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S.8-1111love my bike S. 22-24 Zuriick zum Ex

Wer sein Rad liebt, der weil8 genau, wie Geht das gut? Und wenn ja, wie?
man es richtig einstellt und wie man es Ein kleiner Ratgeber mit Checkliste der
fahrt! Profis verraten uns ihre Tricks wichtigsten Fragen

Bundestagswahl
Noch ist ungewiss, wie es
mit dem Gesundheitswesen

nach der Wahl weitergeht. Inhalt
Die Programme der Parteien
waren recht unkonkret in News

diesem wichtigen Punkt.

Die Palitiker geben sich aber

alle Muhe, die Sorgen der DAK
Biirger vor einer Einheitsmedizin zu zerstreuen. Wir

bei der DAK haben nie etwas von der Einheitslogik

gehalten, die viele mit dem neu eingefiihrten Gesund-

heitsfonds verbinden. Gesundheit ist eine sehr indivi- Fitness
duelle Sache, und so behandeln wir sie auch. Wir
kiimmern uns individuell um unsere Kunden und Gesundheit

kniipfen Netzwerke mit Partnern, die im Fall der Falle
fiir eine optimale Behandlung sorgen. Nicht Einheits-
logik, sondern Qualitatslogik bestimmt unser Denken.
Wir handeln, damit Sie sich wohl und sicher fihlen
kdnnen. Lassen Sie es sich gut gehen!

Freizeit

Ihr DAK-Vorstandsvorsitzender

Prof. Dr. h.c. Herbert Rebscher Impressum
& Ratsel
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Drinks, die Brainpower bringen. Aulerdem im Studenten-
Special: Schlauschlemmer-Tricks, Pausen gezielt nutzen
und Antworten zur Sozialversicherung

4_2009

DAK & mehr 4
Erfolgreich gegen Abrechnungsbetrug, Hygiene
bei Grippeviren, Flower-for-Life-Kalender 2010

DAK-Verwaltungsrat 6
Was erwartet die Kasse in der Wirtschaftskrise?
Traumjob online gefunden 25
Neues Self-Assessment bei der DAK

Radtrends 2009 12
Die hippsten Zweirader der Saison

Unsere Passantenumfrage 26
Wie verhtiten Sie?

Immunisierung 28
Jetzt ist Zeit, was gegen Allergien zu tun

Schlau in 3 Minuten 30
Thema: Arzneimittel

Ich klingel dann mal ... 32
Ein Hallo beim Nachbarn a la Facebook

Das Vitamin-Quiz 34

2 Dampfgarer und 2 Stabmixer zu gewinnen

DAK MAGAZIN start! 4_2009 3



NEWS

)) DAK-Malwetthewerb
.Flower for Life“-Kalender 2010
Die zwdlf schonsten Bilder des bundesweiten DAK-
Malwettbewerbs sind jetzt als Kalender erhaltlich.

Uber 1.200 Kiinstlerinnen und Kiinstler hatten sich 2009
bei ,Flower for Life” beteiligt und Blumengemalde ge-

DAK-Ermittlungsstelle spendet, die zugunsten der Stiftung Deutsche Schlag-
)) Erfolgreich gegen schwarze Schafe anfall-Hilfe versteigert werden. Auch der Kauf des
neuen Kalenders ist eine gute Tat. Denn vom Kaufpreis
Betrug gibt es auch im Gesundheitswesen. Ob Apothe- (14,95 Euro) gehen 3 Euro an die Stiftung. Den Kalender
ker mit Patienten gemeinsame Sache machen und teure und weitere farbenfrohe und sportliche Produkte kon-
Aids-Medikamente abrechnen, die sie nie ausgegeben nen Sie versandkostenfrei bestellen unter
haben, oder Rettungsdienste ihre Einsatze doppelt ab- www.flowerforlife-shop.de

rechnen — wenn ein Betrugsverdacht vorliegt, wird die
DAK aktiv. Sie unterhalt eine Ermittlungsgruppe, die
allein im Jahr 2008 tiber 560 Betrugsfalle abgeschlos-
sen und dabei Giber 1,2 Millionen Euro zuriickgeholt hat.
In den ersten Monaten des Jahres 2009 sind es bereits
tiber eine halbe Million Euro. Die DAK-Ermittler werten
im Rahmen der Hinweispriifungen Abrechnungs-, Be-
handlungs- und Verordnungsdaten aus, und wenn sich
ein Verdacht erhartet, schalten sie Kriminalpolizei und
Staatsanwaltschaft ein. Besonders wichtig fir

die DAK-Ermittler sind die konkreten Hinweise ~ **""
aus dem Kreis der DAK-Kunden. Sofern lhnen —

sei es aus eigener Erfahrung oder durch Hin-

weise von Dritten — Félle bekannt sind, die auf
Abrechnungsbetrug hindeuten, schreiben Sie uns:
DAK Fehlverhaltenshekéampfung,

Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg; Fax:
040/2396-1509 oder E-Mail: Manipulationsver-
dacht@dak.de. Dass wir Ihre Hinweise diskret be-
handeln, ist fiir uns selbstverstandlich.

4 DAK MAGAZIN start! 4_2009



Fotos: Fotolia, iStockphoto, Medicalpicture

DAK Online-Service
Personliches Postfach

"

),

Post mit sensiblen Krankheits-
oder Versicherungsthemen gehen
nur Sie und lhre DAK etwas an.
Unter www.dakexclusiv.de kon-

nen Sie deshalb ein persénli-

ches Postfach einrichten und
Antrdge online absolut datensi-
cher abwickeln. Nutzen Sie das Post-
fach fir lhre E-Mails an uns. Egal ob lhre

Antrdge oder unsere Antworten — alles landet in
lhrem geschiitzten DAKexclusiv-Postfach, auf das nur
Sie Zugriff haben. Die DAK informiert Sie tiber den
Posteingang wahlweise per SMS oder E-Mail. DAK-
exclusiv-Teilnehmer kénnen ihr persdnliches Postfach
ganz schnell einrichten: Einfach einloggen, auf ,Post-
fach” klicken, einmalig mit E-Mail-Adresse aktivieren
und fertig!

Hygiene-Tipps

Selbstverteidigung gegen Grippe

Viren begleiten uns standig. Sie kleben an unseren
Handen, und wir geben sie an andere weiter. Viele
Viren sind vollkommen harmlos, aber einige verursa-
chen gefahrliche Krankheiten wie die Grippe. Mit
sechs einfachen Hygienetechniken erschweren Sie
den kleinen Angreifern die Verbreitung:

1. Hande waschen und vom Gesicht
fernhalten )

2. Hygienisch husten. In den Armel,
nicht in die Hand

3. Abstand halten. Zwei Meter sind ideal.
Verzichten Sie auf Handeschiitteln

4. RegelmaRig liiften. Drei- bis viermal
taglich fiir jeweils zehn Minuten
verringert die Zahl der Viren in der Luft

5. Auf den Kdrper horen. Bei typischen
Anzeichen (plétzlich hohes Fieber, schweres
Krankheitsgeftihl) Vorgehen telefonisch mit
Arzt absprechen

6. Familie & Freunde schiitzen.
Keine Umarmungen, Kiisse usw., wenn
jemand erkrankt ist

),

ozialwahl 2011

| Richtig. Wichtis.

Sozialwahlen

Listen statt Parteien

Bei der Bundestagswahl am 27. September steht eine
bunte Parteienwelt zur Wahl. Bei den Sozialwahlen
2011 wird sich eine ebenfalls bunte Mischung von

sogenannten Listen bewerben. Denn die Bewerber

um ein Mandat fiir das DAK-Parlament werden
nicht in Parteien, sondern in Listen organisiert sein.
Gewerkschaften sind berechtigt, solche Vorschlags-
listen mit Kandidaten fir die Sozialwahl aufzustellen —
genauso wie andere selbststandige Arbeitnehmervereini-
gungen mit sozial- oder berufspolitischer Zielsetzung. Aber
auch einzelne DAK-Kunden haben die Mdglichkeit, Wahl-
vorschldge zu machen und eine sogenannte freie Liste zu
griinden. Sie miissen dazu die Unterstiitzung ihrer Liste durch
2.000 Unterschriften von DAK-Mitgliedern nachweisen.
Nahere Auskiinfte erteilt die Geschéaftsstelle des Verwal-
tungsrates, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg.

Die richtige Hygiene ist eines der effektivsten
Abwehrsysteme gegen Grippeviren
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Krankenhaus. Damit Sie schnell gesund werden.

hre Beitrage.

| Arzneimittel. Medizin fir ein besseres Leben.

= l
' = .

Behandlungen. Freie Wahl bei den Vertragsarzten.

Unsere Leistungen.

15,4 Milliarden umfasst der Haushalt der DAK.
Was erwartet die gesetzlichen Kassen jetzt in der Wirtschaftskrise?

Fir jedes Mitglied hat die DAK im Jahr 2008 durchschnittlich 3.100 Euro
ausgegeben. Fir Medikamente, Untersuchungen, Zahnfiillungen — und
am meisten wieder fiir Behandlungen im Krankenhaus. Dabei konnte die
DAK auch 2008 erneut einen Einnahmetberschuss von 135,9 Millionen
erwirtschaften, der nun die Riicklagen starkt. Riicklagen sind derzeit be-
sonders wichtig, denn die zukiinftige Finanzentwicklung der gesetzlichen

Kassen ist schwer abschatzbar. Wie wird sich der Gesundheitsfonds aus-

wirken? Was bringt die Wirtschaftskrise? start! hat am Rande der Ver-
waltungsratssitzung am 2. Juli 2009 in Diisseldorf mit den Finanzexperten
des DAK-Parlaments gesprochen, mit Theo Neuendorf und Dieter Fenske:

Wie wirkt sich die Wirtschaftskrise auf die gesetzliche Kranken-
versicherung aus?

Neuendorf: Erst einmal muss man festhalten, dass der Gesundheitssek-
tor einer der stabilsten Wirtschaftsbereiche ist. Die Pharmaindustrie, die
Krankenh&user — da ist von Krise nichts zu spiiren. Das Thema Gesund-
heit lduft in guten wie in schlechten Zeiten.

Fenske: Als Krankenkasse sind wir ohne Restriktionen am Markt. Un-
sere Versicherten bekommen alles, was medizinisch notwendig ist, und
alle Satzungsleistungen.
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Das ist die Ausgabenseite, aber was ist mit den Einnahmen?
Neuendorf: Die Einnahmensituation des Gesundheitsfonds ist natiirlich
auch davon abhangig, dass viele Menschen eine gute, sozialversiche-
rungspflichtige Beschéftigung haben. Wenn die Arbeitslosigkeit so stark
ansteigt, wie manche befiirchten, werden wir das massiv spiiren.
Fenske: Man muss sehen, dass die Beitrage, die die Agentur fiir Arbeit
fir Arbeitslose zahlt, sehr niedrig sind. Sie decken nicht anndhernd die
Durchschnittsausgaben.

Neuendorf: Derzeit behelfen sich viele Unternehmen mit Kurzarbeit, was
auch schon einen gewissen Verlust bei den Beitragseinnahmen bedeutet.
Wird der fiir alle Kassen einheitliche Beitragssatz von

14,9 Prozent bald wieder ansteigen?

Fenske: Nach der Bundestagswahl werden Sachverstandige die Situation
abschatzen und vermutlich feststellen, dass er gehalten werden kann.
Neuendorf: Solange die Einnahmen des Fonds aus Beitrdgen und Steuer-
zuschiissen mindestens 95 Prozent der Ausgaben aller gesetzlichen Kassen
abdecken, muss die Bundesregierung den Einheitsbeitrag nicht anheben.
Wie lauten lhre Forderungen an eine neue Bundesregierung?
Neuendorf: Die Bundesagentur fiir Arbeit sollte kiinftig kostendeckende
Beitrage fiir Arbeitslose zahlen.
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Zahnarzte. Damit Ihr Lacheln strahlen kann. Hilfsmittel. Rollstiihle und Prothesen unterstiitzen optimal.

DIE GROSSTEN AUSGABENBLOCKE 2008
pro Mitglied gerechnet. In Klammern: Anteil an den gesamten Leistungsausgaben

Krankenhaus 1.08378€  (340%)
Arzneimittel  63059€  (203%)

Arztliche Behandlung C 53192€  (17.2%)

Zahnarzte und Zahnersatz [[22583€  (1.3%)

Heil- und Hilfsmittel 20199  (65%)

Der DAK-Verwaltungsrat hat auf seiner Juli-Sitzung die DAK-Jahresrechnung 2008

abgenommen. Einnahmen von rund 15,4 Milliarden standen Ausgaben von knapp
15,3 Milliarden gegentiber. Die Verwaltungskosten betrugen 190,92 Euro je Mitglied.

Fenske: Und die Finanzierung
gesellschaftspolitisch wichtiger
Aufgaben, wie die der kostenlosen
Mitversicherung von Kindern, muss
sofort vollstandig tiber Steuerzu-
schiisse laufen. Nicht erst wie ge-
plant 2012, sondern schon 2010.
Muss man mit Zusatzheitragen
rechnen?

Fenske: Der finanzielle Spielraum

Theo Neuendorf, Dieter Fenske, stellvertre- . . .

. . aller Kassen ist denkbar klein. Fir
Vorsitzender des tender Vorsitzender des . .
DAK-Finanzausschusses DAK-Finanzausschusses das Finanzloch, das konjunkturbe-

dingt entstehen kann, hat der Bund
ein zinsloses Darlehen zugesagt. Aber wenn es 2011 zurtickgezahlt werden muss, weif}
keiner, woher das Geld dafiir kommen soll.
Neuendorf: Der Gesundheitsfonds, den wir nie gewollt und immer kritisiert haben, wird
dann bereits im ersten Jahr auf Pump finanziert, jedenfalls zum Teil. Friiher konnten die
Kassen ihren Beitragssatz selbst festlegen und so nach Bedarf anpassen. Sie haben auf
diese Weise viele wirtschaftlich schwierige Zeiten bewaltigt. Heute, mit dem Einheits-
beitrag, zeigt sich, wie sehr dieses Regulierungsinstrument fehlt.

| ATEEED B WiV
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Fiir Sie im
DAK-Verwaltungsrat

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:

1 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

I 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: 040-64537681,
E-Mail: dieter.fenske.vi@dak.de

I BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner in der Deutschen Rentenversicherung,
Krankenversicherung, Pflegeversicherung, Un-
fallversicherung e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schafer,

Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 07731-53476, Telefax: 077 31-922955,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

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

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

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

Die Listen sind auch postalisch erreichbar unter:
c/o DAK, Geschéftsstelle des Verwaltungsrates,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg,

Telefon: 040-2396 1691, Telefax: 040-23 961996

Die nachste Sitzung des Verwaltungsrates
findet am 24. September in Hamburg statt. Aus-
kiinfte iiber Tagesordnung, Beginn und Tagungs-
stétte erteilen die DAK-Geschéftsstellen etwa
drei Wochen vor der &ffentlichen Sitzung.
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Radfahren ist super — man kommt nicht nur
schnell und umweltfreundlich voran, sondern hat
auch noch Spal’ dabei und trainiert den Kdrper



Fotos: Bernhard Haselbeck, radfieber.de (3)

Radfit

00000

Bremsen: Miissen immer voll funktionsféhig sein. Am besten
von einem Fachmann (wie Chris Renz, links) warten lassen.

Federung: Federgabeln, vor allem bei Mountainbikes gut fiir
Komfort & Bodenkontakt, gehdren vom Profi gecheckt.

Reifendruck: zu wenig Luft erhéht die Pannen- und Sturz-
getfahr. Der optimale Druck wird auf dem Mantel angegeben.

Reifenwechsel: Abgenutzte und verschlissene Reifenméntel
erhéhen die Pannengefahr und gehdren ausgewechselt.

Sattelhéhe: Sie ist optimal, wenn das Knie beim Treten leicht
angewinkelt ist und die FiilSe im Sitzen den Boden noch erreichen.

Schaltung: Fine gut eingestellte Schaltung erleichtert das
Radfahren erheblich. Der Experte sorgt dafiir, dass es glatt lduft!

Text Sebastian Ring

Radfahren macht Spafl! Wer auf zwei Radern durchs Leben rollt, kommt schneller
voran. Aber Radeln ist auch der ideale Sport, um die Gesundheit und damit das Wohl-
befinden zu steigern. Auf dem Zweirad trainiert man den gesamten Kérper und kann
prima seine Ausdauer verbessern. Die Bewegung baut Stress ab, bringt den Stoff-
wechsel auf Touren und versorgt das Gehirn mit zusatzlichem Sauerstoff. Schon nach
einer Stunde im Sattel fiihlt man sich wohl und entspannt. Drei goldene Regeln gel-
ten fir effektives Biken: 1. Rad genau einstellen, 2. beim Training Belastungsintensi-
tat kontrollieren und 3. die richtige Fahrtechnik beherrschen.

Einstellungssache: die Fahrradpflege

Damit das Radfahren reibungslosen Spal bringt und wirklich sicher ist, gehért ein
Fahrrad gut gepflegt. ,,Nur regelmaRige Wartung im Fachgeschéaft garantiert, dass
das Bike optimal lauft”, sagt Chris Renz, Radtechniker beim Cypress Warehouse in
Traunstein, einem bekannten Fahrradfachgeschaft im oberbayerischen Chiemgau. Der
Fachmann hilft auch bei der richtigen Wahl: Die Rahmenhdhe des Rads muss zum
Beispiel zur KérpergroRe des Fahrers passen, und der Lenker sollte schulterbreit sein.
Chris checkt auch die richtige Sattelhthe. Denn zu tief gestellt, belastet Radfahren
unnétig die Kniegelenke, und zu hoch gestellt, kann es auf die Lendenwirbelsdule
gehen. Fir die ,Betankung” der Reifen ist jeder Fahrer selbst zustandig. Zu wenig
Luft im Reifen beschleunigt den Verschleil des Mantels. Und auBerdem kommt man
nur mit gut aufgepumpten Reifen sicher um die Kurve.
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BIKE-PULSTABELLE
bei 2-3 x Training pro Woche

Ruhepuls Trainingspuls | Trainingspuls
(bis 25 Jahre) | (bis 35 Jahre)
45-54

o | | w
e | | m

So lesen Sie die Tabelle:

1. Starten Sie mit lhrem Ruhepuls. Den Wert messen Sie am besten
morgens vor dem Aufstehen an mehreren Tagen hintereinander. Er
kann durch regelméliges Training sinken.

2. Je nach Alter finden Sie in der ersten oder zweiten Spalte den
Wert fiir Ihren optimalen Trainingspuls. Lesen Sie ihn von der Zeile
ab, die zu lhrem Ruhepuls gehdrt.

3. Die ermittelten Werte sind Durchschnittswerte Ihrer Altersgruppe
zur Verbesserung von Ausdauer und Fitness (keine Maximalwerte).

Ihr persénlicher Puls kann im Einzellfall — auch je nach Wetter und
Stress — abweichen.

1 O DAK MAGAZIN start! 4_2009

Belastungsfit

o Puls messen: Zeige- und Mittelfinger ertasten die Mulde
am Handgelenk der gegeniiberliegenden Hand.

e Belastungssteuerung: im Gelsnde mitdenken, d.h. vor
Steigungen immer rechtzeitig runterschalten! Das hilft, um im
idealen Belastungsbereich zu bleiben.

Gezieltes Training — aber bitte mit Herz!

Fir ein optimales Training ist die Kontrolle der Belastungsintensitét von groRer
Bedeutung. Der ideale Trainingspuls unterscheidet sich von Mensch zu Mensch.
Aber es lassen sich Durchschnittswerte je nach Altersgruppe zur Orientierung an-
geben (siehe Tabelle links). ,Wenn man sich zu wenig belastet, kann man die
Ausdauer nicht steigern und hat keinen Trainingserfolg”, erklért Cypress-Ware-
house-Teamrider Florian Maier (Bild u.). ,Bei zu hoher Belastung ist es dagegen mdg-
lich, dass man das Training erschopft abbrechen muss.” Die Kontrolle funktioniert
mit ,,objektiven” Kriterien wie der Herzfrequenz oder durch ,subjektive” Merkmale
wie Atmung und Belastungsgefiihl. Die objektive Methode ist besonders bei Anfan-
gern zuverlassiger. Die Herzfrequenz ist leicht zu messen und lasst sich auch wahrend
des Radfahrens selbst mit tragbaren Messgerdten wie einer Pulsuhr gut bestim-
men. Zeigt die Uhr einen zu hohen Puls, Gang runterschalten, Tempo drosseln.

Die subjektive Belastungssteuerung

Wer die Pulsmessung zu aufwendig findet, beobachtet die eigenen Korperreaktio-
nen. ,Beim Radfahren sollte man immer tief und gleichmalig atmen und in der
Lage sein, eine Unterhaltung zu fiihren, ohne auller Atem zu geraten”, erklart Flo-
rian. Zuséatzlich kann man darauf achten, wie stark man sich belastet fiihlt und
gegebenenfalls gegensteuern. Durch die Wahl der richtigen Trittfrequenz und
Ubersetzung bleibt man immer im angestrebten Belastungsbereich.




Kurvenfahren will gelernt sein

Um sich locker und sicher auf dem Fahrrad fortzubewe-
gen, muss man die richtige Fahrtechnik beherrschen.
.Vor Kurven immer auf eine angemessene Geschwin-
digkeit achten”, erklart Benjamin Tretter (Bild re.), eben-
falls Teamfahrer des Cypress Warehouse. ,,Unbekannte
und schlecht einzusehende Kurven nimmt man lieber
etwas langsamer, um nicht zu stiirzen.” Wichtig: Das
.kurveninnere” Pedal steht immer oben, damit es bei
Schréglage nicht den Boden beriihrt!

Wer bremst, gewinnt!

Beim Kurvenfahren wie beim Bremsen gilt: Vorausschau-
endes Fahren hilft, schwierige Situationen zu vermeiden!
Beim Bremsen muss man immer beachten, dass die
Bremskraft der Vorderbremse um ein Drittel hoher ist als
die der Hinterbremse. Deshalb die Vorderbremse nie allein
benutzen. ,Bei steilen Abfahrten zieht man fast nur die
Hinterbremse, um keinen Salto zu schlagen”, so Benjamin.
Sein Tipp in solchen Situationen: den Kdrperschwerpunkt
nach hinten verlagern, indem man die Arme streckt und mit
dem Po nach hinten rutscht.

I want to ride my bic ycle ...
Das richtige Fahrrad
Seinen Drahtesel am besten nach Einsatzzweck und

> bevorzugtem Geland -
wahlen. Das Fahren auf Asphalt kann mit den dicken Stollenreifen eines ﬁ/{iiﬁ-

tainbikes ziemlich miihsam werden, wahrend ein Rennrad auf holprigen Wald-
wegen schnell an seine Grenzen kommt.

Verkehrssicherheit

fDir? Bikgs auf unseren Fotos sind nicht fiir den StraRenverkehr ausgerustet! Dazu
Se len ihnen Klingel, Dynamo, Scheinwerfer und Rucklicht sowie Reflektoren — die
traBenverkehrszulassungsordnung schreibt genau vor, wie ein verkehrssicheres
Fahrrad aussehen muss. Immerhin: Alles l4sst sich nachriisten ...

Kleidung

D.as Sitzﬂeisch freut siph bei léngeren Touren tiber eine gepolsterte Radhose
Ein langes Shirt, das nicht im Wind flattert, schiitzt die Nierenpartie. .

Radhelm

Es gi?t lfeine Helmpflicht in Deutschland, aber verninftige Radler gehen ,oben
E.hne nicht aus deni Ha.us. Radhelme sind leicht und luftig und stgren nic”ht
onnen aber vor gefahrlichen oder gar tddlichen Kopfverletzungen schUtzen.l
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FITNESS

Die Radtrends 2009

Riickenwind fiir den Drahtesel: Hightech und unkonventionelle
Looks sorgen fiir neuen Fahrspald auf dem Fahrrad!

Beachcruiser: Beachfeeling in der City (z.B. von KS Cycles) Chopper: Die Easy Rider (z.B. von PG Bikes)
Breite Stollen, tiefer Sitz, hoher Lenker: Mit dem Beachcruiser kurvt es sich locker Eine endlose Vordergabel, verchromte Speichen und Pimp-Accessoires im US-Style —
durch die City, obwohl beim Strand-Look Urlaubsgefiihle aufkommen! Ab 120 € mit einem Chopper wird jeder Weg zum Highway. Lassiger cruisen geht nicht! Ab 699 £

E-Bikes: Diisen im Sauseschritt (z.B. von Victoria) Faltrdder: Eins, zwei, drei — klein! (z.B. von R&M)
E-Bikes (Pedelecs) haben dank schicker neuer Designs den Mief des Seniorenrads abge-  Leichtbaukomponenten, Aluminiumrahmen, geniale Faltbarkeit: Die Klappréder von heute
legt. Bei Bedarf unterstiitzt ein kleiner Elektromotor den Fahrer beim Treten. Ab 2.200 € sind elegante Hightech-Teile, die man blitzschnell ins Auto verfrachten kann. Ab 1.400 €

Retro-Bikes: Wie zu GroBmutters Zeiten (z.B. von Hawk) Single Speed: Gangschaltung war gestern (z.B. von Fixie Inc)
Bei diesen Rédern ist hichstens das Aussehen von vorgestern: Materialien, Technik und  Single Speeds oder , Fixies” sind eigentlich Bahnrédder. Sie kommen ohne Gangschaltung
Ausstattung sind auch bei Retro-Bikes auf dem Stand des 21. Jahrhunderts! Ab 500 € und Leerlauf aus. Fans lieben diese Puristik wegen ihrer Robustheit. Ab 1.700 €
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Lust auf 'nen Drink?
Diese Shakes wecken
graue Zellen sofort auf.
Fir meeehr: mehr
Wissen, mehr Power

— je nach Studienfach!

Text Karen Cop

Ein austrocknendes Hirn, vollgestopft mit Wissen,
aber voller Blockaden, weil nichts mehr von A
nach B rutscht — schreckliche Vorstellung! Zum
Glick weil ja jeder: Viel Trinken hilft, wieder in
die Gange zu kommen. Doch um die grauen Zellen
aullerdem noch so hochzutunen, dass sie nach fri-
schem Wissen gieren, braucht es mehr als zwei
Liter Leitungswasser: unsere Super-Uni-Drinks.
Deren Zutaten gehéren zur unverzichtbaren Grund-
ausstattung der Hochschulreife fiir gesunde Mix-
Getranke! Die Mengen sind grundsétzlich jeweils
fiir zwei Portionen bemessen. Sie reichen also fiir
ein belebendes ,Meet-in” zu zweit zwischen den
Vorlesungen oder aber fiir eine grole Megatasse
voll zu einem Friihstiick, das fiir einen langen Se-
minar-Morgen fit macht.

Natirlich hat jedes Studienfach seine Tiicken. Bei
dem einen sind Daten nonstop zu speichern,
beim zweiten ist ein gutes Auge wichtig, und
beim dritten muss man sténdig aufpassen,
um nicht allzu schnell uralt auszusehen. Die
folgenden Drinks versuchen deshalb, die An-
forderungen der verschiedenen Uni-Disziplinen zu
berticksichtigen, ohne sie bierernst zu nehmen.
Trotzdem wird hiermit Folgendes versprochen: So
ein gesunder Mix-Drink mit Brainfood-Inhaltsstof-
fen halt den Energie-Pegel tiber Stunden auf idea-
lem Niveau, statt ihn steil zu pushen und ebenso
schnell wieder fallen zu lassen, wie beispiels-
weise Cola. In diesem Sinne: Prost!
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Bio-Evolution fiir 2 Portionen

Zutaten: 100 m/ milchsauer vergorener Karottensaft,

100 ml Tomatensaft, 2 gekochte Brokkolirdschen, 1/2 Sa-
latgurke, 1 Stdngel Petersilie, 1 Spritzer Rapsdl, 1 Spritzer
Zitronensaft, etwas Cayennepfeffer, 1 Prise Meersalz.
Mixanleitung: Gurke mit Brokkoli, Petersilie und 0/
plirieren, mit Saften aufgieSen, abschmecken.
Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe: \ersteht sich sicher
von selbst, dass hier alles ,bio” ist. Der milchsauer vergo-
rene Karottensaft (gibt's im Reformhaus, besonders be-
kémmlich) liefert wertvolles Beta-Carotin, das der Kérper
dank Raps6l gut aufnehmen kann. Er verwandelt es in Vi-
tamin A und starkt damit seine Sehkraft. Toll fir alle Mi-
kroskopier-Ubungen! Und der Brokkoli in diesem Rezept
enthélt Senféle, die zarte Biologiestudenten bei Feldstu-
dien in rauer Natur vor Erkaltungen schiitzen.



Wirtschafts-Aufschwung
fiir 2 Portionen

Zutaten:100 g rote Paprika, 1 Stange Stauden-
Sellerie, 100 ml Tomatensaft, 1 EL Balsamico,

1 TL Leindl, je eine Messerspitze Sambal Oelek
und Meerrettich, Pfeffer, Salz, 50 ml Mineralwasser.
Mixanleitung: Paprika und Sellerie putzen, grob
zerkleinern, pirieren, Tomatensaft zugeben, mit
Balsamico, 0l und Gewiirzen abschmecken.
Vorsichtig mit Mineralwasser aufgielSen!
Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe: Na, wie
war die Party gestern? Steht das Netzwerk, ist der
Karrierestart gesichert? Als Katerkiller und Fitma-
cher fiir den weiteren Aufschwung empfehlen sich
Paprika und Sellerie. Sie bringen nach Alkohol-
Angriffen aufs Immunsystem verlorene Vitamine
zurtick und kénnen durch ihre sekundéren Pflan-
zenstoffe fir eine antioxidative Wirkung sorgen.
Das Mineralwasser in diesem Drink wirkt gegen
Brand und schwemmt den Kater aus dem Kopf.
Gleich noch einen mixen!

Informatik-Reloader iir 2 Portionen

Zutaten: 1 Banane, 100 g Erd- oder Himbeeren, 200 ml Molke, 1 EL Sauerrahm,

1 EL Honig, 1 Messerspitze Zimt, ein paar Minzeblatter.

Mixanleitung: Banane schélen, zerdriicken, mit den Beeren piirieren, Molke, Rahm,
Honig, Zimt unterriihren, mit Minze garnieren.

Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe: Um Knobelexperten zwischen Bits und Bytes gute
Laune zu machen, stecken in diesem Drink Banane und Molke mit viel Tryptophan. Denn B
aus diesem EiweiBbaustein bastelt sich unser Hirn das Gltickshormon Serotonin. AuRerdem
enthalt Banane viel Magnesium, das zu mehr Gelassenheit beitragen kann. Und die roten
Beeren spenden Eisen fir die Blutbildung — gut fiirs Gehirn und fiir den Teint, der sonst
(standig vom PC bestrahlt) leicht fahl wird.

Fotos: Stockfood (8), Illustrationen: Natascha Rémer/Kleinert

Jura-Pusher

fiir 2 Portionen

Zutaten: 1/2 reife Avocado, 1/2 Salatgurke, 150 ml Buttermilch, 2 EL frische Kresse,
1 Msp. Koriander, 1 EL Pistazienkerne, Spritzer Tabasco, Pfeffer, Salz, ein paar Minze-
bltter.

Mixanleitung: Avocado und Gurke schélen, grob stiickeln, alles aulSer der Minze im
Mixer ptirieren.

Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe: Zwischen staubtrockenen Gesetzestexten kann
man selbst verstauben. Drum der verstérkte Frische-Kick: Avocado bringt mit B-Vitaminen
in Form und starkt die Nerven. (Kern einpflanzen, dann gibt's eine Sauerstoff spendende
Zimmerpflanze extra!) Vitamin C zusammen mit den Senfélen und Mineralstoffen aus
der Kresse pusht das Immunsystem. Und die Pinienkerne sind Mineralienbomben mit
wertvollen Fettsduren fiir die Konzentration, also allerbestes Brainfood. Fiir frischen
Atem zum Abschluss Minzeblétter kauen! Tipp: Wer will, kann die Gurke gegen Kiwi
tauschen — macht wahrend der Repetitorienzeit vorm Examen noch mal spritziger!
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Lehramt-Trainer

fiir 2 Portionen

Zutaten: 100 m/ frisch gepresster Orangen-
saft, 150 ml Karottensaft, 2 EL Zitronensaft,
1 daumennagelgroB8es Sttick Ingwer,

1 EL Honig, 1 EL Haferflocken.
Mixanleitung: Ingwer fein reiben, mit
Honig und Zitronensaft verriihren, Hafer-
flocken zugeben, quellen lassen, nach fiinf
Minuten mit Orangen- und Karottensaft auf-
fiillen.

Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe: Gebo-
rene Pddagogen héangen sich sozial richtig
rein und gefahrden gern ihre Gesundheit vor
hustenden Klassen und in stickigen Lehrer-
zimmern. lhre Lehrkompetenz trainieren sie
oft bis in die Freizeit mit Kinder-Sportmann-
schaften, deren Immunsystem ebenfalls noch
iben muss. Drum brauchen sie viel Vitamin C
aus frisch gepressten Zitrusfriichten. Und
Haferflocken, die ihre Magenschleimhaut
gegen Arger wappnen. Der Ingwer in diesem
Rezept enthélt Stoffe, die die Aktionen von
Viren und Bakterien einddmmen — vielleicht
auch die randalierender Neuntklassler?
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Kult-Rider fiir Geisteswissenschaftler 4
fiir 2 Portionen

Zutaten: 1 Bund Kréuter (z.B. Dill, Basilikum), 100 g Spinat, 1/2 Avocado,
1 EL Zitronensaft, 150 ml Kefir, 1 EL Kresse. Krduter waschen, trocken
schiitteln, abzupfen. Spinat putzen, trocknen.

Mixanleitung: Avocado schélen, stiickeln. Alles piirieren! Kefir zugielSen,
Kresse einstreuen, mit kaltem Wasser auffiillen, noch mal verriihren.
Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe: Fiir den Lese-Marathon quer durch
die Quellen der Kulturgeschichte braucht der Mensch Ruhe. Basische
Erndhrung sorgt fiir inneres Gleichgewicht und Harmonie. Alle
grlinen Zutaten wirken basisch und verhindern stérendes
Magengrummeln wegen Ubersauerung. Kefir punktet mit
leicht verdaulichem Eiweils und hilft bei der Verwertung der
Vitamine. Die braucht der Dauerleser ftir den Frische-Kick im
Gehirn, wenn er aus der Biicherwelt in der Jetzt-Zeit landet.

Medizin-Cocktail )

fiir 2 Portionen

Zutaten: 150 g Heidelbeeren, 50 m/
Rote-Bete-Saft, 150 ml Buttermilch,

1 EL Joghurt, 1 EL gemahlene Mandeln,
1 EL Honig, 1 Msp. Ginseng.
Mixanleitung: Heidelbeeren piirieren, 1
mit Rote-Bete-Saft, Honig, Mandeln, Gin- |
seng mischen, mit Buttermilch aufgielSen. |
Gesundheitsplus der Inhaltsstoffe:
Mediziner lernen nonstop und brauchen
trotzdem eine ruhige Hand, wenn die
ersten chirurgischen Ubungen anstehen.
Buttermilch steigert die Konzentration
mit hochwertigem Eiwei3, Ginsengpulver ‘
toppt den Effekt noch. Mandeln liefern
ungesattigte Fettsauren firs Zentral-
nervensystem. Heidelbeeren schiitzen

die Zellen mit sekundéren Pflanzenstof-

fen und panzern das Immunsystem,

damit es spater mal mit virulenten Erre-

gern fertig wird. |



Fotos: Fotolia (5)

STUDENTEN-SPECIAL

Die Schlau-Schlemmer

Vorlesungen und Seminare nehmen selten Riicksicht auf
den Bio-Stundenplan der Studenten. Durchmogeln ist eine
Maoglichkeit. Richtig essen die andere

Text Karen Cop

1. Studentenfutter 3. Mensafutter

Was flir den Kérper gesund ist, ist auch fiir unseren Geist wichtig: viel Wer mit Grips an die Theke geht, legt sich mittags auch nach einem
frisches Obst und Gemiise, gutes Fett, Eiweils, Mineralstoffe und Essen in der Mensa nicht lahm. Grundsatzlich gilt: keine zu tippigen Por-
komplexe Kohlenhydrate. Sie sind beispielsweise in Vollkornbrot, Kartof- tionen. Statt viel Fleisch lie-

ber mehr Gemiise, Salat,
Kartoffeln, Reis oder Nudeln.
Vorsicht bei dicken Sof3en und
Salatdressings, denn zu viel
Fett zieht nur tief ins Mittags-
loch. Sehr gut ist Fisch (lecker
gediinstet oder gegrillt), denn
er bietet Jod und Omega-3-
Fettsduren, die das Denkver-
mdgen auf Trab bringen. Und
ob es wirklich das 3-Génge-
Meni sein muss? Vor- oder
Nachspeise — das ist hier die Frage!

feln und Hulsenfriichten enthalten. Langkettige Kohlenhydrate werden
im Darm erst in kleine Stiicke zerlegt, flieBen deshalb langsam in die
Blutbahn und halten so den Blutzuckerspie-
gel stabil. Hafer ist Brain-Food pur, aber
auch Beeren und Niisse. Allen voran Erd-
und Walniisse. Das sind prall gefiillte B-
Vitamin-Safes voller ungesattigter Fettsau-
ren, die die Konzentration und das
Gedéachtnis starken — echtes Studenten-
futter also. Nur: Sie enthalten auch jede
Menge Kalorien. Schlanker ist mageres
Geflugel, das dank
Eisen ebenfalls die
kognitiven Fahigkei-
ten fordert. 4. Powerstulle

Keine Lust auf Mensa oder Kantine? Dann ab
mit der Stulle in die KiihIbox. Aber bitte mit
Nahrwert! Wie? Ganz einfach: Misch- oder
Vollkornbrot mit wenig oder gar keinem
Streichfett. Besser ist und schmeckt Senf, To-
matenmark oder Schmand. Kase oder Wurst
als Belag maglichst sparsam und fettarme Sor-
ten verwenden. Ein All-inclusive-Sandwich,
dazu noch herrlich saftig, wird daraus, wenn
Sie Salatblatter, Gurke, Radieschen, Sprossen
oder Krauter draufpacken. Zum Dessert gibt's
Obst — das halt gesund und sehr, sehr munter!

2. Muntermacher
Das Friihstick ist
inzwischen bei
vielen Leuten ziem-
lich unmodern.
Leider, wie DAK-
Erndhrungswissen-
schaftlerin Silke
Willms feststellt.
Denn wenn der
Geist arbeiten soll, 5 -
muss der Korper gefiittert werden. ,Ein Start ohne Friihstiick ist wie eine

Autofahrt ohne Benzin: Nach der langen Nacht brauchen wir Kohlenhy- 5. Zellspiilung

drate, um in Schwung zu kommen, dazu Eiweil, Vitamine und Mineral- Kluges Képchen = klares Képfchen. Und das gibt's nur mit ausreichend
stoffe.” Vollkornbackwaren, fettreduzierte Milchprodukte und Getreide- Fliissigkeit, idealerweise Mineralwasser, ungesiiite Krauter- oder Friich-
miisli werfen den Motor lecker an. Echte Vollkornbrote und -brétchen tetees und Saftschorlen. Denn ob genug Sauerstoff bis in die Hirnzellen
bestehen aus mindestens 90 Prozent Vollkornmehl und enthalten mehr gelangt, hangt auch davon ab, ob die , Strdmung” stimmt. Fliissigkeits-
Mineral- und Ballaststoffe als Mischbrote. Das ist gut fir die Verdauung ~ mangel verdickt das Blut und verschlechtert so die Hirndurchblutung —
und macht lange satt. und das Denkvermdgen. |
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Die Priifung steht vor der Tir und Sie haben keine Zeit
mehr zu verschenken? Dann sparen Sie trotzdem nicht
an Pausen, denn die braucht das Gehirn, um Lernstoff
sicher Im Langzeitgedadchtnis zu verankern

Lernen ist anstrengend, daran ist nicht zu ritteln. Aufmerk-
sam sein, Zusammenhéange herstellen, Gelerntes durch
Wiederholung wachhalten — all das ist Schwerarbeit fiirs
Gehirn. Doch es gibt Méglichkeiten, sich die Arbeit wesent-
lich zu erleichtern: regelméRige Pausen und ausreichend
Schlaf. Beides ist entscheidend fiir den langfristigen Lerner-
folg, denn beim Entspannen und im Schlaf arbeitet das
Gehirn selbststandig weiter und (ibertragt das Gelernte vom
Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis. ,Heute weill man, dass
die Phase, die auf einen Lernprozess folgt, fir den dauerhaf-
ten Lernerfolg mindestens genauso wichtig ist wie das
Lernen selbst”, so der Experte fiir Lernpsychologie von der
Universitét Linz, Professor Werner Stangl. Moderne bildge-
bende Verfahren zeigen, dass im Schlaf noch einmal genau
dieselben Hirnareale aktiviert werden, die schon zuvor beim
Lernen aktiv waren. Bei diesem Prozess wird das Wissen
jedoch nicht eins zu eins ins GroBhirn tbertragen, sondern
die Inhalte werden verdichtet, neu kodiert und miteinander
verbunden. Dies ist auch die Erklarung fiir den beriihmten
Aha-Effekt nach einer gut durchschlafenen Nacht: Pl6tzlich
liegt die Losung fir die Aufgabe klar auf der Hand, an der
man am Tag zuvor fast verzweifelt ist. Im Gegenzug erklart
dieses Wissen um die Arbeitsweise des Gehirns, warum
Schlafmangel das Lernen extrem behindert. Wer nicht aus-
reichend schlaft, muss Dinge viel 6fter wiederholen, und der
Lernaufwand steht oft in keinem Verhaltnis zum Ergebnis.
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Biiffeln mit Képfchen!

Sechs goldene Regeln fiir kluges Lernen
von Werner Stangl, Prof. fiir Psychologie
und Padagogik an der Uni Linz:

. Machen Sie nach jedem Arbeitshlock eine lan-

. Fassen Sie ahnliche Themen/Tétigkeiten in

. Fiinf Arbeitshlocke pro Tag sind genug, danach

Text Elke MuRmann

Arbeiten Sie in Blocken, die nicht ldnger als
60 Minuten dauern. Ein idealer Block besteht
aus drei Einheiten a 15 Minuten (mit kurzen
Pausen dazwischen).

gere Pause, fiir die Sie den Arbeitsplatz verlassen.

Blocken zusammen. Bearbeiten Sie von Block
zu Block maglichst unterschiedliche Dinge.

steht der Aufwand in keinem Verhaltnis zum
Ergebnis.

. Legen Sie schwierige und kraftraubende Tatig-

keiten in lhre individuellen Hochphasen am Vor-
und Nachmittag.

Lernen Sie an den letzten zwei Tagen vor einer Prii-
fung nichts Neues mehr, wiederholen Sie nur noch.
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%

Uber Nacht iibt
das Gehirn fleiBig
weiter, deshalb
sind mindestens
sechs Stunden
Schlaf wichtig.
Ein warmes
Entspannungsbad
tut vorher gut oder
eine Tasse Krau-
tertee (Melisse,
Baldrian, Hopfen).
Auch ruhige,
sanfte Musik hilft
beim Einschlafen
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Organisiert entspannen

.Die Erkenntnis der Zeitverzdgerung zwischen Wissens-
erwerb und Einspeicherung im Gehirn hat Konsequenzen
fiir das Lernen, die heute noch kaum beachtet werden”,
meint Prof. Stangl. Die wichtigsten sind: ausreichend
Schlaf und lieber viele, kurze Lerneinheiten mit Pausen

tig ist auch, in den Pausen wirklich zu entspannen und
keine neuen geistigen Inhalte aufzunehmen. Denn je unge-
stérter die unbewussten Speicherprozesse ablaufen, desto
besser. Im Internet surfen, Computerspiele spielen oder Zei-

tung lesen sind keine geeigneten Aktivitaten fiir eine Lern-
pause. Besser ist ein Spaziergang an der frischen Luft oder die
Anwendung einer Entspannungstechnik. Mit Hilfe von autogenem
Training oder progressiver Muskelentspannung kann man sich mit ein
wenig Ubung schnell in einen tiefen Entspannungszustand versetzen.
.Wer gut lernen will, sollte seine Tage strukturieren und méglichst zu
festen Zeiten in Blocken arbeiten”, so Prof. Stangl. AuBerdem ist es
wichtig, die Lebenshatterien immer wieder aufzuladen, zum Beispiel
mit Hobbys, dem Engagement fiir personliche Ziele und — ganz wichtig —
sozialen Kontakten.

Kleine Pausenkunde

Atempause (etwa 5 Minuten lang)

Ideal alle 15 Minuten: Atmen Sie tief durch, schlieRen Sie kurz die
Augen. Recken und strecken Sie sich. Gucken Sie aus dem Fenster,
beobachten Sie den Himmel, die Bdume — und vergessen Sie nicht
zu trinken (Wasser ist ideal).

Mini-Erholungspause (etwa 15 Minuten lang)

Gonnen Sie Ihrem Kérper nach ungeféhr 60 Minuten (= ein Arbeits-
block) etwas Ruhe. Gehen Sie an die frische Luft, giefen Sie sich
einen Tee auf, horen Sie Musik, naschen Sie Obst — oder tun Sie
sonst etwas, das Sie entspannt.

Maxi-Erholungspause (etwa 60 Minuten lang)

Nach drei bis vier Stunden ist Zeit fir einen gesunden Snack mit
leichten Nudeln und einem Salat. Sie kénnen auch kleine Einkaufe
erledigen, etwas Sport treiben oder abschalten, indem Sie zu lhrer
Lieblingsmusik tanzen.

dazwischen als ein Lernmarathon am Wochenende. Wich-

Fotos: Corbis, Getty
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Studentenjobs

Wie wirken sich Nebenjobs auf die Sozialversicherung aus?
start! dokumentiert Fragen, die viele Studenten so oder so &hnlich haben

von Frank, 24, Medienstudent

Betreff: Jobben im Semester

Ich arbeite demnéchst als Aushilfskraft in der Dokumentation einer Onlineredaktion
und werde voraussichtlich 10 Wochenstunden arbeiten. Ist der Job versicherungsfrei?
Lieber Frank, solange Sie nur 10 Stunden die Woche arbeiten, werden keine
Beitrdage zur Kranken-, Pflege- und Arbeitslosenversicherung féllig. In der Vorle-
sungszeit konnen Studenten bis zu 20 Stunden wochentlich arbeiten. Allerdings
sind Rentenbeitridge zu zahlen, sobald Ihr monatliches Entgelt 400 Euro iibersteigt.

von Bjdrn, 26, BWL-Student

Betreff: Rentenversicherung

Ich fange demnéchst als Werkstudent bei einer Consulting-Firma an. Ich werde etwa
930 Euro im Monat verdienen, muss ich Rentenbeitrége zahlen?

Lieber Bjorn, mit einem Verdienst iiber 800 Euro sind Sie als Werkstudent in der
Rentenversicherung voll versicherungspflichtig. Sie miissen den vollen Arbeitneh-
merbeitrag bezahlen. Das ist die Hilfte des Gesamtheitrags, den lhre Firma auf
Grundlage des derzeit geltenden Beitragssatzes von 19,90 Prozent berechnen wird.
In der Kranken-, Pflege- und Arbeitslosenversicherung sollte lhre Beschaftigung
versicherungsfrei sein, wenn Sie weniger als 20 Stunden wachentlich arbeiten.

von Kim, 26, Spanisch-Studentin

Betreff: Ferienjob

Muss ich Beitrage fur die Sozialversicherung zahlen, wenn ich in den Semesterferien
ganztags in einem Kaufhaus Inventur mache und 640 Euro im Monat bekomme?

Liebe Kim, Sie konnen in den Semesterferien grundsatzlich ganztags arbeiten,
ohne dass Beitrage zur Kranken-, Pflege- und Arbeitslosenversicherung aus der
Beschiftigung fallig werden. Die Hochstgrenze von 20 Wochenstunden gilt nur in
der Vorlesungszeit. Sie miissen allerdings aufpassen, dass aufs Jahr gesehen
alle Ihre Jobs mit mehr als 20 Wochenstunden zusammengerechnet nicht mehr
als maximal 26 Wochen ausmachen. Beitrdage zur Rentenversicherung miissen
Sie entrichten.

von Anne, 21, VWL-Studentin

Betreff: Familienversicherung

Ich bin tiber meine Mutter versichert. Wenn ich demnéchst bei einem Promotionjob
Flyer verteile und 200 Euro im Monat verdiene, brauche ich dann eine eigene Mit-
gliedschaft in der studentischen Krankenversicherung?

Liebe Anne, solange Sie nur 200 Euro pro Monat verdienen, sind Sie weiter bei-
tragsfrei familienversichert. Wenn Sie nicht eines Tages viel mehr verdienen,
bleiben Sie es auch bis zu Ihrem 25. Geburtstag. Erst dann endet in der Regel die
Familienversicherung und Sie zahlen den kostengiinstigen Beitrag zur Kranken-
und Pflegeversicherung der Studierenden.

Grundregeln

KRANKEN-, PFLEGE- UND
ARBEITSLOSENVERSICHERUNG
= Ein Studentenjob bleibt in der Regel

versicherungsfrei, wenn er nebenbei
lduft und die tiberwiegende Arbeits-
kraft ins Studium geht. Es gilt grund-
satzlich eine Obergrenze von

20 Wochenstunden.

Dariiber hinaus ist ein Nebenjob mit
mehr als 20 Wochenstunden nur in
drei Fallen méglich:

1. Fall: Er ist von vornherein auf
hochstens zwei Monate beschrankt.
2. Fall: Er findet Gberwiegend an
Wochenenden oder in den Abend- und
Nachtstunden statt.

3. Fall: Er liegt ausschlieRlich in den
Semesterferien.

Alle Nebenjobs mit mehr als 20 Wo-
chenstd. diirfen zusammengerechnet
maximal 26 Wochen/Jahr ausmachen.

RENTENVERSICHERUNG
m Beitrdge zur Rentenversicherung wer-

den féllig, sobald das monatliche
Entgelt 400 Euro tibersteigt und die
Beschaftigungsdauer innerhalb eines
Kalenderjahres zwei Monate iiber-
schreitet.

m Zwischen einem Einkommen von

400,01 Euro bis 800 Euro gibt es eine
Gleitzone, in der der Arbeitnehmer nur
einen reduzierten Beitragsanteil be-
zahlen muss.

FAMILIENVERSICHERUNG
m Studierende, die beitragsfrei bei ihren

Eltern familienversichert bleiben wol-
len, diirfen nicht mehr als regelmaRig
360 Euro oder im Rahmen eines Mini-
jobs bis zu 400 Euro/Monat verdienen.
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Alles auf Anfang?

Zuriick zur/zum Ex? Zuriick zur alten Liebe? Manche Menschen
landen gern in den Armen ihrer Verflossenen. Aber hat eine
aufgewdrmte Liebe liberhaupt Chancen?



Text Barbara Schulz

Mit dem Beenden einer Beziehung geht nicht zwangslaufig auch die
Liebe zu Ende. Jeder von uns weil3, wie weh eine Trennung tut, egal,
ob man verldsst oder verlassen wird. Man hat eine Zeit lang sein
Leben geteilt, vielleicht von gemeinsamen Kindern getrdumt, einem
Haus, einer gemeinsamen Zukunft. Und dann — aus, vorbei! Oft ist es
richtig. Doch manchem wird erst nach einer Trennung bewusst, wie viel
ihm der oder die andere bedeutet und was man aufgegeben hat. Ein
Zurlick in die Arme der alten Liebe scheint pldtzlich der einzige Weg ins
verheiBungsvolle Happy End.

Warum man sich ein Happy End nach einer Bruchlandung noch vorstel-
len kann? Weil man schon einmal einen verdammt guten Flug miteinan-
der hatte. Weil es eigentlich nur ein paar Turbulenzen waren, die einen
vom Kurs abgebracht haben. Und weil sonst niemand da ist, dem man
genug vertraut, um ihm blind das Steuer zu tiberlassen. Der unsanfte
Landeanflug ist schnell erklart: Zur falschen Zeit gestartet, der Wunsch
des anderen, noch ein paar Extra-Loopings zu fliegen, Unstimmigkeiten
iiber Zwischenlandungen — es gibt unzahlige Griinde, warum zwei Men-
schen auf ihrem Jungfernflug iiber die Wolken scheitern.

.Gatten, die sich vertragen wollen,

0Ob es sinnvoll ist, mit derselben Besatzung noch einmal zu starten? Auch
wenn ein Drittel aller Deutschen skeptisch ist: Die Antwort lautet ,Ja”",
wenn erstens der Grund fiir die Trennung nichtig genug war. Es kann sein,
dass einfach jeder noch ein wenig Zeit gebraucht hat, um sich auszuto-
ben. Zweitens darf die Motivation fiir einen Neuanfang nicht vordergriin-
dig sein. Wenn es ,nur” um die gemeinsamen Freunde geht, die sich auf
die andere Seite geschlagen haben und die man wiederhaben méchte,
oder um die schéne Wohnung, die man vermisst, oder das Alleinsein, das
man nicht leiden kann. Oder der schlimmste aller Falle: Ihr Ex kommt fiinf
Kilo leichter in schicken Klamotten mit einer Neuen daher, die dazu auch
noch gut aussieht! Egal, wer die Sache beendet hat — der Jagdtrieb ist
geweckt. Geben Sie ihm nicht nach. Die neue Situation fordert zwar Ihr
Ego heraus, aber Liebe ist das sehr wahrscheinlich nicht. Ein neuer Look
und Partner machen leider immer noch nicht einen neuen Menschen.

Fotos: iStockphoto (2)
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lernen’s von uns heiden! Wenn sich zweie
lieben sollen, braucht man sie nur zu scheiden”
Johann Wolfgang von Goethe, Faust |, Oberon
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CHECKLISTE:
Wann macht das Zuriick Sinn?

Ihr Gefiihl schreit ,,Ja, ich will zuriick”? Ihr/e
Ex auch? Dann priifen Sie sich beide auf Herz
und Verstand. Und stellen Sie Regeln auf:

1. Ehrlichkeit: Mal Hand aufs sehnsiichtige Herz:
Sind verletzte Eitelkeit, Eifersucht, auch Fiirsorge
und Mitleid als Motive ausgeschlossen? Ist es
nicht nur der Reiz der Gewohnheit und vermeintli-
chen Sicherheit? Lésst die Leidenschaft oder der
Ausweg aus der Einsamkeit [hr Herz hoherschla-
gen? Seien Sie offen und ehrlich zu sich und vor
allem auch zueinander.

2. Klare Worte: Was bei der Trennung vielleicht mit
zu harten Worten geschehen ist, sollte jetzt in ver-
daulichen Dosen auf den Tisch kommen und nicht
unter den Teppich gekehrt werden. Beide Seiten
sollten offen besprechen, was sie ehemals gestort
hat und was man daran andern kann.

3. Alte Muster meiden: Planen Sie gemeinsame
Aktivitdten, moglichst auch regelmaRige. Bereits
ein gemeinsam verbrachter Abend, und sei es nur
ein Spaziergang, halt die Liebe am Leben und lasst
Sie an lhrem Partner neue Seiten entdecken.

4. Check-up: Uberpriifen Sie regelmaRig, ob lhre
Beziehung nicht schon wieder in alte Gewohnhei-
ten zurtickfallt und ob sie lhren Anspriichen an
eine Partnerschaft wirklich gentigt. Gegebenenfalls
korrigieren!

5. Keine Schuldzuweisungen: Alte Vorwiirfe
missen begraben werden. Ebenso tabu sind mora-
lische Keulen hinsichtlich der Trennung und der
Zeit, die man allein verbracht hat.

6. Mutig sein: Zweifeln Sie nicht von vornherein, ob
der zweite Anlauf gelingen kann. Vielleicht klappt
er nicht hundertprozentig, aber Hauptsache, Sie
beide gewinnen. 100 Prozent bekommen Sie auch
anderswo nicht.

1. Geduldig sein: Es wird nicht alles vom ersten Tag
an rund laufen. Veranderungen im Verhalten sind
schwer und brauchen Zeit!
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Steht der Ex vor der Tir, kriegt so manche Frau auch nach Monaten noch
weiche Knie — und umgekehrt natiirlich. Die Vergangenheit wird verklart,
und pldtzlich sind nur noch Nahe und Vertrautheit da, gemeinsame Erinne-
rungen, vielleicht sogar Liebe. Will man es wirklich noch einmal miteinan-
der probieren? Nur zu. Aber nicht aus dem Bauch heraus, sondern mit
handfester Checkliste (siehe Kasten links). Priifen Sie sich beide auf Herz
und Verstand.

.Die Erinnerung an alte Liebe erwacht gar schnell,
wenn man sich in der Ndhe des Wesens befindet,
das sie einst in uns entziindete, die Begierden
werden unwiderstehlich, wenn die lllusion nicht
durch die Abwesenheit aller Reize gestort wird”
Giacomo Casanova, 99 Abenteuer

Manchmal stellt sich bei so einem Check-up auch heraus, dass doch
nichts weiter ist als Sex mit dem Ex. Das ist sicher eine respektlose For-
mel fiir die erotische Vertrautheit, die so nur alte Bettgefahrten kennen.
Aber wenn es nur das ist, dann ist es der Anfang vom Ende. Denn mit der
Liebe verhalt es sich wie mit einer Jeans. Die neue sitzt knackig und sieht
toll aus, lieber aber schliipft man in die alte, weil sie schon eingetragen
und so herrlich bequem ist. Wer sich aber auf Dauer fir die alte Jeans
entscheidet, muss ihr auch die Verschleispuren nachsehen. SchlieRlich
hat sie die nicht von allein bekommen. Risse und Lécher miissen behut-
sam repariert und ausgebessert werden. Wer zu diesem Aufwand nicht
bereit ist und nur die Bequemlichkeit schatzt, der muss sich darauf ge-
fasst machen, dass die Jeans am Ende doch in Fetzen geht. |
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DAK

Berufsorientierung im Internet. Die DAK prasentiert im
Netz ein Self-Assessment fiir Kassennachwuchs

Text Dorothea Wiehe

Gute Nachwuchsmitarbeiter sind fiir jedes
Unternehmen Gold wert. Um sie zu finden,
gehen viele Firmen dahin, wo sich Jugendliche
in ihrer Freizeit besonders gern tummeln —ins
Internet. Sie stellen Videoclips ein, prasentie-
ren ihre Firmen und bewerben ihr Ausbildungs-
angebot. Ganz aktuell ist das virtuelle Self-
Assessment der DAK, ein kostenloser Online-
Test fir alle Schulabgénger, die sich fir eine
Ausbildung zum oder zur Sozialversicherungs-
fachangestellten bei der DAK interessieren.

Virtuelle Aushildungs-Messe

Fiir Schulabgénger ist das Web-Angebot nur von
Vorteil, denn es erdffnet ihnen ganz neue Wege
der Berufsorientierung. Sie kdnnen sich online

ganz bequem wichtige Informationen beschaffen.

Daheim am Computer sind unzahlige Berufs- und
Studienangebote nur einen Mausklick entfernt,
und virtuelle Aushildungsmessen, die das grole
Angebot geordnet prdsentieren, haben an jedem
x-beliebigen Tag 24 Stunden lang gedffnet. So
hat beispielsweise die Messefirma ,Einstieg”
das virtuelle Abbild einer realen Messe ins Netz
gestellt, mit Standen von Firmen, Hochschulen
und Sprachreiseveranstaltern.

Moderne Online-Tests

Auch die Kernfragen — ,Was kann ich? Wo
liegen meine Starken?” — lassen sich am PC
bequem beantworten, denn Self-Assess-
ments helfen, persnliche Stérken herauszu-
arbeiten. Nicht nur aushildende Unternehmen
wie die DAK, auch Hochschulen haben solche
Online-Tests entwickelt. Das Angebot der Uni
Bochum beispielsweise nennt sich ,Borakel”

und sagt Abiturienten ihre Chancen auf ein
erfolgreiches Studium voraus. Beim neuen Self-
Assessment der DAK geht es vor allem um die
Fahigkeiten und Interessen, die speziell fiir die
Arbeit bei einem modernen Gesundheitsdienst-
leister wichtig sind. Wer sich fiir eine Ausbil-
dung zur oder zum ,SoFa” interessiert, kann in
40 Minuten am PC seine Qualifikation dafir
testen. ,SoFa” ist die Abkiirzung ftir Sozialver-
sicherungsfachangestellte/r. So nennt sich offi-
ziell der Aushildungsberuf der Menschen, die
in einer Krankenversicherung die Versicherten
beraten und betreuen. Das Self-Assessment
erlaubt iber Videosequenzen den Blick in die
Ausbildungs-, Regional- und Servicezentren der
DAK und prasentiert Aufgaben, die typischer-
weise an diesen modernen Arbeitsplatzen

anfallen. Mal sind es theoretische Aufgaben,
bei denen man Gesetzestexte auswerten muss,
mal praktische, bei denen es um Kundenanfra-
gen am Telefon geht. Zu jeder Aufgabe gibt es
eine Aufldsung und am Ende ein Gesamtfeed-
back. Wer auf diese Weise entdeckt, dass er das
Zeug zum Sozialversicherungs-Profi hat, kann
sich anschlieRend direkt online bewerben. 120
Ausbildungsplatze bietet die DAK derzeit an.

Hilfreiche Links

® www.ich-und-meine-Zukunft.de
Self-Assessment fiir alle, die Interesse
haben an einer Ausbildung zur oder zum
.SoFa” bei der DAK

= www.borakel.de
Geeignet fiirs Studium? Self-Assessment der
Uni Bochum fiir Abiturienten

= www.dbb.de
Fit fir den Lehrerberuf? Beim Deutschen Be-
amtenbund gibt es online ein gutes Selbster-
kundungsverfahren

= www.einstieg.com
Virtuelle Messe zur Berufsorientierung M
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Und wie verhiiten Sie?

Ohne Kondome geh ich am Wochenende nicht raus <— Andreas, 22 Jahre

Als Single sehe ich mich 100 Prozent selbst in der Pflicht, an die Verhiitung zu denken. Schliellich
mdchte ich jetzt nicht ungewollt Vater werden. Auch wenn ein Madchen sagt, es nimmt die Pille,
weil ich trotzdem nicht, wie regelmaRig sie tatsachlich an die Einnahme denkt und ob sie verantwor-
tungsbewusst mit dem Thema Verhiitung umgeht. Und Kondome schiitzen ja nicht nur vor einer
ungewollten Schwangerschaft, sondern auch vor Krankheiten wie Aids.”

Fakten: Das Kondom ist die einzige Verhiitungsmethode, die auch vor sexuell iibertragharen
Krankheiten schiitzt. Seit 2002 sorgt eine internationale Norm fiir hochste Qualitat. Kondome
miissen nicht nur reiBfest, sondern zum Beispiel auch mindestens 160 mm lang und um das
7-Fache dehnbar sein. Nur bei richtiger Anwendung sind sie sicher: Laut Pearl-Index kommt
es zu 2 bis 12 Schwangerschaften, wenn 100 Paare ein Jahr lang mit Kondom verhiiten.

Ich nehme jeden Tag die Pille <— Julia, 26 Jahre

,Obwohl ich schon seit vier Jahren verheiratet bin, fiihle ich mich im Augenblick noch zu jung fir
Kinder. Darum verhiite ich mit der Pille. Ich vertrage sie sehr gut, habe kaum noch Regelschmerzen,
und meine Periode ist auch langst nicht mehr so stark wie davor. Die Einnahme ist mittlerweile schon
Routine, deshalb vergesse ich sie auch nie. Uber eine Spirale habe ich zwar schon nachgedacht, aber
die Wirkung halt drei Jahre. Und vielleicht wollen wir doch schon eher Kinder ..."

Fakten: 94 Prozent* aller Frauen haben schon mal mit der Pille verhiitet und 56 Prozent* sind

bei ihr geblieben. Dabei ist die Pille nicht die sicherste Methode. Ihr Pearl-Index (die , Versa-
gerquote” eines Verhiitungsmittels) liegt zwar bei <1,0. Aber der Pearl-Index von Hormonspi-
rale, Verhiitungsstéabchen und Verhiitungsring sowie vom Hormonpflaster liegt noch darunter.

Ich habe mich fiir eine Kupferspirale entschieden <— Susanne, 29 Jahre

,Da ich die Pille auf Dauer nicht gut vertragen habe, hat mir mein Frauenarzt die Kupferspirale emp-
fohlen, die kein hormonelles Verhiitungsmittel ist. Vor vier Jahren habe ich sie mir dann zum ersten
Mal einsetzen lassen. Das tat zwar etwas weh, aber drei Jahre lang hat man seine Ruhe und muss
sich keine Gedanken um Verhtitung machen. Der Frauenarzt priift bei den Kontrollen auch regelmaRig,
ob die Spirale noch gut sitzt oder verrutscht ist. Einziger Nachteil: Die Spirale kostet etwa 300 Euro.”

Fakten: 25 Prozent* der Frauen in einer festen Partnerschaft entscheiden sich fiir eine Spirale.
lhr groBer Vorteil: Sie kann nicht ,vergessen” werden, da sie in der Gebarmutter platziert ist.
Die Kupferspirale bietet eine relativ hohe Sicherheit, ohne in den Hormonhaushalt der Frau ein-
zugreifen (Pearl-Index: 0,9 bis 3). Die Hormonspirale ist im Vergleich dazu noch sicherer (Pearl-
Index: < 1). Aber wie der Name schon sagt, setzt sie in der Gebarmutter Hormone frei. Ein
Nebeneffekt: Die Hormonspirale kann dadurch Menstruationsheschwerden lindern und die
Dauer der Periode verkiirzen. Bei manchen Frauen bleibt die Regel ganz aus. 36 Prozent* der
Spiraltragerinnen haben sich aus diesem Grund fiir eine Spirale entschieden.
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Wir waren in der Minchner Fugéngerzone
unterwegs und haben mal nachgefragt ...

Trotz Pille verhiite ich zuséatzlich mit Kondom <— Hatice, 19 Jahre

.Vor fiinf Monaten habe ich angefangen, die Pille zu nehmen. Aber leider krieg ich das nicht so gut
hin, vergesse sie manchmal ganz oder denke erst wieder abends dran, obwohl ich sie sonst morgens
einnehme. Ich weil, dass eine regelméaRige Einnahme wichtig ist, um den Schutz vor einer ungewoll-
ten Schwangerschaft zu garantieren. Darum verhiite ich zusatzlich mit Kondom. Doch ich hoffe, das
mit der Pille wird sich bei-mir-noch-einspielen, bis dahin geh ich lieber auf Nummer sicher.”

Fakten: Mal in einer Woche eine Pille zu vergessen, ist eigentlich kein Sicherheitsproblem,
wenn man die Einnahme innerhalb von 12 Stunden nachholt. Es sei denn, es handelt sich um
eine Minipille, die nur das Hormon Gestagen enthéllt. Sie muss jeden Tag exakt zur gleichen
Uhrzeit eingenommen werden, maximal drei Stunden Abweichung sind erlaubt. Zur Sicherheit
ist es grundsatzlich gut, nach jeder vergessenen Pille fiir den restlichen Zyklus zusétzlich ein
Kondom zu benutzen. Das tun iibrigens 13 Prozent* aller Frauen, die mit der Pille verhiiten.

Ich vertraue meiner Freundin <— Fabian, 18 Jahre

.Als meine Freundin und ich vor einem halben Jahr zusammenkamen, nahm sie noch keine Pille. Wir
haben vor unserem-ersten Mal zwar kein ,ernstes Gesprach” gefiihrt, aber es war auch ohne Worte
klar, dass wir mit Kondom verhiiten. Danach ist sie jedoch zum Frauenarzt gegangen und lie sich die
Pille verschreiben. Ohne ist eben doch schoner ... Jetzt klingelt abends immer ihr Handyalarm, der
sie an die regelmaRige Einnahme erinnert. Ich finde das gut, denn das gibt auch mir Sicherheit, dass
sie die Pille nicht vergisst, und ich muss mir keine Sorgen machen, ob es mit der Verhiitung klappt.”

Fakten: Fiir 76 Prozent* der Ménner spielt Verhiitung in der Beziehung eine wichtige Rolle,
und sie haben schon haufiger mit ihrer Partnerin dariiber gesprochen. Nur 7 Prozent* finden
das Thema unangenehm, 6 Prozent* wollen damit gar nichts zu tun haben und halten sich raus.

* Alle Prozentzahlen stammen aus einer représentativen Umfrage der TNS Healthcare. Dabei wurden 752 in Partnerschaft lebende Frauen zwischen
15 und 45 Jahren sowie 251 in Partnerschaft lebende Manner zwischen 15 und 79 Jahren befragt.

Wer zahlt?

Die DAK zahlt vom Arzt verordnete Verhiitungsmittel fiir alle bis zum vollendeten

20. Lebensjahr. Bei Langzeitmethoden (zum Beispiel Spirale) erfolgt gegebenenfalls eine
anteilige Kosteniibernahme. Wer iiber 18 Jahre alt ist, muss in der Apotheke eine Zuzahlung
leisten und beim Frauenarzt pro Quartal 10 Euro Praxisgebiihr. Doch die Praxisgebiihr
entfallt, wenn aus dem gleichen Quartal eine Uberweisung vorliegt.

Noch Fragen? Anruf geniigt:
DAKdirekt 01801 - 325 325
24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der

Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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Allergiebremse ziehen!

Allergiker? Schon gewappnet gegen Pollen und Bienen?
Jetzt wird's Zeit fir ,SIT”, eine Immuntherapie!
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Jetzt handeln!

Der Herbst ist der optimale
Zeitpunkt fiir den Beginn einer
SIT, wegen der geringen Pollen-
belastung.

Unsere Medizinexperten beraten Sie gern:
DAKGesundheitdirekt 01801 - 325 326
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24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz ((
der Dt. Telekom i bei Anrufen aus Mobil en

Wer denkt gerade an Pollen und Insekten, rote Heuschnupfen-
Nasen und heftige Reaktionen nach Bienen- oder Wespen-
stichen? Sie jetzt? Sehr gut, denn der néchste Friihling kommt
bestimmt! Speziell Allergikern sollte das nicht erst auffallen,
wenn der Lenz schon da ist. Denn jetzt im Herbst ist wegen der
geringen Pollenbelastung der optimale Zeitpunkt, um Allergie-
probleme an der Wurzel zu packen. Laut WHO, unserer Welt-
gesundheitsorganisation, gibt es — neben der Allgeriekarenz —
eine nachhaltige Chance, allergische Reaktionen zu mildern
oder zu verhindern: die ,SIT", eine spezifische Immuntherapie,
auch ,Hyposensibilisierung” genannt. Es ist eine Art Abhar-
tungskur, mit der dem Immunsystem seine fehlerhafte Reaktion
auf Pollen und Insektengifte einfach abgewdhnt wird.

Gut fiir mich? Hier wirkt die ,,SIT”

Vielen Allergikern kann die ,SIT” wirklich helfen: fast allen
Bienen- und Wespen-Allergikern zum Beispiel. Und auch bei
den meisten Pollenallergikern verbessern sich Schnupfen und
Niesen bereits nach dem ersten Behandlungsjahr. Besonders
bei Kindern und Jugendlichen kann eine friihzeitig eingesetzte
spezifische Immuntherapie verhindern, dass sich der Heu-
schnupfen zu Asthma auswéchst und die Probleme vom Nasen-
Rachen-Raum in die Bronchien wandern. Gegen eine ,SIT”
sprechen eventuell eine Schwangerschaft, manche chronische
Krankheiten und die Einnahme bestimmter Medikamente. Unbe-
dingt mit dem Arzt abklaren! Auch wer gerade frisch gegen eine
andere Krankheit wie die Grippe geimpft wurde, sollte die ,SIT”
noch etwas verschieben. Fiir alle anderen gilt: Jetzt aber los!

Von Spritzen und Tropfen: die Behandlung

Bei der ,SIT" werden Allergiker ganz langsam an die Pollen-
oder Insektengifte gewdhnt, die sie nicht vertragen. Meistens
spritzt ein Arzt den Stoff ein Mal pro Woche unter die Haut und
steigert langsam die Dosis. Die Grundbehandlung dauert
zwischen sechs Wochen und vier Monaten. Sie wird iiber zwei
bis fiinf Jahre wiederholt — bis das Inmunsystem gelernt hat,
die Allergene nicht mehr mit iiberschieBenden Reaktionen ab-
zuwehren. Kirzer ist die sogenannte Cluster-lmmuntherapie.
Hier kommt der Allergiker téglich in Kontakt mit den Allerge-
nen. Eine Schnell-,Impfung” kann man notfalls noch einige
Wochen vor der Saison beginnen. Gegen Graserpollen wird die
LSIT” fiir Erwachsene auch in Tablettenform empfohlen. Die
Einnahme sollte vier Monate vor der Blitezeit starten! |

Foto: Getty



DAKZusatzSchutz

Weniger Eigenantell.

Beim Zahnarzt.

100% Leistungen.
Mit DAKp/us Zahnvorsorge.

(ft bewirkt gin strahlendes Lacheln mehr als tausend Worte. Die richtige Wahl fir gesunde Zihne
Deshalb ist der Erhalt der Zahne von unschatzbarem Wert.

Mit DAKp/us Zahnversorge antscheiden Sie sich fir aine
Baim Zahnarzt mikssen Sie fir besondera Fillungen, 2. B, in sinmvolle Ergainzung [hres DAK-Versicherungsschutzes.
Zahnfarbe, oder fiir Zahnpeophylaxe selbst bezahlen, Aus diesem
Grund haben wir jetzt neu DAKplus Zahavorsarge entwickelt. Rechenbeispiel DAKpfus Zahnvorsorge

Sie arhalten rusammen mit lheem DAK-Versicherungsschutz: Zahnbehandlungskosten® 212,16 EUR
w 100% Leistungen fiir hochwertige Zahnfiillungen Lafm” gor AR 7,60 EUR
u 100% Leistungen fir Zahnprophylaxe {max, 50— EUA pro Jahr| | Leistungen DAKpius Zahavarsorge 144,56 ELR

inkl. professioneller Zahnreinigung und Zahnsteinentfernung Ibr verbleibender Eigenanteil 0,00 EUR
= 100% Leistungen fir Fissurenversiegelungen * Kaertrchh i g i Rt i £ 2w i Dbt

= 100% Leistungen fiir Wurzelbehandlungen

Unter wnwdak-pusatzschutz.de kinnen Sie DAKpivs Zahnvorsorge
Sichern Sie sich noch heute DAKp/us Zahnvorsorge fu ohne Gesundheitsprifung einfach und schnell abschliefen.
duBerst giinstigen Konditionan.

+++ Dhne Gesundheitsprifung +++ Dhne Gesundheitsprifung +++ Ohne Gesundheitsprifung +++

Interessier? Informationen anfordern: JH, ich miichte Informationan zu DAK/us ZahNVOrSOrge i i
HanseMarkur-Hotline zum Oristanf

(0180)1121316 = o

b Hypsrurrasy
E-Mail dakinfolime@hansemerkur.da
dar sanden Sie den C Pstiinadl X T
Fax (0 300
Past : listartrisium Talsion
I E-Whad| Adsa e E
Dnlinae AR DA E- TUSd LT ECNUTR . TS :Jiﬂlmllnlumllml_lpgdqm'htrmm £
S Angabes biy wel Wit rur scherfiichan oeer fllaachan =
HanseMerkur w Knresktag btre wnd Farssung sesichan, Fiss Waitsrpabe an -
W okt el e vt acinlgi mchi, Al b Angaben srd fmwlig DassrlriEis kit
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Schlau in 3 Minuten

Diese Seite macht Sie fit beim Thema
Medikamente. Das Beste daran: Zum Lesen
brauchen Sie gerade mal drei Minuten

16 Sek.

Wohin mit alten Medikamenten?

Am besten zuriick in die Apotheke! Die meisten sind an ein Sammelsystem
fiir alte Arzneien angeschlossen. Weniger gut: Entsorgung im Hausmiill. Hier
sind bunte Pillen vor spielenden Kindern nicht sicher. Absolut tabu: ins Klo
werfen. So tauchen Medikamente im Wasserkreislauf wieder auf.

17 Sek.

Was sind Generika?
Wirkstoffgleiche Kopien eines Arzneimittels. Der Hinter-
grund: Nach 20 Jahren lauft der Patentschutz der Vor-
reiter-Medizin aus. Dann diirfen auch andere Firmen
mit dem Wirkstoff arbeiten. Sie lernen aus der Erfah-
rung des Originals und bieten oft sogar mehr Wirkung
bei kleinerem Preis.

18 Sek.

Sind pflanzliche Heilmittel harmlos?

.Nur pflanzlich?” Von wegen: Die Medikamente aus rund
35.000 Heilpflanzen wirken — und kénnen Nebenwirkungen
haben. Johanniskraut macht die Haut empfindlicher — Vorsicht in der
Sonne! Zu viel Wacholder belastet die Nieren. Aloe und Senna passen
schlecht zu manchen Herzmedikamenten. Bitte Beipackzettel beachten!

19 Sek.

Was spricht gegen Pillen aus dem Ausland oder Internet?
Billige Arznei und die Pille aus den USA — warum nicht?
Darum: Fir gréRere Mengen interessiert sich der Zoll.
Manche Mittel sind in Deutschland verboten. Andere
—— ——— e, gefalscht. Auch im Internet werden minderwertige oder

e - gefdlschte Medikamente zum Online-Kauf angeboten, die
3 3 kein Patient tiberpriifen kann. Finger weg davon!
19 Sek.
i Wie nehme ich Tabletten richtig ein?

Auf die Zunge legen, mit einem Glas Wasser runterspiilen. Wenn man den
Oberkdrper leicht vorbeugt, rutschen sperrige Pillen noch leichter. Milch,
Saft oder Alkohol statt Wasser kdnnen die Wirkung verdndern. Niichtern ein-
genommen, wirken einige Medikamente am besten, aber manche mag der

T E Magen nicht. Beipackzettel outen sie.
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Wandern und Skifahren
_im Chiemgau

A

ANZEIGE

20 Sek.
Wann spricht man von Tablettensucht? f;

Laut Bundesgesundheitsministerium sind etwa 1,5

Millionen Deutsche siichtig nach Medikamenten,

meistens Frauen. Sie nehmen Schlaf- und Beruhi- ?
gungsmittel, Appetitziigler, Schmerzmittel oder f

Hustensaft mit Codein. RegelméRig! Da Arzte
den , Stoff” verschreiben, erscheint oft auch

"=‘.
steigender Konsum normal. Aber das ist ein / ; : . e ‘n ,
Zeichen fiir Abhingigkeit! é 7 —ry a Tagﬂ p— "ﬂ.‘t1ug E
. hu.nll pikaty

9 T w‘

12 Sek. Ruhpolding — Siegedorf. diz lebendipe Urlaubs-
Ist . rezeptfrei” = kein Risiko? ___.""- résgian in den Alpen awaschen salzburg und Lhesmgee
Rezeptfreie Medikamente wie Fiebermittel und A . Ein Wander-Eidorado im Harbst und Frihaf. Im Win-
. . et ter: Bkivergniigen otal m Bekanmen skigebiet 'Winkel-
Co werden nicht vom Arzt verschrieben, aber 3 — moos,Stesrglatte — ideal fir sportiich Ambitioniarte
harmlos sind sie nicht. Eine Uberdosis Paraceta- A ? '““xq_& Tiir Aktee-Entspannungsuria inmiteen der Chgmga-
mol kann die Leber schadigen. Abfiihrmittel kén- 4 6 e ar Bergwelt, flr die ganga Famiic
nen stichtig machen. ..--.:5" B ot Die Ferienwohn-Anlage Bayernpark Rubpalding
= g hipted umfassende Spielberaiche und ein vielf&ltiges
Spoet- unid Aremstionsprogramm lir Kindes, Calé-Ries-
21 Sek. - - - tzurant. kleiner Supermarkt, Sauna, Solarium, Finess-
Woran erkenne ich, dass Medika- Eﬁpﬁ:h raum, Spiel- wed Sponplite, Kinderclub, Fabradvedesh
mente schlecht geworden sind? en und Waschsalon im Fark. Dia Ferianaohnungan liegen
Bei Cremes und Salben: wenn sie ver- ""B‘Fh'-'endh . in freistehendan neu renoviesten Erceldasem (Colta-
trocknen, ungewshnlich stinken, 01 und ar hlﬁ‘ uas.llalle komplett .J:rlj If.:nr:1lln:r|al:-el gingarichtes, inklu-
. D X Sye InlBrnetn unil 1grmasse
andere Zutaten sich trennen. Bei Pillen [ | I. ’u"' / = DAK ﬁnsund‘::;i Y | Nordic Walking Kurs
und Tabletten an Verfarbungen, Flecken, L IMindestiedrehmerzahl erforderlich, 1 elektionscher
Rissen und bei Schmerzmitteln am Essig- Schrittzéihler fiir 7u Hause, Kindarclub-Batrauung |je
geruch. Bei Fliissigkeiten signalisieren trii- % nach Verlgbarkeit; gegen Gebdhe), 1 Verpshegut
bes Aussehen und Flocken am Flaschenboden schein in Hha von 12,50 €.

den Verfall; bei Zapfchen glitzernde Ablagerungen
und Verformungen. Weg damit!

17 Sek.

Muss ich Antibiotika immer ganz zu Ende nehmen?
Ja! Selbst wenn man sich nach ein paar Tagen gesund fiihlt,
kénnen noch ein paar Bakterien durch den Kérper geistern.
Werden die Antibiotika abgesetzt, vermehren sie sich wie-
der ungehemmt. Dabei entwickeln die Erreger manchmal
eine Resistenz gegen das Mittel, und es wirkt nie mehr!

21 Sek.

Wo sind Medikamente gut aufgehoben?
Medikamente, die nicht gekiihlt werden miissen, lie-
gen im Arzneischrank gut. Kindersicher hoch in einen
trockenen Raum héngen, lieber nicht ins Bad! Impf-
stoffe, vor allem mit lebenden Viren, gehdren in den
Kiihlschrank. Auch einige Insuline, Antibiotikaséafte,

Buchungsnr.: WF 2109
& Taga / 7 Ubemnachtungen/5 elbetaerpiiegurg
Appartement fir max. 2 Erwachsang, 2 Kinder
Katalogpreis 8- £
= gesundAktiv-Vorteil* 100.- £
Preas lir DAK-Versichene nur 1”9 E
nel fnneizz am 301020049

Anreise; 75,09, / 0Z.00.-23.10.2009 ab 159 ¢
Anraise; 08003010 ab 155.¢
‘Weitere Termira und Preizs {auch in dar Wintar-
spart-Saisan urd Fir 2000} auf &nfrage

Lol Kortame, Endrdrmgung wnd Kaution -
tahibar soe O

“wrdd et nas LAK-Moglecshenigen frarcien

0700-11501022

) o Wl atls angebane mil gesarelskiv-
Hormone oder Krebsmittel. Bei vielen Augentropfen, ; erhaltan Sle In ihrer 0K
Cremes und Flissigkeiten sollte man das Anbruchdatum i 155 ridan Sia im Internet untar
notieren, denn danach richtet sich die Haltbarkeit! Betau- wwwgesundheitsplesreisen.ds

bungsmittel missen laut Gesetz unter Verschluss. - m



Ich klingel jetzt mal ...

Auf Facebook erscheint uns ein ,Friend Request”, eine virtuelle
Freundschaftsanfrage, auch von Unbekannten mittlerweile normal.
Wie ist das im richtigen Leben? Ein (Selbst-)Test
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Foto: Look

Schlimm genug: Ich wohne seit meiner Geburt
im gleichen Haus. Wirklich tragisch: Der Kon-
takt zu meinen Nachbarn tendiert — von zwei
Ausnahmen abgesehen — trotzdem gegen null.
Mein soziales Netzwerk geniigt kaum, wenn
sonntags der Zucker ausgeht und in der angren-
zenden Wohnung niemand zu Hause ist. Ob das
Facebook-Prinzip geeignet ist, diesen Zustand
zu Uberwinden, erscheint mir fraglich — aber
den Versuch wert.

Der erste Tag also. Ich will mit einem schweren
Brocken starten: einem Mann im Riickgeb&ude,
der nie griit. Mehrfaches Zégern vor der Tir.
Das Klingeln kostet unerwartete Uberwindung.
Als wolle es unterstreichen, dass hier Privat-
sphére verletzt wird, ist das Schellen unfassbar
laut. Die Tir 6ffnet ein Junge, den ich auf knapp
20 Jahre schatze — wohl der Sohn des Hauses.
.Ja?", fragt er eher skeptisch als erwartungs-
voll. Ich habe meinen Text vergessen. ,Servus”,
sage ich stattdessen. Und dann, dass es um eine
Art Experiment ginge, bei dem ich mit meinen
Nachbarn ein Facebook-ahnliches soziales Netz-
werk kniipfen soll. ,,Du musst dir das jetzt also
quasi wie einen ,Friend Request’ vorstellen.”
Dem letzten Satz versuche ich meinen jovialsten
2.0-Foren-Tonfall zu geben, damit das ,,Du”
glaubwiirdig kommt und wir direkt in diesen un-
gezwungenen Internet-Jargon gleiten kénnen.

.Wer sind Sie eigentlich?”, entgegnet er.
.Jakob. An, also Journalist. Aus dem Vorderge-
baude. Und ich schreibe diese Geschichte mit
dem Arbeitstitel ,Facebook in real™, versuche
ich es nochmals. ,Ach so. Willkommen in der
Nachbarschaft.” ,Ich habe hier vermutlich

Text Jakob Biazza

schon gewohnt, bevor du geboren wurdest!”
Wahrend sich die Tir schlielt, murmelt er noch
leise Fliiche, die ich sonst nur aus dem Fernse-
hen kenne.

Ich @ndere meine Taktik, denn auch meine
zweite und dritte Anfrage wird mehr oder weni-
ger abgelehnt (der Herr, den ich auf dem Flur
anspreche, ist nur zu Besuch, eine Dame mdch-
te nicht in der Geschichte erscheinen; nach Zu-
cker kénne ich aber immer fragen — immerhin).
Um Offenheit zu signalisieren, bringe ich jetzt
kleine Statusberichte an meiner Wohnungstiir
an, wie man sie von Facebook kennt: ,Jakob
kédmpft mit schwierigen Recherchen”, informiert
der erste. Der zweite schon offensiver: ,Jakob
freut sich tiber spontane Besucher!” Keine Re-
aktion. Weil der Samstagabend aus dem Ruder
gelaufen ist, fahrt der Sonntag unter diisterer
Flagge: ,Jakob hat den Kater seines Lebens und
kein Aspirin mehr.” Als es am spaten Nachmit-
tag klingelt, erlebe ich eine Uberraschung: Das
Madchen vor der Tir halt mir erst ein Schmerz-
mittel entgegen und stellt sich dann als Anja
vor. Sie wohne erst seit ein paar Tagen hier, zur
Untermiete fiir ein Semester, und als passio-
nierte Facebook-Nutzerin habe sie meine Zettel
gleich verstanden, sagt sie. Ob das ein
Experiment fiir die Uni sei? Ich erzahle von Hin-
tergrund und Leidensgeschichte bei einer Tasse
Tee, sie von ihrem Politikstudium in Berlin, wo
sie herkommt, und dem NATO-Programm
.Science for Peace and Security”, an dem sie
teilnehmen mdchte, bei einer zweiten. Bevor sie
geht, leiht sie sich ein Fachbuch und Milch.
Gegen Abend zeigen die Tabletten Wirkung, und
mit ihnen wohl auch das Facebook-Prinzip. M

start! verlost 30 Poken

Die DAK und www.allepoken.de verlosen unter allen Einsendern 30 Poken!‘
Poken — das sind kleine Kunststoffwesen mit vier Fingern, deren Herz ein USB-Speicher und ein
RFID-Chip sind. Treffen sich zwei Poken-Besitzer, kdnnen sie durch das Gegeneinanderhalten

der Poken ihre Daten austauschen. Die Daten werden von Poken zu Poken gefunkt. Zur Nutzung
erhalt man tber das Netz ein Poken-Konto, das alle Kontakte anzeigt. Der Clou: Auf den Poken
sind auch die Links zu Social Netwarks, wie z.B. Facebook, Xing, Wer-kennt-wen, abgelegt. Der
Poken-Inhaber kann mehrere Identitdten anlegen. Mehr dazu bei www.allepoken.de.

start! verlost jetzt 30 Poken. Einfach eine E-Mail schreiben an start@dak.de bis zum
16. November.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es gelten die Rechtsbedingungen wie beim Quiz auf Seite 34.
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FREIZEIT

Das Vitamin-Quiz

Vier knifflige Vitamin-Fragen gilt es zu beantworten — und die coolen
Kenwood Stabmixer und Dampfgarer gehoren vielleicht bald schon lhnen

1 = Schwangere brauchen besonders viel 2. Vitamin-C-Mangel (bei Seefahrern) fiihrt zu

Fotos: Getty (2), Fotolia (2)

3. Zur Vorbeugung gegen Rachitis hilft Babys 4. Vitamin C stérkt das

R

L@SUI’]gSWOI’t‘ 1” ZH 3” 4HCSHA6H 7HOSH BH 10” 11’

Die richtigen Buchstaben ergeben der Reihe nach eingetragen unser Lésungswort.
Bitte senden Sie es uns mit lhrer Adresse per E-Mail an start@dak.de — bis zum 16.11.2009. Viel Gliick!

2 Stabmixer & 2 Dampfgarer gewinnen!

Kiichenprofis: Der Kenwood Dampfgarer FS 620 ist
ideal fiir besonders vitaminreiche Kost. Im Schon-
gang bleibt hier das Gemiise zart, der Reis gelingt
locker-leicht, und der Fisch zerfallt nicht. Und mit
dem Stabmixer-Set der kMix-Serie ist miiheloses
Mixen und Piirieren auf 5 Geschwindigkeitsstufen
ein Kinderspiel. Gewinnen Sie jetzt eins der beiden
Kiichengeréte von Kenwood.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter der DAK, des Verlags, des
Gewinn-Sponsors sowie deren Angehérige kdnnen nicht mitmachen.

Alle Gewinne sind von unseren Kooperationspartnern gesponsert und nicht
aus Mitgliederbeitragen finanziert.

SEpirvit of Tast=s
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Abenteuer Familie.
Vernetzt sind Sie stark.

Neu: Das Internetportal fiir alle Familien.
Wer schwanger ist oder bereits Kinder hat,

kennt viele Fragen, www.dakfamily.de
bietet jede Menge Tipps und Antworten.
Die DAK hat fiir junge Familien ein extragrol3es
Infopaket geschniirt: Ob zur Schwangerschaft, zum
Krabbelalter oder zum Thema Impfen — es stehen
wertvolle Broschiiren und Checklisten fiir Sie
zum Download bereit.

REINKLICKEN & PROFITIEREN

Sie erfahren alles zu den DAK-Extras fiir Familien,
wie der Medizin-Hotline oder dem Kinder-
vorsorge-Service. Und Sie konnen sich schlau-
machen, welche Krankenhduser und Spezialisten in
Ihrer Umgebung welche Leistungen anbieten.
Auch zu Erziehungsfragen finden Sie unter
www.dakfamily.de tolle Anregungen und
Methoden. Fiir alle, die ihr Projekt Familie noch
besser managen wollen.

DAK

Unternehmen Leben



Andert sich Ihre Anschrift?

01801-325 325
24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

Unternehmen Leben

DAK - Postfach 101444 - 20009 Hamburg
PVSt. 55457 - DPAG - Entgelt bezahlt

Gut versichert. Gut drauf.
Die DAK, Deutschlands innovativer Krankenversicherer, bietet ausgezeichnete
Angebote fiir junge Leute. Wenn Sie uns also brauchen: Wir sind da.




