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Traume leben.

Globetrotter..
Ausriistung

ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte
E] Ja, bei Bestatigung der Mitgliedschaft den Globetrotter
Gutschein im Wert von 20,— €.

VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

XTELEFONNUMMEH XUNTEHSCHHIFT

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.06.2009 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

start 2/09

Ihr Gutschein gilt fiir das gesamte Globetrotter-
Sortiment mit iiber 25.000 Artikeln.
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_lhre Pramie ist zum Greifen nah!

Empfehlen Sie uns weiter. Wir werden unsfiir thren Freundschafts-
dienst bedanken. Die DAK ist tibrigens immer eine sehr gute Empfehlung.
Die Testurteile durch unabhéngige Institutionen geben jedem Neukunden fiir
einen Wechsel zur DAK Recht. Fiir [hre erfolgreiche Vermittlung erhalten Sie
einen Gutschein von Globetrotter im Wert von 20,— €.* Er gilt wie Bargeld
bei lhrem Einkauf! Ende des Aktionszeitraumes: 30.06.2009. Auch Personen,
die nicht bei uns versichert sind, kdnnen neue DAK Kunden werben.

*Die Prémien werden nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

Empfehler!

Vaude Berlin 1916 Berghaus L/S Tech T Men
€995 €59,95 €34,95
bis zum 30.06.2009 an die DAK 0

D Ja, ich werde Kunde der DAK.*

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

XTELEFONNUMMEH XUNTEHSCHHIFT

*Ihre Angaben werden bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen Kontaktaufnahme
und Beratung gespeichert. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.
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S.14-17 So tickt der Mensch  S. 20-21 Popcornkino

Sie weckt manche schon um 5 Uhr mor- Kein Film ohne Snack — aber Vorsicht:
gens, andere erst zur Mittagszeit: unsere  Die Leckereien vor der Leinwand haben
innere Uhr. So funktioniert sie es ganz schon in sich
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Friihlings- ;
anfang "IQ
Den Frihling ;"’=
aktiv und fit genieRen!
Was gibt es dafiir Wichtige-
res als gute Gesundheit?
Kein Wunder, dass bei der
Kassenwahl jetzt die
Qualitat den Ausschlag gibt.
Allerdings ist es in unserem immer komplizierter
werdenden Gesundheitssystem nicht leicht, den
Uberblick zu behalten. Wer bietet was? Wo bin ich
am besten aufgehoben? Sie selbst wissen, welche
Vorteile eine DAK-Mitgliedschaft bietet. Aber ich bin
sicher, mancher Ihrer Freunde und Kollegen ware
dankbar fiir einen guten Tipp. Werben Sie neue
Kunden fiir die DAK! Der Friihling ist ein guter Termin
fiir einen Neuanfang. Die DAK unterstiitzt Sie ganz
vielfaltig bei einem bewegten gesunden Leben.
Starten Sie durch — und nehmen Sie lhre Freunde
% gleich mit!

Ihr DAK-Vorstandsvorsitzender
- Professor Dr. h.c. Herbert Rebscher
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NEWS

DAK-Initiative zur Leichtathletik-WM
Deutschlands fitteste Familie

Die DAK sucht Deutschlands fitteste Familie! Bewerben Sie sich bis
zum 31. Mai 2009 und gewinnen Sie einen Trip fir die ganze Familie

volle sportliche Preise. Also, wenn Vater bei den alten Herren
stirmt, Mutter regelméaRig den Baum beim Yoga macht und die Ge-
schwister im Verein oder auf Einrad und Skateboard unterwegs sind,
dann los: Wir suchen keine Weltmeister, sondern Familien mit viel
Teamgeist und Ausdauer, die auch mal ungewdhnliche Sportaktionen
wagen, um fit und gesund zu bleiben. Schreiben Sie uns, warum ge-
rade Ihr Familien-Clan den Titel ,Deutschlands fitteste Familie” ver-
dient. Und vergessen Sie das Beweisfoto nicht! Schicken Sie lhre
Bewerbung an DAK, Kennwort ,Sportfamilie”, Postfach, 20686 Ham-
burg. Sie kdnnen auch an sportfamilie@dak.de mailen (mit max. zwei
Fotos im JPG-Format, nicht groRer als 200 dpi). Ubrigens: Die kinder-
reichste Familie unter den Teilnehmern bekommt einen Extra-Preis:
eine Sportausriistung im Wert von 300 Euro. Viel Gliick!

vom 21. bis 23. August zur Leichtathletik-WM nach Berlin oder wert-
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DAK Online-Test
Bin ich depressiv?

Jeder Mensch ist von Zeit zu Zeit
ungliicklich, fiihlt sich einsam oder
ist bekiimmert. Ein solches Stim-
mungstief ist ganz normal und kein
Grund zur Sorge. Fiihlen Sie sich
jedoch nicht mehr wohl und hat
sich Ihr Wohlbefinden im Laufe
von Wochen verschlechtert, ist
Vorsicht geboten. Auf unserer
Homepage www.dak.de kdnnen
Sie sich testen und eine magliche
Depression friihzeitig erkennen.
Der Test funktioniert auch fiir An-
gehdrige. Weitere Hilfe gibt es
bei lhrem Hausarzt oder telefo-
nisch bei DAKGesundheitdirekt
01801-325 326.

Hétten Sie's gewusst?

SiiBe Babys

125 Kinder werden jeden Tag von DAK-
versicherten Frauen geboren. Erwarten
Sie 2009 selbst ein Baby? Dann lassen
Sie sich kostenlos unsere Broschiire
.Schwangerschaft. Willkommen, Baby”
zuschicken. Mit wertvollen Gesundheits-
infos fiir die Zeit wahrend der Schwan-
gerschaft und fir die Geburt.
Bequem per Telefon be-
: stellen bei DAKdirekt
Y 01801-325 325.




Fotos: Fotolia (2), IStockPhoto, Shotshop
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Chancen nach der Schule

Freie Azubi-Platze fir IT-Fans

Zum 1. August 2009 hat die BITMARCK in Hamburg noch Ausbildungsplétze frei zur/zum
Fachinformatiker/in in den Bereichen Anwendungsentwicklung und Systemintegration. Das
Unternehmen gehdrt zu den grolBen DV-Dienstleistern in Deutschland und realisiert intelli-
gente IT-Losungen fiirs Gesundheitswesen — auch fiir die DAK. Es bietet seinen Azubis inten-
sive Schulungen an allen eingesetzten Datenbanksystemen und der gangigen Programmier-
sprachen sowie attraktive berufliche Entwicklungsmaglichkeiten. Wer Interesse hat und Abi-
tur, gute Noten in Mathematik (und ggf. Informatik) sowie Engagement und Bereitschaft zur
Teamarbeit, sollte sich umgehend bewerben. BITMARCK TECHNIK, Postfach 1008 11,

20005 Hamburg. Ansprechpartnerin ist Janet Scherping, Telefon: 040-238 56 38 152

Paarstudie

Drei magische Worte

.Ich liebe dich”: Dariiber, wann in einer Beziehung der
richtige Zeitpunkt gekommen ist, um dem Partner diese
intime Nachricht ins Ohr zu fliistern, gehen die Mei-
nungen der Geschlechter auseinander. Eine Studie von
Elitepartner.de fand jetzt heraus, dass 44,9 Prozent der
Frauen die magischen Worte ,nach ein paar Wochen”
iiber die Lippen kommen, 38 Prozent lieber doch ,.ein
paar Monate” warten. Mannern fallt das Liebesgestand-
nis deutlich leichter: 64,8 Prozent sind ,nach ein paar
Wochen” dazu bereit — und immerhin 6,8 Prozent platzen
schon am ersten Abend damit heraus.

)

Bekanntmachung

Grundpauschale 2009

Die monatliche Hohe der Grundpauschale im Jahr 2009 betrégt
einheitlich fur alle gesetzlichen Krankenkassen 185, 6373 Euro
je Versicherten. Sie ist die Basis fir die finanziellen Zuwei-
sungen des Gesundheitsfonds an die Krankenkassen. Das Bun-
desversicherungsamt ermittelt die Grundpauschale, indem es
die voraussichtlichen ausgleichsfahigen Leistungsausgaben
der gesetzlichen Krankenversicherung durch die voraussichtli-
che Zahl aller Versicherten dividiert.

Nach § 36 Abs. 3 der RSAV miissen die Kassen ihren Versicherten die Hohe die-
ser Grundpauschale mitteilen.

Trendgemiise Lowenzahn

Von wegen Pusteblume!

Passionierten Gartnern ist er gern ein Dorn im Auge,
dabei steckt in dem vermeintlichen Unkraut ein
wahres Nahrstoffwunder: Junge Léwenzahn-
blatter schmecken nicht nur hervorragend
als Salat, Suppeneinlage oder leicht an-
gediinstet zu Speck und Eiern, sie ent-
halten auRerdem Provitamin A und die &
Vitamine C, B1, B2 und E. Die Bitter-
stoffe in Blattern und Wurzel entlasten
aulerdem die Galle bei der Fettverdau-
ung — nur der hohle Bliitenstangel ist
nicht zum Verzehr geeignet. Da macht
das ,Unkrautjaten” doppelt Spaf!
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trotz Pollenalar

Sieben schnelle MaBnahmen, damit He
opfer wenigstens zu Hause etwas Ruhe fi

Sie fliegen wieder: Hasel, Erle, Ulme, Weide und all die an-
deren Pollen, die Allergiker jedes Friihjahr in schniefende
Haufchen Elend verwandeln. Ausgerechnet wenn sich die
Sonne nach den langen Wintermanaten wieder zeigt,
mdchte man sich mit seinen geschundenen Schleimh&uten
am liebsten zu Hause verkriechen. Nur: Auch in den eigenen
vier Wanden hat man vor den hartndckigen Biestern nicht
unbedingt Ruhe. Sie heften sich an Kleidung und Schuhe,
klammern sich an Haare, stehlen sich unbemerkt durch of-
fene Fenster — und schon fiihlt man sich auch im Wohnzim-
mer wie auf der bliihenden Wiese. Héchste Zeit, die
Verteidigung zu planen!

Wer sich nicht hinter permanent geschlossenen Fenstern
verbarrikadieren mochte, kauft sich am besten Pollenschutz-
gitter, zumindest fiirs Schlafzimmer. Ansonsten alle Fenster
zur Pollen-Rushhour geschlossen halten. Ohnehin gilt: Nur
ganz kurz liiften, nie stundenlang fiir Durchzug sorgen! Klei-
dung, mit der man sich draulen bewegt hat, besser vor der
Schlafzimmertiire ausziehen. Frisch gewaschene Kleider
nicht auf dem Balkon oder im Garten trocknen lassen, denn
mit nassen Textilien bandeln die feinen Qualgeister erst
recht gerne an. RegelmaRiges Staubsaugen und -wischen
sollte man nicht unterschéatzen.

Am besten tdglich und am besten auch nicht vom Allergiker
selbst. Einen kleinen Vorteil muss die Leidenszeit ja haben! M
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Tipps fir ein pollenfreies Zuhause

1. Kenne deinen Feind
Mit der Pollenflugvorhersage des Deutschen Wetterdienstes per
Telefon-Hotline wissen Sie immer, was auf Sie zukommt.
www.dwd.de/pollenflug

2. Perfektes Timing
Nur kurzzeitig liften! In der Stadt morgens zwischen 6 und 8 Uhr, auf
dem Land abends zwischen 20 und 24 Uhr.

3. Kleiderwechsel
Beim Nachhausekommen getragene Sachen ausziehen und in einem
wenig genutzten Raum liegen lassen.

4. Rapunzel, Rapunzel ...
Abends mdglichst Haare waschen, damit keine Pollen mit unter die
Bettdecke schltipfen. Fiir alle Falle Gfter die Bettwésche wechseln.

5. Pollen saugen
Téglich staubsaugen. Am besten mit einem Staubsauger mit Pollenfil-
ter (z.B. von Hepa, Miele, Siemens u.a.). Sofa nicht vergessen!

6. Gitter vors Fenster
Pollengitter sind leicht, transparent und engmaschig, z.B. von Tesa.
Kein hundertprozentiger Schutz, aber eine zusatzliche Barriere.

1. Frische Luft
Luftfilter (z.B. von Hepa) helfen, Pollen aus der Luft herauszufiltern.

Foto: Getty Images
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Ohne

Gesundheitspriifung!
DAKp/us Gesundheit SPEZIAL
leistet fir Brille, Zahnersatz, auf
Auslandsreisen und im Krankenhaus.

Sympathisch giinstige Beitrédge, private Extras beim Zahnarzt, Mehr Schutz. Viel sparen.
im Krankenhaus und im Ausland. Das alles erhalten Sie jetzt bis Ein Tarif, mit dem Sie schon in den ersten 2 Jahren sinnvoll Geld
zum 30.04.2009 ohne Gesundheitspriifung. sparen konnen, wie lhnen das Beispiel deutlich zeigt:
Rundum versorgt. Umfangreiche Leistungen.
m 30% Leistungen fir Zahnersatz — bis zu 90% der Gesamtkosten Brillenerstattung 180,00 EUR
= Leistungen auch fir Inlays und Implantate 30% Zahnersatz
= 180 EUR fiir Brillen — alle 24 Monate (z. B. Gesamtkosten fiir eine Krone ca. 500,00 EUR) I
= Auslandsreise-Krankenversicherung — Ubernahme der Zuzahlung im Krankenhaus bei Unfall +280,00 EUR
Sie sind weltweit als Privatpatient bestens abgesichert Erstversorgung im Urlaub, ca. + 250,00 EUR
= 100 EUR pro Jahr fiir Schutzimpfungen vor Auslandsreisen Schutzimpfungen vor Auslandsreisen +100,00 EUR
- Krankenhqusleistungen bei Unféllen: Erstattung durch DAKp/us Gesundheit SPEZIAL 960,00 EUR
—1-Bett-Zimmer und Chefarztbehandlung
— Erstattung der Zuzahlungen im Krankenhaus zu 100% Ihr Beitrag: 24 Monate x 8,90 EUR (39-jahriger Mann) - 213,60 EUR
Sie sparen in diesem Fall: 746,40 EUR
Monatsbeitrage 40-59Jahre | 14,90 EUR
0—19 Jahre 4,90 EUR 60 — 79 Jahre 24,90 EUR Sie sind bereits zusatzversichert und méchten wechseln? Wir beraten
20-39Jahre | 890 EUR ab80Jahre | 39,90 EUR Sie germe.

+++ Bis 30.04.2009 ohne Gesundheitspriifung + ++ Bis 30.04.2009 ohne Gesundheitspriifung + ++ Bis 30.04.2009 ohne

Ja, ich mdchte Informationen zu DAKp/us Gesundheit SPEZIAL.

Interessiert? Informationen anfordern:

DAK start 11.09

HanseMerkur Hotline zum Ortstarif

(0180)11213 16

Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr
3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom, Strale Hausnummer
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Oder senden Sie den Coupon an: Postittzat! or
Fax (040) 41 19-30 01
Post  DAKZusatzSchutz Geburtsdatum GG
bei der HanseMerkur
Krankenversicherung AG E-Mail-Adresse

Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

HanseMerkur @

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

D Ja, ich bin damit einverstanden, dass die HanseMerkur meine
Angaben bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen
Kontaktaufnahme und Beratung speichert. Eine Weitergabe an







Gesiinder, schoner, fitter sein? Kein Traum! Die MCII-
Strategie gegen die innere Couch-Potato klingt zwar
nach Einsteins Relativitatstheorie, ist aber ganz einfach

Text Karen Cop

Ah, man stelle sich so einen schdnen Sonntag vor: Unter der
Decke auf dem Sofa ist es weich, warm, kuschelig, der Kaffee
dampft wohlig aus der Tasse, die verpasste Folge von ,Grey's
Anatomy” auf dem Bildschirm! Herzalarm und Herzinfarkt. Der
Typ mit dem Infarkt war blutjung. Eine innere Stimme meldet
sich: Auch du musst mehr Sport machen! Aber der innere Sofa-
kuschler jammert mitten aus der Seele: Ich bin so miide. Die
Woche war so anstrengend. Nur noch den Film. Spater kannst
du immer noch losstressen ... So kdnnte es weitergehen. Die
Ausreden-Produziermaschine im Gehirn plappert standig dem
inneren Faulpelz nach. Der ist ein Gewohnheitstier. Verénde-
rungen mag er gar nicht. Wenn er sich bereits mit zusatzlichen
Pfunden um die Hiiften gewappnet hat und ,Bewegung” das
Synonym fiir den Druck des rechten FuRes aufs Gaspedal ge-
waorden ist, kann man noch so oft ,morgen” rufen. Selbst ein
Plan ist nur ein Plan. Es muss richtig was passieren. Jetzt!

Die Strategie: Motivier dich selbst!

Spottet die innere Couch-Potato schon ,1.000-mal probiert,
1.000-mal ist nichts passiert”? Sie ist natiirlich nicht allein
damit. Rund jeder zweite Deutsche, der schon mal mit einem
Fitnessplan in eine gesiindere Zukunft gestartet ist, hat ihn
nach den ersten Versuchen wieder verworfen. Es reicht leider
nicht, sich mal einen Tritt zu geben und einen optimistischen
Start hinzulegen. Man muss die eigene Festplatte umprogram-
mieren. Zum Gliick gibt es eine Strategie, die dabei hilft: MCII.
Steht fiir: ,Mental Contrasting and Implementation Intentions”
und wurde in 15-jahriger Forschungsarbeit von der Hamburger
Professorin Gabriele Oettingen entwickelt. Weil positives Den-
ken allein nicht reicht, hat sie zwei Eckpfeiler der Motivations-
forschung verbunden und ein Konzept entwickelt, das wirklich
funktioniert, weil man sich dabei nicht nur denkt: Morgen wird
mein Leben ein anderes. Im Gegenteil. Zuerst iiberlegt man sich
zwar Winsche (einen Body haben wie Brad Pitt). Aber gleich

Hindernisse einplanen

Hella Thomas, Sie sind Praventionsexpertin bei
der DAK. Was kann ich tun, damit mein Fitness-
plan nicht scheitert?

Sie mussen von Anfang an damit rechnen, dass es
Hindernisse auf Ihrem Weg geben wird, und bewusst
diese Hindernisse in Ihre Planung einbeziehen.

Also die MCII-Methode anwenden?

Ja, sie basiert auf den Erkenntnissen der modernen
Motivationsforschung und hat sich als sehr wirksam
erwiesen. Besonders dann, wenn man sie unter An-
leitung erlernt.

Hort sich aufwendig an ...

Ist es aber nicht. Die DAK bietet dazu Kurse an, in
denen Sie in zwei Tagen (innerhalb von drei Wochen) in
einer Gruppe und zwei persénlichen Telefongesprachen
mit lhrem Coach die Methode eintiben. Danach ist es
viel einfacher, mehr Bewegung in lhr Leben zu bringen.

@

Motiviert — mit Methode

Auf Erfolgskurs in ein bewegtes Leben
Welcher Motivationscoach in Ihrer Néhe das neue
DAK-Konzept anbietet, erfahren Sie auf der DAK-
Homepage tiber die Rubrik ,Gesundheit”.

Finden Sie Ihren Coach ganz bequem
online unter: www.dak.de

DAK MAGAZIN start!2_2009
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SPECIAL FITNESS

danach, welche Hindernisse es gibt (bin nicht Brad). Und dann Klare Antwort: ja, wenn er lang genug ist! Bewegung im

eine realistische Losung beziehungsweise den ersten klitzeklei- ~ Alltag punktet in einem Wochenplan, wie Sie ihn auf dieser
nen Schritt zum Ziel. Zum Beispiel: Ich lege mich jetzt auf den Seiten sehen, logischerweise weniger als eine halbe Stunde
Riicken und tue so, als ob ich Rad fahre, wahrend ich diesen Ar-  Ausdauersport. Toll wére aber das Ziel, ab sofort erst an der

tikel zu Ende lese. Im Ernst, wer es schafft, taglich eine halbe nachsten oder ibernachsten Haltestelle in den Bus zu steigen
Stunde Bewegung mehr in seinen Alltag einzubauen, hat viel und bis dahin stramm zu laufen. Wie das gehen soll, wenn
fiir seine Gesundheit getan. Bewegung ist natiirlich ein morgens ohnehin null Zeit fiirs Friihstiick bleibt und die Hetze

schwammiger Begriff. Zahlt der Weg zur Bushaltestelle dazu? nervt? Ganz einfach: Sie miissen sich selbst motivieren!

Der 4-Wochen-Plan

Mit diesem kleinen Wochenplan konnen Sie Ihren Erfolg besser beobachten. Kreuzen Sie an, wie viel Sie sich
bewegt haben. Jedes Kreuz steht fiir 15 Minuten Bewegung. (Weniger als 15 Minuten am Stiick zdhlen nicht.)
Bei einem halbstiindigen Training also einfach zwei Kreuze machen. Jedes zusitzliche Kreuz ist ein Erfolg!

1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche

AUSDAUERTRAINING: Walking, Radfahren, Laufen,
Schwimmen — schon zwei halbstiindige Trainingseinhei-
ten pro Woche machen den gesamten Organismus leis-
tungsfahiger. An dieser Stelle sind also vier Kreuze pro
Woche top.

ANDERER SPORT: Squash, Mannschaftssport, Krafttrai-
ning, Gymnastik — prima, zusatzlich zum Ausdauersport,
aber wenn Sie den nicht mdgen, bringen schon drei halb-
stindige Trainingseinheiten pro Woche (also insgesamt
6 Kreuze) vergleichbar viel fiir Inre Gesundheit.

BEWEGUNG IM ALLTAG: Treppensteigen, Wege zu Fu3
gehen, Fahrrad statt Auto oder Bus — ist toll ergénzend
zu lhrem Sportprogramm. Wer sonst keinen Sport macht,
braucht seiner Gesundheit zuliebe eine halbe Stunde
Alltagsbewegung am Tag: also zwei Kreuze téglich,
7-mal in einer Woche.

1 O DAK MAGAZIN start!2_2009



Trickreicher Schliisselbund zum Wunschziel

Mit dem MCII-Motivationstraining klappt das so: Zuerst tiber-

legen Sie sich ein erreichbares Ziel. Es sollte Sie nicht lang-

weilen, aber doch in den nachsten Wochen in die Tat umzuset-

zen sein. Zum Beispiel: Ich machte gerne laufen. Nun kommt
Punkt ,A". Er steht fir ,Allerschonstes”. Malen Sie sich aus,
wie Sie laufen. Wo Sie entlanglaufen. Wie befreit Sie sich
fiihlen. Wie der Sauerstoff durch Ihren Korper stromt und wie
frisch Sie dabei (und erst danach!) ausschauen werden. Nun
folgt Punkt ,H" wie ,Hindernis”. Fragen Sie sich, was lhnen
in die Quere kommen kénnte. Keine Zeit? Oder schlechtes
Wetter? Dann tun Sie jetzt das, was die meisten Fitness-
pléne vergessen: Nachdem Sie sich das Hindernis klar vor
Augen gefiihrt haben, tiberlegen Sie sich ,S”, eine Schliissel-
strategie, mit der Sie das Scheitern verhindern. Denken Sie
sich drei Schlissel in lhren geistigen Schliisselbund: einen
Uberwinden-Schliissel, einen Vorbeugen-Schliissel und einen
Gelegenheits-Schliissel.

Klingt nach Harry Potter und der Kammer der gefliigelten
Schltissel? Keine Angst, so schlimm ist es nicht! Der dritte,
der Gelegenheits-Schliissel, macht sogar richtig Spal8. Sie
planen kleine Events: die Fahrradtour mit Freunden oder
eben die Gelegenheit zum Laufen. Sie kdnnten sie

mit Uhrzeit in Ihr Wochenende einplanen, zum Beispiel
nach dem Aufstehen, vor ,Grey’s Anatomy” mit dampfen-
dem Kaffee zur Belohnung. Sich mit kleinen Aufmerksam-
keiten zu belohnen, feiert den Erfolg nachhaltig. Vielleicht
spendieren Sie sich ein neues T-Shirt oder ein Pop-Event

Foto: Mauritius-Images, Illustrationen: Pe Grigo

fiir einige Wochen zusétzlich in den Alltag eingebauter
Bewegung, wie per Fahrrad zur Arbeit oder in die Uni fahren.

MCII = SpaB hoch 2 — mit ,, Cross-Coaching”!

Der Erfolg der MCII-Strategie potenziert sich auch, wenn man
sie zu zweit vorantreibt. Sich mit einem guten Freund zu ver-
abreden, bringt auch beim Sport mehr Spal3, weil man sich z.B.
beim Laufen unterhalt. Eine Verabredung ist aulerdem der
beste Schliissel gegen das ,Bdh, hab’ heute keine Lust”-Hin-
dernis, weil man den Freund schlecht stehen lassen kann.
Manche stachelt auch ein kleiner Wettkampf an. Vielleicht so:
.Wenn ich am Ende des Monats mehr Kreuze im Wochenplan
habe als du, ladst du mich ins Kino ein!” Und der Austausch
tiber Erfolge und Misserfolge verhindert, dass die innere
Couch-Potato den MCII-Strategen in lhnen beschummelt. Pro-
fessionell ausgedriickt heilt dieses Rezept ,Cross-Coaching”.
Feuern Sie sich gegenseitig an! Das ist Spal im Quadrat. [ |

Mach deinen Lauf!

Die grolste Laufserie Deutschlands.
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SPECIAL FITNESS o

SEITEN DEHNEN

Gerade stehen, Beine schulterbreit 6ffnen. Rechten Arm
hochstrecken, linke Hand in der Seite abstiitzen. Den Ober-
kérper nach links neigen. Dabei nicht die Hiifte verdrehen!
10 bis 20 Sekunden halten, 2-mal pro Seite.

L)

—e

HUFTBEUGER ENTSPANNEN

Einen groRRen Ausfallschritt machen, den Oberkdrper auf-

richten, Hande aufs Knie legen. Hiifte nach vorne driicken,
bis es in der Hiiftbeuge leicht zieht. Spannung 2-mal 10

bis 20 Sekunden halten, dann die Seite wechseln.

SCHULTERN STRETCHEN

Den rechten Arm vor der Brust strecken, senkrecht ste-
hende Hand nach links driicken und sie dabei anschauen.
Linke Hand auf den Schenkel legen. Hiifte nicht verdrehen!
2-mal 10 bis 20 Sekunden halten, Seite wechseln.

BEINRUCKSEITEN DEHNEN

Ein gestrecktes Bein auf der Ferse aufsetzen. Oberkorper
vorbeugen, bis es leicht in der Beinriickseite zieht. 2-mal
10 bis 20 Sekunden halten, dann das andere Bein vor-
schieben und die Ubung mit der Seite wiederholen.



Stretching steigert die Beweglichkeit und bringt ein tolles Korper-
gefiihl. Hier die fiinf besten Ubungen und wichtigsten Tipps in Kiirze

Unsere Muskeln sind ein Wunderwerk. In Bruchteilen von Sekunden
spannen sie sich an und schnellen wieder zu ihrer urspriinglichen Lange
zuriick. Trotzdem wird der Mensch mit den Jahren immer unbeweglicher,
wenn er nichts dagegen tut. Dehnen kann den Trend bremsen. Mit den
richtigen Ubungen werden die Muskeln optimal durchblutet und darum
besser entspannt. Sie beugen Muskelverkiirzungen vor und helfen, nach
dem Training auch mental zu entspannen. Aber es gibt verschiedene For-
men des Dehnens — und nicht jede ist jederzeit optimal.

Aufwiarmen nicht vergessen!

Dynamisches Dehnen eignet sich vor allem fr Leistungssportler. Sie
dehnen ihre Muskeln in Bewegung, federnd, schwingend oder wippend.
Die Muskeln werden immer wieder kurz iiber ihre Grenzen hinausgezo-
gen. Man muss seinen Kérper sehr gut kennen, um sie dabei nicht iiber-
zustrapazieren. Nach dem Sport ziehen auch Wettkdmpfer das ,statische
Dehnen” (Stretching) vor. Das heiBt, man macht die Ubung langsam,
atmet entspannt und halt die Endposition zehn bis héchstens 30 Sekun-
den. Wer sich richtig dehnt, spiirt beim Halten eine leichte Spannung,

keinen Schmerz! Und Achtung, dehnen ist nicht gleich aufwérmen. Wer
sich warm machen und damit sein Verletzungsrisiko beim Sport verrin-
gern will, muss vorher den Kreislauf in Schwung bringen. Ein guter Start
vor dem Stretching sieht so aus: eine kurze Strecke locker laufen oder
fir fUnf bis zehn Minuten aufs Ergometer gehen. Auf alle Félle immer die
Muskeln aufwarmen, die man hinterher dehnen mochte.

Vor oder nach dem Sport — und bei welchem?

Statisches Dehnen vor Wettkdmpfen verbessert die Leistung nicht.
Ganz im Gegenteil. Sind die Muskeln bei Sprint-, Sprung- und Ballspie-
len zu entspannt, sinkt sogar die Chance auf Erfolg. Fiir jeden normalen,
gesunden Sport, auch Ausdauersport, sind Dehniibungen vor und nach
dem Sport sinnvoll. Wichtig: Immer nacheinander beide Kdrperseiten
dehnen und vor jeder neuen Ubung locker ausschiitteln! Die fiinf Dehn-
tibungen auf diesen Seiten wurden vom Zentrum fiir Gesundheit an der
Deutschen Sporthochschule empfohlen, weil sie Muskelgruppen trainie-
ren, die sich besonders oft verkiirzen. Sie wirken vor allem nach dem
Training sehr gut! [ |

RUCKENSTRECKER
Auf die FiiRe setzen, Arme strecken, Oberkdrper zwischen
die Oberschenkel legen. Fingerspitzen wie Katzenpfétchen
nach vorne schieben, damit sich die Wirbelsaule streckt.
10 bis 20 Sekunden halten, 1-mal wiederholen.
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Manche Menschen sind um 5 Uhr hellwach und andere erst gegen
Mittag. Schuld ist die innere Uhr. Je weniger Tageslicht wir empfangen,
desto schlechter passt sie sich dem natiirlichen Tagesverlauf an

Text Elke Mussmann

Wahrend die einen miihelos die Nachte durchmachen,
gehen andere lieber friih zu Bett und stehen zeitig wieder
auf. Ob wir eher Frithaufsteher (Lerche) oder Spataufsteher
(Eule) sind, ist genetisch festgelegt, auch wenn wir im Ver-
lauf des Lebens verschiedene Phasen durchmachen: Als
Kind 1auft unsere innere Uhr schneller, wir werden friiher
wach und schneller miide, dann verlangsamt sie sich. In der
Pubertét sind fast alle Menschen Spat-Typen, die abends
lange wach sind und morgens nur schwer in Gang kommen.
Erst im Alter von 19 Jahren bei Frauen und 21 bei Méannern
kippt die innere Uhr wieder um und wird den Rest des Le-
bens wieder zunehmend schneller.

Trotz der angeborenen Unterschiede hatten die Menschen
jahrtausendelang kaum Probleme, ihre biologische Uhr an
die wirkliche Tageszeit anzupassen. Sie haben viel Zeit
drauRen verbracht und dabei genug Tageslicht getankt, um
die innere Uhr immer wieder richtig zu stellen. ,Licht ist mit
Abstand der starkste Zeitgeber”, erklart Prof. Till Roenne-
berg, Leiter des Zentrums fiir Chronobiologie an der Ludwig-
Maximilians-Universitat Miinchen. ,Es stellt die innere Uhr

DAK MAGAZIN start!2_2009
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Raus aus den Federn!

start! im Gesprach mit Prof. Till Roenneberg,
Leiter des Zentrums fiir Chronobiologie an der
Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen

Herr Prof. Roenneberg, wie kann ich als ,,Eule”
leichter aus dem Bett kommen?

Sie konnten versuchen, lhre innere Uhr gezielt vor-
zustellen. Dazu tanken Sie in der ersten Tageshélfte
mdglichst viel Licht, etwa indem Sie morgens mit
dem Rad zur Arbeit fahren und die Mittagspause
draulen verbringen. In der zweiten Tageshalfte mei-
den Sie das Tageslicht und tragen drauflen eine Son-
nenbrille. Computer und Fernseher spatestens eine
Stunde vor dem Zubettgehen ausschalten, dann sollte
es eigentlich klappen mit dem friihen Einschlafen.
Und was machen ,Lerchen”, die unbedingt mal
auf einer Party durchhalten wollen?

Die gehen genau umgekehrt vor: Morgens lassen sie
die Rollladen unten und meiden die direkte Sonne,

und in der zweiten Tageshélfte tanken sie draulRen
ordentlich Licht. Ob die Sonne dabei scheint oder nicht,
spielt tibrigens keine groRe Rolle, denn im Freien ist
das Licht selbst bei einer geschlossenen Wolkendecke
stark genug, um die innere Uhr zu aktivieren.

Was halten Sie als Chronobiologe eigentlich
von unseren deutschen Arbeitszeiten?

In einer Gesellschaft, die zunehmend 24 Stunden am
Tag und 7 Tage in der Woche aktiv sein muss, sollten
die aus der Landwirtschaft stammenden Zeiten aufge-
I6st werden, sodass die verschiedenen Chronotypen
nach ihren eigenen Zeiten leben kénnen. Dabei
gewinnen alle Seiten. Der Arbeitnehmer, denn er ist
gesiinder, ausgeglichener, wacher und fréhlicher, der
Arbeitgeber, denn die Arbeitsqualitdt und -produkti-
vitat steigt, und der Staat, denn die Krankenkosten
werden gesenkt.

Und die Schulzeiten?

Der friihe Schulbeginn ist fir dltere Jugendliche
hochst unproduktiv und benachteiligt stark die spaten
Chronotypen. Jugendliche kénnen einfach um acht
Uhr morgens noch nicht effektiv lernen — das ist
echte Biologie und hat nichts mit Diskokultur zu tun.
Wir arbeiten auch bereits mit Schulen zusammen, um
das von uns entwickelte ,8-9-10-Prinzip” umzusetzen:
Die Unterstufe beginnt dabei um 8, die Mittelstufe
um 9 und die Oberstufe um 10 Uhr. Das entspricht den
nattirlichen Rhythmen der Schiiler am besten.

1 6 DAK MAGAZIN start!2_2009
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Héchste Aufmerksamkeit ———— >

Durst! Tee, Wasser und verdiinnter
Saft kurbeln den Kreislauf an.
Vitamine bringen den Frischekick,
Getreide hilft beim Denken. Miisli
oder Vollkornbrot friihstiicken

6 Uhr

Niedrigste Korpertemperatur ——»

Nulldiat! Magen arbeiten jetzt ungern.
Nur wer zu friih zu Abend gegessen oder
viel Stress hat, muss nachts iiber den
Kihlschrank herfallen. Milch beruhigt!

Tiefster Schlaf

Hochste Schmerzempfindlichkeit

bei Menschen und Sdugetieren fast auf die Minute genau.” Unter star-
ken Zeitgebern ndhern sich die friihen und die spaten Typen aneinander
an und konnen viel leichter zu denselben Zeiten arbeiten.

Biiroleben verstellt die innere Uhr

In der modernen Welt funktioniert das ,Uhrenstellen” leider nicht mehr
so gut: Weil wir die meiste Zeit des Tages in geschlossenen Raumen
verbringen, wo das Licht nie so intensiv ist wie unter freiem Himmel,
stellt sich unsere innere Uhr nicht korrekt auf die wirkliche Tageszeit ein.
Das fiihrt dazu, dass ,Lerchen” tendenziell noch friiher ermiiden und
,Eulen” noch langer wach bleiben. ,In industriellen Gegenden sind die
Unterschiede zwischen den extremen Typen viel groRer als in landlichen
Regionen dieser Erde”, so Prof. Roenneberg. Dabei steuert die innere
Uhr nicht nur, ob wir wach oder miide sind, sondern passt auch fast alle
Kérperfunktionen dem Tagesverlauf an. Unser Kérper schittet mal mehr,
mal weniger Hormane aus, fahrt den Stoffwechsel hoch und runter und
reguliert die Kérpertemperatur. Leider erlauben uns die sozialen Abldufe



Mittagessen: Viel Salat, frischer
Fisch, Pasta, Knackiges aus dem
Wok. Leicht, aber abwechslungs-
reich! Denn eine bunte Nahrstoff-
palette baut rundum auf

Geringste Schmerzempfindlichkeit

Kaffee und Kuchen?

Eher was fiir Sonntag und Senioren.
Fit fiir den Endspurt machen Power-
drinks mit Joghurt, ein Smoothie

oder ein praller Apfel

Endlich Zeit, in Ruhe zu essen?
Dann mal aufgetischt: gedampftes
Gemiise, Fisch oder Hiihnchen.
Fettes Essen und Salat sind abends
schwer zu verdauen

meist nicht, unseren individuellen Rhythmus auszuleben. Arbeitsbeginn
zum Beispiel ist fir viele Menschen bereits um acht Uhr. Das kommt
den Friihaufstehern entgegen, aber bei Spat-Typen kann das morgend-
liche Weckerklingeln einen Jetlag bewirken, der sie jeden Tag aufs
Neue in eine andere Zeitzone wirft. Auf Dauer schwacht das Leben
gegen die innere Uhr das Immunsystem, auch Verstimmungen, Kopf-
schmerzen und Magenbeschwerden konnen die Folgen sein. ,Um die
innere Uhr mit der Tageszeit zu synchronisieren, ist es gut, sich taglich
mindestens eine Stunde im Freien aufzuhalten”, so Prof. Roenneberg.

Merkhilfen zur Zeitumstellung

Die ,,Sonntagsregel”

Die Uhren werden in Deutschland immer am letzten Sonntag im
Marz und am letzten Sonntag im Oktober umgestellt.

Die ,StraBencafé-Faustregel”

Im Friihling stellt man die Stiihle vor das Café, im Winter stellt
man sie wieder zuriick — genau wie die Uhr!

Die ,2-3-2-Reihenfolge-Regel”

Im Marz wird die Uhr von zwei auf drei Uhr vorgestellt,

im Oktober von drei auf zwei Uhr zurtickgestellt.

Foto: Corbis, F1 Online
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Kurz bevor sie auf die Biihne sollte, litt

Schlagerséngerin Michelle pldtzlich unter
Lahmungserscheinungen. Sie kam safort‘ ins
Krankenhaus. Diagnose: Schlaganfall mit 31.

Nur wenige Tage
nach seinem Come- -
back-Kampf 2006
erlitt Axel Schulz
mit 38 Jahren einen
Schlaganfall. Seine
zweite Box-Karriere
war vorbei, bevor
sie begann. Heute
ist er dank Tabletten
wieder fit fiir seine
kleine Tochter:

Schauspielerin Sharon Stone traf mit Anfang
40 ein Schlaganfall. Die Arzte maci?ten '
damals ihr tiberméaBiges Fitnesstrainung mit-

verantwortlich.
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GrolBer DAK-Malwettbewerb zugunsten
der Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe

Plotzliches Taubheitsgefthl auf einer Kdrperseite, Gehprobleme, Sprachstorungen, holli-
sche Kopfschmerzen — ein Schlaganfall trifft seine Opfer aus heiterem Himmel und kennt
dabei kein Alter. Etwa 200.000 Menschen in Deutschland erleiden jéhrlich einen Hirninfarkt
(Schlaganfall durch Mangeldurchblutung des Gehirns) oder eine Hirnblutung (Schlaganfall
durch Austritt von Blut in das Hirngewebe), und auch wenn rund 80 Prozent der Betroffenen
alter als 60 Jahre sind, trifft auch immer wieder junge Menschen ,,der Schlag”: Etwa 300
Kinder unter 15 Jahren bekommen jedes Jahr die Diagnose Schlaganfall. Ein Moment,
der das Leben verdndert. Viele Betroffene bleiben pflegebediirftig, haben mit epileptischen
Anféllen und neurologischen Ausfallen zu kdmpfen. Die DAK setzt sich gemeinsam mit der
Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe fiir sie ein. Machen Sie mit — und nicht vergessen:
Ein Schlaganfall ist ein Notfall! Bei Verdacht sofort 112 wéhlen! |

lhre Lieblingsblumen

Hobbymaler und Kiinstler aus ganz Deutschland haben beim dies-
jahrigen DAK-Malwettbewerb mitgemacht. Viele hundert Blumen-
bilder sind bei uns eingetroffen und werden zugunsten der Stiftung
Deutsche Schlaganfall-Hilfe versteigert. Bei der ersten Ausgabe des

DAK-Malwettbewerbs 2007 kamen so rund 50.000 Euro zusammen!
Sie kénnen noch mitentscheiden, welche Werke die besten sind und
in den ,,Flower for Life“-Kalender 2010 sollen. Klicken Sie die Bilder
unter www.flowerforlife.de an und wahlen Sie online lhren Favori-
ten. Sie kdnnen dabei eins von fiinf wertvollen Seidenhalstiichern
aus der , Flower for Life“-Kollektion gewinnen. Viel Gliick!
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Kein Film ohne Snacks, je groer, desto besser. Man génnt

sich ja sonst nichts. Aber Vorsicht: Das Schlemmermenii vor

der Leinwand hat es ganz schén in sich

Text Anja Christina Lohmann

Es blubbert, schliirft, knuspert und raschelt —
und wenn es besonders actionreich zugeht auf
der Leinwand, ergieft sich auch schon mal ein
klebriger Puffmais-Regen tiber den Vordermann:
Popcornkino macht seinem Namen in deut-
schen Lichtspielhdusern alle Ehre. Etwa

35 Prozent aller Cineasten decken sich nach
einer aktuellen Forsa-Umfrage im Auftrag der
DAK vor dem Film ,,immer” oder ,hdufig” mit
Snacks und Getrdanken vom Kinotresen ein —
und angesichts der ,Krimelfriedhdfe”, die sich
nach dem Film zwischen den Sitzen finden,
dirfte die Dunkelziffer noch héher sein.

Damit die Gaste in den zwei Stunden im dunk-
len Vorfiihrraum nicht darben miissen, werden
literweise Softdrinks, tonnenweise Popcorn
und kiloweise Nachos und Schokoriegel aufge-
fahren; fiir Filme mit Uberlange liegen ganze
LSurvival-Packages” bereit. StiRes und Salziges
gehdren so untrennbar zum Kinogenuss wie
THX- und Dolby-Surround-Anlage und schlagen
dabei ordentlich auf Hiften und Kalorienkonto:
1.156 Kilokalorien liefert die XXL-Tiite Popcorn
—das sind stolze 60 Prozent des durchschnittli-
chen taglichen Bedarfs einer Frau und immer-
hin etwa 46 Prozent von dem eines Mannes.
Schon die kleinste Popcorntiite enthalt gut 320
Kilokalorien, die 0,5-Liter-Cola ist noch mal

mit etwa 220 Kilokalorien dabei —
fertig ist das Kinomenii, das es
locker mit einem Abendessen auf-
nehmen kann. ,Der Energiegehalt
von 540 Kilokalorien entspricht
etwa dem von drei Kartoffeln, »
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einer grofRen Portion Gemiise und einem
Schnitzel”, rechnet Hanna-Kathrin Kraaibeek
vor, Erndhrungsexpertin bei der DAK. Eine
Menge, die die meisten Kinoganger in der
Regel schon vor der 20-Uhr-Vorstellung vertilgt
haben.Wer richtig hungrig ins Kino kommt, hat
ohnehin kaum eine andere Wahl, als die Snack-
tresen zu pliindern, denn in welchem Multiplex
wartet schon die Salatbar?

Gesiindere Getrénke wie Saftschorlen sind
ebenfalls selten auf der Angebotstafel zu fin-
den. Immerhin: Manche Kinos nehmen mittler-
weile die etwas weniger siile Bionade ins
Programm — mit ,nur” 70 Kilokalorien auf

0,3 Litern im Vergleich zu etwa 135 bei anderen
Softdrinks. Aber wie entkommt man nun der
Snackfalle, ohne vollends zu verzichten und den
ganzen Film lang nagende Geliiste verdréngen
zu miissen? Hanna-Kathrin Kraaibeek emp-
fiehlt, satt ins Kino zu gehen, um weniger an-
fallig fir Verlockungen zu sein. Wer nicht
widerstehen kann, sollte das Kalorienextra
zumindest bewusst einplanen und durch fettar-
mere Mahlzeiten und mehr Bewegung am
nachsten Tag ausgleichen. Am besten, man
kauft die kleinste Portion — und nicht vergessen:
Geteilte Snackfreude ist doppelte Freude! M

Kalorienbomben

Popcorn 6 |
(Maxi-Gr.)

Popcorn 3 |
(mittlere Gr.)

Popcorn 1,6 |
(kleine Gr.)

Nachos
m. KdsesoRe
(klein)

m. Kdsesolle
(groR)

Weingummi
(200 g)

Snickers
(80 g)

Softdrinks
031

Softdrinks
051

Softdrinks
0,751
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VERWALTUNGSRAT

Sozialwahl 2011

Sozialwahlen

DAK Haushalt
Verzicht auf Zusatzbeitrag

Die DAK ist ohne Zusatzbeitrag ins Jahr 2009 ge-
startet. Seit 1. Januar ist der Gesundheitsfonds in
Kraft und mit ihm ein neues Finanzierungsmodell.
Fur alle Mitglieder gesetzlicher Krankenkassen gilt
ein einheitlicher Beitragssatz von 15,5 Prozent.
Das Geld flieBt zusammen mit Steuerzuschiissen
in den neuen Fonds und von dort zu den einzel-
nen Kassen zuriick. Falls das Geld aus dem Fonds
nicht ausreicht, miissen Kassen Zusatzbeitrdage
von ihren Mitgliedern erheben. Theo Neuendorf,
Vorsitzender des Finanzausschusses: ,Die DAK
hat solide gewirtschaftet, und die Jahresrechnung
2008 wird erneut einen Uberschuss ausweisen.

Wir konnten deshalb in der Verwaltungsratssitzung
im Dezember darauf verzichten, einen Zusatzbei-
trag festzulegen.”

Fachtagung des Verwaltungsrats

Der Faktor Krankheit

Mit dem Gesundheitsfonds ist zum 1. Januar 2009 auch ein neuer Risikostrukturaus-
gleich eingefihrt worden, der sogenannte ,morbiditatsorientierte RSA". Der Fonds soll
dafiir sorgen, dass Kassen, die viele Mitglieder mit hohem Gesundheitsrisiko versi-
chern, dafiir einen Ausgleich bekommen. Zu den Faktoren Alter, Geschlecht und Erwerbs-
minderung ist der Faktor Krankheit (= Morbiditat) hinzugekommen. In einem Katalog von
80 Krankheiten ist jetzt festgelegt, fiir welche Leiden es unter bestimmten Bedingun-
gen Zuschldge aus dem Fonds geben soll. Mit der Methodik des neuen ,Morbi-RSA”

b wird sich der DAK-Verwaltungsrat auf seiner Fachtagung am 25. Marz 2009 in Ham-
"k burg beschaftigen. , Grundsatzlich begriiRen wir einen Risikostrukturausgleich auf
A Basis der Krankheiten”, so Wolfgang Schelter, Vorsitzender des Ausschusses fiir
9 il Gesundheits- und Sozialpolitik im DAK-Verwaltungsrat. ,Denn er bringt mehr

Verteilungsgerechtigkeit bei der Finanzausstattung der Kassen.”
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Stabwechsel

Hans-Peter Stute (rechts) hat
am 1. Januar 2009 das Amt des
Verwaltungsratsvorsitzenden
von Hans Bender iibernommen.
Der Niedersachse, der seit drei
Jahren als Mitglied im Verwal-
tungsrat aktiv ist, wurde bei der
Verwaltungsratssitzung am

17. Dezember in Berlin gewahlt.
Die Ubergabe des Staffelstabes
war schon nach der Sozialwahl
2005 beschlossen worden, bei der zwei Mitgliedervertretungen gleich viele Sitze
im Versichertenparlament der DAK erlangten. Stute riickt als Mitglied der Versi-
cherten- und Rentnervereinigung (DAK-VRV) an die Spitze des Verwaltungsrats,
Hans Bender, der der DAK-Mitgliedergemeinschaft (DAK MG) angehért, ist nun
stellvertretender Vorsitzender.

Einheitsbeitrag soll sinken

Die grolRe Koalition will die Biirger bei den Sozialversicherungsbeitrdgen entlasten. Der
Kassenbeitrag fiir die gesetzlich Versicherten sinkt zum 1. Juli 2009 von 15,5 auf 14,9

Prozent — je zur Halfte fiir Arbeitnehmer und Arbeitgeber, die dadurch zusammen bis

2010 mehrere Milliarden Euro sparen. In gleicher Hohe soll der Steuerzuschuss des Bun-
des zum Gesundheitsfonds steigen. Der Verwaltungsrat wird sich mit der Entwicklung in
seiner Marz-Sitzung beschéftigen. ,Die Absenkung ist fiir die Versicherten in jedem Fall
positiv”, so der Verwaltungsratsvorsitzende Hans-Peter Stute. ,Aber besser ware gewe-
sen, man hatte den Sonderbeitrag der Mitglieder gestrichen oder gemindert und nicht

die Arbeitgeber an der Absenkung beteiligt. Denn sollten Kassen in Zukunft gezwungen
sein, einen Zusatzbeitrag zu erheben, ware der von den Mitgliedern auch allein zu zahlen.”

Wiederwahl

Der Verwaltungsrat der DAK hat Vorstandschef Prof. Dr. Herbert 2"
Rebscher (oben) und Claus Moldenhauer einstimmig als DAK-

Vorstand wiedergewahlt. Wenn die bisherige Amtszeit von

Rebscher Ende September 2009 und von Moldenhauer Ende

Dezember 2009 ausléuft, schlieRt sich fir beide Vorsténde eine

weitere Amtszeit von sechs Jahren an.

Verwaltungsrat

immi AR mifEL
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Fiir Sie im

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

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

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
Telefon: 027 34-27 1561, Telefax: 027 34-27 1562,

www.dak-mitglieder.de

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

Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040-64 5376 80, Telefax: 040-64 537681,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner der Bundesversicherungsanstalt fiir
Angestellte e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schafer,

Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 077 31-53476, Telefax: 077 31-9229 55,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

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

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

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

Die Listen sind auch postalisch

erreichbar unter:

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

Telefon: 040-2396 16 91, Telefax: 040-23 96 19 96

Die nachste Sitzung des Verwaltungsrates
findet am 26. Marz in Hamburg statt. Auskiinfte
{iber Tagesordnung, Beginn und Tagungsstatte
erteilen die DAK-Geschéftsstellen etwa drei
Wochen vor der dffentlichen Sitzung.
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Waren Sie ein guter Ermittler? Konn-
ten Sie anhand medizinischer Fakten
Kriminelle tberfiihren? Unser Test
verrat es lhnen. Doch Vorsicht: Nur
eine Antwort stimmt

Tz, 0 e
% . - de
Y Catherine Willows sind d

Mit welchem der drei Gifte werden derzeit die
meisten Morde begangen?

Mit Arsen

Mit Botox

Mit handelsiiblichen Medikamenten

Warum bleiben in Deutschland trotz guter
Polizeiarbeit viele Morde unentdeckt?

A Weil moderne Schusswaffen kaum noch verwertbare
Spuren hinterlassen, die Tater tberfiihren kdnnen

B Weil die deutsche Gerichtsmedizin vergleichsweise
rickstdndig und schlecht ausgeristet ist

C  Weil es Arzte gibt, die bei der Leichenschau nicht genau
hinsehen und den Totenschein voreilig ausstellen

Woran erkennen Kriminalmediziner am besten das
Alter eines unbekannten Toten?

An der Beschaffenheit der Haut

An den Augen

An den Knochen und ihrer Struktur

Wie exakt konnen Rechtsmediziner heute den
Todeszeitpunkt eines Opfers bestimmen?

Ist doch klar: auf die Minute genau

In einem Zeitfenster von etwa einer Stunde

Das ist nur plus/minus drei Stunden méglich

Welche Aussage zur Leichenschau ist richtig?

,Die Zeiten andern sich: Friiher machte man bei Mord-
verdacht eine Autopsie, heute eine Obduktion”

Bei wem hinterlasst ein Gewaltverbrechen haufig B, Vor Feuerbestattungen wird in der Regel fast immer eine

o mms Bnen D

keine nachweislichen Spuren? Obduktion durchgeftihrt”
Bei Sauglingen C  .Gegen eine Obduktion kann man per Patientenverfligung
Bei tatowierten Méannern und Frauen Einspruch erheben”

Bei extrem durchtrainierten Leistungssportlern

Ja
Nein, eineiige Zwillinge haben identische Fingerabdriicke

Wie viele Morde muss ein Tater begangen haben,

Sind Fingerabdriicke einzigartig?
A
um als Serienmarder zu gelten? B
G

S Q w>@ S Q oo @h S @

3 Nein, es gibt nur eine begrenzte Anzahl von Mustern

10

Mehr als 10 11 Welche dieser Tiere unterstiitzen als , Assistenten”
die Rechtsmediziner bei der Arbeit?

Kann man einen Liigendetektor manipulieren? A Hunde

Ja B Maden

Nein C  Mdause

Mit welcher Methode wollen Kriminologen in Welche Mordspuren kann man selbst durch griind-

naher Zukunft Verbrecher iiberfiihren? lichstes Putzen nicht vollstiandig beseitigen?

Mit einer Wahrheitsdroge auf Hormonbasis A Hautschiippchen

Mit einer Maschine, die Gedanken lesen kann B Angstschweill

Mit einer Haaranalyse, die alle Details verrat C  Blutspuren
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1. Antwort C: Viele Morde bleiben unentdeckt, weil Arzte die
Leichenschau nicht sorgfaltig durchfiihren.

Die Polizei untersucht jahrlich rund 820 Mordfélle in Deutschland. Aber
eine Studie der Universitat Miinster lasst vermuten, dass mindestens
ebenso viele nicht aktenkundig werden. Die Forscher befragten 28
rechtsmedizinische Institute nach Fallen, bei denen sich ein angeblich
natirlicher Todesfall spater als Mord oder Totschlag entpuppte. ,Das
war zwar nur eine Stichprobe”, sagt Professor Stefan Pollak, Prasident
der Deutschen Gesellschaft fiir Rechtsmedizin, ,die Zahl scheint mir
aber realistisch zu sein.” Vermerkt ein Arzt eine natiirliche Todesursache
auf dem Totenschein, wird laut Gesetz die Leiche zur Bestattung freige-
geben. Die Miinsteraner Studie zeigt aber: Nur rund 25 Prozent der Me-
diziner entkleiden alle Verstorbenen und suchen bei ihnen nach Spuren.

2. Antwort C: Der Todeszeitpunkt lasst sich in der Regel
plus/minus drei Stunden bestimmen.

.Bei der Berechnung des Todeszeitpunkts spielen viele Faktoren eine
Rolle”, erklart Gerichtsmediziner Professor Pollak. ,Allein die Temperatur
beeinflusst den Zustand der Leiche erheblich.” So verandert sich der tote
Kérper bei Hitze anders als bei Kélte. Aus vielen Messwerten und Hoch-
rechnungen konnen Experten den Todeszeitpunkt in einem Zeitfenster
von etwa sechs Stunden errechnen. So schnell und exakt wie in vielen
Krimiserien lasst er sich jedenfalls oft nicht bestimmen.

26
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Oben: Rechtsmediziner Professor Karl-Friedrich Boerne

ermittelt beim ,, Tatort” Miinster in dem ARD-Tatort

., Wolfsstunde” von Kilian Riedhoff

Unten: Gothic-Lady Abigail ,Abby” Sciuto ist Computer-
und Forensikspezialistin in der TV-Serie ,Navy CIS”

3. Antwort A: Bei Babys fehlen oft sichthare Spuren
eines Gewaltverbrechens.
Experten schétzen, dass es sich bei jedem dreiBigsten Fall von
.plétzlichem Kindstod” in Wahrheit um Mord oder Totschlag
handelt. Weil der junge Kdrper noch nicht ausgereift und
daher sehr empfindlich ist, reicht wenig Kraft, um einen Séug-
ling todlich zu verletzen. Bereits das Schiitteln eines Babys
kann zum Atemstillstand fiihren. Wird keine sorgfaltige Obduk-
tion durchgefiihrt, ist die Wahrscheinlichkeit sehr gro3, dass ein
Gewaltverbrechen an einem Baby unentdeckt bleibt.

4. Antwort A: Als Serienmarder gilt, wer drei Morde an
unterschiedlichen Orten begangen hat.

Sogenannte Profiler, die das Psychogramm eines Serienmérders ent-
wickeln, werden von der Polizei bereits zur Hilfe gerufen, wenn drei
Morde an unterschiedlichen Orten und anscheinend vom selben Tater
begangen wurden. Psychokiller wie Jack the Ripper sind zwar Vorbilder
fiir viele Filmfiguren, in der Realitat aber Ausnahmen. Die meisten
Morde geschehen nicht aus einem inneren Totungsdrang heraus, son-
dern sind Beziehungsdelikte — Tater und Opfer kennen sich, und es gibt
ein Motiv fiir das Verbrechen. Selten bringt ein seelisch gestérter Killer
fremde Menschen aus reiner Mordlust um. Daher gehen Experten davon
aus, dass jemand, der drei solcher Taten begangen hat, seine Totungs-
serie fortsetzen wird, wenn er nicht rechtzeitig dingfest gemacht wird.

5. Antwort A: Ja, einen Liigendetektor kann man manipulieren.
Ein Liigendetektor misst und dokumentiert Kdrperfunktionen wahrend
einer Befragung — zum Beispiel Blutdruck, Durchblutung der Finger und
Atmung. Die Theorie: Beim Ligen erhoht der Kérper in Sekundenbruch-
teilen seine Alarmbereitschaft. Der Blutdruck steigt an, die Atmung wird
schneller, die Schweildriisen steigern ihre Aktivitat — und die ,Llgen-
kurve” des Gerats schlagt aus. Das funktioniert aber nicht, wenn die
Testperson bei ihrer Liige vollig entspannt bleibt. Studien der amerikani-
schen ,National Academy of Science” zeigten jedoch schon vor Jahren,
dass fast jeder das Lugen trainieren kann. Der Detektor liefert auferdem
falsche Ergebnisse, wenn der Proband bei wahren Aussagen plétzlich
Angst bekommt, sich aufregt oder sehr nervés ist.

6. Antwort B: Computer, die Gedanken lesen kdnnen, sollen Tater
in Zukunft iiberfiihren.

Mit Magnetresonanztomografen (MRT), die Live-Bilder von der Gehirn-
aktivitat eines Probanden liefern, wollen Neurowissenschaftler in eini-
gen Jahren Verbrecher tberfiihren. Eine neue Generation von Liigen-
detektoren. Die Idee dahinter: Bei einer Liige denken wir zunédchst an die
Wahrheit, schieben diese dann aber schnell zur Seite und sprechen die
erfundene Version aus. Dabei werden unterschiedliche Hirnbereiche akti-
viert. Das passiert zwar innerhalb von Millisekunden, kann aber mit dem
MRT beobachtet werden. Allerdings sind die Regionen, die beim Liigen
aktiv sind, bei jedem Menschen verschieden. Bei unkooperativen Perso-
nen ist es jedoch schwierig, sie vor dem eigentlichen Test zu identifizieren.



Foto: Cinetext (3), Dfd, Masterfile, IStockfoto, WDR/Uwe Stratmann/ddp

Der beste Gerichtsmediziner, der jemals im TV-
Serienfokus stand, ist und bleibt , Quincy”.
Er kam einfach jedem auf die Schliche

Bis dieses Problem nicht geldst ist,
werden die ,Gedankenlesemaschinen”
noch nicht zum Einsatz kommen.

7. Antwort C: Wahrscheinlich wer-
den heute die meisten Giftmorde mit
Medikamenten begangen.

Arsen ist vermutlich an mehr Mordféallen
beteiligt gewesen als jede andere Substanz.
Seit 1832 kénnen Gerichtsmediziner das Gift im
Kérper jedoch nachweisen. Das Nervengift Botulinum-
toxin (Botox) ist zwar als starkstes nattrliches Gift bekannt, wird an
Arzte aber nur in verdiinnter Form abgegeben. Naheliegender ist es, dass
Giftmdrder heute zu ganz gewohnlichen Medikamenten greifen — etwa
zu Insulin oder Herzmitteln. Selbst mit dem Schmerzmittel Paracetamol,
das nur in gréBeren Packungen (ab 10 g) verschreibungspflichtig ist, kann
man jemanden umbringen: Eine Uberdosierung schadigt die Leber.

8. Antwort B: Die Augen verraten das Alter am genauesten.

An den Augen kann man das Geburtsjahr eines Menschen relativ exakt
erkennen. Mdglich macht das eine Methode, die der danische Mediziner
Niels Lynnerup von der Universitat Kopenhagen entwickelt hat: Er be-
stimmt die Menge radioaktiven Kohlenstoffs (C-14-Isotope) in der Au-
genlinse. C-14 entsteht diberall in der Atmosphédre — und durch die
Atombombenversuche zwischen 1955 und 1963 sogar vermehrt. Es ge-
langt tiber die Atmung und die Nahrung in jeden Kdrper. W&hrend der
Entwicklungsphase des Auges reichert es sich in der Linse an und bleibt
dort bis zum Tod unveréndert. Aus dem C-14-Gehalt der Linse kann
Lynnerup daher mittels Vergleichstabellen das Geburtsjahr berechnen.
Andere Gewebe, wie zum Beispiel Haut oder Knochen, verandern sich
standig und sagen deshalb wenig (iber das Alter aus.

9. Antwort B: In vielen Bundesléndern ist die Obduktion vor einer
Verbrennung Gesetz.

Die Leichenschau vor Feuerbestattungen muss in vielen Bundeslan-
dern sogar von den Hinterbliebenen bezahlt werden. Um Kosten

zu sparen und den Verwaltungsaufwand zu reduzieren, hat aller-
dings beispielsweise das Land Bayern die Obduktion vor der
Eindscherung abgeschafft. Viele Experten halten das fir falsch.
Kommen nach dem Verbrennen Zweifel an der nattirlichen
Todesursache auf, gibt es schlieBlich keine Méglichkeit mehr,

den Mordverdacht zu iiberpriifen.

10. Antwort A: Ja, der Fingerabdruck ist einzigartig.

Es sind bisher keine zwei Menschen gefunden worden, deren
Fingerkuppen die gleichen Schleifen, Bégen und Windungen auf-
weisen. Deshalb kann man eine Person an ihren Fingerabdriicken
eindeutig identifizieren — besser noch als durch die Analyse des Erb-
guts (DNA), das bei eineiigen Zwillingen gleich ist. Auf die Ideen, Finger-
abdriicke bei der Verbrechersuche einzusetzen, kam der englische

Scotland Yard Ende des 19. Jahrhunderts. 1903 legte

der Dresdener Polizeiprasident die erste deutsche

Abdrucksammlung an. Das deutsche Bundeskrimi-

nalamt hat inzwischen Fingerabdriicke von mehr als

3.3 Millionen Menschen gespeichert. Der Chemiker
Sergei Kazarian vom Londoner Imperial College hat
kiirzlich eine innovative Gelfolie entwickelt, die nicht
nur Rillen, sondern auch winzige Mengen Schweif auf-
nimmt. An den chemischen Substanzen darin kénnen Exper-
ten unter anderem erkennen, ob ein unbekannter Verdachtiger
zum Beispiel raucht oder sich vegetarisch ernahrt.

11. Antwort B: Maden arbeiten still fiir die Gerichtsmediziner.
Bestimmte Fliegen und K&fer sind auf die Zersetzung von Leichen spezia-
lisiert — die meisten benutzen den toten Kérper als Brutplatz. Durch die
Art und GroRe der Maden konnen Gerichtsmediziner Riickschliisse auf
die Todesumstande ziehen. Maden helfen Rechtsmedizinern auRerdem
dabei, die Todesursache festzustellen. Manchmal lassen sich in den Tie-
ren Gifte nachweisen, die im menschlichen Kdrper schon abgebaut sind.

12. Antwort C: Blutspuren lassen sich noch nicht mal durch
griindliches Putzen beseitigen.

Beim Versuch, Blut aufzuwischen, verschwindet bei jeder Bewegung
etwas in winzig kleinen Ritzen, zum Beispiel auf Mdbeln, an Wanden oder
im FuBboden. Diese minimalen Uberreste des Blutes reichen aus, um sie
mit fluoreszierenden Mitteln und speziellen Lampen sichtbar zu machen
und so den Tatort zu bestimmen. Hat es einen Kampf gegeben und der
Tater Blutspuren hinterlassen, kann er sogar durch solche mikroskopisch
kleinen Spritzer und einer DNA-Analyse tberfiihrt werden. |

Dr. Jordan (iberzeugt als schlag-
fertige Kriminologin und
Patholagin in der US-Serie
,Crossing Jordan”
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MEINE ERSTE
WOCHE IM JOB

Die hdufigsten Pannen und
Fragen der ersten Woche als
.Neue”. Beantwortet von
Psychologin Kirsten Khaschel

Steckbrief unserer ,,Neuen”

Name: Andreea Hula-Ciofiac (28 Jahre)
Beruf:  Redakteurin bei den DAK-Magazinen start! und aha!
Status:  Fettnapfchen-SpieBrutenlauf-Champion

Keine Ahnung, wovon der Chef spricht ...
Das kann jedem mal passieren. Hauptsache, Sie geraten nicht in Panik

und der Chef bekommt's nicht mit. Ahnungslosigkeit ldsst sich mit einem

,Habe ich richtig verstanden, dass ...?" tarnen. Wichtig: Die Wissens-
licken moglichst ziigig schliefen — durch Nachfragen oder Nachlesen.

28
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Werde ich ernst genommen?

Sie haben den Job doch bekommen. Was spricht also dagegen?! Wer
seinen Vorgesetzten und Kollegen offen und interessiert zuhért, signali-
siert Interesse und Ernsthaftigkeit. Dabei das Gegentiber freundlich an-
schauen, Augenkontakt suchen und anfangs nicht zu spontan sein.

Darf ich im Job Privatgespriache am Telefon fiihren?
Das kommt auf die Firma an. Wer allein im Biiro sitzt, kann sich anders

verhalten als jemand, der sich das Zimmer mit Kollegen teilt oder stén-
dig im Kundenkontakt ist. Deshalb: Unbedingt fragen, ob es erlaubt ist,
gelegentlich privat zu surfen oder zu telefonieren — sonst gibt es Arger!



Hilfe, ich bin iiberfordert!

Schén die Nerven bewahren und bloR8 keine grimmige Miene aufsetzen
oder jammern. Besser: Probleme ansprechen! Sie kdnnen Ihren Chef um
Hilfe bitten und sagen, dass Sie die Arbeit gerne gut machen mdchten,
aber nicht wissen, wie das in der vorgegebenen Zeit moglich sein soll.

Und wie ist das mit dem ,Humor“?

Was jemand lustig findet, ist Geschmackssache. Die Gefahr bei Witzen
im Job: Man versucht mit einem ,Spalchen” das Eis zu brechen — und
keiner lacht richtig mit. Peinlich! Lieber erst die ,Humorbefindlichkeiten”
in der Firma checken, bevor Sie mit lhren Gags loslegen.

Nervt es, wenn ich zu viel frage?

Das kann schon passieren. Vor allem, wenn es Fragen sind, die Sie sich
auch selbst beantworten kénnten, indem Sie kurz im Internet oder einem
Fachbuch nachschauen. Tipp: Erst die komplette Aufgabe anschauen,
dabei mégliche Fragen sammeln, dann alle Fragen zusammen klaren!

Kann ich Musik am Arbeitsplatz horen?

In einer Musikredaktion schon. In anderen Firmen schauen Sie sich am
besten aufmerksam um, wie es die anderen machen. Grundsétzlich sind
MP3-Player mit Kopfhérern eine ziemliche ,Abschottung”. Nicht so gut,
in der ersten Woche ist totale Aufmerksamkeit angesagt!
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Was zieh ich an? Ich habe mich verliebt ...

Manche Firmen wie Banken, Hotels oder Arztpraxen haben offizielle Das ist schon, verleiht Innen im Job noch mehr Elan — und vielleicht ist
Kleidungsregeln, in vielen anderen gelten ,ungeschriebene Dresscodes”.  es sogar ein Kollege? Fiir alle Verliebten gilt: Diskret sein, guten Kontakt
Wichtig: Was tragen die Kollegen? Wer neu ist, sollte zum Umfeld zu allen im Team halten, trotzdem méglichst konzentriert arbeiten, nicht
passende Kleidung tragen — das kommt auf jeden Fall gut an! am Arbeitsplatz turteln, keine Liebesbriefe per Mail verschicken.

Mein Job ist ja soooooo langweilig! Wann darf ich nach Hause gehen?

Trotzdem nicht sofort beschweren! Klar ist es super, wenn ein Job mega-  In den meisten Firmen gibt es Regeln, wann die Arbeit beginnt, wie Mit-
viel Spal macht — aber der Normalfall ist das nicht. Wer sich standig tagspausen gehandhabt werden und wann Feierabend ist. Als Neuling
langweilt und/oder unterfordert ist, sollte allerdings aktiv werden und geht man nicht nach Hause, wenn die eigene Arbeit erledigt ist, sondern
nach Mdglichkeiten suchen, den Job interessanter zu gestalten. orientiert sich an den Kollegen im Team — die wissen Bescheid.
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lhre Fragen.

Unsere Antworten.

Fragen Sie Ihre Krankenkasse” — so lautet die Aufforderung von Bundesgesundheitsministerium, Stiftung Warentest und Verbraucher-
zentrale an alle gesetzlich Versicherten. Die DAK hat auf alle Fragen eine ausgezeichnete Antwort.

Bundesministerium
fiir Gesundheit

L

OKO-TEST

OKOWTEST

RICHTIG GUT LEBEN

RICHTIG GUT LEBEN

BEST

Bs STER
ervice
Fragen Sie Ihre Krankenkasse! ——

Bietet sie zum Beispiel:

Gute Erreichbarkeit
(Telefon oder Geschéftsstellen)?

DAK
im Test Krankenkassen

Ratgeber Rente, Geld,
Versicherungen 2006

DAK
im Test Krankenkassen

Alternative
Behandlungsmethoden
und Naturheilverfahren
Ausgabe 7/2008

integrierte
Versorgung

835-mal in Deutschland

Hilfe bei der Vermittlung von Arztterminen? i B i
Jedes Servicezentrum unterstiitzt Sie
Individuelle und kompetente Hilfe

(2.B. bei medizinischen Fragen)? 24 Stunden rund um die Uhr an 365 Tagen

Zusatzleistungen bei Krankheit zu Hause
(z-B. bei der Haushaltshilfe)? MaBgeschneiderte Leistungen
Kosteniibernahme fiir Gesundheitskurse? ) .
Attraktive Kostenbeteiligung

Einen attraktiven Hausarzttarif?
Ab Sommer 2009
Bongsprogrfmjme, Zuzahlungs- oder Praxis-
gebiihrerméRigung? Bis zu 600 € jshrlich
Gute Angebote fiir chronisch Kranke? - .
Qualitatsgesicherte DAK-Programme
Kosteniibernahme fiir alternative Medizin
(z.B. Homoopathie)?

@B Q

LI G I L QLI L Y QT IQ L3

Testsieger bei OKO-TEST

Mehr tiber die DAK-Qualitat erfahren Sie unter
www.dak.de oder unter DAKdirekt 01801-325 325.

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mabilfunknetzen.

Unternehmen Leben
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. Unser Netz: ein Profil auf
enslaufe und Songlisten.

Text Anja Christina Lohmann

Networking ist der Schliissel zur groRen Karriere, das weil3 jeder, der

i einen einschldgigen Ratgeber aufgeschlagen hat. Jeder, der
Networking in der Praxis versucht hat, weil§ auch, wie schwierig es ist,
mehr als den engsten Freunden und Kollegen regelmaRig Kontakt zu
halten. Und je gréRer das Netz, desto gréRer die Gefahr, sich darin zu
erheddern.

Uberblick ist alles, und genau den wollen Plattformen wie Xing oder

StudiVZ liefern. Das Konzept der Online-Netzwerke ist einfach’ Jeder
hat ein eigenes Profil und ein Adressbuch — je dicker, destobesser. Der
virtuelle Networking-Assistent schlagt dann zum Beispiel/bei bevorste-
henden Geburtstagen Alarm, der Gliickwunschgruf ist per Messaging-

System schnell abgesetzt, und auf der Seite des Adressaten schaut man
sich bei der Gelegenheit noch schnell an, wo auf der Welt der Freund
gerade steckt und feiert — Nachweise liegen im Fotoalbum.

Virtuell ist niemand allein
Ein bisschen Voyeurismus ist ausdriicklich/erlaubt. Auf der Plattfor
Plazes lassen sich Mitglieder sogar freiwillig ,stalken”, indem sig’ihre
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Metallica”-Gruppe bejlast.fm oder unter Gleichgesinnten nach dem
Motto ,Klopapier, dds nach hinten abrght, hangt falsch!” bei StudiVZ.
Wem nach noch piehr virtueller Warme ist, der ,gruschelt” (griiRen und
kuscheln in einem) die Mitglieder'seines Adressbuchs und wartet auf
viele ,gruschelige” Antwortep

Vielseitigkeit ist wichtig — Uberblick auch

Allerdings: Nur in ejnem Netz zu agieren, reicht heute kaum noch aus,

um alle Verbindyrngsfaden in der Hand zu behalten. Beruflich mag man
an dem Karriere-Netzwerk Xing nicht vorbeikommen, privat albert man
mit ehemaligen Mitschiilern oder Kommilitonen lieber tiber StudiVZ oder
StayFriends. Wer neu in der Stadt ist und Anschluss sucht, tut gut daran,
bei den Lokalisten anzuklopfen, und wer mit gleichgesinnten Fans fach-
simpeln mochte, eréffnet bei Last.fm eine Gruppe — und den passenden
Radiosender gleich dazu. Auch die Partnersuche lauft ganz selbstver-
standlich online — FriendScout24 verbindet, was laut Online-Profil zu-
sammenpasst. Auf internationalen ,Spinnen-Spielplatzen” wie Facebook
und MySpace unterhalten mittlerweile sogar etablierte Stars eigene
Profile. Vielseitigkeit ist gefragt — aber dabei geht der Uberblick leider
dann doch manchmal verloren. Wer nicht regelmalig in jedes seiner
unter Umstdnden zahlreichen Profile klickt, 1duft Gefahr, den Anschluss
zu verlieren.

Foto: Bernhard Haselbeck

Angebote fiir jede Zielgruppe

Welche Netze bzw. Online-Communitys am besten zu einem passen,
muss jeder selbst herausfinden. Die Kontaktfunktionen sind &hnlich,
aber die sonstigen Angebote so divers wie das Publikum. Nichts spricht
dagegen, auch bei StudiVZ (iber Songs fachzusimpeln, gleichzeitig anho-
ren kann man die Lieblings-Ohrwiirmer aber nur auf Last.fm>Nach einem
neuen Job suchen kénnte man iber den Klassenkameraden bei Stay-
Friends — oder man ldsst sich vom Personalchef des Wunschunterneh=
mens auf Xing direkt ansprechen. Die Vernetzungsméglichkeiten sind
unendlich, immer vorausgesetzt, man hat genug Geduld — und ,,Spucke”.

Die wichtigsten Adressen fiir alle, die noch auf Netzsuche sind:
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Foto: Shotshop

FREIZEIT

What time Is it?

Am 29.3. ist Sommerzeit und wir schalten unsere deutschen Uhren eine
Stunde vor. Wie spat ist am 30.3.2009 in den folgenden Stadten, wenn es
bei uns 8 Uhr morgens ist?

s

1. New York
(USA)

2. Peking
(China)

[a] | [b] [c]

3. Kapstadt
(Siidafrika)

\-

Losungscode Q Q Q

Die richtigen Buchstaben ergeben der Reihe nach eingetragen unseren Losungscode. Bitte senden
Sie uns diesen am besten per E-Mail an start@dak.de — bis zum 29. Mai 2009. Viel Gliick!

Immer am Puls der Zeit!

Haben Sie alle Zeitzonen richtig eingeordnet?

Dann gewinnen Sie eine von sechs trendigen Zeitmessern: Damit
Sie nie mehr einen Termin oder eine Zeitumstellung verpassen,
verlosen Fossil und start! unter allen richtigen Einsendungen
drei Damen- und drei Herrenarmbanduhren.

Einsendeschluss ist der 29. Mai 2009

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter der DAK, des Verlags, des Gewinn-Sponsors sowie
deren Angehdrige kdnnen nicht mitmachen. Alle Gewinne sind von unseren Kooperationspartnern
gesponsert und nicht aus Mitgliederbeitrdgen finanziert.
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Senden Sie mir bitte gratis und unverbindlich das aktuelle ILS-Studienhandbuch mit vielen
wertvollen Tipps und ausfiihrlichen Lehrgangsbeschreibungen.

Ich interessiere mich besonders fiir folgende Lehrgénge |

Vorname, Name
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PLZ, Ort
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Wir suchen Sie!
Deutschlands
fitteste Familie

Die Siegerfamilie fahrt im August zur Leicht-
athletik-WM nach Berlin

Konnen Sie
mithalten?

Die weiteren Preistriger gewinnen
Fahrréder, Trampoline, Wii-Konsolen mit Sport-

spiel & Balance Board, Crosstrainer ... ) )
Badminton, Inline-

Skaten, Walking,
Kicken oder Turnen:
Auf wie viele
Sportarten

kommt lhre Familie?

Alle teilnehmenden Familien erhalten die
DVD ,Leben in Bestform” mit Anleitungen fiir
Sport, Spa und Entspannung.

Mebhr Infos auf S. 4 in diesem Heft!

mit ab: Im Juni wéhlen
Siegerfamilie.
d Sie als Jurymitglied.




