Schelter
E-Mail wolfgang.schelter.vr@dak.de

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

vertreten durch die Arbeitsgemeinschaft

Christlicher Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher

E-Mail wilhelm.breher.vr@dak.de

Die Listen sind auch postalisch erreichbar:

c/o DAK, Geschiftsstelle des Verwaltungsrates
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

Telefon 040-2396 1691, Fax 040-2396 1996

Die néchste Sitzung des Verwaltungsrates

findet am 27. Juni 2008 in Stuttgart statt.
Auskiinfte tiber Tagesordnung, Beginn und Tagungs-
statte erteilen die DAK-Geschéfts-

stellen etwa drei Wochen vor der Sitzung.

Die Sitzungen sind offentlich.
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panorama

Die DAK unterstitzt

Die Forderung der Selbsthilfe ist ein
zentrales Anliegen der DAK.
In Zusammenarbeit mit dem Kindernetzwerk
e. V. ist jetzt eine Broschire fur Eltern ent-
standen, deren Kinder an ADHS (Aufmerksam-
keits-Defizit-Hyperaktivitats-Stérung) leiden.
Die Experten des Kindernetzwerkes, die Infor-
mationsangebote zu tber 2.000 Erkrankungen
und Behinderungen im Kindes- und Jugend-
alter bereithalten, geben darin Tipps und
Hilfestellung, wie Betroffene sich verhalten
und wohin sie sich wenden kénnen.

= Die 40-seitige DIN-A-4-Broschiire

= ist fiir DAK-Kunden kostenfrei zu
beziehen tiber das Kindernetzwerk e.V.
(solange der Vorrat reicht).
Hanauer Str. 15, 63739 Aschaffenburg,
Telefon 06021/120 30
info@kindernetzwerk.de
www.kindernetzwerk.de

Die neue
Materialsammlung
informiert
umfassend iiber
ADHS.
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fur mehr Qualitat

Wer ins Krankenhaus muss, will best-
maglich versorgt sein. Der DAK-Kranken-
haus-Kompass auf unserer Internet-Seite
unterstiitzt Sie seit Jahren dabei, die
geeignete Klinik auszuwahlen.

Jetzt haben wir diesen Service fir Sie noch
erweitert: Neben der Darstellung des Kranken-
hauses kann kiinftig auch die Bewertung der 1 Wer keinen Internetzugang hat,

Klinik aus Patientensicht angezeigt werden! = kann trotzdem teilnehmen!

Auf www.dak.de/krankenhauskompass Einfach bei der DAK vor Ort einen entspre-
konnen Sie als DAK-Kunde direkt an der Bewer- chenden Fragebogen anfordern und per Post
tung teilnehmen und so durch Ihre personlichen zurlick an die DAK senden.

serung in den Kliniken beitragen. Folgen Sie
einfach den Bildschirmhinweisen. Sie bendti-
gen dazu nur lhre Krankenversichertennummer.
Ihre Antworten flieen automatisch anonym

in die Online-Darstellung ein.

[CYera— - w-——y |
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DAK-Mannerstudie:

Rettungsringe geféhrden die Gesundheit!

Manner sind — wenn mit den typischen Fettpolstern am Bauch ausgestattet —
besonders herzkrankgefahrdet. Viele legen ab dem 30. Lebensjahr schleichend an
Gewicht zu, mit 59 Jahren hat schon mehr als jeder zweite Mann eindeutig zu viel
auf den Rippen.

Wahrend weibliche Hormone Frauen in jungen Jahren meist vor Herzproblemen schiitzen, steigt das
Risiko fir Manner kontinuierlich mit jedem Kilo am Bauch. Bei Mannern zwischen 45 und 49 Jahren
sind Herzinfarkte die haufigste Todesursache. Méanner sind leider Vorsorge-Muffel — nur knapp ein
Viertel geben an, regelmalig zum Check-up 35 oder zur Krebsvorsorge zu gehen, wéhrend fast die
Halfte der Befragten laut der DAK-Studie noch nie daran teilnahm.

~ Ausfihrliche Informationen zum Thema Méannergesundheit finden Sie im Internet
= unter www.dak.de/dakmaennergesundheit

Erfahrungen und Hinweise zur Qualitatsverbes-

ILLUSTRATION: CORBIS



ANZEIGE

Mehr Leistungen.

Weniger Zuzahlungen.

DAKpl/us 2 leistet fiir Brille, Zahnersatz,
Heilpraktiker und Vorsorge.

Wenn Krankheit das Portemonnaie belastet

Die DAK bietet lhnen umfassende Leistungen fiir Ihre Gesundheit.
Aber in bestimmten Bereichen wie Zahnersatz, Brillen oder Kranken-
gymnastik missen Sie nach den gesetzlichen Vorschriften zuzahlen.
Auch darf die DAK nur die anerkannten naturheilkundlichen Medika-
mente ibernehmen.

Mehr Vorsorge fiir ein gesundes Leben

Vorsorge ist bis ins hohe Alter enorm wichtig. Darum enthalt DAKp/us 2
eine deutlich erweiterte Krebsvorsorge. So erkennen Sie friihzeitig
besser korperliche Schwachstellen und kénnen gezielt varbeugen.
Mehr Vorsorge bedeutet mehr Sicherheit fiir Ilhre Gesundheit.

Jetzt noch mehr Implantat-Leistungen

T Gemeinsam mit der HanseMerkur hat die DAK die
Zusatzversicherung DAKplus 2 entwickelt, die von
OKOTEST mit ,.sehr gut” ausgezeichnet wurde. Im
Mai 2008 wurden aullerdem die Leistungen fiir
Zahn-Implantate erhdht — zum gleichen Preis!

RICHTIG GUT LEBEN

DAKpius 2

sehr gut

Ausgabe 03/2006

Die Leistungen

= Freie Wahl zwischen Naturheilverfahren und Schulmedizin

= 30% Leistungen fir Zahnersatz — Sie erhalten bis zu 90% der
Gesamtkosten

= 200,- EUR fiir Brillen/Kontaktlinsen — alle 24 Monate

m Zusitzliche Vorsorgeuntersuchungen — auch fiir Kinder und
Jugendliche

®m Medikamente, Heilmittel, Krankenhausaufenthalt — Erstattung
der Zuzahlungen zu 100%

= Auslandsreise-Krankenversicherung fiir beliebig viele Reisen

= 100,- EUR fiir Schutzimpfungen vor Auslandsreisen

So giinstig ist DAKp/us 2:
Mit nur 13,30 EUR im Monat ist ein 30-jdhriger Mann optimal
abgesichert.

Und das Beste:
Selbstverstandlich erhalten bereits DAKp/us 2 Versicherte auch die
verbesserten Zahn-Leistungen.

+++ Jetzt mit noch mehr Implantat-Leistungen +++ Jetzt mit noch mehr Implantat-Leistungen + + +

Interessiert? Informationen anfordern:

HanseMerkur Hotline

L] Ja, ich mochte Informationen zur ambulanten Zusatzversicherung DAKp/us 2
(ohne Hochstaufnahmealter).

DAK fit I11/08

(0180)11213 16

Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr Name

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

Vorname

Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen. Stralte

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Hausnummer

. Postleitzahl
Oder senden Sie den Coupon an:

Ort

Fax (040) 41 19-30 01
DAKZusatzSchutz

Geburtsdatum

Post

Telefon

bei der HanseMerkur E-Mail-Adresse

Krankenversicherung aG
Postfach 61 61 04
22449 Hamburg

HanseMerkur

@

Versicherungsgruppe

D 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.

Datum/Unterschrift



Unternehmen Leben ’

www.sportscheck.com

#
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-
mit Druckknopf und Klettbund, Sandale mit Stick und Schnalle am Top stylishe, moderne Sonnenbrille,
Print am Bein, Stickerei hinten am Bund. seitlich genieteten Canvasriemen. Dekostitching an Tragern und Saum. mit 100 % UV-Schutz.

Bestellnr.: 1648435 ab Bestellnr.: 1229779 Bestellnr.: 1653682 ab Bestellnr.: 1117674
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Vermittiung!

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte bei Bestétigung der
D Ja, Mitgliedschaft 2x die SportScheck-Gutscheine im Wert von je 10— €.

ich nenne nebenstehend jemanden, der persénlich tiber die Leistungen
D Ja, der DAK informiert werden mdchte. Fir diesen Tipp erhalte ich 1x den
SportScheck-Gutschein im Wert von 10— €.

VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

x TELEFONNUMMER

x UNTERSCHRIFT

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.08.2008 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

lhre doppelte Sommer-Sonne-Pramie!

Werben Sie einen neuen Kunden fiir die DAK. Sie erhalten

als Dankeschon zwei Geschenk-Gutscheine von SportScheck im
Gesamtwert von 20,— €.* Sie gelten wie Bargeld bei Ihrem Einkauf!
Und wenn Sie jemanden kennen, der zuerst einmal {iber die
umfangreichen Leistungen der DAK informiert werden mochte,
erhalten Sie einen Geschenk-Gutschein'im Wert von 10,—€.*

Die DAK ist eben immer eine Empfehlung wert!

Ende des Aktionszeitraumes: 31.08.2008.

*Die Pramien werden nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

2 Gutsche'me als Dankeschon

et

e10,- 2
“31'.'. L u_LE

i SErERhlrik £

__ sportSeheck |
Spurl:S:hal:k %

4

hischiAk-GEtschein

www.sportscheck.com

bis zum 31.08.2008 an die DAK 0

D Ja, ich werde Kunde der DAK.*

J ich bin an einer Mitgliedschaft interessiert.
D a, Ich bitte um eine personliche Beratung und bestatige
dies durch meine Unterschrift (siehe unten).

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

XTELEFONNUMMEH xUNTERSCHHIFT

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



dak online

Frauen

Mit dem DAK-Fitnessprogramm
kommen Sie locker, leichter und gesiinder

durch den Alltag.

nna schnell in die Schule gefahren.
Es staut sich auf den StraBen. Im Biiro
fast zu spiat gekommen. Gleich die erste
Besprechung mit dem Chef, drei Stunden
keine Pause und nur gesessen. Danach
stdndiges Telefonklingeln und viel zu viel
Post zum Bearbeiten. Zum Abteilungstref-
fen wieder fast zu spat gekommen, dabei
kaum etwas getrunken. Daheim wartet
die nichste Schicht. Der Wascheberg wird
immer groBer, und der Einkauf muss auch
erledigt werden. Doch erst muss Anna
zum Ballett...”
Besonders Frauen kennen ihn, den stres-
sigen Arbeitsalltag. Immer nur in Eile,
und fiir personliche Dinge reicht die Zeit
kaum aus.

Die beste Methode fiir einen

leichteren Alltag

Die DAK entwickelte dazu ein Konzept,
das sogenannte ,,Cross-Coaching®, in dem
es um eine gesiindere Erndhrung und
mehr Bewegung geht. Denn oftmals wer-
den gerade hier Fehler gemacht. Mit Hilfe
einer Tabelle gibt es Punkte fiir gute Leis-
tungen. ,Wichtig ist dabei, dass Sie nicht
alles auf einmal dndern. Das Ziel ist es
schlieflich, die Lebensqualitit langfristig
zu verbessern“, erlautert DAK-Priaventi-
onsexpertin Hella Thomas. Das von der
DAK entwickelte Online-Training dient in
erster Linie dazu, Frauen zu einer posi-
tiven Lebensumstellung zu motivieren.

Vor allem gemeinsam ist man stark

Die DAK empfiehlt, sich regelmiBig mit
einer Partnerin zu treffen und sich zusam-
men einen neuen Alltagsablauf anzueig-
nen. Unter www.dak.de finden Sie viel-
versprechende Informationen, die Thnen
als Frau, Mutter und Kollegin helfen
sollen, den Tag so zu koordinieren, dass
dabei auch noch Zeit fiir Sie selbst bleibt.
Eine Partnerin mit dhnlichen Zielen, wie
die Schwester oder beste Freundin, ist
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dabei so wichtig, weil innerhalb der ersten
drei Monate die Gefahr besteht, in alte
Gewohnheiten zuriickzufallen. ,Die posi-
tive Resonanz Ihrer Coaching-Partnerin
wird Thr Selbstbewusstsein befliigeln®, so
die DAK-Expertin. Alle weiteren notwen-
digen Informationen und Anleitungen
sowie das Begleitheft zum Heraustrennen
bietet die DAK-Broschiire fiir Sie. Sie fin-
den dort viele Tipps und Anregungen, um
sich wohler zu fiihlen.

So bleiben Sie auf dem neuesten Stand
Das Coachingprogramm der DAK ist fiir
Sie in allen Geschiftsstellen oder auch
online unter www.dak.de verfiigbar.
Geben Sie einfach ,Frauen starten durch®
im Suchfeld ein und machen Sie mit!

Tipps von der fit/-Expertin

Bleiben Sie am Ball
Lachen Sie iiber gelegentliche Patzer. Auch
wenn Sie an einigen Tagen mal die Punkte
nicht gezahlt haben oder das Ergebnis
nicht so gut war: Machen Sie weiter, denn
das gehort dazu!

Belohnen Sie sich
Bald werden Sie sehen: Von Woche zu
Woche fiihlen Sie sich frischer und aktiver.
Gonnen Sie sich auch gelegentlich Zeit
flir Entspannung oder unternehmen Sie zu
zweit etwas Besonderes.

Wetthewerb wirkt Wunder
Was haben Sie gemeinsam geschafft?
Unterstiitzen Sie sich durch einen kleinen
Wettbewerb gegenseitig. Tauschen Sie
sich aus und vergleichen die Erfolge.
Vielleicht kénnen Sie sich untereinander
Tipps und Erkldrungen geben.

Belastend: Stressiges Leben mit Haushalt, Job und Kita.

an Hella Thomas

Frau Thomas, Frauen sind durch
Familie und Beruf doppelt belastet.
Mit welchen Folgen?
Hella Thomas: In Stresssituationen pas-
siert es oft, dass Frauen sich falsch erndh-
ren und zu wenig bewegen. Das Herzin-
farkt-Risiko erhdht sich, doch viele Frauen
sind ahnungslos. Dass der Herzinfarkt nur
Ménner trifft, ist ein gefahrlicher Irrglaube.

Wie hilft die DAK nun mit dem
Cross-Coaching-Programm?
Hella Thomas: Zunichst liegt es an den
Frauen selbst, ihren Alltagsablauf zu
verandern. Die DAK steht ihnen als
personlicher Trainer zur Seite. Mit Hilfe der
Punktetabelle, der Broschiire oder unserem
Online-Programm kann sich jeder einen
geeigneten Trainingsplan erstellen, der die
Tiren in ein aktives und neues Leben
offnet.

Andert sich der Alltag durch den
Plan von heute auf morgen?
Hella Thomas: Schnelle Anderungen
sind selten effektiv und nicht von Dauer.
Zunachst sollten Sie sich aussuchen,
was Sie andern mochten. Durch eine
kontinuierliche Ausdauer lassen sich dann
aber schnell kleine Wunder bewirken.

DAK-Praventions-
Expertin
Hella Thomas

FOTOS: DAK/WIGGER, MAURITIUS



> Lifia pafSt praktisch iiberall

» Kurze Lieferzeiten, Einbau sofort
» Uber 60.000 verkaufte Lifias

> Sehr hohe Kundenzufriedenheir

> Eigener Kundendienst bundesweit

> 365 Tage fiir Sie erreichbar
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W Stidee zur Orientierung

> Wird einfach auf der Treppe aufgestellr

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

Grofle AusWi

Sitz\'\ftmode“en -

LiftdS)

Der Treppenlift

ah\ an
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Lifta in Ihrer Niihe:

© 02625 Bautzen 03591-20 80 04

© 02736 Beiersdorf 035872-39 88 2
© 04279 Leipzig 0341-46 22 438

® 12349 Berlin 030-60 97 50 44

® 15537 Erkner 03362-50 25 58

© 22301 Hamburg 040-27 80 66 54
© 22527 Hamburg 040-52 01 43 48
© 22955 Hoisdorf 04107 -31 24 56

© 23560 Liibeck 0451-300 25 46

© 23936 Grevesmiiblen 03881-75 84 05
© 24113 Kiel 0431-300 36 44

© 25451 Quickborn 04106-61 22 12
© 28325 Bremen 0421-409 49 78

© 28357 Bremen 0421-244 17 06

© 35633 Lahnau 06441-444 27 37

... und in weiteren 60 Stiidten

Rufes

& 08

© 37083 Gortingen 0551-38 94 779

© 37181 Hardegsen 05555-99 54 80
® 41464 Neuss 02131-60 69 446

® 46145 Oberhausen 0208 -60 90 662
© 46348 Raesfeld 02865 -60 33 69

® 47665 Sonsbeck 02838-77 97 54

© 47807 Krefeld 02151-75 73 35

© 50129 Bergheim 02238-94 20 44

® 50321 Briihl 02232-21 32 11

© 50739 Koln 0221-170 44 94

® 50937 Koln 0221-500 70 24

© 53229 Bonn 0228-908 49 13

® 53844 Troisdorf 0228-18 49 97 87
® 55283 Nierstein 06133-57 02 42

© 63263 Neu-Isenburg 06102-50 17 98

1e uns koste!
00-22 44661

Internet: www.lifta:

Lifta — der meistgekaufte Treppenlift

nlos an.

© 63741 Aschaffenburg 06021-58 20 27
© 64295 Darmstadt 06151-10 18 230

® 68167 Mannheim 0621-33 61 994

® 70567 Stuttgart 0711-90 72 09 47

® 71634 Ludwigsburg 07141-299 47 32
© 79238 Ehrenkirchen 07633 -93 85 68
© 80997 Miinchen 089-95 95 86 72

© 82140 Olching 08142-50 17 42

© 85368 Moosburg 08761-72 18 456

© 85386 Eching 089-30 65 70 39

© 86159 Augsburg 0821-90 89 131

© 89250 Senden 07307-92 42 02

© 95494 Gesees 09201-79 97 89

© 96142 Hollfeld 09274-80 79 177

© 99610 Simmerda 03634-31 93 05

GUTSCHEIN

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

i
Name / Vorname
Freiwillig
. StrafSe / Nr.
gepriifte Beratungs-
und Servicequalitiit PLZ/ Ort Tel.-Nr.

Lifta GmbH, Abt. DA 32, Horbeller Straffe 33, 50858 Koln

ANZEIGE



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

DAKdirekt: Telefon 01801-325 325

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

Denn wir wollen, dass Sie Ihr Leben lieben. Jederzeit.

www.dak.de/probalance






