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standpunkt < verwaltungskosten

Liebe Leserin,
lieber Leser,

eine DAK-Kundin meldete sich
jlingst und erzdhlte, wie gern Sie
das Magazin fit! lese. Nur einen
Wunsch hatte sie: Man moége bitte
eine grofere Schrift verwenden.
Kein Problem: Diese Ausgabe ist
bereits groBer gedruckt. Viel Ver-
gniigen beim Lesen!

B Wir sind offen fiir die
Wiinsche unserer Kunden.
Mancher liest fit! auch gern
am Bildschirm und halt fiir
sich persdnlich eine ge-
druckte Ausgabe fiir ent-
behrlich. Deshalb haben
wir ein neues Bestellver-
fahren entwickelt. Sie fin-
den an dieser Ausgabe eine

Postkarte, auf der Sie Ihren DAK-Vorstands-

M . h K vorsitzender
agazﬂmwunsc an reg- Prof. Dr. h.c.

zen konnel’ll WOHCI’I SIC Herbert Rebscher

weiterhin jede Ausgabe
gedruckt erhalten oder lieber online
lesen? - Sie diirfen wéhlen.

W Dieses Bestellverfahren hilft uns,
Kosten zu sparen. Es wird giins-
tiger, wenn Internetfreunde nur
noch online lesen und wir weniger
Papier bedrucken. Seit Jahren ist
die gesetzliche Krankenversiche-
rung erfolgreich im verantwor-
tungsvollen Umgang mit dem Geld
ihrer Versicherten. Erfolgreicher als
die Privaten! Das ,Handelsblatt®
hat unldngst einen Kostenvergleich
veroffentlicht: Bei den privaten
Krankenversicherungen fallen im
Schnitt 458 Euro Verwaltungskos-
ten je Versicherten im Jahr an. Bei
der DAK waren es 2009 nur 165,80
Euro - erneut weniger als im Vor-
jahr. Thr
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B gcsund leben ¢ tanzen

Glickstango

Sobald die Musik erklingt,

ist es da: das Bediirfnis, den =

Korper hin und her zu wiegen, in =
inniger Umarmung mit dem Partner iiber das %
Tanzparkett dahinzugleiten. Damit dies in perfekter =
Harmonie gelingt, suchen die meisten Menschen eine Wé
Tanzschule auf. Schon die ersten Stunden kénnen das pure r , =
Vergniigen sein. Die Bewegung kurbelt die Produktion Al 'i

der Gliickshormone im Koérper an, und die Konzentration
auf eine Choreografie befreit den Kopf. Als
Konigsdisziplin des Paartanzes gilt der Tango. Seit ‘\'\

2009 zahlt ihn die UNESCO zum Weltkulturerbe.
Den Grund fiir die aufkommende Leidenschaft beim \
Tangotanz hat jetzt eine Psychologin der Goethe- \
Universitat in Frankfurt am Main genauer untersucht.
Sie nahm vor und nach dem Tanz Speichelproben
von 22 Paaren. Das Ergebnis: Die Menge des Sexual-
hormons Testosteron im Korper stieg an und die des

e

\

~

L

Stresshormons Cortisol sank. Es gentigt also, mal
wieder seine Lieblingsmusik aufzulegen, um sich
rundherum sorglos und gliicklich zu fiihlen.

S
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Jungbrunnen
Tanz: Drei von
vier Deutschen
tiber 60 flihlen
sich wesent-
lich jiinger,
als sie sind -
Tanzer im
Schnitt um
14 Jahre



I gut versorgt « dak-nachrichten

DAK-Plakatwettbewerb
Der ,Sensenmann” gewinnt

Tod, Teufel und Tequila: Mit bunten Bildern und fantasie-
vollen Spriichen haben sich 8000 Schiiler aus ganz
Deutschland am DAK-Plakatwettbewerb ,bunt statt blau”
gegen das Komasaufen beteiligt. Gewonnen haben die
Berlinerinnen Janine Conrad (16) und Daniela Herbst (17).
Ihr Bild zeigt einen Sensenmann, der auf ein betrunkenes
und bewusstloses Méadchen wartet. Beschiitzt wird das
,blaue” Alkoholopfer von seinen ,bunten” Freunden.
Weitere tolle Plakate unter www.dak-buntstattblau.de

Rund 300000 ...

.. DAK-Kunden haben 2009 ein Praventionsangebot
genutzt. Wollen Sie 2011 mitmachen? Dann kldren Sie
bitte unbedingt vor Kursbeginn, ob sich die DAK an
Ihren Kosten beteiligen kann. Der , Leitfaden Préven-
tion” ist in tiberarbeiteter Fassung erschienen. Er ent-
halt die Grundsatze fiir alle Kassen und regelt vieles ne.
Mehr unter www.dak.de/dakpraevention im Netz.
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DAK-Jahresrechnung
Ausgaben 2009

So viel wie 2009 leistete die DAK noch nie fir ihre Versicherten: tiber
15 Milliarden Euro. Auf seiner Juni-Sitzung hat der DAK-Verwaltungsrat
die Jahresrechnung abgenommen. Demnach betrugen die Leistungs-
ausgaben der DAK-Krankenkasse 2009 umgerechnet auf jeden einzel-
nen Versicherten insgesamt 2530,83 Euro. Hier die Ausgaben in den
groBten Leistungsbereichen je Versicherten:

Krankenhaus 859,16 EURO
Arzneimittel 519,02 EURO
Arztliche Behandlung 431,02 EURO

Zahnarzte und Zahnersatz 178,45 EURO
Heil- und Hilfsmittel 159,93 EURO

Die DAK-Pflegekasse hat 2009 fir die Pflegebediirftigen 1,64 Millionen
Euro ausgegeben, je Versicherten 7,78 Prozent mehr als im Vorjahr. Die
weitaus meisten Ausgaben entstanden im Bereich der stationéren Pflege.
Ausfiihrlichere Informationen zur Jahresrechnung finden Sie unter
www.dak.de/dakgeschaeftsbericht im Internet.

Arzneimittelkosten

Post von lhrer
Apotheke?

Wenn Sie in diesen Tagen ein
schreiben von lher Apotheke
bekommen, dann sehen

Sie besser genau hin: Viele
Apotheker fordern Nachzah-
lungen fir ein im vergan-
genen Jahr ausgegebenes
Medikament. Der Hinter-
grund: Die DAK tiberprift
regelméRig in ihrem Arznei-
und Heilmittelfachzentrum
eingegangene Rezepte. Fallen dabei sogenannte Lifestyle-Mittel auf
oder ahnliche Préparate, die nicht mit der gesetzlichen Kasse abgerech-
net werden diirfen, behélt die DAK die Kosten nachtréaglich ein. Die
Apotheke ist dann aber keinesfalls berechtigt, den nachtraglich
gekiirzten Betrag von Ihnen einzufordern! Sie darf nur die gesetzlich
vorgesehenen Zahlungen verlangen, wie zum Beispiel Zuzahlungen. Wenn
Sie unsicher sind, wenden Sie sich bitte an lhr DAK-Servicezentrum.




DAK-Service

Kliniksuche per Mausklick

Sie miissen ins Krankenhaus? Unsere Kliniksuche im Internet unterstiitzt

Sie seit Jahren dabei, ein passendes Haus auszuwéhlen und Spezialisten zu
finden, die sich mit Ihrer Erkrankung richtig gut auskennen. Uber Qualitat und
Leistungen aller zugelassenen Krankenhéuser in Deutschland kénnen Sie

sich unter www.dak-krankenhauskompass.de informieren. Zusatzlich bietet
lhnen unter www.qualitatskliniken.de ein weiteres Portal Klinikauskiinfte
an. Allerdings beteiligen sich bisher erst gut 140 Krankenhduser verschiedener
privater Trager. Aber weil die Angaben der Héuser hier sehr tibersichtlich aus-
gewertet werden, lohnt es sich reinzuklicken.

DAK-Leistung: Hilfsmittel

] = Elektronisch bewilligt

Horgeréte, orthopddische Einlagen oder Rollstiihle:

3 Selbstverstandlich tibernimmt die DAK alle Kosten fiir
ﬁ\\ arztlich verordnete Hilfsmittel bis zur Hohe der ver-
Nrems  traglich vereinbarten Preise oder des giltigen Fest-
betrages. Allerdings muss jede Kasse Hilfsmittel
erst bewilligen. Damit dies bei der DAK beson-
ders schnell geht, bieten wir Sanitétshausern und

anderen Vertragpartnern an, uns den erforder-

2 lichen Kostenvoranschlag elektronisch
e v ! einzureichen. Wir kénnen so

blitzschnell antworten,
und Sie als Kunde neh-
men lhr Hilfsmittel im
|dealfall sofort mit nach
Hause. Das spart Zeit
und hilft thnen, schnel-
ler gesund zu werden.

DAK-Selbsthilfeforderung
Hilfe bei seltenem Rheuma

Was eine Arthrose ist, wissen .
viele Menschen, aber es gibt
Hunderte von Rheuma-Vari-
anten, die nur selten auftreten
und die oft auch Arzte nicht
erkennen. Deshalb unterstiitzt
die DAK ein Modellprojekt der
Deutschen Rheuma-Liga fiir
Menschen mit seltenen rheu-
matischen Erkrankungen im

Rahmen der Selbsthilfeforderung. Betroffenen und

Angehdrigen steht bundesweit eine ,Rheuma-Lotsin”
als erfahrene Beraterin im Gesundheitswesen beglei-
tend zur Seite. Unter anderem hilft sie bei der Suche
nach geeigneten Fachdrzten und speziellen Behand-
lungsformen. Mehr Infos zu diesem Lotsen-Service

lesen Sie unter www.rheuma-lotse.de im Internet,

Biirgerentlastungsgesetz
DAK hilft Steuern sparen

Sind Sie Steuerzahler? lhre Beitrdge zur Kran-
ken- und Pflegeversicherung, die Sie selbst
zahlen, sind grundsétzlich absetzbar. Die DAK
wird dafiir, wie vom Gesetzgeber vorgesehen,
alle Daten beim Finanzamt melden. Fiir

den Fall, dass Sie erst seit dem 1.1.2010 oder
spater Mitglied bei der DAK sind, miissen

Sie dieser Datentibermittlung ausdriicklich
zustimmen. Am einfachsten geht das im
Internet unter www.dak.de/steuern oder
per Brief an DAK, 22778 Hamburg. Alle ande-
ren, die schon lénger bei der DAK (oder
ehemals HMK) versichert sind, miissen

nichts tun. Sie haben aber ein Widerspruchs-
recht. Zu Ihrer Information erhalten Sie im
neuen Jahr eine Bescheinigung ber die zu
meldenden Daten.

Bitte beachten Sie, dass das Finanzamt Vorsorgeauf-
wendungen nach § 10 Abs. 1 Nr. 3 EStG gegebenen-
falls nur dann bertcksichtigt, wenn Sie der Datenu-
bermittlung nicht widersprochen bzw. ihr zugestimmt
haben.
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Bewegung ist die
s peste Me

kann Sport viele Therapien

unterstttzen. Und das Beste:
Schon ein Spaziergang hilft!
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or Jahrmillionen in Afrika:
v Unsere Ahnen streiften durch

die Savanne, suchten nach
Nahrung, fliichteten vor wilden
Tieren - und waren stindig in
Bewegung. Heute ist der Mensch
immer noch gern auf Nahrungs-
suche. Beute macht er allerdings
meist im Supermarkt um die Ecke.
Den Weg dorthin legt er im Auto
zuriick. Und wilde Tiere begegnen
ihm unterwegs hochstens in Form
von aggressiven Autofahrern.

Der Mensch ist auf

Aktivitat gepolt

Wihrend sich unsere Verhaltenswei-
sen grundlegend gedndert haben,
sind unsere Gene jedoch wie seit
Urzeiten auf tdgliches Laufen einge-
stellt. Knochen und Muskeln, unser
Herz-Kreislauf-System, selbst das
Gehirn warten auf regelmiBige
Bewegungsreize. Kommen diese zu
selten, geraten der Stoffwechsel aus
dem Lot und das Herz aus dem Takt.
,Wir essen mehr, als wir an Ener
gie verbrauchen, sodass unsere
Energiespeicher stindig tberfiillt
sind®, erklart Sportmediziner Klaus-

So hilft Bewegung ..

Michael Braumann von der Univer-
sitit Hamburg. ,,Und den Uberschuss
wandelt unser Korper in Fett um.“
Dieses wiederum kann zu Bluthoch-
druck, chronischen Entziindungen
in den Arterien und Herzleiden fiih-
ren. Bewegung ist nicht nur ein sinn-
volles Gegenmittel, um das gefdahr-
liche Fett abzubauen, sie wirkt auch
entziindungshemmend. ,Es gibt
kaum eine chronische Erkrankung,
bei der Bewegung nicht heilsam
wire“, so Braumann. Dazu zdhlen
etwa Diabetes Typ 2, Bluthochdruck,
Arterienverkalkung, Herzinfarkt,
Schlaganfall, Riickenschmerzen und
selbst Osteoporose.

Sich bewegen heif3t, die
Selbstheilung anzukurbeln
Zahlreiche medizinische Studien
belegen, dass ein ausgewogenes
Ausdauer- und Krafttraining nicht
nur Mittel zur Vorbeugung ist, son-
dern auch die Selbstheilungskrifte
in Gang setzt, wenn eine Krankheit
schon entstanden ist. Frither haben
Arzte Patientinnen nach einer Brust-
krebsoperation zur Ruhe geraten.
Heute weil man um die stabilisie-

) e 2 u' Pt
Sport mit Strandgut: ,Ein Tau am
Wegesrand bringt uns auf Ideen.”

rende Wirkung von Bewegung und
Sport auf den Korper. Sportmedizi-
ner konnten nachweisen, dass bei-
spielsweise Herzpatienten mit einem
speziellen Ausdauertraining seltener
ins Krankenhaus miissen. Und For-
scher der Duke-Universitit in North
Carolina fanden heraus, dass regel-
maéapBige korperliche Anstrengung
dhnlich gut vor depressiven Verstim-
mungen schiitzt wie tiglich einge-
nommene Stimmungsaufheller.
Bewegung ist bei fast allen Erkran-
kungen eine wichtige Zusatzmedi-
zin. Ausnahmen sind akute Infekte,

Warum wirkt
Bewegung positiv?

Welche Sport-
arten helfen?

Wie fange
ich an?

Was steckt
dahinter?
... bei : Schuldist oft eine abge-
Riicken- : schwachte Ricken- und
schmerzen : Rumpfmuskulatur. Die

: Kérperhaltung verandert
¢ sich in Richtung Rund-

¢ riicken oder Hohlkreuz.
: Auch dauerhafte Ver-

¢ spannungen, verursacht
¢ durch Stress, konnen zu
¢ Schmerzen fiihren.

¢ Zigiges Gehen mobilisiert die @ Zligiges Gehen, ¢ Lassen Sie bei Erkran-

. Wirbelgelenke und lockert die i Schwimmen (bei @ kungen des Knochen- und
schmerzenden Muskeln - Nackenschmerzen: Bandapparats oder einer
¢ praktisch wie eine kleine Mas-  : Riickenschwimmen : chronischen Krankheit den
: sage. Auch bei akuten Riicken-  : oder Kraulen), ¢ Arzt iiber den passenden

. schmerzen tut ein Spaziergang  : Rickengymnastik, : Sport mitentscheiden.

© gut, frische Luft macht den Kopf
¢ frel, entspannt. Gesundheits-

¢ orientiertes Krafttraining starkt

i die Rumpfmuskulatur, beugt

: Fehlhaltungen vor.

© Yoga, moderates
¢ Krafttraining, Ski-
¢ langlauf

: Und: Steigen Sie langsam
¢ ein, vermeiden Sie Extrem-
. belastungen.

DAK MAGAZIN 4_2010
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So hilft Bewegung ...

Was steckt Warum wirkt Welche Sport- Wie fange
dahinter? Bewegung positiv? arten helfen? ich an?
... bei Ab dem 30. Lebensjahr Knochen brauchen Bewegungs- Ziigiges Gehen, Jede Bewegung zahlt!
Osteo- : nimmt die Knochenmasse : reize, um ,Masse” aufzubauen. : Wandern, Aqua-  : Wenn Sie kdnnen, benut-
porose ab. Bei Frauen in den Ztigiges Gehen oder moderates Fitness (im Wasser zen Sie |hr Fahrrad wieder
. Wechseljahren sorgt der  : Krafttraining verbessert die . droht keine Verlet- : haufiger. Und suchen Sie
© veranderte Hormonhaus-  : Knochendichte. Sport steigert ~ : zungsgefahr),  sich im Sportverein oder
¢ halt fir einen weiteren ¢ auBerdem die Beweglich-und i moderates Krafttrai- : an der Volkshochschule
: Abbau des Skeletts. Rlchtlge Geschicklichkeit. Stolperfallen im @ ning, Skilanglauf, ~ : einen passenden Kurs.
. Erndhrung mit viel Milch, : Alltag lassen sich leichter umge- : Tanzen . Der Einstieg fallt in einer
¢ Milchprodukten, Obst : hen, Stiirze besser abfangen.  : : netten Gruppe leichter.
© und Gemise beugtvor. :
... bei i Haufigsind verengte Blut- : RegelmaRiger Ausdauersport ~ © Ziigiges Gehen,  : Bitte sprechen Sie vor
Herzin- : gefiBe schuld. Beihohen : senkt den Blutdruck, lasst iber- : Wandern, Skilang- : Beginn mit Ihrem Arzt. Sie
farkt/ Blutfettwerten lagert sich  : fliissige Pfunde schmelzenund  : lauf, Herz-Kreislauf- : kénnen sich bei einer Herz-
Schlag- Fettan_den Innenwénden reguliert den Stoffwechselr die Tr_aining an Geraten sportgruppe ar_1me|den, _
anfall ab. Steigender Blutdruck : Blutfettwerte verbessern sich. : wie Laufband, oum unter fachlicher Anlei-
: schadigt zudem die Haut- : Ein leichtes Krafttraining bringt ~ : Stepper oder Ergo- : tung erste Erfahrungen zu
. zellenan der Innenwand @ ebenfalls den Blutdruck runter. ~ : meter, moderates : sammeln. Steigern Sie sich
. der Arterien. (Raucher sind : ¢ Krafttraining ¢ langsam und iiberschreiten
© besonders gefahrdet!) : : : Sie nicht lhre personliche
: Belastungsgrenze.
.. bei : Brustkrebs ist die haufigste : Bewegung stérkt das Immun- : Yoga, Gymnastik,  : Viele Sportvereine und
Brust- : Krebserkrankung bei : system und hilft, Rickfalle zu ver- : Wandern, Skilang-  : auch offentliche Bildungs-
krebs : Frauen. Aber es gibt mittler- : meiden. Ein leichtes Sportpro- © lauf, HerzKreislauf- : tréger wie Volkshoch-
. weile viele Therapiemég- @ gramm lindert Schmerzenund @ Training an Geréten : schulen bieten passende
© lichkeiten, die zur Heilung : ist die beste Medizin gegen das : wie Laufband, © Bewegungskurse an. Ein
fiihren oder wenigstens Fatique-Syndrom - eine Art Stepper oder Ergo- qualifizierter Therapeut
¢ lebensverldngernd wirken. : Erschopfungszustand -, der sich : meter, moderates : wird die Ubungen an lhre
: : haufig nach der Brustkrebsthera- : Krafttraining : personlichen Bediirfnisse
© pie einstellt : © anpassen.
.. bei : Diabetes ist bekanntals i Sport verringert die Zuckerlast ~ : Radfahren, Tanzen, : Sprechen Sie mit lhrem
Diabetes : Zuckerkrankheit. Er © im Blut, denn bei Bewegung  : Skilanglauf, Herz-  : Arzt, bevor Sie die Sport-
Typ2 tritt besonders héufigin ¢ schleust der Korper Zucker ¢ Kreislauf-Training an @ schuhe schniiren. Um eine
¢ Landern auf, wo Uberer-  : als Brennstoff in die Muskulatur. i Gerdten wie Lauf- i Unterzuckerung zu vermei-
. nahrung und Bewegungs- : Moderates Krafttraining baut . band, Stepper oder : den, miissen Diabetiker
: mangel zu seiner Entste-  : Muskelmasse auf, der angeliefer- : Ergometer, mode- : vor dem Sport unbedingt
hung beitragen kénnen. te Zucker kann noch besser ver- rates Krafttraining ihre Kohlenhydratspeicher
¢ brannt werden. Ausdauersport ¢ auffullen. Bel Sportan-
. senkt den Blutdruck. : fangern ist eine Blutzucker-
: ¢ kontrolle sinnvoll.

10 DAK MAGAZIN fit! 4_2010




Entziindungen oder neu auftretende
Herzprobleme. Ideal ist in der Regel
ein halb bis dreiviertelstiindiges
Ausdauertraining drei- bis viermal
pro Woche - plus ein paar Krafti-
gungsiibungen fiir die Rumpf, Arm-
und Beinmuskulatur. Das Motto lau-
tet dabei: Einmal ist in jedem Fall
besser als keinmal.

Individuelle Bewegungs-
programme der DAK
Klar ist es gerade fiir Untrainierte
nicht immer einfach, den inneren
Schweinehund zu tiberwinden, aber
es lohnt sich! Die DAK hat spezielle
Trainingsprogramme (siehe Kasten)
fiir verschiedene Patientengruppen
entwickelt: Brustkrebspatientinnen,
Diabetiker. Dabei stehen neben der
korperlichen Fitness auch Freude
und Kontakt zu anderen Patienten
auf dem Plan. Das bestitigen auch
die Teilnehmerinnen eines Bewe-
gungsprogramms fiir Brustkrebs-
patientinnen. Sie fiihlten sich nach
dem Kurs seelisch ausgeglichener
und besser gewappnet, ihren Alltag
und den Umgang mit der Krankheit
g zu meistern. Keiner, der etwas fiir
édie Gesundheit tun mochte, muss
z gleich zum Hochleistungssportler
2 werden. Wer bisher Bewegung
£ eher gemieden hat, kann es lang-
§ sam angehen lassen beim Laufen,

Radeln, Schwimmen oder Krafttrai-
ning. Ein Gesundheitscheck beim
Arzt vorab ist auf jeden Fall sinn-
voll, um gesundheitliche Risiken zu
erkennen.

Aller Anfang ist

gar nicht schwer

Und nehmen Sie sich als Erstes Zeit
zum Nachdenken - am besten bei
einem ausgedehnten Spaziergang —,

HETTA

I

welche Sportart zu Thnen passt.
Worauf haben Sie Lust? Was hat
Ihnen schon frither Spal3 gemacht?
Manche Menschen féllt die Bewe-
gung zur Musik leichter, andere
bevorzugen Sport in der Gruppe und
wieder andere trainieren am liebsten
in freier Natur. Unsere Tabelle (siehe
links) gibt zudem Tipps, welche
Sportart bei bestimmten Krank-
heiten empfehlenswert ist.

bewegungstherapeutische Angebote fiir
W Brustkrebspatientinnen und
i Typ-2-Diabetiker

Gemeinsam sind Sie stark!

Im Rahmen ihrer Gesundheitsprogramme bietet die DAK den
Teilnehmern in vielen Regionen neue Bewegungskurse an. Es sind

Die Patienten lernen in ihrer Kursgruppe Ubungen zum Ausdauer- und
Krafttraining kennen, die speziell auf ihre Bediirfnisse zugeschnitten
sind. Die Ubungen verbessern die korperliche Fitness und stérken die
psychische Verfassung. In Gruppe sind die Patienten auBerdem oft
aktiver, sie ermutigen sich gegenseitig. Es entsteht eine besondere Form
der Gruppendynamik mit heilender Wirkung. Wer sich fiir die Bewe-
gungskurse im Rahmen der DAK-Gesundheitsprogramme interessiert,
findet im Internet weitere Informationen unter www.dak.de/dmp

Oder Sie rufen uns einfach an.

Wir beraten Sie gern:
DAKdirekt 0180 1 325325

24 Stunden an 365 Tagen - 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz
der Dt. Telekom, maximal 42 Cent/Minute aus den Mobilfunknetzen.
Oder fir Flatrate-Kunden 040 7344444,
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I cesund leben ¢ lebensfreude

Die Fitness-Uhr

Auch im Alltag finden sich Zeitfenster fur mehr Bewegung und Sport. Wir haben
sechs Ideen fir Sie, mit denen Sie sich von friih bis spat ganz nebenbei fit halten

Recken und strecken

Noch im Bett beide Hande hinter dem
Kopf strecken, Fiike zum Bettende schie-
ben. Nun zuerst den rechten Arm und
das linke Bein gleichzeitig vom Korper
wegdriicken, danach den linken Arm und
das rechte Bein. Kopf nach rechts und
links neigen, herzhaft géhnen, herrlich!

FiiBe hoch!

Halten Sie nach dem Mittagessen gern
einen Plausch am Telefon? Dann legen Sie
dabei Gfter mal die Fiie auf den Tisch.
Das unterstiitzt den Venenfluss und ent-

lastet die Beine. Oder stehen Sie zwischen-

durch einfach einmal auf und gehen Sie
eine Runde auf Zehenspitzen.

Zahneputzen mit ,links”
Haben Sie schon einmal mit der linken
Hand lhre Z&hne geputzt oder als Links-
hander mit der rechten Hand? Versuchen
Sie es einfach. Mit dieser kleinen Ubung
trainieren Sie ganz leicht taglich Ihre
Geschicklichkeit.

Aktiver Nachmittag

Das einfachste Mittel fiir mehr Fitness ist
Gehen - wenigstens eine halbe Stunde
um den Block”. Oder Sie trimmen sich
bei der Gartenarbeit: nur darauf achten,
dass Harke und andere Geréte eine
riickenfreundliche Hohe haben und

Sie mit geradem Riicken arbeiten.

Treppen-Training

Egal ob Behorde oder Kaufhaus: Zeigen
Sie dem Fahrstuhl die kalte Schulter

und nehmen Sie lieber die Treppe. Wenn
Sie mogen, gern zwei Stufen auf einmal
oder als Fleifarbeit auch mal ein Stock-
werk zu viel. Von Woche zu Woche wird
es leichter gehen, wetten?

Gymnastik im Sessel

Eine gute Ubung beim Fernsehgucken: auf-

recht sitzen und mit beiden Handen an
der Lehne festhalten. Nun heben Sie beide
Beine - angewinkelt, wie sie sind — vom
Boden hoch und ziehen sie etwa zehn
Zentimeter nach oben. Schaffen Sie zehn
Wiederholungen, ohne abzusetzen?

FOTO: GREGOR SCHUSTER/CORBIS

Kein Stress: Keiner
muss zum Super-
sportler werden.
Mehr Bewegung im
Alltag reicht
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Anzeige

Fachhandelsqualitat zum Discountpreis!

aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der neue Gesundheitstrend!

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

Entwickelt in der
Weltraumforschung

Einfach auf Ihre alte Matratze legen und Sie schlafen auf dem Besten,
was die moderne Schlaftechnologie hervorgebracht hat. Das Beson-
dere: Nur Visko wird durch die Kérperwarme weicher und passt sich
deshalb exakt Ihrer Lage und Kérperform an — mit jeder Lageveran-
derung neu. So schlafen Sie himmlisch und vermeiden Verspan-
nungen, Riickenprobleme sowie Kopfschmerzen.

Sogar Schlafstérungen wirkt es entgegen, wie viele Tests beweisen. TEXTILES: -
Die Premiumhersteller empfehlen eine zuséatzliche Auflage, weil sie viel
schneller bezogen, geliiftet und gewendet werden kann. So schlafen Sie
immer auf einer frischen Seite. Atmungsaktiv und fiir Allergiker geeignet.

Bekannt aus

TV

der TV-Werbung

]
Schadstofige Textilien
nach Oko-Tex Standard 100
Priif-Nr. 07.0.49809 Fl Hohenstein

Karola S., Dortmund: »Seit ich auf Visko liege,
schlafe ich viel entspannter und ruhiger. Die
Riickenprobleme sind verschwunden.«

Einmalig preisgiinstig!

Anderswo zahlen Sie oft ein Vielfaches fiir diese Spit-
zenqualitaten. Denn wir ersparen teure Ladenlokale
und geben unsere GroBabnehmerrabatte an Sie weiter.

Jiirgen V., Miinster: »Die Auflage ist wie eine neue
Matratze - herrlich bequem! Und ich schlafe viel
ruhiger.«

Eine Wohltat fiir die Wirbelsaule: Die druckentlastenden Eigenschaften des viskoelastischen Schaumstoffs
konnen Riicken-, Nacken- und Gelenkschmerzen vorbeugen und viele Beschwerden lindern.

Falsch: Unnatiirliche Schlafposition Richtig: Naturliche, kérperangepasste

Schlafposition

Y TS
- QQ-‘

A C—1)
® 0 o

® ® ®

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schulterbereich)
oder bildet Hohlraume (z.B. an Nacken und Taille).

Dieses ist haufig Ursache fiir Verspannungen, Riickenpro-
bleme, Kopfschmerzen und schlechten Schlaf.

1 = Geféahrliche Hohlrdume
2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelsaule

Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Rickenbe-
schwerden und fiir einen erholsamen Schlaf. Im Schul-
ter- und Huftbereich gut nachgebend! Muskeln, Haut und
Nerven werden so am geringsten belastet.

3 = Kein geféahrlicher Hohlraum im Nacken & an der Taille
4 = Wirbelsaule in anatomisch guter Lage

Anatomisch geformt!

I Auflage 4 cm dick

Gistematratze Heimtrainer X-Bike

Ob zu Hause, beim Camping, auf Reisen
oder zu jeder anderen Gelegenheit. Die
Gastematratze bietet lhnen eine sehr be-
queme und platzsparende Moglichkeit
zum Schlafen oder Sitzen. Auch als
Bandscheibenwiirfel einsetzbar!

Hoher Schlafkomfort durch 15 cm
Schaumstoffkern \
Abnehmbarer, waschbarer Bezug
mit Tragegriffen

Material: Bezug: 100% Baum-
wolle, waschbar bis 30° C
Kern: Polyurethan Schaumstoff

im Biiro oder auf dem Balkon. In Sekunden aufgebaut, trainings-
bereit und anschlieRend platzsparend weggestellt.
* 8-fache manuelle Wider-
standseinstellung
¢ Schwungmasse: 3,5 kg
* Handpulsmessung
* Hohenverstellbarer
Sattel 78-87 cm
* Belastbar bis 100 kg
* Transportrollen
* Computer mit Anzeige von:
Geschwindigkeit, Zeit,
Entfernung,
ca. Kalorienver-
brauch, Scan-
Funktion und
Puls

NEU: Jetzt auch
in rot-schwarz

Passt geklappt
in die kleinste
Ecke! / \
Auch insilber!

e e s : - &
MaRe: Matratze: Ca. B75 xH 15 x L195 cm;
Hocker: Ca. B75x H 45 xT 65 cm

Best.-Nr.

pr20737 nur € 59,95

Bestellen Sie jetzt!
mit 14 Tagen Riickgaberecht!

Gewicht: ca. 18 kg
MaRe: ca. L87 x B 41 xH 115 cm,
geklappt: ca. L37 x B 41 x H 139 cm

PREIS-HIT!
Silber Best.-Nr. DF 10631
Rot-Schwarz Best.-Nr.DF10715 nur € 99,95

0180 -5 26 26 49*

Mo. - Fr. 8:00 bis 22:00 Uhr, Sa. bis So. 10:00 bis 18:00 Uhr

Besonders kom-
fortabel: So dick
wie eine normale
Matratze!

TELEFON

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

www.aktivshop.de

Trainieren Sie einfach tiberall, z.B. zu Hause (vor dem Fernseher),

Gratis fﬁr sie'* MaRe: B 60 xL35xH8-13 cm

Das Best-Schlaf-Kissen .~

Premium im Wert £ Lieferl.l.;l-' |

von 49,95 Euro, gkl
Baumwollbezu

wenn Sie min-
destens eine Matrat-
zenauflage aus dieser
Anzeige bestellen.*
Unser Testsieger-Kissen!
Durch herausnehmbare Mittelschicht
exakt auf Nacken- und Schultergroie
einstellbar.

Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an.
Mit Sommer- & Winterseite — inkl. Bezug

Abb. ohne)

Best.-Nr.
DF 20453

Jetzt anrufen und zum

2 Wochen-Test bestellen!
Dann drticken Sie Ihre Hand
einmal in den hochelastischen
Schaumstoff: Er formt sich exakt
nach lhren Konturen, nimmt aber
immer wieder seine urspriingliche
Form an, denn er hat eine extra
hohe »Ruckstellkraft« —

wie von Arzten empfohlen.

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

In dieser Qualitat mit 2 Bezligen 95
nur bei uns ab € 79,

Im Coupon finden Sie auch die SondergréRen 190 x 80 cm
und 190 x 90 cm fiir Schlafsofas, Caravan und Boot.
Schaumstoff mit Tapetenmesser zuschneidbar.

Besser 2 Wochen in Ruhe zu Hause testen,

statt iibereilt im Laden kaufen.

Unser grofRes Sortiment fiir gesundes
Schlafen finden Sie unter:
www.aktivshop.de

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

e o . .
& Mini-Heimtrainer
Trainieren Sie, wann & wo Sie wollen!
Bein- und Armmuskulatur trainieren
und lhre Fitness verbessern — ganz o
bequem und riickenfreundlich
im Sitzen.
¢ MaRe:L39,5xB34,5xH36cm
* Gewicht: 5,3 kg
. ° Schwungmasse: Ca. 2 kg

* Widerstand stufenlos einstellbar
+ Integrierter Trainingscomputer
Best.-Nr. DF 10625

nur€ 39,95
Hula Hoop Reifen

Mit Massageeffekt fiir eine schlanke Taille.
Effektiver Massageeffekt der Bauch- und
Riickenmuskeln durch die speziellen,
kugelférmigen Massagenoppen im
inneren des Reifen. Die Massage unter-
stutzt die Figurstraffung und Entschla-
ckung des Korpers und regt zudem die
Verdauung an.
* Durchmesser: 100 cm
* Gewicht: 0.73kg
* Farbe: blau, wei
« TUV/GS gepriift

Klein und fein!

Best.-Nr. DF 10705

nur€ 24,95

Bestellcoupon und weitere
interessante Artikel auf Seite 37

Fordern Sie auch unseren gratis Katalog an.
Jeder Kataloganforderung liegt ein gratis Fitnessband bei!




gesund leben ¢ [eistungen

Das sagen die

Teilnehmer:

Jch steh

B URRE e
2 B \ punkt der

Behandlung:

Das ist mir
wichtig”

Franz-Josef Dohlings,
DAK-Gesundheitsprogramm
Diabetes mellitus Typ 2

. .Lebe so, wie
1 du kannst.

. Und man
kann viel,
wenn man
dem Leben
schéne Sei-
ten abgewin-
nen will”

Klatetzki, DAK-Gesundheitspro-
gramm KHK

Jch habe
mich intensiv
mit meiner
Krankheit
auseinander-
gesetzt”

o

Jens Lingemann, DAK-Gesund-
heitsprogramm COPD

,Flr mich
war es
wichtig, die
; Krankheit
anzupacken,
um wieder
gesund zu
werden.”

(-

Beate Heyden, DAK-Gesundheits-
programm Brustkrebs
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Die DAK-Gesundheitsprogramme — wenn Sie eine

bestmdgliche medizinische Betreuung wollen

D ie DAK hat fiir Versicherte, die
an einer chronischen Krankheit
leiden, besondere Gesundheitspro-
gramme im Angebot. Wer sich ein-
schreibt, kann sicher sein, dass
seine Arzte ihn besonders intensiv
betreuen und nach den neuesten
und wissenschaftlich gesicherten
Erkenntnissen der Medizin behan-
deln. Es gibt diese Programme fiir
m Diabetiker,
W Patienten mit einer Koronaren
Herzkrankheit (KHK),
m Asthmatiker,

m COPD-Patienten (Lungenkranke),
W Brustkrebspatientinnen.

Uber eine halbe Millionen DAK-
Patienten machen bereits mit. Wie
Studien zeigen, zahlt es sich aus:
Die Teilnehmer fiihlen sich korper-
lich deutlich fitter, schaffen es hdu-
fig, das Rauchen aufzugeben und
regelméfBig Sport zu treiben. Und
sie haben bessere Gesundheits-
werte, leiden weniger unter Folge-
erkrankungen und miissen seltener
zur Notfallbehandlung ins Kran-
kenhaus.

Machen Sie mit!

So funktioniert der Einstieg:

Teilnahmevoraussetzungen.

Machten Sie auch an einem DAK-Gesundheitsprogramm teilnehmen?

1. In Ihrem DAK-Servicezentrum gibt es ein Verzeichnis aller teilnehmenden
Mediziner, und Sie erfahren, ob Ihr behandelnder Arzt dabei ist.
2. Machen Sie einen Termin in der Praxis und informieren Sie sich Gber die

3. Ihr Arzt leitet dann gern alles fir Ihre Einschreibung in die Wege.

FOTOS: KHAONG HOANG/ISTOCKPHOTO, DAK (4)



Einfach anschlieBen und genieBen. Beim BOSE® WAVE® Music System
gibt es keine einzelnen Komponenten. Kein Kabelgewirr. Keine manuellen
Einstellungen. Dank innovativer Bose Technologien fiillt dieses kleine System
Ihren Raum ganz einfach mit groBem Klang.

Das Magazin tv14 meint: ,,... Im Hortest liefert das WAVE eine erstklassige
Vorstellung! Ob Rock, Pop oder Klassik — Stimmen und Instrumente
klingen klar, die Basse sind tief und unverzerrt (...) tv14-Fazit: Ganz klar
die beste Mini-HiFi-Anlage der Welt. Ein uniibertroffenes Klangereignis.”

Sie erleben eine Klangqualitét, die Sie bisher nur von weitaus groBeren,
komplizierteren und teureren Stereoanlagen erwarten konnten.

Wie ist uns das gelungen? Der entscheidende Punkt ist die US-
patentierte Waveguide Speaker Technology. Das Gehduse des Systems ist
nicht groBer als ein aufgeschlagenes
| Buch und birgt eine Menge innovativer
Technologien. Das Ergebnis: kristallklarer
und beeindruckend realistischer CD-
oder Radio-Klang Uber den gesamten
Frequenzbereich von den kristallklaren
~ Hohen iiber die klar definierten Mitten
GenieBen Sie Ihr L/'eblinsrogamm bis hinunter zu den tiefen, kraftvollen
auch im Schlafzimmer. Bassen.

Gebiihrenfrei anrufen, gleich bestellen

Anzeige

BOSE® WAVE® Music System

Spitzenklang ohne Kabelgewirr.

Ausgezeichnet mit dem:

g
reddot design award
best of the best

Der Raum fiillt sich mit Klang... statt mit Kabeln. Mit dem WAVE®
Music System genieBen Sie originalgetreuen Spitzenklang schon wenige
Augenblicke nach dem Auspacken. ,Kult von Bose: Klangwunder ohne Platz-
probleme (...) Kaum zu glauben, aber das kleine Wave Music System klingt
wirklich wie eine echte HiFi-Anlage. ...", so urteilt das Magazin Guter Rat.

Sie miissen nur den Netzstecker anschlieBen, lhre Lieblings-CD einlegen, die
Starttaste auf der Fernbedienung driicken — und los geht's.

Unbegrenzte Moglichkeiten. Nutzen Sie Ihr ,Klangwunder" im Wohn-
zimmer, in der Kiiche, im Bad oder im Schlafzimmer - tiberall dort, wo 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.
Alles wird mit einer bequemen, scheckkartengroBen Fernbedienung gesteuert.
Sie kénnen auch einen Kopfhérer und weitere Klangquellen lhrer Wahl wie

z. B. Fernseher oder MP3-Player anschlieBen.
g Bestellen Sie jetzt ohne Risiko.
< Geniefen Sie die einzigartigen Vorteile in

Ihrem Zuhause. Wir sind sicher, Sie werden
Ihr WAVE® Music System nicht mehr missen
wollen. Andernfalls schicken Sie es uns
einfach nach 14 Tagen zuriick. Wir erstatten
Ihnen umgehend den vollen Kaufpreis.

Das WAVE® Music System ist in
Schwarz, Weil3 oder Titan-Silber
nur direkt bei Bose erhdltlich.

Purer Horgenuss-
Zuhause. Unterwegs:

Am Computer:

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

oder GRATIS Katalog anfordern:
© (0800) 2673333

www.testhoerer.de
Kennziffer 10AWDAKZ044

e
Innovative Audio-Losungen von Bost

Zitiert aus: tv14 10/2005, Guter Rat 5/2005
©2008 Bose Corporation. Alle Rechte vorbehalten. Das unverwechselbare Design des WAVE® Music System
ist ebenfalls ein eingetragenes Warenzeichen der Bose Corporation in den USA und anderen Landern.

TS

Better sound through researche




B cut zu wissen ¢ kinderkrankheiten

Wenn Pusten nicht

Bei Kinderkrankheiten hat sich manches Hausmittel bewahrt. fit! sagt, welchen Wehwehchen

Endlich sind die Enkelkinder allein bei lhnen zu Besuch und dann das: Husten, Fieber,
Halsschmerzen. Als GroBeltern haben Sie jede Menge Erfahrung mit Kinderkrankheiten
und lassen sich nicht so leicht aus der Ruhe bringen. Doch wer unsicher ist, sollte
lieber einmal haufiger den Kinderarzt aufsuchen, als allein zu Hause herumzudoktern.

Wunden: Um diese zu versorgen, sollte
die Hausapotheke Heftpflaster, Vlerband und
Schere sowie sterile Kompressen enthalten.
Kleine Wunden mit Desinfektionsspray
behandeln und mit Kompresse abdecken.
Geeignet sind auch sterile Spriihpflaster.

Magen-Darm-Infekt: Auch
wenn Kinder Cola und Salz-
stangen lieben - Pfefferminztee
mit Traubenzucker und einer
Prise Salz ist bei Durchfall und
Erbrechen besser geeignet. Auch
eine selbst gekochte Hithner-
briihe kann den Verlust an Salzen
und Fliissigkeit ausgleichen.
Babys und Kleinkinder trocknen
leicht aus - sie sollten auf jeden
Fall dem Arzt vorgestellt werden.

Blahungen: dem Kind Kiim-
meltee zu trinken geben oder
den Bauch sanft massieren.
Dabei auf Hohe des Bauchna-
bels starten und im Uhrzeiger-
sinn in Richtung Darmausgang
massieren. Oder das Kind
rollt sich zu einem , Packchen”
zusammen, sodass der Darm
zusammengepresst wird
und Luft entweichen kann.

Erkaltungen: bei Schnupfen erst einmal mit
Meersalzspray anfangen, damit die Nase frei bleibt.
Niitzt das nichts, auf abschwellende Tropfen aus
der Apotheke umsteigen. Babys und Kleinkindern
hilft zum Durchatmen in der Nacht Majoranbutter
aus der Apotheke, die unter die Nase gerieben
wird. Hustensaft ist nicht notig. Fur Kinder, die Giber
ein Jahr alt sind: Die Brust mit einem Kérperél
einreiben, das Lavendel oder Menthol enthélt.
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hilft

Sie wie zu Leibe riicken

Mittelohrentziindung: um die
Schmerzen im Notfall zu lindern,
eine klein gehackte Zwiebel in ein
Taschentuch einschlagen und auf
das Ohr legen. Beim Kinderarzt
kléren, ob auRer Nasentropfen und
Schmerzmitteln auch Antibiotika
nétig sind.

Fieber: Als Mittel gegen Fieber
sind Saft oder Zapfchen mit den Wirk-
stoffen Paracetamol oder Ibuprofen
geeignet. Weil Fieber ein nattirlicher
Abwehrmechanismus des Kérpers
3‘ ist, sollten die senkenden Mittel aller-
dings erst eingesetzt werden, wenn
das Fieber mehr als 39,5 Grad
betragt. ,Kinder unter sechs Monaten
diirfen allerdings kein Ibuprofen
bekommen”, sagt DAK-Kinderarztin
;'*' _ Elisabeth Thomas. Fir sie seien
}‘ etwa ,ben-u-ron“-Zépfchen
: - geeignet, die 75 Milli-
,‘:‘2‘“ W gramm Paracetamol ent-

o “4\ halten.
P F

Husten: Honig wirkt
antimikrobiell und lin-
dert den Hustenreiz
besser als die meisten
Hustenséfte. Den
Honig pur geben oder
in warmer Milch oder
Tee auflosen. Auch

Schnell handeln:
Ist das Kind
krank, muss man
abwégen, wann
Hausmittelchen
sinnvoll sind

Schreck in der Nacht

Monika Fromel ist eine erfahrene GroRmutter. Fr fit! erinnert

sie sich an bange Stunden, als ihre Enkelin Atemnot bekam

rei Tochter habe ich groBge-
D zogen, Kinderkrankheiten

kénnen mich nicht dngsti-
gen. Doch als meine Enkelin Isabell
aus heiterem Himmel Atemnot
bekam, war es doch eine Schre-
ckensnacht fiir mich. Dabei fing es
harmlos an: Isabell verbrachte das
Wochenende bei mir. Sie war zwar
leicht erkiltet, aber sonst quietsch-
fidel. Wir gingen auf den Hambur-
ger Dom, und Isabell war gliicklich,
Karussell fahren zu k6nnen. Abends
fiel mir auf, dass sie etwas heiser
sprach, doch gleich nach dem Zih-
neputzen schlief sie friedlich ein.
Plotzlich horte ich Isabell bellend
husten. Sie schien immer schlechter

Luft zu bekommen, atmete pfei-
fend. Was konnte das sein? Mir fiel
ein, dass ich Ahnliches mit einer
meiner Tochter erlebt hatte, als sie
Babys waren. Die Kinderérztin dia-
gnostizierte damals Pseudokrupp
und riet mir, bei weiteren Anfillen
mit dem Baby an die kiihle, feuchte
Luft zu gehen. Gedacht, getan. Zur
Sicherheit brachte ich Isabell in die
Kinderklinik. Der Arzt bestétigte
einen Pseudokrupp-Anfall, gab ihr
ein Kortisonzdpfchen, und wir
durften wieder nach Hause fahren.
Am nichsten Tag holte meine Toch-
ter eine gut gelaunte Isabell ab. Und
sie war michtig stolz auf mich, dass
ich genau das Richtige getan hatte.

Tipp lhrer DAK:

Medizinexperten Rat holen.

Sie kénnen jederzeit unsere Kindermedizin-Hotline anrufen und sich bei unseren

FOTOS: IVANASTAR/ISTOCKPHOTO, FOTOLIA, BROOKE FASANI/CORBIS

DAKGesundheitdirekt 0180 1 325326

der Dt. Telekom, maximal 42 Cent/Minute aus den Mobilfunknetzen. ((

Salbei- oder Fenchel-
tee sind heilsam
fur die Schleimhaute.

24 Stunden an 365 Tagen - 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz
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DER GUTE RAT DER DAK-EXPERTEN

~Das Gefiihl, etwas Sinnvolles zu
tun, ist gut fiir die Gesundheit”

eit zwei Jahren bin ich im
s Ruhestand, ich war Tischler-

meister. Frither gab es bei uns
im Mietshaus einen Hausmeister,
der kleine Reparaturen erledigt hat.
Jetzt muss gespart werden. Ich
wiirde mich gern als eine Art Haus-
meister anbieten. Geld brauche ich
keins, meine Rente reicht. Aber ich
langweile mich oft, wihrend sich
meine Frau um Haushalt und Enkel
kiimmert. Aber anderen einfach so
meine Hilfe anzubieten - das traue
ich mich nicht. Denn ich kann mich
gut erinnern, dass ich als junger
Mann alte Leute oft als Besserwisser
erlebt habe. So mochte ich aber
nicht erscheinen. Was kann ich tun?
Klaus F., 68, aus Kéin

Die DAK-Experten raten:
Anderen Ihre Hilfe anzubieten, ist
eine sehr gute Idee! Gesundheits-
forscher wissen heute, dass

menschliches Miteinander und das
Gefiihl, etwas Sinnvolles zu tun,
gut fiir die seelische Gesundheit
sind. Und mit Ihrer Idee liegen Sie
voll im Trend: Schon rund 23 Mil-
lionen Deutsche engagieren sich
ehrenamtlich. Noch dazu setzen
Sie mit Ihrer Aktion einen deut-
lichen Akzent gegen Anonymitiit
in der Nachbarschaft. Sie sollten
Ihren Plan unbedingt umsetzen!
Dazu gibt es verschiedene Mag-
lichkeiten. Sie konnen Ihre Nach-
barn einfach mal direkt im Haus-
flur ansprechen — am besten am
Wochenende, wenn niemand in
Eile auf dem Weg zur Arbeit ist.
Falls Sie sich nicht trauen, brin-
gen Sie einen Zettel im Hausflur
an. Darauf konnte stehen: ,Liebe
Nachbarn! Sie brauchen Hilfe bei
kleineren Reparaturen? Ich, pen-
sionierter Tischlermeister, mache
das gern und kostenlos.“ Dazu

Neue Angebote der

Haus Schwaben

fur Betroffene, die noch keine Diabetiker

14 Tage fiir 1.160,00 Euro

Diabetes ldsst sich vermeiden! Unser Haus
in Bad Mergentheim bietet einen Aufenthalt

sind, aber bereits ein gewisses Risiko daftr
tragen. Die Fachleute in ,Haus Schwaben” leiten Sie an und erkldren, wie
man sich erndhren und bewegen muss, um nicht zuckerkrank zu werden.
Das Angebot léuft im Rahmen der Vorsorge-Aktion der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklérung: Diabetes - die Katastrophe vermeiden.

pro Person/EZ (zzgl. ortsiiblicher Kurtaxe)
inkl. &rztlicher Betreuung, therapeutischer MaRnahmen & Vollverpflegung

Bestellen Sie bequem per Telefon: 07931 590 124

pAK-Fachkliniken

Machen Sie eine Auffrischungswoche! Umfas-
sende arztlich-medizinische Leistungen und inte-
ressante Workshops (Psychologie, Erndhrung und
Gesundheitssport) bringen neuen Schwung.

7 Tage fiir 669,00 Euro
pro Person/EZ (zzgl. ortsiiblicher Kurtaxe)
inkl. Vollverpflegung

Bestellen Sie per Telefon: 05281 913 124

schreiben Sie Namen und Telefon-
nummer. Ist Ihnen das zu dffent-
lich, werfen Sie Kopien in die
Briefkiisten Ihrer Nachbarn.

Vielleicht konnen Sie sich sogar
vorstellen, Ihr Engagement iiber
das Mietshaus auszudehnen? Eini-
ge Rentner unterstiitzen Kinder-
gdrten in der Nachbarschaft, indem
sie den Kindern vorlesen, kaputtes
Spielzeug reparieren oder neues
aus Holz basteln - das diirfte fiir
Sie als Tischlermeister kein Pro-
blem sein. Im Handwerk gibt es
auBerdem - iiber die Kammern
und Innungen organisiert — soge-
nannte Generationenprojekte, in
denen erfahrene Senioren Azubis
und beruflichen Neueinsteigern
ihren Rat anbieten oder sich
ehrenamtlich engagieren.

Wir wiinschen Ihnen bei der
Umsetzung Ihrer Pline viel Gliick
und Erfolg!

Infos zum ehrenamtlichen Engagement
bietet die Bundesarbeitsgemeinschaft der
Freiwilligenagenturen e.V. unter
www.bagfa.de

Haus Weserland

Liegt Ihr Reha-Aufent-
halt in unserem Haus in
Bad Pyrmont bereits
12-15 Monate zuriick?
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Sparen Sie iiber 200.- Euro

und genieBen Sie die perfekte Qualitit der Original-Wachsjacke aus England

Abnehmbare Kapuze mit
Original Schotten-
Innenfutter aus

100% Baumwolle.

AuBenmaterial feinste dgyptische Baumwolle, impragniert mit dem originalen
Cupra-Wachs. Optimaler Schutz gegen Wind und Wetter.

Strapazierfahiger, weicher Cordkragen. Klassisch in der
Form, angenehm und warm auf der Haut. CUPRA
WACHS

N - ¢ Spezielle Verschlussklappe
SR : ; = N Schutz vor Wind, Sturm und Regen. _—

ROYAL SPENCER

Arm-Abschlussbund. Aktiver Schutz
vor Wind und Regen.

i ~ Karl Wendlinger
» 1 -

Karl Wendlinger - 1991 bis 1995
Fahrer in der Kdnigsklasse Formel-1,
ist heute nach wie vor erfolg-
reicher Fahrer in der FIA-GT
Meisterschaft. Hochste Unterarm-
Qualitdts-Anspriiche und Ventilation.
die Auswahl bester
Materialien sind im
Autorennsport ein
unbedingtes MUSS.
Auch in seinem ; f \ 3

Privatleben setzt gy \ 3 = ReiBverschluss verdeckende Windschutz-

Original Schotten-Innen- ¢
futter aus 100% Baumwolle. "

Druckknopfe fiir einkndpfbares Winterfutter

- warme - - . .
der beliebte Schlupftaschen leiste, Wind und Nasse bleiben drauBen.

Rennfahrer fiir warme | \ R N R Solider Messing-ReiBverschluss in prak-
auf Stil und Hznde bei jeder i & \ tischer 2-Weg-Technik.

nd genau das sind ] ;
die herausragenden : Pfﬁlsvortel "
Merkmale unserer &R gegenuber UVP
Royal Spencer Kollektion.

e : x statt 282,70 € UVP*

) A Praktische Innentasche Personal Shop Preis

5-Sterne-Personal-Garantie 90
* Hochster Qualitits-Standard €
* Direkt vom Importeur Zwei groBe .

* Bis zu 64% Preisvorteil AuBentaschen.
* Mind. 2 Jahre Garantie ohne

,swenn und aber* " s .
* Riickgabegarantie innerhalb An den Nahten und am GesaB mit Nylon verstarkt,

eines Monats ab Zustellung damit auch dort kein Wasser eindringen kann.

zrrerrryd| Die Original-Wachsjacke aus England

ﬁo 180/ 104 0104 Eine Wachsjacke gehort schon feinster agyptischer Baumwolle Innenseite l3sst sich ein

3,9 cent/Min. aus dem deutschen Festnetz T-Com;

maximal 42 cent/Min. aus den Mobilfunknetzen fast zum guten Ton. Entscheiden ~ und wurde mit dem Original warmes Winterfell befestigen.

waw.personalshop.com Sie sich fiir die ,Royal Spencer”,  Cupra-Wachs behandelt. Es Orig. Englische Wachsjacke”

die original englische Wachsjacke.  lasst die Haut atmen und hélt dunkelariin  Art.Nr. 38650
FA3)9(0/M18dou/ 1h1F7 117 1 Sie hat sich im verregneten trotzdem wind- und wasser- dunkelglau Art.Nr. 38661

maximal 42 cent/Min. aus den Mobilfunknetzen England tausendfach bewahrt dicht. An den Druckknopfen der ~ braun Art.Nr. 38672
und wird sogar vom Kénigshaus
begehrt. Der Stoff ist aus

38/40 | 42/44| 46 48
46 | 48/50|52/54 | 56/58
M XL

L

Art.Nr. siehe Text

PERSONAL-BEZUGSSCHEIN mit 31 Tage Umtausch- und Riickgaberecht

.0rig. Englische Wachsjacke" 79,90

900 .0rig. Waxspray"” (Impragniermittel)) 9,99

1 | 21915G |Leder Geldborse Thierry Mugler | GRATIS

Absender (bitte deutlich ausfiillen): [JFrau [JHerr  Bearbeitungs- u. Versand-
kostenanteil € 4,95

IHR GESCHENK

Designer-Geldborse aus

feinstem Echtleder
Diese dunkelbraune Geldbérse in
bewahrt hoher Markenqualitat von
Thierry Mugler erhalten Sie zu Ihrer
Bestellung als Geschenk, das Sie auf
jeden Fall behalten diirfen.

1
1
1 Name, Vorname

nehmbares

1
1
1
~Warme- StraBe [ Nr.
Futter". x
1
1
1

PLZ | Ort tiltio fii
“stattpreise bezienensin  Personal Shop Handels-GmbH pngesotgiltigfir  yyrrrym
auf Hersteller-Listenpreise L it! PAK Maﬁaz:-“ = | 9246 |
oder unverbindliche hnh f r Geburtsdatum eserinnen und - Leser
Preisempfehlung des Ba o St ase 500 zusenden an: Lieferung erfolgt gegen Rechnung in Reihenfolge des Bestelleingangs. Bitte keine Zahlungsmittel

Herstellers (UVP) 82467 Garmisch-P.

beilegen. Angebote gelten nur in Deutschland und solange Vorrat reicht.
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MDAK
| Unternehmen Leben

Die Isolierung mit Daunen halt Die perfekte Ausriistung an kiihleren Perfekt fiir die Ubergangszeit, die Mehrere wéarmende Schichten

wunderbar warm, ohne zu Tagen, die Dri0ff-Oberflachenbehand- antistatische Ausriistung verhindert schiitzen Sie perfekt bei Wind,
voluminds zu sein. lung I4sst Wasser abperlen. Knister-Schocks. Regen und Schnee.
Bestellnr.: 396512 Bestellnr.: 392773 Bestellnr.: 393151 Bestellnr.: 396498

LANDS END



Anzeige

Kranskeesn.kease EM@NEY

Testsieger
tsi BESTER

€ur0 Service

Ihr Plus fiir angenehme
Minusgrade

Einfach die DAK empfehlen, einen Gutschein sichern
und elegant gekleidet den Winter genieRen! Denn fiir jedes
neu geworbene DAK-Mitglied bedanken wir uns bei lhnen
mit einem Gutschein von Lands’ End im Wert von 20,— Euro.
Ende des Aktionszeitraumes: 31.01.2011.

Sichern Sie sich lhre Pramie!

Weitere Infos und Kataloganforderung
unterwww.landsend.de

grn Sie sich Ihre Pramie mit diesem Coupon: Kreuzen Sie Zutf@ffendes’an
u enden Sie den Coupon ausgefiillt bis zum 31.01.2011 an die DAK (siehe Anschrift um‘en)oder nutzen Sie dastinternet unter www.dak-kuindenwerben.de. ]

. 0

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte bei Bestatigung der
Mitgliedschaft einen Gutschein von Lands' End im Wert von 20,—Euro. ich werde Kunde der DAK.*

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

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

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

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.01.2011 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg ORT/DATUM UNTERSCHRIFT




B cut zu wissen © verwaltungsrat

Sozialwahl 2011

Am 1. Juni 2011 ist Wahltag bei der DAK. Sozialwahl — nie gehort?
Kein Problem. Losen Sie unser Ratsel und Sie sind im Bilde

Die Lésung lautet: Die Sozialwahl ist eine B[ L]

Machen Sie mit, Sie kdnnen nur gewinnen!  DAK. Beantworten Sie die angeschlossenen  karte an die DAK, Redaktion fit!, Stichwort:

Unsere vier Rétselteile bringen Interessantes  Fragen und Sie bekommen sechs Buchsta- ,Sozialwahl”, 20758 Hamburg. Oder
zur Sozialwahl und zur erfolgreichen ben fiir unser Losungswort. Dieses schicken  an fitgewinnspiel@dak.de per E-Mail.
Geschichte der Selbstverwaltung bei der Sie bis zum 31. Dezember 2010 per Post- Viel Gliick!
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1. Eine Idee aus Breslau
Frither Vorlaufer der DAK ist das
Jnstitut zum Besten nothleidender
Handlungs-Diener”, gegriindet
1774 in Breslau. Kaufmannsge-
hilfen schufen eine Art wohltitige
Privatversicherung, in der sie ihre
Angelegenheiten selbst regelten.
Sie begriindeten eine Tradition der
Selbstverwaltung. Noch heute
haben in der Sozialversicherung die
Mitglieder selbst das Sagen. Vertre-
ter aus den eigenen Reihen, gewéhlt
bei der Sozialwahl, treffen alle
grundsitzlichen Entscheidungen.

An welchem Fluss liegt Breslau?

O

2. Ein roter Brief

Bei den Sozialwahlen kénnen rund
44 Millionen Wahlberechtigte ent-
scheiden, wer bei der Renten-,
Unfall- und Krankenversicherung in
der Selbstverwaltung sitzen soll.
Das geschieht per Briefwahl. Bei
der DAK konnen alle Mitglieder
wihlen, die am 3. Januar 2011 das
16. Lebensjahr vollendet haben.

Wie nennt man dieses Recht?

-
LSOO

3. Ein Bundestag in Klein

Bei der DAK bilden die bei der
Sozialwahl gewihlten Vertreter den
Verwaltungsrat. Zu seinen wich-
tigsten Aufgaben zidhlen die Sat-
zungsautonomie und das Haus-
haltsrecht. Er legt fest, auf welche
besonderen Leistungen DAK-Kun-
den Anspruch haben, und kontrol-
liert alle Ausgaben. Und er wahlt
den DAK-Vorstand, der fiir die
Umsetzung der vorgegebenen Leit-
linien zustdndig ist. Am einfachsten
stellt man sich den Verwaltungsrat
vor wie einen Bundestag in Klein.

Wo sitzt der Bundestag in Berlin?

UL Ot UL

4. Eine Frage der Ehre

Die Sozialwahl ist eine Listenwahl.
Die Wéhler geben ihre Stimme
keiner Partei, sondern einer vor-
schlagsberechtigten Liste von
Gewerkschaften oder selbststindi-
gen Arbeitnehmervereinigungen.
Wer sich um ein Mandat im DAK-
Verwaltungsrat bewirbt, ist Mit-
glied wie du und ich, aber bereit,
sich unentgeltlich fiir die DAK zu
engagieren.

Wie heil’t so ein Amt?

JOOOUH O

Gewinnen Sie eine wunderschone Reise!

Das Parkhotel Riigen wartet! Gewin-
nen Sie drei Ubernachtungen fur zwei Per-
sonen im komfortablen Doppelzimmer inkl.
Friihstlicksbiifett ,Muntermacher”, einer
Riickenmassage und Nutzung der hauseige-
nen Wellnessoase ,Aléa”. Das Parkhotel
Riigen liegt in der Inselhauptstadt Bergen,
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Reise wird von
unserem Kooperationspartner zur Verfugung gestellt
und nicht aus Mitgliederbeitrégen finanziert. Mitarbeiter

der DAK, des Verlags, des Gewinn-Sponsors sowie
deren Angehdrige kénnen nicht mitmachen.

die ein perfekter Ausgangspunkt fir Inseler-
kundungen ist. Mehr Infos zum Vier-Sterne-
Haus unter www.parkhotel-ruegen.de

ILLUSTRATION: GINA MULLER; FOTOS: MARY EVANS PICTURE LIBRARY/INTERFOTO, ISTOCKPHOTO, FOTOLIA, SHUTTERSTOCK (2), PR

Verwaltungsrat

STIMME DER MITGLIEDER -
GEWAHLT BEI DER SOZIALWAHL

Fiir 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:

u DAK Mitgliedergemeinschaft e.V. Gewerk-
schaftsunabhéngig. Stark und frei. Allianz

der Versicherten in der DAK und der Deutschen
Rentenversicherung. Gegriindet 1955
Ansprechpartner: Walter Hoof,

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,

Telefon: 02734-27 1561, Telefax: 02734-271562,
www.dak-mitglieder.de

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

Ansprechpartner: Dieter Fenske,
Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,
Telefon: 040-6453 7680, Telefax: 040-64 537681,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

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

Ansprechpartner: Glinter Schéfer,

Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 077 31-53476, Telefax: 077 31-922955,
E-Mail: guenter.schaefervr@dak.de

m ver.di - Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartner/E-Mail: wolfgang scheltervr@dak.de

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

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

Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:

¢/o DAK, Geschdftsstelle des Verwaltungsrates,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg,

Telefon: 040-2396 1691,

Telefax: 040-23 96 1996

Die ndchste Sitzung des Verwaltungsrates 2010
findet am 15. Dezember in Berlin statt. Auskiinfte
tiber Tagesordnung, Beginn und Tagungsstétte
erteilen die DAK-Geschéftsstellen etwa

drei Wochen vor der offentlichen Sitzung.
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I cut zu wissen ¢ forschung

{ i |
Neue Therapien: Nicht alle nutzen

Erd

Neue Medikamente: Nicht alle wirken

-

o

Neue Technik: Nicht jee ist vertraglich

Nutzen geht vor Risiko

Nicht immer sind neue medizinische Verfahren zum Besten des Patienten. Deshalb

priift die DAK den Nutzen vorab und lasst sich dabei von Prof. Dr. Bartels beraten

Herr Professor Bartels, Arzte bieten
neue Therapien an, die oft viel-
versprechend klingen. Warum iiber-
nehmen die Krankenkassen nicht
automatisch die Kosten?

Neue Verfahren konnen auch
schidliche Wirkungen haben. Ein
gutes Beispiel sind beschichtete
Drahtgeflechte, die Stents, die
Arzte in verstopfte Herzkranzge-
faBe einsetzen - flichendeckend
und auch auBerhalb der zugelas-
senen Indikationen. Bei vielen
Patienten stellte sich heraus, dass
die Stents schlechter funktio-
nierten als die unbeschichteten
konventionellen. Also hinterfra-
gen Krankenkassen zu Recht, ob
ein Verfahren wirklich geeignet
ist. Eine vorschnelle Entscheidung
kann Versicherten sogar schaden.

Welche Rolle spielt der gemeinsa-
me Bundesausschuss, in dem Arzte,
Kliniken und Krankenkassen sitzen?
Wenn ein neues Arzneimittel fiir
den europédischen Markt zugelas-
sen ist, priift der Bundesausschuss
anhand von Studien, ob die

24 DAK MAGAZIN fit! 4_2010

Kosten von den Krankenkassen
erstattet werden sollen oder nicht.
Er wégt ab, ob das neue Medika-
ment tatsdchlich einen groBeren
Nutzen als die bisherige Therapie
hat, betrachtet die Wirtschaftlich-
keit - und nimmt das neue Medi-
kament eventuell in den Leis-
tungskatalog der Krankenkassen
auf. Zudem legt er fest, welche
Therapie fiir welche Patienten-
gruppe sinnvoll ist. Als Beispiel:
Ein junger Mann mit einer Sto-
rung der Testosteronproduktion
benotigt Hormonersatz-Préiparate.
Bei dlteren Ménnern, die aufgrund
des natiirlichen Hormonmangels
unter Miidigkeit und Potenzpro-
blemen leiden, kann die Gabe
ebenfalls sinnvoll sein. Allerdings
muss der Nutzen gegen das
erhdhte Herzinfarktrisiko abgewo-
gen werden. Deshalb kénnen
Entscheidungen des Bundesaus-
schusses manchmal linger dauern.

Gibt es einen schnelleren Weg?
DAK-Kunden haben die Moéglich-
keit, sich in ihrem Servicezentrum

vor Ort zu informieren, ob eine
neue Therapie in ihrem individu-
ellen Fall angewendet werden
kann. Wenn nétig, wird diese An-
frage an Spezialisten weiterge-
geben, die in kurzer Zeit Studien
zum Thema bewerten und eine
Empfehlung abgeben. Den hochs-
ten Evidenzgrad haben qualitativ
hochwertige Studien mit Daten
aus vielen Kliniken und einer gro-
Ben Teilnehmerzahl. Die niedrigste
Stufe ist die Expertenmeinung,
etwa die eines einzelnen Arztes.

Der DAK-Experte

Prof. Dr. med.
Claus Bartels ist
- Geschéftsfihrer der
. | MedAdvisors GmbH
m H und Mitglied im

wissenschaftlichen Beirat der DAK.
Er berét zu neuen Diagnose- und
Therapiemethoden. Zuvor leitete er
das Uniklinikum Greifswald und das
AK St. Georg in Hamburg.

FOTOS: DAK



Exklusive Reisen zu Sonderpreisen fiir unsere Leser!

"'ﬁ::;a'i:!-""

ln. ,,

Einzigartige Fitness- & Wt;hlfuhlkreuzfahrten

Erleben Sie die schonsten Kreuzfahrten 2011
kombiniert mit einem exklusiven Fitness- & Wohlfiihlprogramm

Fitness- & Gesundheitsexperten exklusiv fiir Sie an Bord!

Entdecken Sie viele kulturelle Hohepunkte und Sehenswiirdigkeiten, wahrend Sie gleichzeitig etwas fiir Ihre Gesundheit
tun. Ein qualifiziertes Gesundheitsteam bestehend aus Fitnesslehrern, Therapeuten und Trainern wird Sie bei diesen Kreuz-
fahrten exklusiv begleiten und bietet taglich abwechslungsreiche Kurse an, die im Reisepreis schon eingeschlossen sind.
2 Entspannungskurse: z.B. Yoga, Qi Gong, Autogenes Training,
Atemtherapie, Muskelentspannung; © Bewegungskurse: z.B. Walking & Jogging; © Gymnastikkurse: z.B. Riick-
entraining, Wirbelsdulengymnastik, Problemzonengymnastik, Muskelkraftigung u.v.m.

Zwei wunderschone Kreuzfahrten mit den schonsten Schiffen!

Wir haben fiir Sie zwei besonders interessante Reiserouten ausgewahlt, die Sie aufgrund der langen Liegezeiten, der an-
genehmen Reisezeit und der vielen interessanten Sehenswiirdigkeiten garantiert begeistern werden. Auferdem erwar-
ten Sie zwei luxuridse Premium-Schiffe, die eines gemeinsam haben: Sie bieten Ihnen eine moderne & gropziigige Aus-
stattung, einen hervorragenden Service mit deutscher Bordbetreuung sowie eine ungezwungene Wohlfiihl-Atmosphdre.

ANZEIGE

12-Tage zu den sonnigen Kanaren
mit der MSC FANTASIA (Flaggschiff MSC)

Genua

Barceloni_/ k\

Funchal Malaga Cmtavecchla
Madelra Rom

Casablanca
Fordern Sie unseren
Sonderprospekt an!

Reiseverlauf: 1.Tag: Genua (/talien); 2. Tag: Barcelona
(Spanien); 3. Tag: Seetag; 4. Tag: Casablanca (Marok-
ko); 5. Tag: Seetaq; 6. Tag: Teneriffa (Kanaren/Spanien);
7. Tag: Funchal (Madeira/Portugal); 8. Tag: Seetag; 9.
Tag: Malaga (Spanien); 10. Tag: Seetag; 11. Tag: Civita-
vecchia/Rom (/talien); 12. Tag: Genua (/talien)

Reisetermin: 05.11.2011 - 16.11.2011

Sonderpreise* inkl. Fitness- & Wohlfiihlkurse,

Tenerlffa
Kanaren

Vollpension u.v.m. schon ab (p.P. in Euro)
Kabinen Friihbucherpreis Sonderpreis  Katalog-
(2-Bett) bis 30.12.10  ab 31.12.10 preis MSC
Innen 599.- 649- 1.239-
Aupen 825.- 849- 1.429-
Aupen & Balkon 975.- 999.-  1.689-

12-Tage bis zum Schwarzen Meer
mit der MSC OPERA (Berlitz Cruise Auszeichnung)

Venedig Yalta
o )
. Dubrovnlk
°
Barl Istanbul
Pirdus
Athen
Katakolon o

Sonderprospekt an!
Reiseverlauf: 1. Tag: Venedig (/talien); 2. Tag: Bari (Ifa-
lien); 3. Tag: Seetag; 4. Tag: Pirdus/Athen (Griechen-
land); 5. Tag: Seetag; 6. Tag: Jalta (Ukraine); 7. Tag:
Odessa (Ukraine); 8. Tag: Istanbul (Tirkei); 9. Tag:

Seetag; 10. Tag: Katakolon/Olympia (Griechenland); 11.
Tag: Dubrovnik (Kroatien); 12. Tag: Venedig (/talien)

Reisetermin: 19.10.2011 - 30.10.2011
Sonderpreise* inkl. Fitness- & Wohlfiihlkurse,

Olympia

Vollpension u.v.m. schon ab (p.P. in Euro)
Kabinen Katalog-
(2-Bett) Sonderpreis preis MSC
Innen 949.- 1.399-
AuBen 1.449.-- 1.849-
AuPen & Balkon 1.999.- 2599~

* 72gl. Service Entgelt in Hohe von € 6,-p.P./ ohne Servicebeanstandung an Bord verbrachtem Tag. Weitere Informationen im MSC Katalog 2011

12-tagige Kreuzfahrt

zu den sonnigen Kanaren

p.P. schon ab 599 -

in der 2-Bett-Kabine (Katalogpreis MSC 1.239,")
|

12-tagige Kreuzfahrt

ins Schwarze Meer

p.P. schon ab 949 -

in der 2-Bett-Kabine (Katalogpreis MSC .399,)

< inkl. Fitness-
& Wohlfiihlkurse

(bis zu 20 Kurse wahrend der Reise)

< giinstige Sonderpreise &
einmaliges Leistungspaket

< luxuridse Premium-Schiffe

< inkl. Betreuung durch
qualifizierte deutsch-
sprachige Reiseleitung

< inkl. Vollpension an Bord
(bis zu 5 Mahlzeiten téglich)

Faszination der Kanaren

Fakultative An- und Riickreise
nach/von Genua bzw. Venedig, deutschlandweit mit
Bus, Flug oder PKW, Preise auf Anfrage.

Bitte fordern Sie unverbindlich & kostenfrei den
ausfiihrlichen Sonderprospekt zur Reise Ihrer Wahl an.

Unsere Reiseexperten beraten Sie gerne!

Telefon: 06128 / 740 810

E-Mail: team@riw-touristik.de

Neuer Reisekatalog 2011 - Jetzt anfordern!

Fordern Sie auch kostenlos & unverbindlich
unseren neuen Reisekatalog 2011 mit
ausgesuchten Kreuzfahrten auf Meeren

& Fliissen sowie Rundreisen an.

——n—
RIW TourisTik

Reisekompetenz seit 25 Jahren

Reiseveranstalter: RIW Medientouristik GmbH
Rembrandtstr. 2 A, 65232 Taunusstein
Internet: www.riw-direkt.de
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eisch als
Fitmacher

Fleischgenuss ohne Reue? Das geht! Wer zu Fleisch aus
artgerechter Haltung greift, ist in jedem Fall auf der sicheren
Seite und tut nicht nur seinem Koérper etwas Gutes

Bio-Fleisch: Nicht
ganz billig, aber wer
weniger Fleisch isst,

kann sich kostbare
Stticke leisten
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eim Anblick eines saftigen
B Stiicks Fleisch auf dem Teller

lauft so manchem das Was-
ser im Mund zusammen. In der
richtigen PortionsgréBe genossen,
tut man sich mit einer tierisch
leckeren Mahlzeit durchaus etwas
Gutes. Denn Fleisch liefert wert-
volle Mineralstoffe, Spurenelemen-
te wie Eisen und EiweiB (Proteine).
Und diese benotigt der Kérper aus
der Nahrung, um Zellen, Haut und
Haare, Muskelfasern, Knochen,
Hormone und Blut herzustellen.
Auch viele Vitamine der B-Gruppe
stecken in Steak oder Kotelett. Sie
tragen dazu bei, dass unser Nerven-
kostiim stabil bleibt und der Umbau
der Néhrstoffe im Koérper gelingt.

Zu viel EiweiB3
ist schadlich
Natiirlich kénnen auch einge-
fleischte Vegetarier ihren Protein-
bedarf decken. Top-EiweiBliefe-
ranten sind neben Milchprodukten
Erbsen, Linsen und Bohnen. Durch-
schnittlich nehmen wir tiglich dop-
pelt so viel EiweiB3 auf wie wir brau-
chen, und der groBere Teil davon
stammt aus tierischen Quellen. Zu
viele Proteine aber kénnen negati-
ve Folgen haben: Die Abbaupro-
dukte begiinstigen die Entstehung
von Arterienverkalkung. Die Nie-
ren konnen EiweiB nur bis zu einem
gewissen MaB verarbeiten. Bei zu
hoher EiweiBaufnahme riskiert
man, seinen Kérper mit Harnstoff,
Harnsdure und Schwefel zu tiberlas-
ten - besonders, wenn man zu
wenig trinkt. Gichtfordernd wirken
gsich die im Fleisch vorhandenen
§ Purine aus. In groBerer Menge sind
¢ sie in Kalbsleber, Gans, Schweine-
5 schnitzel oder Schinken enthalten.
Erndhrungsexperten empfehlen
daher, hochstens 300 Gramm Fleisch
pro Woche zu essen — moglichst von
Tieren aus artgerechter Haltung.
Diese Menge gilt auch als figur-

FOTOS: OLIVER SCHWARZWALI

freundlich. Wild oder das Fleisch
von Kaninchen und Gefliigel sind
besonders fettarm. Viel Fett sitzt
unter der Haut von Gefliigel und in
Bauchfleisch und Keule vom
Schwein. Hihnchenfliigel sollten
Ausnahme-Genuss bleiben. ,Da sitzt
das meiste Fett unter der krossen
Haut®, sagt DAK-Ernidhrungsexper-
tin Silke Willms. Auch Wurst ist
zwar lecker, aber nur ein sogenann-
tes Fleischprodukt. Es enthilt meis-
tens viel Fett und weniger wertvolle
Inhaltsstoffe als Fleisch.

Fleisch schonend
zubereiten

Am besten fiirs Braten geeignet
sind hochwertige native oder kalt-
gepresste Ole. Sie werden mecha-
nisch gepresst, alle gesunden
Inhaltsstoffe und Aromen bleiben
so erhalten. Allerdings diirfen diese
Ole nicht zu hoch erhitzt werden,
hochstens auf 200 Grad. Damit der
Fleischsaft nicht entweicht, wird
das Schnitzel oder Steak in heiBes
Fett gegeben - dadurch schlieBen
sich die Poren und halten den Saft.
Das funktioniert auch bei 200 Grad.
Einen Braten vor dem Aufschnei-
den am besten noch acht bis zehn
Minuten zugedeckt ruhen lassen -
der Fleischsaft verteilt sich dadurch
wieder gleichmifBig im Stiick und
lauft beim Tranchieren nicht

so schnell aus. Verzichten
darf man getrost auf
Paniertes. Eine Portion

Schweineschnitzel natur

i he
hat sechs bis neun Gramm Wer einen Ta-g in der W:cdamit
Fett, die panierte Variante auf Fleisch verzichtet, kan -

16 bis 19 Gramm! 170 kg €O, im Jahr sparen-

Beilagen - perfekt zu
Steak und Schnitzel

Eine figurfreundliche Sah-
nesoBe gelingt leicht. Ein-
fach fettarme Milch und
Sahne zu gleichen Teilen
mischen. ,Auf diese Weise

F\eisch-Fakten

Der Flei
zwischen 1961 U

Ein Deutscher iss
Fleisch pro Jahr,

spart man bis zu 50 Prozent der
Kalorien ein“, so Willms. Wer statt
Schmand (24 Prozent Fett) saure
Sahne (10 Prozent Fett) nimmt,
kocht schlanker. Die saure Sahne
darf allerdings nicht aufkochen,
sonst flockt sie aus.

Als Beilagen eignen sich zum
Beispiel Vollkornreis und -nudeln,
Risotto oder selbst gemachte Kar-
toffelecken aus dem Backofen, sie
sind ein prima Pommes-Ersatz!
Dazu viertelt man rohe Kartoffeln,
gibt sie in eine Schiissel. Olivendl,
Salz und Kréuter dariibergeben und
griindlich mischen. Auf ein Back-
blech verteilen und bei 180 Grad in
den Ofen schieben. Wenn die
Schnittflichen hellbraun sind und
Blasen werfen, sind die Backkartof-
feln genussbereit - und mit Kriau-
terquark die perfekte Ergédnzung zu
einem leckeren Sonntagssteak.

Rezepte, wie Sie Fleisch gesund
und einfach zubereiten konnen,
finden Sie auf der nichsten Seite.

schkonsum stieg weltweit
nd 2001 von 23 kg

Kopf und Jahr.

t im Schnitt 61,6 kg
cin Spanier 81,8 kg.

Um ein Kilo Rindﬂe?sch 11| )
produzieren, miissen bis zt:i 90 kg
Getreide verfiittert werden-

auf 38 kg pro
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Schlanke Rezepte

Einmal die Woche Fleisch ist gesund: drei Ideen
fur leichte und tierisch kostliche Mahlzeiten

Brokkoli-Hahnchen-Ragout

Zutaten fiir 1 Person:

1 TL Sonnenblumenkerne, 1 kleine
Zwiebel, 200 g Brokkoli, 100 g Hahn-
chenfilet, 50 g Bandnudeln, Salz, 1 TL
Sonnenblumendl, Pfeffer, Curry, 50 ml
Gemiisebriihe (instant), 2 EL Sahne,

1 EL Wasser, 1 TL Speisestarke

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Zwiebel in Spalten
schneiden. Brokkoli in Roschen teilen.
Fleisch in Streifen schneiden. Nudeln in
kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung kochen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin ca. 5 Minuten braten.

Die letzten zwei Minuten Zwiebeln und Brokkoli dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen. Briihe angieRen, aufkochen. Sahne, Wasser und Starke verriihren und in die
SoRe gieBen. Erneut aufkochen. Mit Nudeln und Sonnenblumenkernen anrichten.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
Pro Portion ca. 390 kcal
EiweiRl 33 g/ Fett 12 g/ Kohlenhydrate 35 g.

E—
__.—-—-'-';'

Wirsing-Kasseler-
Rouladen

Zutaten fiir 1 Person:

40 g Langkornreis, Salz, 2 Wirsingbldtter, 2 TL Frisch-
kése, 4 Scheiben Kasseleraufschnitt, 1 EL OI, 1 kleine
Zwiebel, 5 EL Gemisebrihe (instant), HolzspieRe

0

g

Zubereitung:
Reis in Salzwasser garen. Kohlblatter in Salzwasser ca.
3 Minuten blanchieren. Reis und 1 TL Kése mischen.
Kohl mit je 2 Scheiben Kasseler und Reis belegen, auf-
rollen, mit HolzspieBen feststecken. In Ol ca. 6 Minuten
braten. Zwiebel in Ringe schneiden. Rouladen aus der
Pfanne nehmen. Zwiebel darin diinsten, herausnehmen. Bratensatz mit Briihe 6sen
und 1 TL Kése einriihren. Alles anrichten.

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Pro Portion ca. 410 kcal
Eiweil 26 g/ Fett 17 g/ Kohlenhydrate 38 g
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Mariniertes
Rinderfilet

Zutaten flir 1 Person:

2 EL Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer, 1 Rinder-
filet (80 g), 100 g Schalotten, 250 ml
Gemiisebriihe (instant), 40 g Risottoreis,
100 g Kirschtomaten, 50 g¢ Champignons,

1 TL O, flissiger StiRstoff

Zubereitung:

Essig salzen und pfeffern. Rinderfilet darin
marinieren. V2 Schalotte fein wirfeln. Mit
Reis in 200 ml Briihe ca. 20 Minuten garen.
Tomaten halbieren. Champignons in feine
Scheiben schneiden. Ol erhitzen. Fleisch
von beiden Seiten je 2-3 Minuten braten,
dann warm stellen. Pilze im Bratol braten,
herausnehmen. Danach restliche Schalotten
und Tomaten ins Bratfett geben und ca.

5 Minuten braten. Mit Marinade und 50 ml
Brithe abloschen. Aufkochen und 2-3
Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Stistoff abschmecken. Pilze unter den
Risotto heben. Alles anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Pro Portion ca. 400 kcal
Eiweil: 30 g/ Fett: 9 g/ Kohlenhydrate: 60 g

Geschenktipp

Rezepte zum Schlankbleiben finden
Sie auch auf unseren Kochkarten
,Gesund & Lecker!": Das praktische
Set aus sieben abwischbaren Karten
mit 29 Rezepten trégt Blumenmotive
aus dem DAK-Malwettbewerb und
kostet 9,95 Euro. Es ist

&Légk_E'R @ versandkostenfrei unter

www.flowerforlife-shop.de
im Internet erhaltlich.

FOTOS: CITY FOOD & FOTO, HAMBURG



Die technisch neue, sparsame, bequeme Jahres-Heizung

Elektrische

Speicher-Flach-Heizung

Gute Griinde fiir die

neue Fufileistenheizung

@ Nur hinstellen, fertig

@ Wohlhefinden durch
gesundes Raumklima

@ Mit Lufthefeuchter
konkurrenzlos

@ Nur 22 cm hoch
@ Nur 12 cm tief

Das elektrische Heizsystem mit den niedrigen Anschlusswerten - aber hoher Heizleistung

Neue Zeit - Heizen ohne Wartung

Langeres Nachheizen ohne Strom, kein
Geblése. Eine echte elektrische Zentral-
heizung mit eingebautem Warme-
Schamotte-Kern. Elektrisch regelbare
Flachentemperatur im Heizprogramm,
bei wirtschaftlichem Stromverbrauch
immer gleichmaBig wohlige Waéarme-
abgabe wie bei einer Zentralheizung.

Uberall aufstellbar, ob Wohn-, Schlaf-,
Kinderzimmer, Flur, Toilette, Bad oder
andere Raume in Alt- und Neubau-
wohnungen. Keine Stemm- oder
Mauerarbeiten erforderlich, einfach aus-
packen. Zugelassen von den anerkann-
ten europdischen Priifstellen. Bei jedem
Umzug konnen Sie diese wirtschaftliche

Anzeige

1\ Das Energiespar-
geheimnis

@ Erstaunlich sparsam

. Hochentwickelte Technik
hilft Energie sparen

@® Keine gesundheitliche Belastung
@ Bequemes Heizen, kein RuB3, kein Stauh
@ Wirme aus der Steckdose

@ Fahrbhar oder Wandmontage

(500 -750-1000 - 1500 - 2000 Watt)

elektrische Heizung ohne Schwierig-
keiten mitnehmen und werden dadurch
unabhadngig. Diese ideale Heizung ist
eine Weiterentwicklung unseres Werkes,
das schon im Jahre 1892 Warmegerate
herstellte. Eine langjahrige Garantie auf
alle Teile Ubernimmt unser Werk.
Werksvertretungen in ganz Europa.

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

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

Kostenloser Katalog-Service
Telefon 08 00 94 26 93 75

Wir W .d : Af
» lirden Wied
WIBO wiihlen-

Der neue Katalog ist da!

Sofort kostenlos anfordern!

Senden Sie noch heute
diesen COUPON an unser Werk! (A;

es 6 Monate im Jahr zu kalt und weitere
3 Monate zu ungemdutlich ist, missen
zumindest Wohnraume mit einer guten und

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

Coupon ausschneiden, auf Briefumschlag kleben (Riickseite eines Blocks oder dergleichen) und
mit [hrer Anschrift einsenden ¢ Kostenloser Katalog-Service 08 00 94 26 93 75 oder per Fax 040/58 49 00
e WIBO-Info Dienst e Postfach 61 05 04 * 22425 Hamburg

-2

INFORMATION F
Fir Si?kostenlos o

Senden Sie diesen Coupon noch heute
ohne Briefmarke ab. Sie erhalten unver-
bindlich und kostenlos unseren neuesten
Farb-Katalog liber FuBleisten-Heizgerate
und Teilzahlung.
Direkt ab Fabrik.

Name/Vorname

StraBe

PLZ, Ort

Telefon zwecks Ruckruf angeben

Unsere Kunden schreiben:
,lch heize jetzt billiger*”

Portofrei
absenden
oder gleich
faxen
040/58 49 00

Deutsche Post Q
ANTWORT

WIBO Info-Dienst

Abt. Energiesparen

Postfach 61 05 04
22425 Hamburg
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Stress im
Oberbauch

Der Magen ist unser Nahrungsspeicher. Hier
erfahren Sie mehr tber seinen Aufbau und
warum er auf Stress leicht gereizt reagiert

Der Magen fasst in leerem Zustand
weniger als eine Safttiite fiir Kin-
der. Doch prall gefiillt dehnt er sich
aus - und wird groB genug, um fast
zwei Liter Essen und Getrianke auf-
zunehmen. Weil er eine Muskel-
schicht hat, kann er das Essen kne-
ten, zusammendriicken und mit
dem sauren Magensaft mischen.
Fette Lebensmittel muss er am
langsten bearbeiten: Sechs Stunden
und linger hat er etwa an einer
Fruhstiickswurst zu tun, die zur
Halfte aus Fett besteht.

Der Magensaft enthilt Salzsdure
und Pepsin - ein Enzym, das Eiwei-
Be so aufspaltet, dass der Korper sie
aufnehmen kann. Er schiitzt vor
Infektionen, weil er die meisten
Bakterien abtdtet. Jeden Tag gibt
die Magenschleimhaut zwischen
zwei und drei Liter Magensaft ab.
Um die Produktion anzuregen,
geniigt es bereits, Speisen zu rie-
chen und zu sehen.

Die Magenschleimhaut kleidet den
Magen komplett aus und schiitzt
ihn davor, sich/ durch den sauren
Magensaft selbst zu verdauen.
Schmerzmittel/wie Acetylsalizyl-
sdure (ASS) oder Ibuprofen kénnen
eine chronische Magenschleim-
hautentziindung auslosen - sie
bringen das /Gleichgewicht im
Magen | durcheinander. /Wenn
Beschwerden wie Ubelkeit und
Druck im Oberbauch langer als drei
Wochen anhalten, besser zum Arzt
gehen. Niedrige Dosen von ASS,
wie sie viele Patienten mit Herzpro-
blemen einnehmen miissen, werden
aberin der Regel gut vertragen.

Kleines
Sensibelchen:
Der Magen
(gelb darge-
stellt) ist oft
empfindlich

Das mag der Magen:
kleine Mahlzeiten, wenig Fett,
Obst, Gemiise, Vollkornprodukte
Das mag er nicht:
Stress, Zigaretten, Alkohol, salz-
haltige, fette Kost (zum Beispiel
geptkeltes Fleisch)

Das Nervensystem des Magen-
Darm-Traktes reagiert bei manchen
Menschen tiberempfindlich gegen
die Sdurebildung. Ihr Bauch driickt,
sie leiden unter Véllegefiithl und
Ubelkeit. Von einem Reizmagen
sprechen Experten, wenn die
Beschwerden ldnger als drei Monate
anhalten und bei Stress starker
werden. Studien zeigen, dass ein
Reizmagen nur in ganz seltenen
Féllen zu ernsthaften Komplikati-
onen fiihrt. ,Patienten miissen ler-
nen, mit den Beschwerden umzuge-
hen“, sagt Magen-Darm-Spezialist
Professor Wolfgang Fischbach von
der Gastro-Liga. ,Dazu gehort,
Ausloser wie Stress zu vermeiden
und auf individuelle Unvertriglich-
keiten zu achten.”

Mehr zum Thema: Aktionstag ,,Magen in Not”

Die Gastro-Liga ist ein Verbund namhafter Magen-Darm-Spezia-
listen, der eng mit der DAK zusammenarbeitet. Fiir den 6. No-
vember lddt die Liga bundesweit zum Aktionstag ,Magen in Not -
Neues aus der Wissenschaft” ein. Die Veranstaltungen finden Sie

4_2010

auf www.gastro-liga.de unter ,Termine”. Um die Ratgeber-
broschiiren per Post zu erhalten, schicken Sie einen mit 1,45 Euro
frankierten und adressierten Riickumschlag an die Geschifts-
stelle Gastro-Liga, Friedrich-List-StraBe 13, 35398 GieBen.

ILLUSTRATIONEN: JAN RIECKHOFF,

ANDREA NEUHAUS



Anzeige

Mctercvgs mit netten Louten!

Herrllch| In Deutschland herrscht im W|nter Schmuddelwetter aber S|e Iacheln nur darlber: Mlt diesem 8-tégig

(K)urlaub genieBen Sie die milden Temperaturen Mallorcas und tun dabei noch etwas fiir Inre Gesundheit! Sie woh-
nen mit Halbpension inklusive Wein und Wasser im beliebten 3*-Hotel Java nur wenige Meter vom kilometer-
langen Sandstrand der Playa de Palma entfernt, werden mit einem umfangreichen Kurpaket verwdéhnt und lernen
beim Inklusiv-Ausflugsprogramm einige der malerischsten Fleckchen Mallorcas kennen. Auch die Inselhaupt-
stadt Palma mit ihrer groBartigen Architektur, dem eleganten Yachthafen und fantastischen Einkaufsmdglichkeiten
liegt nur wenige Kilometer von lhrem Hotel. Ein toller Urlaub zum unschlagbaren Preis — typisch trendtours!

P—— —
| Java an der ”2 “Halbpension mi
gta';gtﬁe Palma inltlswe! #  Getranken inkll

A'kions-Angebot

v 8-tagige Flugreise ,,(K)urlaub auf Mallorca“ v Kurpaket bestehend aus 8 Anwendungen:

+ Hin- und Riickflug nach Palma de Mallorca - 2 x Massage (Dauer ca. 20 Min.) Jeder Reisegast iiber 50 Jahre spart
mit airberlin, Tuifly oder gleichwertig - 2 x Fango (Borowina-Heilschlamm)
v Alle Steuern, Gebiihren und Kerosinzuschliage - 2 x Magnet-Therapie
v Transfer Flughafen — Hotel — Flughafen - 2 x Elektro-Therapie €
v Deutschsprachige Flughafenassistenz v Ausflugspaket ,,Zauberhaftes Mallorca“ u.a. mit:
bei Ankunft in Palma de Mallorca - Ganztagesausflug nach Séller, Deia und nach Valldemossa
v BegriBungscocktail - Ganztagesausflug nach Alcudia, Puerto Pollenca
v 7 x Ubernachtung im guten 3* Hotel Java und zum Cap de Formentor bEI Buchung bls Zum 30, November 2010
an der Playa de Palma in Can Pastilla - Ausflug zum Wochenmarkt von Sineu
v/ Das Hotel Java liegt ca. 30 m von der « Alle Ausfliige mit deutschsprachiger Reiseleitung
Playa de Palma entfernt und verfiigt Giber v tagliche Abendunterhaltung
Rezeption, Restaurant, Bar, Lift, Swimming-Pool u.a. mit 2 x Life-Musik und Tanz pro Woche
mit groBer Sonnenterrasse, Sonnenliegen (kostenlos), v Deutschsprachige Reiseleitung
beheiztes Hallenbad und SPA-Bereich v Reisepreis-Sicherungsschein statt nur

v Alle Zimmer mit Bad o. DU/WC, Klimaanlage,

SAT-TV, Telefon und Safe (gegen Gebiihr) Wunschleistung: €
7 Uz Halbpens!on LS S AR RS e Fiir Alleinreisende: Zimmer mit Meerblick + € 25 p.P./Woche
Abendessen in Buffetform ; =

n 1/2 DZ zuschlagsfrei! Verlangerungswoche + € 199
g@oinlunciWassenzuidenabondessen Einzelzimmer: + € 14 p.N.  (inkl. Halbpension mit Getrénken)

Flughafen | Aufpreis Januar 2011 Februar 2011 Marz 2011 April 2011
Unchen €0 3 0 7 24 4 2 28 7 4 28 4 J ]
Frankiut | €25 |5 | 10| 17| 3¢ T ot e |7 | 14 5|4 etzt anrufen:
Berlin-Tegel €25 3 0 7 24 4 2 28 7 4 28 4
Dusseldorf €30 3 0 7 24 4 2 28 7 4 28 4
_Stuttgart €25 3 0 7 24 4 2 28 7 E 28 4
|_Hannover €30 3 0 7 24 4 2 28 7 4 28 4 ||
Hamburg €35 3 0 7 24 4 2 28 7 4 28 4
Kéin €30 3 0 7 24 4 28 7 E 28 4
Minster €30 3 0 7 24 4 28 7 4 28 4
Nirnberg €25 3 0 7 24 4 28 7 4 28 4
|_Paderborn €30 3 0 7 24 4 28 7 4 28 4
Leipzig €30 3 0 7 24 B 28 7 B 28 4
Dresden €30 2 9 6 23 3 20 27 6 3 20 27 3 0 (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz, max. 0,42 €/Min. aus dem Mobilfunk)
Saisonzuschlage: [_Jo€ [_]10€ [20€ [J40€ [J60€ [J8o€ [100€ []120¢€

Mit Erhalt der Reisebestéatigung und des Sicherungsscheines wird eine Anzahlung in Hohe von 20 % des Reisepreises fallig. Die Restzahlung ist 30 Tage vor Abreise zu leisten.
trendtours Touristik GmbH - Hans-Thoma-StraBe 24 - 60596 Frankfurt - Telefon 0 69 - 260 910 20 - www.trendtours-touristik.de

Preisglinstig buchen - direkt beim Veranstalter!
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Sie kdnnen stolz
auf sich sein!

Die Teilnehmer der DAK-Munter-runter-Aktion haben die
ersten Kilos verloren, sie fiihlen sich rundum fitter — doch

unterwegs galt es auch, Durststrecken durchzustehen

MUNTER
RUNTER

mit den Pfunden

achmittags auf Kaffee und
N Kuchen zu verzichten - das

fiel Annemarie Heuer beson-
ders schwer. Doch inzwischen macht
die 64-Jahrige gute Fortschritte. Bei
der Erndhrungsberatung der DAK hat
sie gelernt, dass es nicht nur darum
geht, sich SiiBes zu verkneifen, son-
dern sich vielmehr ihrem Alter ent-
sprechend gesund zu erndhren. Wie
es ihr und den anderen vier Teilneh-
mern auf dem Weg zum Wunschge-
wicht erging, lesen Sie hier.

«Mir passen wieder p-
Hosen in Gr6Re 40"

Mir geht es richtig gut! Nur noch drei Mahl-
zeiten am Tag - das war die Hauptbotschaft
meiner Beraterin. Morgens kommen Mar-
melade und Quark aufs Brot, mittags koche
ich Gefliigel oder Fisch, abends gibt es Salat
oder Quark mit Obst. Eine genaue Einkaufs-
liste hilft mir bei meinen Vorsétzen. Viermal
in der Woche treibe ich Sport - da komme
ich aus der Puste. Annemarie Heuer, 64
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V ,Mein Korper hat sich
verdandert, alles ist fester”

Viermal die Woche Sport, drei richtige
Mahlzeiten am Tag, auf StiRes zwischen-
durch verzichten - das hat es bei mir
gebracht. Super war auch, wie wir uns im
Ernahrungskurs gegenseitig unterstiitzt
haben, wenn es mal nicht so gut lief.
Berit Hartmann, 47

A ,lch fiithle mich um 100 Prozent fitter als vorher”

Ich habe mir eine Ernahrungspyramide an den Kiihlschrank gehéngt. Sie zeigt mir,
was ich pro Tag essen darf, und ich kann die Portionen abstreichen. Das hat mir
ungemein geholfen, den Uberblick zu behalten. Den Tipp meiner Beraterin fand ich
gut: sich nicht taglich zu wiegen, das zieht einen nur runter. Anja Sippl, 46

k < ,Gegen HeiBhun-
— l 3 g ger: Buttermilch”
Statt WeiR- esse ich nur Voll-
‘ kornbrot. Von meiner Bera-
terin weif ich, wie viele ver-
steckte Fette etwa in Fertig-
produkten und Wurst stecken
und bin auf Gefliigel und
viel frisches Obst und Gemiise
umgestiegen. Und ich gehe
regelméRig ins Fitnessstudio.
Werner Aleschus, 25

< ,Schon zu essen, ist
Lebensqualitat”

Ich mache regelméBig Gymnastik
auf der Wii - die Ansprache finde ich
witzig und motivierend. Auch nach
einem langen Tag im Job koche ich
frisch. Mein Freund freut sich dar(-
ber, und das wiederum motiviert
mich. Nur manchmal génne ich mir
etwas StiBes, und das genieBe ich
dann sehr bewusst.

Jennifer Lynn Carroll, 26

Lesen Sie mehr (iber die
Aktion und die Kandidaten
unter www.dak.de/munter-runter

Die Muntér-runter-Kéndidatin
Jennifer (r.) mit Erndhrungs-
beraterin Nicole Ertl
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W gut beraten - kursangebote

lhr Trainer

aus dem

Computer

Lernen, wo's am schonsten ist:

daheim am Bildschirm

ie wollen bewusster essen,
s sich mehr bewegen oder

leichter entspannen? Aber
fiir einen Kurs in der Volkshoch-
schule oder im Sportklub fehlt
Ihnen die Zeit oder das Geld? Kein
Problem! Die DAK bietet Thnen
Online-Programme an, die Sie auf
dem Weg zu einem gesunden
Lebensstil unterstiitzen. Die kosten-
losen Lerninhalte bekommen Sie
per Computer direkt nach Hause.
Sie kénnen die Trainingslektionen
uberall lesen, wo Sie einen Internet-
anschluss haben. Aufgaben und
Tests bearbeiten Sie, wenn es gut in
Thren Alltag passt. Drei Angebote
stehen zur Auswabhl.

Clever essen

Mit ,EAT-Mail* schaffen Sie es,
bewusster zu essen und zu trinken.
Sie betrachten Ihr Essverhalten aus
verschiedenen Blickwinkeln und
bekommen wertvolles Wissen {iber
Lebensmittel. Obwohl Abnehmen
nicht das eigentliche Ziel ist, kon-
nen sich ungeliebte Speckrdllchen
verabschieden. EAT-Mail begleitet
Sie mit Ubungen und E-Mails {iber
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14 Wochen, damit Sie Zeit haben,
sicher und dauerhaft Ihre Ess- und
Trinkgewohnheiten zu verbessern.

Gesund bewegen

~move on“ bietet Ihnen einen vir-
tuellen Sporttrainer. Er erfragt
Ihren Fitnessstand und schickt auf
Basis dieser Analyse jede Woche
Trainingsempfehlungen fiir mehr
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.
Dabei beriicksichtigt er Thre per-
sonlichen Vorlieben. Mit einer
Langzeitdokumentation macht er
Ihre sportlichen Erfolge sichtbar.
»~move on* begleitet Sie bis zu sechs
Monate - nun sind Sie fit genug,
sich allein in Bewegung zu halten.

Leichter entspannen

Mit ,Smarter leben® finden Sie die
richtige Balance zwischen Familie
und eigenen Wiinschen, Freizeit
und Beruf. Es schirft Ihren Blick fiir
die eigene Situation und zeigt
Ihnen, wie Sie Stressbomben
geschickt entschirfen. In sechs
Wochen gelangen Sie so zu einem
entspannteren Alltag. Bei allen
Programmen erhalten Sie regelmé-

Big neue Kursmaterialien per
E-Mail. Ihre Fragen beantworten
Experten innerhalb von 24 Stun-
den. Und falls Sie mal Thr Pro-
gramm vernachlissigen, blinkt auf
dem Bildschirm eine freundliche
Erinnerungsmail auf - das motiviert!

DAK-Online-
Programme

Die Kurse ,EAT-mail”, ,move on”

und ,Smarter leben” laufen nur unter
www.dakexclusiv.de im Internet.

Das ist ein Internet-Bereich, der exklusiv
fur DAK-Kunden reserviert ist. Wer
schon Zugang zu diesem passwortge-
schiitzten Bereich hat, kann dort gleich
seinen Wunschkurs belegen. Alle ande-
ren melden sich erst einmal an. Das
ist ganz leicht: Einfach die Internetseite
www.dakexclusiv.de anklicken und
den Bildschirmhinweisen folgen. Nach
ein paar Tagen kommt ein traditio-
neller Brief mit einem Einmal-Passwort
ins Haus, und Sie kdnnen die Regis-
trierung abschliefen.

FOTO: ISTOCKPHOTO



Anzeige

Druckt lhr Schuh? Schluss damit!
Testen Sie den Wohlfiihl-Slipper von Aveno.

[Kennenlern-Preis|

7920

Gerade die Ballenpartie ist

i 3 haufig empfindlich
Sie Sl € 10; (z. B. bei Hallux valgus) ...

Elastische Einsatze
schiitzen vor

Druckstellen * Regularer Katalogpreis: € 89,90

Seitliche Dehn-
zonen geben Halt
ohne einzuengen

... das gesteppte Elastik-
material im VorfuBbereich
sorgt fir druckfreien Sitz.

Hallux-Wohlfiihl-Slipper

Obermaterial: Rindsleder und
Synthetik. Futter: Synthetik.
Herausnehmbare Innensohle
mit kalteabweisender Iso-
Therm-Beschichtung. PU-Lauf-
sohle mit Anti-Rutsch-Intarsien.
40 mm-Keilabsatz. Weite G.

GroBen: 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42

Bestell-Nr.
EW-45-5886-8 braun
EW-45-5885-1 schwarz

Porto und Verpackung nur € 4,95. Den
Rest Ubernimmt Avena. Ihre Testbe-
stellung liefern wir lhnen mit garan-
tiertem Riickgaberecht von 14 Tagen.
Ihr Geschenk dirfen Sie behalten,
auch wenn Sie von lhrem

Riickgaberecht Gebrauch

machen.
Avena GmbH & Co. KG
55540 Bad Kreuznach Jahre
Langzeit- Kleiderbiirste und
Garantie Schuhanzieher in einem

Kompetente Beratung und Bestellung unter:

eno. (0180-5120512°

e o o e www.avena.de/magazin .,



W gut beraten - beitragssatze

Beitrdage 201 1
Die Bundesregierung wil
zum 1. Januar 2011 den

Krankenversicherung Pflegeversicherung Beitragssatz in der Kranken-
B} a//geim.e/her Be.'/'tragssatz 15,5 v. H. - g//geme/ner Be/trqgssatz 1,95Vv. H. versicheru ng erhéhen und
- ermdpBigter Beitragssatz 14,9 v. H. - inkl. Zuschlag f. Kinderlose 2,20 v. H. . )

die Beitragsbemessungs-
Beitragsbemessungsgrenze Monat Jahr Hi
Kranken- und Pflegeversicherung 3.712,50 Euro 44.550,00 Euro grenze.r.] anpa_ssen" 1er
Geringfiigigkeitsgrenze 400,00 Euro unser Uberblick mit dem

vorldufigen Stand bei Re-
daktionsschluss. Ergeben
sich aufgrund politischer

Pauschalbetrdge des Arbeitgebers fiir versicherungsfreie geringfiigige Beschaftigungen
Krankenversicherung 13,0 v. H. Rentenversicherung 15,0 v. H.

Einkommensgrenzen der Familienversicherung

fiir Ehegatten und Kinder 365,00 Euro mtl. Entscheidungen bis zum
bei geringfiigiger Beschaftigung 400,00 Euro mtl. Jahreswechsel weitere Ver-
Fiir Beitrage aus Renten, Versorgungsbeziigen und nebenberuflichem Arbeitseinkommen gilt bei allen énderungen, informieren

Mitgliedern der gesetzlichen Krankenversicherung der allgemeine Beitragssatz 15,5 v. H. Das ist auch
s0, wenn kein Anspruch auf Krankengeld besteht. Es ist vom Gesetzgeber so gewollt, dass der Beitrags-
satz bei diesen Einkommensgruppen nicht im Zusammenhang mit dem Krankengeldanspruch steht. www.dak.de/ beltrag

wir Sie jederzeit aktuell auf

BEITRAGSSATZE UND BEITRAGE FUR FREIWILLIGE MITGLIEDER

Personenkreis/beitragspflichtige Einnahmen |[(¢:111 [\ T4 TP Pflegeversicherung 2

Der monatliche Beitrag wird prozentual von Beitragssatz monatlicher Beitrag allgem. monatlicher ~ monatlicher Beitrag
den beitragspflichtigen Einnahmen berechnet. 8 8 Beitrag inkl. Zuschlag

SR SR i) 14,9 V. H. 561,16 Euro 72,39 Euro 81,68 Euro

ohne Krankengeldanspruch

mit Krankengeldanspruch 15,5 v. H. 583,44 Euro 72,39 Euro 81,68 Euro
Selbststandige

mit Einkommensnachweis mindestens 14,9 v. H. mindestens 293,52 Euro mindestens 37,37 Euro mindestens 42,16 Euro
1.916,25 Euro ohne Krankengeldanspruch

mit Krankengeldanspruch 15,5 v. H. mindestens 305,02 Euro hdchstens 72,39 Euro hdchstens 81,68 Euro
Sonstige Mitglieder 3) (reiwilig versicherte

Rentner/Versorgungsbezieher/Ruhestandsbeamte)

mindestens 851,67 Euro 15,5 v. H. 140,01 Euro 16,61 Euro 18,74 Euro

hochstens 3.712,50 Euro 15,5 v. H. 583,44 Euro 72,39 Euro 81,68 Euro

1 einschlieRlich 8 Euro Zusatzbeitrag
2 Fiir Beihilfeberechtigte gilt der halbe Beitragssatz (0,975 v. H.), ggf. zusatzlich Zuschlag fir Kinderlose (0,25 v. H.).
3) Fiir andere Einnahmen als Rente, Versorgungsbeziige oder nebenberufliche Arbeitseinkommen gilt abweichend der erméRigte Beitragssatz.
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B Massagesessel »Komfort«

Unschlagbar gut fiir intensive und wirksame Massagen!
Das wird lhr Lieblingsplatz — egal ob zu Hause, als Fernsehsessel
oder im Biiro: Denn wahrend Sie ganz entspannt auf den angeneh-
men Polstern in Echtlederoptik sitzen, verwohnt Sie der Massage-
sessel »Komfort« fast wie lhr ganz privater Masseur. Die vielfalti-
gen Relax- und Entspannungsprogramme wéhlen Sie bequem
mit der Fernbedienung, die Sie immer griffbereit haben. Dabei
stehen Ihnen voreingestellte Programme und zahlreiche frei
kombinierbare Funktionen zur Verfligung.

* Gesamtmale Sessel: L110-180 xB75x H84-130cm

¢ SitzmaRe: B 55 xT50x H 50 cm

¢ Lehnenhohe: 95 cm, Gewicht: 75kg

Luftdruck- und Vibrationsmassage im Sitzbereich. Fiir sanfte
Entspannung und Durchblutungsférderung!

FuBwarmer

Mit diesem modernen FuBwarmer haben
Sie garantiertimmer warme FuRe. Das
Besondere: Auf Wunsch kénnen Sie
eine Massage dazuschalten.

Warmefunktion und Massage
getrennt einsetzbar per
Knopfdruck

passend fiir alle FuRgroRen
waschbares Teddy-Futter

Stecker einfach in die Steck-
dose: 220V/16W
* MaRe:L31xB31xH23cm

nur € 24’95 Best.-Nr. DF920109

B Wirmewellengerit 1000 Watt

Erfreuen Sie sich bereits nach wenigen Minuten an der wohltuen-

den, gesunden Warme, die lhnen diese Zusatzheizung bringt.

¢ Direkte Warmeabstrahlung — der
Sonnenstrahlung nachempfunden

 Standgerit oder Wandmontage

* Stufenlose Thermostat-Steuerung

* Uberhitzungsschutz

¢ Schnelle Raumwarme

* 2 bzw. 3 Schaltstufen

* Kontrollleuchte

nur € 79,95 Best.-Nr. DF 30838

B Ergometer »Aktiv Pro 3.0«

Die FuBB- und Wadenmassage wirkt entspannend und mobilitatsfordernd.

« Basierend auf Ihrer KorpergroBe ermitteln eingebaute Tastsensoren
automatisch das zu massierende Areal.

* 4 Massagetechniken durch Spezialrollen in der Riickenlehne:
Rollmodus, Knetmodus, Klopfmodus und Knet-/Klopfmodus

* 10 Luftkissen, 3 Vibrationsmotoren und 8 rotierende Shiatsu
Massagekopfe sorgen fiir eine sanfte Massage lhrer Beine,
Waden und FiiRe

* 6 voreingestellte Programme sowie manuelle
Einstellmoglichkeiten mit der Fern-
bedienung fiir eine individuelle
Massage nach lhren Wiinschen.

Das FuBteil ist um 360° drehbar!

) Horverstirker

Ideal fir alle Personen, fiir die ein
medizinisches Horgerat noch nicht
notwendig ist, die aber manchmal
z.B. beim Fernsehen oder im Kino
einfach besser héren mochten.

* Einfache Bedienung

« Batteriewechsel ohne
Werkzeug

« Lieferung inkl. zwei Knopfzellen

Best.-Nr. DF 21073

nur€ 1 9,95

¢

L.

Diskret hinter dem Ohr
zu tragen!

) Drehkissen

Dieses gepolsterte Drehkissen ist eine
ideale Probleml6sung fiir Menschen,
denen das Aufstehen, Hinsetzen, Ein-
und Aussteigen schwerfallt.
* Bequeme Ein- & Ausstiegshilfe
fiirs Auto
* Ideal als Aufstehhilfe fiir Bett & Sofa
¢ g: ca. 39 cm, Hohe: ca. 5 cm
* Auch als gepolsterte Sitzer-
héhung nutzbar

Best.-Nr. DF 90508

nur€ 1 9,95 ‘

Shiatsu-Rollenmassage im
Nacken-/ Schulter- und
Riickenbereich!

Riickenlehne elektrisch
stufenlos verstellbar
(Neigungswinkel 105°-
168°, also bis zur
Liegeposition)

Weitere Infos und Fotos
unter: www.aktivshop.de

Creme-Weil} Bordeaux-Rot

In 3 Farben erhiltlich:

Schwarz Best.-Nr. DF 21000
Creme-WeiRB Best.-Nr. DF 21002
Bordeaux-Rot Best.-Nr. DF 21001

Kostet in vergleichbarer
Qualitét oft das Doppelte!

nur € 999,'

Post an: aktivshop GmbH

Menge Artikel Best.-Nr. Preise?) Oldenburger Str. 17 Katalog gratis —
Hochwertiger Trainings-Ergometer der Klasse HA ge- n hg' D Bitt gkg 1
priift nach EN 957-1/5 mit hoher Anzeigegenauigkeit. Matratzenauflage 80 cm breit DF 20499 89,95 € 48429 Rheine itte ankreuzen!
i 0 *k
Dieser einmalig giinstige Matratzenauflage 90 cm breit DF 20400  99,95<€ | Fax: 0180-5 26 26 50
Ergometer erméglicht es Matratzenauflage 100 cm breit DF 20409 99,95 € | E-Mail: service@aktivshop.de
lhnen, anhand der Watt- Matratzenauflage 120 cm breit DF 20481 129,95€ [ ®
zahl Ihre Leistungsfa- -
higkeit zu testen und Matratzenauflage 140 cm breit DF 20443 149,95 € I v
Fortschritte sichtbar zu Auflage 80 cm breitx 190cm  DF 20567 79,95 €
malcpm Widi’“a”d und * Auflage 90 cm breitx 190cm  DF 20864 89,95 €
Pulsfrequenz kénnen vorein- Handpuls- 3 N N - Das Beste fur Gesundheit & Fitness
gestellt werden. Das Gerat messung s 1 Best-Schlaf-Kissen »Premium« DF 20453 Gratis* o ih e ich o ik 14t iekeab -
regelt den Widerstand auto- / Giistematratze DF 20737 59,95 € | Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht
MR, 50 CER o velEingR- Heimtrainer X-Bike Silber DF 10631 99,95€
stellten Werte nicht tiber- oder [ - - -
unterschritten werden. Heimtrainer X-Bike Rot-Schwarz DF 10715 99,95 € m—— Name
« 7 kg Schwungmasse Mini-Heimtrainer DF 10625 39,95 €
* Elektrisches Magnet-Bremssystem Hula Hoop Reifen DF 10705 24,95 €
* Transportrollen vorne
P Komfort Schwarz? DF 21000 999,00 € Stralle / Hausnummer Geburtsdatum
Komfort Creme-WeiRR®» DF 21002 999,00 €
Komfort Bordeaux-Rot? DF 21001 999,00<€ | PLZ/Ort Telefon
aktivihop FuBwarmer DF 920109 24,95 €
Warmewellengerat DF 30838 79,95 € 2
+ Max. Benutzergewicht: 150 kg - Datum Unterschrift
y /  +MaBe:ca.L96 xB 54 xH 135 cm Ergometer »Aktiv Pro 3.0« DF 10638 199,00€ | 1) Wenn Sie die Ware behalten machten: Zahlung binnen 14 Tagen
24 Trainingsprogramme: ~ * Gewicht: ca. 30 kg Hérverstirker DFE 21073 19,95 € 2 nagh Erhlfllt derSRechnlunggunéi der Wzrlf ohne(Abzug.
unter anderem Wattpro- Best.-Nr. 1 99 - - Preise inkl. MwSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.
gramm und Herzfrequenz DF 10638 :€ ’ Drehkissen DF 90508 19,95 € 3) Artikel Nr.6 zzgl. 34,00 € Speditionskosten inkl. Aufbau.
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enn es drauBen bitterkalt
ist und drinnen so richtig
gemiitlich, ist es an der

Zeit, auch mal den so oft vernach-
lassigten FiiBen Erholung und
Wellness zu gonnen - sei es mit
einem warmen FuBbad oder Gym-
nastik, die fiir eine bessere Durch-
blutung sorgt. Also raus aus den
Puschen, und los geht’s:

Einmal abtauchen, bitte!
Machen Sie téglich ein FuBbad mit
milden, neutralen und riickfetten-
den Seifen oder Zusitzen. Ideal ist
eine Wassertemperatur von 38
Grad Celsius. Baden Sie Ihre FiiBe
aber nicht langer als fiinf Minuten
- so weicht die Haut nicht auf, und
deren natiirliche Barriere gegen
Keime bleibt intakt. Trocknen Sie
die Zehenzwischenrdume beson-
ders vorsichtig, damit die Haut
nicht reiBt. Sonst konnen sich dort
leicht Pilze und Bakterien ansie-
deln. Diabetiker, die bereits Verlet-
zungen haben, sollten besser auf
FuBbader, Salben oder Puder ver-
zichten. Reinigen Sie Ihre FiiBe
stattdessen mit ungefiarbten Haut-
desinfektionsmitteln und verbin-
den die Wunde mit sterilen Mull-
auflagen.

Ins Fettndpfchen treten

FuBisohlen haben keine Talgdriisen,
die sie ganz natiirlich geschmeidig
halten. Der Effekt: Es bildet sich
Hornhaut. Gegen die trockene Haut
hilft aber regelmiaBiges Einfetten.
Verwenden Sie moglichst einfach
zusammengesetzte Salben oder
Cremes, die viel Fett und wenig
Wasser enthalten und ohne Emul-
gatoren, Duft- und Konservierungs-
stoffe auskommen. Mit einem

J
Kesse Sohlen: In jedem Alter moglich

FUSS-TRAINING TEIL 1

Bimsstein oder Hornhautschwamm
miissen Diabetiker sehr vorsichtig
sein, damit sie sich nicht verletzen.

Wie nagelneu

FuBnigel werden am besten mit
einer Feile in Form gebracht: die
Kanten gerade formen und die
Ecken abrunden. Den Umgang mit
spitzen Scheren oder anderen
scharfen Gerdten sollte man lieber
dem Profi iiberlassen. Diabetolo-
gisch geschulte FuBpfleger helfen
bei eingewachsenen Nagelecken.

Rein in die Socken ...
Wechseln Sie tiglich Ihre Striimpfe.
Ideal sind Socken, Striimpfe oder
FiiBlinge mit hohem Baumwollan-
teil, ohne Nihte und einschnei-
dende Rinder. Diabetiker sollten
besonders darauf achten, dass sie
ihre Striimpfe nicht zu groB kaufen
- diese konnen Falten werfen, was
wiederum zu Druckstellen fiihrt.

... und wieder frei machen

Untersuchen Sie Ihre FiiBe jeden
Tag. Nehmen Sie vor allem Blasen,
Druckstellen, Rétungen, Einrisse
oder Hithneraugen ins Visier. Hilf-
reich dabei ist ein Spiegel. So ent-
geht Thnen auch an den FuBsohlen

Schritt fiir Schritt

Tun Sie lhren FiiRen etwas Gutes:
Planen Sie jeden Abend Zeit fiir eine
leichte FuBgymnastik ein. Schon 15
Minuten téglich verbessern die Durch-
blutung. Die folgenden Ubungen bitte
jeweils zehnmal wiederholen. Sie kon-
nen das Training in lhrer DAK-Service-
stelle auch als Poster bekommen.

Ubung 1:
FuRzehen auf

den Boden krallen
und wieder aus-
strecken. Sollten

: bei dieser oder
einer der folgenden Ubungen Schmerzen
auftreten, brechen Sie bitte sofort ab und
besprechen sich mit lhrem Arzt.

Ubung 2:
Vorf(iRe anhe-
ben, wéhrend
die Fersen am
Boden bleiben.
Anschliefend
VorfiiBe aufsetzen und die Fersen
anheben und wieder absetzen. Auch
diese Ubung zehnmal wiederholen.

DAK MAGAZIN fit! 4_2010
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N gut versorgt « hautpflege

Der diabetische Fuf

Die FiiRe von Diabetes-Patienten sind oft besonders empfindlich. Lang-
jahrig erhohter Blutzucker schédigt vor allem die feinen Hautnerven.
Das Schmerzempfinden leidet. Kleine FuBverletzungen bleiben unbe-
merkt, konnen, gerade bei mangelhafter Durchblutung, nicht abheilen
und entziinden sich méglicherweise. Unbehandelt vergroRern sich
solche Wunden schnell, und ein diabetisches Geschwiir kann entstehen.
Um typische Verdnderungen rechtzeitig zu erkennen, lassen Diabetiker
ihre FiiBe einmal in jedem Vierteljahr vom Arzt griindlich untersuchen.
Wichtig ist auch die tagliche Selbstkontrolle.

Jede zutreffende Frage kann ein erstes Warnsignal sein:

[ Sind lhre Fiie an manchen [] Haben Sie Schwielen und
Stellen gerdtet oder ist die Haut Hiihneraugen, wiederholt
eingerissen? feuchte Zehenzwischenrdume?
[ Bildet sich ibermaRig viel ] Leiden Sie unter Missempfin-
N v . Hornhaut an den FiiRen? dungen wie Taubheit oder
Warm und fettig: Die FiiBe mogen's [ Treten Druckstellen und Blasen Kribbeln und Schmerzen?
auf, etwa an den FuRsohlen? [ Sind Ihre Fiie auffallig blass
i 5 %
nichts. Behandeln Sie selbst kleins- - E!ngewach?ene Nagel? 0 $nd Oﬁhlial;f Wund d
te Verletzungen friihzeitig, zum 1 Sind lhre FiiRe verbreitert oder reten haufig Wunden an den
verformt? FiiBen auf?

Beispiel mit einem klaren Desinfek-
tionsspray. Dadurch verringern Sie = s
infiziert. Tipp fiir Diabetiker: Hiih-
neraugenpflaster, -salben oder
-tinkturen sind tabu, denn sie ent-
halten dtzende oder auflosende
Substanzen. Gehen Sie mit Hithner-

Fiir Patienten mit diabetischem FuRsyndrom hat die DAK bundesweit
Netzwerke von Spezialisten gekniipft: Wer sich im Netzwerk behandeln
lasst, wird erstklassig versorgt. Angebote in lhrer Nahe finden Sie
unter www.dak.de/dakspezialistennetzwerk Oder rufen Sie uns an!

augen, Schwielen oder Druckstellen Wir beraten Sie gern:
lieber zum Profi. Der medizinische DAKdirekt 0180 1 325325

24 Stunden an 365 Tagen - 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Fquﬂeger Oder der Ath behandelt Dt. Telekom, maximal 42 Cent/Minute aus den Mobilfunknetzen.
auch Nagel— oder FquﬂZ. Oder fir Flatrate-Kunden 040 7344444,

FUSS-TRAINING TEIL 2

Ubung 3: Ubung 4: Ubung 5:

VorfiiBe anheben, Fersen anheben, Beide Beine gleich-

wahrend die wahrend die FuR- zeitig gestreckt

Fersen am Boden spitzen am Boden anheben. Abwech-

bleiben. VorfiiRe bleiben. Fersen selnd FiRe im

abwechselnd nach abwechselnd nach - Sprunggelenk aus-
auBen und innen kreisen lassen. auBen und innen kreisen lassen. strecken und wieder heranziehen.
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DAKZusatzSchutz e

Den Ernstfall absichern.
Ohne Gesundheitspriifung.

DAKp/us Sterbegeld bietet Ihnen finan-

zielle Sicherheit flir den Fall der Félle.
Streichung des Sterbegelds. lhre Vorteile:
Die finanziellen Belastungen einer Bestattung miissen heute m Exklusiv giinstige Beitrige.
in der Regel von den Angehdrigen getragen werden. Denn das u Keine Gesundheitspriifung.
gesetzliche Sterbegeld gibt es nicht mehr. Private Vorsorge = Individuell wéahlbare Versicherungssumme:
ist daher sinnvoll. 2.000,—, 6.000,— oder 10.000,— EUR.

= Garantiert keine Beitragserhohungen.
Jetzt vorsorgen. m Wichtig: DAKp/us Sterbegeld bietet auch im Vergleich
6.000,— EUR und mehr kdnnen schon heute fiir eine einfache mit bekannten Anbietern, die Sie vielleicht aus der TV-Wer-
Bestattung zusammenkommen. Allerdings sind hier kaum bung kennen, das bessere Preis-Leistungs-Verhaltnis:
individuelle Winsche beriicksichtigt. -

Monatsbeitrége: Versicherungssumme 2.000,— EUR + Uberschiisse

Gemeinsam mit dem Partner HanseMerkur hat die DAK den Alter Beitrag Mann Beitrag Frau
Tarif DAKp/us Sterbegeld entwickelt. Eine Zusatzversicherung, 50 6,31 EUR 571 EUR
die die Kosten einer Bestattung abdeckt, die sonst zu 100% 60 10,86 EUR 8,91 EUR
von lhren Angehérigen getragen werden miissten. 70 20,91 EUR 17,79 EUR
DAK,D/US Sterbegeld bietEt Ihnen dle ﬁnanZie”e SiCherhEit: Eintrittsalter zwischen 50 und 75 Jahren. Beitragszahlungsdauer bis Endalter 80.

die Sie und lhre Familie brauchen. Und das Beste:

Ganz einfach und bequem kénnen Sie unter www.dak-zusatzschutz.de
DAKplus Sterbegeld auch online abschlie3en.

+++ Jetzt informieren +++ Zuzahlungen reduzieren +++ Jetzt informieren +++ Zuzahlungen reduzieren +++

Interessiert? Informationen anfordern: W/ Bitte senden Sie mir Informationen zu DAKp/us Sterbegeld (ab 50 Jahren).

HanseMerkur-Hotline zum Ortstarif

0180 1 121316 o o

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

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Postleitzahl Ort
Oder senden Sie den Coupon an:
Fax 040 4119-3001 Geburtsdatum Telefon
Post DAKZusatzSchutz
bei der HanseMerkur EMail Adiesse

Lebensversicherung AG
Postfach 57 04 47, 22773 Hamburg

Online  www.dak-zusatzschutz.de

D Ich bin damit einverstanden — jederzeit widerruflich —,
dass die HanseMerkur meine Angaben zur schriftlichen oder

o) anderen Kontaktaufnahme (Telefon/E-Mail) und Beratung

speichert. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Datum/Unterschrift

HanseMerkur

Versicherungsgruppe
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W gut versorgt « insulin

/ rragen
zu Insulin

Viele Diabetiker firchten sich davor, eines Tages

Insulin spritzen zu missen. Dabei kann Insulin ihre

Lebensqualitat erhalten oder sogar verbessern

Muss die Mehrheit der
Diabetiker spritzen?

Das kommt darauf an. Typ-1-Dia-
betiker, bei denen zumeist schon im
Kindesalter die korpereigene Insu-
linproduktion versiegt, miissen
immer spritzen. Bei vielen Typ-2-
Diabetikern ist das nicht so. Rund
80 Prozent der ambulant betreuten
Typ-2-Diabetiker lassen sich allein
durch Didt oder mit Tabletten
behandeln. AuBerdem leistet regel-
miBige korperliche Bewegung
einen hervorragenden Beitrag zur
Verbesserung der Stoffwechsellage.
Das heiB3t, wer sich mehr bewegt,
braucht weniger Medizin und
kommt unter Umstdnden dauerhaft
ohne Spritze aus.
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Ist Spritzen nicht sehr
schmerzhaft?

Nein, Diabetiker benutzen sehr feine
Nadeln, deren Einstiche man kaum
spiirt. Die Nadel sitzt meist auf einer
praktischen Injektionshilfe, die aus-
sieht wie ein Kugelschreiber und
auch so heiBt: ,Pen”. Mit einem Pen
ldsst sich die genaue Insulinmenge
ganz bequem einstellen.

Insulin ist doch Insulin, oder
gibt es da Unterschiede?

Durchaus. Je nach Wirkdauer und
Herkunft lassen sich Insuline in ver-
schiedene Klassen einteilen: Es gibt
Humaninsuline, die vom mensch-
lichen Insulin abgeleitet sind. Sie
stehen als Normal-, Verzogerungs-

und Mischinsulin zur Verfiigung.
Normalinsulin wirkt schnell und
wird zu den Mahlzeiten gegeben,
Verzogerungsinsulin hingegen ist
langwirksam und deckt unabhingig
von den Mahlzeiten den Grundbe-
darf des Korpers an Insulin ab.
Daneben sind noch die sogenann-
ten Insulinanaloga auf dem Markt,
die synthetisch hergestellt werden.
Es gibt sie ebenfalls als kurz- und
langwirksame Analoga.



Sind nur Insulin-
analoga richtig gut?

Nein, der Nutzen der kurz- und
langwirksamen Insulinanalo-
ga ist bei Typ-2-Diabetes
nicht gréBer als der der Hu-
maninsuline, aber die Kos-
ten liegen deutlich hdéher.
Deswegen gelten Humanin-
suline als das anerkannte

Mittel der Wahl.

Muss ich bei einer Insu-
lintherapie starre Ess- und
Spritzzeiten einhalten?
Nicht unbedingt. Man unterschei-
det die konventionelle Insulinthe-
rapie von der intensivierten. Bei
der intensivierten kdénnen Pati-
enten durch die Gabe von Normal-
insulin ihre Essenszeiten und
-mengen frei wihlen. Sie missen
nur lernen, die Kohlenhydratein-
heiten, die sie zu sich nehmen,
selbst abzuschitzen und entspre-
chend zu spritzen. Ihren Insulin-
grundbedarf kénnen sie liber ein
Verzégerungsinsulin abdecken.
Die konventionelle Therapie ist
hingegen tatsdchlich weniger
flexibel, weil bei ihr die Patienten
nach einem festen Schema
Mischinsulin spritzen.

Ist es wichtig, stiindlich

den Blutzucker zu messen?
Nicht unbedingt. Die Form der
Insulintherapie bestimmt, wie hiu-
fig man seinen Blutzucker mes-
sen muss. Bei der konventionellen
Insulintherapie spritzen sich die
Patienten feste Mengen Insulin. Sie
miissen langst nicht so hdufig mes-
sen. Bei der intensivierten Insulin-
therapie hingegen héngt die Menge
des Insulins vom aktuellen Blutzu-
ckerwert des Patienten und seinen
Mahlzeiten ab. Damit die Insulin-
menge angepasst werden kann, ist
hierbei hdufigeres Messen des Blut-
zuckers sehr wichtig,.

Wer bereits Diabetes hat,
dem hilft eine Erndhrungsum-
stellung nicht mehr, oder?
Doch, bewusster essen kann in
jedem Fall den Krankheitsverlauf
positiv beeinflussen. Beim Typ-2-
Diabetes kann gesunde Erndhrung,
regelméBige Bewegung und eine
damit verbundene Gewichtsabnah-
me dazu fiithren, dass Sie die Arz-
neimittel in Absprache mit Threm
Arzt verringern oder sogar abset-
zen konnen. Beim Typ-1-Diabetes
lasst sich die Insulintherapie nicht
vermeiden, aber Sie kOnnen mit
bewusster Erndhrung eine Vielzahl
von schwerwiegenden Begleiter-
krankungen verhindern.

DAK sichert
Insulintherapie

Der Einsatz langwirksamer Insulin-
analoga fiir Typ-2-Diabetiker wird in
Zukunft nur noch eingeschrankt auf
Krankenkassenkosten zuldssig sein.
Damit DAK-versicherte Diabetiker, die
bereits mit dieser Insulinart behandelt
werden, sich nicht umstellen mussen,
hat die DAK mit den Pharmaunter-
nehmen Sanofi-Aventis und Novo
Nordisk Vertrage abgeschlossen. Sie
garantieren, dass die betroffenen
Diabetiker ihre gewohnte Therapie
beibehalten kénnen, die Versicherten-
gemeinschaft dadurch aber nicht

mit héheren Kosten belastet wird.

FOTOS: DAK

Entspannen zwischen
50 heilenden Quellen

Marienbad (Westhohmen/Tschechien),
Hotel Zentralbad****
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ag e inkl. DAK Gesundheits @b .

+ PLUS-Paket

lhr Urlaubsort: Marienbad — Weltbad im bdhmischen
Baderdreieck, unmittelbar an der Grenze zu Bayern.
Heilbad der Kaiser und Kénige mit 50 heilenden Quel-
len fiir Ihre Gesundheit.

lhr Hotel: neu renoviertes, elegantes Kurhotel mit
108 Zimmern, direkt gegentiber der Hauptpromenade.
Restaurant, Lobby-Bar, Friseur.

lhr Wellnessbereich: weitldufiges Rémerbad mit
Hallenbad, Whirlpool, Dampfbad, Sauna und Relaxzim-
mer, Marienbader Trinkkur, inklusive. Gegen Gebiihr:
Solarium, verschiedene Massagen, Beauty-Center mit
klassischen Kosmetikanwendungen, medizinische Bader.
lhr Zimmer: elegant-komfortable Nichtraucherzimmer,
ca. 16-20 gm, mit Bad oder Dusche/WC, Fohn, Bademan-
tel, Telefon, Sat.-TV, Internetanschlul8, Minibar, Safe.
DAK Gesundheits + PLUS:

3x Aquagymnastik, 2x Entspannungstraining
Zusétzlich:

2x klassische Massage, Marienbader Trinkkur

7 Tage (6 UN/Halbpension)

Buchungsnr.: V-MKA44406-2089

Saison A: 14.11. - 22.12.2010

pro Person im Doppelzimmer 389,- €
— gesundAktiv-Vorteil* 100,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 289.-¢
Buchungsnr.: V-MKA44406-2283

Saison A: 02.01.-31.03., 13.11.-23.12.2011

pro Person im Doppelzimmer 499,- €
— gesundAktiv-Vorteil* 200,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 299.-¢
Saison B: 23.10.-12.11.2011

pro Person im Doppelzimmer 549,- €
— gesundAktiv-Vorteil* 200,- €
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 349.-¢
EZ-Zuschlag: EUR 90.00 pro 6 Ubernachtungen.

Weitere Reisezeiten auf Anfrage

Anreisetag(e): taglich. Kurtaxe: zzgl. Kurtaxe —am Ort zu zahlen.
*wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitrégen finanziert.

0941 6464470

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

gesund

ivReisen
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lhre au

Ob im Servicezentrum, am Telefon oder am Computer:

Sprechen Sie Lesen Sie

mit uns! doch mal!

In unseren Servicezentren Unsere Magazine:

helfen lhnen unsere Kunden-

berater kompetent vor Ort m Ihr fit!-Heft ab Sommer
2011 im Abo

H alle Magazine auch online
B Magazin praxis + recht:
Infos fiir Arbeitgeber

Unsere Broschiiren:

50 verschiedene Titel zu Themen
wie Familie, Erndhrung, Bewegung,
Naturheilverfahren und Vorsorge

Bei Fragen rufen Sie an: zum Blattern und Downloaden

M Beitrdge, Leistungen,
Mitgliedschaft: e

DAKdirekt 0180 1 325325*
Oder fiir Flatrate-Kunden: 040 7344444

m Allgemeinmedizin,
Kinder- und Sportmedizin:
DAKGesundheitdirekt
0180 1 325326*

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

m Erkrankungen im Ausland:
DAKAuslanddirekt
0049 621 5490022

FOTOS: DAK, SHUTTERSTOCK (1)

wir haben die Antworten lesen und online bléttern
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allen Kanalen

Ihre Krankenkasse erreichen Sie in jedem Fall

Das steckt alles im Netz:

Klicken
Sie rein!

www.dak.de

Auf Gber 12000 Seiten im Netz
erfahren Sie alles tibers
Gesundwerden und -bleiben.

Hilfreiche Suchfunktionen:

m Krankenhaus, Arzt, Zahnarzt,
Pflegeplatz finden
m monatlicher Newsletter, auf
Wunsch mit Magazin zum Blattern
m DAKexclusiv - der passwort- 8 P Bl
geschiitzte Bereich mit Formularen ) i k- DA il
und Online-Coachings e —
® Firmenkunden-Infocenter bAK | d - = bk
m family.de fiir junge Familien thr pee);:é;l:llivc.h:; I;sstfic(r)]mmen

m ahallive fiir alle unter 18 und sind immer informiert tiber
unsere Top-Angebote

Interessante Filme:

Zehn Filme mit Anleitungen zu
Yoga, Pilates, Riickentraining,
Einkaufsberatung ...

PRl ] ) ﬁ H
dak-aha-live.de: Der Jugend-
treff mit Foren zu aktuellen

Themen, Gewinnspielen und

einfach online gehen coolen Trendnews

DAK MAGAZIN fit! 4 2010 45
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Jeder Deutsche verbraucht

im Schnitt 124 Liter

Wasser pro Tag und benétigt
davon nur drei Prozent

firs Trinken und die
Lebensmittelzubereitung

|
‘ H20 ist eine chemische
Verbindung aus einem
Sauer- und zwei Wasserstoff-
’ ~ atomen, die fliissig, fest

In Europa haben (Eis) oder gasférmig (Dampf)
92 Prozent . auf der Erde existiert

aller Haushalte einen

Trinkwasser- N
' anschluss

Faustregel fiir die
tagliche Trinkmenge:

35 Milliliter
pro Kilogramm

Korpergewicht

nur €in Prozent
der Gesamtwasser-
menge auf der Erde ist

als Trinkwasser

geeignet
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Ob es aus der Leitung oder in Flaschen abgefiillt

auf den Tisch kommt — um uns gesund zu fihlen,

brauchen wir unsere tagliche Wasserration. fit!

sagt lhnen, welche Sorten es gibt, welcher Trinktyp p

Sie sind und wie Sie gar nicht erst durstig werden

s ist geruchlos, klar und un-
E scheinbar und doch der Grund-

baustein des Lebens. Ohne
Wasser wiren die Bedingungen auf
der Erde alles andere als lebens-
freundlich. Der Mensch besteht je
nach Alter zu durchschnittlich 70
Prozent aus Wasser. Ein Durstgefiihl
entsteht, wenn man im Laufe des
Tages 0,5 Prozent seines Gewichts
an Fliissigkeit verliert. Ab zwei Pro-
zent macht sich der Mangel mit
Miidigkeit und Konzentrations-
schwiche bemerkbar.

Individueller Wasserbedarf

Menschliche Zellen bendtigen Was-
ser, um den Blutfluss und die Kor-
pertemperatur zu regulieren, Nihr-
stoffe zu transportieren sowie Gifte
auszuscheiden. Erwachsenen ab 24
Jahren empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE),
taglich 1410 Milliliter Wasser zu
trinken, fiir dltere Menschen gilt ein
Richtwert von 1310 Millilitern.
Sauglinge sollten iiber Mutter- oder
Flaschenmilch tiglich rund 620
Milliliter aufnehmen. Um auf der
sicheren Seite zu sein, raten Medi-
ziner daher einem gesunden Men-
schen, rund eineinhalb bis zwei
Liter am Tag zu trinken. Der Rest ist

( )

Gefiihlssache. Um den Salzhaushalt
nicht durcheinanderzubringen,
sollte man aber nicht mehr als
einen halben Liter pro Stunde trin-
ken, denn Magen und Nieren brau-
chen Zeit, um die Flissigkeitsmen-
ge zu verarbeiten.

Alltdgliches Luxusgut
Traurige Wirklichkeit: Weltweit
haben eine Milliarde Menschen
keinen Zugang zu sauberem Trink-
wasser, obwohl die Vereinten
Nationen dies zu den Menschen-
rechten zdhlen. In Deutschland
haben wir das Privileg, unseren
Durst auf vielféltige Art zu stillen:
mit Leitungs-, Mineral-, Quell-,
Tafel- oder Heilwasser. Neben dem
Durstloscher aus dem Hahn bieten
rund 210 Mineralbrunnenbetriebe
etwa 550 verschiedene Wassermar-
ken an. Jedes individuell im Ge-
schmack und ein Spiegelbild der
Region und des Gesteins, das es auf
seinem Weg durchs Erdreich durch-
drungen hat. Unterwegs nimmt das
Wasser eine Vielzahl von Mineral-
stoffen und Spurenelementen auf,
die nicht nur Geschmacksache,
sondern lebenswichtig sind - als
Bausteine fiir Skelett, Gewebe,
Enzyme und Blut.

O
- O
e.lcoo,.

Iebensmitt?

4.0 O °

O



~

"1

P~

‘gut versorgt ¢ erndhrung

o

Die Sorten auf einen Blick

Wasser ist nicht
gleich Wasser

Leitungswasser besteht zu zwei
Dritteln aus Grund- und zu einem
Drittel aus Oberflachenwasser

von Seen oder Talsperren. Es muss
per Gesetz frei von Krankheitserre-

gern und schmackhaft sein. Problem:

Alte Blei- oder Kupferrohre machen
die hervorragende Qualitét auf

den letzten Metern oft noch zunichte.

Mineralwasser ist das einzige
deutsche Lebensmittel mit amtlicher
Zulassung! Seine Herkunft: unter-
irdische, vor Verunreinigung ge-
schiitzte Wasservorkommen. Ihm
darf hochstens Kohlenséure zuge-
setzt oder Fisen und Schwefel
entzogen werden.

Quellwasser stammt aus unter-
irdischen Wasservorkommen.

Es muss direkt vor Ort abgefiillt
werden. Da es keiner amtlichen
Kennzeichnung unterliegt, gibt es
keinen Beweis fiir seine Urspriing-
lichkeit oder Reinheit. Fiir die Quali-
tét gelten die gleichen Anforde-
rungen wie fiir Leitungswasser.

Heilwasser enthdlt eine hohe
Menge an Mineralstoffen und
besitzt therapeutische Wirkung.
Diese muss wissenschaftlich belegt
sein. Deshalb ist das frei verkauf-
liche Medikament neben der Trink-
und Wasserverordnung auch

dem Arzneimittelgesetz verpflichtet.

Was ist nun wirklich drin im flis-
sigen Rohstoff? Reines H,0 flieBt
natiirlich weder durch den heimi-
schen Hahn, noch sprudelt es aus
der Flasche. Trinkwasser ist ein in
Deutschland gut kontrolliertes
Lebensmittel. Ihm wird eine ausge-
zeichnete Qualitdt bescheinigt: In
den letzten Jahren war es laut
Gesundheitsministerium nur zu
einem Prozent mit Nitrat oder
Pestiziden belastet. Auch Mineral-
wasser ist ein gesundes Naturpro-
dukt. Die Mineral- und Tafelwas-
serverordnung bestimmt detailliert,
was das natiirliche Getrank aus-
macht: zum Beispiel Herkunft,
Kontrollen, Behandlungsverfahren.
Wobei Tafelwasser meist aus Trink-
wasser und Zusitzen besteht, wie
Mineralsalzen, Sole, Meerwasser
oder Kohlensidure. Angaben auf
dem Etikett, die zu Verwechslungen
mit Mineralwasser fithren konnten,
sind nicht erlaubt.

Genuss ohne Umweltverdruss
Um unerwiinschte Inhaltsstoffe zu
vermeiden und die Umwelt zu scho-
nen, raten Experten zum Kauf von
Mehrweg- statt Einwegflaschen.
Auf Biowasser miissen Umwelt-
bewusste (noch) verzichten, da die
EU-Bioverordnung bisher nur fiir
Lebensmittel aus pflanzlicher und
tierischer Herstellung gilt. Eine Ent-
scheidung fiir regionale Marken ist
aus umweltschonender Sicht aber
durchaus sinnvoll. Lokale Erzeug-
nisse haben einen kiirzeren Liefer-
weg von der Quelle bis zu Threm
Zuhause hinter sich und damit auch
eine niedrigere CO_ -Bilanz. Den
perfekten oOkologischen FuBab-
druck hat Leitungs-

wasser: Filir einen

Liter gehen im
Schnitt 600 Gramm
CO, in die Atmo-
sphare. Zum
Vergleich kann

man sich vor Augen fiihren, wie
viel Gramm CO, bei der Produktion
von Milch entsteht: Ein Liter belas-
tet die Umwelt doppelt so hoch.

Wie wir verniinftig mit Wasser
umgehen und was vor allem Trink-
muffel beachten sollten:

9 Tipps fiir einen
gesunden Wasserhaushalt

Trinkmenge: Experten empfehlen
1,5 bis 2 Liter am Tag, mehr bei
Hitze und korperlicher Anstrengung.

Morgens: Ein Glas Mineralwas-
ser vor dem Friihstiick erfrischt
und macht munter!

Vorrat: morgens schon so viele

Flaschen/Karaffen bereitstellen,
wie man im Laufe des Tages trinken
will.

Zwischendurch: jede Pause fiir

einen Schluck Wasser nutzen,
zum Beispiel auch zum Nachmit-
tagskaffee.

Rituale: Machen Sie es sich zur
Gewohnheit, zu jedem Essen ein
Glas Wasser zu trinken.

Durst: Stellt er sich ein, ist es be-
reits zu spat. Glas oder Wasser-
flasche deshalb sichtbar platzieren!

Warnsignale: Géihnen, Kopfweh,
trockene Schleimhiute zeigen
Fliissigkeitsmangel an. NachgieBen!

SiiBhunger: Greifen Sie zu safti-
gem Obst oder Gemiise, das lie-
fert neben Zucker auch Fliissigkeit.

Mischung: zur Abwechslung

Wasser mit reinem Fruchtsaft
oder -mus mixen. Das schmeckt
wirklich lecker und bringt mit Vita-
minen einen zusatzlichen Energie-
schub fiir den Tag.



Welcher Wassertyp sind Sie?

Darf’s eine Portion Kalzium, Natrium oder Magnesium sein? Fiir jeden Geschmack
und Anspruch gibt es das passende Wasserchen. Ein genauer Blick aufs Flaschen-
etikett lohnt sich. Fiinf Trinktypen und ihre Bediirfnisse im Uberblick:

Nervenstark: Vom er Studenten und Lehrer bis zur Hausfrau und Mutter -
Vielbeschéftigte und G sollten ihren Magnesiumbedarf im Blick haben. Magnesium-
reiches Wasser fordert die Konzentration, macht leistungsfahiger und gibt Power fiir den
Alltag. 50 bis 100 Milligramm pro Liter sind ideal und Nervennahrung ohne Kalorien.

Ausdauernd: Wer korperlich aktiv ist, braucht vor allem Natrium. Das hélt den Wasser-
haushalt im Gleichgewicht. Mediziner empfehlen daher Sportlern und allen mit schweiR-
treibenden Berufen Mineralwasser mit mindestens 200 Milligramm Natrium pro Liter.

Vital: Gesundheitsbewusste und Kinder sollten kalziumreiches Wasser mit mindestens
150 Milligramm pro Liter wahlen. Kalzium sorgt fiir stabile Knochen, feste Zéhne und eine
gesunde Haut. Da es im Mineralwasser bereits in geloster Form vorliegt, kann es der Korper
beim Trinken besonders gut aufnehmen. Wichtig in der Wachstumsphase!

Entspannt: Wer Wert auf Entspannung im Leben legt, liegt mit leicht mineralisiertem
Wasser genau richtig. Durch seinen weichen, neutralen Geschmack passt es als Durstloscher
zu jeder Gelegenheit — ob Wobhlfiihl-Wochenende auf Balkonien, Museumsbesuch oder
lockerer Hobbysport, Fliissigkeitsnachschub braucht der Korper allemal.

Genussfreudig: Gourmets finden zu jedem Men(i den passenden Begleiter. Als Aperitif
leicht salzig mit viel Kohlensdure, regt Mineralwasser den Geschmack an. Mit geringem
Séure- und Mineralstoffgehalt unterstreicht es das Aroma leichter Vorspeisen, statt es

zu tberdecken. Und als Fettersatz zum Braten oder in Dressings macht es eine gute Figur.

FOTOS: PLAINPICTURE (2), COLOURBOX, POLYLOOKS

Entspannen in Europas
groBter Thermenlandschaft

Bad Fiissing (Bayerisches Thermenland),
Kurhotel Panland

hat B Fisstig ] [T TTTTITTRIRR R

7 Tage..... 2259, €

+ PLUS-Paket

lhr Urlaubsort: Bad Fiissing — die Nummer 1 unter
den deutschen Heilbddern: Drei heilende Thermen mit
legendarer Wirkung bei Riicken- und Gelenkproblemen
und ein beispielloses Freizeitangebot mit bis zu 2000
Veranstaltungen pro Jahr.

lhr Hotel: In ruhiger Lage direkt im Ortszentrum bei
der Therme 1, Restaurant, Café, Lobby-Bar und Lift.
lhr Wellnessbereich: Sauna und Fitnessraum inklu-
sive. Gegen Gebthr: Solarium, klassische Massagen,
FuRreflexzonenmassagen, Heilluft, Lymphdrainagen.
lhr Zimmer: helle und freundlich-moderne Nichtrau-
cherzimmer, mit Dusche/WC, Bademantel (Gebiihr) an
der Rezeption, Radio-Wecker, Telefon, Sat.-TV, Balkon.
DAK Gesundheits + PLUS:

1x Nordic-Walking-Kurs, 1x Therapeuten begleitetes
Training auf dem Wirbelsaulentherapiepfad, 2x Massage

Zusatzlich: 1x Eintritt in die Therme, Parkplatz am
Haus (nach Verfiigbarkeit), Gratisleistungen der Kurver-
waltung mit Kur- und Géastekarte im Wert von 100,- €

7 Tage (6 UN/Halbpension
inkl. Tischgetrank am Abend)
Buchungsnr.: V-0LG44430-2084
Reisezeit: November, Dezember 2010,
Januar, Februar 2011
pro Person im EZ/DZ 359,-
— gesundAktiv-Vorteil* 100,-

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 259.-

Buchungsnr.: V-QLG44430-2142

Reisezeit: Mdrz, April, Juli, August 2011

pro Person im EZ/DZ 3175,-
— gesundAktiv-Vorteil* 100,-
Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 275.-¢

Anreisetag(e): Samstag. Kurtaxe: zzgl. Kurtaxe—am Ort zu zahlen.
*wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitrégen finanziert.

0941 6464470

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

gesund
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Bildratsel

Farbtupfer in den Alltag bringen - genau das gelingt mit der DAK-
Malaktion Flower for Life. Gewonnen hat den Wettbewerb 2009
Irmgard Klamp mit diesem fantasievollen Blumengemalde. Im unteren
Bild haben wir zehn Fehler versteckt. Viel Gliick bei der Suche!
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Wir zeigen Thnen auch gerne ein Einbaubeispiel in Ihrer Nachbarschafi. Rufen Sie uns an.
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® Lifta-Mitarbeiter
kostenlos und unverbindlich.

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

Anzeige



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

DAKdirekt: Telefon 0180 1 325325*
oder fiir Flatrate-Kunden 040 7344444

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

Optimal

Die DAK, Deutschlands innovativer Krankenversicherer, bietet ausgezeichnete Leistungen, die Sie schneller fit
machen: Zum Beispiel garantiert unser Spezialisten-Netzwerk aufeinander abgestimmte Qualitatsangebote. So

www.dak.de

wird die Behandlungsdauer na,e}ﬁonenverkﬂrzt. Denn wir wollen, dass Sie lhr Leben lieben. Jederzeit.

Beste
Krankenkasse

W 7N Deutschland
hat eine neue
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