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Schoner Tag, tolle Pramie!

ie empfehlen lhren Freunden den Wechsel zur DAK. Wir be-
_ be| Ihnen fiir jeden neu geworbenen DAK-Kunden mit einem
er- Gutschem*" Er gilt fir das gesamte Globetrotter-
000 Artikeln. Ubrigens: Durch den einheitlichen
mehr, auf die super Leistungen der
' traumes: 30.09.2009.

itrdgen finanziert.

Sichern Sie sich lhren Gutschein!

Sie in Hamburg, Berlin, Dresden. Kdln, Boni

finden

) |
Luftiges Mesh mit ungewdhnlicher Wasserdichte Fahrradtasche: fiir den Weg®®Aussergewohnliches Design. Stark wind

Struktur ist mit schwungvoll ge- ins Biiro, die Schule ode . Innen sind und wasserabweisend (90 % Polyester,
schnittenem Nubukleder kombiniert. komfortable Organizer-Facher angebracht 10 % Elastan). Mit Kletterverschluss.

Bestellnr.: vm_4990409 Bestellnr.: ol_3580212 Bestellnr.: brg4890108

Kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie den Coupon ausgefiillt (Anschrift unten) oder nutzen Sie das Internet unter

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

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR
STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT * Ich willige ein, dass meine Angaben — bis auf Widerruf — fiir weitere Kontaktaufnah-
men mit mir zur Information und Beratung durch die DAK gespeichert werden dirfen.
Ich bin damit einverstanden, dass die DAK mich (schriftlich oder per Telefon, SMS,

TELEFONNUMMER UNTERSCHRIFT E-Mail, Fax) tiber Produkte und Leistungen informiert bzw. berét.

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.09.2009 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg ORT/DATUM UNTERSCHRIFT
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S. 8-11 Beachsport S. 24-27 Kuschelkrifte

Die besten Spiele gegen Langeweile- Streicheleinheiten tun jedem gut,
attacken am Strand — auch zum Kennen-  doch wussten Sie schon, wie gesund
lernen sehr geeignet und lebenswichtig sie sind?

Was am Ende zahlt
In wenigen Wochen gibt’s
Zeugnisse, die DAK hat

schon jetzt Noten bekom- Inhalt 3 2009

men. Das Deutsche Institut

fiir Service-Qualitdt hat uns News DAK & mehr 4

getestet und das Signet Zufriedene Kunden, gesunder Rettich,

.Bestes Leistungsangebot” Verloben ist ,in”, Alkoholwerbung

verliehen. Die Redaktion von Saison Gesund brdunen 6
.Focus Money” hat die DAK gepriift und sie als beste Das Maximalprinzip — so hélt die Braune!
Kasse — unter anderem fiir junge Berufsanfanger — Gesundheit JuckbeiBstechkratz 12
eingestuft. AuRerdem benotete ,Focus Money” die So schiitzen Sie sich vor Biene, Miicke & Co.
DAK als ,Top” fiir Gesundheitsbewusste, Sportler, DAK DAK-Verwaltungsrat 28
karriereorientierte Singles und Anspruchsvolle. Kassen bekommen mehr Geld fir Kranke
Wir sind natiirlich stolz auf solche Bewertungen. DAK aktuell 30
Aber noch wichtiger ist uns das Urteil unserer Kun- Die Mitgliedsbeitrdge sinken
den. Die vielen guten Riickmeldungen, die wir von Lernen auf Rezept 31
lhnen bekommen, sind es, die uns motivieren. Es ist Drogen im Horsaal
wie in der Schule: Am Ende z&hlt, was fiirs Leben her- Freizeit Verfolg mich bitte! 32
auskommt. Wir streben nach Héchstleistung, damit Was ist und wie geht , Twitter"?
unsere Kunden ihr Leben lieben kdnnen. In diesem Impressum Promi-Sport-Rétsel 34

Sinne: GenieRen Sie den Sommer! & Ritsel Jetzt Beachvolleyball-Sets gewinnen

Ihr DAK-Vorstandsvorsitzender
Prof. Dr. h.c. Herbert Rebscher
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Scharfe Wurzel

In Bayern ist er fast ein Nationalgericht, im Rest Deutschlands
oft als langweiliges Gemiise verpdnt: der Rettich — oder Radi,
wie er auf gut Bayerisch auch heifst. Ob zur Brezn im Biergar-
ten oder in Salaten — die scharfe Wurzel gibt ordentlich Pfiff
und hilft nebenbei dank ihres hohen Kaliumgehaltes, den Kér-
per zu entwdssern und zu entgiften. Der perfekte Helfer fir die
Bikinifigur, &hnlich wie Spargel oder Rhabarber, aber mit
einem groBen Vorteil: Es gibt ihn das ganze Jahr tiber! Achten
Sie bei der Auswahl auf feste, gerade gewachsene Wurzeln
mit straffer AuBenhaut — und auf die Farbe: Dunkler Rettich ist
wesentlich schérfer als heller!

DAK MAGAZIN 3.2009

Sozialwahl 2011

Richtig. Wichtig.

Demokratisch und wirtschaftlich

Die DAK ist selbstverwaltet. lhre wahlberechtigten
Mitglieder entscheiden demokratisch alle sechs
Jahre, wer in der Selbstverwaltung fir ihre Inter-
essen eintreten soll. Dafir wahlen Sie bei der So-
zialwahl aus Ihren Reihen insgesamt 30 Vertreter,
die den DAK-Verwaltungsrat bilden. Diese Man-
ner und Frauen aus ganz Deutschland und den un-
terschiedlichsten Berufen und sozialen Gruppen kennen
sowohl die Interessen der Beitragszahler als auch die der
Patienten. Sie behalten beide im Blick, setzen sich fiir die Be-
lange aller DAK-Kunden ein und gestalten so die Krankenver-
sicherung aktiv mit. Ihr Einsatz ist rein ehrenamtlich —und
wirtschaftlich, denn sie arbeiten unentgeltlich und bekommen
fiir ihren oft sehr zeitintensiven Einsatz lediglich eine ge-
ringe Aufwandsentschadigung.

Ginstige Doppelspitze

Die DAK ist bekannt fiir schlankes Management. Trotz
ihrer Grolle hat sie nur zwei hauptamtliche Méanner an
ihrer Spitze und damit vergleichsweise geringe Kosten
fiir den Vorstand. Im Jahr 2008 erhielt der Vorstandsvor-
sitzende Prof. Dr. Herbert Rebscher 231.354,36 Euro und
der stellvertretende Vorstandsvorsitzende Claus Molden-
hauer 219.667,20 Euro.
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Verliebt, verlobt,
verheiratet!

Verloben ist wieder in! Das stellen
Soziologen der Universitat Mainz
jetzt fest. Die Forscher befragten
377 Ehepaare, die zwischen 1999
und 2005 geheiratet hatten, und
stiefen auf einen Trend zur Tradi-
tion: Uber die Halfte der Paare
hatte sich vor der Hochzeit verlobt. 10 Prozent der Befragten — vor allem sehr religiése Men-
schen — nahmen auerdem die Institution der Ehe so ernst, dass sie erst verheiratet
zusammenzogen. Die groRe Mehrheit (84 Prozent) lebte aber schon vor der Ehe mit ihrem
Partner zusammen.

Werbung verfiihrt zum Trinken

Welch starker Zusammenhang zwischen Alkoholwer-
bung und dem Alkoholkonsum junger Menschen
besteht, zeigt eine Studie des Kieler Insti-
tuts fiir Therapie- und Gesundheitsfor-
schung im Auftrag der DAK. Fazit:
Je mehr Alkoholwerbung Jugend-
liche sehen, desto mehr trinken sie
auch. Uber 3.400 Schiiler zwischen
zehn und 17 Jahren aus 174 Schulklassen haben an der Be-
fragung teilgenommen. Die Gruppe mit dem héchsten Werbe-
kontakt trank doppelt so oft exzessiv Alkohol, wie die mit dem
niedrigsten Werbekontakt. Wodka-Anzeigen und Co scheinen
besonders Jungs weitaus starker anzusprechen, als viele Men-
schen hisher geglaubt haben.

Fernsehen macht
ungliicklich

Zufriedene Menschen gehen mit
Freunden aus, ungliickliche Menschen
sitzen vor dem Fernseher. Forscher
der Universitat von Maryland fanden
heraus, dass Freizeitbeschaftigungen,
die im Moment der Ausiibung Spafd
bringen, in der Regel auch langerfris-
tig zufrieden machen — mit einer Aus-
nahme: das Fernsehen. Auf lange
Sicht waren Personen, die viel fern-
sahen, weniger gliicklich mit ihrem
Leben als andere, die etwa zum Sport
gingen oder gerne ein Buch lasen.

Die Erklarung der Forscher: Langfris-
tig wird Fernsehen als Zeitverschwen-
dung empfunden — und unausgefillte
Zeit frustriert und macht ungliicklich.

DAK MAGAZIN
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Das Maximalprinzip

Mdglichst lange schdn gebrdunt bleiben, das ist das Ziel

Text Susanne Mayr

Gute Vorbereitung

Steht der Sommer vor der Tir, konnen Sie schon
jede Menge in Sachen Braune tun. Betakarotin-
kapseln bereiten die Haut von innen vor und
bauen einen leichten Eigenschutz auf. Gewdhnen
Sie lhre Haut langsam an die Sonne: Der heimi-
sche Balkon ist hierfir ideal. Achtung: Derma-
tologen warnen vor mehr als 50 Sonnenbadern
im Jahr, Vorbereitungszeit eingeschlossen! Gon-
nen Sie der Haut erst wenig Sonne und erhéhen
Sie Ihre ,Dosis” langsam, dann hélt die Braune
langer. Vom Solarium sollten Sie unbedingt Ab-
stand nehmen, das schadigt die Haut.

Der perfekte Schutz

Jeder Hauttyp ist anders und braucht unter-
schiedliche Lichtschutzfaktoren. Wer sehr helle
Haut hat und schnell Sonnenbrand bekommt, be-
nétigt einen hohen Lichtschutzfaktor (LSF 30 und
hoher). Ist die Haut schon vorgebraunt — oder fiir
dunkle Hauttypen — reicht meist ein mittlerer
LSF (z.B. 20). Passen Sie den LSF auch der Um-
gebung an: Im Hochgehirge lieber einen etwas
hoheren Faktor verwenden! Besonders praktisch
sind die neuen transparenten und wasserfesten
Sonnensprays. Sie ziehen sofort ein, hinterlas-
sen keinen weilen Film und schiitzen optimal.

6 DAK MAGAZIN start!3_2009

Gewusst wann

Die Entstehung eines Sonnenbrandes miissen
Sie unbedingt vermeiden, denn der schadigt
die Haut nicht nur langfristig, sondern fiihrt
auch dazu, dass sich die Haut schnell schalt
und so eine fleckige Brdune bzw. Hautfarbe
entsteht. In der Zeit zwischen 11 und 15 Uhr
ist der Schatten die beste Wahl — denn dann
strahlt die Sonne mit geballter Kraft. Die gute
Nachricht: Im Schatten ist es schon kiihl, und
die Haut wird trotzdem braun. Diese Brdune
wird langsamer aufgebaut — und hélt so auch
viel langer.

Sanfte Nachsorge

Sonne, Sand, Meer- oder Chlorwasser trocknen
die Haut aus, und sie wird empfindlicher und
gereizt. Wird sie zu schuppig, stolt sie die
schon gebrdunten Hautschiippchen einfach ab.
Deshalb ist gleich nach dem Sonnenbaden eine
Dusche mit einem feuchtigkeitsspendenden
Duschgel angesagt. Danach braucht die Haut
ein spezielles After-Sun-Produkt mit beruhigen-
den Inhaltsstoffen wie Aloe Vera, Panthenol
und Vitamin E, die zum einen die Reparaturme-
chanismen der Haut unterstiitzen und zum an-

deren die Feuchtigkeitsdepots wieder auffiillen.

o

Die richtige Pflege

Die Haut erneuert sich von allein alle 28 Tage.
Deshalb gilt es, nach dem Sommer auf alles zu
verzichten, was die Hautoberfldche reizt. Denn
das ist schlecht fur die Braune. Also Finger weg
von intensiven Peelings, langen Vollbddern oder
ausgedehnten Duschbadern. Bentitzen Sie nach
dem Sommer Produkte, die die Haut mit Feuch-
tigkeit versorgen, sowie eine regenerierende
Nachtcreme und nur sanfte Peelings. Bodyloti-
ons, die nach und nach eine sanfte Braune auf-
bauen, schaffen es, der Haut noch Ianger einen

schénen Bronzeton zu verleihen. |

Gut geschitzt

Die LSF-Zahl auf der Flasche be-
zeichnet nur den Schutz vor UVB-

Strahlen. Ein gutes Sonnenmittel
filtert aber auch UVA-Strahlen.
Man erkennt es am aufgedruckten
LUVA-Kreis".

Noch Fragen? Wir beraten Sie gern:
DAKGesundheitdirekt 01801 - 325 326
24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz

der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

Illustration: Natascha Romer/Kleinert
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Illustration: Natascha Romer/Kleinert
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Bester Schutz.

/uhause und im Urlaub!

Weltweit ausgezeichnet abgesichert:
DAKp/us Gesundheit SPEZIAL

T
N

Wer unbeschwert reisen mdchte, der sichert sich fiir wenig Geld die Mehr Schutz. Viel sparen.

private Zusatzversicherung DAKp/us Gesundheit SPEZIAL.
Damit haben Sie alle Vorteile auf Ihrer Seite. Sie erhalten:

= Auslandsreise-Krankenversicherung

Ein Tarif, mit dem Sie schon in den ersten 2 Jahren

DAKp/us Gesundheit SPEZIAL

= 100,— EUR pro Jahr fiir Schutzimpfungen vor Auslandsreisen Erstversorgung bei Krankheit im Urlaub, ca.
= Auf Deutschland-Reisen: 1-Bett-Zimmer und Chefarzthe- Schutzimpfungen vor Auslandsreisen

handlung nach einem Unfall

Alles, um sorglos in den Urlaub fahren zu kénnen.

Noch mehr Leistungen fiir Sie.

= 30% Leistungen fiir Zahnersatz — bis zu 90% der Gesamtkosten

m Leistungen auch fir Inlays und Implantate
= 180,— EUR fiir Brillen — alle 24 Monate

Sichern Sie sich diese erstklassigen Leistungen zu sympathisch

glinstigen Beitrdgen.

+++ Sicher reisen +++ Jetzt informieren +++ Sicher reisen +++ Jetzt informieren +++
. Ja, ich méchte Informationen zu DAKp/us Gesundheit SPEZIAL

Interessiert? Informationen anfordern:

HanseMerkur-Hotline zum Ortstarif

(0180)11213 16

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr
3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de
Oder senden Sie den Coupon an:
Fax (040) 41 19-30 01
Post DAKZusatzSchutz
bei der HanseMerkur
Krankenversicherung AG
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

)

HanseMerkur (j

Versicherungsgruppe

Ubernahme der Zuzahlung im Krankenhaus bei Unfall

30% Zahnersatz
(z.B. Gesamtkosten fiir eine Krone: ca. 500,00 EUR)

Brillenerstattung

Erstattung durch DAKp/us Gesundheit SPEZIAL
Ihr Beitrag: 24 Monate x 8,90 EUR (24-jahrige Frau)

Sie sparen in diesem Fall:

sinnvoll Geld sparen konnen, wie lhnen das Beispiel deutlich zeigt:

250,00 EUR
+ 100,00 EUR
+ 280,00 EUR

+ 150,00 EUR
+ 180,00 EUR

960,00 EUR
- 213,60 EUR
746,40 EUR

Sie gerne.

Sie sind bereits zusatzversichert und mochten wechseln? Wir beraten

*20-39 Jahre: 8,90 EUR, 40-59 Jahre: 14,90 EUR, 60-79 Jahre: 24,90, ab 80 Jahren: 39,90 EUR.

(ohne Hochstaufnahmealter).

Name Vorname
StraRe Hausnummer
L]

Postleitzahl Ort
Geburtsdatum Telefon

E-Mail-Adresse

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

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

o

DAK start I11.09



FITNESS

e

- q_,;.;‘ - ..‘ _;’ P

/\ I
ESEe RN

B

Bei Boule kommen uns gleich alternde Franzo-
sen in den Sinn, die auf dem Marktplatz unter
Platanen eine ruhige Kugel schieben. Aber der
Sport mit den Metallkugeln bietet tatsachlich
viel Spafd und Action.

So geht's:

Das Ziel ist immer das gleiche: die eigenen
Kugeln moglichst nahe an die Zielkugel, das

.Schweinchen”, zu werfen oder zu rollen.

Meist treten zwei Teams mit bis zu vier Spie-
lern gegeneinander an; jeder Spieler hat zwei
bis drei Kugeln. Am Ende einer Runde zahlt
jede Kugel eines Teams, die naher an der Ziel-
kugel liegt als die Kugeln der anderen Gruppe,
einen Punkt. Eine Runde endet, wenn ein
Team 13 Punkte erreicht hat.

Fitnessplus:

Konzentration Beweglichkeit Ausdauer
DAK MAGAZIN




Der Strand — unser
neuer Sportplatz

Er ist viel mehr als nur eine riesige Liegeflache fir Sonnenanbeter

— Sport im Sand macht doppelt Spal’! Schlielllich wartet auch nach
dem hitzigsten Gefecht mit Ballen, Kugeln oder Indiaca immer eine
erfrischende Abkihlung im Meer! Text Sebastian ing

Sk TSI

Dieser Sport, eine Art Kung-Fu-FuRSball,
stammt aus Malaysia und Thailand und
ist dort Volkssport: Die Spieler zeigen
artistische Moves, die direkt aus einem
Karate-Film zu stammen scheinen.

So geht's:

Es stehen sich zwei Mannschaften mit
jeweils drei Spielern auf einem Spielfeld
gegeniiber, das einem Badmintonfeld
ahnelt. Im Original ist der Ball aus einem
Rattangeflecht, muss er aber nicht sein.
Ziel ist es, den Ball mit den FuBen tber das
Netz auf den Boden der gegnerischen
Spielhéalfte zu spielen und zu verhindern,
das dem Gegner das Gleiche gelingt.

Fitnessplus:

DAK MAGAZIN 3.2009



Spald muss sein!

Keinen Ball dabei? Fiir Gruppen gibt es viele Mdglichkei-
ten fiir Action am Strand — ein Schwamm oder ein Tuch
kénnen schon als ,Sportgerat” geniigen!

SchwsarmiesciEsclil

Zwei Gruppen stellen sich mit etwas Abstand auf. Als
,Ball” dient ein tropfendnasser Schwamm. Die erste
Mannschaft versucht nun, einen gegnerischen Spieler
beim ersten Wurf mit dem Schwamm zu treffen. Fangt
dieser den Schwamm, darf er nun wiederum versuchen,
einen Gegner zu treffen. Wird jemand getroffen, ohne
dass er den Schwamm fangen kann, scheidet er aus.

Gordischay Knaharn

Diesen Knoten bindet man gemeinsam mit seinen Freun-
den: Alle stellen sich mit geschlossenen Augen im Kreis
auf, strecken die Arme nach vorne und gehen vorsichtig
aufeinander zu. Sobald sich die Finger beriihren, greift
jeder nach einer Hand des anderen. Wenn alle sich die
Hande gegeben haben, 6ffnen die Spieler die Augen und
versuchen, den entstandenen Hande-Knoten zu entwirren
— ohne dabei loszulassen!

Firarhas 20 daofm Traciearasin
Jeder Mitspieler steckt sich ein Tuch oder Plastikband
hinten in die Badehose und begibt sich in das abge-
grenzte Spielfeld. Nun beginnt die Jagd der hungrigen
Raubfische: Jeder versucht, mdglichst viele Ticher von
den anderen zu rauben und gleichzeitig selbst mdglichst
lange zu ,berleben”. Wer noch einen draufsetzen will,
spielt das Ganze in Zweierparchen als Reiterkampf.

(D =TS\ O

Wie bei den alten Rittersleut: Zunéchst bildet man zwei
Gruppen. Sie bauen sich im Abstand von zwanzig Metern
je eine Sandburg von fiinf bis zehn Metern Durchmesser.
In jeder Burg hissen die Teams ihre Fahne, z.B. ein Hand-
tuch. Nun versucht jede Gruppe, die gegnerische Fahne
in die eigene Burg zu schaffen. Wer es als Erster schafft,
gewinnt!

Koreischas Wasorw S

Ben Hur am Strand: Es werden Fiinfergruppen gebildet;
zwei Spieler dienen als Pferdekopfe, zwei als Pferdert-
cken — sie halten sich mit den Handen an den Huften der
zwei ,Kopfe”. Der ,Reiter” setzt sich auf den Riicken und
halt sich an den Schultern der Pferdeképfe fest. Auf los
geht's los — das Gespann, das als erstes ohne auseinan-
derzubrechen die Ziellinie Gberquert, ist Sieger!

DAK MAGAZIN 3.2009
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Beim Footbag, auch Hackysack genannt, wird
ein kleines, sandgefilltes Stoff- oder Leder-
sackchen allein oder zu mehreren mit Beinen
und FiBen in der Luft gehalten. Angeblich
vergniigten sich die Asiaten schon vor 4.000
Jahren auf diese Weise mit dem kleinen Ball!
So geht's:

Bei der Spielvariante ,Circle” versucht man
im Kreis, sich den Ball zuzuspielen und ihn
dabei so lange wie mdglich in der Luft zu
halten. Beim ,Dance” spielt man sich den
Footbag in einem tanzdhnlichen Rhythmus
zu. Am meisten Geschicklichkeit erfordert der
Freestyle”, bei dem man mit dem Footbag
mdglichst schwierige Kunststiicke vorfiihrt.

Fitnessplus:



Fotos: Nike, Getty, Mauritius-Images, jump

CDAD DT I
Indiaca ist ein Mannschaftssport aus Stidamerika,
gespielt auf einem volleyballdhnlichen Spielfeld

mit einem Netz in der Mitte. Spielgerat ist die In-
diaca, die wie ein zu grof8 gewachsener Federball
aussieht.

So geht's:

Pro Team stehen fiinf Spieler auf dem Feld. Auf-
schlag hat der Spieler rechts hinten. Jede Mann-
schaft darf den Ball dreimal mit der flachen Hand
oder dem Unterarm beriihren, bevor sie ihn zuriick
zum Gegner bringt. Wenn die Indiaca den Boden
beriihrt oder eine Mannschaft einen anderen Feh-
ler begeht, bekommen die Gegner einen Punkt und
den Aufschlag. Ein Satz geht bis 25 Punkte, ein
Spiel iber zwei oder drei Gewinnsatze.

Fitnessplus:

Internetlinks:

Boule: Auf der Website des Deutschen Pétanque-
Verbands gibt's ein Boule-Abc, Adressen von Ver-
einen und vieles mehr: www.petanque-dpv.de.
Sepak Takraw: Einen Bericht darliber gibt's im
Blog ,Null Acht” unter dem Link ,,Im Abseits”,
www.nullacht.at. Der Ball ist erhaltlich im

Shop bei www.sepaktakraw-berlin.de und bei
www.takraw-cologne.de.

Footbag: Foothag WorldWide liefert (leider nur
auf Englisch) viele Infos zum Footbag und Links zu
Clubs in Deutschland, www.footbhag.org. Auf der
Seite der Swiss Footbag Association erfahrt man
vieles tiber Tricks und die Geschichte des Sports,
www.footbag.ch. Diese Shops verkaufen Footbags:
www.planetfootbag.de, www. footbag-shop.de,
www.henrys-online.de.

Indiaca: Der Sport wird in Deutschland vom Deut-
schen Turner-Bund vertreten, www.indiaca-dtb.de.
Kaufen kann man Indiaca-Sets bei www.indiaca.de,
www.dtb-shop.de, www.indiaca-shop.de.

Leichtathletik-WM 2009

i Vom 15. bis zum 23. Au-
berl.'n_ 2009 gust treffen sich 2.500

A “ Topathleten aus aller
\ﬂ&ljf:‘) _ Weltin Berlin. Die DLV-
120 §IAAF World Champioaships io Athietics WM ist DIE sportvera n_
staltung des Jahres! An neun Wettkampftagen
geht es in 24 Disziplinen 47-mal um Gold. Ins-
gesamt 500.000 Zuschauer im Olympiastadion
werden miterleben, was Training, Siegeswil-
len und auch Gliick mdglich machen.

Betty Heidler (25), Weltmeiste-
rin im Hammerwerfen, geht als
Titelverteidigerin an den Start
der DLV-WM. Sie ist aber auch
ein Beachsport-Fan ...

LIch bin ein absoluter Strandmensch! Auf diesem
kleinen festen Streifen zwischen dem Wasser und
dem trockenen Sand machen wir auch schon mal
Laufe oder ein paar Spriinge, das genielRe ich
immer sehr. Auch wenn die Kugel beim Boule mich
sehr an meinen Hammer erinnert, finde ich Foot-
bag am coolsten. Und natiirlich den Burgenkampf.
Der klingt nach reichlich Action! Allerdings miis-
sen wir Leistungssportler immer sehr aufpassen,
nicht im Sand umzuknicken. Deswegen halte ich
mich vor der WM im August in Berlin mit Strand-
spielen etwas zuriick.”

DAK MAGAZIN 3.2009



SOS fir Juckbelildstechkratz

Miicke

Klug kleiden
Miicken lieben ste-
hende Gewasser wie
Teiche, um ihre Larven
abzulegen. Diese Orte
meiden! Fliegengitter,
Moskitonetze, lange
Kleidung erschweren
das Zustechen. Insek-
tizide sind ungesund
und helfen nur be-
dingt. Citronella-Ole
nitzen auch nichts.

Nervig
Miickenstiche kdnnen
ziemlich jucken. Es
fallt schwer, sie nicht
zu kratzen! Aber die
Ubung in Sachen
Selbstdisziplin lohnt
sich, damit sich die
Stiche nicht entziin-
den. Cool-Bags,
Quark und Salben
kiihlen angenehm.

SiiBes Blut?

Gibt es nicht. Miicken
werden von Diiften
angelockt, nicht von
Geschmack: Schweif3
und manche Kosme-
tika beispielsweise.
Kinder und Frauen
stechen sie oftmals
lieber, weil deren
Haut diinner ist als
die ledrige von Man-
nern.

Wespe

Ruhig bleiben
Wespen nisten in
Garagen, Baumen,
Kaminen, Fensterrah-
men. Ein Nest sollte
der Fachmann entfer-
nen. Sie stechen,
falls sie sich bedroht
ftihlen, z.B. durch sich
bewegende Schatten.
Also ruhig bleiben.
Aus Dosen nur mit
Strohhalm trinken.

Unterschiedlich
Mal mehr, mal weni-
ger. So verhindert
man, dass sich das
Gift aushreitet: Sta-
chel entfernen, ohne
den Giftsack zu dri-
cken. Stichstelle des-
infizieren, kiihlen, mit
Antihistaminika-Sal-
be cremen. Bei Stich
im Mundraum sofort
zum Arzt!

Falle fiir alle

Es gibt die gemeine
Wespe, echte
Wespe, Kurzkopf-
wespe, Faltenwespe
— etwa 500 Arten.
Nicht alle stechen
(Schlupfwespen). Ein
Bier- oder Honigglas
am Rand der Party
lenkt sie nicht ab, im
Gegenteil — es lockt
sie an.

Biene

Wegtragen

Wie Wespen stechen
Bienen nur, wenn sie
sich bedroht fiihlen,
z.B. weil wir nach ihr
schlagen. Also mog-
lichst ruhig bleiben,
bis sie wegfliegt.
Oder ein Glas driiber-
stiilpen, ein Blatt
drunterschieben und
wegtragen.

Stechend

Das Gift der Honig-
biene ist viermal
starker als das von
Wespen. Den Stachel
ausstreichen oder mit
Pinzette entfernen,
ohne den Giftsack zu
verletzen. Mit Gel kiih-
len. Bei Allergien,
Kreislaufproblemen
etc. sofort zum Arzt!

Drohnentod
Drohnen sterben
nicht beim Sex. So-
lange junge Konigin-
nen da sind, werden
sie pummelig gefiit-
tert. Spater dann von
Arbeitshienen bei der
Drohnenschlacht aus
dem Stock gezerrt
und getdtet. Sie
haben keinen Stachel
und sind wehrlos.

Zecke

Impfen

Zecken halten sich
am liebsten im hohen
Gras und Unterholz
auf. Feste Schuhe
und lange Hosen
schiitzen. Gegen die
durch die Blutsauger
tibertragene Friih-
sommer-Meningoen-
zephalitis, kurz FSME,
gibt es eine Impfung.

Nachwirkung

Der Stich zwickt kaum
spirbar. Drum saugen
Zecken sich oft unent-
deckt voll und fallen
danach ab. Leider kén-
nen sie Krankheiten
Ubertragen, z.B. Borre-
liose. Oft erkennt
man sie an einer sich
langsam ausbreiten-
den Rotung. Dann
helfen Antibiotika.

Zeck weg

Kein Ol auf die Zecke
traufeln, damit sie er-
stickt! Sie wiirde vor
Schreck ihren Spei-
chel in die Wunde
spucken. So schnell
und dicht wie mdg-
lich am Kopf fassen
und rausziehen, nicht
drehen! Und nein,
Zecken fallen nicht
von Baumen.

Qualle

Wegschwimmen
Die gallertartigen
Organismen bestehen
fast nur aus Wasser.
Manche Quallen ver-
ursachen bei Haut-
kontakt starke
Reaktionen, z.B. die
Blaue Nesselqualle in
der Nordsee. Nicht
beriihren! Auch ge-
strandete Tiere son-
dern lange Gift ab.

Heftig

Das uber die Tenta-
kel abgesonderte
Sekret verursacht
brennenden Schmerz
und/oder juckende
Ausschlége, teils mit
Blasen. Sand trocknet
die Nesselfaden aus.
Verdiinnter Essig tut
gut, danach ein Cool-
Pack. Bei Kreislauf-
problemen zum Arzt!

Plagen

Quallen bedecken
nicht jeden Sommer
die Adria und alle
anderen Lieblings-Ur-
laubsziele der Deut-
schen. Quallenalarm
ist relativ selten.
Fischer versuchen die
Quallenteppiche
schon auf dem Meer
einzufangen.

Ameise

Nicht draufsetzen!
Picknicks auf ihren
Nestern und Sonnen-
anbeter auf ihren
StralBen mogen sie
gar nicht. Kleine rote
Ameisen und hell-
braune Knotenamei-
sen verspritzen dann
atzende Ameisen-
séaure. Kleine schwar-
ze Ameisen sind nor-
malerweise harmlos.

Brennend
Ameisensaure kann
ganz schon brennen,
wo sie hinkommt,
sieht es entspre-
chend feuerrot aus.
Ein kiihles feuchtes
Tuch lindert den
Schmerz, der bald
verfliegt. Es sei denn,
man reagiert aller-
gisch auf das Gift.
Dann besser zum Arzt!

Schlaue Teams

Sie kommen tberall
hin: durch kleine Rit-
zen ins Haus, zwi-
schen Steine auf
Biirgersteige und Ter-
rassen, Wiesen, Wal-
der ... Eine allein
kann in Kiirze ein

ganzes Volk anlocken,

mit Spurdiften. Un-
wahr: Dunkle Amei-
sen tun nichts.

Libelle

Einfach bewundern
Die Libelle ist einfach
nur wunderschon —
und sooooo lieb: Sie
beilt und sticht nicht.

Je nach Gedicht
Der einzig denkbare
Schmerz ware ein
Herzschmerz, falls
man zu den Dichtern
in spe gehort, die
das Schillern ihres
Kérpers zu Gedichten
inspiriert. Oder etwa
zu Bildern? In Acryl?
Gefahr fiir mdgliche
Betrachter, mal kurz
zu erblinden.

(Un-)Heilig

Bei den Germanen
war die Libelle heilig
und der Géttin Freya
zugeordnet. Missio-
nare haben ihr (wie
Freitag, dem 13.) den
Ungliicksstempel ver-
passt: , Teufelsna-
del”, ,Augenstecher”
—nichts als bose
Mérchen!

Wir danken dem Forum ,Reisen und Medizin” (www.frm-web.de) und dem Facharzt fir Allgemein- und Tropenmedizin Dr. med. Nikolaus Friihwein (www.drfruehwein.de) fiir den Bild- und Lesecheck.
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Summertime! Insekten und Quallen wehren sich gegen zudringliche Naturliebhaber.
Bleibt nur: vorsorgen, Wunden behandeln und bald wieder Spald haben

Weibliche
Hausstaubmilbe

Wanze
(Bettwanze)

Pferdefliege
(Bremse)

Dornfinger
(Spinne)

Flohe Hummel

Hornisse

Fotos: Fotolia (6), Okapia (3), iStockphoto, Mauritius-lmages, Claus Fritzmann/dieKLEINERT, DAK

Nicht toten!
Hornissen sind grole
Faltenwespen mit nur
etwas mehr Gift. So
viel entgegen ihrem
furchterregenden Ruf.
Wer Respekt zeigt
und sie in Ruhe Iasst,
wird ebenso gemie-
den. Sie mdgen nicht
mal Kuchen, hassen
es allerdings, ge-
quetscht zu werden.

Auszuhalten

Der Stich ist schmerz-

hafter als der der
kleineren Wespe,
weil das Hornissen-
gift brennender wirkt.
AuRerdem dringt der
Stachel tiefer ein.
Normalerweise unge-
fahrlich, aber Allergi-
ker und in den Mund
Gestochene miissen
sofort zum Arzt!

Stich-Zahlen

Dass ein bis drei Sti-
che einen Menschen
umbringen und sie-
ben ein Pferd, ist ein
Mérchen und nicht
bewiesen. Auch bei
Hornissenstichen ist
fiir den Grad der Ge-
fahr entscheidend,
wie der Gestochene
reagiert. Allergiker
sind sehr gefahrdet.

Flohpuder

Fléhe brauchen
Wirtstiere, wie z.B.
Couch-Potatoes.
Wenn sie Appetit auf
die haben, nehmen
sie sich ein Schliick-
chen Blut. Losung:
Hungertod per TV-
Verzicht. Oder das
Flohheim mit Staub-
sauger und Flohpuder
behandeln.

Juckend

Je nachdem, wie oft
der Floh zugehissen
hat, juckt es. Kratzt
man an den typischen
Reihen, kénnen sich
die Stichstellen
leicht entziinden.
Antihistaminika oder
Zink-Schittelmixtu-
ren schwachen den
Juckreiz.

Artisten

Teller mit Spiiliwas-
ser fiillen, Kerze rein-
stellen. Wenn die
Flohe zum Licht sprin-
gen, ertrinken sie.
Also nichts fiir Floh-
zirkus-Direktoren.
Deren Training funk-
tioniert auch tber
Licht —und einem
Leckerli aus dem Arm
des Direktors.

Nicht schwitzen
Vlon wegen ,blinde
Fliege”: Der Blutsau-
ger saust blitzschnell
und pfeilgenau auf
sein Opfer zu — vor
allem, wenn es inten-
siv nach Schweily
riecht. Stellt man sich
neben ein Pferd, zieht
die Bremse meist das
Huftier vor. Noch bes-
ser: Weiden meiden!

Gemein

Die BeiRwerkzeuge
der Bremse sind ent-
schieden groRer als
die der Miicke, drin-
gen sogar durch Klei-
der. Ihr Biss ist
spurbar schmerzhaft.
Zudem (ibertragen sie
dabei ofter Krankhei-
ten. Erst desinfizie-
ren, dann kiihlen!

Bremsenlos

Fragt die Bremse den
Wolfshund: ,Was
bist du denn fir ein
Tier?” Er: ,Mein Va-
ter ist der Wolf, mei-
ne Mutter ein Hund.
Und wer bist du?”
Sagt das Bremslein
stolz: ,Ich bin eine
Pferdefliege.” Immer-
hin: Sie fliegt bis zu
70 km/h schnell!

Schuhe anziehen
Sie sitzen im hohen
Gras. Vor allem
Weibchen beilen zu,
um ihre Brut zu ver-
teidigen. Hochgiftig!
Feste Schuhe und
lange Hosen schiit-
zen. Sonst maglichst
umgehen. Und sofort
aus dem Haus wer-
fen, falls sie sich dort
abkiihlen wollen.

Sehr schmerzhaft
Sie ist die giftigste
Spinne Mitteleuro-
pas, weil sie mit den
Kieferklauen unsere
Haut durchbeift. Das
in die Wunde gespritz-
te Nervengift wirkt
starker als das von
Hornissen und kann
Blutvergiftungen ver-
ursachen. Sofort kiih-
len und zum Arzt!

Abtransport

Sie stammt aus dem
Mittelmeerraum, hat
sich erst vor Kurzem
bis zu uns vorgearbei-
tet. Glas tber die
Spinne stiilpen, Blatt
drunterschieben und
zum ldentifizieren mit
zum Arzt bringen —am
besten in Alkohol ein-
gelegt. Der macht sie
auch ungefahrlich.

Bekampfen

Die Bettwanze ist ein
Kosmopolit, der sich
zum Teil von Men-
schenblut erndhrt. Sie
kann bis 40 Tage auf
Opfer warten. Ein Fall
fir den Kammerjager,
der einen Tag lang
mit einem speziellen
Ofen das Zimmer auf
55 Grad aufheizt. Und
kiinftig mehr Hygiene!

Juckt

Das Speicheldriisen-
sekret der Bettwanze
ist giftig und kann
wochenlang jucken.
Theoretisch kdnnen
beim Parasitenbiss
Hepatitis-Viren tber-
tragen werden, in
den Tropen schwere
Krankheiten wie
Chagas. Arztlich
behandeln lassen!

Versteck-Spieler
Bettwanzen wohnen
nicht blol8 in kusche-
ligen Schlafgemé-
chern, gern auch in
Kleiderschrénken,
Schuhen, Ritzen,
Teppichen, Wolle ...
Es macht kaum Sinn,
nur alte Matratzen zu
entsorgen. Zumal
Wanzen-Babys winzig
sind!

Waschen, putzen ...
Milben ernahren sich
von menschlichen
Hautschiippchen und
lieben es schon
warm. Drum mdgen
sie unsere Schlafhoh-
len besonders. Aber
wenn man Betten und
Beziige oft und bei
tiber 58 Grad wascht,
kénnen sie sich nicht
vermehren.

Je nach Allergie
Hausstauballergiker
reagieren auf den Kot
der Milben z.B. mit
Ausschlagen, Exze-
men, Nies-Attacken,
Asthma ... Notfalls
behandelt der Arzt
mit Cortison. Ansons-
ten moglichst wenig
Staub aufwirbeln. Al-
lergiker sollten lieber
abstauben lassen.

Kuschelbetten
Hausstauballergiker
mussen nicht auf
Daunendecken ver-
zichten. SchlieRlich
ernahren sich Milben
nicht von Daunen,
dringen meist nicht
mal so weit vor.
Wichtig ist aller-
dings, dass die Bet-
ten gut zu reinigen
sind.

Schiitzen

Kaum zu glauben,
dass dieses Dicker-
chen abhebt. Aber
Hummeln fliegen
langsam und sind
dabei so laut, dass
man ihnen problem-
los ausweichen kann.
Zurzeit stehen 16
Hummelarten auf der
,Roten Liste” der be-
drohten Arten.

Brennt

Ménnchen haben
keinen Stachel. Weib-
chen wehren sich sel-
ten. Wenn doch,
drehen sie sich auf
den Riicken, um zuzu-
stechen. Hummel-,
Wespen- und Bienen-
gifte &hneln sich. Bei
Hummeln schmerzt es
weniger. Kiihlen! Bei
Allergie zum Arzt.

Beste Bestéduber
Hummeln gehéren zu
den Bienen, suchen
aber schon bei viel
niedrigeren Tempera-
turen nach Bliiten als
Honigbienen und ver-
breiten den Bliten-
staub an ihren Pollen-
hdoschen. Das Volk
glaubte frither, Hum-
meln kénnten hexen.

Wir beraten Sie gern:

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

It’s teatime! Denn warmer Tee sorgt im
Sommer fir kiihle Koépfe — viel besser

'y Gerade im Sommer ist es
' wichtig, ausreichend viel zu
- trinken — Experten empfehlen
schon bei maRigen Temperatu-
~ ren1,5bis 2 Liter pro Tag. Statt
auf Cola mit Eiswirfeln sollten Sie
aber lieber auf leckeren und warmen
Tee setzen. Was im ersten Moment viel-
i leicht etwas ungewdhnlich klingt, ist bei n&-
herem Hinsehen sehr logisch. Denn alles, was wir
essen oder trinken, muss der Kérper erst auf Kérpertem-
peratur bringen, um es aufnehmen zu kdnnen. HeilBes kiihlt er herunter,
Kaltes warmt er an. Bei zu kalten Getrénken steuert der Kdrper gegen den
Kéltereiz an und heizt dabei auf. Fiihlt man sich beim Trinken noch erfrischt,
ist man kurz danach nur noch erhitzter, und der Kdrper fangt an, stéarker zu

Warmstens empfohlen: Sommertees

Kréduter-Traum

Geben Sie in die Tasse einen Beu-
tel Krdutertee und zusatzlich vier
Blatter frische Pfefferminze oder
Zitronenmelisse. Die dtherischen
Ole der Krauter kiihlen und
schmecken besonders frisch.

Friichtetee mit Schuss

Wenn Sie Friichtetee gekocht
haben, geben Sie frisch gepressten
Orangensaft dazu. Das Mischver-
héltnis sollte 3 zu 1 sein. Der Saft
kihlt den Tee auf angenehme Trink-
temperatur und schmeckt herrlich.

14
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als Eisgekiihltes

Text Susanne Mayr

schwitzen. Ein regelrechter Schweifausbruch kann unangenehm sein.
Warme Getranke belohnt der Kdrper hingegen mit einem gesunden
leichten Schwitzen, durch das auf der Hautoberfldche eine Verdunstungs-
kalte entsteht, die den Korper kiihlt. Ideal ist, wenn die Getrdnketemperatur
im Sommer ungefdhr den AulRentemperaturen entspricht. Nicht umsonst
wird in den heiResten Landern der Welt schon seit Jahrhunderten Tee zur
Erfrischung getrunken. Die Wiistenvdlker greifen dabei auf aromatischen
Minz- oder Hibiskustee zuriick, wahrend in Asien Gewiirze wie Nelken und
Kardamom den warmen Tee verfeinem (siehe Rezepttipp). Sie sollen laut
Ayurveda kiihlend auf den Organismus wirken. Wichtig ist, dass Sie den
Tee nicht zu heil§ genieBen. Trinken Sie ihn in kleinen Schlucken, dann ver-
starkt sich die ausgleichende Wirkung zusatzlich. Am besten geeignet sind
Friichte- und Kréautertees, die die kérpereigene Klimaanlage dabei unter-
stiitzen, den ganzen Tag cool zu bleiben. Einige unserer Lieblingsbeispiele

finden Sie gleich hier im Anschluss. |

Lemon-Love

Kochen Sie sich eine Kanne Zitro-
nen-Friichtetee. Schneiden Sie eine
ganze ungespritzte Limone in Schei-
ben und geben Sie diese dazu.
Wenn der Tee abgekihlt ist, hat die
Limone ihr volles Aroma entfaltet.

Ferndstliche Mixtur

Geben Sie in eine Kanne entkoffei-
nierten griinen Tee eine kleine
Scheibe Ingwer, eine getrocknete
Nelke und ein Pfefferkorn. Dieser
ayurvedische Tee wirkt ausglei-
chend und harmonisierend.

Fotos: Jupiter Images, Stockfood (2), Mauritius-Images (2)
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Der Job

passt zu mir!

Prima, wenn Sie das schon wissen.

Allen, die noch nicht so sicher sind, wo

es langgehen soll, hilft dieser Test!

Text Kirsten Khaschei

.Na, was mochtest du denn spater mal werden?” — ,Polizist” — ,Lehre-
rin” — ,Baggerfahrer” — ,Astronaut” — ,Tierdrztin” ... Kleine Kinder wis-
sen fast immer eine Antwort auf die Frage nach ihrem Traumberuf. Fir
Jugendliche oder Erwachsene ist das Thema Berufswahl dagegen sehr
viel komplizierter. Einerseits liest oder hort man von so vielen verschie-
denen beruflichen Wegen und Mdglichkeiten, die man einschlagen
kénnte — so gibt es allein iber 300 staatlich anerkannte Ausbildungsbe-
rufe. Andererseits leben wir alle in einer Zeit groRer Umbriiche. Es ist
noch nicht klar, wie sich die wirtschaftliche Situation in Deutschland,
Europa und auf dem Weltmarkt weiter entwickeln wird. Welche Berufe
und Branchen kdnnen da eine einigermalen sichere Zukunft bieten?

Lebenslanglich? Das gibt es heute kaum noch!

Heute verlaufen Berufswege vollig anders als friiher. Viele Eltern haben
noch eine Arbeit erlernt, die sie ein Leben lang behalten haben. Das
heilt, ihre Berufsentscheidung war damals ziemlich endgiiltig. Heute ist
das anders: Fast alle Experten gehen davon aus, dass man in Zukunft im
Laufe eines Berufslebens verschiedene Jobs haben wird und deshalb
flexibel sein muss. Die Berufswahl entwickelt sich also von einer einma-
ligen Entscheidung immer mehr zu einem lebenslangen Prozess. Fiir Be-
rufseinsteiger heil3t das: Es ist gut, sich fiir einen Beruf zu entscheiden,
der sich mit den eigenen Interessen deckt. Aber es muss nicht unbedingt
und sofort der Job fiirs Leben sein. Klug ist heute, wer sich von Anfang
an darauf einstellt, dass es in der Berufswelt nur noch selten ein
lebenslanglich” gibt. Was ja auch positive Seiten hat, oder?

Wie funktioniert der Test?

Unser Test fragt lhre Interessen, Ihre Starken und lhre Motivation
ab. In der Auswertung auf Seite 18 finden Sie dann die Arbeitsfel-
der, die gut zu lhnen passen konnten. Les geht's mit dem An-
kreuzen aller passenden Aussagen:
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Was macht mir Spal3?

Bitte alle zutreffenden Aussagen ankreuzen

L] Ich interessiere mich fiir Computersoftware.

[ Ich bin gern mit verschiedenen Leuten zusammen.
[ Ich lese gern Biicher — ob dick oder diinn.

[ Ich hore/mache gern Musik.

[ Ich probiere immer wieder gern neue Sachen aus.

[ Ich liebe Sport und Bewegung in allen Variationen.

L] Ich bin gern unterwegs.

L] Ich finde es gut, zu wissen,
wie technische Gerate funktionieren.

L] Ich bin sehr unternehmungslustig.

L] Ich liebe es, wenn Ausfliige oder andere
Aktivitaten oder Projekte gut vorbereitet sind.

[ Ich gucke mir im Kino gern neue Filme an.

[ Ich mag Tiere und Pflanzen richtig gern.

L] Ich interessiere mich fiir Chemie, Bio oder Physik.

[ Ich wiirde gern ganz viele Sprachen sprechen.

[] Ich hatte mal Lust, selbst einen Schrank zu bauen.

[ Ich bin sehr gern draufRen in der Natur.

[ Ich strenge mich gern mal kérperlich an.

[J Ich mache gern etwas mit meinen Handen.

[ Ich war schon mal Klassensprecher/in.

[ Ich gucke manchmal gern aus dem Fenster oder
trdume so vor mich hin.

[J Ich kiimmere mich gern um kleine Kinder
oder auch mal um altere Leute.

L] Ich freue mich immer, wenn ich fiir komplizierte
Probleme eine Losung gefunden habe.

[ Ich achte gern darauf, in chaotischen
Situationen den Uberblick zu behalten.

Fotos: iStockphoto (8)



Was kann ich gut?

Bitte alle zutreffenden Aussagen ankreuzen

] Ich kann gut mit Zahlen umgehen.

[] Ich mache sehr gern Sport.

] Ich bin geschickt im Basteln.

[ Ich telefoniere und/oder chatte sehr gern.

] Ich bin verantwortungshewusst.

[ Ich kann gut zuhéren.

[ Ich bin handwerklich geschickt.

[ Ich kann gut improvisieren.

[ Ich gehe gern in die Schule.

] Ich kann andere Menschen ziemlich gut einschatzen.

[ Ich komme prima mit Stadtplénen klar.

[ Ich bin sehr fleikig, wenn mir etwas Spall macht.

[ Ich kann andere gut von einer Sache tiberzeugen.

[ Ich kann sehr gut backen und kochen.

[] Ich habe sehr viel Energie — bis ich mal miide
werde, das kann dauern.

L] Ich bin immer sehr stolz, wenn ich wieder etwas
Neues gebaut oder gebastelt habe.

[ Ich liebe es, spontan zu sein und meine
Freunde zu iiberraschen.

[ Ich verstehe technische Zusammenhange
meistens ohne jede Miihe.

[ Ich denke mir manchmal richtig gern verriickte Dinge
aus.

[] Ich werde von anderen oft um meine ungebremste
Energie und Ausdauer beneidet.

[ Ich wurde schon ofter auf meinen guten Geschmack
oder mein ungewdhnliches Styling angesprochen.

[ Ich kann unglaublich diszipliniert sein.

[ Ich kann gut mit Stress und Druck umgehen,
weil ich weils, wie ich mich abreagieren kann.

[J In meinem Zimmer liegt fast alles an seinem Platz.

[ Ich liebe es, fur gute Freunde eine coole Party oder
etwas anderes Tolles zu organisieren.

[ Ich konnte nie den ganzen Tag irgendwo ruhig sitzen
und still vor mich hin arbeiten.

[] Ich schwimme manchmal auch wirklich gern
gegen den Strom.

[ Ich kann gut zupacken, wenn es darauf ankommt.

] Ich habe eine tolle Handschrift.

[ Ich bin ein sehr sportlicher Typ.

[ Ich verstehe mich mit fast allen gut.

[ Ich bin abenteuerlustig.

] Ich lerne andauernd neue Leute kennen.

L] Ich erklare anderen gern, wie etwas funktioniert.

] Ich liebe schéne Farben, Formen und Stoffe.

[ Ich mag es tberhaupt nicht, wenn andere Menschen
ungerecht behandelt werden.

[ Ich kann sehr gut zeichnen und malen.

LI Ich habe viel Geduld.

Was ist mir wichtig?

Bitte alle zutreffenden Aussagen ankreuzen

[ Ich méchte endlich etwas Sinnvolles tun. o0
[ Ich kann kaum abwarten, zu Hause auszuziehen.
[J Ich mdchte spater mal viel Geld verdienen. o
L] Ich finde, gute Zeugnisse oder viel Geld sind

nicht das Allerwichtigste im Leben. 000
[J Ich glaube, ich kann gut im Team arbeiten. ( 1 ]

[ Ich habe keine Angst davor, wichtige Dinge

selbst zu entscheiden.
[J Ich mache mir manchmal Sorgen tiber den

Klimawandel und die Zukunft unserer Erde. o
[ Ich achte gern darauf, dass alles seine Ordnung hat.
[ Ich bin jemand, der oft fiir lockere Stimmung sorgt.
[ Ich kann es gar nicht erwarten, mehr Verantwortung

fiir mich und andere zu iibernehmen. [ 1 ]
[J Ich sehe gern die Ergebnisse meiner Arbeit. o
] Ich wiinschte, ich hatte meine Gefiihle und

Launen besser im Griff.
[ Ich engagiere mich fiir einen Verein, fiir soziale

Projekte oder Ahnliches. ( 1]
] Ich tibertreibe schon mal ein bisschen, um meinen

Freunden oder anderen Leuten zu imponieren. o
[J Ich hasse es, wenn andere mir in mein Leben hineinreden. © @@
[J Ich finde Natur- und Umweltschutz sehr wichtig. 000

Tragen Sie hier (in Strichlistenform) die Anzahl lhrer Punkte ein:
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AUSWERTUNG:

Unter der Farbe, die Sie am haufigsten angekreuzt haben, finden Sie hier die Arbeitsfelder, die am besten zu lhnen passen. Haben Sie zwei oder
mehrere Farben gleich haufig angekreuzt, so kommen mehrere Arbeitsfelder in Frage — mdglicherweise sind fiir Sie auch solche Berufe span-
nend, die verschiedene Anforderungen in sich vereinen. Dass sich Berufs- und Arbeitsfelder iiberschneiden, kommt relativ haufig vor:
Cutterinnen oder Entwickler von Computerspielen miissen beide technisch begabt und kreativ sein. Hotelfachleute sollten gut organisieren kénnen,
aber auch eine hohe Einsatzbereitschaft mitbringen. Beschaftigungstherapeuten miissen sozial orientiert und handwerklich begabt sein. Bedenken
sollten Sie auch, dass die Berufswahl noch von anderen Dingen abh&ngt: zum Beispiel lhrem Schulabschluss oder gesundheitlichen Aspekten. Wer
etwa zu Allergien neigt, sollte nicht gerade Tierpfleger oder Haarstylistin werden. Wichtig: Dieser Test hilft bei einer groben Orientierung — wer gern
einen ausfihrlichen Test machen mochte, kann das unter www.planet-beruf.de im Bereich ,Berufe-Universum” tun.

Ob Kunsthandwerk oder Mode, Werbung oder
Journalismus: In den kreativen Branchen ist zur
Zeit einiges im Umbruch. Gute Zeiten flir mu-
tige Neueinsteiger, denn gleichzeitig ist dieses
lebendige Arbeitsfeld hart umkédmpft. Wenn Sie
ein durchsetzungsfreudiger und ehrgeiziger
Mensch sind, der auch mal gegen den Strom
schwimmt, werden Sie sich hier wohlfiihlen.
Sind Sie eher zuriickhaltend, so sollten Sie mit
viel Talent und Fantasie tiberzeugen. Wichtige
Fahigkeiten, die auBerdem gefragt sind: gutes
Gespiir fiir Farben, Formen und Trends sowie
Disziplin und Ausdauer. Und hier ein paar Jobs,
die vielleicht fiir Sie in Frage kdmen: Hand-
werksberufe wie z.B. Topfer/in bzw. Keramiker/
in oder Tischler/in, Fotograf/in, Mediengestal-
ter/in, Raumausstatter/in, PR-Berater/in bzw.
Kaufmann/-frau Marketingkommunikation,
MaRschneider/in, Maskenbildner/in.

Leute, die den Uberblick behalten und dafiir sor-
gen, dass alles reibungslos lauft, sind hier gut
aufgehoben. Weitere Voraussetzungen sind Zu-
verldssigkeit, Ausdauer, Verantwortungsbe-
wusstsein und kaufménnische Fahigkeiten. Sehr
niitzlich sind gute Fremdsprachenkenntnisse —
vor allem Englisch. Manche, aber nicht alle Be-
rufe aus diesem Arbeitsfeld zeichnen sich durch
einen hohen Anteil an Routineaufgaben aus und
bieten im Alltag nicht all zu viel Abwechslung.
Doch wenn Sie ein eher ruhiger Typ sind, kommt
lhnen das vielleicht sogar entgegen. Vielleicht
ist eine der folgenden Aushildungen fir Sie die
richtige: Aushildungen im Hotel und/oder Gast-
gewerbe, Kultur- oder Eventmanager/in bzw.
Veranstaltungskaufmann/-frau, Rechtsanwalts-
oder Notarfachangestellte/r, verschiedene kauf-
mannische Aushildungen, Sekretar/in bzw.
Biirokaufmann/-frau, Informatikkaufmann/-frau,
Fachkraft fiir Hafen- oder Lagerlogistik.
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@ Arbeitsfeld: sozial

Sie kiimmern sich gern um andere Menschen
und méchten etwas Sinnvolles tun. Wie es
anderen geht, lasst Sie nicht gleichgtiltig. Des-
halb ist es fiir Sie fast selbstverstandlich, dass
Sie gut zuhdren kdnnen und gern mit anderen
Leuten zusammen sind. Sie erfassen meist sehr
schnell, worum es Ihrem Gegeniber geht und
was es braucht. Sie lieben den Austausch und
das Gesprach. Deshalb kénnen Sie auch gut im
Team arbeiten und ziehen diese Arbeit jedem
Einsatz als Einzelkdmpfer/in vor. Das alles sind
Fahigkeiten und Talente, die in sozialen Beru-
fen sehr gefragt sind. In Frage kommen ver-
schiedene Aushildungen aus dem Betreuungs-
bzw. pddagogischen und therapeutischen
Bereich, zum Beispiel Erzieher/in, Kinderpfle-
ger/in, Lehrer/in, Sozialarbeiter/in, Heilprakti-
ker/in, Heilerziehungshelfer/in, Ausbilder/in in
der Altenpflege oder Suchtberatung.

@ Arbeitsfeld: aktiv

Sie sind jemand, der ,Action” braucht! Sie
haben jede Menge Energie und besondere Ta-
lente, die zum Einsatz kommen wollen. Aber
wie? Und wo? Fest steht: auf keinen Fall in
einem Verwaltungs- oder Biirojob, wo Sie die
ganze Zeit sitzen und auf einen Bildschirm star-
ren miissen. Besser: in einem Arbeitsfeld, das
lhrem Drang nach Bewegung (und eventuell
auch frischer Luft) entgegenkommt. Vielleicht
ist es ja sogar mdglich, dass Sie Ihr Hobby zum
Beruf machen? Hier sind ein paar Ideen und
Ausbildungsberufe, die Ihnen eine Menge Ab-
wechslung bieten und die eine oder andere kor-
perliche Anstrengung abfordern: Gartner/in,
Masseur/in und/oder medizinische/r Bademeis-
ter/in, Sportlehrer/in, Lehrer/in Tanz und ténze-
rische Gymnastik, Sport- und Fitnesskaufmann/
-frau, Sportfachmann/-frau, Revierjager/in,
Pferdewirt/in, Schauspieler/in, Zweiradmecha-
niker/in.

@ Arbeitsfeld: Handwerk & Technik
Geigenbauerin oder Klempner, Silberschmiedin
oder Feinwerkmechaniker: Das Handwerk
bietet lhnen viele Ausbildungsmdglichkeiten.
Bei allen kommt es auf Geschicklichkeit und
Handfertigkeit an. Wenn Sie also viel und gern
mit lhren Handen arbeiten und konkrete Aufga-
ben erledigen, sind Sie hier richtig. Willkom-
men sind auBerdem Freundlichkeit und die
Bereitschaft, in der Lehre bzw. Ausbildung gut
mit den anderen im Betrieb zusammenzuarbei-
ten. Wenn Sie sich hierfiir interessieren, wis-
sen die Innungen vor Ort Bescheid. Die folgen-
den Berufe sind nur eine kleine Auswahl:
Maler/in und Lackierer/in, Isolierfacharbeiter/in,
verschiedene Ausbildungen in der Elektro- oder
Baubranche, Kfz-Mechaniker/in, Mechatroniker/
in, Fleischer/in, Backer/in, Konditor/in, Segel-
macher/in, Glaser/in, Bodenleger/in, Techni-
sche/r Zeichner/in.

@ Arbeitsfeld: Naturwissenschaft
Biologie und Chemie, Mathe oder Physik: Es
gibt viele Menschen, denen bei dieser Facher-
kombination die Panik ins Gesicht geschrieben
steht, aber Sie gehdren nicht dazu. Sie interes-
sieren sich sehr fiir naturwissenschaftliche Zu-
sammenhéange. Formeln fordern Ihren Verstand
und lhre Konzentrationsfahigkeit heraus. Eigen-
schaften, die u.a. in Umweltberufen gefragt
sind, denn ohne naturwissenschaftliches Know-
how kommt man dort nicht weiter. Fest steht:
In Zeiten des Klimawandels wird der Natur- und
Umweltschutz immer unverzichtbarer. Welche
Berufe zum Beispiel in Frage kommen: Umwelt-
oder Energieberater/in, Chemielaborant/in,
Medizinisch-technische/r Assistent/in, Umwelt-
schutz-technische/r Assistent/in, Chemisch-
technische/r Assistent/in, Pharmazeutisch-
technische/r Assistent/in, Medizinische/r Fach-
angestellte/r, Mikrotechnologe/-technologin,
Baustoffpriifer/in |



Fotos: Bernhard Haselbeck

Wie wohnen?

AZUBI-SPECIAL

Allein, bei Papa, mit Freunden oder im Heim?
start! befragte Azubis nach den Vor- und Nachteilen threr Wohnform

Singlewohnung

Denis Tadic (18) befindet sich im 1. Jahr Ausbildung zur Fachkraft fiir
Kurier-, Express- und Postdienstleistungen. Er wohnt seit September 2007
in seiner eigenen Wohnung und ist sehr gliicklich dariiber. Die Kaltmiete
fiir die 30 Quadratmeter betragt 500 Euro. Die ibernimmt in seinem Fall
das Jugendamt, bis er mit der Aushildung fertig ist. Er selbst verdient mo-
natlich 530 Euro brutto.

Vorteile: Er hat seine Ruhe, keinen oder nur sehr wenig Stress mit den
Eltern und kann grundsatz-
lich machen, was er will.
Nachteile: Keine Mama
da, die fiir ihn kocht,
wascht und putzt. Er muss
also allein zurechtkommen.
Denis wiirde gern zentraler
wohnen. Dann wére es mit
dem Weggehen und Freun-
debesuchen einfacher. Am
Alleinwohnen will er auf
jeden Fall nichts andern.

Wohngemeinschaft

Corinna Reischl (24)
lernt im 3. Jahr Hotelfach-
frau. Sie wohnt in einer
2er-WG mit 60 Quadratme-
tern. Pro Kopf kostet die
Kaltmiete 365 Euro. Sie
verdient 600 Euro netto und
bekommt finanzielle Hilfe
von den Eltern.

Vorteile: Sie wohnt stadt-
nah, giinstig und braucht
zehn Minuten zur Arbeit.
Sie versteht sich super mit ihrer WG-Freundin. Die beiden gehen oft und
gern abends aus und teilen sich, wenn's spat wird, die Taxikosten.
Nachteile: Sie vermisst nichts, auRer manchmal den groBen Garten, die
frische Luft und die Ruhe auf dem Land. Da beide Madels im Sommer mit
der Lehre fertig sind, wollen sie bald ausziehen. Beide mochten ins Aus-
land. Corinna am liebsten nach Australien.

Text Gabriela Keseberg

Wohnheim

Antonia Sieprath (19) steckt im 2. Lehrjahr Ausbildung zur Steuerfach-
frau. Sie wohnt im Médchenwohnheim Marie-Luise-Schattenmann-Haus
in Miinchen in einem Doppelzimmer. Die Miete fiir die knapp 15 Quadrat-
meter betrdgt 300 Euro kalt inklusive Friihstiick und Abendessen.
Antonia verdient jetzt 570 Euro brutto. Ihre Eltern iberweisen ihr zudem
monatlich das Kindergeld. Sie hat auch Berufsausbildungsbeihilfe bean-
tragt, weil es mit dem Geld einfach viel zu knapp ist.

Vorteile: Sie lernt im Heim
viele Leute im gleichen
Alter kennen, und sie unter-
nehmen gemeinsam viel.
Nachteile: Wenig
Privatsphare, man kann sich
schlecht zuriickziehen,
wenn man zu zweit im Zim-
mer ist. Lieber wiirde sie in
einer WG wohnen, aber
das ist zu teuer, denn im
Wohnheim ist ja auch das
Essen im Preis dabei.

Hotel Papa

Matthias Fuchs (19)
macht eine Ausbildung zum
Koch und ist im 2. Lehrjahr.
Er wohnt zusammen mit
seinem Bruder beim Vater
zu Hause. Matthias ver-
dient 500 Euro netto im
Monat.

Vorteile: Ihm bleibt viel
Geld Ubrig, denn er zahlt so
gut wie keine Miete. Er und
sein Bruder beteiligen sich jeweils mit mindestens 50 Euro im Monat an
der Haushaltskasse und helfen zu Hause tiichtig mit.

Nachteile: Man kann sich schlechter zuriickziehen. Matthias wiirde gerne
ausziehen, kann es sich momentan aber nicht leisten. Auch wegen des Un-
terhalts seines Autos, das er unbedingt braucht. Deswegen verschiebt er
einen Umzug, bis er mit der Lehre fertig ist.
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e Ruhe!

nau? Ist es ernst, viel-

bnde Krankheit, oder

iele Feiern?

p und Pflichten?
Man muss sich gleich am ersten Tag (iiblich ist bis
10 Uhr) telefonisch, per Fax oder E-Mail bei sei-
nem Vorgesetzten krankmelden und ihm die
voraussichtliche Dauer mitteilen. Wer langer als
drei Tage krank ist, braucht ein drztliches Attest.
Die genaue Diagnose erfahren Chef oder
Ausbilder aber nicht (&rztliche Schweigepflicht).
Kranke sind verpflichtet, alles fiir ihre Genesung
zu tun: also nicht krank zur Arbeit gehen, Bettruhe
einhalten. Zum Einkaufen mal rauszugehen, ist in
der Regel okay. Wer eine Krankheit nur vortduscht,
riskiert eine Abmahnung.

Ich hére stéindig

dumme Spriiche

Worum geht es genau? Sind

oder will Sie jemand ernsthaft verletzen? Versu-
chen Sie herauszufinden, was dahintersteckt.
Fiihlt sich der andere vielleicht durch irgendetwas
selbst auf die FiiRe getreten?

Was sind meine Rechte? Vor Mobbing schiitzt
das Arbeitsrecht, gegen dumme Spriiche muss
man sich selbst wehren.

Was kann ich tun? Die hohe Kunst ist es, ruhig
zu bleiben und klare Grenzen zu setzen, ohne den
anderen zu provozieren. Wenn lhnen jemand zum
Beispiel pauschal vorwirft, tiberfordert zu sein,
dann gleich nachfragen: ,Wann genau hatten Sie
den Eindruck?” Nicht scheuen, freundlich Erklarun-
gen einzufordern. Auch gut: zu Hause yor dem
Spiegel eine souverane Korperhaltung trainieren.

Fotos: Getty, Fotolia
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Einen Ausbildungsplatz gefunden? Und nun geht der Stress erst richtig

los? Da hilft tief durchatmen und in Buh

Ich
gem
Worum geht es genau? Jemanden systema-
tisch lacherlich machen, iibersehen, Geriichte
tiber ihn verbreiten und unfaire Aufgabenzutei-
lung bis hin zu Handgreiflichkeiten — all das ist
Mobbing und kann krank machen.

Was sind meine Rechte? Ihr Arbeitgeber
muss daftir sorgen, dass die Mobbinghand-
lungen aufhdren.

Wer kann mir helfen? Besteht im Betrieb
eine Sozialberatung, ein Betriebs- oder Perso-
nalrat, sind das gute Anlaufstellen. Ansonsten
helfen die Gewerkschaften vor Ort.

Ich komme mit
meinem Geld nicht
Worum geht es genau? Problematischer Um-
gang mit Geld oder echter Mangel?

Was sind meine Rechte? Wer nicht mehr zu
Hause wohnen kann, weil der Ausbildungsplatz
zu weit weg ist, hat in der Regel Anspruch

auf Berufsausbildungsheihilfe (BAB). Wird der
Antrag auf BAB abgelehnt, kann man bei der
Stadtverwaltung Wohngeld beantragen. Bis
zum 25. Lebensjahr gibt es auch Kindergeld,
wenn Sie unter der Einkommensgrenze von
7.680 Euro bleiben. Ihre Eltern miissen es
Ihnen auszahlen, wenn ihnen keine Kosten
mehr durch Sie entstehen.

Was kann ich selbst tun? Wichtig: Antrage
rechtzeitig stellen!

Wer kann mir helfen? Fir BAB und Kinder-
geld ist die Agentur fiir Arbeit in [hrem
Wohnbezirk zustandig, fiir Wohngeld die
Stadtverwaltung.

Ich habe Stress
in der Berufssc
Worum geht es gen
Priifungsangst oder Lernschwierigkeiten?
Was sind meine Rechte? Bei der Agentur

fiir Arbeit kdnnen Sie aushildungsbegleitende
Hilfen (abH) beantragen. Das kann Nachhilfe
oder personliche und soziale Betreuung sein.
Was kann ich selbst tun? Sprechen Sie

mit lhrem Ausbilder im Betrieb, vielleicht hat

er Tipps. Und verschaffen Sie sich einen Aus-
gleich: mit Sport, Entspannungsiibungen, einem
Verwdhnprogramm oder mit Freunden. Planen
Sie taglich schriftlich Ihren Tagesablauf und
stoppen Sie negative Gedanken. Es hilft, sich
bewusst das Positive an seiner Aushildungssi-
tuation vor Augen zu fiihren.

Wer kann mir helfen? Die Agentur fiir Arbeit,
Sozialberatungsstellen am Wohnort.

will meine

ildung abbrechen
orum geht es genau? Haben Sie den fal-
schen Beruf gewdhlt oder den falschen Betrieb?
Was sind meine Rechte? In der Probezeit
kénnen Sie jederzeit kiindigen, ohne einen
Grund anzugeben (gilt auch fiir Inren Arbeitge-
ber), danach nur mit Begriindung.

Was kann ich selbst tun? Uberlegen Sie
gut, was Sie tun, und reden Sie unbedingt mit
Fachleuten. Brechen Sie erst ab, wenn Sie
klare Alternativen haben.

Wer kann mir helfen? Wenden Sie sich an
Ihre Ausbilder-im Betrieb und Ihre Berufs-
schullehrer. AuBerdem gibt es bei den Kam-
mern oder der Innung Ausbildungsberater, die
in Streitfallen vermitteln und beim Wechsel

in einen anderen Betrieb helfen. Falls Sie im
ganz falschen Beruf gelandet sind, hilft die
Berufsberatung der Arbeitsagentur.

Hirden iberwinden

bin schwanger

nn ich tun? Gehen Sie schnell
zt und zu einer Familienberatungs-
kommen dort wertvolle Tipps und
Entscheidungshilfen.

Was sind meine Rechte und Pflichten?
Schwangere miissen ihren Betrieb informieren.
Sie genieRen Kiindigungsschutz und sind von
schwerer kérperlicher Arbeit befreit. Ist die
Schwangerschaft gefahrdet, wird der Arzt ein
Beschéftigungsverbot aussprechen — Anspruch
auf Aushbildungsvergiitung besteht aber weiter.
Sechs Wochen vor dem errechneten Geburts-
termin beginnt der Mutterschutz, in dem die
DAK grundséatzlich Mutterschaftsgeld zahlt
(bis acht Wochen nach der Entbindung). Unter
bestimmten Bedingungen ist innerhalb von

12 Wochen nach der Empfangnis ein straffreier
Schwangerschaftsabbruch maglich. Eine sehr
schwere Entscheidung, bei der die Schwanger-
schaftskonfliktberatung helfen muss.

Werde ich iibernomme
Worum geht es genau? lhre Au
bildung endet mit der Abschlussp
fung, ein Recht auf Ubernahme besteht nur in
manchen Tarifvertragen und fiir Jugendaus-
zubildendenvertreter.

Was sind meine Rechte? Eine Ubernahme
kann erst sechs Monate vor Ende der Ausbildung
rechtswirksam vereinbart werden; spatestens
drei Monate vorher haben Sie ein Recht zu
erfahren, ob Sie tibernommen werden. Der
Betrieb muss Sie fiir Bewerbungsgespréche
freistellen.

Was kann ich selbst tun? Wenn Sie eine
Zusage bekommen, lassen Sie sich diese
schriftlich geben. Ansonsten: Bewerben Sie
sich rechtzeitig. Lassen Sie sich dafir ein
qualifiziertes Arbeitszeugnis ausstellen.

Wer kann mir helfen? Gewerkschaften und
die Agentur fur Arbeit.
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Vorsicht

Berufseinsteiger habe
start!-Kolumnist Nork
von so manchen Peinl|

Fettndpfchen”, fragt mich mein Kumpel Han-|
nes, als wir uns im Café treffen, ,weillt du ei
gentlich, wo der Ausdruck herkommt? Die gab
mal wirklich. Friiher, als noch Ochsen {iber def
Acker pfliigten, da hingen die Wiirste nicht
beim Metzger, sondern beim Landmann in der|
guten Stube. Wenn sie ganz frisch waren und
das Fett noch tropfte, standen darunter diese
Schiisseln bzw. Népfe. Und wer da reinlatsch
te, erziirnte die Bauersfrau und wurde mit der
Mistgabel vom Hof gejagt ...”

Solche Fettndpfchen gibt es bis heute, wenn
auch im tibertragenen Sinne. In Hannes' Firmg
tritt immer wieder einmal ein/e Neue/r rein.
Beispiel Piinktlichkeit. Die wird in jeder Firma
groBgeschrieben. Beim Bewerbungsgesprach,
so Hannes, laufe noch alles wie geschmiert.
Gepimpt mit dem Wissen unzéhliger Ratgebe
treten die Kandidaten schon lange vorm Termi
Laufspuren in den Teppich. Manche sind vor
Aufregung so steif, dass man sie als Surfbret
nutzen konnte; andere buckeln ergeben, als
wollten sie die Hauptrolle im neuen Glockner-
Film. Aber wer auch immer da kommt — piinkt-
lich sind alle, und zwar auf die Minute. Am
ersten Arbeitstag jedoch, so scheint es, sind
alle Tipps wieder vergessen. Wo bleibt der
Neue? Wusste er nichts vom Stau in der Rush-
hour? Dass die Firma mehr als einen Eingang
hat? Dass es mehr Gange gibt als in einem
Maislabyrinth? Nein, er wusste es nicht; die
Kollegen warten und warten. Napf Nummer
eins: Treffer, versenkt.

Sieben Sekunden, die alles entscheiden
Napf Nummer zwei steht gleich nebenan.
Thema Qutfit. Wer ein Nasenpiercing tragt wie

ein Weidebiffel oder eine Frisur, in der im Friih-
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olege , U
Neuling zu fallen. Und danach ist es zu spat: Es
gibt bekanntlich keine zweite Chance fiir einen
ersten Eindruck.

Nur die Leistung zahlt?

Outfit hin oder her, mag man einwenden, auf
Dauer zahlt doch nur eines: ob man Pfuscher ist
oder Performer — ein weiterer Drehstuhlpilot
oder einer, der anreif3t wie ein zorniger Pitbull.
Stimmt — aber nur zum Teil. Selbst der stérkste
Power-Azubi kann auf der Karrierebahn ins
Schleudern kommen, wenn es an elementaren
Umgangsformen hapert. Wer wortkarg ist wie
ein Schweigemdnch, sein Team mit schrégen
Witzen quélt oder so taktvoll ist wie eine ent-

apel, U d ZU BIK
nen. ,Da gab es schon manch boses Erwa-
chen”, wusste Freund Hannes zu berichten.
Zum Beispiel, als sich der seltsame Alte, den
die Azubine fiir den Hausmeister hielt, als
spalRbefreiter Seniorchef erwies. Dumm
schaute auch der coole Typ aus der Wésche,
der diese hiibsche Blonde im Aufzug anbag-
gerte — und kurz darauf erkennen musste, dass
es die sittenstrenge rechte Hand vom Boss ist.
Immerhin, schloss Hannes seine Schilderung,
steige die Lernkurve der Neuen nach kurzer
Zeit schon an wie die Flanken des Matter-
horns. Und dann dauert es nicht mehr lang, bis
sie aus der diirren Ebene der Lehrjahre zum
Sturm auf den beruflichen Gipfel riisten ...

Illustration: Natascha Rémer/Die Kleinert
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Clever essen
Fitness und Sport

Wellness und Balance

Rauchstopp

Gesund reisen
Gesundheitsprogramme
Bonusvorteile

Tarife

ZusatzSchutz

Broschiirendownload
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Klicken

macht |etzt jobfit

Fitness zahlt sich im Berufsleben aus: Wer sich
ausgewogen ernahrt, tdglich bewegt und regel-
malig entspannt, bleibt gesund. Wie fit sind
Sie zum Beispiel mit Ihrem BMI? Er ist das Mafd
der Dinge, wenn es um die Figur geht.

Sie kénnen ihn online ganz bequem errechnen
lassen. Einfach unter www.dak.de in das Such-
feld ,BMI” eingeben. Und gleich anschliefend
die Hitliste der besten Lebensmittel durchfors-
ten. Einfach nach den , Top 10" suchen, und Sie
finden Listen flir Abnehmwillige. Sind Sie
schon mit mehr Bewegung dabei oder limmeln
Sie noch auf dem Sofa? Fitte Menschen gelten
als leistungsfahiger und machen eher Karriere
als Couch-Potatoes. Gemeinsam mit starken
Partnern organisiert die DAK Sportveranstal-

tungen, die motivieren. Checken Sie in der Rub-
rik ,Fitness und Sport” die Termine und machen
Sie mit. Sie konnen sich auch Broschiren her-
unterladen, die den Weg in ein noch sportliche-
res Leben ebnen. Wussten Sie, dass gerade
Ausdauersport ungemein entspannend ist?
Aber es gibt noch viele andere Malnahmen,
die zu mehr Ausgeglichenheit fiihren. Einfach
in das Suchfeld auf der Homepage ,innere Ba-
lance” eingeben, und Sie finden unschlaghare
Wellness-Tipps fiir zwischendurch. Ob Ernadh-
rung, Bewegung oder Entspannung — zu den
drei Eckpfeilern eines gesunden Lebens finden
Sie unter www.dak.de jede Menge Anregungen
und hilfreiche Tipps. Starten Sie fit in den Job,
probieren Sie es aus!
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die Macht der Berlhrung

Nichts trostet mehr als eine Umarmung,
und wenn wir verliebt sind, bringt uns
die leiseste Beriihrung zum Schweben.
Warum Korperkontakt so wichtig ist und
wir viel mehr kuscheln sollten

Text Elke MuBmann
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Lange vor allen anderen Sinnen entwickelt sich unser Tastsinn, der ,flinfte
Sinn“, mit dem wir uns selbst und unsere Umgebung wahrnehmen. Schon in
der siebten Schwangerschaftswoche spiirt ein Ungeborenes, wenn jemand
der Mutter {iber die Bauchdecke streicht. Wie wichtig Kérperkontakt fiir die
Entwicklung von Babys ist, zeigt sich schon daran, dass sie bei uns unweiger-
lich das Bediirfnis auslésen, sie zu streicheln, zu liebkosen und in den Arm zu
nehmen. ,Ohne Kérperkontakt ist psychisches Wachstum kaum méglich”, so
Prof. Uwe Gieler, der sich intensiv mit der Bedeutung von Kdrperkontakt fir
die menschliche Seele beschaftigt. ,Wir brauchen liebevolle Beriihrungen, um
uns selbst in unserem Kérper wahrzunehmen und
als eigenstandige Person zu fiihlen.”

Wer streichelt mich?
Beriihren beruhigt; das gilt nicht nur fiir Kinder,
sondern auch fiir Erwachsene. Wahrend wir uns
streicheln lassen und uns dabei wohlig entspannen,
leiten spezielle Leitungsbahnen die Beriihrungsreize zum Gehirn und l8sen
dort eine Kaskade guter Gefiihle aus. Die Durchblutung steigt, die Produktion
des Stresshormons Cortisol geht zuriick und die emotionale Bindung zur strei-
chelnden Person wird tiefer. Wir filhlen uns sicher und geborgen. Sanfte Be-
rihrungen sind fiir den Kérper so wichtig, dass es dafiir sogar ein eigenes
Meldesystem gibt. Schwedische Arzte haben dies an einer Frau mit einer un-
gewthnlichen Nervenkrankheit entdeckt: Sie spiirte nicht, wenn sie gekniffen
oder gekratzt wurde. Wurde sie dagegen gestreichelt, besserte sich ihre
Laune schlagartig, ohne dass sie genau sagen konnte, warum. Doch wéhrend
Kinder meist noch genligend Kdrperkontakt bekommen, wird es mit dem
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Den anderen spiiren

GEFUHRTE REISE

Nehmen Sie eine Hand lhres Part-
ners und fiihren Sie sie sanft tiber
das eigene Gesicht und Ihren Kér-
per — so, wie es lhnen angenehm
ist. Der Gefiihrte spiirt dabei ganz
passiv dem Geschehen nach.

DAK MAGAZIN

BEWEGTER RUCKEN
Stellen Sie sich Riicken an Ri-
cken und beginnen Sie langsam,

sich gemeinsam zu bewegen. Va-

riieren Sie dabei den Druck und
die Richtung der Bewegungen.
Zum Ausklang stehen beide noch
einmal still und spiren ihren
Empfindungen nach.

TANZENDE HAND

Setzen Sie sich aufrecht gegen-
tiber und blicken Sie sich in die
Augen. Heben Sie beide die
Hande und legen Sie die Handfla-
chen aneinander. Ein Partner be-
ginnt nun zu fithren und Iasst die
Hande einen Tanz beschreiben,
der andere folgt. Gehen Sie be-
wusst mit dem ganzen Oberkor-
per mit. Nach etwa fiinf Minuten
wechseln Sie die Rollen.

VERTIEFTE ATMUNG

Umarmen Sie Ihren Partner so,
dass Sie ihn mit dem ganzen Kor-
per bertihren und bleiben Sie
etwa 5 Minuten in der Umarmung.
Mit jedem Ausatmen entspannen
Sie sich tiefer und nehmen Ihren
Partner bewusster wahr.




Fotos: Corbis (2)

Alterwerden schwieriger. Besonders fatal ist die Situation in der Pubertat:
Von den Eltern méchte man sich mdglichst fernhalten, eine Partnerschaft, die
Raum fir Zartlichkeiten gibt, ist jedoch meist auch noch nicht in Sicht. Prof.
Gieler geht davon aus, dass ein wesentlicher Teil der Unsicherheiten in der
Pubertat mit dem Beriihrungs-Notstand in dieser Zeit zusammenhangt.

Absichtslos und spontan

Am besten fiir das innere Gleichgewicht sind spontane Beriihrungen aus einer
zugewandten Haltung heraus; in unserer Gesellschaft leider ein dulerst selte-
nes Verhalten. ,Das Sprichwort ,An apple a day keeps the doctor away’ kann
man direkt auf menschliche Bertihrungen iiber-

tragen”, meint Prof. Gieler. ,Mindestens ein-

mal taglich sollten wir einen anderen

Menschen beriihren oder berihrt werden.” For-

scher des amerikanischen Touch Research Ins-

titute konnten beobachten, dass Jugendliche

in Miami bei Gesprachen kaum Korperkontakt

aufnahmen und sehr aggressiv miteinander umgingen. Jugendliche in Paris
bertihrten sich dagegen 6fter und zeigten deutlich weniger aggressive Verhal-
tensweisen. Doch anstatt uns éfter spontan zu beriihren, begeben wir uns lie-
ber in die Hande von Profis, lassen uns massieren oder besuchen Kuschelpartys.
Auch das kann uns stabilisieren, doch was wir eigentlich brauchen, kdnnen
wir dort nicht erleben, sondern nur spontan im zwischenmenschlichen Kon-
takt. Professionelle Massagen oder Kuscheln auf Kommando kdnnen echte
Beriihrungen nie ersetzen.

Barrieren abbauen

3 Fragen an Prof. Uwe Gieler, Leiter der Klinik fiir psychosomatische Dermatologie in GieBen

Warum fallt es uns so schwer, uns gegenseitig zu beriihren?

In den vergangenen Jahren sind Beriihrungen immer starker mit einem Tabu belegt worden. Das fangt im
Kindergarten an: Die Erzieher flirchten, dass ihnen zu enger Kontakt als Gbergriffig ausgelegt werden
konnte. Da ist eine Fehlentwicklung entstanden, die dazu fiihrt, dass wir uns tatsachlich immer weniger
bertihren.

Was macht eine positive Beriihrung aus?

Beriihrungen, die uns guttun, sind addquat, also der Situation angemessen, sie passieren spontan und
uniiberlegt. Diese Beriihrungen nehmen intuitiv die Schamgrenze des Beriihrten wahr und beachten sie,
deshalb gehort Grabschen natiirlich nicht dazu.

Haben Sie konkrete Tipps, wie man lernen kann, andere ofter zu beriithren?

Das Wichtigste ist, keine mentale Barriere aufzubauen. Es ist okay, jemanden spontan zu bertihren. Na-
tlirlich sollte man sensibel damit umgehen und priifen, ob es fiir den anderen auch in Ordnung ist. Wenn
nicht, zieht man sich eben wieder zuriick. Es ist wie beim Flirten, man muss ausprobieren und gucken,
wie man neue Wege findet.
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VERWALTUNGSRAT

Die Kassen bekommen
Zuschldge fur die
Versorgung kranker
Versicherter. Was
andert sich fur die
DAK-Kunden?

Der DAK-Verwaltungsrat hat sich auf seiner jahrlichen Fachtagung intensiv mit dem
neuen Risikostrukturausgleich im Gesundheitsfonds, dem sogenannten Morbi-RSA,
beschiftigt. start! dokumentiert die entscheidenden Punkte:

Der Morhi-RSA

Wie viel Geld welche Kasse aus dem
Gesundheitsfonds bekommt, ist seit

1. Januar 2009 abh&ngig vom sogenann-
ten Morbi-RSA. Das Wort klingt wie eine
schlimme Krankheit, bezeichnet aber nur
das Verfahren, das die Geldverteilung aus
dem Fonds regelt. ,RSA” steht fiir Risiko-
strukturausgleich und ,Morbi” (Abk. fir
Morbiditat) bedeutet schlicht Krankheit.
Krankenkassen, die viele kranke Men-
schen versorgen, erhalten mehr Geld als
Kassen mit eher gesunden Kunden.
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Was heiB3t hier krank?

Klar ist, dass eine Krankenkasse fiir einen kran-

ken Versicherten unter Umstanden viel mehr
Geld ausgeben muss als fiir einen gesunden.
Der neue Morbi-RSA soll mit seinem Kriterium
der Krankheit fiir eine gerechtere Aufteilung
der Finanzmittel unter den gesetzlichen
Krankenkassen sorgen. Aber es gibt unzahlige
Krankheiten, nach welchen soll berechnet
werden? Diese Frage war im Vorfeld der
Reform sehr strittig. SchlieRlich hat das Bun-
desversicherungsamt nach Anhérung der
Spitzenverbénde der Krankenkassen und auf
Grundlage eines wissenschaftlichen Gutach-
tens 80 Krankheiten ausgewahlt.

Solidaritat

Wie viel Beitrag jemand zur Krankenver-
sicherung zahlt, hdngt auch jetzt nicht
von seinem Krankheitsrisiko ab, sondern
bemisst sich nach seinem Einkommen.

Wer viel verdient, zahlt mehr als jemand,

der wenig oder gar nichts verdient.

Trotzdem bekommen alle die Leistungen,

die fir sie medizinisch notwendig sind.
Damit das geht, brauchen Kassen, die

viele Kunden mit Krankheitsrisiko haben,

entsprechend héhere Finanzmittel.
Der RSA soll gewéhrleisten, dass das
Geld aus dem Gesundheitsfonds auch
tatsdchlich dort ankommt, wo es zur
Versorgung der Versicherten am drin-
gendsten bendtigt wird.

Fotos: Getty, DAK



Verwaltungsrat

STIMME DER MITGLIEDER =
GEWAHLT BEI DER SOZIALWAHL

Wofiir flieRt Geld? Fiir Sie im
Auf der Liste der 80 Krankheiten stehen

zum Beispiel Asthma bronchiale und
Der Verwaltungsrat ist das von den DAK-

Leberversagen, aber auch Alkoholabhén- Manipulationsgefahr? - ’ 0

. . ] . B Mitgliedern gewéhlte Parlament. Wie jedes
gigkeit und Schwangerschaft. Es sind Sollen jetzt alle krénker gemacht werden, als Parlament trifft es alle Entscheidungen von
kostenintensive chronische Leiden dabei sie sind, damit die Kasse genug Geld be- grundsétzlicher Bedeutung und vertritt die
wie Diabetes mellitus, aber auch Krank- kommt? Laut Presseberichten sind Anfang des :;Lege:;em;s;:'re;;z:':jir\]/f/fr':v:‘itrji;srat
heiten mit schwerwiegendem Verlauf, Jahres vereﬂinzelte Krankenkassen auf nieder- bei der Sozialwahl 2005 aus folgenden
etwa Aids und Schlaganfall. Fiir jeden gelassene Arzte zugegangen und haben sie ge- Vorschlagslisten gewihit:
Versicherten mit einem oder mehreren beten, ihre Diagnosen noch einmal genau zu DAK Mitalied nschaft e. V.

. . . " " . Itgliedergemeinschaite. V.
Leiden von der RSA-Liste erhalten die tiberpriifen. Der Grund: Was genau ein Arzt no- Gewerkschaftsunabhangig. Stark und frei.
gesetzlichen Krankenkassen kiinftig eine tiert, ist flir die Zuordnung zu den 80 Krankhei- Allianz der Versicherten in der DAK
bestimmte Geldsumme. Sie bemisst sich ten auf der RSA-Liste sehr wichtig. Alle seine E““ d__‘"dnf:';ss‘;he" Rentenversicherung.
. . . . egrunde
danach, wgs ld|e Behar_1d|ung e.lnes Diagnosen werden anhgnd von Arzqe|m|tte|yer— Angprechpmner: Water Hoof,
durchschnittlichen Patienten ein Jahr ordnungen Gberpriift. Gibt es da kleine Unstim- Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
nach der Diagnosestellung kosten wiirde. migkeiten, flieRt kein Geld. Die Diagnose eines Te'efOQ:g27f4l'_2315:1'T9'9faX:“2734'271562'
. . . www.dak-mitglieaer.de
Zusammen mit einer sogenannten Grund- Arztes muss also genau zu den Medikamenten
summe soll der Zuschlag die Behand- passen, die er verschreibt. Weil der Umgang DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
lungskosten des Patienten im folgenden mit den Diagnose-Schliisseln nicht ganz ein- tDAK'V“V’ e.V. - freie “('l“‘ “[')‘:;"5“[’9‘%" )
. — nteressenvertretung in der und ,Deutsche
Jahr abdecken. fach'lst, haben manche Kassen die A.rzte ange- Rentenversicherung Bund”
schrieben. Kréanker machen waollten sie Ansprechpartner: Dieter Fenske,
niemanden, trotzdem hat das Bundesversiche- Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040-645376 80, Telefax: 040-645376 81,

rungsamt solche Nachfragen untersagt. E-Mail: dieter fenske.vr@dak de

BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und

J a g d a uf K ra n ke? Rentner in der Deutschen Rentenversicherung,
Krankenversicherung, Pflegeversicherung, Un-
Sind jetzt Gesunde als Kunden fiir die fallversicherung e. V.
. Ansprechpartner: Giinter Schafer,
?
DAK uninteressant: Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Nein. Junge und gesunde Menschen und Telefon: 0773153476, Telefax: 07731-922955,
ihre Familienangehérigen bleiben eine E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de
wichtige Basis fiir unsere Solidargemein-
¢ ge._ a§ s 1urunse e Solidargems ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
schaft. Fir sie stehen bei der DAK attrak- Ansprechpartner/E-Mail:
tive Angebote bereit. Denken Sie nur an wolfgang.schelter.vr@dak.de

den Wahltarif DAKproBalance. . .
Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB)

Was ist, wenn meine persﬂnliche Deutschlands e. V. / Kolpingwerk Deutschland /
Erkrankung nicht auf der Liste steht? Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmer-

Hans-Peter Stute (re.), Vorsitzender des DAK-Verwaltungs-
rats, und Hans Bender, stellvertretender Vorsitzender,

: Dann bekommen Sie bei der DAK trotz- organisationen e. V.
g e 2t (e Vertreten durch die Arbeitsgemeinschaft

o ) ) dem_a”es' was medizinisch fir Sie not- Christlicher Arbeitnehmerorganisationen (ACA)

wendig ist. Ihre Leistungsanspriiche sind von der RSA-Liste vollkommen unberihrt. Ansprechpartner/E-Mail:
Es konnen also weiterhin alle auf eine bestmogliche Versorgung zihlen? wilhelm.brehervr@dak.de
Selbstver.standhch. Dl.e DAK hat auch kein Interesse dgran, d.ass |hre Versmherten. lange Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:
krank bleiben. Denn die Zuschldge aus dem Fonds gleichen nicht die Akutkosten einer Er- c/o DAK, Geschaftsstelle des Verwaltungsrates,
krankung aus, sondern nur die durchschnittlichen Folgekosten. Die DAK profitiert, wenn ihre Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg,

. . N . . N Telefon: 040-2396 16 91, Telefax: 040-23 96 19 96
Versicherten nach einem Jahr gestinder sind, als statistisch zu erwarten gewesen ware.
Wie wird der Datenschutz beim Morhi-RSA gewahrleistet? Die nichste Sitzung des Verwaltungsrates
Die DAK meldet wie alle Kassen die notwendigen Daten nur mit einem Pseudonym an das findet am am 2. Juli in Diisseldorf statt. Aus-
Bund o t ist also kein Riickschl f konkrete P salich. D kiinfte iiber Tagesordnung, Beginn und Tagungs-

undesversicherungsamt, es ist also kein uc. schluss auf konkrete Personen maglich. Das stiitte erteilen die DAK-Geschaftsstellen etwa

hat der Bundesdatenschutzbeauftragte bestatigt. drei Wochen vor der éffentlichen Sitzung.
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DAK AKTUELL

BEITRAGE SINKEN

Ab 1. Juli 2009 wird die Krankenversicherung giinstiger. Die groRBe Koalition
will die Biirger bei den Sozialversicherungsheitragen entlasten und hat
deshalb im Rahmen ihres zweiten Konjunkturpaketes eine Absenkung des

Krankenkassenbeitrags um 0,6 Prozentpunkte beschlossen. Der allgemeine
Beitragssatz betragt so ab 1. Juli nur noch 14,9 Prozent. Die dadurch ent-
stehende Finanzliicke im Gesundheitsfonds von 3,2 Milliarden Euro gleicht
der Staat durch einen entsprechend ansteigenden Steuerzuschuss aus.
Hier unser aktueller Uberblick:

BEITRAGSSATZE
KRANKENVERSICHERUNG
allgemeiner Beitragssatz 14,9 %
erméaRigter Beitragssatz
(ohne Krankengeldanspruch) 14,3 %

STUDIERENDE

Die Absenkung des einheitlichen Beitragssatzes wirkt sich auch auf den
Krankenversicherungsbeitrag fir versicherungspflichtige Studenten aus.
Ab 1. Juli 2009 betragt er 53,40 Euro pro Monat (statt bisher 55,55 Euro).
Der neue Beitrag gilt auch fiir versicherungspflichtige Praktikanten, Azubis
des 2. Bildungsweges, Azubis ohne Arbeitsentgelt, freiwillig versicherte
Berufsfachschiiler und Studenten auslandischer Unis. Die Pflegeversiche-
rung kostet unverandert 9,98 Euro pro Monat (11,26 Euro fiir kinderlose
Studenten, die das 23. Lebensjahr vollendet haben).

BESCHAFTIGTE

Fiir versicherungspflichtig Beschaftigte berechnet der Arbeitgeber die Bei-
trége seiner Beschaftigten prozentual vom Brutto-Arbeitsentgelt. Er be-
zahlt grundsatzlich auch die Halfte vom allgemeinen bzw. erméaRigten
Beitragssatz. Bei der Krankenversicherung ist im allgemeinen und auch im
ermaRigten Beitragssatz aber ein gesetzlicher Zusatzbeitragssatz von
0,9 Prozent enthalten, den nur die Arbeitnehmer tibernehmen miissen. Die-
ser Zusatzbeitrag der Arbeitnehmer bleibt auch nach der Absenkung am
1. Juli 2009 bestehen.

AUSZUBILDENDE
Bei versicherungspflichtigen Azubis, die nicht mehr als 325,00 Euro brutto

im Monat Ausbildungsvergiitung erhalten, zahlt der Arbeitgeber die ge-
samten Sozialversicherungsbeitrage allein.

)2
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Unsere Fachberater beraten Sie gern:
DAKdirekt 01801 - 325 325

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz
der Dt. Telekom. i bei Anrufen aus Mobi
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KURZZEITIG BESCHAFTIGTE / SELBSTSTANDIGE

Arbeitnehmer mit einem Entgeltfortzahlungsanspruch von weniger als
sechs Wochen und freiberuflich Selbststéndige haben derzeit keinen An-
spruch auf ein gesetzliches Krankengeld. Sie kénnen seit 01.01.2009
einen Einkommensverlust im Krankheitsfall iiber einen Krankengeld-
Wahltarif absichern. Voraussichtlich zum 1. August 2009 soll aber —
gegen Zahlung eines erhéhten Beitragssatzes — ein gesetzlicher Kranken-
geldanspruch wieder eingefiihrt werden. Die endgiiltigen Bedingungen
eines entsprechenden Gesetzes standen bei Redaktionsschluss noch nicht
fest. Die DAK wird im Juli detailliert auf ihrer Homepage informieren.

QUALITAT GEWAHLT

Durch den Einheitsbeitrag kann man sich fir eine ausgezeichnete
Kasse entscheiden, ohne fiir deren besondere Leistungen mehr zu
zahlen. So wie Abdilhamit Bal (links). Der junge Miinchner lernt
Einzelhandelskaufmann und hat sich bewusst fiir die DAK
entschieden. ,Ich weil3, dass die DAK eine sehr leistungsstarke
Krankenkasse ist”, so Bal. ,Aber dass ich mich so gut betreut
ftihle, ist Verdienst von Chakib Lemzouri, meinem Kundenberater”
(rechts). Bal empfiehlt seine Kasse weiter: ,Mein Vater ist gerade
zur DAK gewechselt und hat gleich einen Kollegen tiberzeugt,
mitzukommen.”

Fotos: iStockphoto, B. Haselbeck



DAK-Studie belegt:
Immer mehr junge
Menschen zeigen
Interesse an gefahr-
lichem Gehirndoping

Aus den USA ist schon langer bekannt, dass Stu-
denten in anstrengenden Lernphasen Pillen ein-
werfen. Nimmt Doping jetzt auch in deutschen
Horsalen zu? Der aktuelle DAK-Gesundheits-
report verweist auf einen problematischen Trend:
Fast jeder Fiinfte zwischen 20 und 29 Jahren
kennt jemanden, der Medikamente einnimmt,
ohne dass es medizinisch notwendig wére. Um
Zeitnot, Stress und Leistungsanspriiche auszu-

halten, greifen junge Menschen vermehrt zu klei-

nen Helfern aus dem Medizinschrank: ,,Upper”,
um I&nger konzentriert lernen zu kénnen, und
.Downer”, um nach einem Lernmarathon Ruhe
zu finden. Das Problem: Die Mittel, von denen
man sich die Losung der Lernprobleme erhofft,
kénnen massiv der Gesundheit schaden.

Volle Konzentration mit Nebenwirkungen
Methylphenidat zum Beispiel ist ein Wirkstoff,
den Arzte eigentlich zur Behandlung von hyper-
aktiven Kindern einsetzen. Studenten in den
USA nehmen ihn ein, weil sie glauben, dass er
die Konzentration erhdhen und Mudigkeit un-
terdrlicken kdnne. Dieser Effekt ist bislang aber
nur bei Tieren nachgewiesen. ,Augenscheinlich
reicht vielen Priiflingen schon eine sehr vage
Hoffnung auf bessere Noten, um gesundheit-

liche Risiken einzugehen”, erklart Prof. Isabella
Heuser von der Berliner Charité. Diese Risiken
sind beachtlich: Methylphenidat kann Herz-
rhythmusstorungen und Schlaflosigkeit auslo-
sen, im schlimmsten Fall sogar Halluzinationen
oder Panikattacken. Der Wirkstoff ist in seiner
chemischen Zusammensetzung dem Kokain
durchaus dhnlich, und die Gefahr, davon psy-
chisch abhangig zu werden, gilt als grof3.

Runterkommen mit Schwindelattacken
Auch fiir Beruhigungsmittel wachst der Markt.
Fiir Betablocker zum Beispiel, die gedacht sind
flir Patienten mit Bluthochdruck oder Herzer-
krankungen. Die Analyse der DAK-Daten zeigt,
dass manche Arzte den Betablocker Metoprolol
ohne entsprechende medizinische Diagnose
verordnen. Sie stellen Rezepte auch bei Angst-
stérungen aus — etwa bei Priifungsangsten.
Dabei sind die Risken der ,,Downer” nicht un-
bedingt geringer als die der Aufputscher: Sie
konnen bei einer Fehldosierung zu Schwindel
und Kollaps fiihren. Ubelkeit und Impotenz zah-
len ebenfalls zu den mdglichen Nebenwirkun-
gen. Und wer sich auf eigene Faust mit Schlaf-
mitteln behandelt, riskiert eine Abhangigkeit —
sogar schon bei niedriger Dosis.

Laufen Sie dem Lernstress davon:
Bewegung setzt ganz &hnliche Pro-
zesse in Gang wie Medikamente
gegen Depressionen. Laufen macht
den Kopf frei fiir neue Ideen.

Lernen Sie rechtzeitig Entspannungs-
techniken. Ob autogenes Training,
progressive Muskelentspannung,
Hatha Yoga oder Qigong — wer sie
beherrscht, reagiert gelassener auf
Arger, Angst oder Aufregung.

Achten Sie auf Ihre Erndhrung: viel
Obst, viel Gemiise — und vor allem
Vollkornprodukte. Sie liefern lhnen mit
ihren komplexen Kohlenhydraten iiber
lange Zeit hinweg genau die richtige
Energieportion fiir bessere Laune und
gute Konzentration.
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Nur wieder so ein
Trendgag, sagen die
einen. Die coolste Ver-
netzung, meinen die
anderen. Fakt ist: Uber
5 Millionen twittern
taglich mehrmals je
140 Zeichen in die Welt

Text Anja Christina Lohmann

Barack Obama ist drin. Al Gore auch, Britney
Spears sowieso und natiirlich Janis Krums.
Kennen Sie nicht? Wetten, doch? Janis Krums
ist amerikanischer Unternehmer, hat seiner
Meinung nach etwa 15 Kilo zu viel auf den
Rippen, und am 15. Januar 2009 knipste er mit
seinem Handy das erste Foto eines im Hudson
River versinkenden Flugzeugs. Bild und Mel-
dung gingen um die Welt — als Tweet, als klei-
nes, aber vernehmliches Zwitschern im
kunterbunten Twitter-Konzert.

Twitter, so heil’t der Internetdienst, der sich
seit seinem Aus-dem-Ei-Schliipfen im August
2006 zu einem weltweiten Phdnomen gemau-
sert hat. Das Prinzip dieses Dienstes: Jeder,
der sich ein kostenloses Profil einrichtet, kann
—wann immer und so oft er will — die High-

und Lowlights seines Tages online stellen. Vor-
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ausgesetzt, die Meldung hat nicht mehr als
140 Zeichen. 140 Zeichen, die die Welt bedeu-
ten kénnen, oder aber gar nichts. Zum Bei-
spiel: ,Habe heute schlecht geschlafen” steht
dabei ganz gleichberechtigt neben ,Im Hudson
River liegt ein Flugzeug”.

So funktioniert das Twitter-Abo

Jeder, der méchte, kann Twitter-News lesen,
zu Hause am Computer oder unterwegs auf
dem Internet-Handy. Eine Anmeldung ist dafir
nicht notig. Nur wer selbst twittert oder seine

Lieblings-,Newsticker” abonnieren méchte —
im Fachjargon wird er damit zum ,,Follower” —
muss sich registrieren. Verfolgen kann man
praktisch jeden: seinen Lieblingsstar, den Bun-
destagsabgeordneten im Wahlkreis oder den
besten Freund auf Weltreise. Immer vorausge-
setzt, man hat auch eine gewisse Toleranz fiir
Belanglosigkeiten.

Aber auch wenn nicht alles, was iber die
privaten Ticker Iduft, gleich eine ,Breaking
News" ist, allein die Tatsache, dass die
Chance darauf besteht, macht , Twitter” bei



Fotos: Getty, iStockphoto

tter, Gezwitscher)

twittern bereits in allen Sprachen der Welt auf
der englischen Website mit, zahllose Nachah-
mer versuchen, an den Erfolg anzukniipfen.
Einer von ihnen: das Mega-Freundschaftspor-
tal Facebook. Die Netzwerker scheiterten Ge-
richten zufolge mit einem Kaufangebot bei
den Twitter-Griindern; jetzt bieten sie Mitglie-
dern einen ahnlichen Service selbst an.

Sicherheitsliicken bei der Fliisterpost

Bei allem SpaR, den die fréhlichen , Mikro-
Blogs” verbreiten, die Frage nach dem Daten-
schutz muss auch hier erlaubt sein. Tatsachlich
kamen Test-Hacker immer mal wieder an hin-
terlegte Handynummern der Twitter-Gemeinde
heran. Und nicht zuletzt gilt fur Twitter wie fur
alle Netzwerke: Was im Online-Wald so alles
gezwitschert wird, folgt nur scheinbar dem
Prinzip der Fliisterpost. Wer seine Updates
nicht fiir fremde Vogel sperren méchte, sollte
sich also bewusst sein, dass ihm zuhdren kann,
wer mochte. Im Zweifel auch der Chef.

Events und Katastrophen jeder Art zu einer der
ersten Anlaufstellen fiir Sensationssiichtige.
Wiéhrend der Anschlage von Mumbai gerieten
erste Augenzeugenberichte per Twitter an die
Offentlichkeit, kaum war der schreckliche

Amoklauf in Winnenden bekannt, durchsuch-
ten Journalisten das Zwitscher-Portal nach
Zeugen, Angehdrigen, Freunden des Attenta-
ters. Nicht zum ersten Mal brandeten da Kon-
troversen um das Portal und seine Nutzer auf.
Wegdiskutieren lasst sich das Phanomen aller-
dings sicher nicht mehr: Uber 5 Millionen User

ANZEIGE

Oberwiesenthal ist der beliebteste Ferienort im Erz-
gebirge. Der Ferienpark Oberwiesenthal ist ideal fir
einen erholsamen Familienurlaub mit angeschlosse-
nem Restaurant. Komfortabel ausgestattete Apparte-
ments, mit Sat-TV und Essecke, Kiiche, Schlafzimmer,
DU/WC, Stidbalkon.

1x Nordic Walking-Schnupperkurs inkl. Anleitungs-
broschiire, 2 elektronische Schrittzahler, 1x geflihrte
Oberwiesenthal-Tour. Endreinigung inklusive.

Buchungsnr.: WV1909
7 UN/Halbpension im Appartement Typ ,Classic”
Saison A: 21.06.-28.06./20.09.-02.10.2009

2 Erwachsene 599,- €
— gesundAktiv-Vorteil* 150,- €

Saison B: 29.06.-19.09./03.10.-31.10.2009

2 Erwachsene 689,- €
— gesundAktiv-Vorteil* 150,- €

2 Kinder bis 11 Jahre reisen jeweils gratis;
weitere Kinderpreise auf Anfrage; Anreise:
taglich; zzgl. Kurtaxe —am Ort zu bezahlen.
*wird nicht aus DAK-Mitgliedsbeitrégen finanziert.

Einfach telefonisch buchen oder fiir Riickfragen:

(12 Cent/Min. aus dem Festnetz der dt. Telekom; Mobilfunktarife abweichend)

_ Kooperationspa o
der DAK

Laberstr. 42-48, 93161 Sinzing



My favorite Sport!

Stars trainieren tdglich. Haben Sie auch Lust auf Bewegung? Lésen Sie
unser Promi-Sport-Quiz und gewinnen Sie eines von 4 Beachvolleyball-Sets!

1 Cameron Diaz liebt

Matthew Gwyneth Paltrow liebt
a McConaughey liebt .

o [al Surfen [a] Yolatis
[b] Segelfliegen [a] Turnen [b] Yoga
[c] Sofaliegen [b] Technotanzen [c] Yo-Yo-Dance
[¢] Triathlon

Justin Timberlake liebt
4. [a] Golf

[b] Grillen

[c] Gesichtsgymnastik

Losungscode Q@@@@ Q

Die richtigen Buchstaben ergeben der Reihe nach eingetragen unseren Lésungscode.
Bitte senden Sie uns diesen am besten per E-Mail an start@dak.de — bis zum 31.8.2009. Viel Gliick!

Jennifer Aniston liebt
5. [a] Pinguintauchen

[b] Pendeln

[c] Pilates

Katie Holmes liebt
. [a] Minigolf

[b] Marathon
[c] Murmelwerfen

1 von 4 Beachvolleyball-Sets gewinnen!

Teamsport Jeschke Miinchen (www.teamsport-jeschke.de)
sponsert 4 Beachvolleyball-Sets inklusive je eines Mikasa

Soft Sand Balls im Wert von je ca. 100 Euro. Das Set besteht
aus dreiteiligen Stahlrohr-Netzpfosten mit Bohrungen fiir Her-
ren- und Damenhdhe, einem Trainingsnetz etc. Praktisch zum
Mitnehmen in einer stabilen Rucksacktasche mit Tragegurten.

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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Die Aktion des Sommers -

passend zur Leichtathletik-Weltmeisterschaft!
Die Bewerbungsfrist ist zu Ende, die 16 heiBesten
Kandidaten stehen fest — jetzt beginnt Phase 2 un-
serer Suche nach Deutschlands fittester Familie.
Und auch wenn Sie sich nicht beworben haben,
kdnnen Sie noch gewinnen.

Jetzt wird namlich abgestimmt.

SOMMER-AKTION

Ab 1. Juni kdnnen Sie auf

mitentscheiden, wer den Titel ,,Deutschlands
fitteste Familie” verdient hat — und wer damit
Ende August nach Berlin zur Leichtathletik-
Weltmeisterschaft fahren darf.

Unter allen verlosen wir wertvolle
Gutscheine fiir Sportausriistungen.

Unternehmen Leben



Andert sich Ihre Anschrift? DAK - Postfach 101444 - 20009 Hamburg
PVSt. 55457 - DPAG - Entgelt bezahlt

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

www.dak.de






