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STANDPUNKT « QUALITAT

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

in den niachsten Wochen ist Sozialwahl.
Bei der DAK und anderen Sozialversi-
cherungstriagern werden zum elften Mal
die Mitglieder der ehrenamtlichen
Selbstverwaltung gewihlt. Bei der DAK
ist dies der Verwaltungsrat. Er trifft alle
Entscheidungen von grundsitzlicher
Bedeutung und setzt sich auch in der
Offentlichkeit und gegeniiber
der Politik fiir die Interessen
der DAK-Versicherten ein.
Meine Bitte an dieser Stelle:
Stiarken Sie die DAK-Selbstver-
waltung. Wahlen Sie! In dieser
fit-Ausgabe prasentieren sich
alle zur Wahl stehenden Orga-
nisationen mit ihren sozialpo-
litischen Zielen. Sie konnen
sich also bestens informieren
und danach Ihre Wabhl treffen.

M Thre Wahl stirkt auch unser
Bemiihen, Thnen immer die
optimale Versorgung zukom-
men zu lassen. Auch neue Konzepte zur
Vorbeugung entwickelt die DAK: ein
erneuter Beweis dafiir ist unser Titel-
thema tiber Bewegung, die den Geist fit
hilt und Demenz vorbeugt (Seite 8). Die
vorgestellten Ubungen wurden von der
DAK in Zusammenarbeit mit dem Deut-
schen Turnerbund entwickelt. Doch
auch wenn sich Thre Lebensumstinde
durch Alter und Krankheit dndern, las-
sen wir Sie nicht allein. Der Report tiber
die Suche nach einem passenden Pflege-
platz (Seite 26) sowie unser umfang-
reiches Angebot im DAK-Netz helfen
Thnen und Threr Familie bei den wich-
tigsten Schritten.

M Wollen Sie weiterhin jede Ausgabe
gedruckt erhalten oder lieber online
lesen? Wir haben ein neues Bestellver-
fahren eingefiihrt, das IThnen die Wahl
lasst. Alles dazu auf Seite 45.

Viel Vergniigen bei der Lektiire wiinscht
Thr

Bt/
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Lust auf gesunde Friihlingsgefthle? Dann nichts wie raus ans Licht

Sie ist Millionen Kilometer von der Erde entfernt und doch unser tigliches
Lebenselixier: die Sonne. Ihr Licht hebt den Vitamin-D-Spiegel im Blut und
starkt damit zugleich Knochen, Zihne und Immunsystem.

In MaBen genossen, so haben Studien belegt, schiitzt die Sonne sogar vor
Krebs, Diabetes Typ 1, multipler Sklerose und Herzerkrankungen. Schon
eine zehnminiitige Sonnendosis zwei- bis dreimal die Woche geniigen, um
unseren Schutzschild aktiv zu halten. Denn Vitamin-D-Mangel kann, laut
Meinung der Forscher, genauso auf die Gesundheit schlagen wie Uber-
gewicht und mangelnde Bewegung. Also nichts wie raus und regel-
maBig Sonne tanken! Die gute Laune kommt dann von allein.
Und sollte der Himmel bei uns mal allzu haufig verhangen sein:
Weitere gesunde Vitamin-D-Lieferanten sind Lachs, Hering und
Sardinen auf der Speisekarte.




Geschenk des Himmels: Nur
zehn Minuten Sonne stérken
das Immunsystem und
machen uns weniger anfallig
fiir Krebserkrankungen

DAK MAGAZIN 1_2011
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FUR KOCHFREUNDE

REZEPT-IDEEN IM NETZ

50 leichte Rezepte fir einen GenieBerfriihling haben Sternekoch
Thilo Bischoff und DAK-Ernahrungsberaterin Hanna-Kathrin Kraai-
beek kreiert und fiir Sie zum Herunterladen ins Internet gestellt:
Unter www.dak.de/rezepte finden Sie Friihsttick, Snacks, Mit-
tag- und Abendessen fiir einen ganzen Monat. Vom vegetarischen
Maiscurry iber Thunfischnudeln mit Kresse-Vinaigrette bis hin
zur Fenchel-Orangen-Suppe reicht das lecker-leichte Angebot der
beiden Koch-Experten. Auch den késtlichen GemUsedip auf
unserem Foto haben sie im Rahmen dieser Friihlingsaktion von
Kaisers-Tengelmann entwickelt und zubereitet.

FINANZEN

GRUNDPAUSCHALE 2011

Einheitlich fir alle gesetzlichen Krankenkassen betrdgt die
monatliche Grundpauschale in diesem Jahr 202,5689 Euro
je Versicherten. Sie ist die Basis fiir die finanziellen Zuwei-
sungen des Gesundheitsfonds an die Kassen. Errechnet
wird die Grundpauschale durch das Bundesversicherungs-
amt (BVA). Dabei teilt das BVA die voraussichtlichen aus-
gleichsfahigen Leistungsausgaben der gesetzlichen Kran-
kenversicherung durch die voraussichtliche Zahl aller Versi-
cherten. Nach § 36 Abs. 3 der RSAV miissen die Kassen
ihren Versicherten die Hohe der Grundpauschale mitteilen.
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SCHUPPENFLECHTE

THERAPIE AUF CHIP-KARTE

Sich fiihlen wie am Toten Meer: Bei der Balneophototherapie
erfahren Patienten mit Schuppenflechte Linderung durch Wan-
nenbdder mit Salzwasser und eine sich anschlieRende UV-Licht-
bestrahlung. Seit Neuestem kénnen niedergelassene Arzte die
Kosten fiir eine solche Therapie direkt mit der DAK abrechnen -
wenn sie bestimmte Qualitétskriterien erfiillen. Die Patienten
missen das Geld fir die Behandlungen nicht mehr vorstrecken,
sondern bekommen sie ganz einfach auf Chipkarte. Die Schup-
penflechte ist eine der haufigsten chronischen Hauterkrankungen.
In Deutschland leiden rund zwei Millionen Menschen darunter.
Das Haupterkrankungsalter liegt zwischen 15 und 40 Jahren. Die
Schuppenflechte verlauft in Schiiben und ist nicht heilbar, aber
die Tote-Meer-Therapie kann helfen, die Beschwerden zu lindern.

DAK IST AUSGEZEICHNET

AUF DEM SIEGERTREPPCHEN

Toller Erfolg fiir den DAK-Kundenservice. Beim aktuellen Kranken-
kassenvergleich der Zeitschrift ,Focus Money” (49/10) hat die

DAK im Bereich Service als beste Krankenkasse abgeschnitten und
wurde zum Testsieger gekiirt. Die Fachjournalisten von ,Focus
Money" hatten von rund 120 fiir die Allgemeinheit gedffneten Kas-
sen die Unterlagen vorliegen und haben mehr als 300 Detaildaten
ausgewertet. Der DAK-Kunden-
service kann sich demnach sehen
lassen. Das bestatigt auch der
TOV Rheinland. Erst kiirzlich hat
diese unabhéngige und aner-
kannte Institution der DAK erneut
das TUV-Siegel fiir gepriiften
Kundenservice verliehen.

Testsieger DAK

Bester
Service

bundesweit gedffnete Krankenkassen
Deutschlands groBter Krankenkassen-Vergleich
Ausgabe 49/2010



DAK

Unternehmen Leben

Zuzahlungsbefreiung

fiir gesetzliche Zuzahlungen nach §62 SGBV

DAK-SERVICE

BEFREIUNGSKARTE SICHERN

Sie sammeln regelmaBig Ihre Zuzahlungsbelege? Dann
kann es sein, dass Sie lhre Belastungsgrenze (zwei Pro-
zent vom Jahres-Bruttoeinkommen, ein Prozent bei Chro-
nikern) bereits im Laufe des Kalenderjahres tiberschreiten.
Warum bis zum Jahresende warten? Lassen Sie Ihre

Unterlagen sofort von Ihrer DAK priifen. Ihr Vorteil: Sie MEHR LEBENSQUALITAT

erhalten eine Befreiungskarte fiir den Rest des Jahres SINGEN VERSCHAFFT LUFT

und brauchen keine weiteren Belege mehr zu sammeln.

Ausfihrliche Informationen zu den Belastungsgrenzen Gemeinsames Singen bringt nicht nur Freude, sondern Patienten
finden Sie auf www.dak.de/zuzahlungen im Internet. mit chronischen Lungenerkrankungen unter Umstanden auch mehr

Luft. Der Grund: Richtiges Singen erfordert eine gute Kontrolle
iiber die eigene Atmung und Korperhaltung. Wer die Atemtechnik
beherrscht, dem féllt grundsatzlich das Luftholen leichter. AuRer-
dem nimmt Singen vielen Patienten einen Teil ihrer Angste, unter
denen sie aufgrund ihrer krankheitsbedingten Atemnot leiden.

DAK-PLAKATWETTBEWERB

KREATIV GEGEN DAS KOMATRINKEN

DAK-GESUNDHEITSREPORT

Trinken bis der Arzt kommt: 2009 landeten bundesweit rund 26.000 Kinder und PSYCHISCHE
Jugendliche mit Alkoholvergiftung im Krankenhaus. Ein neuer Hochststand. Die DAK

reagiert auf diese Entwicklung und setzt ihren Plakatwettbewerb ,bunt statt blau” fort. ERKRANKUNGEN
Schirmherrin ist die Bundesdrogenbeauftragte Mechthild Dyckmans. Schiler zwischen NEHMEN ZU

zwolf und 17 Jahren konnen ihre Kunst und Kreativitét gegen das ,Komasaufen” ein-
setzen und mit einem (iberzeugenden Plakat bis zu 500 Euro gewinnen.
Einsendeschluss ist der 30. April 2011. Informationen fir Schiiler,
Lehrer und Eltern gibt es unter www.dak-bunstattblau.de

im Internet.

Rund zwolf Prozent der DAK-Versicher-
ten, die im vergangenen Jahr krank-
geschrieben waren, litten unter psychi-
schen Stérungen. Sehr viele von ihnen
unter Depressionen. Die DAK hat die

Krankenschreibungen von tber 2,6 Mil-
lionen Erwerbstdtigen analysiert und die
oA M AWt Ergebnisse im DAK-Gesundheitsreport
um 2011 verdffentlicht. Demnach stieg
/ 2010 der Anteil der psychischen Erkran-
Sttt kungen an allen Fehltagen so stark wie
nie zuvor. Depressionen & Co. spielen

heute beim Krankenstand eine fast
doppelt so groBe Rolle wie noch 1998.

FOTOS: DAK; DAK/ISTOCKPHOTO; BRUNO MARANDI/MAURITIUS IMAGES; FUSE/GETTY IMAGES
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So bringen Sie mit korperlicher Aktivitét die grauen Zellen in Schwung

as Gehirn ist viel flexibler,

als Wissenschaftler noch vor

20 Jahren fiir moglich gehal-
ten haben. Friiher glaubten die For-
scher, dass sich die Gehirnstruktur
in der Kindheit aufbaut und wah-
rend des gesamten Erwachsenenle-
bens genauso erhalten bleibt. Heute
weiB man: Unsere grauen Zellen
sind in der Lage, sich neuen Heraus-

der Bewegung:
deren féllt es leichter,
u motivieren

AK MAGAZIN fit! 1.2011

forderungen anzupassen und sich
immer wieder neu zu vernetzen.

RegelmiBige Bewegung
hélt das Gehirn jung

Bei diesen neu entdeckten Entwick-
lungsprozessen im Gehirn spielt
Bewegung eine entscheidende Rolle,
wie zahlreiche Studien belegen. So

bildet unser Kérper bei Bewegung
zum Beispiel verstirkt besondere
EiweiBe, die das Nervenwachstum
im Gehirn fordern. Die Folge: Die
Netze, tiber die sich die Nervenzellen
Informationen zufunken, werden
feiner und vielschichtiger. Das Den-
ken funktioniert besser. Wenn éltere
Menschen geistige Aufgaben erledi-
gen, miissen sie in der Regel grofe-
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re Hirnbereiche einsetzen als Jiin-
gere. Doch dies gilt nicht fiir die
Alteren, die sich regelmiBig bewe-
gen. Thre Gehirnaktivitit entspricht
der der Jungen. Tatsdchlich fordert
sanfter Ausdauersport wie beispiels-
weise ziigiges Spazierengehen die
Durchblutung des Gehirns in seinen
verschiedenen Bereichen um etwa
20 Prozent; intensiver Ausdauer-
sport wie Joggen bringt sogar rund
30 Prozent. So gelangt mehr Sauer-
stoff in die grauen Zellen, was wie
ein kurzfristiger Energieschub fiir
den Geist wirkt. Langfristig sorgt
regelméBige Bewegung dafiir, dass
sich neue kleine BlutgefiBe bilden:
nicht nur im Herzen und in den
Muskeln, sondern auch im Gehirn.
Dadurch werden die verschiedenen
Hirnbereiche besser mit Nédhrstoffen
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Gesunde Gewohnheit: Eine Runde im Wald sorgt fiir mehr Sauerstoff im Kopf und bringt geistige Frische

versorgt und leistungsfihiger. Wer
sich regelméaBig bewegt, tut auch
viel fiir die Gesundheit seines
Gehirns: Studien beweisen, dass
sportlich aktive Menschen ein um
30 Prozent geringeres Risiko haben,
im Alter an Demenz zu erkranken.

Korper und Geist
gleichzeitig beschaftigen

Allerdings fordert nicht jede Art von
Bewegung das Denken. Nachweis-
lich gut tun unserem Gehirn Aus-
dauersport, Koordinationsiibungen
und ein Korper-Geist-Training, das
Bewegungen mit Denkaufgaben
kombiniert. Wie so ein Training aus-
sehen kann, zeigen unsere Ubungen
auf Seite 10. Probieren Sie es einfach
einmal aus. Wenn Sie ein paar Regeln

beachten, werden Sie bald Freude an

mehr Bewegung haben:

M Lassen Sie es sachte angehen.
Trainieren Sie anfangs lieber
unterhalb Ihrer Leistungsgrenze.

W Bewegen Sie sich taglich! Ihr Gehirn
speichert Aktivititen, die Sie stin-
dig wiederholen, als Gewohnheit
ab. Das hilft Ihnen, neues Verhalten
dauerhaft umzusetzen.

I Setzen Sie sich Ziele. Nehmen Sie
sich beispielsweise vor: ,Ich gehe
jeden Tag mindestens zehn Minu-
ten an der Luft spazieren!”

M GenieBen Sie bewusst die gute
Wirkung, die schon regelméBige
Spaziergdnge haben. Sie werden
entdecken: Wer sich bewegt, fiihlt
sich nicht nur fitter, er ist auch
besserer Stimmung.

M Fangen Sie damit heute noch an!

Auf den folgenden Seiten finden Sie Ubungen, wie Sie lhren Kopf fit halten ~ »

DAK MAGAZIN fit! 1_2011
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UBUNG 1

KOORDINATION

Koordinationsiibungen férdern die raumliche Wahr- '[. o e
nehmung und genaues Denken: Wéahlen Sie zwei ! '
verschiedene Gegenstinde, die ganz unterschied-
liche Flugeigenschaften haben, zum Beispiel ein
leichtes Stofftuch und einen Gummiring. Werfen Sie
beides gleichzeitig in die Luft und versuchen Sie, die
Gegenstinde wieder aufzufangen.

Ens
)

UBUNG 2

KORPER-GEIST-TRAINING

Sich bewegen und gleichzeitig Denksportaufga-
ben 16sen ist gar nicht so einfach. So trainieren Sie
die Féahigkeit: Werfen Sie sich mit einem Partner
einen Ball zu. Gleichzeitig zdhlen Sie bei jeder
Ballberiihrung. Profis zdhlen riickwérts und zie-
hen immer drei ab. Also 100, 97, 94 ...

FOTOS: DAK

UBUNG 3

BECHERN UND BUCHSTABIEREN

Fiir diese spezielle Kérper-Geist-Ubung brauchen Sie
zwei Plastikbecher und einen Tischtennisball. Kippen
Sie den Ball in gleichmédBigem Rhythmus immer
wieder von einem Becher in den anderen. Versuchen
Sie nun, mit jedem Becherkippen die folgenden
Worter laut riickwérts zu buchstabieren: 1. Son-
nenschein, 2. Waldspaziergang, 3. Gehirntraining.

10 DAK MAGAZIN fit! 1_24



Anzeige

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 Klangqualitat, 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 Gehéuse 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 iiber den gesamten
Frequenzbereich von den kristallklaren
Héhen ber die klar definierten Mitten
bis hinunter zu den tiefen, kraftvollen
Bassen.

Innenansicht
Wave® Music System

Gebiihrenfrei anrufen, gleich bestellen

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 Maglichkeiten. Nutzen Sie Ihr ,Klangwunder” im Wohn-
zimmer, in der Kiiche, im Bad oder im Schlafzimmer — iiberall 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 konnen auch einen Kopfhdrer und weitere Klangquellen Ihrer Wahl wie
z. B. Fernseher oder MP3-Player anschlieBen.

Bestellen Sie jetzt ohne Risiko.

GenieBen 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 lhnen
umgehend den vollen Kaufpreis.

Das Wave® Music System ist in Schwarz, Weil oder Titan-Silber nur direkt
bei Bose erhaltlich.

b SS.
urer Horgenyt
Pluhause, Unterweds-

Am cOmputer.

oder GRATIS Katalog anfordern:

© (0800) 2673333

www.testhoerer.de
Kennziffer 1TAWDAKO11

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.

0 n Bose
Innovative Audiu»u)sungen \o

-/ /L7 =

Better sound through researche

Zitiert aus tv14 10/2005, Guter Rat 5/2005.
©2011 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 Léndern.
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UBUNG 4

AUSDAUER

Ideale Ausdauersportarten im Alter sind Schwim-
men, Joggen, Radfahren und strammes Spazieren-
gehen - am besten dreimal die Woche je 30 Minuten
lang. Doch auch zu Hause kann man die Gehirn-
durchblutung durch Ubungen férdern. Vielleicht
haben Ihre Enkel oder ein paar Nachbarskinder Lust,
mit [hnen einmal ,,Autofahren® zu spielen? Alle Teil-
nehmer laufen durcheinander. Einer gibt das Kom-
mando, in welchem ,Gang“ gelaufen werden soll,
zum Beispiel erster Gang, zweiter Gang, dritter Gang,
Riickwirtsgang. Bei hoheren Géngen erhdhen Sie
die Geschwindigkeit und beim Riickwirtsgang
bewegen Sie sich riickwirts. Legen Sie Musik auf;
dann macht es doppelt so viel SpaB!

Alte Spiele neu entdecken

Erinnern Sie sich an die herrlichen Spiele lhrer Kindheit?
Hinke Pinke, Gummitwist und ,Elefant an der Wand” gab es
in den tollsten Varianten. Drauflen im Hof traf sich die halbe
Nachbarschaft und spielte die schonsten Spiele. Ein kleines
Stiick Kreide, ein paar Murmeln oder ein Sttick Gummi-
band — mehr brauchten die Kinder nicht, um gemeinsam
mit viel Bewegung wunderschéne Nachmittage im Freien
zu verbringen.

Die DAK will das Wissen um die schénen alten Kinderspiele
bewahren und startet eine Erinnerungsaktion.

FOTOS: DAK

Machen Sie mit! Wie hieR Ihr Lieblingsspiel? Wie haben Sie
es gespielt und mit welchen Hilfsmitteln? Schreiben Sie uns
lhre Erinnerungen. Es winken tolle Preise.

Unter www.dak.de/spiele sind alle Gewinne zu bewundern.

Sie kénnen bequem online mitmachen und unter
www.dak.de/spiele unseren Spiele-Fragebogen aus-
fullen. Oder Sie schicken lhre Erinnerungen bis zum 30. Mai

2011 einfach per Brief an: DAK Redaktion fif! Stichwort:
Kinderspiele, Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg

12 DAK MAGAZIN fit! 1_2011




Sparen Sie

3,8 cm Bundbreite, fiir
Giirtelbreiten bis 4 cm

eine kleine Miinztasche rechts

Zwei sogenannte ,,Bananen-
taschen®

’ zwei GesédRtaschen

Taschenfutter aus 100%
Baumwolle

’ Extra-weiches Biiffel-Leder

’ rei3fest bis 130 kg/cm’

Fiir SIE
& IHN

Karl Wendlinger - 1991 bis 1995
Fahrer in der Konigsklasse
Formel-1, ist heute nach wie vor
erfolgreicher Fahrer in der FIA-GT
Meisterschaft. An seine Freizeit-
bekleidung stellt er hohe
Qualitats-Anspriiche. Daher gibt
er unserer bewahrten
henson&tHENSON® Kollektion
immer ofter den Vorzug.

Diese Biiffel-Lederhose ist der
Verkaufshit in Amerika
Bekannte Hollywood-GréBen
tragen sie zu allen Anldssen.
Diese Lederhose wirkt zum Sakko
genauso elegant wie zum T-Shirt
oder Pullover in der Freizeit.
Gefertigt im klassischen Gerade-
Schnitt wird bei dieser Hose nur
besonders weiches und geschmei-
diges Biiffel-Leder verwendet.

Weiches Biiffel-Leder
Das geschmeidige Biiffel-Leder
dehnt sich durch die Kdrper-

*Stattpreise beziehen sich
auf Hersteller-Listenpreise

oder unverbindliche
Preisemplohlung des BahnhofstrafSe 500 /.
Herstellers (UVP) 82467 Garmisch-P.

Personal Shop Handels-GmbH

pa—

gegentiber UvP*

statt 181,00 € UVP*
Personal Shop Preis

€990

Art.Nr. 31446

uiiber 80,- Euro

und geniefBen Sie die perfekte Passform dieser Original Biiffel-Lederhose

Vier stabile Knépfe

’ Farbe dunkelbraun ‘
SO n®& ’ mit stabilen Zwirnfiden verniht ‘

SON

* Hochster Qualitits-Standard

* Direkt vom Importeur

* Bis zu 64% Preisvorteil

* Mind. 2 Jahre Garantie ohne
,swenn und aber*

* Riickgabegarantie innerhalb
eines Monats ab Zustellung

24h tiglich persanlich fiir Sie da

40180/ 104 0 104

3,9 cent/Min. aus dem deutschen Festnetz T-Com;
maximal 42 cent/Min. aus den Mobilfunknetzen

Elwww.personalshop.com

FAX0 180/ 117 117 1

3,9 cent/Min. aus dem deutschen Festnetz T-Com;
maximal 42 cent/Min. aus den Mobilfunknetzen

bis zu den Knien
satin-gefiittert

IHR GESCHENK

Designer-Geldbdrse aus

lhre GroRe

= BestellgroRe
27 28 29| 30 |31

Lénge: mit jeder Schere
individuell abschneidbar

warme und passt sich immer
perfekt Threm Kdrper an.

Die Hosenbeine kdnnen Sie mit
einer einfachen Haushalts-Schere
individuell auf |hre Lange
abschneiden. Mit dieser legen-
daren Biiffel-Lederhose sind Sie
immer in bester Gesellschaft.
Greifen Sie schnell zu. Dieser
Preis ist wirklich sensationell.

.Biiffel-Lederhose”

dunkelbraun Art.Nr. 31446

42 |43 | 44| 46 |48 [48-50( 50 |52 |54|56
34|36 | 38(38-40{40 | 42 |42-44)|44 | 46

32

feinstem Echtleder
Diese dunkelbraune Geldbdrse
in bewahrt hoher Marken-
qualitat von Thierry Mugler
erhalten Sie zu lhrer Bestellung
als Geschenk, das Sie auf jeden
Fall behalten diirfen.

54 301 30| 0

PERSONAL-BEZUGSSCHEIN mit 31 Tage Umtausch- und Riickgaberecht
=

99,00

31446

Original Biiffel-Lederhose

1 | 21915G |Leder Geldbdrse Thierry Mugler | GRATIS

Absender (bitte deutlich ausfiillen): [ Frau [C1 Herr Bearbeitungs- u. Versand-
kostenanteil € 4,95

Name, Vorname

StraBe / Nr.

PLZ | Ort Angebot giiltig fiir

fit! DAK Magazin -
Geburtsdatum Leserinnen und - Leser

Lieferung erfolgt gegen Rechnung in Reihenfolge des Bestelleingangs. Bitte keine Zahlungsmittel
beilegen. Angebote gelten nur in Deutschland und solange Vorrat reicht.
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BN GESUND LEBEN

GESUNDHEIT AUS DER NATUR

Krguter sind im Garten oder auf dem Balkon nicht nur hiibsch anzusehen,

sie enthalten auch heilsame Inhaltsstoffe. Eine kleine Krauterkunde,

wie wirkungsvoll das wiirzige Grin als Tee, Sud oder im Krduterbraten ist

oder vorgezogene Pflanzen im Kiibel oder im Frei-

beet auspflanzen. Selbst angebaute Kriauter sind
immer frisch und mit ihrem besonders kriftigem Aroma
die ideale Wiirze fiir viele Speisen (siehe Seite 16).
Doch die Pflanzen haben noch mehr zu bieten: Dank
ihrer Heilkréfte eignen sie sich gut fiir die Hausapothe-
ke. Die schulmedizinisch geprigte Pflanzenheilkunde

j etzt im Friihjahr lassen sich Kriuter prima aussden

setzt Pfefferminze bei Bauchschmerzen ein, da das
Kraut entkrampfend wirkt. Salbeisud lindert nachweis-
lich Halsschmerzen, und der Duft der Melisse beruhigt
vor dem Schlafengehen. Thre gesundheitsfordernde
Wirkung verdanken die Kriuter den dtherischen Olen
sowie Bitter- und Gerbstoffen. Diese entfalten sich im
Tee oder Aufguss, denn heiBes Wasser 16st beim Uber-
briithen die Wirkstoffe aus Stingeln, Blattern und Wur-

Natiirlich lecker:
Als Tee hilft Salbei
gegen Husten und
Halsentziindungen




zeln. Im Unterschied zu schwarzem oder griinem Tee
enthilt Krautertee keine Teeblitter und somit kein Kof-
fein. Er lasst sich also auch problemlos am spiten
Nachmittag trinken. Als Faustregel fiir die Zubereitung
gilt: drei gehaufte Teel6ffel Frischkrduter auf eine Tasse
Tee nehmen. Fiir einen Aufguss kochen Sie das Wasser
immer gut auf, lassen es etwas abkiihlen und gief3en es
erst dann tliber die Blitter — sonst verfliichtigen sich
die Wirkstoffe. Bei extrem hartem Wasser raten Exper-
ten dazu, das Wasser ein paar Minuten kochen zu las-
sen. So wird der Geschmack nicht verfilscht, weil der
Kalk beim Kochen teilweise ausfillt. Manche Krauter
haben einen hohen Anteil an Bitterstoffen, Pfeffermin-
ze beispielsweise. Sie konnen der Minze wohlschme-
ckendere Krduter wie Kamille beimengen. Gut ist, wenn
eine Krauterteemischung immer einen Hauptbestand-
teil (70 Prozent) und nie mehr als finf verschiedene

Kriauter enthilt. Sonst hebt sich die Wirksamkeit der
einzelnen Pflanzen gegenseitig auf.

Krduter sind bestens zur inneren und
duBerlichen Anwendung geeignet

Krautertees eignen sich nicht nur zum Trinken, sondern
auch zum Gurgeln oder fiir feuchte Warmeanwendung.
So hilft Salbeitee bei leichtem Halsweh, und mit einer
Rosmarin-Thymian-Auflage kénnen Sie Verspan-
nungen behandeln: Dazu von beiden Kriutern je 50
Gramm in einem Liter Wasser aufkochen, zehn Minuten
ziehen lassen, abseihen und ein Frotteetuch damit trian-
ken. Moglichst heif3 auf die schmerzende Stelle auflegen
und mit Handtuch und Wolldecke abdecken. Hier, wie
bei allen natiirlichen Heilplanzenmitteln, gilt: Bei aku-
ten Beschwerden fragen Sie bitte [hren Arzt.

MELISSE

Sie hat dank des zitroni-

gen Duftes einen beru-
higenden Effekt. Als Tee
oder Dampfbad wirkt
Melisse entkrampfend
und hilft gegen Magen-
probleme, Schlafstc-
rungen und Reizbarkeit.

PFEFFERMINZE

Hauptbestandteil der
stark duftenden Minze
ist Menthol. [hr athe-
risches Ol lindert Ver-
dauungsbeschwerden.
Auf der Haut kiihlt das
Extrakt und desinfiziert
Wunden.

ROSMARIN

Das immergriine
aromatische Gewdachs
fordert die Durchblu-
tung und wirkt anre-
gend aufs Herz. Es hilft
zudem bei Kreislauf-
schwache und Kopf-
schmerzen.

PFLEGETIPPS FUR DEN KRAUTERGARTEN:

Alle unsere Krauter bevorzugen einen hellen, sonnigen Standort. Viel Sonnenlicht stérkt das Aroma
und beugt Pilzbefall vor. Gut ist, wenn Sie die Kréuter nach Wasserbedarf in Gruppen zusammensetzen:
Mediterrane Krduter wie Thymian, Rosmarin und Salbei brauchen wenig Wasser, Melisse eher mehr.

SALBEI

Seine groBte Starke ist
die desinfizierende Wir-
kung. Er kommt daher
bei Entziindungen zum
Einsatz. AuBerdem redu-
ziert Salbei die SchweiB-
bildung, z.B. bei Wech-
seljahrsbeschwerden.

THYMIAN

Er tut besonders den

Atmungsorganen gut:
Aufgrund der hohen
Konzentration an étheri-
schen Olen wirkt Thy-
mian antibakteriell und
schleiml6send. Gut als
Brustwickel oder Tee.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2); STOCKFOOD
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KOCHEN MIT KRAUTERI

Sie verleihen Speisen ihre ganz eigene Note. Aber welches Kraut passt am
besten ins Dessert und welches zu Fleisch? Ein kulinarischer Krauter-Kompass

MELISSE SALBEI

Zitronenmelisse gibt Gerichten einen frischen Zum Kochen sollten Sie frische und junge Salbei-
\ und leicht wiirzigen Geschmack. Allerdings blatter verwenden, da das Kraut sonst einen
b sollte das Kraut nicht erhitzt werden, sonst verliert zu herben Geschmack entwickelt. Salbei passt &
es sein Aroma. Streuen Sie Melisse daher erst gut zu Kalbfleischgerichten (auch Leber), aber
nach dem Garen Uber die Speisen. Desserts oder er schmeckt auch als Solist: In Olivendl leicht
Getranken verleiht sie eine nattirliche Zitrusnote. knusprig gebraten ist es ein gesunder Snack. N

ROSMARIN PFEFFERMINZE

Das ideale Gewiirz fiir Bratkartoffeln, Tomaten, Sie wird gerne in der orientalischen Kiiche ver-
Fisch und dunkles Fleisch (z.B. Rind, Lamm)! wendet. Getrocknet verfeinert Minze Salate
Beim Braten und Grillen entfaltet Rosmarin oder Joghurtdips. Frisch ist sie perfekt fiir
sein Aroma besonders gut - das gilt fiir Fleisch Hackbéllchen oder die traditionelle englische
und Gemiise gleichermaBen. Wer lieber nur Sauce zu Wildgerichten. Man unterscheidet die
einen Hauch Rosmarin schmeckt, schmort einen krausblattrige, leicht stifliche Minze und die
Zweig mit an und entfernt ihn vor dem Servieren. glattblattrige - diese schmeckt leicht nach Pfeffer.

THYMIAN
i |
Zu geWI nnen: Er ist bekannt fiir seine typische mediterrane

Sie wollen mehr erfahren iiber heimische Heilpflanzen? Wiirze und eignet sich bestens fiir Fleisch- und

fit! verlost 20 Blcher von Hans Lauber: ,Macht und Pilzgerichte. Frische Zweige sollten Sie zunachst
Magie heimischer Heilpflanzen” aus dem Kirchheim- o . .
in kleinen Mengen verwenden und die Dosis

Verlag (19,90 Euro). Der Medizin-Autor fithrt durch Heil- ) >
8 ) lieber langsam steigern. Auch zur Herstellung

pflanzengérten in ganz Deutschland und erlautert 30 &> ! ‘
heimische Heilpflanzen. Er erklért ihre Geschichte, ihre von Krauterdlen und -weinen n!mmt man
gern ein paar getrocknete Thymianstangel.

Wirkungen und wie sie angewendet werden konnen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2); PR

@ Einfach auf www.dak.de/heilpflanzen
| unsere Gewinnspielfrage beant-

worten. Einsendeschluss ist der

15. Juni 2011. Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Die Biicher wurden vom
Kirchheim-Verlag gesponsert und nicht aus
Mitgliedsbeitrégen finanziert.
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Silke Willms

ist Diplom-Okotro-
phologin und die
DAK-Erndhrungs-
expertin. Fiir sie
ist eine ausgewo-
gene Erndhrung
besonders wichtig

udeln vor dem Marathon, Ei-
weiB macht stark - sind das
Erndhrungsmythen oder

gesunde Faustregeln? Wir haben
bei der DAK-Expertin nachgefragt.

sind Nudeln tatsédchlich
besonders empfehlenswert?
Nudeln gehoren wie Brot, Reis, Kar-
toffeln und Getreide zu den stéirke-
liefernden Lebensmitteln, bei denen
Sportler getrost zugreifen kénnen.
Mit etwa fiinf Portionen pro Tag,
davon moglichst die Hilfte als Voll-
kornprodukte, sind Sie gut mit kom-
plexen Kohlenhydraten, Vitaminen
und Mineralstoffen versorgt.

Wie sieht es mit Obst

und Gemiise aus?

Jeweils zwei bis drei Portionen Obst
und Gemiise pro Tag liefern nicht
nur Vitamine und Mineralstoffe, sie
versorgen den Korper auch mit

entsprechend erndhren. DAK-Expertin Silke Willms
gibt Tipps fir mehr Energie

wichtigen sekundiren Pflanzen-
stoffen und ergénzen gut die starke-
liefernden Lebensmittel. Sportler
diirfen sich auch gern jeden Tag
Milch und Milchprodukte génnen.
Sie enthalten auBer Vitaminen und
Mineralstoffen tolles EiweiB. Fisch,
Fleisch und Eier sind ebenfalls
eiweiBreich, aber hier geniigen drei
bis vier Portionen pro Woche. Ideal
ist es, wenn Sie pflanzliche und tie-
rische Lebensmittel kombinieren:
Kartoffeln mit Quark zum Beispiel
oder Hiilsenfriichte mit Ei. Auch
Haferflocken mit Milch sind emp-
fehlenswert. Es ergeben sich so
besonders hochwertige EiweiBkom-
binationen, die der Kérper gut ver-
werten kann.

Sind Fette fiir Sportler

besonders ungesund?

Nein, Fett ist lebensnotwendig,
damit wir zum Beispiel ausreichend
fettlosliche Vitamine aufnehmen
konnen. Hier gelten fiir sportlich
aktive Menschen keine Extra-
regeln. Ausgewihlte Streichfette,
hochwertige Ole mit mehrfach
ungesdttigten Fettsduren sowie
fetter Seefisch und Niisse sind
erlaubt und gesund. Aber auch
Sportler sind besser vorsichtig bei
den vielen minderwertigen Fetten,
die sich in Knabbereien und Fertig-

SPORTLICH ESSEN

Wer beim Sport leistungsfahig sein will, muss sich

mahlzeiten verstecken. Diese
Lebensmittel lieber nur selten und
sehr bewusst genieBen.

Viel trinken ist wichtig. Wie
gelingt das beim Training?
Versuchen Sie es mit zimmer- oder
sogar korperwarmem Wasser. Der
Korper muss es nicht erst aufwér-
men, und man kann mehr trinken.
Nach dem Training erfrischt eine
sprudelnde Schorle, die auch nicht
zu kalt ist. Trinken Sie gern mal ein
Glas ohne Durst, also sozusagen
auf Vorrat, damit Sie mit Fliissig-
keit gut versorgt sind. Beim Sport
geht mehr Fliissigkeit durch Schwit-
zen verloren, als man denkt.

Was tun, wenn beim Sport
der kleine Hunger kommt?
Am besten vorbeugen: etwa zwei
Stunden vor dem Sport eine kleine
Kohlenhydratmahlzeit essen, zum
Beispiel eine Scheibe Vollkornbrot
mit wenig Butter und Kése. Eine
halbe Stunde vor dem Start dann zu
einer kleinen reifen Banane greifen.
Dazu noch einige Loffel Joghurt
essen — und Sie sind fit!

DAK MAGAZIN fit! 12011 17
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WAS BRINGEN RABATTE?

Die DAK hat neue Rabattvertrdge abgeschlossen fur wichtige Arzneimittelwirkstoffe,
darunter Antibiotika und Préparate zur Behandlung von Bluthochdruck und Asthma.
Was Patienten jetzt wissen miissen

Habe ich personlich von den
Vertrdgen einen Nutzen?

Alle Patienten erhalten weiterhin
hochwertige Medikamente, die
simtliche Qualititsanforderungen
erfiillen. Es sind Nachahmerpro-
dukte, die sich in Packung, Form
und Farbe von den Originalprédpa-
raten unterscheiden kénnen, aber
inhaltlich gleich sind. In vielen Fél-
len liberzeugen diese Generika sogar
besonders, weil ihre Hersteller bei-
spielsweise die Darreichungsform
noch verbessert oder die Dosierung
- praxisgerechter gestaltet haben.
Trotzdem sind die Nachahmerpro-
dukte in der Regel deutlich giins-
tiger als die Originalprdparate, da
die Patente abgelaufen sind. Des-
halb spart die DAK Kosten im zwei-
stelligen Millionenbereich, die direkt
wieder in die medizinische Versor-
gung ihrer Kunden einflieBen.

Ich benétige eine bestimmte
Arznei. Warum bekomme ich
in der Apotheke immer neue
Prdparate?
Die DAK hat den Anspuch, ihren
Kunden die beste Versorgung zu
sichern. Sie hat fiir die meisten
Wirkstoffe Rabattvertrige
mit verschiedenen Pharma-
firmen getroffen, damit eine
groBe Auswahl besteht. Der
Apotheker kann bei Rezepten
fiir DAK-Versicherte in vielen
Féllen je Wirkstoff zwischen drei
Medikamenten wéhlen. Fehlt ihm
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ein Produkt im Lager, wird er ein
alternatives Mittel abgeben. Es ist
aber kein Problem, wenn ein Kunde
immer das Produkt einer bestimmten

Firma verlangt, solange zwischen
dieser und der DAK ein Rabattver-
trag besteht. Die DAK hat iibrigens
das Recht, ihren Kunden jeweils
drei Produkte anzubieten, gegen
den Widerstand klagender Pharma-
firmen vor Gericht erstritten.

Man hort, dass manche Rabatt-
Arznei schlechter vertragen
wird. Ist das nur Einbildung?
Nein, in wenigen Ausnahmefillen
kann es zu Unvertriaglichkeiten
kommen, etwa gegen bestimmte
Hilfsstoffe in einem Priaparat. Auch
hier ist wieder der Umstand, dass
die DAK haufig Vertrdge mit meh-
reren Pharmaherstellern hat, fiir die
Patienten von Vorteil: Unter den
rabattierten Arzneimitteln fiir einen
Wirkstoff wird sich in der Regel ein
passendes finden. Falls nicht, kann
der behandelnde Arzt auch ein
anderes Medikament verordnen,
fiir das kein Rabattvertrag besteht.
Auf dem Rezeptblatt muss er dafiir
das Feld ,aut idem“ ankreuzen. Die
Apotheke darf dann nur das tat-

siachlich verordnete Arzneimittel
an den Patienten abgeben.

Ich bin bereit, fiir mein altes
Praparat aus eigener Tasche
mehr zu bezahlen. Geht das?
Seit 2011 gibt es dafiir die sogenann-
te Mehrkostenregelung. Patienten
kénnen statt des vom Apotheker
eigentlich abzugebenden Mittels ein
anderes Medikament mit demselben
Wirkstoff wihlen, solange der Arzt
das nicht ausdriicklich untersagt.
Allerdings miissen Patienten, die von
diesem Wahlrecht Gebrauch machen,
die regelmiBig teureren Mittel
zunichst in voller Hohe selbst bezah-
len. Spéter reichen sie dann das Rezept
mit Quittung bei der DAK zur Erstat-
tung ein. Die DAK darf nur den Preis
fiir das rabattierte und damit erheb-
lich giinstigere Arzneimittel erstatten.
Der Patient muss die Differenz zum
Preis seines Wahlarzneimittels selbst
tragen. Weil der Erstattungsbetrag auf
diese Weise sehr gering ausfillt, raten
die Arzneimittelexperten der DAK
von dieser Regelung ab. Sie empfeh-
len, die hochwertigen Medikamente
der DAK-Rabattvertragspartner zu
nutzen, die teilweise sogar von den
Zuzahlungen befreit sind.

0180 1867782+

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

FOTOS: COLOURBOX; BALLYSCANLON/PLAINPICTURE

Bayern-Urlaub

wie aus dem Bilderbuch

Bad Wiessee (Tegernsee)
Hotel Die Alpensonne***

4 T 3 UN/Friihstiick ,. p1 1 9 €
a g e inkl. DAK Gesundheits ab

+ PLUS-Paket
lhr Urlaubsort: Bad Wiessee (735 m) gehdrt wegen
seiner schénen Lage am Tegernsee und der Heilkraft
seiner Jod- und Schwefelquellen zu einem der belieb-
testen Kurorte Oberbayerns.
Ihr Hotel: nur 50 Meter vom Zentrum entfernt und
ca. 100 Meter zur Kurpromenade und Schiffsanlege-
stelle am Tegernsee. Familiar gefiihrtes Garni-Hotel
mit 52 Zimmern, Friihstiicksraum, Beauty-Zentrum,
Liegewiese.
Ihr Wellnesshereich: neues Hallenbad, finnische
Sauna, neu gestalteter Ruheraum, im Sommer Son-
nenterrasse mit Liegen inklusive. Gegen Gebiihr: So-
larium.
Ihr Zimmer: gemiitlich, im typisch oberbayerischen
Stil mit Dusche oder Bad/WC, Bademantel (Gebiihr)
an der Rezeption, Telefon, Sat.-TV, teilweise Internet-
anschluss und Safe, groRtenteils Balkon oder Terras-
se mit Bergblick. Einige Doppelzimmer bieten eine
gemitliche Sitzecke oder Couch.
DAK Gesundheits + PLUS:
2 x Aquajogging
Zusitzlich: Obst und eine Flasche Mineralwasser
bei Anreise auf dem Zimmer.

Buchungsnr.: V-MUC44414-2447

4 Tage (3 UN/Friihstiick)

Saison B:1.4. - 30.9.2011

pro Person im Doppelzimmer 169,- €
- gesundAktiv-Vorteil* 50,- €

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 119.-¢
EZ-Zuschlag auf Anfrage

Anreisetag: donnerstags. Kurtaxe: am Ort zu zahlen.

Weitere Saisonzeiten und Preise auf Anfrage.

*wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitragen finanziert.

0941 6464470

Weitere attraktive Reiseangebote mit gesundAktiv-
Vorteil fir DAK-Versicherte erhalten Sie in lhrer DAK
Geschaftsstelle oder finden Sie im Internet unter
www.gesundheitsplusreisen.de
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FRUHLING
IM DAK-NETZ

Wir haben fir Sie einen Strauf$ bunter Frithlingsthemen |\ o

gebunden. Schauen Sie doch gleich einmal im Internet
bei der DAK vorbei, es lohnt sich

WALKING

Mit der groRen Kalte
ist es vorbei, und abends
bleibt es wieder langer hell:
gute Voraussetzungen fiir

Ausdauertraining in freier
Natur. Ideal fiir Einsteiger und

Ubergewichtige: Walken!

Wie's geht, zeigt unser Film:

www.dak.de/filme

KOFFERPACKEN

Was gehort eigentlich in eine
gut sortierte Reiseapotheke?
Auf www.dak.de/reisen
finden Sie eine Checkliste:
So sind Sie bei kleineren
Wehwehchen immer
gut gerdstet.
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FRUHLINGS-
GEMUSE

Knackige Erbsen und saftige
Radieschen locken am Gemdi-
sestand, doch daheim auf dem
Sofa siegt immer wieder die
Chipstiite? Mal ehrlich: Wie
gesund essen Sie wirklich? Auf
www.dak.de/ernaehrung
machen Sie einen Kurztest,
dann wissen Sie mehr.

SCHLAFEN e
Traumen Sie siB! P i
Wussten Sie, dass 18 Grad -
im Schlafzimmer ideal sind?
www.dak.de/dakschlaflos
bringt viele wertvolle Tipps
gegen schlaflose Nachte.

REISEN

s Tolle Landschaften und
- eindrucksvolle Kulturen -
wir wiinschen Ihnen einen
. richtigen Traumurlaub! Auf
www.dak.de/reisen
gibt es fiir die lange
Anreise hilfreiche

Bewegungstipps.

BIRKENPOLLEN

Wunderbar, der Lenz ist da! Nur
leider auch wieder die Allergie.
www.dak.de/heuschnupfen
zeigt allen Geplagten, wie sie
. die Pollen am besten
A meiden und sich wirk-
sam schiitzen

konnen.

VERLIEBT

Hand in Hand spazie-
ren gehen, gemeinsam

die Frihlingsluft genieRen:
www.dakfamily.de hat das
Gliicksrezept langjahriger
Paare: damit Ihre Liebe
ewig wahrt.

aA,uf der nachsten Seite gibt's mehr Web-Tipps »
¥ — __f
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SONNENHAUT

Nur nichts anbrennen lassen:
Tragen Sie beim Sonnenschutz
lieber dick auf. Zwei Teeloffel fiirs
i Gesicht und neun fiir den Kérper
sind die ideale Menge. Zu Sonne,
Haut und Gesundheit gibt es auf
www.dak.de/sonnenhaut viele
wichtige Tipps und ganz neue
Informationen.

DUFTE

Blumen statt Zigarette: Mit
www.dak-rauchstopp.de
schaffen Sie es, mit dem Rau-
chen aufzuhoren. Die DAK
begleitet Sie online Schritt
fur Schritt in ein rauch-
freies Leben. Es
lohnt sich!

HAUSTIER
AUF REISEN

Hat Ihr Liebling ein Gesund-
heitszeugnis? Und ist sein

Impfschutz gegen Tollwut noch

wirksam? www.dak.de/reisen
erkldrt, was je nach Reiseland zu

bedenken ist, wenn Haustiere
w in Urlaub fahren.
&r = www.dak.de/fruehling
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Die technisch neue, sparsame, bequeme Jahres-Heizung

Elektrische

Speicher-Flach-Heizung

Gute Griinde fiir die

neue FuBleistenheizung

@ Nur hinstellen, fertig

@ Wohlbhefinden durch
gesundes Raumklima

@ Mit Lufthefeuchter
konkurrenzios

@ 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
Geblase. Eine echte elektrische Zentral-
heizung mit eingebautem Warme-
Schamotte-Kern. Elektrisch regelbare
Flachentemperatur im Heizprogramm,
bei wirtschaftlichem Stromverbrauch
immer gleichmaBig wohlige Warme-
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.Zugelassenvonden anerkannten
europaischen Priifstellen. Bei jedem
Umzug konnen Sie diese wirtschaftliche

®

Anzeige

Das Energiespar-
geheimnis

@ Erstaunlich sparsam

@ Hochentwickelte Technik
hilft Energie sparen

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

@ Wirme aus der Steckdose

@ Fahrhar oder Wandmontage

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

elektrische Heizungohne Schwierigkeiten
mitnehmen und werden dadurch unab-
hdngig. Diese ideale Heizung ist eine
Weiterentwicklung unseres Werkes,
das schon im Jahre 1892 Warmegerate
herstellte. Eine langjahrige Garantie
auf alle Teile Gbernimmt 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 Lésung der Heizungsfrage. Da

Kostenloser Katalog-Service
Telefon 08 00 94 26 93 75

»Wir iirde wi ]
WiBo Wﬁhlene‘der

Der neue Katalog ist da!

Sofort kostenlos anfordern!

Senden Sie noch heute
diesen COUPON an unser Werk! (/t

es 6 Monate im Jahr zu kalt und weitere
3 Monate zu ungemitlich ist, miissen
zumindest Wohnrdume 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 Ihrer Anschrift einsenden ¢ Kostenloser Katalog-Service 08 00 94 26 93 75 oder per Fax 040/58 49 00

Direkt ab Fabrik.

Name/Vorname

StraBe

PLZ, Ort

=
Telefon zwecks Rickruf angeben

Unsere Kunden schreiben:
,Ich heize jetzt billiger*”

¢ WIBO-Info Dienst ¢ Postfach 61 05 04 * 22425 Hamburg @

INFORMATION F Portofrei
Fiir Sie kostenlos

absenden
Senden Sie diesen Coupon noch heute i
ohne Briefmarke ab. Sie erhalten unver- oder gleich
Egingli'((:ht ulnd k_pl;stenI|§)se’i1r_1sterer;_I n_euest__etn faxen
arb-Katalog iiber FuBleisten-Heizgeréate
und Teilzahlung. 040/58 49 00

Deutsche Post \QY

N

ANTWORT

WIBO Info-Dienst

Abt. Energiesparen

Postfach 61 05 04
22425 Hamburg



BN GUT ZU WISSEN

KOSTENLOSE
WAHLSCHABLONE
FUR BLINDE UND

SEHBEHINDERTE

Bei der Sozialwahl 2011 haben blinde
und sehbehinderte Mitglieder der DAK
wieder die Moglichkeit, barrierefrei ohne
fremde Hilfe zu wéhlen. Bitte fordern
Sie dazu bei der DAK eine Hor-CD im
Daisy-Format und eine Wahlschablone
in Brailleschrift an.

1 - e - -‘n- 1\"1'“!:. :i":h
M s B

Sie konnen den Coupon unten nutzen
oder Sie bestellen das kostenlose Paket
per Telefon 040 23961691",

per Fax 040 23961996 oder

per E-Mail an sozialwahl@dak.de DAK-FACHKLINIKEN

;%réslgtbellrggi;e;;hren, aus Mobilfunknetzen ERN EUT M IT BESTN OTEN

Fur den Postweg einfach Coupon unten
ausschneiden und an folgende Adresse

Haus Quickborn: Die DAK-Fachklinik fiir Kinder und Jugendliche auf Sylt

DAK-Kunden werden bestens betreut — zum Beispiel in unseren Fachkliniken in Bad Pyrmont, Bad
Mergentheim und auf Sylt. Allen drei Fachkliniken ist es jetzt gelungen, die Zertifikate fir ausgezeichnetes

schicken: Qualititsmanagement bzw. erfolgreiche Therapieangebote wieder zu verteidigen. ,Haus Weserland” in Bad
Geschiftsstelle des Verwaltungsrates Pyrmont iiberzeugt mit seinem Reha-Angebot fiir Herz-Kreislauf-Patienten; ,Haus Schwaben” in Bad Mergent-
Nagelsweg 27-31 heim empfiehlt sich vor allem fiir die Stoffwechsel-Rehabilitation und ,,Haus.Quickborn" auf Syltist anerkann-
20097 Hamburg te Fachklinik fir Kinder und Jugendliche mit Schwerpunkt Adipositas und Ubergewicht.

Weitere Informationen zu allen DAK-Fachkliniken sowie Hinweise zu besonderen Angeboten haben wir fiir
____________________ Sie unter www.dak.de/dakfachkliniken im Internet zusammengestellt.

ANFORDERUNG EINER WAHL-
SCHABLONE MIT HOR-CD FUR DIE
WAHL ZUM VERWALTUNGSRAT
DER DAK 2011

FOTOS: DAK

Haus Schwaben in Bad Mergentheim  Haus Weserland in Bad Pyrmont

NAME, VORNAME

KRANKENVERSICHERTEN-NR. DAK-HAUSHALTSPLAN 2011

SCHLANKES MANAGEMENT

Der Haushalt der DAK wird 2011 rund 17 Milliarden Euro betragen. Derart grole Firmen haben in der

STRASSE
Regel mehrere Vorstande, die DAK beschrénkt sich dagegen auf nur zwei. Im Jahr 2010 erhielt ihr
Vorstandsvorsitzender 240.934,20 Euro und ihr stellvertretender Vorstandsvorsitzender 228.763,20
Euro. Mehr Informationen dazu im Bundesanzeiger Nr. 33 vom 1. Mérz 2011.

PLZ, WOHNORT
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SOZIALWAHL

ZUKUNFT WAHLEN.

WARUM ist die Sozialwahl wichtig? S.2-3
WER steht zur Wahl? S.4-15
- WOHIN mit dem Umschlag? S.16

Wichtige Informatlonen fiir die Wahl bei lhrer DAK> Sozialwahl 2011

Zukunft wahlen.
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ie DAK ist kein profitorien-

tiertes Unternehmen, sondern
eine Solidargemeinschaft. Deshalb
konnen die Kunden auch selbst
bestimmen, wie ihre Kranken- und
Pflegeversicherung grundsétzlich
gestaltet sein soll. Sie wihlen dazu
alle sechs Jahre den DAK-Verwal-
tungsrat. Wahlberechtigt sind alle
DAK-Kunden, die eine eigene Mit-
gliedschaft haben — also nicht iiber
ihren Ehepartner oder ein Elternteil,
sondern selbst versichert sind. Die
DAK sendet zwischen dem 11. und
dem 21. April 2011 die Wahlunter-
lagen aus.
Zur Wahl stellen sich verschiedene
sozialpolitisch engagierte Organi-
sationen. Sechs Vorschlagslisten
finden Sie auf dem blauen Stimm-

Sozialwahl 2011

zettel in Thren Wahlunterlagen.
Einer geben Sie bitte Thre Stimme.
Damit Sie sich ein Bild machen
konnen, stellen sich Ihnen alle sechs
auf den folgenden Seiten dieser
Wahlinformation vor. Ab 11. April
2011 hingt die offizielle Wahlbe-
kanntmachung in Threm DAK-Ser-
vicezentrum, dort konnen Sie auch
die Kandidatenlisten einsehen und
sich {iber den genauen Listenplatz
einzelner Bewerber informieren.

Das DAK-Parlament kann viel
entscheiden und bewirken

Dieses Parlament bestimmt die
Griindziige der Kassenpolitik. Des-
halb ist es nicht gleichgiiltig, wer
im Verwaltungsrat der DAK vertre-
ten ist. Auch wenn die Politik heut-

I“'Mm%.‘

SICHER WAHL ICH!

Bei der Sozialwahl wahlen DAK-Mitglieder das
Parlament der DAK, den Verwaltungsrat.

zutage viele Vorgaben macht, ist es
immer noch der DAK-Verwaltungs-
rat, der iiber besondere Leistungen
und Serviceangebote entscheidet.
Er wihlt auch die beiden DAK-Vor-
stinde - die hauptamtliche Fiih-
rung unserer Kasse - und legt fest,
wie viel sie verdienen. Je mehr
Menschen ihre Stimme bei der
Sozialwahl abgeben, desto groBer
wird das Gewicht der Selbstver-
waltung - selbst in der Politik!
Bundestagsabgeordnete horen bei-
spielsweise zu Gesetzentwiirfen
regelmiBig auch die Vertreter der
Selbstverwaltung an. Gerade in
Zeiten, in denen wichtige sozialpo-
litische Reformen anstehen, ist eine
starke und engagierte Selbstver-
waltung wichtig.



Der Verwaltungsrat: das Mitgliederparlament der DAK

Vorstand
- hauptamtlich - Amtsdauer 6 Jahre -

l berichtet

wihlt und iiberwachtT

Verwaltungsrat

- 30 Mitglieder aus der Welt der Versicherten - ehrenamtlich - Amtsdauer 6 Jahre -

wabhlen perTl.istenwahI
L S S S R R S E S S E S S B B E S B EE S B E S L EEEE S S EE SH S EHHES

DAK- Mitglieder

Die sechs Hauptaufgaben des
DAK-Verwaltungsrates

Im DAK-Verwaltungsrat sitzen 30
Frauen und Minner aus ganz
Deutschland. Ihr Einsatz ist rein
ehrenamtlich. Sie arbeiten unent-
geltlich und bekommen fiir ihren
oft sehr zeitintensiven Einsatz
lediglich eine geringe Aufwands-
entschidigung. Zu ihren Hauptauf-
gaben gehoren:

KASSENPOLITIK: Der Verwal-

tungsrat bestimmt die Grund-
sidtze der Kassenpolitik. Auch bei
einem Zusammenschluss mit einer
anderen Kasse, wie Anfang 2010
mit der Hamburg Miinchener Kran-
kenkasse (HMK), haben die Verwal-
tungsrite das letzte Wort.

SATZUNGSRECHT: Der Verwal-

tungsrat entscheidet im Inte-
resse der Versicherten iiber einen
Teil der Leistungen der DAK. Er legt
die freiwilligen Leistungen in der
DAK-Satzung fest.

0800 5889422

HAUSHALTSRECHT: Die Verwal-

tungsrite verabschieden jedes
Jahr den Haushaltsplan der DAK
und wachen fortwihrend {iber Ein-
nahmen und Ausgaben. Sie bestim-
men auch iiber die Hohe eines noti-
gen Zusatzbeitrages.

VORSTANDSWAHL: Der Verwal-
tungsrat wiahlt und kontrolliert
den hauptamtlichen Vorstand.

EINZELFALLKLARUNG: Verwal-

tungsrite setzen alles daran,
jedem zu seinem Recht auf Leistung
zu verhelfen. In den Widerspruchs-
ausschiissen kiimmern sie sich um
Einzelfille und priifen, ob eine Ent-
scheidung noch zugunsten eines
Kunden geidndert werden kann.

SOZIALPOLITIK: Der Verwal-

tungsrat setzt sich in der Offent-
lichkeit und gegeniiber der Politik
fiir die Interessen der DAK-Mit-
glieder ein.

Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

.........................................................

Jede Stimme zahlt!
Wir wahlen aus
gutem Grund.

Ruth
Knippenberger,
Frankurt:

Wer wahlt, der
zeigt auch, dass
er hinter der
DAK steht. Ich
bin schon sehr
lange bei der
DAK und immer
zufrieden gewe-
sen. Es geht um die Gesundheit, das
Wichtigste, was wir haben.

Jeanette
Cherkaoui,
Hamburg:

Die Gelegenheit
zu wéhlen,
sollte jedes Mit-
glied nutzen,
denn das Recht,
bei seiner Kasse
mitzuentschei-
den, hat nicht
jeder. Bei der DAK werde ich mit mei-
ner Stimme emst genommen.

Matthias Wills,
Liineburg:
Demokratie
funktioniert nur,
wenn Wahlbe-
rechtigte tat-
sachlich wahlen.
Bei der Sozial-
wahl kénnen
bereits 16-J&h-

rige wahlen, wenn sie selbst Mitglied
sind. Das gefallt mir.

Sozialwahl 2011



Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.
= DAK Mitgliedergemeinschaft e.V.
L l ste l Gewerkschaftsunabhéngig, Gegriindet 1955
Versicherte und Rentner in der Kranken- und Rentenversicherung
Hans Bender, stellvertr. Verwaltungsratsvorsitzender Walter Hoof Helga Weigel

Gesundheitswesen lehnen
~ wir ab. Wir wollen keine
. Einheitsversicherung und .. (i}
| keine Staatsmedizin.”
" Zitat Hans Bender

L L
' ,Eine zunehmende \ ﬁ
o Regulierung und Einfluss- ! -
nahme des Staates im Lk

Geschdftsfihrer a. D.
71 Jahre, Freudenberg

\ |_II| |I X
Sparkassenberriebswirf

o 61 Jahre, Freui‘rg&;‘ ‘64 JC’_ﬁef Lidenscheid

Susanne Weyand Dieter Schréder Hans-Werner Bumb

Cont i
. rollerin

F Verwahunbngeste”te

43 -ﬂ
ey Ty

Gerhard Hippel Helmut Aichberger

38 Jahre, Detmold 64 Jahre, Dietzhé|ztq| ™

4 Sozialwahl 2011



Weitere Kandidateninfos unter www.dak-mitgliedergemeinschaft.de

Die DAK Mitgliedergemeinschaft fordert:
Schluss mit der Mebrklassenmedizin!

Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

DAK Mitglieder-
gemeinschafte.v.
Gewerkschaftsunabhiingig. Gegriindet 1955

Versicherte und Rentner in der Kranken- und Rentenversicherung.

Wer ist die DAK Mitgliedergemeinschaft?

Wir sind eine gewerkschaftlich unabhangige Gemeinschaft
von Mitgliedern in der Kranken- und Rentenversicherung.
Parteipolitisch neutral, sind wir an keine Weisung gebun-
den. Fir uns stehen ausschlief3lich und unabdingbar die
gesundheitlichen und sozialen Bedirfnisse der Mitglieder
im Vordergrund. Unsere DAK und die Deutsche Renten-
versicherung Bund sind fir uns Solidareinrichtungen, bei
denen wir den Versicherten helfend beistehen.

Mehr Selbstverwaltung — weniger Staat, das ist im Interes-
se unserer Versicherten unsere Handlungsmaxime.

Schluss mit der Mehrklassenmedizin

Alle Versicherten missen die notwendigen und ihnen ge-
setzlich zustehenden Leistungen erhalten. Eine Rationie-
rung von Leistungen und gesetzliche Einschrankungen jeg-
licher Art lehnen wir ab.

Wir stehen fir eine verlassliche Finanzierung und mehr
Wettbewerb in der solidarisch finanzierten gesetzlichen
Krankenversicherung.

Die Absicherung der Risiken im Krankheitsfall muss fir die
Versicherten auch in Zukunft bezahlbar bleiben. Dariber
hinaus ist die arztliche Versorgung in den landlichen Regi-
onen sicherzustellen und finanziell zu férdern.

Freie Arztwahl

Die freie Arztwahl im Krankheitsfall ist die Grundlage
einer vertrauensvollen Arzt-/Patienten-Beziehung. Dar-
Uber hinaus muss in der medizinischen Versorgung dem
Menschen mehr Aufmerksamkeit und Zuwendung ge-
schenkt werden.

Finanzierung der gesetzlichen Versicherung
durch hdélftige Beteiligung der Arbeitgeber
Wir kampfen weiterhin fir eine halftige Beteiligung
der Arbeitgeber an der Finanzierung der Krankenkas-
senbeitrage. Ein groBerer Teil des Beitrages wird jetzt
schon allein von den Versicherten gezahlt. Der Zusatz-
beitrag sogar ausschlieBlich.

Unsere gesundheitspolitischen Forderungen:
1. Keine Mehrklassenmedizin
2. Freie Arztwahl

3. Finanzierung der gesetzlichen Versicherung zu gleichen
Teilen zw. Arbeitgeber und Arbeitnehmer

4. Ausbau der Vorsorgeuntersuchungen
5. Weitere Férderung der Rehabilitationsangebote

6. Selbstverwaltung stérken, geringere Einflussnahme des
Staates erwirken

. Eigenverantwortung und Selbsthilfe der Birgerinnen und
Birger starken und unterstiitzen

N

Weitere Informationen zur DAK Mitgliedergemeinschaft und zur Sozialwahl 2011 : www.dak-mitgliedergemeinschaft.de

Sozialwahl 2011
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Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

Liste 2

Geschiftsstelle:

Finkenstieg 28

22147 Hamburg
Telefon: 040 64537680
Telefax: 040 64537681
Internet:
www.dak-vrv.de
E-Mail:
dieterfenske@msn.com

Hans-Peter Stute,
DAK-Verwaltungsratsvorsitzender
Vorsitzender der DAK-VRV.

\ui

Elke Holz,
Mitglied des DAK-Verwaltungsrates
Offentlichkeitsarbeit DAK-VRV.

Dieter Fenske,
Mitglied des DAK-Verwaltungsrates
stellv. Vorsitzender der DAK-VRV.

Sozialwahl 2011

DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung (DAK-VRV) e.\.

DAK-VRV-Kandidatinnen und -Kandidaten fiir Sie aktiv. Von links nach rechts:
Hans-Peter Stute, Dieter Fenske, Barbara Krell-Jdger, Christa Becker-Miiller, Elke Holz,
Hilde Brandt, Stefan Katzauer und Wolfgang Schelter. Eine vollstindige Ubersicht
aller Kandidatinnen und Kandidaten der DAK-VRV aus der Bundesrepublik finden Sie
im Internet unter www.dak-vrv.de.

Sie haben bei der DAK

— Unternehmen Leben - die Wahl!

A Is Mitglied der DAK - Unter-

ehmen Leben - haben Sie im
Gegensatz zu Versicherten anderer
Krankenkassen die Moglichkeit, an
den Sozialwahlen am 1. Juni 2011
teilzunehmen.

Mit Ihrer Stimme entscheiden Sie
iber die Zusammensetzung der
Selbstverwaltung.

Der gewihlte und ehrenamtlich
tatige Verwaltungsrat entscheidet
in grundsatzlichen Angelegenhei-
ten der Kranken- und Pflegekasse
insbesondere z.B. dartiiber, wofir
die zur Verfiigung stehenden finan-
ziellen Mittel im gesetzlichen Rah-
men verwendet werden.

Fiir die DAK-VRV stehen Sie
im Mittelpunkt

Was heiBit das? Die DAK-VRV setzt
sich nachdriicklich ein fiir:

B eine an den Bediirfnissen der
Versicherten orientierte Organisati-
on, d.h. fiir ein dichtes Netz von
Geschiftsstellen und fiir den per-
sonlichen Kontakt zu qualifizierten
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern,
damit die Beratung ein Gesicht
behélt. Telefonische Beratung dient
als Ergidnzung, nicht jedoch als
Ersatz fiir das personliche Gespréch.
B Rehabilitation als besonderes
Anliegen innerhalb des gesamten
Leistungsangebotes, und zwar spe-



ziell auch fiir Familien mit Kindern.
Eigene Rehabilitationskliniken mit
hohem medizinischem Standard
runden das Angebot der DAK ab
und sollen eines unserer Marken-
zeichen bleiben.

B Qualitdt und Bedarfsgerechtig-
keit der Pflege alter und behinder-
ter Menschen einschlieBlich kom-
petenter Pflegeberatung.

Die DAK-VRV kampft fiir
solide Finanzen
Leistungsfiahigkeit und Wirtschaft-
lichkeit sind fiir die DAK-VRYV kein
Widerspruch. Wir lehnen einseitige
Belastungen der Mitglieder, z.B.
durch Erhebung eines Zusatzbei-
trages oder durch Einfrieren des
Arbeitgeberanteiles, ab.

Gleichwohl miissen auch alle
Ausgaben der DAK auf den Priif-
stand, denn nur solide Finanzen
sind die Grundlage fiir erfolgreiches
Handeln.

Die DAK-VRV mischt sich ein!
Da der Handlungsrahmen fiir die
Krankenkassen durch Gesetze be-
stimmt ist, kann Selbstverwaltung
nie unpolitisch sein.

Die Zusammenarbeit mit unseren
Kooperationspartnern, insbesonde-
re mit dem SoVD (Sozialverband
Deutschland), hat fiir uns dabei
eine hervorgehobene Bedeutung.

Die DAK-VRV mischt sich mit
Argumenten in politische Entschei-
dungsprozesse ein, in Sitzungen

www.dak-vrv.de

des DAK-Verwaltungsrates genau-
so wie in den Gremien von Kassen-
verbdnden.

Die Vertreter der DAK-VRV
fordern zum Beispiel:

B cinen weiterhin bedarfsgerech-
ten und aktuellen Leistungskatalog
fiir gesetzlich Krankenversicherte.
B identische Qualitit der Leistungs-
erbringung in Stadtgebieten und
landlichen Regionen.

B Wiederherstellung der paritéati-
schen Finanzierung der gesetz-
lichen Krankenversicherung; keine
alleinige Belastung der Beschif-
tigten und Rentner bei kiinftigen
Kostensteigerungen.

B paritdtische Finanzierung auch
in der Pflegeversicherung ein-
schlieBlich Riicknahme umstrit-
tener Plidne; zusitzlich zur sozialen
Pflegeversicherung eine private
Pflegeversicherung einzufiihren.

B Finanzausgleich zwischen den
gesetzlichen und privaten Trigern
der Pflegeversicherung.

B Halbierung des Mehrwertsteuer-
satzes zur Begrenzung der Ausga-
benentwicklung im Arzneimittel-
bereich.

DAK -VRV
e. V.

Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

Die DAK-VRYV ist eine
Initiative von Versicherten
aus vielen Berufen und
Altersgruppen.

Politisch unabhangig und
aufgeschlossen fur gute Argu-
mente, ist es ihr Ziel, die DAK
positiv weiterzuentwickeln und
das Gesundheitswesen sozial
ausgewogen und gerecht zu
gestalten. Bitte unterstutzen Sie
uns dabei durch lhre Stimme.

der Familie ist der DAK-VRV wichtig.

Sozialwahl 2011
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Zukunft wiihlen.

Liste 3

BfA-Gemeinschaft - Freie und unabhé&ngige Interessengemeinschaft
der Versicherten und Rentner in der Deutschen Rentenversicherung,
Krankenversicherung, Pflegeversicherung und Unfallversicherung e.V. -

Geschiftsstelle:

BergstaBe 9

72820 Sonnenbiihl
Telefon: 07128 3803572
Telefax: 07128 3803573

Internet:
www.bfa-gemeinschaft.de
E-Mail:
info@bfa-gemeinschaft.de

Roger Jaeckel,
Leiter Gesundheitspolitik, Miinchen.

Sozialwahl 2011

Giinter Schifer, Vorstandsmitglied DRV Bund (ehemals BfA), Mitglied des bisherigen
Verwaltungsrates der DAK und Ehrenvorsitzender der BfA-Gemeinschaft, im Gesprdch
mit Ute von Ende, Redakteurin der Mitarbeiterzeitschrift intern der DRV Bund.

1. Juni 2011 — Sie entscheiden Uiber die

Zukunft Ihrer DAK

it Threr Stimme entscheiden

Sie {iber die Zusammenset-
zung des Verwaltungsrates (VR) der
Deutschen Angestellten-Kranken-
kasse (DAK) und dariiber, wer Ihre
Interessen in der DAK vertritt.

Auf der Liste der BfA-Gemein-
schaft stellen sich Kandidaten zur
Wahl, die Experten in der gesetz-
lichen Krankenversicherung (GKV)
sind. Thr fachliches Wissen versetzt
sie in die Lage, die Interessen der
Versicherten kraftvoll zu vertreten.

Die langjihrige Tatigkeit unserer
Kandidaten in der GKV bietet die
Gewihr fiir eine sachkundige Ver-

tretung der Versicherten der DAK
gegeniiber der hauptamtlichen Ver-
waltung und der Politik. Unsere
Spitzenkandidaten verfiigen iiber
das Wissen, das sie durch ein lang-
jahriges sozialpolitisches Engage-
ment auch bei anderen Sozialversi-
cherungstrdgern erworben haben.

Mit unserem Spitzenkandidaten,
dem Kollegen Schifer, tritt ein Kan-
didat an, der sich sowohl in der
DAK im VR als auch im ehrenamt-
lichen Vorstand der Deutschen Ren-
tenversicherung Bund (DRV Bund)
seit mehr als einem Jahrzehnt
bewéhrt hat.

Bildarchiv DRV Bund/Th. Kiihn



Krankenversicherung:

Unser Programm ist den Grundsit-
zen der seit mehr als 100 Jahren
bestehenden sozialen gesetzlichen
Krankenversicherung verpflichtet.
Diese Grundsitze sind gefdahrdet
durch Systemverdnderer in der
Politik und der Wirtschaft. Dieser
beabsichtigten Zerstérung unserer
bewihrten Krankenversicherung
gilt es an allen Stellen der selbst-
verwalteten Krankenversicherung
entgegenzutreten.

Deshalb wollen wir

B die gesetzlichen Krankenver-
sicherungen als wesentlichen Teil
unseres Gesundheitssystems auf
der Basis der Solidaritit, der pari-
tiatischen Finanzierung und des
Sachleistungsprinzips weiterentwi-
ckeln.

B die Versicherten vor finanzieller
Uberforderung schiitzen.

B innovative Versorgungsange-
bote unter Beriicksichtigung des
medizinischen Fortschritts anbie-
ten.

Dies bedeutet,

B dass wir Einfluss nehmen auf die
reformpolitischen Diskussionen in
Politik und Wissenschaft.

B dass wir uns einsetzen fiir eine
versichertennahe Beratung und
Betreuung mit persdnlichem Ser-
vice durch qualifizierte Mitarbeiter.

www.bfa-gemeinschaft.de

In der Pflegeversicherung
werden wir uns einsetzen,

B dass die Pflegeversicherung auf
eine finanziell sichere Basis gestellt
wird, paritédtisch finanziert durch
Versicherte und Arbeitgeber.

B dass die Leistungen der Pflege-
versicherung auf der Basis der gesi-
cherten Finanzen dynamisch ange-
passt werden und allen Tendenzen
zur Privatisierung der Pflegeversi-
cherung entgegengetreten wird.

Dies bedeutet,

B dass Transparenz bei pflegeri-
schen Leistungsangeboten notwen-
dig ist.

B dass qualititsgesicherte Angebo-
te von ambulanten und stationédren
Pflegeleistungen vorgehalten wer-
den.

B dass MaBnahmen zur Férderung
der Vereinbarkeit von Pflege und
Beruf unumginglich sind.

Vertrauen Sie uns:
Wadhlen Sie die Liste 3.

Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

Unsere Spitzenkandidaten:
1. Giinter Schifer, Rielasingen

2. Roger Jaeckel, Miinchen

3. Rainer Leitloff, Egelsbach

4. Rolf Aschenbeck, Eggstedt

5. Rolf Brief, Bornheim

6. Manfred Kokott, Riedering

7. Bernd Vallentin, DUsseldorf

8. Jiirgen Fremmer, Magdeburg

Rainer Leitloff,
Jurist, Egelsbach.

Sozialwahl 2011 9
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Liste 4

Bundesverwaltung:

Ressort Sozialpolitik
Paula-Thiede-Ufer 10
10179 Berlin

Telefon: 030 69562140
Telefax: 030 69563553
Internet:
www.sopo.verdi.de
E-Mail:

sopo@verdi.de

Unsere ersten zehn Kandi-
datinnen und Kandidaten:
Christian Zahn

Hamburg

Luise Klemens
Bayern

Fatna Bischhaus
Berlin

Inge Christa Mingo
Nordrhein-Westfalen

Marion von Wartenberg
Baden-Wirttemberg

Ursula Lischke
Bayern

Michael Dutschke
Berlin

Ingrid Kruppa
Hessen

Ursula Méllenberg
Nordrhein-Westfalen

Dirk Teichmann
Mecklenburg/Vorpommern

Die vollstandige Liste finden Sie unter
www.verdi-waehlen.de

10 Sozialwahl 2011

verdi — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft

Sozial wahlen heil3t ver.di wahlen.

Die ver.di-Kandidatinnen und
-Kandidaten setzen sich in der
DAK fiir den Erhalt der gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV) ein.

Gesundheit darf kein Luxus sein,
jeder/jede Versicherte muss den
gleichen Zugang zu allen notwen-
digen medizinischen Leistungen
haben. ver.di hat auf der Liste 4 ihre
Kandidatinnen und Kandidaten in
einem demokratischen Verfahren
nominiert.

Sie besitzen fiir die Verwaltungs-
ratstitigkeit notwendige lang-
jahrige Erfahrungen und Fach-
kenntnisse. Sie verfiigen tber ein

umfangreiches Netz von Kontakten
zu Krankenhiusern, Pflegeeinrich-
tungen, zu Kirchen, Gesundheits-
und Wohlfahrtsverbianden, zu Pati-
enteninitiativen, aber auch zu den
Parlamenten und Regierungen.

Durch einen laufenden Erfah-
rungsaustausch auch mit Betriebs-
und Personalriaten aus einer Viel-
zahl von Branchen wissen sie, wo
Versicherte, Rentnerinnen und
Rentner der Schuh driickt.

Damit wir uns weiterhin sozialpoli-
tisch einmischen kdnnen, benoti-
gen wir Ihre Stimme.



Unsere Schwerpunkte fiir die
ndchste Legislaturperiode in

der DAK sind:

B Wir wollen den Zusatzbeitrag so
schnell es geht wieder abschaffen.
Dazu ist es notwendig, dass die
DAK ihre Wirtschaftlichkeit und
Effizienz weiter verbessert.

Wir fordern aber auch mehr
Gerechtigkeit bei der Verteilung
von Kassenbeitragen aufgrund von
Risiken innerhalb des Systems fiir
die DAK.

Die DAK wird hier seit Jahren
im Verhéltnis zu anderen benach-
teiligt.

B Wir wollen die guten Leistungen
und den Service fiir die Versicher-
ten der DAK erhalten und weiter
ausbauen. Qualitative Verbesse-
rungen durch neue intelligente
Versorgungsvertrige, Ausbau
integrativer Versorgungssysteme,
Ausbau der Beratung und Steue-
rung der Versorgung gerade von
Schwersterkrankten, Intensivie-
rung der Gesundheitsprivention,
Aufgeschlossenheit gegeniiber
innovativen Therapien sind hier
wichtige Stichworte.

B Wir wollen ein verniinftiges
Geschiftsstellennetz in der Flache
erhalten.

Die DAK muss auch weiterhin
personlich fiir die Versicherten da
sein. Das Telefon und das Internet
sind niitzliche Hilfsmittel, sie erset-

www.verdi-waehlen.de

zen aber nicht das Gespriach mit
den Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern vor Ort.

B Wir wollen das Sachleistungs-
prinzip erhalten. Niemand darf
gezwungen werden, fiir eine Arzt-
rechnung in Vorkasse zu treten.
ver.di-Kandidatinnen und -Kan-
didaten sind strikt gegen eine wei-
tere Privatisierung der gesetzlichen
Krankenversicherung.

B Thre Teilnahme an diesen Sozial-
wahlen sichert auch ein Stiick
Demokratie und die Selbstbestim-
mung der DAK.

Ihr Wahlbrief muss am 1. Juni 2011
bei der DAK eingegangen sein.

Die Gefahr, den Stimmzettel zu spit
abzusenden, ist groB3, deshalb bietet
ver.di eine Wahlerinnerung per
SMS-Alarm an.

Und so geht es: Einfach SMS mit
,Sozialwahl, Vorname, Name und
Postleitzahl® an 84343 senden®. Sie
werden kostenlos per SMS erinnert.
*(normale SMS-Gebiihr, keine
Datenweitergabe)

Vereinte
Dienstleistungs-
gewerkschaft

Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

Christian Zahn, bis 2007 Mitglied
des ver.di-Bundesvorstandes,
Verbandsvorsitzender des vdek,
Verwaltungsratsvorsitzender des
GKV-Spitzenverbandes.

Luise Klemens, ver.di-Landes-
bezirksleiterin in Bayern.

Sozialwahl 2011 11
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Zukunft wiihlen.

Liste 5

Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB) Deutschlands e.V.
Kolpingwerk Deutschland
Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmerorganisationen e.V.

SOZIALWAHL 4 KOLPING

¢

HO & BUNDESVERBAND EVANGELISCHER
Tl - ARBEITNEHMERORGANISATIONEN

Ich will

Solidaritat und Gerechtigkeit

Ich weil}

Die deutschen Sozialversicherungs-

systeme stehen vor ihrer hartesten
Belastungsprobe.

Der Erhalt unserer Solidargemein-
schaft—gegen Kapitalinteressen —
ist zuallererst eine Frage des
politischen Willens — und nicht
der wirtschaftlichen Situation.

Die Welt wackelt. Und in den
Nachwirkungen der globalen
Finanz- und Wirtschaftskrise

auch ihre ethischen Fundamente.
Soziale Ungerechtigkeit droht!
Dagegen stehen Christen entschie-
den auf. Solidaritat leben—das

ist die Zukunft, die wir meinen!

miissen uns auch in Zukunft
erhalten bleiben.

Eine hochwertige medizinische
Versorgung — unabhéngig von Ein-
kommen, Alter, sozialer Schicht—
und eine den Lebensstandard
sichernde Rente, das muss bleiben.

Die Gesunden helfen den Kranken,
die jiingere Generation steht fiir
die Alteren ein, die Arbeitsfahigen
fiir die Arbeitsunfahigen: So funk-
tioniert unsere Sozialversicherung.
Der Schutz des Einzelnen durch
die Gemeinschaft—das ist die Welt,
die wir wollen!

In der Selbstverwaltung stehen wir fiir die Grundsatze christlicher Sozialethik. Wilhelm Breher, Pfaffenhofen. Johannes Kreller, Miinchen.
Michael Foitlinski, Geldern. Norbert Kotters, Nottuln. Theodor Heeck, Marl. Ingo Bieliecki, Berlin. Jiirgen Kortus, Niedernhausen. Franz-Josef
Neumann, Meiningen. Elke Lartz, Berlin. Hans Liickmann, Lastrup. Werner Deskowski, Bad Diirkheim. Franz-Josef Schmitz, Mayen. Markus Silies,
Emsbiiren. Franz Josef Strubberg, Hilter-Borgloh. Michael Hildner, Ansbach.

12 Sozialwahl 2011
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Zukunft wiihlen.

Wilhelm Breher

.Die gesetzliche Krankenversicherung gehort
solidarisch finanziert. Versicherte diirfen nicht
entmiindigt werden — sondern bestimmen weiter
in der Selbstverwaltung. Dafiir stehe ich.”

Johannes Kreller

.Eine qualifizierte, hochwertige medizinische
Versorgung fiir Frauen, Manner und Kinder —
unabhéngig von Einkommen und Alter — dafiir
setze ich mich ein.”

Ich kann

Der christlichen Sozialethik in Sicherung bei Rente, Krankheit, Unfall, Pflege: Die Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB),

Politik und Gesellschaft Gehor das Kolpingwerk Deutschland (Kolping) und der Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmer-

und Geltung geben! organisationen (BVEA) haben sich bereits vor {iber 100 Jahren zur heutigen Arbeitsgemeinschaft
Christlicher Arbeitnehmer-Organisationen (ACA) zusammengeschlossen, um katholische und

Jetzt Position beziehen, mit rotem evangelische Arbeitnehmer/-innen in den Sozialversicherungen zu vertreten.

Umschlag briefwahlen — und die

soziale Selbstverwaltung als Mit den Sozialwahlen 2011 schlagt unsere Stunde. Unsere christliche Uberzeugung ist gefragt.

wichtigen Garanten fiir die Rechte Sie gibt uns die Chance zur aktiven Mitgestaltung der freiheitlichen, demokratischen, rechts-

der Versicherten starken. und sozialstaatlichen Ordnung. Deren Werte schatzen wir und wollen sie jungen Menschen

nahebringen.
Frauen und Manner aus den
christlichen Arbeitnehmerverban- www.sozialwahl11.info
den stehen fiir Freiheit und Men-
schenwiirde, fiir Selbstbestimmung
und Selbstverantwortung in der

Arbeitswelt. Soziale Sicherung M it ied em Kre lIZ

gerecht gestalten — das ist die

Kraft, die wir haben! Sta rker. Christliche Kraft gegen
soziale Ungerechtigkeit

Arbeitsgemeinschaft Christlicher Arbeitnehmer-Organisationen in der Bundesrepublik Deutschland
ACA - Bundesgeschéftsstelle, Kolpingplatz 5-11, 50667 Koln >> Jiirgen Peters, Telefon 0221 20701-153, E-Mail referat.arbeit.soziales@kolping.de,
Telefax 0221 20701-23418 >> Vorsitzender Georg Hupfauer, Telefon 0221 7722-137, E-Mail info@kab.de

Sozialwahl 2011 13
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Liste 6

Geschiftsstelle:

Droopweg 31

20537 Hamburg
Telefon: 040 6328020
Telefax: 040 63280225

Internet:
www.dhv-cgb.de
E-Mail:
dhv@dhv-cgb.de

Die DHV - aus Tradition der
DAK verbunden:

m Die DHV wurde 1893 in Hamburg
als Deutschnationaler Handlungs-
gehilfen-Verband gegriindet. Dieser
griindete 1899 die ,Berufskrankenkas-
se der Kaufmannsgehilfen®”, eine der
Vorgangerkrankenkassen der DAK.

m Die DHV war tiber Jahrzehnte eine
starke Kraft im Verwaltungsrat der
DAK und war lange Jahre im damals
ehrenamtlichen Vorstand der DAK
vertreten.

m Aus dieser Tradition ist die DHV eng
mit der DAK verbunden.

14 Sozialwahl 2011

DHV - Die Berufsgewerkschaft e.V.

Die DHV - aus Tradition der DAK verbunden

er Verwaltungsrat ist das Gre-

mium der Versicherten. Die
Mitglieder sind Ihre Vertreter. Sie
kontrollieren mit Threm Mandat die
Arbeit des Vorstandes und stellen
wichtige Weichen fiir Qualitit und
Service Threr Krankenkasse.

Die Arbeit im Verwaltungsrat erfor-
dert ein hohes Maf3 an Sachkennt-
nis und Verstindnis fiir die Abldufe
in einer gesetzlichen Krankenver-
sicherung. Angelika Thies als Spit-
zenkandidatin unserer Liste bringt
diese Voraussetzungen fir die
verantwortungsvolle Tatigkeit im
Verwaltungsrat mit. Sie war bis
31.07.2009 bei der Hamburg Miin-
chener Krankenkasse beschiftigt,
die sich zum 01.01.2010 mit der
DAK vereinigte. Mit ihr an der Spit-
ze versprechen wir Thnen eine kri-

tische, konstruktive Begleitung der
Entwicklung Ihrer Krankenkasse fiir
die nichsten sechs Jahre!

Die Philosophie der DHV ist,
dass die DHV-Vertreter in den Gre-
mien der DAK in eigener Verant-
wortung im Sinne derjenigen han-
deln, die ihnen den Auftrag fiir ihre
Arbeit gegeben haben. Die DHV
redet den Vertretern nicht in ihre
Arbeit hinein, bietet ihnen aber eine
starke gewerkschaftliche Unterstiit-
zung an.

Die DHV-Philosophie ist auch
unsere Philosophie! Wir werden
uns ausschlieBlich fiir Ihre Interes-
sen einsetzen. Dabei haben wir die
Unterstiitzung der DHV, einer bei
der DAK seit Jahrzehnten etablier-
ten und mit ihr eng verbundenen
Gewerkschaft.



Die DHV gestaltet als Tarif-
partnerin entscheidend die
Voraussetzungen fiir den
Erfolg der DAK mit.

Denn gute tarifvertragliche Bedin-
gungen sind notwendig, um gute,
motivierte Beschiftigte an die DAK
zu binden und damit die Zukunft
Ihrer Krankenkasse zu sichern.

In der DHV arbeiten ehrenamt-
lich Beschiftigte der DAK mit. Thre
Kompetenz und ihre Erfahrungen
in der taglichen Arbeit werden wir
nutzen, um die DAK als leistungs-
und servicestarke Krankenversi-
cherung weiterzuentwickeln. Die
Beschiftigten wissen durch ihre
Erfahrungen in der tiglichen Arbeit
am besten, in welchen Bereichen
die Arbeit der DAK weiter verbes-
sert werden kann.

Eine gute Kooperation mit
den DAK-Beschéftigten zum
Wohle der DAK, das kénnen
nur Gewerkschaftsvertreter
im Verwaltungsrat bieten!

Den Gesundheitsfonds
lehnen wir ab.

B Ersetzt die falschen Akzente und
ist eine Etappe zur Verstaatlichung
des Gesundheitswesens.

B Wir fordern die Riickkehr zur
paritédtisch finanzierten Kranken-
versicherung und setzen uns fiir die
Riickiibertragung der Beitragsfest-
setzung auf den Verwaltungsrat der
DAK ein. Mit der DHV als starken
gewerkschaftlichen Partner werden

www.dhv-cgb.de

wir diese Forderungen im Verwal-
tungsrat und gegeniiber der Politik
deutlich artikulieren!

Ungeachtet unserer ablehnenden
Haltung miissen wir mit der giil-
tigen Gesetzeslage und den sich
daraus ergebenden Konsequenzen
fiir den finanziellen Handlungs-
spielraum der DAK leben.

B Wir setzen uns fiir effiziente Ver-
waltungsstrukturen ein, die die
wirtschaftliche und finanzielle
Handlungsfiahigkeit der DAK
sicherstellen, und Thnen weiterhin
eine gute Servicequalitét bieten!

B Der Verwaltungsrat soll dabei
mit gutem Beispiel vorangehen.
Dies war in der Vergangenheit nicht
immer der Fall.

So war die Erhéhung der Sitzungs-
gelder keine gliickliche Entschei-
dung des alten Verwaltungsrates.
Wir werden uns dafiir einsetzen,
dass der Verwaltungsrat mit Augen-
maB seine Ausgaben bestreitet!

H Das gute Niveau des freiwilligen
Leistungsspektrums soll weiter
gewihrleistet werden.

Vertrauen ist gut, Kontrolle
ist besser! Liste 6 fiir lhre
Interessen!

Sozialwahl 2011

Zukunft wiihlen.

Platz 1:
Angelika Thies
61 Jahre alt.
Wohnhaft in Ber-
lin. Rentnerin,
A bis 31.07.2009
A bei der Hamburg
o . Miinchener
Krankenkasse (vereinigt mit der heu-
tigen DAK) beschéftigt.

Platz 2:
Raymund
Kandler
52 Jahre alt.
Wohnhaft in
Metten. Bundes-
vorsitzender der
) Gewerkschaft
Offentlicher Dienst und Dienst-
leistungen (GOD).
! Platz 3:
Karl-Heinz
Rosenfeld jr.
54 Jahre alt.

Wohnhaft in
Bonn. In ver-

ﬁ' - /% | antwortlicher

: = ' Position
beschiftigt bei der REWE Unterhal-
tungselektronik in Bonn.

Weitere Kandidatinnen und
Kandidaten der DHV:

Platz 4: Adalbert Ewen,
66299 Friedrichsthal

Platz 5: Gerhard Renz,
F-68320 Muntzenheim
Platz 6: Jutta Fehrmann,
34626 Neukirchen
Platz 7: Udo Reimann,
37586 Dassel

Platz 8: Josefa Nill,
19053 Schwerin

Platz 9: Andreas Maydt,
91074 Herzogenaurach
Platz 10: Reinhold Béacker,
66125 Saarbriicken

Sozialwahl 2011
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Zukunft wiihlen.

AB GEHT DIE POST

Wahlen ist einfach: Nur ein paar Kleinigkeiten gilt
es zu beachten, damit lhre Stimme wirklich zahilt.

Bei Ihren Wahlunterlagen liegt
ein hellblauer Stimmzettel mit
sechs Listen. Nur einer dirfen
Sie lhre Stimme geben.

" g %
Den angekreuzten Stimmzet-
tel in den Wahlbrief stecken. Er

tragt bereits die DAK-Anschrift,
bitte nicht weiter beschriften.

...........................................................

So machen Sie alles richtig:

B Die Wahlunterlagen werden zwi-
schen dem 11. und dem 21. April ver-
schickt. Kommen bei Ihnen keine an,
wenden Sie sich bitte an Ihr DAK-
Servicezentrum vor Ort.

B Grundséitzlich muss jeder seinen
Stimmzettel personlich ankreuzen.
Wenn das nicht geht, weil Sie bei-
spielsweise schwer krank sind, diir-
fen Sie sich von einer Person Ihres
Vertrauens helfen lassen. Fiir Blinde
oder sehbehinderte Wihlerinnen und
Wihler gibt es bei der DAK eine
kostenlose Wahlschablone in Braille-
schrift (siehe Information auf Seite 24
im fit!-Magazin).

Den roten Wahlbriefumschlag
vom Anschreiben abtrennen.
Das Anschreiben auf keinen
Fall an die DAK zuriicksenden!

Den roten Wahlbrief unfran-
kiert und ohne Absenderanga-
ben in den nachsten Postbrief-
kasten einwerfen.

...........................................................

B Der rote Wahlbriefumschlag trigt
ein verschliisseltes Kennzeichen, das
Sie als wahlberechtigtes DAK-Mit-
glied ausweist. Nutzen Sie auf alle
Falle diesen roten Umschlag, mit jedem
anderen ist Ihre Stimme ungiiltig! Die
Wahlumschlige werden von Personen
geoffnet, die keine Kenntnisse von dem
Verschliisselungsverfahren haben. Das
Wahlgeheimnis ist gewahrt.

B [hre Stimme ist nur giiltig, wenn
Ihr Wahlbrief bis zum 1. Juni 2011
eingeht. Entscheidend ist dabei nicht
der Poststempel, sondern wann Thr
Wahlbrief tatsdchlich bei der DAK
vorliegt.

Weitere Informationen: www.dak.de/sozialwahl



lhre Gesundheit.
lhre Rente. lhre Wahl.

Soziale Sicherheit ist keine Generationenfrage. Sozialwahl geht alle an. Nutzen auch
Sie lhre Stimme und entscheiden Sie mit bei Rente und Gesundheit. |hre Wahlunter- "

lagen finden Sie in lhrem Briefkasten. Einfach aufmachen, ankreuzen, abschicken. SOZMIWGM 20"
lhre Stimme muss bis zum 1. Juni eintreffen. www.sozialwahl.de Zukunft wiihlen.

Maximilian Quass (20), -

Student

Franziska

Peter Galaktionow {70), Uta Rebenschiitz (49), von Dippel {26),
Rentner Notargehilfin Werbefachfrau Hotelfachmann Modedesignerin

Sven Rothkirch (43), Rina Leitenbauer (57),
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Schoén, wenn Kinder

und Eltern die Ent-
scheidung fiir einen
Pflegeplatz gemein-

IN GUTEN HANDEN

Nicht immer kénnen Menschen bis ins hohe Alter fiir sich

allein sorgen. Bei der Suche nach einem geeigneten

Pflegeplatz unterstitzt die DAK die Familie. Ein Fallbeispiel

annst du auch allein blei-
K ben?* Wie oft hatte Brigitte

M. ihre Mutter Luise schon
danach gefragt, wenn sie fiir ein
paar Stunden eine Freundin treffen
oder iibers Wochenende verreisen
wollte. Die Mutter sagte immer: ,Es
geht mir gut!“ und: ,Ja, ich kann
allein bleiben!* Auf keinen Fall woll-
te sie ihrer Tochter zur Last fallen.

Wenn die Pflege der Eltern
zur Doppelbelastung wird

Tatsdchlich aber ging es der herz-
kranken Mutter nach und nach

26 DAK MAGAZIN fit! 1 2011

schlechter. Zuerst war es fiir Bri-
gitte M. kein Problem, sie neben
ihrer Arbeit als Sekretirin noch gut
zu betreuen: Ein oder zwei Besuche
pro Woche und ein langer Nachmit-
tag am Wochenende - mehr Zeit
war nicht notig. Doch seit der Hiift-
operation ist Luise M. pflegebediirf-
tig, in Pflegestufe 1. Nach und nach
hat Brigitte M. immer mehr Pflich-
ten iibernommen, vor einigen Jah-
ren ist sie sogar zu ihrer Mutter ins
Haus gezogen. Sie erledigt den
Papierkram, kauft ein. Einmal die
Woche putzt eine Nachbarin. Essen
auf Riadern wird zuverldssig jeden

Vormittag geliefert. Friihstiick und
Abendbrot erledigt die Tochter, und
am Wochenende kocht sie. Dariiber
hinaus kommt eine Pflegekraft
eines ambulanten Dienstes wochen-
tags und hilft Luise M. bei der Kor-
perpflege, einmal die Woche wird
geduscht. Auch wenn Brigitte M.
tibers Wochenende verreisen moch-
te, weiB sie ihre Mutter gut betreut
vom Pflegedienst und von der
Nachbarin, die sich in dieser Zeit
um Luise M. kiimmert. Beide ken-
nen sich sehr gut. Trotzdem braucht
Brigitte M. mal eine ldngere Aus-
zeit. Sie hat sich entschlossen, im



Frithsommer Urlaub in Italien zu
machen. Sie braucht Abwechslung.
Der Job war zuletzt sehr stressig,
und auch ihr Partner driangt darauf,

Jrgendwann brauchte
ich eine Pause von der
Pflege meiner Mutter”

dass sich Brigitte M. eine Erho-
lungspause - mit ihm zusammen
- gonnt. Natiirlich hat sie Anspruch
auf Pflegeurlaub: Fiir maximal vier
Wochen im Jahr tibernimmt die
DAK-Pflegekasse die Kosten fiir die
Pflegeleistung im Heim, auch wenn
sonst ein ambulanter Pflegedienst
in Anspruch genommen wird.

Auch eine voriibergehende
Betreuung will geplant sein

Das mochte Brigitte M. zum ersten
Mal fiir zwei bis drei Wochen nut-
zen. Sie beginnt sofort mit der
Suche, denn sie hat gehort, dass
man sich frithzeitig um die soge-
nannte Kurzzeit- oder auch Verhin-
derungspflege im Heim bemiihen
muss, vor allem, wenn der Urlaub
in der Hochsaison geplant ist. Vor

Jahren hatte Brigitte M. bereits fiir
ihren kranken Vater ein Heim aus-
gewdhlt, fiir den Fall, dass es zu
Hause nicht mehr geht. [hre Wahl
fiel damals auf ein Heim, von dem
sie viel Gutes gehort hatten. Ihr
Vater war gestorben, bevor er ins
Heim ziehen konnte. Jetzt steht die
Mutter auf der Warteliste.

Vor der Anmeldung steht
der Vergleich

Leider ist das Heim fiir den Friih-
sommer 2011 ausgebucht. ,Das
spricht fiir unsere Entscheidung®,
denkt Brigitte M. und ist beruhigt.
Wie aber ein geeignetes Kurzzeit-
heim finden? Ihr fillt ein, dass sie
einmal iiber die DAK einen Kran-
kenhausplatz gefunden hat. War da
nicht auch etwas mit der Pflege?
Unter www.dak.de findet sie die
Rubrik Pflegepliatze und darunter
die Stichworte ,Pflegeplatzsuche®
und ,Pflegelotse®. Unter ,Pflege-
lotse* gibt sie ihre Daten ein und
erhilt eine Liste von fiinf Heimen
im Umkreis von zehn Kilometern.
Aber wie gut sind die Heime? Im
Online-, Pflegelotsen” findet Bri-
gitte eine Bewertung vom medizi- »

—
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Quelle der Kraft

Marienbad (Westhohmen/Tschechien),
Hotel Zentralbad****
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lhr Urlaubsort: Marienbad — eines der beriihmtesten
Heilbader der Welt, mitten im Herzen des bekannten
béhmischen Baderdreiecks.

Ihr Hotel: renoviertes, elegantes Kurhotel direkt ge-
genlber der Hauptpromenade, nahe der beriihmten
Kolonnaden und dem Kurpark. 108 Zimmer, Restaurant
.Goethe”, Lobby-Bar, Friseur, Wahrungsumtausch, Lift.
Ihr Wellnesshereich: weitldufiges Rémerbad mit
Hallenbad (6 x 6 m) mit 3 Schwimmbecken, Wirbelstro-
men, Whirlpool, Dampfbad, Sauna und Relaxzimmer,
inklusive.

lhr Zimmer: elegant-komfortable Nichtraucherzimmer,
ca. 16-20 gm, mit Bad oder Dusche/WC, Fohn, Bade-
mantel, Telefon, Sat-TV, Internetanschlul8, Minibar,
Safe. Behindertengerechte Zimmer auf Anfrage.

DAK Gesundheits + PLUS:

2 x Entspannungstraining, 3 x Aquagymnastik,

2 x klassische Teilmassage.

Zusétzlich: Marienbader Trinkkur

Buchungsnr.: V-MKA44406-2283

7 Tage (6 UN/Halbpension)

Saison A: 13.11 - 23.12.2011

pro Person im DZ Standard 499,-

- gesundAktiv-Vorteil* 200,- €

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 299.-¢

Saison B: 23.10. - 12.11.2011
pro Person im DZ Standard 549,-
- gesundAktiv-Vorteil* 200,- €

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 349.-¢

Saison C: 1.4.-22.10.2011
pro Person im DZ Standard 598, -
- gesundAktiv-Vorteil* 200,- €

Reisepreis fiir DAK-Versicherte nur 398.-¢

EZ-Zuschlag auf Anfrage
Anreisetag(e): taglich. Kurtaxe: am Ort zu zahlen.
* wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitragen 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
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nischen Dienst der Krankenkassen
nach Schulnoten von eins bis fiinf.
Beim Vergleich stellt sie fest: Zwei
der Heime haben mit 1,1 und 1,2
sehr gute Noten, doch das Heim mit
der schlechtesten Gesamtnote hat
noch eine 2,4. Neugierig geworden,
schaut Brigitte bei den Heimen ge-
nauer nach. Tatsdchlich: Auch wenn
ein Seniorenheim recht gut benotet
ist, kann es in wichtigen Bereichen
der Pflege, etwa bei der Wundver-
sorgung, eine 5 bekommen. Da muss
man die Noten genau vergleichen.

Gute Heime iiberzeugen
durch gute Noten

Bei den Kosten sind ebenfalls die
Details entscheidend. Das Heim mit
der Gesamtnote 1,1 kostet 62 Euro
pro Tag (43,43 Euro fiir Pflege,
18,57 Euro fiir Unterkunft und Ver-
pflegung). Hinzu kommen noch
Investitionskosten in Hohe von
23,80 Euro. Wie viel {ibernimmt
davon die Pflegekasse? Brigitte
fragt iiber die DAKdirekt-Rufnummer
0180 1 325325 nach. Sie erfihrt, dass
sie einen Antrag ausfiillen muss,
den die DAK zuschicken wird. Die
Pflegekosten rechnet das Heim
direkt mit der DAK-Pflegekasse ab.
Die Kosten fiir Unterkunft und Ver-
pflegung sowie die Investitions-
kosten stellt das Heim ihrer Mutter
in Rechnung.

Die DAK-Mitarbeiterin rit Brigitte
M., sich verschiedene Heime anzu-
schauen. Brigitte macht zwei Be-
sichtigungstermine aus. Das erste
Heim ist ein dlteres Haus, wirkt
praktisch und sauber, aber nicht
sehr anheimelnd. Es ist recht laut,
im Empfangsraum sitzen die Be-
wohner, auf Abwechslung wartend,
in ihren Sesseln. Und das Zimmer?
Es ist okay, aber das riesige Pflege-
bett nimmt viel Raum ein. Nein,
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hier mochte Brigitte ihre Mutter
nicht herbringen. Das zweite Heim
hat die Note 1,5 und kostet 62,15
Euro pro Tag (43,50 Euro fiir Pflege,
18,65 Euro fiir Unterkunft und Ver-
pflegung, hinzu kommen noch die
Investitionskosten von 20,97 Euro).
Die Verwaltungsleiterin geht mit
ihr in den ersten Trakt, vorbei am
Aufenthaltsraum, der freundlich
wirkt. Es riecht nach frischem Kaf-
fee. Sie treffen eine Bewohnerin,
die gerne ihr Zimmer zeigt. Es ist
klein. Auch hier steht ein Pflegebett,

4

A

,Meine Mutter
soll sich im Pflegeheim
zu Hause fiihlen”

und es gibt keinen Teppich, aber
das Zimmer wirkt trotzdem wohn-
lich. Die Bewohnerin erzihlt, dass
sie einige Mobel und Bilder von zu
Hause mitbringen durfte. Ja, hier
wird sich ihre Mutter wohlfiihlen,
Brigitte M. muss nicht ldnger suchen.
Ein Glick! Heute Abend wird sie
mit ihrer Mutter tiber alles spre-
chen. Uber ihre Urlaubsplidne und
dariiber, wo ihre Mutter in dieser
Zeit wohnen kann und wer sie dort
besuchen wird. Auch im Heim soll
sie nicht allein bleiben!
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WIE FINDE ICH EIN GUTES HEIM?
NEUN WICHTIGE SCHRITTE:

WUNSCHE KLAREN. Sprechen
Sie mit Ihren Angehorigen:

Wie und wo méchten sie kiinftig
leben?

ANGEBOT SICHTEN. Fragen

Sie bei Ihrem DAK-Service-
zentrum nach einer Liste von
Heimen in Ihrer Nihe.

PFLEGENOTEN PRUFEN.

Der ,Pflegelotse® - unter
www.dak.de in der Rubrik
~Pflege* - fiihrt alle Noten auf.

VORAUSWAHL TREFFEN.

Welche Heime kommen nach
dem vorliegenden Info-Material in
die engere Wahl?

PREISE VERGLEICHEN. Priifen

Sie in den Heimvertrigen,
was genau ein Haus zu welchem
Preis anbietet.

KOSTEN KLAREN. Ihre

DAK berechnet, wie viel die
Pflegekasse zahlt und was Ihr
Eigenanteil sein wird.

HEIME BESUCHEN. Nehmen

Sie sich viel Zeit und lassen
Sie sich von einer Vertrauensper-
son begleiten.

LISTEN-CHECK. Was ist Ihnen

wichtig? Legen Sie sich eine
Liste an und fragen Sie beim
Besuch alles ab.

PROBEWOHNEN. Manche

Heime erlauben, einige Zeit
im Heim zu leben, ohne sich
bereits fiir einen Einzug entschei-
den zu missen.

Die DAK hilft bei der Suche

Etwa 2,25 Millionen Menschen in Deutschland sind pflegebediirftig.
Die meisten von ihnen werden zu Hause gepflegt, aber viele Manner
und Frauen bengtigen irgendwann auch eine stationdre Betreuung.
Den richtigen Pflegeplatz beziehungsweise das passende Heim zu
finden, ist nie leicht.

Die DAK berét und unterstitzt ihre Kunden in jedem Servicezentrum bei

der Vermittlung von Pflegemaglichkeiten. AuRerdem steht unter www.dak.de
mit dem ,Pflegelotsen” eine Internet-Suchmaschine zur Verfligung. Diese
informiert tber GroRe, Kosten, Ausstattung und Lage von rund 23.000 Ein-
richtungen in Deutschland. Vor allem gibt der ,Pflegelotse” Auskunft Gber die
Noten, die ein Pflegeheim vom medizinischen Dienst der Krankenversiche-
rung (MDK) bekommen hat. Der MDK hat bereits 8.500 Einrichtungen
uberpriift und nach Schulnoten von eins bis fiinf bewertet. Er vergibt Gesamt-
noten, die sich aus den Einzelnoten folgender Bereiche zusammensetzen:

I Pflege und medizinische Versorgung

M Umgang mit demenzkranken Bewohnern

I Soziale Betreuung und Alltagsgestaltung

M Wohnen, Verpflegung, Hauswirtschaft und Hygiene

Der bundesweite Notendurchschnitt von 1,9 fiir stationdre und 2,1 fiir ambu-
lante Einrichtungen zeigt, dass in vielen Einrichtungen gute Arbeit geleistet
wird. ,Allerdings darf er nicht dartiber hinwegtéuschen, dass manche Heime
in Einzelbereichen noch viel verbessern miissen”, sagt Wilfried Westphal,
DAK-Pflegeexperte. Es gibt Einrichtungen, die gute Gesamtnoten haben,
obwohl sie bedeutsame Qualitétskriterien nicht ausreichend erfllen. Sein
Tipp: immer genau die Einzelnoten in dem entscheidenden Bereich ,Pflege
und medizinische Versorgung" ansehen.

AuBerdem macht Westphal allen Suchenden Mut, ihrem personlichen Ein-
druck zu vertrauen. ,Der ,Pflegelotse’ mit seinen Noten ist nur ein Meilenstein
auf dem Weg zu einer geeigneten Einrichtung. Ich empfehle den Ratsuchen-
den auch einen Besuch aller Einrichtungen, die sie in die engere Wahl zie-
hen” Gut ist, wenn man sich ein Pflegeheim nicht nur an einem extra verein-
barten Termin zeigen lasst, sondern auch einfach einmal spontan vorbei-
schaut. ,Das Gefihl, das Sie dabei haben, sollte Ihre Entscheidung genauso
beeinflussen wie die Note der Prifer.”

0180 1 325325

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

DAK MAGAZIN fit! 12011 29




Fachhandelsqualitat zum Discountpreis!

il aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der Gesundheitstrend!

Ein ganz neues Schlafgefiihl — mit viskoelastischem Mineralschaum aus der Weltraumforschung!

Einfach auf die Matratze lhres Bettes legen und Sie
schlafen auf dem Besten, was die moderne Schlaf-
technologie hervorgebracht hat. Das Besondere:
Nur Visko wird durch die Kérperwarme weicher und
passt sich deshalb exakt lhrer Lage und Kérperform
an — mit jeder Lageverdnderung neu. So schlafen
Sie himmlisch und vermeiden Verspannungen,

Riickenprobleme sowie Kopfschmerzen.

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

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

Falsch: Unnatdrliche Schlafposition

Richtig: Natirliche, kérperangepasste Schlafposition

)

® ® 6

Gratis fiir Sie'!*

Das Best-Schlaf-Kissen Premium im Wert von
49,95 €, wenn Sie mindestens eine Matratzen-
auflage aus dieser Anzeige bestellen.*
Unser Testsieger-Kissen!
* Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt auf

Nacken- und SchultergréRe einstellbar.

 Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an.

* Mit Sommer- und
Winterseite —
inkl. Bezug

Lieferung inkl.
Bezug (Abb. ohfm)‘\

Best.-Nr. DH 20453 MaRe: B60xL35xH8-13cm

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schul-
terbereich) oder bildet Hohlrdume (z.B. an Nacken
und Taille). Diese ist haufig Ursache fiir Verspan-
nungen, Riickenprobleme, Kopfschmerzen und
schlechten Schlaf.

1 = Geféhrliche Hohlraume

2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelsaule

TV

der TV-Werbung

Schadstoffgeprifte Textilien
nach Oko-Tex Standard 100

Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

Unser groBes Sortiment finden
Sie unter: www.aktivshop.de

Unser Testsieger-Kissen:
anatomisch geformt fiir
einen gesunden Schlaf!

Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Riicken-
beschwerden und fiir einen erholsamen Schlaf.

Im Schulter- und Hiftbereich gut nachgebend!
Muskeln, Haut und Nerven werden so am geringsten
belastet.

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken und an der Taille

4 = Wirbelsdule in anatomisch guter Lage

Entwickelt in der Weltraumforschung!
Im Coupon finden Sie auch die SondergréRen 190 x 80 cm
und 190 x 90 cm fir Schlafsofas, Caravan und Boot.

In allen Breiten erhéltlich! (siehe Coupon)
Lange 200 cm, 4 cm dick, 100% Visko.
In dieser Qualitdt inkl. Bezug

_UVP-€-198,- nurbei uns ab € 99,95

Das sagen begeisterte Kunden:

»Diese Matratzenauflage ist ein Traum.

Ich hatte Riicken- und Schulterschmerzen an jedem
morgen und jetzt mit der Auflage ist nichts mehr
davon zu spiiren. ... Ich kann diese Auflage nur
weiterempfehlen!« Claudia P.

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

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

Im Set nochmals 30€ sparen!

Fir diese Spitzenqualitat zahlen Sie woanders oft ein
Vielfaches. Denn wir verzichten auf teure Ladenlokale
und geben unsere GroRabnehmerrabatte direkt an
Sie weiter. Bestellen Sie gleich 2 Auflagen und sparen
Sie nochmals tiber 30€ (siehe Coupon).

Tests beweisen:
Auf Visko schlafen Sie viel ruhiger!

Studien belegen eindrucksvoll, dass Visko-Mineral-
schaum einen merklich erholsameren Schlaf férdert.
Drehen wir uns normalerweise ca. 80-100mal pro
Nacht, kommt es bei Testpersonen, die auf visko-
elastischen Matratzen und Kissen schlafen, lediglich
zu 20 Lagewechseln.

Das liegt daran, dass Visko den Kérperdruck opti-
mal auf die gesamte Liegefldche verteilt und wir
die eingenommene Ruheposition daher als beson-
ders angenehm empfinden.

Uberzeugen Sie sich selbst und bestellen Sie
jetzt unverbindlich zum Test mit 2 Wochen
uneingeschrinkter Riickgabegarantie.

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




Gastematratze

Besonders komfortabel:
So dick wie eine normale Matratze!

Die praktische Matratze kann als w

Gastebett, Sitzblock oder Tisch |

fungieren und lésst sich anschlieend

leicht und schnell wieder zusam-

menklappen. Auch als Band- "_
. . . i

scheibenwdrfel einsetzbar! ‘__:-'_"

* Hoher Schlafkomfort
durch Schaumstoffkern.

* Material: Bezug: 100% )
Baumwolle, Kern:
Polyurethan-Schaumstoff.

Hoher Schlafkomfort durch
15 cm Schaumstoffkern

MaRe: Matratze: Ca.B75xH 15 xL195 cm;
Hocker: Ca.B75xH45xT 65 cm

Best.-Nr. DH 20737 nur :€ 59,95

Mini-Heimtrainer snta\
Trainieren Sie, wann & wo Sie wollen! .
Bein- und Armmuskulatur trainieren und J‘ E

lhre Fitness verbessern — ganz bequem *-#—
und riickenfreundlich im Sitzen.

Widerstand stufenlos

einstellbar
\ * Integrierter
¥ Trainingscomputer
¢

¢ * Male:

L39,5xB34,5xH36cm
Gewicht: 5,3 kg

Schwungmasse: Ca. 2 kg

Best.-Nr. DH 10625 nNUr € 39'95

NEU: Ergometer »Aktiv Pro 4.0«

Einmalig giinstiger Trainings-Ergometer mit hoher
Anzeigegenauigkeit

Klein und fein!

Pulsfrequenz kénnen vorein-

gestellt werden. Das Gerat regelt ‘II
den Widerstand automatisch, so 1
dass die voreingestellten Werte nicht
Uber- oder unterschritten werden.

* 7 kg Schwungmasse

« Elektrisches Magnet-Bremssystem

« Transportrollen vorne

| &

* 16-stufige, motor- und computer-
gesteuerte Widerstandsverstellung

 Elektrisches Magnet-Bremssystem
« Sattel & Lenker neigungsverstellbar
* Motorleistung: 30 - 300 W

Fop———

- * Max. Benutzergewicht: 150 kg

* Flusterleiser Lauf

El * GroRes Computerdisplay

) * Bodenhohenausgleich hinten

— o * Tiefer Einstieg: 22 cm
* AufstellmaBe: ca. L89 x B 51 xH 127 cm
17 Computerprogramme:

1
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1
1
L}
[}
[}
[}
1
L}
[}
[}
[}
1
1
[}
1
1
1
1
L}
1
1
1
1
[}
1
1
L}
u.a. Wattprogramm und Best.-Nr. 1 99 - !
Herzfrequenz DH 10762 € ’ |
[}

Dieser Ergometer ermég- / Handpulsmessung [~
licht es lhnen, anhand

der Wattzahl lhre Leis-

tungsfahigkeit zu testen

und Fortschritte sichtbar

zu machen. Widerstand und

Heimtrainer X-Bike

Trainieren Sie einfach tiberall, z.B. zu Hause (vor dem Fernse-
her), im Biiro oder auf dem Balkon. In Sekunden aufgebaut,
trainingsbereit und anschlieBend platzsparend weggestellt.

* 8-fache manuelle Wider-
standseinstellung

* Schwungmasse: 3,5 kg
* Handpulsmessung

100 kg b
* Transportrollen ":
|
Passt geklappt i
in die kleinste ; A
Ecke!
r

Computer mit Anzeige
von: Zeit, Geschwindig-
keit, Entfernung,

* Hohenverstell-
barer Sattel l)

78-87 cm

L]
* Belastbar bis 'I-"*

ca. Kalorienverbrauch,

Scan-Funktion und Puls

PREIS-TIPP

Silber Best.-Nr. DH 10631 99 95
Rot-Schwarz Best.-Nr. DH 10715 NUr € ’

* Einfache Bedienung
 Batteriewechsel ohne
Werkzeug

 Lieferung inkl. zwei Knopfzellen

Best.-Nr. DH 21073

nur€ 1 9,95

3 Horverstirker

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

In silber und
rot-schwarz
erhaltlich

Gewicht: ca. 18 kg
MaRe: ca. L87 x B41 xH 115 cm,
geklappt: ca. L37 x B 41 x H 139 cm

Diskret hinter dem Ohr

TopPedo Marken-Klapprad

Schnell fahrbereit & iiberall mobil! SUHIMAND
* Schnell auf Taschenformat verstaut 6-Gang-Ketten-
» Felgenbremse vorne und hinten schaltung

* Belastbar bis 100 kg -
11 .

Sattelhéhe -\ ", Dynamo-

verstellbar v | (" beleuch-
\ b tung vorne

Gepacktrager mit Klappbare / und hinten

Federbiigel | Pedalen

Bremssichere
Alufelgen Stabiler Seitenstander

abnur<€ 1 79,-

»Mini«-TopPedo Markenklapprad
16 Zoll mit 6-Gangschaltung
Best.-Nr. DH 70592 179,-€
MaRe aufgebaut: L 130 cm x H 105 cm
MaRe geklappt: L75 x H 68 x B36 cm

»Maxi« 20 Zoll mit 6-Gangschaltung
Best.-Nr. DH 70554 199,-€

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

B} Drehkissen

Dieses gepolsterte Drehkissen ist

eine ideale Problemlésung fir Men-
schen, denen das Aufstehen, Hinset-
zen, Ein- und Aussteigen schwerfallt.

* Bequeme Ein- & Ausstiegshilfe
flirs Auto
* ldeal als Aufstehbhilfe fiir Bett & Sofa
* @:ca. 39 cm, Hohe: ca. 5cm
* Auch als gepolsterte Sitzer-
hohung nutzbar

Best.-Nr. DH 90508

nur€ 1 9,95

“nips|lw|iN

zu tragen!

Menge Artikel Best.-Nr. Preise?
Matratzenauflage 80 x 200cm  DH 20499 89,95 €
Matratzenauflage 90 x 200 cm DH 20400 99,95 €
Matratzenauflage 100 x 200 cm  DH 20409 99,95 €
Matratzenauflage 120 x 200 cm DH 20481 129,95 €
Matratzenauflage 140 x 200 cm  DH 20443 149,95 €
Auflage 80 cm x 190 cm DH 20567 79,95 €
Auflage 90 cm x 190 cm DH 20864 89,95 €
2er-Set: Auflage 80 x 200 cm DH 20514 149,00 €
2er-Set: Auflage 90 x 200 cm DH 20515 169,00 €
2er-Set: Auflage 100 x200cm  DH 20516 169,00 €
2er-Set: Auflage 120 x 200 cm DH 20527 229,00 €
2er-Set: Auflage 140 x 200cm  DH 20528 269,00 €
2er-Set: Auflage 80 x 190 cm DH 20585 129,00 €
2er-Set: Auflage 90 x 190 cm DH 20916 149,00 €

1 Best-Schlaf-Kissen »Premiumc« DH 20453 Gratis*
Gastematratze DH 20737 59,95 €
Mini-Heimtrainer DH 10625 39,95 €
Ergometer »Aktiv Pro 4.0« DH 10762 199,00 €
Heimtrainer X-Bike silber DH 10631 99,95 €
Heimtrainer X-Bike rot-schwarz DH 10715 99,95 €
Horverstarker DH 21073 19,95 €
TopPedo »Mini« DH 70592 179,00€
TopPedo »Maxi« DH 70554 199,00€
Drehkissen DH 90508 19,95 €

Post an: aktivshop GmbH
Oldenburger Str. 17
48429 Rheine

Fax:  0180-52626 50+ [ Katalog gratis —
E-Mail: service@aktivshop.de itte ankreuzen®

aktivshop

Das Beste flir Gesundheit & Fitness

Hiermit bestelle ich ohne Risiko mit 14 Tagen Riickgaberecht”

Vorname Name
Strale / Hausnummer Geburtsdatum
PLZ/Ort Telefon

1) Wenn Sie die Ware behalten méchten: Zahlung binnen 14 Tagen
nach Erhalt der Rechnung und der Ware ohne Abzug.

2) Preise inkl. MwsSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.

* Unser Best-Schlaf-Kissen »Premium« erhalten Sie gratis, wenn
Sie mindestens eine Matratzenauflage aus dieser Anzeige
bestellen. Nur solange der Vorrat reicht!
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FEST VERANKERT

Statt Briicke und Prothese wéhlen immer mehr
Patienten Implantate. Bei guter Pflege halten

diese viele Jahre. fit! klart auf, fir wen sie
infrage kommen und wie man die
kinstlichen Wurzeln am besten pflegt

ie kosten etwas mehr, haben
s aber Vorteile: Implantate sind

kiinstliche Zahnwurzeln, die
dort eingesetzt werden, wo ein Zahn
fehlt. Dies ist bis ins hohe Alter mog-
lich und durchaus eine Alternative
zu herausnehmbarem Zahnersatz.
Mit Implantaten kénnen Menschen
wieder fest zubeiBen und unbe-
schwert sprechen oder lachen. Die
auf dem Implantat befestigte Krone
sitzt fest, ohne wie eine einfache
Prothese zu wackeln. Werden meh-
rere fehlende Zihne durch Implan-
tate ersetzt, konnen diese nicht nur
eine fest sitzende Briicke tragen,
sondern auch einer Teilprothese zu
besserem Sitz verhelfen. AuBerdem
schiitzen Implantate den Kiefer vor
Knochenabbau, denn sie bieten beim
Kauen einen vergleichbaren Druck-
reiz wie natiirliche Zahne. ,,Weil aber
Menschen tiber 66 6fter an altersbe-
dingten Erkrankungen wie Diabetes,
Osteoporose und Herz- Kreislauf-
Erkrankungen leiden, muss der
Zahnarzt bei der Planung die Kran-
kengeschichte sorgfiltig priifen und
sich bei der Einnahme bestimmter
Medikamente eng mit dem Hausarzt
abstimmen®, sagt Dr. Peter Borg-
mann, niedergelassener Implantolo-
ge in Hamburg. Ausgeschlossen ist



eine Implantation bei Menschen, die
mit Kortison oder Biphosphonaten
gegen Osteoporose behandelt wer-
den. Bei ihnen ist die Knochenstruk-
tur verandert, und die kiinstlichen
Wurzeln heilen nicht an.

Alternative zu Briicken

Das Implantat selbst ist eine acht
bis 16 Millimeter lange Hohlschrau-
be aus Titan, die geformt ist wie ein
Kegel oder Zylinder. Zuerst zieht
der Arzt den kranken Zahn, dann
wird der Kiefer geréontgt und ver-
messen. Sind Knochen, Zahnfleisch
und Zahnbett gesund und kréftig
genug, setzt der Zahnarzt das
metallene Implantat wéahrend einer
weiteren Sitzung ein. Dazu betdubt
er die Stelle, schneidet das Zahn-
fleisch auf, bohrt ein Loch in den
Kieferknochen und dreht die Hohl-
schraube ein. Danach muss die
kiinstliche Wurzel in aller Ruhe
einheilen. Ist dies gelungen, steckt
der Zahnarzt in diese Ersatzwurzel
ein Verbindungsstiick und darauf
schlieBlich den Zahnersatz selbst.

Kostengiinstige Angebote

Fiir ein Implantat mit einer Einzel-
krone zahlt man ungefdahr 2.500

Zahn ziehen: Danach
wird der Kiefer vermes-
sen und gerdntgt

Implantat setzen: Der
Arzt bohrt und setzt die
Hohlschraube

Euro. Die DAK gewédhrt - je nach
Befund - einen Festzuschuss fiir
den Zahnersatz. Eine Zahnzusatz-
versicherung verringert die Eigen-
beteiligung. Giinstige Implantate
hochster Qualitdt bekommen DAK-
Kunden iiber das DAK-Zahnéirzte-
Netzwerk dentnet — zum Festpreis
von 1.100 Euro pro Einzelimplantat
(inkl. Implantat, Krone und Zahn-
arzthonorar)! Einen teilnehmenden
Implantologen Ihrer Wahl finden
Sie auf www.dak.de/dakzaehne in
unserer Online-Datenbank.

Sorgfaltige Pflege

Weil der implantierte Zahn so kost-
bar ist, empfiehlt sich besonders
sorgfiltige Pflege. Direkt nach dem
Eingriff und in den ersten einein-
halb Jahren des Einwachsens sind
die neuen Anker besonders anfillig
fiir Keime. Vor allem am Ubergang
zwischen Implantat und Krone
heit es: mit Birstchen putzen!
»~Entsprechende Reinigungstech-
niken kann man sich von einer
Mundhygienikerin beim Zahnarzt
zeigen lassen®, so Dr. Peter Borg-
mann. Haben es die Titanschrauben
sicher durch diese Zeit geschafft,
bleiben fast 95 Prozent mindestens
zehn Jahre lang funktionstiichtig.

Lale

(A A
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Krone aufsetzen: Auf
einem Verbindungsstiick
wird diese befestigt

FOTOS: LAURENCE MONNERET/GETTY IMAGES;

MEDICAL ART SERVICE

Anzeige

Fiir manches sind lhre
Zahne einfach zu schade.

Selbst, wenn sie
unschlagbar glinstig sind.

Sparen Sie bei Zahnersatz
jetzt kraftig Geld — ohne
Kompromisse in puncto
Sicherheit und Qualitat.

0800-4639336
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Sichern Sie sich Ihr Pramie

Globetrotter Ausriistung
~findem:Sie irHamburg, Berlin,

. - .
-— A

»

Mountain Equipment

Marmot Teton Frauen Jacket Frauen

Vaude Power Atreus Meru California 55 Frauen

Traume leben.

Globetrotter:.

Ausristung

lhr Gutschein gilt fiir das gesamte
Sortiment von Globetrotter Ausriistung
mit tiber 25.000 Artikeln!

Jetzt die Krankenkasse
DAK-Qualitat

empfehlen!

NIONGS [

Bringen Sie frischen Wind in Ihr Leben

Einfach die DAK empfehlen, einen Gutschein sichern

und gut ausgestattet einen von vielen Lebenstraumen verwirklichen!
Denn fiir jedes neu geworbene DAK-Mitglied bedanken wir uns

bei lhnen mit einem Gutschein von Globetrotter Ausriistung
im Wert von 20,— Euro.
Ende des Aktionszeitraumes: 30.06.2011.

Der Gutschein wird nicht aus
Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

Sichern Sie sich Ihre Pramie mit diesem Coupon. Kreuzen'Sie Zutreffendes an
und senden Sie den Coupon ausgefillt (siehe Anschrift unten) oder natzen Sie das/Internet unter

ich habe einen DAK-Kunden gewaorben und erhalte bei Bestatigung der Mitglied-
» schaft einen Gutschein von Globetrotter Ausriistung im Wert von 20,— Euro.

[1 J@, iohwerde kunde der DAK*

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

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

ORT/DATUM XUNTEHSCHRIFT TELEFONNUMMER

* Ich willige ein, dass meine Angaben — bis auf Widerruf — fir weitere Kontaktaufnahmen zur Information
und Beratung mit mir durch die DAK gespeichert werden diirfen. 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 30.06.2011 an:

DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg ORT/DATUM ) UNTERSCHRIFT

- — . - : ! - "




BN GUT BERATEN

UNTER DRUCK

Ein hoher Blutdruck ist die Ursache fur viele Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Doch mit einem gesunden
Lebensstil konnen Sie gegensteuern

einen zu hohen Blutdruck. Die

meisten Menschen spiiren
jedoch nichts davon. Zwar leiden
sie immer mal wieder unter Herz-
klopfen, Ohrenrauschen oder Kopf-
schmerzen. Sie fiihlen sich miide,
sind nervés und geraten leicht aus
der Puste, doch dass diese Sym-
ptome mit Blutdruckschwankungen

j eder Zweite tiber 50 Jahre hat
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zu tun haben konnten, stellt sich
hiufig eher zufillig beim Arztbe-
such heraus. Schwankende Blut-
druckwerte sind - {iber den Tag ver-
teilt — erst einmal ganz natiirlich. So
werden morgens meist die hdchsten
Werte gemessen. Mittags sinken sie
wieder und erreichen gegen 19 Uhr
einen kleineren Gipfel. Nachts fallen
sie um zehn bis 20 Prozent ab. Wenn

d

das Herz auf Dauer zu sehr unter
Dampf steht, steigt das Risiko, einen
Herzinfarkt, Schlaganfall oder eine
andere Herz-Kreislauf-Erkrankung
zu erleiden. Bluthochdruck ist auch
einer der groften Risikofaktoren fiir
Herzschwiche und Nierenversagen.
Besonders betroffen sind Ménner
iiber 55 und Frauen iiber 65. Viele
Faktoren wirken zusammen, damit

ILLUSTRATIONEN: JAN RIECKHOFF



Bluthochdruck entsteht: Dazu zédh-
len Veranlagung, Ubergewicht,
Bewegungsmangel und Diabetes.
Andere Erkrankungen sind nur bei
fiinf bis zehn Prozent der Betrof-
fenen die Ursache. So kann bei-
spielsweise eine Nierenerkrankung
dem Herzen viel abverlangen. Auch
die sogenannte Schlaf-Apnoe, bei
der die Betroffenen unter nécht-

D

-

w.!
GESUNDE FETTE

Essen Sie herzgesund!

Das freut das Herz: Weniger tierische Fette,
daftir mehr Gemiise und Obst essen! Schon
nach zwei Wochen reagiert der Blutdruck
darauf. Auf Fett muss man nicht verzichten,
solange es sich um gesundes Pflanzenfett,
etwa aus Oliven, Avocados, Niissen und
Samen, handelt. Mehr als ein Drittel der tag-
lichen Kalorienmenge sollten Fette aber
nicht ausmachen. Fisch wie Hering, Makrele
und Lachs enthélt dartiber hinaus wichtige

lichen Atemaussetzern leiden, erhoht
den Blutdruck. Bestimmte Schmerz-
und Rheumamittel kurbeln ebenfalls
die Herztatigkeit an. Spitestens bei
Werten iiber 140 zu 90 ist es unbe-
dingt erforderlich, etwas zu tun.
Ganz gleich, ob der Arzt Tabletten
verschreibt oder nicht - in jedem Fall
wird er empfehlen, den Blutdruck
auf natiirliche Weise zu senken. ,Wer

WENIG ALKOHOL

Trinken Sie Alkohol in MaBBen!
Bei Rotwein deuten zwar einige Untersu-
chungen darauf hin, dass der méBige
Genuss von einem kleinen Glas Wein tag-
lich das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen mindern kann. Doch grundsatzlich
steigert Alkohol eher den Blutdruck, als dass
er ihn senkt. Experten schétzen, dass bei
fast zehn Prozent aller Hochdruckkranken
Alkohol eine Rolle spielt. Es kann sich also
recht positiv auf Ihren Blutdruck auswirken,

Omega-3-Fettsduren. Wer ihn zweimal pro
Woche (insgesamt 300 Gramm) genieRt,
schont den Blutfettspiegel. Zu einer blut-
drucksenkenden Kost gehéren auch tdglich
fiinf Obst- und Gemiiseeinheiten von der
Menge einer Faust. Und mindestens zwei
Liter taglich trinken! Griiner und schwarzer
Tee, Kakao und dunkle Schokolade kénnen
sich wegen ihrer gesunden Pflanzenstoffe
ebenso positiv auf die Blutgefale auswirken.
Achten Sie aber auf die zusétzlichen Kalorien.

seinen Lebensstil konsequent dndert,
kann seinen Blutdruck hiufig auf
ein gesundes MaB regulieren®, sagt
der Bluthochdruckspezialist Ramon
Martinez, Facharzt fiir Innere
Medizin und Kardiologie in Haltern.
,Dazu gehort, sich mehr zu bewegen,
sich ausgewogen zu ernidhren, Stress
abzubauen und auf Zigaretten und
Alkohol zu verzichten.”

wenn Sie 6fter mal auf Ihr Glas Wein oder
Bier verzichten. Auch das Kérpergewicht
behalten Sie so leichter im Griff, denn Alko-
hol enthélt jede Menge Kalorien. Und durch
Gewichtsabnahme kann sich Ihr Bluthoch-
druck ebenfalls verbessern. Eine schlanke
und erfrischende Alternative zum kiihlen
Bier ist beispielsweise frisch gepresster
Orangensaft verdiinnt mit salzarmem Mine-
ralwasser. Oder verdiinnter Pampelmusen-
saft abgeschmeckt mit etwas Honig.

DAK MAGAZIN fit! 12011 37



BN GUT BERATEN

BEWEGUNG

Kommen Sie in die Gange!

Um den Blutdruck zu senken, reichen drei
bis vier Bewegungseinheiten pro Woche

a 30 Minuten aus. Dabei muss man nicht
auBer Atem kommen - wer bereits eine
leichte Anstrengung versplirt, liegt meistens
richtig. Schon drei bis zw6lf Wochen nach
Trainingsbeginn sinkt der Blutdruck in der
Regel. Fiir den Anfang ist flottes Spazieren-
gehen geeignet. Auf Dauer ist Walking opti-
mal, weil die Bewegung mehr Muskelgrup-

KEIN NIKOTIN

Horen Sie mit den Rauchen auf!
Wer (iber Jahre raucht, nimmt oft an, dass
aufzuhoren nichts bringt, weil ein Stopp
sich vielleicht erst nach vielen Jahren positiv
auf die Gesundheit auswirkt. ,Das ist ein
rtum®, sagt Ramon Martinez, ,die ersten
Erfolge stellen sich schon sehr bald ein.”
Ein paar Zahlen gefallig? 20 Minuten nach
der letzten Zigarette sinkt der Blutdruck,
und schon einen Tag spéter besteht ein
geringeres Herzinfarktrisiko. Spétestens
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pen anspricht. Auch Radfahren und Jogging
eignen sich. Beim Schwimmen empfiehlt
sich eine Wassertemperatur tiber 27 Grad.
Ist das Wasser kélter, verengen sich die
GeféBe, und der Blutdruck steigt an. Wer viel
drauBen unterwegs ist, verbessert auRer-
dem den Vitamin-D-Haushalt. Auch ein
Mangel dieses Vitamins fiihrt dazu, dass der
Blutdruck steigt. Weniger gut: ungewohntes
Training mit hohen Belastungsspitzen wie
zum Beispiel bei Ballsportarten.

ENTSPANNUNG

GoOnnen Sie sich Pausen!

Bei Stress setzen wir unseren Korper richtig
unter Dampf. Hektik, Arger und Anspan-
nung lassen unser Herz schneller schlagen,
versetzen unseren Organismus in Alarm-
bereitschaft. Dadurch werden wir zundchst
leistungsfahiger. Stress wird erst problema-
tisch, wenn nach der Anspannung keine
ausreichende Entspannungsphase folgt und
wir unsere Energie-Ressourcen dauerhaft
tiberfordern. Dann gilt es, das Problem zu

nach einer Woche steigt die korperliche
Leistungskraft. Ein Jahr danach sinkt das
Risiko fiir eine Erkrankung der Herzkranz-
gefdBe. Und nach fiinf Jahren hat sich das
Risiko fiir Lungenkrebs auf die Hélfte redu-
ziert. Egal, wie lange man schon raucht, auf-
horen lohnt sich! Wichtig dabei: Belohnen
Sie sich mit Dingen, die SpaR machen.

Der Hausarzt kann Sie bei der Raucherent-
wohnung begleiten, oder Sie nutzen das
DAK-Onlineprogramm Rauchstopp.

erkennen und Losungen zu finden. Wenn
kein Weg zu sehen ist, sollten Sie nicht
z0gern, sich Rat zu holen, etwa bei einer
Beratungsstelle, beim Hausarzt oder bei
einem Psychologen. Sich zu entspannen,
kann man auch lernen: So kann regelmé-
Riges Meditieren nach etwa 16 Wochen den
Blutdruck erheblich senken. Weitere geeig-
nete Entspannungsmethoden sind auto-
genes Training. progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson, Yoga und Tai-Chi.




Anzeige

/s il = Das Sonnen-Shirt in Plissé-Stoff
SSerecdd . | 9€ 90
° ° °o_ oo 3 .1 ; /A nur
Die Atelier Qualitdt " sat
zum Kennenlernpreis il 4999

Strahlen Sie in diesem S
Sonnen-Shirt

Waschen, trocknen, tragen:
Stehplissee-Shirt in Multicolor-
design. Ein luftig sommerliches
Modell in  wundervollen
Farben. Es trigt sich traumhaft
weich und ist gleichzeitig
knitterarm und unkompliziert.
Mit streckendem V-Ausschnitt
gearbeitet. Saum und Armel
sind modisch abgekettelt. In bis
zur Hiifte reichender Lange.

T-Shirt: 100% Polyester.
Maschinenwasche.

*Gibt es in: i | i d 7 + unser neuer Katalog
K-GroBen (Lédnge 60 cm) o (I I ’w I

19,20, 21, 22, 23, 24, 25 sy Al 1 ) GRATISI
N-GroBen (Ldnge 64 cm) Fa iy h | U f o
40, 42, 44, 46, 48, 50, 52, 54

lhre Bestellung zum
Kennenlernpreis:

©09251-4646

oder zum ausfillen den
nachstehenden Coupon

Exklusiv! Wie die Mehrheit
unserer Artikel, gibt es dieses
Shirt auch in Kurzgrdssen fiir
Frauen die kleiner als 1,65 m
sind: die Armellinge und die
Riickenlédnge sind perfekt auf

Ihre Figur angepasst. Die Versand- und Lieferbedingungen

erhalte ich im Katalog.

B JA, senden Sie mir bitte die Ware fir 14 Tage zur Ansicht

[ Ich machte nicht bestellen aber ich méchte IHREN NEUEN KATALOG GRATIS erhalten. So erreichen Sie uns bestimmi!

Wir bieten lhnen mehrere bequeme Maglichkeiten

per Telefon
09251-4646
Name, Vorname
per Internet
StraBe www.ateliergs.com
PLZ/Wohnort per E-Mail .
T I I Kundenservice@ateliergs.com
Telefon Geburtsdatum
I T I I per Fax
Unterschrift Datum 09251-46229
[_]Ja ich méchte Ihren monatlichen Newsletter
mit aktuellen Angeboten und Informationen
Stiick | Bestell-Nr. GroBe* | Artikelbezeichnung E-Preis | Gesamtpreis per E-Mail.
2128?4177 | SONNEN-SHIRT | 29,90

meine E-Mail-Adresse
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Egﬁfé'&'é'n (?rﬂg?ﬁfﬁgde: 6752 zzgl—5;56€-Yersardkostren PORTOFREI! Ihre Kundennummer, falls vorhanden
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WENIGER SALZ

Wiirzen Sie vorsichtig!

Am Tag nehmen wir drei- bis viermal mehr
Kochsalz auf, als unser Kdrper benétigt. Bei
jedem Zweiten reagiert der Blutdruck emp-
findlich darauf. Vor allem dltere Menschen
sind betroffen. Wer konsequent weniger
Kochsalz isst, kann das Herz schon nach drei
Wochen entlasten. ,Eine kochsalzarme Diat
ist daftir nicht erforderlich”, sagt Ramon
Martinez. ,Es reicht, den Konsum von
zwolf Gramm - der durchschnittlichen

Tagesmenge - auf sechs Gramm zu redu-
zieren.” Und so gelingt es: Verwenden Sie
lieber frisches oder tiefgefrorenes Gemiise
statt Konserven oder Fertigsuppen, denn
diese sind stark gesalzen. Auch Gewiirze
und Krduter bringen Geschmack ins Essen.
Beim Mineralwasser lohnt es sich auch, den
Kochsalzgehalt zu errechnen: Nehmen Sie
dazu den Chloridgehalt (Etikett) mal 1,6.
Liegt das Ergebnis unter 300 Milligramm
pro Liter, ist das Wasser unbedenklich.

Herzschwache? Sind Sie gefdhrdet?

Schafft das Herz sein Pensum nicht mehr, droht Gefahr. Wenn der Arzt eine Herzschwéche (Fachbegriff:
Bluthochdruck kann auf Dauer dem Herzmuskel schwer Herzinsuffizienz) festgestellt hat, gilt es, jede wei-
zusetzen. Seine Pumpkraft l&sst nach, und es werden tere Schwachung des Herzens zu verhindern. Patienten
nicht mehr alle Organe ausreichend mit Blut und lebens-  mit Herzschwéche brauchen deshalb eine besonders
wichtigem Sauerstoff versorgt. Leistungsschwéche, engmaschige medizinische Betreuung. Daftr sorgt die
Mudigkeit, Atemnot und Wassereinlagerungen in den DAK im Rahmen ihres Gesundheitsprogramms Koronare
Beinen kdnnen die Folge sein. Besonders die Atemnot Herzkrankheit (KHK) mit einem Extraangebot zur Herz-
ist zundchst belastungsabhangig. Tritt sie plétzlich oder insuffizienz. Testen Sie hier, ob Sie unter Umstanden
bereits in Ruhe auf, ist dies immer ein Alarmzeichen. betroffen sind. lhr DAK-Servicezentrum berét Sie gern.

Erwachen Sie nachts mit Atemnot?
[1JA [CINEIN

Ermiiden Sie rasch?
[1JA [CINEIN

Ist ihr Puls hoher als 90 Schlage/Min.?
[1JA [CINEIN

Haben Sie Wasser in den Beinen
und/oder haben Sie an Gewicht

Beféllt Sie immer wieder Atemnot —
bei Belastung oder auch schon in

Ist Ihnen angenehmes Schlafen nur
in halb sitzender Position — eventuell

Ruhe? mit vielen Kissen — moglich? zugenommen, ohne mehr zu essen?
[1JA CINEIN [JJA CINEIN [1JA CINEIN
Haben Sie erhohten Blutdruck, oder ~ Mussen Sie nachts haufig Wasser Auswertung:

lassen?
[1JA [CINEIN

haben Sie einen Herzinfarkt erlitten?
[1JA [INEIN

Jede zutreffende Frage kann ein
erstes Warnsignal sein.

0180 1 325325

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

Sicher fiihlen.

In jedem Fall.
Neu: DAKp/us Patienten-Rechtsschutz

Optimale Absicherung. Bei Behandlungsfehlern. Beispiele fiir weitere Behandlungsfehler sind:

Die DAK bietet Ihnen umfassenden Versicherungsschutz. Auch m Therapiefehler (z. B. Verordnung von falschen Medikamenten)
im Falle von Behandlungsfehlern unterstiitzt Sie die DAK bei m Ausfiihrung eines (iberflissigen, medizinisch nicht notwen-
Fragen zur Diagnose oder zur Therapie, bis hin zur Erstellung digen Eingriffs

eines umfassenden medizinischen Gutachtens.

Zurlckbleiben von Fremdkérpern nach Operationen
Fehlende Uberweisung an einen Facharzt oder ein Kranken-
Méchten Sie dann rechtliche Schritte einleiten, entstehen Kos- haus trotz Notwendigkeit

ten fiir Anwélte und Gerichtsgebuhren. Vor dieser finanziellen Unzureichende Hygiene (Infektion)
Licke schiitzt Sie der neue Tarif DAKp/us Patienten-Rechts-

schutz — gemeinsam entwickelt von DAK und HanseMerkur.

Umfassende Hilfe. Bei Falschdiagnose. Finanzieller Schutz. Fiir nur 3,50 EUR im Monat.

Stellen Sie sich vor, der Arzt diagnostiziert bei Halsschmerzen Bei Behandlungs- und Aufklarungsfehlern besteht Ver-

eine Mandelentziindung und rét, die Mandeln zu entfernen. sicherungsschutz bis zu einer Hohe von 300.000 EUR.
Bei der Operation wird festgestellt, dass die Mandeln gar nicht Um finanziellen Schaden im Ungliick abzuwenden, lohnt es
entziindet sind. Der Arzt hat eine falsche Diagnose gestellt. sich vorauszudenken. Sichern Sie sich deshalb noch heute
Mit DAKp/us Patienten-Rechtsschutz sind Sie dann auf der DAKp/us Patienten-Rechtsschutz fiir nur 3,50 EUR im Monat
sicheren Seite. (inkl. Versicherungsteuer) exklusiv fiir DAK-Kunden.

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

Interessiert? Informationen anfordern: [X] Bitte senden Sie mir Informationen zu DAKp/us Patienten-Rechtsschutz.

HanseMerkur-Hotline zum Ortstarif

0180 1 121316

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

max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen. 3 Strae Hausnummer
E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de L : | [
. ' Postleitzahl Ort
Oder senden Sie den Coupon an:
Fax 040 4119-3001 Geburtsdatum Telefon
Post DAKZusatzSchutz
bei der HanseMerkur i
E-Mail-Adresse

Krankenversicherung AG
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

www.dak-zusatzschutz.de

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

(e 1 anderen Kontaktaufnahme (Telefon/E-Mail) und Beratung

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

HanseMerkur

Versicherungsgruppe

074 fit1/11
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TRAUMGEWICHT ERREICHT!

Die Kandidaten der DAK-Erndhrungsaktion ,Munter runter mit den Pfunden”
sind am Ziel: Um ihr neues Gewicht zu halten, hat jeder von ihnen sein ganz
personliches Erfolgsrezept gefunden

ach einem halben Jahr zie-
hen die Teilnehmer unserer
,2Munter runter“-Aktion
Bilanz. Die Tipps des Erndhrungs-
Coachs sowie regelmiBiger Sport
haben bei allen die Kilos ordentlich
purzeln lassen. Jetzt heif3t es, das
neue Gewicht zu stabilisieren. ,Sie
sollten die neuen Essgewohnheiten
auf jeden Fall beibehalten”, rit
DAK-Erndhrungsexpertin Silke
Willms. Das heiBt, Gemiise, Obst
und Vollkornprodukte essen, alle
Mabhlzeiten moglichst selber zube-
reiten und sie in Ruhe genieBen.
Kuchen, Schokolade oder Limona-

,Ich habe, was ich wollte:
mein Wunschgewicht!”

Mein personliches Erfolgsrezept: drei Mahl-
zeiten am Tag und nichts zwischendurch
essen. Falls mich der Hunger packt, esse ich
einen Apfel oder eine Scheibe Brot. Wichtig
ist es auch, ausreichend zu trinken. Das war
anfangs schwer, aber jetzt habe ich immer
Wasser oder Apfelsaftschorle griffbereit. Ich
gehe regelméRig schwimmen und mache
die Ubungen aus meinem Aquafitnesskurs.
Als ich im Winter nicht so viel Rad fahren
konnte, haben mein Mann und ich zu Hause
auf der Wii gebowlt. Das trainiert Arm- und
GesdRmuskeln. Ich will mein Gewicht hal-
ten - damit ich zu meiner Goldenen Hoch-
zeit noch immer in KleidergroBe 40 passe.
Annemarie Heuer, 65, Rentnerin aus Kdln
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UND SO SOLL'S BLEIBEN

de sind hin und wieder erlaubt.
Aber nicht zum Sattwerden oder
Durstloschen. Dann lieber Wasser
trinken, Mohren- oder Gurken-
schnitze naschen. Schleichen sich
alte Gewohnheiten wieder ein:
Fiihren Sie regelméfBig Protokoll
uber das, was Sie gegessen haben
- ohne Druck. Durch Stress ver-
andert sich der Hormonhaushalt,
und man nimmt eher zu. ,,Egal, wie
viel Kilo Sie geschafft haben - gra-
tulieren Sie sich selbst“, rit Silke
Willms. ,,Und nehmen Sie sich
nach einer Pause das nichste iiber-

schaubare Ziel vor.“

,Die Aktion hat mein
Leben verdandert”

Klar ist es toll, dass ich so viel abgenommen
habe, aber ein noch tolleres Gefiihl ist es,
dass ich mir bewiesen habe: Ich kann mei-
nen inneren Schweinehund besiegen! Das
bringt viel neue Energie — auch fiir den Job.
Die Aktion hat mein Leben nicht nur duBer-
lich ziemlich veréndert: Ich fresse im wahrs-
ten Sinne nicht mehr so viel in mich hinein.
Ich rede lieber mit anderen tiber meinen
Frust. Ich habe das Gefiihl, dass Korper und
Geist viel mehr im Einklang sind. Ganz wich-
tig fiir mein Wohlbefinden ist Bewegung.
Wenn ich gestresst bin, gehe ich eine halbe
Stunde joggen oder trainiere mit der Wi.
Jennifer Lynn Carroll, 26, Meister-
schiilerin fiir Blumenkunst aus Freising

MUNTER
RUNTER

mit den Pfunden

FOTOS: ANDRE ZELCK; MONIKA BURNER

»
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»Den Jojo-Effekt habe ich im Griff”

Sieben Kilo habe ich abgenommen. Okay, ich wollte mehr schaffen,
aber ich bin stolz, dass ich mein neues Gewicht schon so lange
halte. Mein Ziel, sportlicher und fitter zu werden, habe ich bereits
erreicht. Finf Stunden pro Woche mache ich Sport, am liebsten auf
dem Crosstrainer. Gegen den Jojo-Effekt, der frither so leicht bei
mir zuschlug, bin ich durch den Muskelaufbau bestens gewappnet.
Die Aktion war ein toller Ansporn. Ich bin der DAK (iberaus dankbar
fir die Unterstiitzung. Die drei Buchstaben bedeuten fiir mich jetzt:
Die Allein Kann's. Viel gebracht hat der Austausch mit den ande-
ren Teilnehmern des Ernédhrungskurses. Wir haben uns bei Durch-
héngern Mut zugesprochen.

Berit Hartmann, 47, Pastorin aus Marburg

,Ich erndhre mich viel bewusster”

Bei mir héngt die Erndhrungspyramide jetzt immer am Kiihlschrank.

Ich brauche nur darauf zu schauen und weiB, was und wie viel ich
essen darf. Im Supermarkt lese ich genau, was in einem Produkt
steckt, bevor ich es kaufe. Ich war schon ziemlich erstaunt, wie viel
Zucker und versteckte Fette man zu sich nehmen kann. AuBerdem
meide ich die StiBwarenabteilung. Was ich nicht zu Hause habe,
kann ich auch nicht essen! Wenn mich der HeiBhunger doch mal
tberfallt, schnipple ich mir eine Gurke oder Karotte und trinke Tee
- gerne mit Ingwer. Das bremst den Appetit.
Anja Sippl, 46, Chefsekretarin aus Sulzbach

JIch gehe aufrechter durchs Leben”

Ich kann mir nicht mehr vorstellen, wie ich es frither ohne Vollkorn-
produkte, frisches Obst und Gemiise ausgehalten habe. Durch den
regelméRigen Sport hat sich sogar meine Kérperhaltung verandert.
Und mein Hund ist gliicklicher, da ich stundenlang mit ihm durch
den Wald jage. Frither habe ich nur 15 Minuten beim Laufen durch-
gehalten, jetzt schaffe ich locker eine Dreiviertelstunde. Im Fitness-
studio arbeite ich am Muskelaufbau. Das bringt Kraft und beugt
dem Jojo-Effekt vor. Denn wer meint, ohne Sport abnehmen zu
konnen, legt nach einer Didt erst so richtig zu.

Werner Aleschus, 25, kaufmannischer Angestellter aus Firrel

www.dak.de/munter-runter

FOTOS: ANDREAS REEG; OLAF TIEDJE; SABINE BRAUN; FOTOLIA (3)



GANZ EINFACH: ENTSCHEIDEN SIE SICH JETZT FUR

fit! IM AB

Sichern Sie sich sofort Ihr ganz personliches fit! Magazin GRATIS

Ihre Vorteile als Abonnent:

fit! informiert Sie aktuell und
lebensnah zu allen Themen rund
um lhre Gesundheit.

fit! berdt Sie kompetent und umfassend
zu allen Leistungen, Angeboten und
Aktionen Ihrer DAK.

fit! wird Ihnen dann weiterhin viermal
im Jahr kostenfrei zugestellt: gedruckt oder
als Online-Ausgabe per Newsletter.

FOTOS: FOTOLIA, DAK

i Unter www.dak.de/abo bestellen = Oder senden Sie uns eine Postkarte Q) Rufen Sie an unter der Hotline
Sie Ihr Magazin-Abo: gedruckt oder als mit dem Stichwort ,,Abo sichern” an: 0180 1 325325" und wir informieren
Online-Ausgabe. Alles gratis! DAK, 22778 Hamburg Sie iiber unsere Angebote

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



KUNST-PUZZLE

Bringen Sie Ordnung ins Frahlingsbild!
Das Kunstwerk fiir den DAK-Wettbewerb
,Flower for Life” malte Gerda Riehm

So geht's: Setzen Sie das durcheinandergewiirfelte Friihlingsbild so
zusammen, dass es dem bezaubernden Original links entspricht. Beim
Puzzeln kénnen Sie die leere Tabelle rechts als Denkhilfe benutzen.
Tragen Sie dazu die Zahlen der passenden Felder ein. Wenn Sie richtig
gepuzzelt haben, ergeben die Zahlen in jeder Zeile zusammen 20.
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Dresden
Cottbus
Leipzig

Gera
Chemnitz
Berlin
Berlin-Sud
Berlin-Nord
Brandenburg
Frankfurt/Oder
Neubrandenburg
Rostock
Schwerin
Hamburg
GroBraum HH
GroBraum HH
Libeck
Flensburg|Kiel
Elmshorn
Emden
Bremerhaven
Bremen

Celle
Hannover
GroRraum H
Herford
Bielefeld
Kassel

GieRBen

Fulda
Gottingen
Braunschweig
Magdeburg
Diisseldorf
Monchengladbach
Wuppertal
Dortmund
Essen
Oberhausen
Kleve
Manster
Osnabriick
Koln
KolIn/Leverkusen
Aachen

Bonn

Trier

Mainz
Koblenz
Siegen

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

Hof
Wiirzburg
Erfurt

Lifta in der Nahe:
035795-39591
035872-39 882
0341-46 22438
037468-67 97 94
037468-67 97 94
030-6097 50 44
03362-50 2558
030-6097 50 44
030-6097 50 44
03362-50 2558
0381-1281798
0381-1281798
0381-1281798
040-52014348
040-27 80 66 54
04107-31 2456
0451-3002 546
0431-3003 644
04823-92 17 66
0421-24 41706
04761-92 41428
0421-4094 978
04238-94 3047
05137-87 34567
05105-58 44 585
05225-86 38 42
0521-1644 768
0561-2079943
06441-4442737
0661-38 06 877
0551-3894 779
05181-80 66 869
0391-52 08 439
0211-4407 1850
0211-4407 1850
0202-74 73 000
0231-97 66 845
0201-18 05737
0208-60 90 662
02838-77 97 54
0251-8991 886
05422-92 60 746
0221-17 04494
0221-5007 024
02238-94 20 44
0228-9084913
06821-90 46 668
06133-57 02 42
0261-97 3538 25
0228-18 4997 87
0202-7473 000
02307-26 11730
06102-5017 98
06081-44 72 866
06102-50 17 98
06102-50 17 98
06081-4472 866
06821-90 46 668
0631-3507 459
0621-33 61994
06207-92 31 31
0711-907209 47
07154-80 57 898
0711-9072 09 47
07307-924202
0711-9072 09 47
07231-4246 213
0721-16 16 251
07665-94 72 289
07575-92 63 89
07633-93 8568
089-30657039
089-30657039
0821-9089 131
089-30657039
0871-96 54 95 22
08761-7218 456
0821-9089 131
08092-86 12 27
07562-9057 10
07307-924202
0911-95 6498 57
0911-9564 98 57
0941-46 3903 82
0851-49 0598 85
09201-79 97 89
0931-4047 0916
0361-38 12960
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Wir zeigen Ihnen auch gerne ein Einbaubeispiel
in threr Nachbarschaft. Rufen Sie uns an.

Lifta, der meistgekaufte Treppenlift

» Zuhause mobil bleiben

« Sicher Treppenfahren

« Selbstdndigkeit erhalten

« Uber 80.000 verkaufte Liftas

« Freiwillig geprufte Beratungs-

nfreian.

ach gebuhre

244661

d sonntag!

rufen Sie uns einf

< 0800-2

tag un
auCh Sams
jetzt www.lifta.de

und Servicequalitdt

D ja! Schicken Sie mir meinen Prospekt mit Einbaubeispielen -
kostenlos und unverbindlich.

Lifta GmbH, Horbeller Straf3e 33, 50858 Koln




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

Lt

lhre Gesundheit. lhre Rente.
lhre Wahl.

Soziale Sicherheit ist keine Generationenfrage. Sozialwahl geht alle an. Nutzen auch Sie Ihre Stimme und S N I hl 20 -"
entscheiden Sie mit bei Rente und Gesundheit. lhre Wahlunterlagen finden Sie in lhrem Briefkasten. Einfach oziaiwa
aufmachen, ankreuzen, abschicken. lhre Stimme muss bis zum 1. Juni eintreffen. www.sozialwahl.de  Zukunft wiihlen.

Maximilian Quass {20),
Student

Peter Galaktionow {70),

Rentner Franziska Rina Leitenbaver {57),
Uta Rebenschiitz {49) von Dippel {26), Sven Rothkirch {43), Modedesignerin
K Werbefachfrau Hotelfachmann
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