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wird das Leben sinnlich
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Warum weniger Fleisch auf
dem Teller das Klima und die
Gesundheit freut. Plus: leckere
Aufstrichrezepte fiir die vege-
tarische Brotzeit zwischendurch
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Uberall Depressionen, Burnout &
Co: Sind wir heute anders krank
als friiher? Unser Report nimmt
die Entwicklung unter die Lupe
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Wie kleine UmbaumalRnahmen
einem Hamburger Ehepaar den
Pflegealltag erleichtern

VERANSTALTUNGEN 2013
Interessante Lauf- und Sport-
feste in ganz Deutschland
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Bluthochdruck: Was Sie tun konnen,

3 0 damit der Druck nachlasst

Titt_e_lthema
FRUHLING

Wer im Friihjahr durch die Natur
streift, entkommt ihnen nicht:
Diifte, Farben und Téne nehmen

unsere Sinne gefangen und beein-

flussen unser Wohlbefinden auf
vielfdltige Weise. Kosten Sie den
betdrenden Friihjahrsrausch voll
und ganz aus — fit/ hat die besten
Tipps fiir Sie zusammengestellt!
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STANDPUNKT

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

das Leben auf dem Land ist eine feine
Sache. Ich selbst wohne in einem alten
Bauernhaus in landlicher Gegend. Und
obwohl ich die meiste Zeit in der Ham-
burger Zentrale unserer Kasse ver-
bringe oder auf Dienstreisen bin: Durch
meinen Wohnort erlebe ich die Natur
und den Wechsel der Jahreszeiten
intensiv mit. Deshalb freue
ich mich, Ihnen heute ein fit/-
Magazin mit besonders vielen
Frithlingsseiten prédsentieren
zu konnen. Ab Seite 8 finden
Sie das Friihlings-Titelthema
mit wunderschénen Bildern.

m Vielleicht machen Ihnen
unsere Fotos auch Lust auf
einen kleinen Osterspazier-
gang? Vielen Menschen ist
gar nicht bewusst, wie heil-
sam es ist, sich jeden Tag ein
bisschen zu bewegen. Zum
Beispiel kann regelmiBige
Bewegung bei Bluthochdruck
helfen. Ein Problem, von dem fast jeder
zweite Deutsche iiber 55 Jahren be-
troffen ist. Mehr dazu ab Seite 30.

m Die allermeisten Deutschen moéchten
auch im Alter in ihrer vertrauten Um-
gebung bleiben und selbst dann nicht
umziehen, wenn sie pflegebediirftig
werden. Leider wird die Ausstattung
der meisten Wohnungen ihren Bediirf-
nissen dann nicht mehr gerecht. Lesen
Sie ab Seite 22, wie Ehepaar Plaass aus
Hamburg-Schenefeld sich den Pflege-
alltag mit wenigen UmbaumaBnahmen
erheblich erleichtert hat.

Viel Vergniigen beim Lesen wiinscht Thr

esbt [ n/
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GESUNDE SPUREN

Ein Morgenspaziergang am Strand, dem Himmel

beim Hellwerden zuschauen — das macht den Kopf

frei, den Kreislauf fit und das Herz leicht. N‘DN
Es ist erstaunlich, wie heilsam diese einfache Bewe- N“F
gungsform ist: Einen Schritt vor den anderen setzen.
Beobachten, wie die eigene Sandspur immer langer

wird. Das Herz schlédgt schneller, die Lunge atmet tiefer, und
das Gehirn setzt Botenstoffe frei, die die Laune aufhellen.
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Wohlfiihlen: Bei unseren Gesundheits+PLUS-Angeboten
ist fiir jeden die richtige Reise dabei

GESUNDHEITS+PLUS-REISEN

ANGEBOTE PER INFOBRIEF

Gehen Sie fiir Ihre Gesundheit auf Reisen! Mit dem
Wohlfiihl-Programm 2013 machen wir es lhnen leicht,

in Ihrer Freizeit etwas fiir Gesundheit und Wohlbefinden
zu tun. Die ausgewahlten Reiseangebote haben eines
gemeinsam: einen giinstigen Preis und zusatzliche
Gesundheits+PLUS-Mehrleistungen wie kostenfreie
Yoga- oder Nordic-Walking-Kurse, Vortrdge zur gesunden
Ermahrung oder Massagen. Das sind alles Arrangements,
fir die Sie in vielen Wellnesshotels sonst extra zahlen
miissen. RegelméaRige Infos zu aktuellen Angeboten fin-
den Sie in unserem elektronischen Infobrief, den Sie auf
www.gesundheitsplusreisen.de abonnieren
konnen. Hier kdnnen Sie auch gleich buchen, wenn Sie
mdchten, und von einem Online-Rabatt profitieren.

DAK-Gesundheit fit! 2_2013

GEBURTEN-TREND IN DEUTSCHLAND

MEHR KAISERSCHNITTE

per Kaiserschnitt
zur Welt. Die
Rate der plan-
baren Geburten
schwankt jedoch
von Region zu Re-
gion. In Tirschen-
reuth in Bayern
wird beispielsweise fast jedes zweite Kind per Kaiserschnitt
entbunden, in Dresden sind es nur 17 Prozent. Verantwortlich
hierfir ist vor allem die unterschiedliche Risikobewertung von
Geburtshelfern. Es fehlen in Deutschland einheitliche Richt-
linien, wann ein Kaiserschnitt notwendig ist und wann nicht.

TEILNEHMER GESUCHT

NEUE PROSTATA-STUDIE

Von welcher der zurzeit vier angewandten Behand-
lungsmethoden bei lokal begrenztem Prostata-
krebs kénnen Patienten am meisten profitieren?
Diese Frage soll die sogenannte PREFERE-Studie
kldren, an der sich auch Patienten unserer Kasse
beteiligen kdnnen. Insgesamt werden 7600 Teil-
nehmer gesucht. Interessierte Patienten erhalten
weitere Infos bei ihrem behandelnden Urologen
oder auf www.prefere.de im Netz.

ONLINE-PFLEGEBERATER

SCHNELLE ANTWORTEN

Sie mdchten wissen, ob Sie oder ein Angehériger die Voraus-
setzungen fiir eine Pflegestufe erfiillen? Unser Online-Pflege-
berater kann Ihnen helfen, schnell Antworten zu bekommen.
Der internetgestiitzte Berater priift die individuellen Anspruchs-
voraussetzungen, klart tiber die zu erwartende Pflegestufe auf
und hilft mit den Formularen: www.dak.de/pflegeberater

FOTOS: WESTEND61(2); FOTOLIA (2)

ARZNEIMITTEL-LEXIKON

ME-TOO-PRAPARATE

.Me too” ist englisch und bedeutet
.ich auch”. Unter einem Me-too-
Praparat verstehen Fachleute ein Arzneimittel, dessen patentgeschiitzer
Wirkstoff sich in seiner Struktur grundsatzlich nur geringfligig von einem
altbewahrten Medikament unterscheidet. Sie werden deshalb auch
Scheininnovationen genannt. Durch ihren Patentschutz sind sie beson-
ders teuer, bieten jedoch keine nennenswerten Behandlungsvorteile.
Deshalb konnen Me-too-Préparate in der Regel ohne Nachteile fiir
den Patienten durch vorhandene Generika ersetzt werden. Wann, ent-
scheidet nattirlich ausschlielich der behandelnde Arzt.

69,3

DIABETISCHES FUSS-SYNDROM

AKUPUNKTUR UND LASER

Ein kombinierter Therapieansatz bringt neue Chancen fir Pati-
enten, die an einem diabetischen FuRsyndrom mit offenem Bein
leiden. Die DAK-Gesundheit erméglicht ihnen eine Akupunktur-
Laser-Behandlung im Zentrum fiir Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) am Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf.
Experten behandeln dort den Wundrand mit Akupunkturnadeln
und die Wundflache mit Laserlicht. In den geschédigten Nerven
in den FiRen regt die Akupunktur Repa-
raturprozesse an. Nach etwa
30 Sitzungen sollte sich die
\Wunde verschlieRen. Mehr
Infos direkt beim TCM auf
www.tcm-am-uke.de

MILLIONEN
MENSCHEN

sind in Deutschland
pflegeversichert

TRANSPARENZ DER VERGUTUNGEN

VEROFFENTLICHUNG

Transparenz ist fiir die DAK-Gesundheit selbst-
verstandlich. Deshalb verdffentlicht sie jahrlich
die Verglitungen der Vorsténde der Kasse und
ihrer Verbande sowie die wesentlichen Versor-
gungsregelungen, wie es vom Gesetzgeber
gefordert wird. Der Vorstandsvorsitzende erhielt
2012 eine Verglitung in Héhe von 242 540,45
Euro. Die Vergiitung des stellvertretenden Vor-
standsvorsitzenden betrug 230288,30 Euro,
die des Vorstandsmitglieds 210000,00 Euro.
Allen Vorstanden stand ein Dienstwagen, auch
zur privaten Nutzung, zur Verfiigung, wobei
die Abrechnung tiber Fahrtenbuch bzw. die
1%-Regelung erfolgt. Zuséatzliche variable Ver-
giitungsbestandteile gab es nicht. Die wesent-
lichen Versorgungsregelungen beinhalten fiir
alle Vorstande eine Ubergangsregelung nach
Ablauf der Amtszeit nach beamtenrechtlichen
Regelungen. Alle drei Vorstande sind in der
gesetzlichen Rentenversicherung versichert und
haben eine Versorgungszusage unter Anrech-
nung der gesetzlichen Rente entsprechend

des ruhegeldfahigen Gehalts. Weder wurden
Zahlungen bzw. Zuschiisse fir private Versor-
gungen geleistet noch gab es vertragliche
Sonderregelungen zur Versorgung. Fir alle
Vorstande gilt gleichermalen, dass bei Amts-
entbindung entsprechend beamtenrechtlichen
Regelungen verfahren wird; bei Amtsent-
hebung gibt es keine weiteren Leistungen.

Die Vorstandsvorsitzende des GKV-Spitzen-
verbandes erhielt 2012 eine Vergiitung in Héhe
von 235000 Euro, der stellv. Vorstandsvorsit-
zende 227500 Euro, das Vorstandsmitglied
220000 Euro. Variable Bestandteile der Ver-
glitung gab es nicht, ebenso keine Dienstwagen
zur privaten Nutzung. Die Vorstande sind nicht
gesetzlich rentenversichert. Die Versorgungs-
regelungen sind vergleichbar mit beamtenrecht-
lichen Regelungen der Besoldungsgruppe B 8.

Der Vorstandsvorsitzende des Verbandes
der Ersatzkassen, dem die DAK-Gesundheit
angehort, erhielt bis einschliellich Juni 2012
eine Vergitung von 92500,02 Euro. Im Juli
fand ein Wechsel statt: Die neue Vorstandsvorsit-
zende erhielt ab 11. Juli 2012 eine Vergiitung
in Héhe von 85000 Euro, einen Dienstwagen
auch zur privaten Nutzung und betriebliche
Altersvorsorge gemaR Tarifvertrag.

DAK-Gesundheit fit! 2_2013
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ZEIT
DER
SINNE

Endlich Friihling!
Die Blumen spriel3en,

die Vogel zwitschern ...
Wenn die Natur aus ihrem
Winterschlaf erwacht,
flihlen auch wir uns voller
Energie. Wie Farben, Diifte
und Tone jetzt Kdrper und
Seele guttun

8 DAK-Gesundheit fit! 2_2013
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ekommen Sie beim Anblick
B dieser wunderschonen Blu-
menwiese auch sofort gute
Laune? Dann nichts wie raus in
die Natur! Nach dem Grau der
letzten Monate wirkt die wieder-
erwachte Natur im Friihling wie
Balsam fiir unsere Seele - das
kriaftige Violett und Gelb der
ersten Krokusse, das saftige Griin
der Bidume ... Rund 80 Prozent
unserer Sinneseindriicke nehmen
wir tiber das Auge wahr. Kein
Wunder also, dass auch Farben
unser Empfinden beeinflussen.
Schon die alten Agypter bau-
ten Tempel mit Rdumen, die in
unterschiedlichen Ténen gestal-
tet waren. Kranke konnten dort
ein ,Farbbad®” nehmen. Psycho-
logen haben die Wirkung der
Farben in Tests untersucht, in
der Medizin wird farbiges Licht
therapeutisch eingesetzt - am
bekanntesten ist uns die Behand-

r
*I

"

lung mit Rotlicht. Nutzen Sie die
Kraft der Farben! GenieBen Sie
die bunte Pracht bei einem aus-
giebigen Spaziergang in der
Natur (das helle Tageslicht kur-
belt nebenbei die Vitamin-D-
Produktion an, was wichtig ist
fiir gesunde Knochen) und brin-
gen Sie Farbe in Ihre Wohnung:
Schon ein frischer Blumenstrauf3
auf dem Friihstiickstisch oder
farbenfrohe Sofakissen kénnen
die Stimmung merklich aufhellen.

Probieren Sie aus, welche Tone

Ihnen guttun:

m Blau ist der klare Himmel, das
endlose Meer. Blaue Téne emp-
finden wir als unaufdringlich,
sie beruhigen und entspannen.

= Orange steht fiir das Abendrot
an einem schonen Friihlings-
tag. Die Farbe wirkt erfrischend
und lasst Rdume wirmer wir-
ken, das haben psychologische
Tests gezeigt.

= Gelb leuchten Rapsfelder und
Sonnenblumen. Die Leucht-
kraft der Farbe vermittelt Leich-
tigkeit und hellt unsere Stim-
mung auf. Gelb wirke belebend,
schrieb schon J. W. von Goethe
in seiner Farbenlehre.

Griin sind die Wiesen und die
ersten zarten Blitter an den
Baumen. Wir verbinden die
Farbe mit Leben und Wachs-
tum, mit Frische und Hoffnung.
Grin wirkt harmonisierend. »




Duftende Blumentopfchen und das richtige
Parfum bereiten jetzt Freude

Kleine Tépfe mit Narzissen oder Hyazinthen auf
Balkon oder Terrasse duften herrlich nach Frihling.
Oft bekommt man sie jetzt im Super-
markt. Auch ein schoner Duft auf
x5 der Haut kann uns frohlich und
unbeschwert stimmen. Frisch
und leicht sind Parfums
mit Nuancen von
Zitrusfriichten wie
Bergamotte oder
Limette. Vor-
sicht: Manche
Duftstoffe kon-
. nen allergische
Reaktionen aus-
e I6sen (Juckreiz,
Rotungen, Blas-
, chen). Dann hilft

betreffende Parfum

'i es leider nur, das
JI Zu meiden.

-Gesundheit fi.{! 2_2013
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Ob lila oder
weild — dem Duft
frischen Flieders
kann keiner

. widerstehen
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Wie das duftet! Wenn die warme
Luft nach einem kurzen April-
schauer herrlich nach frischem
Gras und feuchter Erde riecht.
Wenn der Flieder bliiht und seinen

r’

L

-
5 _f'..._

-

betdorenden Duft verstromt. Liegt
der Friihling endlich in der Luft,
mochte man diesen Wohlgeruch
am liebsten in Fldschchen fiillen
und immer wieder daran schnup-
pern. Denn er hebt unsere Laune
und weckt die Lebensgeister. , Die
Nase spielt fiir unsere Emotionen
eine zentrale Rolle®, sagt der Duft-
forscher Prof. Hanns Hatt von
der Ruhr-Universitit Bochum.
»Wir werden in vielen Stimmungen
- auch wenn es uns gar nicht
bewusst ist — durch die Nase ge-
steuert.” Nehmen die 30 Millionen
Sinneszellen unserer Riechschleim-
haut Diifte wahr, werden diese
direkt in das limbische System
des Gehirns - unsere zentrale Ver-
waltung von Emotionen - weiter-

geleitet und verarbeitet. Der typi-
sche Friihlingsduft 16st in uns
automatisch Gliicksgefiihle aus,
weil unser Denkorgan ihn mit
positiv abgespeicherten Erinne-
rungen verbindet: Jetzt wird es
wirmer, jetzt sprieBen die Blu-
men, immer dann fiihle ich mich
wohl. Aber nicht nur unser Ge-
ruchssinn, auch die Gertiche selbst
sind duBerst komplex: Allein um
den Duft einer Narzisse nach-
zubilden, werden bis zu 900 che-
mische Komponenten benétigt.
Warum es jetzt so gut riecht,
haben Forscher iibrigens auch
herausgefunden: Wenn die Tem-
peraturen steigen und die Sonne
den Boden wirmt, werden unzih-
lige Duftmolekiile freigesetzt und
schwirren durch die Luft. Im Win-
ter seien sie eingefroren, so Prof.
Hatt. Das sei wie bei einer Suppe,
die man aus dem Eisfach holt, erst
wenn man sie erwarmt, entfaltet

sie ihr kostliches Aroma.
] =y
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Meis

Dauere
Gezwitsc
vogel unterma
ersten Frihlir

FRUHLING FUR DIE OHREN

Wir haben die schonsten Fruhlings-
schlager fiir Sie zusammengestellt.
Reinhoren und geniel3en!

= Tulpen aus Amsterdam Heintje Simons
m \WeilRe Rosen aus Athen Nana Mouskouri

m Ganz Paris traumt von der Liebe
Catherina Valente

m Fruhlingslied
Felix Mendelssohn Bartholdy

® Wenn die Rosen erblihen in
Malaga Cindy & Bert

= \WWenn der weil3e
Flieder wieder bliht
Willy Fritsch

®m An einem Tag im Frihling
Renate Mdller

m Mitten im Paradies Helene Fischer

® Himbeereis zum Frihstlick
Hoffmann & Hoffmann

m Eine neue Liebe ist wie ein neues Leben
Jurgen Marcus
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Was gibt es Schoneres, als
morgens in aller Frithe dem Kon-
zert der Singvogel zu lauschen?
Amseln, Finken, Stare - iiberall
zwitschern und tréllern sie jetzt
von den Dichern und in den
Baumen und kiindigen die warme
Jahreszeit an. Ob wir die Vogel
singen horen oder ein schénes
Musikstiick aus dem Radio: Tone,
Klange und Melodien beriihren
unsere Seele, sie konnen Freude
bereiten, uns aufwiihlen oder
ergreifen und die sprichwortliche
Giansehaut bescheren. ,Musik
driickt das aus, was nicht gesagt

werden kann und worlber zu
schweigen unmoglich ist”, sagte
der franzosische Schriftsteller
Victor Hugo. Dabei sind die Tone
und Melodien mehr als nur
simple akustische Signale. Ver-
arbeitet unser Gehirn Musik, sind
dabei gleich mehrere Hirnareale
aktiv. Der renommierte Emoti-
onsforscher Jaak Panksepp von
der Bowling Green State Univer-
sity in Ohio, USA, hilt Musik
sogar fiir eine Art vorsprachliche
Kommunikation, die tief in unse-
rer Evolution verwurzelt ist. Dem-
nach blieben unsere Vorfahren
mit Hilfe melodischer Rufe in
Kontakt zueinander. Noch heute
erinnert die ,Ammensprache* an
diese Urspriinge, wenn Eltern ihr
Kind intuitiv mit iibertriebener
Satzmelodie trosten oder beruhi-
gen wollen.

Belegt ist mittlerweile auch die
therapeutische Kraft der Musik.
Sie kann etwa helfen, Schmerzen
zu lindern oder Angste zu lésen.
Auch Schlaganfallpatienten profi-

3

tieren. Tagliches Musikhéren kann
ihr Gediachtnis, die Konzentrati-
onsfihigkeit und auch ihre Stim-
mung verbessern. Selber singen

tut ebenfalls gut, wie Musik-
padagogen der Goethe-Universitat
in Frankfurt am Main herausfan-
den. Es stirkt das Immunsystem
und senkt die Konzentration des
Stresshormons Cortisol. Schon
nach dreiBig Minuten fréhlichen
Gesangs produziert unser Gehirn
vermehrt Glickshormone. Stim-
men Sie also unter der Dusche
ruhig mal ein Lied an.

e
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KLIMASCHUTZ
AUS DER KUCHE

Wenig Fleisch, dafiir viel Obst, Gemiise und Getreide

—wer so isst, tut seiner Gesundheit und der Umwelt

Gutes. Denn haufiger Fleischgenuss schadet dem Klima
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Brot und Brotchen kommen gut
ohne Wurst und Fleisch klar

Knackig frisch und locker leicht:

orgens zwei gut belegte Schin-
M kenbrétchen, mittags eine

ordentliche Portion Schweine-
braten und abends ein Hamburger
- laut der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) reicht diese Fleisch-
und Wurstmenge nahezu fiir eine
ganze Woche! Wir lieben Fleisch und
essen dementsprechend viel zu viel
davon: Statt der empfohlenen durch-
schnittlichen 450 Gramm pro Woche
beziehungsweise 24 Kilo im Jahr
landet auf deutschen Tellern rund
zweieinhalbmal so viel.

Zu viel Wurst und Schnitzel

Das wirkt sich nicht nur ungiinstig auf
die Gesundheit aus, auch das Klima
leidet. Eine aktuelle Studie der Natur-
schutzorganisation WWF Deutschland
ermittelte kiirzlich: Jahrlich lieBen
sich 67 Millionen Tonnen umwelt-
schidliche Treibhausgase einsparen,
wenn wir Bundesbiirger weniger
Lebensmittel wegwerfen und unseren
Fleischgenuss aufje drei kleine Fleisch-
und Wurstportionen wochentlich her-
unterschrauben konnten.

67 Millionen Tonnen Treibhausgase,
das ist eine Menge. So viel wiirden
beispielsweise alle 13,8 Millionen Ein-
wohner Istanbuls produzieren, wenn
sie plotzlich Lust bekdmen, jeder im
eigenen Auto einmal um die Erde zu
fahren. ,Wer sich mittags einen Gemiise-
auflauf oder Pasta mit Tomatensauce
gonnt, anstelle von Schnitzel oder
Salamibrot, betreibt also aktiven Klima-
schutz“, so Tanja Dréager de Teran,
Fachreferentin beim WWE.

Tierischer Treibhauseffekt

Rund ein Fiinftel der umweltbelas-
tenden Treibhausgase stammt aus
der Landwirtschaft, iiberwiegend aus
der Tierhaltung. Schweine, Kiihe &
Co. atmen ndmlich nicht nur klima-
schidliches Kohlendioxid (CO,) aus,
sondern insbesondere Wiederkiuer
produzieren auch erhebliche Mengen



methanhaltiger Verdauungsgase.
Diese tragen ebenso zur globalen
Erwidrmung bei wie das CO,.

Feder-, Rind- und Borstenvieh
bendétigen zudem reichlich eiweil3-
haltiges Futter (etwa Soja), um
kraftig Fleisch anzusetzen. Dem-
entsprechend viel Ackerland er-
fordert der Futtermittelanbau. Diese
Fldchen gehen zu Lasten des na-
tiirlichen Griinlands - und damit
zu Lasten des Klimas.

Mehr noch: Die Stickstoffdiin-
gung der Ackerbdden setzt Lachgas
frei, auch das ein weiterer Klima-
killer. ,Wenn jeder Bundesbiirger

verzichten wiirde, ergédbe sich eine
Einsparung von rund neun Millio-
nen Tonnen Treibhaus-Emissionen®,
betont WWEF-Expertin Tanja Dréager
de Teran.

Kostliche Alternativen

Diplom-Okotrophologin Antje Gahl
von der DGE begriiBt eine fleisch-
arme Erndhrung auch aus ernih-
rungswissenschaftlicher Sicht: ,Die
Liebe zu rotem Fleisch - Rind,
Lamm und Schwein - erh6ht nicht
nur das Risiko fiir Dickdarm-
krebs, sondern auch das Risiko,
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Fleischportionen dennoch nicht
verzichten mag, schadet seiner
Gesundheit und dem Klima mit
Gefltigelfleisch noch am wenigsten.

Wirklich umweltbewusster zu
essen, ist aber gar nicht so schwer:
Einen wunderbaren, ausgesprochen
kostlichen und dabei leichten
Einstieg bieten vegetarische Brot-
zeiten fiir morgens, abends oder
zwischendurch. Ruckzuck selbst-
kreierte Aufstriche mit Gemiise,
Krautern und hochwertigem Eiweil3
aus Hiilsenfriichten machen satt
und ein gutes Klima-Gewissen.
Probieren Sie unsere Rezepte doch

nur einmal wéchentlich auf Fleisch ~ zu sterben.” Wer auf regelmiBige einfach mal aus! »
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So viel Fleisch verzehrt jeder Deutsche im Laufe seines Lebens
Mo AL A A A A A A A A A

4 Rinder 4 Schafe 12 Génse

A A A AR A A A A A A A A A A A A A A S A A F 4 370100

PR R R FIRY 46 Schweine

hh it ddddiddtdddd d d
SO SYSSYSSYSSYSSSY s

AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR A A
AR AAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAAAAAAARAAAA AR A A AR AR
AAAAAAAAAAMAAAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAIAARAAAAMAAAARAIAARA
AAAAAAAMAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAAMAAAARARA AR
AAAAAAAAA AR AR AR A AR ARAAAAAA AR AR AR AR AR AR AR AA A AR
AR AAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAAAAAAARAAAA AR A A AR AR
AAAAAAAAAAMAAAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAIAARAAAAMAAAARAIAARA
AAAAAAAMAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAAMAAAARARA AR
AAAAAAAAA AR AR AR A AR ARAAAAAA AR AR AR AR AR AR AR AA A AR
AR AAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAAAAAAARAAAA AR A A AR AR
AAAAAAAAAAMAAAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAIAARAAAAMAAAARAIAARA
AAAAAAAMAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAAAARAAMAAAARARA AR
AAAAAAAAA AR AR AR A AR ARAAAAAA AR AR AR AR AR AR AR AA A AR
AR AAAAAAAAAARAAAARAAAARAAAAAAAAARAAAA AR A A AR AR
AAAAAAAAAAMAAAAAARAAA AR A AR A AR ALL L AL T I D DAL
VYV Y Y Y YYYYYY YYYYYY YYYYYY Y YV Y Y Y Y Y Y Y Y YV YYYYY

QUELLE: FLEISCHATLAS 2013

DAK-Gesundheit fit! 2.2013 15



BN GESUNDHEIT

LINSENAUFSTRICH
MIT OLIVEN

100 g Linsen

100 g schwarze Oliven
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
Krauter der Provence
3 EL Olivendl
Krautersalz

Zubereitung: Die Linsen

Uber Nacht in der doppelten
Menge Wasser einweichen.
Die Linsen unter flieRendem
Wasser gut absptlen und

mit der anderthalbfachen
Menge Wasser weich kochen.
Abkuhlen lassen.

Die Oliven entsteinen und
zusammen mit den Linsen und
dem Olivendl purieren. Die
Zwiebel sehr fein hacken, in
etwas Ol andiinsten und zur
Paste geben. Mit Knoblauch,
Krautern der Provence und
Krautersalz abschmecken. Im
Klhlschrank einige Stunden
durchziehen lassen.
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APFEL-MOHREN-
AUFSTRICH

100 g s&uerliche Apfel
100 g Mohren

100 g Quark

100 g Frischkase

1 EL Zitronensaft

1/4 Bund Schnittlauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung: Die Apfel und
die Mohren waschen und
schalen. Apfel grob reiben,
Mohren fein reiben oder
beides in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

1 EL Zitronensaft Gber die
Apfel geben. Den Quark mit
dem Frischkéase verrihren, mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Apfel- und Méhrenraspel unter
die Quarkcreme riihren, alles
in eine Glasschale flllen. 1/4
Bund Schnittlauch waschen
und klein schneiden, Uber den
Aufstrich streuen.

WEISSE BOHNEN
MIT KAPERN

200 g weilRe Bohnen

(oder 500 g aus dem Glas)
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe (wer mag)
5 EL Olivendl

2-4 EL Kapern

1/2 bis 1 TL Salz

1/2 TL Pfeffer

Sprossen zum Garnieren

Zubereitung: \WeiRe Bohnen
waschen und Uber Nacht in
Wasser quellen lassen. Im
Quellwasser weich kochen,
dauert etwa 1-2 Stunden. Boh-
nen abgielRen, etwas Kochwas-
ser aufheben. Abgekihlte Boh-
nen mit 5 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer purieren. Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken und in
Olivendl andlnsten. Zusam-
men mit den gehackten Kapern
unter die Bohnen rihren. Sollte
die Masse zu fest sein, noch
etwas Kochwasser zufligen.

FOTOS: FOTOLIA (3); GETTY IMAGES; STOCKFODD (2); REZEPTTEXTE: SILKE WILLMS (DAK)



Der Raum fillt sich mit Klang... statt mit Kabeln. Mit dem Wave®
Music System IIl geniel3en Sie originalgetreuen Spitzenklang schon
wenige Augenblicke nach dem Auspacken. Sie mUssen nur den
Netzstecker anschlielen, Ihre Lieblings-CD einlegen, die Starttaste
auf der Fernbedienung drUcken —und los geht's.

Musik. Wie man sie horen sollte.

Das Wave” Music System Ill gibt Musik so naturgetreu wieder, wie Sie

es von keinem System dieser Gré3e erwarten. Sie werden Details

horen, die Ihnen bislang noch nie aufgefallen sind — selbst bei Titeln,

die Sie schon oft gehdrt haben. Die tiefen und kraftvollen Basse kénnen

Sie direkt spuren und selbst die hdchsten Téne werden Sie noch kristall-

klar erleben. Die exklusive Bose® Waveguide Technologie macht dieses
elegante und kompakte System so
leistungsfahig, dass es selbst den Vergleich
mit groBeren, komplexeren und viel
teureren HiFi-Anlagen nicht zu scheuen
braucht.

Innenansicht Wave® Music System

Systemfunktionen.

Ein eingebauter CD-Player und Radio-Tuner fur UKW/MW/ Digitalradio
(DAB, DAB+T-DMB) bieten zwei Wege, Ihre
Lieblings-Musik zu genie3en. Ein digitales
Display zeigt dabei Interpreten und Sendernamen an.

FhodR Bl ERdhPhEdy

Radio der Zukunft

GebUhrenfrei anrufen oder gleich bestellen:
30 Tage Test mit Geld-zurUck-Garantie
©(0800) 2673333
www.testhoerer.de (kennziffer13awpakoi3)

©2013 Bose Corporation. Alle Rechte vorbehalten. iPhone, iPod und iTunes sind eingetragene Warenzeichen der Apple Inc. in den
USA und anderen Landern. Die Bluetooth™-Wortmarke und -Logos sind eingetragene Warenzeichen der Bluetooth SIG, Inc. Jegliche

Nutzung dieser Marken durch die Bose Corporation erfolgt unter Lizenz.

Anzeige

WAVE" MUSIC TEM I

Spitzenklang ohne Kabelgewirr.

Ausgezeichnet mit dem:

&
reddot design award
best of the best

Die ideale
Geschenk-
IDEE

.(...) das Wave Music System Ill Uberzeugte messtechnisch und
klanglich in jeder Hinsicht. (...) Das Bose-System tént ausgewogen mit
natirlichen Klangfarben, angenehmer, klarer Stimmartikulation Gber
Radio sowie Uber CD und produziert einen fur diese Gré3e
Uberwiltigenden Bass. (...)" Testergebnis: Uberragend.

Preis/Leistung: sehr gut. - Video-HomeVision 7/20I2 -

Die Touch-Top Control auf der Oberseite des Gerats ermoglicht es,

das System oder die Stummschalt-/Snooze-Funktion ein- und auszu-
schalten. Mit der kreditkartengrof3en Fernbedienung steuern Sie ganz
einfach alle Funktionen des Systems. Dazu verfUgt das Bose” Wave®
Music System Il Uber einen Dual-Alarm mit zwei unterschiedlichen
Weckzeiten und bietet damit noch mehr Komfort als je zuvor.

Musik von lhrem iPod, iPhone, Computer oder Tablet-PC.

Mit den optional erhdltlichen Zubehdrprodukten kdnnen Sie Musik
von Ihrem iPhone oder iPod wiedergeben oder Songs von lhrem
Tablet-PC, Computer oder anderen Bluetooth®-fahigen Geraten
kabellos Ubertragen. Das Wave" Music System Il ist dabei so kompakt,
dass es sich praktisch Uberall platzieren lasst —damit Sie jede Musik
an jedem Ort geniel3en kénnen.

Horen Sie selbst.

Wir sind Uberzeugt, dass Sie das Wave” Music System Il am besten
bei lhnen zu Hause erleben sollten. Bestellen Sie jetzt und testen Sie
30 Tage mit voller Geld-zuruck-Garantie.

Jetzt weiteres
Informationsmaterial
anfordern — GRATIS.
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Better sound through research®



L h‘-— 5
.

ke

e [N
‘h-t"f’ =
ot TR

¢ gl L

Wiéhrend wir alle immer
langer leben und kérperlich
langer jung bleiben,
scheinen psychische
Erkrankungen wie Burnout
und Depressionen immer
hdufiger aufzutreten.

Sind wir heute anders krank
als friihere Generationen?
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&

en Deutschen schmerzt die
D Seele. Seit einigen Jahren
hédufen sich die psychischen
Storungen. Jahrlich erwischt es
hierzulande rund 15 Millionen Men-
schen zwischen 18 und 65 Jahren.
Wissenschaftler schitzen, dass
im Laufe eines Jahres rund 30 Pro-
zent aller Erwachsenen eine Dia-
gnose aus dem Bereich der psy-
chischen Stérungen bekommen.
Oft werden gleichzeitig eine Angst-
storung, eine Depression und Al-
kohol- oder Medikamentenmiss-
brauch festgestellt. Nach Angaben
der Deutschen Rentenversicherung
waren im Jahr 2000 nur 24 Prozent
aller Renten wegen verminderter
Erwerbsfiahigkeit durch psychische
Krankheiten bedingt, im Jahr 2011
war das seelische Leid mit 41 Pro-

zent aller Fille bereits die haufigste
Ursache, noch vor Krebs und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Viele Menschen arbeiten gar
nicht mehr bis zum reguliren Ren-
tenalter: Das Durchschnittsalter fiir
Frithverrentungen aus psychischen
Griinden betrdgt heute 48 Jahre.

Erkranken wir heute anders?
Dabei geht es denen, die es bis
ins Rentenalter geschafft haben,
korperlich oft gut. Altere Men-
schen sind in Deutschland seit
Jahrzehnten biologisch jiinger als
Gleichaltrige aus der Generation
vor ihnen. Als ,hohes Alter” gilt
heute erst der Zeitraum ab dem 85.
Lebensjahr. ,,Vor 1900 waren die
gefihrlichsten gesundheitlichen
Bedrohungen in Europa vor allem




Halt suchen:

Wer in eine Krise

gerat, muss sich”

rasch Hilfe holen .

Infektionskrankheiten und Hun-
gersnote”, sagt Prof. Heiner Fange-
rau, er ist Direktor des Instituts fir
Geschichte, Theorie und Ethik der
Medizin an der Universitit Ulm.
.Darauf folgte eine Ubergangs-
phase, in der die groBen Seuchen
ausliefen. Die Sterberate bei der
Geburt ging zuriick, die Lebens-
erwartung stieg auf etwa 50 Jahre
an. Und seit etwa den Sechzigerjah-
ren sind wir in der Phase der Krank-
heiten, die durch unseren Lebensstil
entstehen.“ Wir leben immer langer,
und wenn uns Krankheiten gefihr-
lich werden, dann sind es Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Krebs.

Auch psychische Leiden wie die
Depression plagen uns, das haben sie
aber schon immer getan: ,,.Schon an-
tike Arzte kannten die Schwermut  »

Seelische Leiden

Die DAK-Gesundheit verzeichnet immer mehr Krankmeldungen von
Arbeitnehmern aufgrund von Depressionen. 1997 meldete sich nur
jeder flinfzigste Erwerbstatige wegen eines psychischen Leidens krank,
2012 war es bereits jeder 22. Arbeitnehmer. Dies hat der DAK-Gesund-
heitsreport 2013 ergeben, flir den unsere Kasse die Krankschreibungen
aller ihrer erwerbstatigen Versicherten ausgewertet hat. Die Fehltage
wegen psychischer Erkrankungen haben sich demnach zwischen
1997 und 2012 mehr als verdoppelt (plus 165 Prozent), wahrend der
Krankenstand in diesem Zeitraum insgesamt lediglich um 18 Prozent
angestiegen ist.

Obwohl die Ergebnisse des Gesundheitsreports dies nahelegen, geht
die DAK-Gesundheit nicht davon aus, dass heute wesentlich mehr Men-
schen an Depressionen leiden als friher. ,Die vehement geflihrte
offentliche Debatte um den Anstieg der Krankschreibungen aufgrund
psychischer Diagnosen muss dringend versachlicht werden”, fordert
Prof. Herbert Rebscher, Vorstands-
vorsitzender der DAK-Gesundheit.
Er sieht als einen wichtigen Grund
fUr die erhéhten Fehlzeiten durch
seelische Erkrankungen, dass sich
die Einstellung von Arzten und
Patienten zu diesem Tabuthema
verandert hat. Menschen haben
immer schon unter Depressionen
gelitten, aber ihr Leiden wurde
friiher auf der Krankmeldung eher
hinter anderen Diagnosen wie
chronischen Rickenschmerzen
oder Magenbeschwerden ver-
steckt. Auch die Patienten kdnnen
eine Depressionen heute als
Grund fir eine Krankschreibung
leichter akzeptieren.

Depression:
Betroffene fiihlen
sich innerlich leer
und leiden haufig
auch unter
Schmerzen
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Hobbys pflegen: Was Freude bringt, halt uns stabil

und sahen die Ursache in einem
gestorten Verhiltnis der Séfte im
Korper®, so Prof. Fangerau. ,Sie
gaben dieser Krankheit den grie-
chischen Namen ,mélas cholé‘, das
heiBt ,schwarze Galle’ Man glaubte,
der Kranke habe zu viel davon und
sei deshalb stindig betriibt.*

Aus der mélas cholé wurde die
Melancholie, wie Albrecht Diirer sie
1504 in seiner Radierung ,Melen-
colia I' dargestellt hat. Ab 1900 war
von der sogenannten Neurasthenie
die Rede, wie wir sie in Thomas
Manns ,Buddenbrooks” antreffen.
Der junge Christian Buddenbrook
leidet daran, die Neurasthenie dh-
nelte dem heutigen Burnout. Erst
im Laufe des 20. Jahrhunderts
begannen Arzte, die tiefe Melancho-
lie als Depression zu bezeichnen.

Und die ist kein Luxusproblem,
wie mitunter vermutet wird, son-
dern eine ernsthafte psychische
Erkrankung: Depressive Menschen
empfinden eine Niedergeschlagen-
heit und Verzweiflung, die weit
iiber das Gefiihl von Traurigkeit
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hinausgeht. Oft riicken gefidhrliche
Zweifel am Sinn des eigenen Daseins
in den Vordergrund. Haufig wird
die Depression von Appetitlosigkeit,
chronischer Midigkeit und Schlaf-
storungen begleitet.

Was macht uns depressiv?
Die Ursachen sind vielfaltig: Medi-
ziner vermuten, dass ein Ungleich-
gewicht der Botenstoffe Serotonin
und Noradrenalin im Gehirn zu De-
pressionen fiihren kann. Aber auch
duBere Ereignisse wie der Verlust
eines geliebten Menschen kénnen
als Ausloser wirken.

Wie stark psychische Stérungen
wirklich zunehmen, ist nicht ganz
klar. ,Wir beobachten seit einigen
Jahren eine Verschiebung in der
Statistik”, sagt Dr. Wahl-Wachen-
dorf. Sie ist Arztin und Vizepri-
sidentin des Verbandes Deutscher
Betriebs- und Werkérzte: ,Friiher
haben psychische Erkrankungen
sich hinter korperlichen Symp-
tomen versteckt, besonders Riicken-
schmerz geht oft mit beruflichem

Freunde treffen: Seelenverwandte fangen uns auf

und personlichem Stress einher.
Schon der Begriff des Hexenschusses
weist ja auf eine zwischenmensch-
liche Spannung hin - die bose Hexe
hat auf mich geschossen und jetzt
bin ich krank. Der Volksmund hat
damit etwas vorausgenommen, was
die Medizin heute bestétigt: Riicken-
beschwerden haben oft eine psy-
chische Ursache.”

Doch die Haltung von Arzten und
Patienten hat sich verdndert: See-
lisches Leiden ist kein Tabu mehr.
Darum werden viele Krankheiten,
die friiher als Riickenschmerz erfasst
wurden, heute als die psychische
Storung erkannt, die dahintersteckt.

»Es gibt keine Hinweise darauf,
dass heute mehr Menschen an
Depressionen leiden als vor 20 Jah-
ren“, sagt Prof. Frank Jacobi. Er
erforscht an der Technischen Uni-
versitit Dresden und an der Psy-
chologischen Hochschule Berlin die
Verbreitung psychischer Stérungen
in der Bevolkerung. ,Die Krank-
heit wurde nur frither zu selten er-
kannt. Darum blieb sie auch hiufig
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unbehandelt - fiir die Patienten hief3
das, dass sie unnétig gelitten haben.
Heute konnen wir mit Psychothera-
pie und Medikamenten viel mehr
Menschen helfen, darum ist es sogar
eine gute Entwicklung, dass die dia-
gnostizierten Fille zunehmen.*

Resilienz schutzt
Dabei kommt es sehr auf das emo-
tionale Riistzeug an, das der Einzelne
im Laufe seines Lebens erworben
hat. ,Menschen sind in unterschied-
lichem MaBe robust oder anfillig
gegeniiber Krankheiten, wenn es
darum geht, mit Herausforderungen
umzugehen, sagt Prof. Jacobi.
~Psychologen sprechen da einerseits
von Vulnerabilitét, also Verwund-
barkeit, aber auch von Resilienz
- der Fahigkeit, belastende Situa-
tionen zu verarbeiten. Beide hingen
sehr von der eigenen Geschichte ab.*
Darum liegt es auch in der Ver-
antwortung jedes Einzelnen, fiir
sich zu sorgen und sich Hilfe zu
holen, wenn er beruflich oder pri-
vat iiberfordert ist. Erste Anlauf-
stelle dafiir kann der Hausarzt sein.
Doch obwohl gerade das Alter
dem Menschen einiges abverlangt:
Vielen gelingt es gut, sich an die
verdnderten Lebensumstinde an-
zupassen, selbst herbe Schicksals-
schldge konnen viele dltere Men-
schen gut verarbeiten. Psychologen

sprechen hier von einer Anpassungs-
leistung, und die ist oft ganz beacht-
lich - Studien zeigen, dass sich etwa
fiinf Jahre nach einem belastenden
Ereignis wie dem Tod des Partners
die Lebenszufriedenheit wieder auf
ihr vorheriges Niveau einpendelt.
Seit 1996 werden im Deutschen

Familiensinn:
Lebenserfah-
rungen zu

teilen, bringt
Zufriedenheit

Alterssurvey regelmiBig mehrere
Tausend Bundesbiirger ab 40 Jahren
befragt. Das Ergebnis: Rund 60 Pro-
zent schauen mit hoher Zufrieden-
heit auf ihr Leben, und das tiber die
Generationen hinweg. Da fiihlt sich
der 75-Jahrige genauso gut wie der
40-Jéhrige. Trotz allem.

REIFE LEISTUNG!

So bleibt die Psyche im Alter stabil

Mit Gleichen vergleichen Mit dem Alter verandern sich die Bedin-
gungen — fur jeden Menschen. Schauen Sie nicht auf das, was friiher
moglich war, sondern vergleichen Sie sich mit Menschen aus |hrer Alters-
gruppe: Viele Themen werden sich dhneln, und in mancher Hinsicht
werden Sie erkennen, dass es fir Sie sogar besser lauft als flr andere.

Psyche in Bestform Beim Sport produziert das Gehirn mehr von dem
Botenstoff Serotonin, die Stimmung hellt sich auf. Nach einer Studie des
UT Southwester Medical Center kann regelméaRiges Ausdauertraining
sogar schwere Depressionen lindern.

Von Herz zu Herz Alteren Menschen macht oft Einsamkeit zu schaffen.
Pflegen Sie Freundschaften und unternehmen Sie regelmaf3ig etwas mit
der Familie und den Menschen, die Sie gern haben: Es tut einfach gut!

Gern geschehen! Ob Malen, Klavier spielen oder Wandern: Bleiben
Sie Ihrem Hobby treu, und es wird sich schiitzend vor Ihre mentale
Ausgeglichenheit stellen. Die Dinge, die man gern tut, machen nicht
nur frohlich, sie halten auch den Geist fit.

Die Seele isst mit \Wissenschaftler haben untersucht, wie sich Ernah-
rungsgewohnheiten auf die Laune auswirken. Das Ergebnis: Wer regel-
mafdig frisches Gemuse, Obst, Fisch und Vollkornprodukte isst, senkt sein
Depressionsrisiko. Der genaue Zusammenhang wird noch erforscht.
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Gemeinsam haben die
Eheleute Plaass scho
einige Aufs und Ab
Leben durchgestand

1 i B

2.2013



TREPPAUF, TREPPAB
ALS THERAPIE

Fiir Helmut Plaass war jeder Treppenaufgang eine Tortur. Und fiir seine Frau Karin

eine Zitterpartie. fit/ hat die Eheleute im Februar besucht, nachdem ihre

Treppe einen neuen Handlauf erhielt, den die DAK-Pflegekasse mitfinanzierte.

Uber ein bewegtes Leben trotz Pflegebediirftigkeit

die Vogel nach Futter. Helmut Plaass sitzt am

Fenster und schaut ihnen dabei zu. Heute wird
er wohl nicht drauBen seine Runde drehen kénnen. Zu
glatt sind die Wege, zu groB ist die Sturzgefahr. ,Im
Winter komme ich leider nicht jeden Tag an die frische
Luft®, sagt der 81-Jdhrige.

Er ist ein heiterer und neugieriger Mensch mit einem
regen Geist. Nur seine Beine tragen ihn nicht mehr.
Im Haus braucht er Gehstocke, drauBen den Rollator.
Helmut Plaass leidet seit Jahren unter schweren Gleich-
gewichtsstorungen und Muskelschwund - eine genaue
Diagnose konnte bislang kein Arzt stellen. Wahrschein-
lich haben die Gene ihre Finger im Spiel, denn Tochter
Wiebke leidet unter dhnlichen Symptomen.

Seit zwei Jahren ist Plaass pflegebediirftig mit
Pflegestufe 1. Seine Frau Karin kiimmert sich liebevoll
um ihn: hilft beim Aufstehen, Waschen, Anziehen,
unterstiitzt ihn beim ,,Hochkraxeln* in den ersten Stock

M orgens hat es heftig geschneit. Im Garten suchen

Das neue Treppengelander bedeutet
| mehr Sicherheit — fiir beide

ihres kleinen Reihenhauses in Schenefeld, nordlich von
Hamburg. Wenigstens das Treppensteigen ist aber jetzt
etwas einfacher geworden: Helmut Plaass kann sich
inzwischen an einem zusitzlichen Handlauf besser nach
oben ziehen, wo Toilette und Schlafzimmer liegen. Die
DAK-Pflegekasse hat den Umbau finanziell unterstiitzt.
LFrither hat er sich seitwirts am Gelénder nahezu hoch-
geriittelt - und dieses dabei fast aus den Angeln geho-
ben. Das war richtig gefdhrlich“, berichtet Karin Plaass.

Die drahtige, dynamische 71-Jihrige umsorgt ihren
Mann nicht nur, sondern hilt ihn auch gezielt auf Trab:
»Viele Menschen landen zu schnell im Rollstuhl. Das
Laufen wird dann nicht mehr geférdert. Treppensteigen
ist eine Art Therapie, denn es fordert die Muskeln
und hilt Gelenke beweglich.* AuBerdem turnen beide
jeden Tag, kneten Bélle und wippen bei jeder Gelegen-
heit mit den FiiBen. ,Ich habe heute Morgen schon
einige Verrenkungen gemacht®, sagt Helmut Plaass
und lacht schelmisch.

Ein bewegtes Leben

Seit jeher gehort Bewegung zum Leben des Paares.
»,Wir sind immer gern gelaufen, Rad gefahren und viel
gereist. Zum Beispiel auf eigene Faust durch die Tiirkei,
ganz abenteuerlich mit Uberlandbussen. Ich bin froh,
dass wir das alles gemacht haben* - ein bisschen Weh-
mut schwingt mit, wenn Karin Plaass von friiher
erzahlt. Heute schauen sich die Plaass’ die vielen Fotos
an und lesen ihre Reiseberichte von damals: ,Es ist jede
Sekunde gegenwirtig.*

Es sind aber auch jene Momente présent, in denen
die schleichende Krankheit immer offensichtlicher
wurde. Helmut Plaass taumelte hdufig. Ein Mitpassant
in der U-Bahn dachte einmal laut tiber den Grund »
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Gerne erinnern sich Helmut und Karin Plaass an ihre ge-
meinsamen Reisen. Die Erlebnisse sind noch sehr prasent

nach: ein Kreislauf- oder ein Alkoholproblem? Plaass
ging immer langsamer, er stiirzte 6fter und verletzte
sich dabei. Zu akzeptieren, dass er Hilfe benotigt, war
fir ihn aber schwer: ,Wir brauchen das alles doch
nicht®, redete er sich lange ein. Heute ist er froh {iber
den Rollator, den Handlauf, das Pflegebett und all die
kleinen Dinge, die den Alltag erleichtern.

Letztlich auch seine Frau: Sie weiB, dass mit ihr alles
steht und fallt - ,Ich darf nicht krank werden!* In man-
chen schlaflosen Nichten griibelt sie dariiber nach, wie
es weitergeht, wenn sich sein Zustand verschlechtert.
Jammern will sie aber nicht, eigene ,Wehwehchen*
ignoriert sie. Auch die Kinder merken von den Sorgen
nicht viel. Der Sohn lebt in K6In. Die Tochter in Ham-
burg hat ihr eigenes Packchen zu tragen: Sie hat nicht
nur das véterliche Leiden geerbt, sondern ist auch von
Geburt an stark sehbehindert. Die Plaass’ haben schon
einiges durchgemacht.

Unterkriegen lassen sie sich aber nicht, und sie
leben, so gut es eben geht. Sie lesen viel und versuchen
ihre Freundschaften in allen Ecken der Welt zu pflegen.
Karin Plaass ist ein Energiebiindel, sie radelt zum Ein-
kaufen, zum Sport und trifft sich ab und zu mit Freun-
den: ,Ich muss auch mal raus und neue Energie tan-
ken.“ Auf seinen Spaziergdngen unterhélt sich Helmut
Plaass mit den Kindern aus der Nachbarschaft tiber ihre
Schulaufgaben. Und er schnippelt liebend gern Obst und
Gemiise etwa fiirs Mittagessen - dafiir wird’s jetzt Zeit.
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Es ist nicht immer leicht, zu akzeptieren, dass man Hilfe
benodtigt. Auch Helmut Plaass tat sich erst schwer damit

DIE DAK-PFLEGEKASSE HILFT

Eine Einstiegshilfe fir die Badewanne, rutschfester
Bodenbelag oder ein Aufzug — wird jemand pflege-
beddrftig, muss in der Wohnung oft etwas um-
gebaut werden. Die DAK-Pflegekasse unterstitzt
solche Malinahmen mit finanziellen Zuschussen.

= Voraussetzung ist, dass dadurch die Pflege
daheim Uberhaupt ermaoglicht oder deutlich
erleichtert wird oder der Pflegebedurftige wieder
weitgehend eigenstandig leben kann.

m Wie hoch der Zuschuss ist, richtet sich nach
den Kosten der Wohnraumanpassung. Die Ober-
grenze flr den Zuschuss liegt bei 2557 Euro

je Maldnahme.

m Damit die Pflegekasse Unterstlitzung leisten
kann, muss allerdings bereits eine Pflegestufe
beantragt worden sein.

Keine Scheu: Sobald Ihnen etwaige Umbauten ins
Haus stehen, sprechen Sie mit den Mitarbeitern
der DAK-Pflegekasse. Sie helfen lhnen, geeignete
Mafinahmen flr Ihr persdnliches Umfeld zu finden.

*24 Stunden an 365 Tagen bundesweit zum Ortstarif

FOTOS: ACHIM MULTHAUPT



Den Ernstfall absichern.

Ohne Gesundheitsfragen.

DAKp/us Sterbegeld bietet hnen finan-
zielle Sicherheit flir den Fall der Félle.

Streichung des Sterbegelds

Die finanziellen Belastungen durch eine Bestattung missen
heute in der Regel von den Angehorigen getragen werden.
Denn das gesetzliche Sterbegeld gibt es nicht mehr. Private
Vorsorge ist daher sinnvoll.

Jetzt vorsorgen

6.000,— EUR und mehr kdnnen schon heute fir eine einfache
Bestattung zusammenkommen. Allerdings sind hier kaum
individuelle Wiinsche beriicksichtigt.

Gemeinsam mit der HanseMerkur hat die DAK-Gesundheit das
Angebot DAKp/us Sterbegeld entwickelt. Eine Zusatzversiche-
rung, die die Kosten einer Bestattung abdeckt, die sonst

zu 100% von lhren Angehdrigen getragen werden miissten.

Sichern Sie sich den finanziellen Schutz, den Sie und Ihre
Familie brauchen.

++ Online abschlieBen ++ www.dak-zusatzschutz.de ++ Online abschlieBen ++ www.dak-zusatzschutz.de ++

Interessiert? Informationen anfordern:

HanseMerkur-Hotline

040 4119-2999

Anzeige

-

DAKZusatzSchutz

I\

lhre Vorteile

m Keine Gesundheitsfragen.

m Individuell wahlbare Versicherungssumme:
2.000,—, 6.000,— oder 10.000,— EUR.

m Zeitlich begrenzte Beitragszahlung: maximal
bis zum 85. Lebensjahr.

m Die Versicherungssumme ist steuerfrei.

Alter Max. Monatsbeitrag
50 7,00 EUR
60
70 16,86 EUR

Eintrittsalter zwischen 50 und 75 Jahren. Beitragszahlungsdauer bis Endalter 85.

Die jahrlich erwirtschafteten Uberschiisse werden direkt
mit den Beitrdgen verrechnet. Ihr tatsachlich zu zahlender

Beitrag ist deshalb giinstiger als der 0. g. Maximalbsitrag.
Ein 60-Jahriger zahlt 2013 z. B. statt 10,25 EUR nur

B’ Bitte senden Sie mir Informationen zu DAKp/us Sterbegeld (ab 50 Jahren).

Name

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr

Vorname

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de
Oder senden Sie den Coupon an:

StraRe

Hausnummer

Fax 040 4119-3001 L]

Post DAK ZusatzSchutz et
bei der HanseMerkur

Ort

Lebensversicherung AG
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg
www.dak-zusatzschutz.de

Geburtsdatum

Online

Ich bin damit einverstanden — jederzeit widerruflich —, dass meine Angaben fiir die Zusendung der hier gewiinschten Informationen
gespeichert und genutzt werden. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.

HanseMerkur (m

Versicherungsgruppe

Ort, Datum/Unterschrift
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UNSERE BESTEN
FITNESSFESTE

Auf die Platze ... Die DAK-Gesundheit bietet Ihnen gemeinsam mit Partnern
auch 2013 wieder tolle Veranstaltungen zum Mitmachen und Zuschauen

GROSSTE LAUFSERIE DEUTSCHLANDS
STADTLAUFE 2013

.Mach deinen Lauf!”, unter diesem Motto startet am 5. Mai
2013 die grolte Laufserie Deutschlands wieder traditionell

in Chemnitz. Es folgen am 24. Mai Bremen und am 2. Juni
Frankfurt am Main. Insgesamt 19 deutsche GroRstadte sind
dabei. Die DAK-Gesundheit und SportScheck erwarten auch
dieses Jahr wieder rund 100 000 Teilnehmer. Ambitionierte
Laufer, Profis, aber auch Familien kénnen mitlaufen. Vielleicht
haben Ihre Enkel Lust, bei einem der kostenlosen DAK-Kinder-
laufe an den Start zu gehen?

Infos dber alle Lauftermine, Stadte, Anmeldung, Teilnahme-
gebtihren (fir Kunden der DAK-Gesundheit reduziert!) stehen

unter www.dale.de im Netz, Suchbegriff , Stadtlauf”. Der Zieleinlauf beim Finale im Berliner Olympiastadion
B2RUN
FIRMENLAUFE
BZRUN ist die wichtigste HAMBURG
Laufveranstaltung fiir 6. August 2013
Betriebe: Jede Firma, egal HANNOVER F*‘[‘ ﬁ{_ IT
ob Ich-AG oder borsen- 13. Juni 2013 28 Avgust 2013 |
notierter Konzern, kann DORTMUND ‘
ein Team anmelden. | 27. Juni 2013
100000 Teilnehmer aus Uy bt
5000 Unternehmen
. . - — werden erwartet. In
Begeisterung beim DAK-Kinderlauf 2012 in Leipzig mindestens neun GroR- NURNBERG
stadten finden die Vor- KARLSI ::-3' II:JII i
DAK-GESUNDHEIT SUCHT DIE FITTESTE STADT laufe statt (siehe Ka'r.te.), 4 3:'“_!"2,"3".5*; T
STADTEWETTKAM PF OST Die -l-[§|||'1(3|'1|'n(3|.r bewaltlgen 11 Tl z;:”:; ]
knapp sechs Kilometer, und MUNCHEN £
Zum zehnten Mal zeigen Stédte in Brandenburg, Sachsen und fiir den Einlauf ins Ziel 6ffnen Th.Jul 200 :
Sachsen-Anhalt, wie fit sie sind. Thiringen ist zum siebten Mal jeweils Deutschlands grolte 2
dabei: Pro Stadt absolvieren maximal 60 Teilnehmer je zwei Arenen ihre Tore. Die fittesten :
Minuten auf einem Ergometer. Es gewinnt die Stadt, deren und kreativsten Teams qualifizieren sich fiir das Finale der g
Biirger innerhalb von drei Stunden die meisten Kilometer Deutschen Firmenlaufmeisterschaft im Olympiastadion Berlin. z
schaffen. Ob und wann Ihre Stadt dabei ist auf: www.dalk.de Infos und Anmeldeformulare unter: www . bZrun.de é
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Die Gruppe ,feel the beat” gewinnt E

den DAK-Dance-Contest 2012

BEWEG DEIN LEBEN! u
DAK-DANCE-CONTEST

Eine super Chance fiir tanzbegeisterte Kinder und Jugendliche!
Vielleicht ist der DAK-Dance-Contest auch etwas fiir Ihre Enkel?
Beim Tanzwettkampf der DAK-Gesundheit in Nordrhein-West-
falen gibt es neben vielen Preisen tolle Live-Auftritte zu ge-
winnen. Mitmachen diirfen alle 7- bis 20-Jahrigen, die Lust
haben, mit Freunden ein Tanzteam zu bilden. Sie entwickeln
eine eigene Choreografie und bewerben sich mit einem Film
von ihrem Tanz (Bewerbungsschluss ist der 12. April 2013). Fiir
drei Alters- und zwei Leistungsgruppen werden Teams aus-
gewadhlt, die in ihrer Region beim Halbfinale auf die Biihne
diirfen. Die Besten sind schliellich beim groRen Finale am
7. September 2013 im CentrQ in Oberhausen dabei. In der
hochkaratigen Jury sitzt dann unter anderem Ross Antony.
Mehr Information, alle Termine und die Mdglichkeit, lhre
Favoriten zu wahlen, finden Sie auf: www.dak-dance.de

UNSER MASKOTTCHEN
MAX MACHT MIT!

Unser Maskottchen Max macht
bei vielen Veranstaltungen mit.
Die Servicezentren in Bayern
haben mit ihm sogar eine
eigene Aktion im Programm:
.Malen und gewinnen mit
Max dem DAKs". Kinder
dirfen Max bei der Sportart
malen, die sie selbst am
liebsten aus-
. {iben. Den Gewinnern
winken tolle Preise!
gewinnen.

UNSERE ANGEBOTE FUR
FITNESS-FREUNDE

oy Fir alle, die sich an der herrlichen
Frihlingsluft bewegen und aktiv
etwas fiir Gesundheit und Wohl-
befinden tun wollen, sind die
DAK-Veranstaltungen genau rich-
tig. Wo und wann sie stattfinden,
erfahren Sie am schnellsten auf
www.dalc.de. Wir haben unsere
Website modernisiert und noch
starker an die Wiinsche unserer
Kunden angepasst. Jetzt finden
Sie alles, was in Ihrer Region

in Sachen Gesundheit passiert,
gleich auf der Startseite. Egal, ob zu Hause oder unterwegs
beim Laufen — denn dak.de erkennt, ob Sie uns per Computer
oder Smartphone besuchen, und passt die Darstellung der Sei-
ten automatisch an. Beste Voraussetzungen flir unser neues
Angebot: Mit der DAK-FitCheck-App haben Sie unterwegs
nicht nur Ihre gelaufenen Meter im Blick. Sie konnen sich als
Kunde der DAK-Gesundheit tiber die App auch blitzschnell
Punkte im gesundaktivbonus-Programm gutschreiben lassen
und diese spater in attraktive Gesund-

heitspramien eintauschen. Laden Sie P4

die DAK-FitCheck-App einfach direkt FITCHECK

von unserer Mediathek aus auf lhr ol %] |
Handy: www.dak.de/fitcheckapp 2 BTy

Claus Moldenhauer
Stellvertretender
Vorstandsvorsitzender
unserer Kasse

Mit der DAK-FitCheck-App auf dem Smartphone steht
lhrer personlichen Laufsaison nichts mehr im Weg!

UBRIGENS ...

Die DAK-Gesundheit ist in jedem Jahr bei vielen Veran-
staltungen dabei. Interessante Angebote in lhrer Region
finden Sie jeweils zeitnah im Internet. Schauen Sie unter
www.dalk.de doch einfach mal rein!
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So soll es sein:
Viele helfende
Hande bilden ein
sicheres Netz

GEMEINSAM STARKER

Nahe zum Versicherten vor Ort und gleichzeitig besondere Gesundheitsangebote in vielen

Betrieben: Dieses Geschaftsmodell unserer Kasse funktioniert, das zeigt die neuerliche

Fusion mit der Saint-Gobain BKK. Verwaltungsréte erldutern die Hintergriinde

U ber wichtige Fragen der Kran-

kenversicherung entscheiden

bei den gesetzlichen Kas-
sen die ehrenamtlichen Selbstver-
walter. Bei der Sozialwahl fiir den
Verwaltungsrat gewihlt, handeln
sie als Experten in eigener Sache.
s~Unsere Kasse liegt uns am Her-
zen, deshalb begleiten wir gerade
strategische Unternehmensentschei-

28 DAK-Gesundheit fit! 22013

dungen unseres hauptamtlichen
Vorstands mit viel Aufmerksam-
keit“, so Walter Hoof. Er hat als
Vorsitzender im Hauptausschuss
des Verwaltungsrats (HA-VR) auch
die Fusionen zum 1. Januar 2012
mit der BKK Gesundheit und der
BKK Axel Springer mit auf den Weg
gebracht. Die entscheidende Uber-
legung damals: Die DAK braucht in

Zeiten des demografischen Wan-
dels und der Verdnderungen in
der Arbeitswelt ein starkes betrieb-
liches Standbein: ,Wenn Arbeit-
nehmer in Zukunft bis zum Alter
von 67 durchhalten sollen, gewinnt
das Thema Gesundheit am Arbeits-
platz an Bedeutung.” Eine Kasse
miisse ihren Versicherten nicht nur
im privaten Bereich, sondern auch

FOTOS: DAK GESUNDHEIT



am Arbeitsplatz kompetente Ange-
bote machen. Die BKK Gesundheit
war traditionell in ihren Triger-
betrieben sehr engagiert. Darunter
ein so bekannter Name wie REWE.
Die Kasse unterstiitzte dort den
Aufbau eines nachhaltigen Gesund-
heitsmanagements. ,Etwa mit
Riickenschulungen, Arbeitsplatz-
programmen, Gesundheitstagen
und einer Ausbildung fiir Sucht-
berater”, so Dieter Fenske, stellver-
tretender Vorsitzender des HA-VR.
»Durch die Fusion galt es, insbe-
sondere von diesen Erfahrungen
des neuen Partners zu profitieren.”

Mammutaufgabe Fusion

Seit Ende 2012 sind die wichtigsten
Arbeiten rund um die Fusion abge-
schlossen. ,,Wir gehen gestirkt aus
diesem Prozess hervor®, resitimiert
Walter Hoof. Es sei keine leichte
Aufgabe gewesen, drei Kassen zu
einer neuen Organisation zu ver-
schmelzen - allein die BKK Gesund-
heit hatte rund eine Million Kun-
den. ,Uns war wichtig, dass alle
Versicherten in der neuen DAK-
Gesundheit grundsétzlich ihre ver-
trauten Ansprechpartner behalten®,
so Fenske. ,Das ist auch gelungen.*
Nur manche Kunden der ehe-
maligen BKK Gesundheit mussten
sich an eine neue Adresse gewdh-
nen, denn dort, wo beide Kassen

eigene Geschéftsstellen hatten, sind
Mitarbeiter zu Biirogemeinschaften
zusammengezogen.

Mittlerweile hat die Fusion auch
Chancen, zu einer wirtschaftlichen
Erfolgsstory zu werden: Statt eines
Zusatzbeitrags weist die DAK-
Gesundheit zum Jahresende 2012
gut 260 Millionen Euro Uberschuss
aus. Und inhaltlich? ,Mit unseren
Schwerpunkten, Ndhe zum Ver-
sicherten und Gesundheitsangebote
in den Betrieben, sind wir einzig-
artig und attraktiv, sowohl fiir Kun-
den als auch fiir andere Kassen®,
betont Walter Hoof. So konnten
bundesweit fast 270000 neue Mit-
glieder und mit der Saint-Gobain
BKK zum 1. Januar 2013 ein neuer
Fusionspartner gewonnen werden.
,Mit rund 22 000 Versicherten zwar
nur ein kleiner”, raumt Hoof ein.
»~Aber die Zeit groBer Fusionen in
der Branche ist auch vorbei.”

Walter Hoof (li.), Vorsitzender, und
Dieter Fenske, stellv. Vorsitzender im
Hauptausschuss des Verwaltungsrats

VORARBEIT IN DEN AUSSCHUSSEN

Ohne Zustimmung des Verwaltungsrats kommt es zu keiner Fusion.
Die Vertreter der Versicherten und Arbeitgeber haben ein entschei-
dendes Wort mitzureden. In Ausschissen bereiten sie ihre Beschllsse
detailliert vor. Im Hauptausschuss kommen vor der Fusion beispielsweise
die Kennzahlen des moglichen Partners auf den Tisch, und die Selbst-
verwalter beratschlagen, wie gut er zur DAK-Gesundheit passt. Nach
einer Fusion, wenn es darum geht, aus mehreren Kassen eine neue zu
formen, ist dann der Ausschuss flr Organisation und Personal gefragt.

Fir Sie im
Verwaltungsrat

M DAK Mitgliedergemeinschaft
Gewerkschaftsunabhéngig. Gegriindet 1955
Versicherte und Rentner in der

Kranken- und Rentenversicherung
Ansprechpartner: Walter Hoof,

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
Telefon: 02734 271561, Telefax: 02734 271562,
www.dak-mitglieder.de

E-Mail: info@dak-mitglieder.de

[ DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
(DAK-VRV) e.V. freie und unabhéngige Interes-
senvertretung in ,Deutsche Angestellten-
Krankenkasse (DAK)", ,.DAK-Pflegekasse”
und , Deutsche Rentenversicherung Bund”
Gegriindet 1977 in Hamburg

Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040 6453-7680, Telefax: 040 6453-7681,
E-Mail: dieter.fenske.vr@dak.de

1 BfA-Gemeinschaft — freie und unabhéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner in der Deutschen Rentenversicherung,
Krankenversicherung, Pflegeversicherung,
Unfallversicherung e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schafer,

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 0171 7802532, Telefax: 07731 922955,
E-Mail: guenter.schaefervr@dak.de

M ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartnerin: Luise Klemens,

c/o ver.di-Landesbezirk Bayern,

Schwanthaler Str. 64, 80336 Miinchen,

Telefon: 089 59977-2100, Telefax: 089 59977-2222,
E-Mail: Ibz.bayern@verdi.de

1 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 Versicherten- und Arbeitgebervertreter
der bisherigen BKK Gesundheit
Ansprechpartnerin: Simone Nowak,

¢/0 DAK-Gesundheit, Balinger Str. 80, 72336 Balingen
Telefon: 07433 9996-4818, Telefax: 07433 9996-9818,
E-Mail: simone.nowak@dak.de

Die gemeinsame Adresse aller Selbstverwalter lautet:
c/o DAK-Gesundheit, Geschiftsstelle des VR,
Postfach 101444, 20009 Hamburg,

Telefon: 040 2396-1691, Fax: 040 2396-1996
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it einem sehr feinen Mikrofon konnte man es
M horen: das rhythmische Pochen des Herzmus-

kels, wenn er sich zusammenzieht und das Blut
auf seine Reise durch den Korper schickt. Man kénnte
horen, wie michtig der rote Fluss durch die BlutgefaBe
rauscht, durch kilometerlange Arterien und Venen,
gegen die Schwerkraft gar, bis in jede Ecke des Korpers.
Ohne den Blutdruck gidbe es dieses Rauschen nicht.
Alles Blut wiirde sich beim Stehen in den Fiilen
sammeln und das Gehirn ginge leer aus. Stromt das
Blut aber auf Dauer mit zu viel Druck durch den
Korper, konnen die BlutgefaBe leichter verkalken und
Schaden nehmen. Auch das menschliche Herz ist nicht
darauf ausgelegt, unter Dauerdruck zu arbeiten.

Leistungsstarkes Steuerungssystem
Eigentlich besitzt der menschliche Kérper ein erstaun-
lich effizientes System, um den Druck in seinen Blut-
bahnen zu steuern und zu regulieren - flexibel genug,
um sich den wechselnden Bediirfnissen anzupassen.
Bei Stress, Angst oder korperlicher Anstrengung etwa
braucht der Kérper mehr Energie, mehr Sauerstoff -
Muskeln sollen im Notfall in Sekundenbruchteilen auf
Hochtouren arbeiten konnen. Deshalb muss das Herz
dann mehr Blut in den Kreislauf pumpen, und so steigt
der Blutdruck in solchen Situationen an. Schief3t der
Druck aber zu hoch, funken Rezeptoren in den Blut-
gefifen eine Warnung ans Gehirn: Achtung! Sofort
den Druck senken! Die Schaltzentrale verliert dann
keine Zeit. Als Gegenregulation stellt sie die Arterien
auf weit und die Herzfrequenz kann absinken. So wird
der Blutdruck zumindest kurzzeitig gesenkt. Fiir die
langfristige Blutdruckregulation hingegen sind die
Nieren zustiandig und notwendig. Unter anderem kon-
nen sie mit ihren Hormonen aus der Nebennierenrinde
die Arterien bei Bedarf weit oder eng stellen.

Volksleiden Bluthochdruck

Doch auch dieses effiziente System kann nicht allen
Angriffen standhalten. Rauchen, Dauerstress, Uber-
gewicht oder Bewegungsmangel konnen die korper-
eigenen Mechanismen, die den Blutdruck senken, iiber
die Jahre krankhaft schidigen. Fast jeder zweite Deut-
sche tiber 55 Jahren leidet bereits unter Bluthochdruck.
Die Hypertonie, wie Fachleute das Problem nennen,
gehort zu den weltweit groSten Gesundheitsgefahren
unserer Zeit. Das Tiickische an der Druckerhéhung ist,
dass die Betroffenen sie anfangs lange nicht bemerken.
Ein hoher Blutdruck tut nicht weh. Wird er nicht er-
kannt, kann er manchmal tiber Jahre im Inneren des

Korpers unbehelligt Schaden anrichten. Weil das Herz
stindig gegen den hohen Druck anpumpen muss, ver-
groBert sich mit der Zeit hiufig die linke Herzhilfte,
die erschopft zunehmend an Kraft verliert. AuBerdem
schidigt der hohe Druck die GefdBe. Er verletzt die
zarte Innenauskleidung der Adern, das Endothel. Ihre
Winde werden steif und verkalken schneller. Im Gehirn
steigt so auf Dauer die Gefahr fiir Schlaganfille. Herz-
infarkte werden wahrscheinlicher, und auch die zarten
BlutgefdBe hinter der Netzhaut der Augen konnen
platzen. Bluthochdruck verletzt auch die feinen Struk-
turen der Nieren, so dass ihre Durchblutung schlechter
wird. Um trotzdem noch ausreichend versorgt zu
werden, regeln die Nieren dann den Blutdruck weiter
hoch. Ein Teufelskreis entsteht, der weitere Probleme
nach sich zieht und nicht selten in einer lebensbedroh-
lichen Nierenschwiche endet.

Oft ist es nicht alleine der Bluthochdruck, der die
Gesundheit beeintrdchtigt. Je mehr Risikofaktoren -
wie etwa hohe Blutfette, ein gestdrter Zuckerstoff-
wechsel, kleine Entziindungen - dazukommen, desto
groBer ist die Wahrscheinlichkeit fiir ernsthafte »

Die regelmallige Blutdruckmessung beim Arzt oder
daheim ist wichtig, um die Kontrolle zu behalten

DAK-Gesundheit fit/ 2_2013 31



32 DAK-Gesundheit

BN WISSEN

Krankheiten. Ubrigens beeinflussen auch die Gene, wer
im Laufe seines Lebens einen Bluthochdruck entwickelt
und wer nicht.

Systole und Diastole
Der Blutdruck bei einem gesunden Menschen hat einen
Wert von ungefihr 120/80 mmHg. Die Abkiirzung
steht fiir Millimeter Quecksilbersidule, die Einheit, in
der man den Blutdruck misst. Wie kommen diese
Zahlen zustande? Der erste Wert hei3t Systole, er wird
gemessen, wenn sich die linke Herzkammer zusam-
menzieht und mit viel Druck das Blut in die Aorta
pumpt. Die Diastole kommt mit einem niedrigeren Wert
daher, weil sie gemessen wird, wenn der Herzmuskel
wieder schlaff ist, damit neues Blut in die Herzkam-
mern einstromen kann (siehe dazu die Grafik unten).
Wer mehrmals hohere Werte als 140 und 90 mmHg
misst, leidet nach internationaler Definition unter
leichtem Bluthochdruck. Ganz gleich, ob der Arzt dann
schon Tabletten verschreibt oder nicht, in jedem Fall
wird er empfehlen, den Blutdruck auf natiirliche Weise
zu senken. Tatsdchlich haben es viele Patienten selbst
in der Hand, ihren Druck wieder in den Griff zu bekom-
men. Natiirliche MaBnahmen gibt es viele. Die wich-
tigsten sind kostenlos, manche helfen sogar sparen.

Denn Bluthochdruck héngt maBgeblich mit dem eige-
nen Lebensstil zusammen: Hoher Salzkonsum kann bei
einigen Menschen den Blutdruck in die Hohe treiben.
Starkes Ubergewicht - vor allem am Bauch - und
Bewegungsmangel sind weitere Risikofaktoren. Auch
starke seelische Belastungen, Rauchen und viel Alko-
hol kénnen den Korper angreifen. Experten schitzen,
dass bei fast zehn Prozent aller Hochdruckkranken
Alkohol eine Rolle spielt. Verzichten hilft. Wer das
Rauchen aufgibt, kann besonders schnell Erfolge er-
zielen: Bereits 20 Minuten nach der letzten Zigarette
sinkt der Blutdruck, und schon einen Tag spiter besteht
ein geringeres Herzinfarktrisiko. Manchmal ist es not-
wendig, sich von iibermidBigem Stress zu befreien,
aber oft bringt bereits eine Kombination aus bewuss-
terem Essen (viel Obst, Gemiise, Fisch, gesunde Fette)
und mehr Bewegung Linderung (siehe Tipps S. 33).

Den Druck rausnehmen

Generell gehort Ausdauersport zu den wichtigsten
MaBnahmen. Um den Blutdruck zu senken, geniigen
schon drei bis vier Bewegungseinheiten pro Woche.
Dabei muss man nicht auBer Atem kommen. Eine halbe
Stunde am Nachmittag flott spazieren zu gehen, reicht
fiir den Anfang vollig aus. Auf Dauer ist Walking

SO FUNKTIONIERT DAS BLUTDRUCK-MESSGERAT

Eine Manschette wird um den Oberarm aufgeblasen. Mit dem Stethoskop kann der Arzt die entscheidenden Gerausche
des durchflieRenden Blutes abhoren. Oder ein Zeigerinstrument in der Manschette misst den Druck automatisch.

Manschette

¢

7

Die Manschette wird so lange
aufgepumpt, bis die Arterie ganz
zusammengepresst ist und kein
Blut mehr fliel3t. Der Arzt hort im
Stethoskop dann keine Pulstone.

Stethos-

kop \

Arterie

2.2013

Y

Langsam wird die Luft abgelassen,
bis stof3artig wieder Blut flief3t,
horbar als kurzes Gerausch im
Stethoskop. Die Druckanzeige
zeigt den systolischen Wert.

Der Druck in der Manschette sinkt
weiter. Die Pulstone werden leiser,
bis sie nicht mehr horbar sind.
Die Anzeige beim letzten gehorten
Ton ist der diastolische Wert.

FOTOS: PRISMA (2); GETTY IMAGES; JUMP FOTOAGENTUR; A1PIX



Entspannungstechniken helfen
dabei, Stress gelassener zu nehmen

optimal, weil die Bewegung mehr Muskelgruppen
anspricht. Ist der Blutdruck bereits deutlich gestiegen,
wird der Arzt in der Regel Tabletten verschreiben. Vor
allem, wenn der Patient zusétzlich an weiteren Krank-
heiten wie Diabetes oder Fettstoffwechselstérungen
leidet. Fiir die Behandlung stehen verschiedene Arznei-
mittelgruppen zur Auswahl: ACE-Hemmer und Sartane
beispielsweise blockieren bestimmte Enzyme, die
den Blutdruck normalerweise ansteigen lassen. Beta-

Gesunde Mittelmeer-
kost mit viel Gemiise
und hochwertigem

Olivendl schitzt Herz
und Kreislauf

Bewegung halt die Gefal3e flexibel
—zu zweit bringt’s doppelt Spal3

blocker, Kalziumantagonisten und Diuretika (zum Aus-
schwemmen von Wasser) kénnen ebenfalls zum Ein-
satz kommen. Welche Therapie im Einzelfall die beste
ist, miissen Arzt und Patient gemeinsam herausfinden.
Hilflos ausgeliefert ist dem Bluthochdruck niemand. Es
kommt nur darauf an, ihn rechtzeitig zu entdecken.
Also besorgen Sie sich ein Blutdruck-Messgerét: Denn
auch wenn Sie den roten Fluss kaum horen und nicht
fithlen konnen — messen konnen Sie ihn allemal.

BLEIBEN SIE GESUND

REGELMASSIG BEWEGEN

Regelmalige Bewegung sorgt daflir, dass die Gefalke
elastischer werden und der Blutdruck flexibel bleibt.
Wer taglich nur 30 Minuten stramm geht, wird in der
Regel nach drei bis zwdlf Wochen feststellen, dass sich
seine Werte verbessern.

WENIGER SALZ ESSEN

Um den Blutdruck zu senken, kann es sinnvoll sein,
Salz einzusparen. Vor allem in Fertiggerichten, vielen
K&sesorten und Fischkonserven steckt reichlich Salz.

AUF DIE FIGUR ACHTEN

Starkes Ubergewicht ist ein Risikofaktor fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Achten Sie auf Ihr Gewicht und
essen Sie weniger tierische Fette, dafir mehr Gemuse
und Obst. Und trinken Sie Bier und Wein nur in Malen.
Alkohol hat die Tendenz, den Blutdruck eher zu steigern.

Was Sie selbst tun konnen, um lhren Blutdruck zu stabilisieren

Auch lhrer Figur tut es gut, wenn Sie weniger trinken,
denn Alkohol enthélt jede Menge Kalorien.

DAS RAUCHEN AUFGEBEN

Studien haben gezeigt, dass rauchende Bluthochdruck-
patienten einen im Mittel um 7 bis 10 mmHg héheren
systolischen Blutdruckwert haben. Zigarettenrauch
schadigt die Gefalde und lasst sie vorzeitig verkalken.

GESUNDHEITSPROGRAMM NUTZEN

Die DAK-Gesundheit macht Patienten, bei denen sich
bereits eine koronare Herzkrankheit (KHK) entwickelt
hat, ein besonderes Angebot: das DAK-Gesundheits-
programm KHK mit intensiver medizinischer Betreuung
und Hilfen zum besseren Umgang mit der Erkrankung.

*24 Stunden an 365 Tagen bundesweit zum Ortstarif
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SCHON WIEDER EIN
NEUES MEDIKAMENT?

Warum verschreibt mein Arzt bewéahrte Medikamente nicht mehr? Warum gibt
es auch in der Apotheke immer Diskussionen, welches Arzneimittel ich bekommen kann?
Lesen Sie, welche Antworten fit! fiir Sie zusammengetragen hat

gibt es bereits seit Jahren - und

doch werden unsere Kunden-
berater verstindlicherweise immer
wieder gefragt: Warum erhalte ich in
der Apotheke plotzlich ein Mittel
mit anderem Namen und Aussehen?
Kann der Arzt nicht einfach ankreu-
zen, dass ich mein altes Medikament
bekomme? Wir haben die wich-
tigsten Antworten fiir Sie notiert.

R abattvertrage fiir Arzneimittel

Arzte und Apotheker sind an
Vorgaben gebunden

Arzte sind verpflichtet, wirtschaft-
lich zu verordnen. Ein festes Bud-
get fiir Arzneimittel gibt es nicht
mehr, aber der Arzt muss bestimmte
Richtwerte einhalten, die im Ver-
gleich mit anderen Arzten aus
seiner Facharztgruppe ermittelt
werden.

Die Apotheken sind gesetzlich
verpflichtet, Arzneimittel abzu-
geben, deren Hersteller Rabattver-
trige mit der DAK-Gesundheit
abgeschlossen haben.

Fir einen Wirkstoff existieren
meist viele gleichwertige Pro-
dukte, sogenannte Generika

Das sind Arzneimittel, die nach
Auslaufen des Patentschutzes durch
andere Hersteller produziert werden
diirfen und deutlich giinstiger sind
als das Original, weil die Kosten fiir
Forschung und Entwicklung ent-
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fallen. Generika enthalten den glei-
chen Wirkstoff in der gleichen
Dosierung. An der Wirksamkeit und
Vertriaglichkeit dndert sich in der
Regel nichts. Form oder Farbe des
Generikums kdénnen variieren -
entscheidend fiir die Wirkung ist
das nicht.

Fir viele Mittel existieren be-
reits Rabattvertrage
Mittlerweile sind wir verpflichtet,
Rabattvertrage fiir generische Wirk-
stoffe europaweit auszuschreiben.
Rabattvertragspartner fiir einen
bestimmten Wirkstoff werden ein
bis drei Hersteller. Die Rabattver-
trage stellen sicher, dass Sie zwei
Jahre lang Thre Medikamente von
denselben Herstellern erhalten.

Nur in begriindeten Einzelfallen
darf der Arzt ein ganz spezielles
Medikament verordnen

In der Regel lisst der Arzt auf dem
Rezept das sogenannte Aut-idem-
Feld frei. ,aut idem” ist lateinisch
und bedeutet: ,oder das Gleiche*,
Damit erlaubt er dem Apotheker,
das verschriebene Arzneimittel
durch ein kostengiinstigeres mit
gleichem Wirkstoff zu ersetzen.
Der Apotheker muss dabei ein
Medikament auswihlen, das

= den gleichen Wirkstoff,

m die gleiche Wirkstéarke,

m die gleiche Packungsgrofe,

m die gleiche oder austauschbare
Darreichungsform
= und die Zulassung fiir ein gleiches
Anwendungsgebiet hat.
Wenn es fiir den verschriebenen
Wirkstoff einen Rabattvertrag bei
der DAK-Gesundheit gibt, ist der
Apotheker verpflichtet, ein rabat-
tiertes Medikament iiber den Tre-
sen zu reichen. Nur in medizinisch
begriindeten Einzelfillen darf der
Arzt das Aut-idem-Feld mit einem
Kreuz versehen und damit den Aus-
tausch verhindern. Die Apotheke
wird dann genau das namentlich
auf dem Rezept genannte Arznei-
mittel ausgeben und kein anderes.

Arzte konnen mit ihrem Privat-
vermogen haften

Arzte verstoBen gegen das Wirt-
schaftlichkeitsgebot, wenn sie ohne
medizinische Notwendigkeit teure
Original-Arzneimittel, fiir die kein
Patentschutz mehr existiert, mit
Aut-idem-Kreuz verordnen. Am
Ende haften sie mit ihrem Privat-
vermogen dafiir.

Fiir den Patienten kann eine
Aut-idem-Verordnung teurer wer-
den, wenn das Original-Medika-
ment mehr kostet als der Festbetrag
vorsieht. Dann muss er mit hheren
Zuzahlungen rechnen.

Noch ein Tipp: Eine Liste aller unserer
aktuellen Rabattvertrdge steht auf
www.dak.de/arzneimittel online.



ILLUSTRATION: RINAH LANG/2 AGENTEN

Der Apotheker schaut sich
t die Wirkstoffverordnung an
und sucht Ihnen das passende
Arzneimittel heraus

Unsere Bitte an Sie: Vertrauen Sie lhrem Arzt, wenn er Ihnen ein Generikum verordnet, oder lhrer Apotheke, wenn sie
Ihnen das Produkt von einer anderen Firma anbietet! Fir alle Fragen sind wir aber auch im nachsten Servicezentrum der
DAK-Gesundheit gern flr Sie da.
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AUS TIEFSTEM HERZEN

In Deutschland sterben Menschen, weil sie vergeblich auf ein Spenderorgan warten.

Hanfried Braune hatte Gliick: Er bekam vor 14 Jahren ein neues Herz eingepflanzt.

Heute kampft er dafiir, dass auch andere Patienten neue Lebenschancen bekommen

heute ganz ohne Probleme. Das war vor 15 Jahren

anders. Der Hamburger erkrankte an einer Herz-
muskelschwiche, brauchte bis zu fiinf Minuten, um nur
eine Stufe zu erklimmen. ,Ein unertrigliches Leben®,
erinnert sich der 66-Jihrige. Nach einiger Zeit im
Krankenhaus stand fest: Nur mit einem Spenderherz
hat er eine Chance, weiterzuleben.

Wie Hanfried Braune damals, ergeht es derzeit
12000 Menschen in Deutschland: Sie warten auf ein
lebensrettendes Organ. ,Die Diagnose war ein Schock®,
sagt Braune. Zunichst lehnte er die Transplantation
ab. ,Ich hatte Angst und wusste nicht, was auf mich

H och in den dritten Stock lduft Hanfried Braune
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zukommt.“ Erst die Nachricht, dass seine Tochter schwan-
ger war und er GroBvater werde, stimmte ihn um. ,Mein
Enkel und der Spender waren meine Lebensretter.”

Eine zweite Chance

Die Organe eines hirntoten Menschen kénnen bis zu
sieben Menschen helfen - wenn das Herz, die Leber,
Lunge, Bauchspeicheldriise, der Diinndarm und beide
Nieren transplantiert werden. Aber nur, wenn er seine
Spendebereitschaft, zum Beispiel auf einem Organspende-
ausweis, dokumentiert hat. Ist der Wille des Verstor-
benen unklar, miissen Angehorige die schwere Frage
nach der Bereitschaft zur Organspende beantworten.

FOTOS: ACHIM MULTHAUPT



Deshalb hoffen Transplantationsmediziner, dass mog-
lichst viele Menschen einen Organspendeausweis
ausfiillen und so das Weiterleben todkranker Patien-
ten ermoglichen.

Geandertes Gesetz

Damit sich mehr Menschen mit dem Thema Organ-
spende auseinandersetzen, entschied der Bundestag
im vergangenen Jahr, das Transplantationsgesetz zu
verdndern. Die bisherige ,erweiterte Zustimmungs-
regelung” wurde in eine sogenannte Entscheidungs-
regelung umgewandelt. Das bedeutet: Jeder Biirger ab
16 Jahren muss seit November 2012 regelméBig von
seiner Krankenkasse informiert und dazu aufgefordert
werden, seinen Willen zum Thema Organspende zu
dokumentieren. Diese Entscheidung bleibt aber frei-
willig, kann jederzeit verdndert werden und wird nicht
in einer zentralen Meldestelle festgehalten.

»Ein Organspendeausweis ist aber nur ein Stiick
Papier”, sagt Hanfried Braune. ,Mein Wunsch wire es,
dass sich die Menschen zusammen mit ihren Familien
iiber das Thema unterhalten. Uber ihre Vorstellungen
und Wiinsche nach dem Tod sprechen. Damit innerhalb
der Familie klar ist, was der Wunsch des Verstorbenen
war. Nur dann ist auch gesichert, dass die Organe tat-
sichlich gespendet werden kénnen.“

92 Wochen und einen Tag wartete Hanfried Braune
damals auf ein Herz - eine quilende Zeit. Mit Blumen,
Erde, Haustieren und bestimmten Lebensmitteln durfte
er nicht in Kontakt kommen, sonst drohte eine Infek-
tion. Fast hatte er nicht mehr an die Transplantation
geglaubt. Denn Organe sind in Deutschland Mangel-
ware. Und wer ein Spenderorgan erhilt, ist nach fest-
stehenden Vorschriften geregelt.

Warten auf die erlosende Nachricht

Am 19. Méarz 1999 erhielt Hanfried Braune die er-
16sende Nachricht: Seine Arzte hatten ein fiir ihn pas-
sendes Herz. Seitdem feiert der gelernte Koch und
begeisterte Amateurfunker an diesem Datum seinen
zweiten Geburtstag: ,Der ist mir inzwischen wichtiger
als mein eigentliches Geburtsdatum.“ Denn nach der
Transplantation erging es ihm von Tag zu Tag besser.
»lch bin gesund®, antwortet Hanfried Braune heute auf
die Frage, wie er sich fiihlt - obwohl er noch immer
mit einigen Nebenwirkungen der Transplantation zu
kdmpfen hat. ,Das sind Kleinigkeiten, die ein gesunder
Mensch sich nur schwer vorstellen kann. Es fingt an
mit den quilenden Narben, wenn das Wetter wechselt,
oder schmerzenden Rippen, die bei der Operation

gebrochen wurden. Aber ich will mich nicht beschweren,
es gab zur Transplantation keine Alternative.”

Nachdenklich wird Hanfried Braune, wenn er iiber
die Manipulationsversuche bei der Organvergabe im
vergangenen Jahr nachdenkt: ,Es ist bitter und schwer
nachzuvollziehen, dass an Kliniken bei der Organ-
vergabe nicht alles mit rechten Dingen zuging. Ich bin
aber iiberzeugt, dass es Einzelfédlle waren. Schwarze
Schafe gibt es leider {iberall. Das ist genauso kriminell
wie jede andere Straftat auch.” Jetzt sei es vor allem
wichtig, die Spendebereitschaft in Deutschland zu
erhohen. Sie sank nach Bekanntwerden der Skandale
dramatisch auf einen neuen Tiefstand. Nur wenn
Menschen vertrauen, sind sie bereit zu spenden. Eine
Organspende ist ein wertvolles Geschenk, betont Braune.
»lch bekam so ein Geschenk von einem Unbekannten
und danke demjenigen und seiner Familie sehr. Nur
deshalb kann ich heute gliicklich leben.”

HANFRIED BRAUNE

1999 hat er selbst ein
neues Herz bekommen.
Heute engagiert er sich
im Bundesverband der
Organtransplantierten.
Hanfried Braune geht
auch ins Uniklinikum
Hamburg-Eppendorf und
berat dort Patienten, die
auf eine Transplantation
warten. Er macht ihnen
Mut und erzahlt von seinem eigenen Schicksal. ,Ich
tue das gerne, sehe es aber auch als meine Pflicht
an. Denn ich kann Uber das Thema sprechen, wie
es kein Arzt kann. Aus der Sicht eines Betroffenen
ist es oft leichter, die Menschen zu erreichen.”

SPENDEAUSWEISE PER POST

Die DAK-Gesundheit vergibt seit Langem kostenlose
Organspendeausweise und Infomaterial in ihren
Servicezentren. In Klrze werden wir alle Versicherten
Uber 16 Jahren anschreiben und ihnen Organspende-
ausweise unaufgefordert zusenden. Alle wichtigen
Fakten zur Organspende haben wir flr Sie auch im
Internet aufbereitet: www.dak.de/organspende
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Fachhandelsqualitat einmalig glinstig: www.aktivshop.de

£l TopPedo Elektro-Tiefeinsteiger Rad

Beginnen Sie das Friihjahr mit einem neuem
Lebensgefiihl auf unserem Elektrofahrrad.

* 5 Unterstiitzungsstufen frei wahlbar

* Hochstgeschwindigkeit mit Motorunterstiitzung 25km/h

« Ubersichtliches LCD Display zeigt Ihnen gut sichtbar:
Geschwindigkeit, Akku Ladezustand, Uhrzeit, etc.

* Felgenbremsen vorne und hinten, Riicktrittbremse hinten

* 250 Watt Nabenmotor —fast unsichtbar, fast unhérbar

* Reichweite: bis zu 70 km

* Max. Benutzergewicht: 120 kg

| + Gewicht: ca. 25 kg

* MaRe:ca.L192xB 65xH125cm

* Leichter Alu-Rahmen

* NormalgroRe 26 Zoll

Bemerkenswert einfach in der Bedienung und zuverlassig in der Funkti-
on wird Sie dieses Rad auf vielen Fahrradtouren, beim Einkauf und all Ih-
ren sonstigen Unternehmungen begleiten. Durch die frei wahlbare Mo-
torunterstiitzung verlieren Gegenwind und Steigungen an Bedeutung.
Schwarz 26 Zoll Best.-Nr. MR 70916

Silber 26 Zoll Best.-Nr. MR70917
999 Testen Sie 2 Wochen unverbindlich!
€ ? Bisher 1.699€ = 700 € gespart!

GEAT/ G

Eine gratis beiliegende
epacktrager-Tasche

Display am Lenker

Bedienfeld und LCD
Display gut sichtbar

i auf dem Lenker ange-
bracht. Alle relevanten
Daten auf einem Blick

LED Frontscheinwerfer
und Riicklicht per
Knopfdruck zuschaltbar

SHIMANO

Wartungsarme
7-Gang-Shimano-
Nabenschaltung
mit Riicktritt-
bremse.

SAMSUNE
T Federgabel

Lithium-

lonen Akku

‘-‘r’g f
Auch in silber
erhaltich!

Als normales Fahrrad
oder mit umwelt-
freundlicher Motorun-
terstiitzung nutzbar.

Extra tiefer
Einstieg: nur 21 cm

Heimtrainer  fivurd Laufband aktiv »Vital«
x-Bike Friihling! Motorisiertes Einstiegslaufband — voller Trainingskomfort,

wenig Platzbedarf! Bleiben Sie auch bei schlechtem Wetter in
Bewegung und trainieren Sie bequem zu Hause.

AufstellmaB: H 125 x B 61 x L 140 cm
Geklappt: H125 xB 61 xT 24 cm
Gewicht: 20 kg

Belastbar bis 150 kg
Laufgeschwindigkeit: 1- 10 km/h
Laufflache: B36 x L97 cm

Ideal fiir zu Hause und Bro.

In Sekunden aufgebaut, trai-

ningsbereit und anschlieRend

platzsparend weggestellt.

 8-fache manuelle
Widerstandseinstellung

* Hohenverstellbarer
Sattel 78-87 cm

* Computer mit Anzeige von: Ge-
schwindigkeit, Zeit, Entfernung,
ca. Kalorienverbrauch,Scan-
Funktion und Puls

Best.-Nr. MR 10910

nur€ 1 99,'

I ‘.
e ® T

'F"I

Passt geklapptin
die kleinste Ecke!

* Schwungmasse: 3,5 kg
e Transportrollen

* Handpulsmessung

* Belastbar bis 100 kg

Gewicht: ca. 18 kg

MafRe:

ca.L87xB 41 xH 115 cm, m-—
este

geklappt:

ca.L37xB 41 xH 139 cm

7 Laufflache
~E

UVP € 199,°”
Best.-Nr. MR 10631 NUF €

129,-

Mini Heimtrainer 2.0

Mit viel Spal Mobilitat und Ausdauer verbessern!
mit praktischem

Transportrollen

Drehkissen

Dieses gepolsterte Drehkissen ist die
ideale Probleml6sung fiir Menschen,
denen das Aufstehen, Hinsetzen,
Ein- und Aussteigen schwerfallt.

Ginstig und gut: Mit dem hand-

lichen Leichtgewicht kénnen Sie

ganz gezielt Ihre Bein- oder Arm-

muskeln und die Ausdauer auf

kleinstem Raum trainieren —

ganz bequem und riicken-

freundlich im Sitzen.

* Gewicht: 4,5 kg

* Schwungmasse: 2 kg

* MaBe:
L41,5xB40xH 29 cm

* Widerstand stufenlos einstellbar

UVP € 59°° Best.-Nr. MR10803 NUY € 45’-

Tragegriff

* Bequeme Ein- und Ausstiegshilfe

fiir das Auto, Stuhl, Bett und Sofa
* o: ca. 39 cm, Hohe: ca. 5 cm
* Max. belastbar bis 150 kg

Fiir mehr Sitzkomfort
und Mobilitit! ot

" Um 360° dr

Best.-Nr. MR 90508

nur € 1 9,95

@ Relax-Liege

GenieBen Sie den Sommer in dieser bequemen Relax Schaukel-
Liege mit robustem Alu-Rahmen fiir draufen und drinnen!
NEU: Auflage
— fiir das Plus
an Komfort!

Auch in
beige
* erhiltlich!

Platzsparend
klappbar! L4

nur € 99,'00

Anthrazit Best.-Nr. MR 70555
Beige Best.-Nr. MR 70777

¢ Inkl. abnehmbarem Kissen
* Pflegeleichter Bezug
* MaRe:L155xB98 xH 84 cm,

geklappt:
L155xB45xH 125 cm
Gewicht: nur 6 kg

nur € 129,95

Gleich mitbestellen: Auflage
Best.-Nr. MR 70950 <€ 34,95

Massagematte »Relax«

Durch die integrierten Massagemotoren kdnnen Sie lhren
ganzen Korper gezielt massieren. Passen Sie
lhre Massage individuell an, indem —
Sie die verschiedenen Bereiche einzeln
auswahlen »Hals/Nacken«, »Ruckens,
»Lendenbereich« & »Beine/Waden«. /
Zusitzlich ist die Massagematte mit ‘/‘
einer zuschaltbaren Warmefunktion

ausgestattet.

MaRe: L168 x B 57 x H 4 cm

* Zuschaltbare Heizfunktion
* 10 Vibrationsmotoren
* 5 Massagemodi

* 3 Intensitéatsstufen

« Kabelfernbedienung
* Netzbetrieb

Best.-Nr. MR 920260

nur € 49,'

B Schurwoll-Sesselschoner

Einfach tiber lhren Sessel legen und genieRen Sie Komfort und

Warme. Mit Armlehnen und Seitentaschen fir Brille, Fernb. usw.

* MaBe: ca. 160 x 50 cm

* Armlehnen: ca. 60 x 40 cm

* Material: Flor aus 100%
reiner Schurwolle

* Grundschicht: 100% Polyester

@ Made int
o Germany
JOTMARK

nur € 29,95

4#wyp Schurwoll-Sesselschoner
$444, ,Natur«  Best-Nr. MR 21485
nach Oko-Tex Standard 100 e
10.0.74123 Hohenstein| Folklore > FOlklore« Best.-Nr. MR 21540

. Bl Aufladbarer Horverstirker

Umweltschonend, sparsam & praktisch da wiederaufladbar!

Sie tragen ihn links oder rechts diskret hinter dem Ohr.

Ein Satz verschieden groRer Ohrstopsel garantiert

lhnen einen perfekten Sitz im Ohr.

* 3 unterschiedlich groBe Ohrstopsel :

« Inkl. integriertem =
wiederaufladbarem Akku

* Mit praktischer Transportbox

* Ladeschale

Aktiv dabei sein!

Best.-Nr. MR 21660

nur € 29,95

An/Aus Schalter

Ohrstopsel



Rufen Sie jetzt kostenfrei an: 0800 - 4 36 00 05

Anzeige

[@ aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der Gesundheitstrend!

So herrlich bequem & riickenfreundlich schlafen Sie nur auf viskoelastischem Mineralschaum!

Einfach auf die Matratze lhres Bettes legen und Sie schlafen
auf dem »druckentlastenden« High-Tech Material der moder-
nen Schlafforschung. Das Besondere: Nur Visko wird durch
die Kérperwéarme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer
Lage und Kérperform an — mit jeder Lageveranderung neu.
Viele Kunden berichten: Verspannungen, Riicken-
probleme, Schlafstorungen sowie Kopfschmerzen

Unbequeme Schlafposition!

und viele weitere Beschwerden konnen vermieden
werden.

Fiihrende Hersteller empfehlen fiir jede Matratze eine
zusatzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen und
aulerdem, weil sie viel schneller bezogen, geliiftet und
gewendet werden kann. So schlafen Sie immer auf einer
frischen Seite. Atmungsaktiv und fiir Allergiker geeignet.

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

X

X

X

X

X

Zufriedene Kunden schreiben:

...wort wortlich schlafen wie auf Wolken!!»

...ein ganz neues Schlafgefiihl...«

...keine Druckschmerzen mehr...«

...sehr zu empfehlen, bester
Schlafkomfort...«

...Riicken-Bein-und Kopfschmerzen
sind verschwunden...«

Weitere Kundenmeinungen und unser groRes
Sortiment finden Sie unter: www.aktivshop.de

Falsch: Unnatirliche Schlafposition

Richtig: Naturliche, kérperangepasste Schlafposition

L

J

1 = Gefahrliche Hohlrdume

2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelsédule

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schulterbereich)
oder bildet Hohlrdume (z.B. an Nacken und Taille). Dies ist
haufig Ursache fiir Verspannungen, Riickenprobleme, Kopf-
schmerzen, Druckstellen und schlechten Schlaf.

Bekannt aus der
TV-Werbung aloe
TV | W e
Aloe Vera Bezug
—entspannend,

antibakteriell und
hautfreundlich

(e )
Im Set nochmals

sparen! Unser groRes
TEXTILES Sortiment finden
VERTRAUEN Sie unter:

Schadstoffgeprifie Textilien
nach Oko-Tex Standard 100

Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

www.aktivshop.de

Matratzenauflage (4 cm dick) einfach auf
Ihre Matratze legen und Sie genieRen
einen herrlichen Schlaf!

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken & an der Taille
4 = Wirbelséule in anatomisch guter Lage

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

Visko aus der Weltraumforschung fiihrt nach Studien’ zu
deutlich ruhigerem Schlaf: Der Lagewechsel reduzierte
sich z.B. in Tests von 80 auf nur 20mal, weil Visko sich dem
Koérper ideal anpasst und druckausgleichend ist und damit
die Durchblutung verbessert.

1) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden Oct. 1994

In allen Breiten erhéltlich! Lange 200 cm, 4 cm dick. Im
Coupon finden Sie auch SondergréBen in 190 cm Lange ideal
fur Schlafsofas, Caravan und Boot. In dieser Qualitat mit
Aloe-Vera Bezug (40 % Polypropylen, 60 % Polyester) und

100 % Visko-Mineralschaum nur bei uns so giinstig!

Gratis fiir Sie?’

Das Best-Schlaf-Kissen Premium erhalten Sie als
Geschenk, wenn Sie mindestens eine Matratzen-
auflage aus dieser Anzeige bestellen.*
Unser beliebtestes Kissen!

* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an

* Mit Sommer- & Winterseite

« Mit waschbarem Aloe-Vera Bezug

Anatomisch geformt:
Ideal fiir Riicken-
und Seitenlage

_-..d—-'-_.
MaRe: B60xL35cm
Hohe Kissenstarke
wahlweise: 8, 10, 11, 13 cm
Best.-Nr. MR 20453

Durch herausnehmbare
Mittelschicht exakt auf
Ihre Nacken- und Schuter-
groRe einstellbar.

Im Internet Gutscheincode eingeben: MAR312

So liegen Sie immer richtig!

UVP £198,- nur bei uns ab € 99,95

[ Gistematratze »Deluxe«
mit 4 cm Visko

Die Géastematratze ist mit einer Hohe von 15 cm genauso dick
wie eine normale Matratze. Sie hat eine Liegeschicht aus 4 cm
Visko-Mineralschaum und ist leicht zusammenklappbar.

Zum Schlafen und Sitzen
Bezug: 100% Baumwolle,
waschbar bis 30°C

Kern: 11 cm Polyurethan,

4 cm Visko Mineralschaum
MaRe: Matratze:
B75xH15xL195cm
Hocker: B75xH 45xT 65 cm

Best.-Nr.
MR 21445

Ideal auch als Sitzhocker oder
Bandscheibenwiirfel!

€89,-

Bett- Aufstehhilfe

Fiir all jene geeignet, denen das Hinlegen und
Aufstehen im Bett Schwierigkeiten bereitet.

Der Griff aus beschichtetem Stahl erméglicht
es, sich ohne Anstrengung aus der liegenden
Position ins Sitzen und schlieBlich in den Stand
zu begeben. Ebenso bietet er Schutz vor dem
Herausfallen. Die Montage ist denkbar einfach:
Durch 2 Nylongurte wird die Bett-Aufstehhilfe
fest mit dem Lattenrost verbunden.

Material: weiBbeschichteter Stahl

Best.-Nr. MR 21159

nur € 29, 95

[ e e R
| Bestellen Sie jetzt liber unsere kostenfreie Service-Rufnummer

Mo.- Fr. 8-22 Uhr
Sa.+50.10-18 Uhr

' 0800 -4 36 00 05

| Fax: 0800 - 4 36 00 06

| Internetshop: Www.a ktiVS h (0] p . d e

aktivshop GmbH
Oldenburger Str. 17
48429 Rheine
service@aktivshop.de

| Menge Artikel Best.-Nr. Preise'/?: o ® Unser grofer
| 1 Best-SchIaf-K!ssen »Prem!um« MR 20453 Gratis* a kt |V S h 0 Das Beste fiir Katal tis —
Best-Schlaf-Kissen »Premiumc« MR 21317 49,95 € Gesundheit & Fitness atalog gratis
| § Tiefei -Rad Schwarz? MR 70916 999,00 € /_E Bitte ankreuzen!
! 3 ::{2?:;?;%$;R;?k:|lber3 m: Zg:;z ?zg'gg 2 Bestellen Sie jetzt unverbindlich zum Test mit
| i - e P . .
B Miniheimtrainer 2.0 MR 10803 45.00 € der iiblichen zweiwochigen Riickgabegarantie!
4 Laufband aktiv »Vital« MR 10910 199,00 €
5 Drehkissen MR 90508 19,95 €
N 6 Relax-Liege Anthrazit MR 70555 99,00 €
1 Relax-Liege Beige MR 70777 99,00 €
| Auflage fiir Relax-Liege MR 70950 3495€ ...
| Set: Liege + Auflage »anthrazit« MR 70966 129,95 € Vorname Name
Set: Liege + Auflage »beige« MR 70967 129,95€
i 7 Massagematte »Relax« MR 920260 49,00 €
I 8 Schurwoll-Sesselschoner Natur MR 21485 29,95 €
1 Schurwoll-Sesselschoner Folklore MR 21540  29,95€ ..
) 9 Aufladbarer Horverstarker MR 21660 29,95 € StralRe/Hausnummer Geburtsdatum
10 Visko Auflage 80 x 200 cm MR 21303 89,95 €
! Visko Auflage 90 x 200 cm MR 21304 99,95 €
1 Visko Auflage 100 x 200 cm MR 21305 99,95 €
1 Visko Auflage 120 x 200 cm MR 21306 129,95€
A Visko Auflage 140 x 200 cm MR 21307 14995€  “p[7iOr Telofon
Visko Auflage 80 x 190 cm MR 21301 79,95 €
i Visko Auflage 90 x 190 cm MR 21302  89,95€  Wenn Sie die Ware behalten méchten:
: ge"'gef ﬁuga"e" gg o ggg an m: ;1 ;gg 123:83 2 1) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
er->et: Auflagen 90 x cm ohne Abzug nach den AGB.
I g::g:: 232:22: -1”2)8 : ggg 22 ms ;.} ggg ;gg;gg 2 2) Preise inklusive M_W_St. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.
1 Zer-Set: Auflagen 140 % 200 cm MR 21370 269,00€  3) 779!. 14 € Speditionskosten
1 2er-Set: Auflage 80 x 190 cm MR 21364 129,00 € * Unser Best-Schlaf-Kissen »Premium« erhalten Sie gratis, wenn Sie
1 2er-Set: Auflage 90 x 190 cm MR 21365 149,00 € mindestens eine Matratzenauflage aus dieser Anzeige bestellen.
1 Gastematratze »Deluxe« MR 21445 89,00 € Nur solange der Vorrat reicht!
| Bett- Aufstehhilfe MR 21159 ..29,95€ Im Internet Gutscheincode eingeben: MAR312
1



BN WISSEN

KEINEN

DICKEN HALS

KRIEGEN!

Halsschmerzen sind nie angenehm
—aber im Friihjahr besonders lastig.
SchlieBlich versetzen sie der Vorfreude
auf sonnig-luftige Tage einen deutlichen
Dampfer. Wie Sie am besten vorbeugen

und die Schmerzen lindern

er fiihlt sich rau an. Dann,

wenig spater schon, fillt das
Schlucken schwer, der Rachen wird
wund und schwillt an. Halsweh ist
gemein und beeintrichtigt unser
Wohlbefinden meist deutlich.

E rst kratzt es nur leicht im Hals,

Wieso erwischt uns Halsweh
gerade im Friihjahr so gern?

Der Grund ist oft ganz banal: Kilte.
Kiihlt unser Korper aus, wird die
Mund- und Rachenschleimhaut
nicht gut durchblutet und kann
deshalb ihre Abwehrfunktion nicht
komplett ausiiben. Erreger haben
dann leichtes Spiel. Und im Friih-
jahr verkiihlen wir uns schnell. Es
sieht schon so warm aus drauB3en,
doch noch sind die Temperaturen
recht niedrig. Meist verschitzen
wir uns bei der Kleiderwahl. Ent-
weder ziehen wir uns zu warm
an, schwitzen deshalb und bekom-
men schlieBlich Zugluft. Oder wir

40 DAK-Gesundheit fit! 22013

konnen den sommerlichen Stoffen
nicht mehr widerstehen und stehen
damit pldtzlich im kiihlen Wind.

Was lost die Schmerzen in
Hals und Rachen aus?
Ausgeldst werden Halsschmerzen
in den meisten Fillen von Viren,
aber auch Bakterien wie Strepto-
kokken kénnen den dicken Hals
verursachen. AuBBerdem reagieren
die Atemwege manchmal schlicht
gereizt auf duBere Einfliisse — auf
sehr trockene Heizungsluft, Chemi-
kalien oder nikotingeschwingerte
Raume in Kneipen etwa. Halsweh
ist keine eigenstindige Krankheit,
sondern ein Symptom, das viele
Ursachen haben kann.

Wie kann ich mich vor dem
Krankwerden schiitzen?
Gerade in der Ubergangszeit ist es
ratsam, sich im Zwiebellook zu
kleiden. So kénnen uns Wind und

Ein warmer
Schal und ein
heilRer Tee lin-

dern das Kratzen
im Hals

Wetter nicht kalt erwischen. Wer
sein Ansteckungsrisiko minimieren
mochte, meidet moglichst groBere
Menschenmengen, weil dort zahl-
lose Keime kursieren. Gleichzeitig
gilt es, die eigene Immunabwehr
zu starken: viel trinken, die Raum-
luft befeuchten und die Schleim-
hautdurchblutung mittels Sauna,
Kneippgiissen und Spaziergidngen
im Freien oder durch regelmiBige
sportliche Bewegung in Gang hal-
ten. Gute Hygiene durch hiufiges,
griindliches Handewaschen hilft
auch. Tabu hingegen bleibt das
Rauchen - aktiv wie auch passiv.

Was hilft, wenn das Kratzen
im Hals losgeht?

Am Anfang tut Wiarme gut, etwa
ein kuscheliger Schal um den Hals.
Ist die Schwellung schon stark fort-
geschritten und der Rachen bereits
entziindet, funktioniert Kithlen und
Eislutschen besser.



FOTOS: STOCKFOOD (2); GETTY IMAGES

Was wirkt am besten gegen
die Schmerzen?

Immer gut: viel trinken, das durch-
feuchtet die Schleimhaut. Ein Tee
aus Heilpflanzen wie Zistrose (Re-
zept siehe Kasten), Kamille oder Sal-
bei wirkt leicht entziindungshem-
mend. Auch einige Teemischungen,
etwa mit Spitzwegerich, Thymian,
Eibisch, Malve oder Islandisch Moos,
sind empfehlenswert.

Das Gurgeln mit einer Salzlo-
sung ldsst die Schleimhaut ab-
schwellen und mindert erste Symp-
tome - ist der Rachen aber schon
gereizt und brennt, trocknet Salz
das betroffene Gewebe nur noch
weiter aus. Dann empfiehlt sich
eher warme Milch als Getrink,
denn sie ersetzt die hier gerade feh-
lende natiirliche Gleitschicht.

Konnen Lutschtabletten
ebenfalls helfen?

Durchaus. Viele Lutschtabletten
enthalten betidubende Wirkstoffe,
die den Schmerz im Hals fiir ein
Weilchen unterdriicken. Halstab-
letten und -bonbons mit Zucker
oder Honig wirken zudem leicht
antibakteriell. Dariiber hinaus bil-
det sich durch das Lutschen Schleim,
der die infizierte Rachenschleim-
haut umspiilt und feucht hilt, was
den Koérper im Kampf gegen die
Erreger gut unterstiitzt.

Und wann gehe ich doch
besser zum Arzt?

Meist merkt man selbst, wenn es
Zeit wird, zum Arzt zu gehen. Der

kann abklidren, ob es sich um eine
bakterielle oder - wie in den meis-
ten Fillen - eine virale Infek-
tion handelt. Sind Viren =
verantwortlich, kann der |
Kérper sich selbst helfen §
- gonnen Sie ihm einfach
viel Ruhe. Antibiotika brin-
gen in diesem Fall nichts. _

Eine bakterielle Halsent- |
ziindung hingegen muss
mit einem Antibiotikum be-
kampft werden. Und hier gilt:
je friiher, desto wirksamer.

Zistrosen sind hiibsch anzusehen
und konnen Infekte abblocken

DIE ZISTROSE

Die Zistrose (Cistus incanus) spielt schon seit Jahrtausenden eine
wichtige Rolle in der Volksmedizin. Jetzt belegen auch wissenschaft-
liche Studien, dass die htbsche Heilpflanze die Immunabwehr starken
und als Infektblocker wirken kann. Das verdankt sie vor allem ihren
graubehaarten Blattern. Sie ent-
halten bestimmte Polyphenole —
Pflanzenstoffe, deren antioxidative
Wirkung Erkaltungsviren ausbrem-
sen und das Immunsystem starken
kann. Besonders wirksam ist Zistrose
als frisch aufgebriihter Tee.

Rezept: 2 bis 3 EL Zistrose (gibt es
in Apotheken oder Naturkostladen)
mit kochend heiRem Wasser Uber-
giefRen und je nach Geschmack 2 bis
5 Minuten ziehen lassen. Der Tee
schmeckt herb-wrzig, zur Infekt-
vorbeugung drei Mal taglich eine
Tasse trinken. Der Aufguss eignet
sich auch zum Gurgeln.
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I LEBEN

MIT KIND
UND KEGEL

Immer mehr GroRReltern reisen alleine oder in der

GroRfamilie mit ihren Enkelkindern in die Ferien.

Auf was Sie achten miissen, damit der Enkelurlaub

zum gelungenen Erlebnis fiir alle Beteiligten wird

ch6n ausspannen, sich kom-
S plett verwéhnen und in den
Tag treiben lassen, so sieht fiir
viele der perfekte Urlaub aus. Wenn
hingegen GroBeltern mit ihren
Enkeln in die Ferien fahren, ist alles
anders. Dann haben die Kleinen
das Zepter in der Hand, und deren
Bediirfnisse sind naturgemaB an-
dere. Von stillsitzen keine Rede, stil-
voll essen gehen klappt auch nicht;
stattdessen heiBt es im Sand bud-
deln, Burgen bauen, Ball spielen,
Pizza futtern. Anstrengend, aber
auf andere Weise ebenfalls herrlich.
Was das fiir eine komische Dose
auf dem Wasser sei, wollte zum
Beispiel der vierjahrige Jesper von
seinem Opa wissen. Bei der ,Dose*
handelte es sich um eine Boje, und
Opa Hans-Jiirgen Rabe, 67, musste
versuchen, deren Funktion dem
kleinen Mann moglichst kind-
gerecht zu erklidren. Er und seine
Frau Renate, 64, finden es ein-
fach wunderbar, die Welt noch
mal durch die Augen
ihrer Kindeskin-
der zu sehen
(siehe Kasten
S. 45). Camping
im Wohnwagen
an der Ostsee, das
haben sie schon

~—
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mit ihren beiden T6chtern gemacht
und machen es jetzt wieder, seit
ihre alteste Enkeltochter Megan, 7,
auf der Welt ist. Da nun mit Emma,
1, auch noch ein drittes Enkelchen
mit von der Partie ist, haben sich
die aktiven GroBeltern sogar eine
~Familienkutsche* zugelegt, um all
die Dinge, die Kinder auf Reisen
benotigen - von Windeln {iber den
Kinderwagen bis zum Spielzeug-
bagger -, auch von Hamburg an die
See transportieren zu konnen.

Hin und weg

Nicht immer kann man sich so
komplett auf den Nachwuchs ein-
stellen, aber ein bisschen Vorberei-
tung ist beim Enkelurlaub durchaus
angesagt. Das fangt schon an mit
der Wahl des Reiseziels und der
Frage ,Wie kommen wir hin?*.

Da fiir die ganz Kleinen selbst
der Bauernhof um die Ecke schon
groBe Entdeckungen bereithélt,
miissen Sie beileibe nicht in die
entlegensten Gegenden reisen. Oft
bekommt der Urlaub in der Region
den Zwergen besser als eine grofe
klimatische Umstellung bei einer
Fernreise. Bahn und Schiff sind
natiirlich gerade fiir kleine Kinder
attraktive Reiseverkehrsmittel, und
wenn das Urlaubsziel am Wasser

und moglichst strandnah liegt, ist
das Ferienvergniigen quasi schon
perfekt. Am Strand lésst es sich
sogar bei schlechtem Wetter gut
aushalten, und die Tage verfliegen
beim Muschelnsuchen, Planschen
und Keschern wie im Flug.

Strand- oder Stadtetrip

Wer mit dem Flugzeug verreisen
mochte, gehort vermutlich schon
zu den fortgeschrittenen ,Enkel-
urlaubern” - oder hat iltere Enkel-
kinder, fiir die ein Stddteurlaub
(London, Paris, Barcelona etc.) eine
interessante Alternative ist, bei der
man neue Schritte beim GroBwer-
den einschlagen kann. Wie schén
ist es etwa, wenn der 12-jdhrige



Teenager der Oma den Wiener
Stadtplan und das Management der
Unternehmungen abnimmt? So hat
es etwa Edda Gehle mit ihrer En-
kelin Antonia erlebt (s. Kasten S. 45).

Fiir unschlagbar halten erfah-
rene GroBeltern {ibrigens das Auto
- man ist flexibler und kann sich
auch am Urlaubsort bequem fort-
bewegen. Weiterer Vorteil: Sie kom-
men problemlos jederzeit wieder
nach Hause! Denn dass man den
Urlaub abbrechen muss, kann im-
mer passieren. Bei Kindern gibt
es fiir nichts eine Garantie. Renate
Rabe etwa weill genau, wann gar
nichts mehr geht: ,Wenn unsere
Enkel krank werden, gibt es nur
noch eines: heim zu Mama.*“

Wer die Welt mit Enkelaugen
sieht, hat plotzlich viel zu
entdecken und zu erklaren |

TIPPS FUR DEN ENKEL-URLAUB

Reiseapotheke nicht vergessen! Immer ratsam sind
Wunddesinfektionsmittel und -salben, Pflaster, Verbands-
material, Schere und Pinzette sowie Fieberthermometer
und Fiebermittel. Auch wichtig: Versichertenkarte und
Impfausweis des Kindes einstecken.

Sonnenschutz einpacken: Kinderhaut ist sehr diinn und empfind-
lich. Kleinkinder niemals der prallen Sonne aussetzen und immer

mit Hut, Nackenschutz und Sonnenbrille ausstatten. Eincremen ist
Pflicht, bei Kindern sicherheitshalber mit Lichtschutzfaktor 50.
Elternvollmacht mitnehmen: Bei Auslandsreisen bendtigen Sie eine
Vollmacht der Eltern, damit die minderjahrigen Kinder mit Ihnen Uber
die Grenze durfen!

Bei Krankheit im Urlaub erreichen Sie unser
Expertentelefon weltweit unter DAKAuslanddirekt

+49 40 325325900
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Nach den Zahlen des Bundes-
gesundheitsministeriums be-
teiligt sich {ibrigens ein Drittel
der GroBeltern in Deutschland
engagiert und regelméfBig an der
Betreuung ihrer Enkel. Wissen-
schaftler sprechen von einer
neuen Qualitidt der Beziehung
und nennen diese innige genera-
tioneniibergreifende Bindung eine
LIntimitat auf Distanz®.
Doch zahlreiche GroBeltern leben
nicht am Wohnort ihrer Enkel und
sehen sie nur sporadisch. Vielen ist
der gemeinsame Urlaub genau des-
halb ein Bediirfnis. Gerade dann gilt
allerdings: Damit Heimweh erst gar
nicht aufkommt, ist es ratsam, sich
vorab aneinander zu gewdhnen.
Planen Sie erst einmal eine Probe-
iibernachtung am Wochenende ein.
Und noch ein wichtiger Punkt: Auch
wenn es naheliegt, die Enkel im
Urlaub besonders zu verwohnen -
im Grofen und Ganzen sollten die
gleichen Regeln gelten wie zuhause.

BloR nicht schlappmachen!

Fiir den Urlaub mit kleinen
Kindern braucht es Kondition

GroRfamilienurlaub

Allerdings muss der Enkelurlaub
gar nicht unbedingt ohne die El-
tern stattfinden. Beliebte Variante:
Die GroBfamilie verabredet sich
zum Familientreffen im Urlaub.
»Es gibt einen richtigen Trend,
den Urlaub zu nutzen, um wieder
Familie zu sein”, erklart Tourismus-
experte Professor Torsten Kirstges
von der Jade-Hochschule in Wil-
helmshaven. Und dabei profitieren
alle Beteiligten. Die GroBeltern,
weil sie endlich mehr von ihren
Enkeln mitbekommen. Die Eltern,
weil sie zwischendrin mal eine Aus-
zeit von den Kindern nehmen und
die Paarbeziehung pflegen konnen.
Und die Kinder, weil sich viele
Bezugspersonen um sie kiimmern.
Wichtig bei dieser Form des
Urlaubs: klare Absprachen - und
gentigend Freiraum fiir jeden.

44 DAK-Gesundheit fit! 2_2013



FOTOS: ACHIM MULTHAUPT; GETTY IMAGES (2); PLAINPICTURE; JAHRESZEITEN VERLAG; MAURITIUS IMAGES; PRIVAT

STRUKTUR BIETEN

Renate Rabe, 64 Jahre

.Ich finde jeden Tag mit meinen
drei Enkelkindern einfach nur
schon. Megan, 7, Jesper, 4, und
Emma, 1, bringen mich irgend-
wie standig unheimlich zum
Lachen. An der Ostsee, im Som-
merurlaub, leben wir auf sechs
Metern Wohnwagen alle zu-
sammen. Die Tage sind struktu-
riert mit Frahstick, aufraumen,
Strand; Mittagessen, ausruhen,
Strand; Grillen zum Abend-
essen, aufrdumen und mit der
Taschenlampe spazieren gehen,
Sterne angucken. Das klappt
wunderbar, jeder hat seine
kleine Aufgabe — kleine Kinder
lieben Rituale. Und wenn wir
mal mude sind, beschaftigen sie
sich auch mit sich alleine. Fast
alles spielt sich draufRen ab, bei
schlechtem Wetter basteln wir
viel, und sie bringen dann tolle
Sachen mit Heim. Richtig bewe-
gend fand ich Ubrigens, als die
GrolRe letztes Jahr ihr Seepferd-
chen im Urlaub gemacht hat. Als
sie das geschafft hatte, wie da
die Augen leuchteten. Sie glihte
richtig von innen, so stolz war
sie —und ich dann mit ihr.”

AKTIV BLEIBEN
Hans-Jurgen Rabe, 67Jahre

.Mein kleiner vierjahriger Enkel
Jesper ist ein bisschen starker
auf den Opa bezogen, weil ich
bei der Kindergarteneingewoh-
nung immer da war und er sich
an mich kuscheln konnte. Als
wir dann im Urlaub zum ersten
Mal im Kino waren, meinte er:
,Junge, ist das ein groRRer Fern-
seher.” Und dann hat er noch hin-
zugeflgt: ,Opa, wenn du Angst
hast, kannst du gerne meine
Hand halten. Da geht einem
doch das Herz auf! Dieser Um-
gang mit den Enkeln belebt mich
ungemein. An der Ostsee werde
ich ja zum richtigen Walross.
Kaum aus dem Wasser raus, soll
ich wieder rein. Es ist schon, im
Urlaub so aktiv zu sein. Das halt
uns jung. Und mit den Augen
meiner Enkelkinder sehe ich
Sachen, an denen ich sonst vor-
beigehen wirde. Alles, was flr
uns so selbstverstandlich ist, ist
fur sie eine Entdeckung: Bau-
stellen, das Eichhdérnchen, das
Uber den Baum klettert, die Piep-
vogel. Da lernt man auch noch
dazu, und ich bin gllcklich, dass
ich was weitergeben kann.”

WISSEN VERMITTELN

Edda Gehle, 70+ Jahre

.Antonia, 17, ist meine einzige
Enkelin. Seit sie klein ist, ma-
chen wir zusammen Urlaub —
erst mit ihren Eltern, seit vielen
Jahren nun zu zweit. Ich liebe
es, ihr etwas zu vermitteln. Die
erste groRRe Stadtereise haben
wir vor finf Jahren unternom-
men. Nach Wien. Antonia ist
Reiterin, ich war es friher. Wir
haben uns die spanischen Hof-
reitstalle angeschaut und jeden
Mittag Kaiserschmarrn geges-
sen. Sie war damals 12 und
stand morgens immer mit dem
Stadtplan vor der Tir und hat
alles gemanagt: was wir uns
anschauen, wie wir dahin kom-
men. In den letzten Jahren bu-
chen wir immer Club-Urlaub,
etwa auf Fuerteventura. So
hat sie Tennisspielen gelernt
und Tauchen. Als sie zum ersten
Mal rausgefahren ist mit dem
Lehrer, kamen und kamen sie
nicht wieder. Da wurde mir ein
bisschen mulmig. Und dann
strahlte sie, sie hatte einen
Hai gesehen. Das Schonste ist,
dass sie zu den Oma-Urlauben
auch vor ihren Freunden steht.”
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Sichern Sie sich Ihre Pramie mit diesem Coupon.

Und beste Aussichten auf einen - - ase + " . : - » Kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie den
nordisch-genialen Gewinn! ' : \ 5 T - Coupon ausgefilllt b _

" y i - ST . (siehe Anschrift unten) oder nutzen
Wenn Sie die Spitzenleistung der DAK-Gesundheit jetzt weiter- . ; - - o : = P, Sie das Internet unter

empfehlen, profitieren gleich zwei: Sie erhalten von uns fiir . : - - ' A= ~ ' ich habe einen DAK-Gesundheit-Kunden geworben und
die Vermittlung eines neuen Kunden eine original Oral-B Vitality 4 ' : ot erhalte bei Besttigung der Mitgliedschaft eine original

. . " . . . = Oral-B Vitality inkl. Ladestation. Nur solange der Vorrat reicht.
Precision Clean Zahnbiirste mit Ladestation, die Ihr Ldcheln noch
strahlender macht! Und der Kunde geniel3t vom ersten Tag an

. . . . VORNAME/NAME
eines der besten Leistungsangebote im Kassenvergleich. /

Ubrigens: Mit dieser Empfehlung nehmen Sie automatisch an dem ¥ . : ] = . 3 KRANKENVERS.-NR.

Gewinnspiel von Hurtigruten anlésslich des 120sten Jubildums teil!

be STRASSE/HAUSNUMMER

@ HURT'GRUTE” . | - .- f | . ORT/DATUM UNTERSCHRIFT

ich werde Kunde der DAK-Gesundheit.*
VITALITY

PRECISION |t &f

Aemoves more plagus tMan

- Ihre Pramie | " VORNAME/NAME GEBURTSDATUM
_ fiir ein neues
Mitglied!

""""""""""""""""""""""" ; . 14 _"h

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/ORT

TELEFONNUMMER

E-MAIL

*Ich willige ein, dass meine freiwilligen Angaben fiir weitere Kontakaufnahmen
- zur Information und Beratung tiber aktuelle bzw. besondere Leistungen und

Foto: © Trym Ivar Bergspb;.'a]l rights reserved i Serviceangebote durch die DAK-Gesundheit gespeichert und genutzt werden
s dirfen. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht

Foto: Gunnar Pall

Ich bin damit einverstanden, dass die DAK-Gesundheit mich per ...

Telefon elektronischer Post (E-Mail, SMS)

Gewinnen Sie 7 unvergessliche Tage auf GenieRen Sie die Fahrt entlang der norwegischen Kiiste mit ihren atem- > socarguable;

& wisderaufindbae . - {iber Leistungen, Produkte und Serviceangebote informiert bzw. berét

einer Seereise von Bergen bis nach Kirkenes beraubenden Landschaften auf einem der 11 komfortablen Postschiffe und ‘ i | Original Oral-B Vitality Meine Einwilligungen kan ich jederzeit — gan oder in Teilbereichen  bei
- = = . . . . . - . . Eﬂﬂllﬂ ] . . . der DAK-Gesundheit widerrufen.
fiir 2 Personen mit Hurtigruten. lassen Sie sich mit ein wenig Gliick vom Schein des Nordlichts verzaubern. inklusive Ladestation

ORT/DATUM UNTERSCHRIFT

TellnahmEbedmg ungen zum G ewmnSWEI unter: www.da k'aktlonsange bot.de/tellnahmebedlngungen Hinweis: bei unter 15-Jahrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten.

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.06.2013 an:
DAK-Gesundheit, Redaktion: Kunden werben,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg
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LEBEN

~ DAS GROSSE
T-WISSENS-QUIZ

Testen Sie lhr Erndhrungs-Wissen!

Aber Vorsicht; Einige Abbildungen kénnten Sie in die Irre fiihren

1 n  Welches Lebens-
mittel besteht aus
~guten” Kohlen-
hydraten und liefert
unserem Korper tiber
lange Zeit die richtige
Energieportion?

A Gummibarchen
B Traubenzucker
C Speisestarke

D Vollkornbrot

i vt . Y n Welche
y =¥ korperliche St6-
! g ol rung steht nicht
Y ] e mit Vitaminman-
gel in Verbindung?
A Skorbut
B Farbenblindheit
C Rachitis
D Nachtblindheit

48 DAK-Gesundheit fit/ 2_2013

2 m Wie viel Fett

steckt in 100 Gramm
Bratwurst?

A etwa 50 Gramm
B etwa 25 Gramm
C etwa 30 Gramm
D etwa 15 Gramm

3 s Was empfehlen Fachleute, wenn
ein Brot schimmelige Stellen hat?

A Schlechte Stellen wegschneiden
B Brot rosten

C Ganzes Brot wegwerfen
D Brot schnell aufessen
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6- Wie viel Gramm EiweiB sollte ein
gesunder Erwachsener taglich zu sich nehmen?

A 0,8 Gramm pro Lebensjahr
B 0,8 Gramm pro Zentimeter Korpergrol3e
C 0,8 Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht

\ ! D Etwa 20 Gramm

5- Magnesium-

mangel kann Muskel-
krampfe verursachen.
Als sehr gute Magne-
siumquelle gilt ...

A ... Gemluse
B ... Getreide
C ... Obst
D ... Kartoffeln

S 7 m Experten emp-

: « fehlen, ausreichend
- zu trinken. Welcher
Durstléscher gehort

' nicht zu den besten? 8. Was bestimmt ent-

scheidend die Menge der
A Saftschorle Nahrung, die ein Mensch
B Mineralwasser zum Leben bendétigt?
C Krautertee
D Fruchtsaftgetrank A Das Klima, in dem er lebt

B Das Warenangebot vor Ort
C Seine korperliche Tatigkeit
D Seine Haut- und Haarfarbe

J8
as
I
g6
ar
J€
a¢
al
INNSO1
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Einzigartige Gesund- & Aktivkreuzfahrt
zum Spezialpreis fiir Sie!

Costa

KREUZFAHRTEN

lhr luxurioses Premiumschiff:

 die Costa Deliziosa

Inseln des ewigen Frithlings

... und ein Wohlfiihiprogramm fiir Kérper & Geist!

Verldngern Sie den Sommer und genieBen Sie die warmen
Sonnenstrahlen auf den Kanarischen Inseln. Erkunden
Sie neues Land und beeindruckende Stadte. Barcelona: die
Stadt Gaudis mit seiner Architektur und Kunstwerken wird
Sie faszinieren. Teneriffa und die Blumeninsel Madeira
verzaubern durch faszinierende Natur, Casablanca durch
enge Gassen sowie typische Handlerviertel. Die ewige
Stadt Rom ladt Sie schlieBlich ein, die gréBten kulturellen
Schatze der Menschheit zu bestaunen.

Gesund-& Aktivreise-Sondertermin:
18.11.2013 bis 29.11.2013

Sonderkreuzfahrt:
rechtzeitig buchen!

lhr Reiseverlauf:

TAG HAFEN AN AB
Fakultative Anreise im modernen Fernreisebus oder Flug

1 Savona (Italien) 16.30
2 Barcelona (Spanien) 13.00 18.00
3 Erholung auf See & Kursprogramm

4 Casablanca (Marokko) 08.30 23.00
5 Erholung auf See & Kursprogramm

6 Teneriffa (Kanarischen Inseln) 09.00 17.00
7 Madeira 08.00 17.00
8 Erholung auf See & Kursprogramm

9 Malaga (Spanien) 08.00 13.00
10 Erholung auf See & Kursprogramm

11 Rom/ Civitavecchia (ltalien) 09.00 19.00
12 Savona (ltalien) 09.00

Fakultative Riickreise im modernen Fernreisebus oder Flug

Neu & luxurios - lhr Schiff Costa Deliziosa
Freuen Sie sich auf eines der imposantesten und mo-
dernsten Kreuzfahrtschiffe der Welt! Seit 2010 setzt
das Schiff neue MaBstabe, jedes Detail des aufwendig
gestalteten Interieurs spricht eine klare Formensprache.
Auch bei der Unterhaltung dirfen Sie nur das Beste er-
warten: ein groBes Theater, ein 4D-Kino, ein Golf-Simu-
lator sowie ein Putting Green an Deck.

Ein Traum an Erholung bietet Ihnen das Samsara Spa:
Auf 3.500 m? genieBen Sie wohltuende Wellness-
anwendungen fiir totale Entspannung. BadespaB bei
jedem Wetter bietet der groBe Poolbereich mit einem
ausfahrbaren Glasdach. An Bord erwartet Sie eine
legere Urlaubsatmosphare, in der Sie sich garantiert
wohlf[]hlen werden.

W -k

e

Beispiel Balkonkabine | Beispiel Innenkabine

lhre Kabinen auf der Costa Deliziosa:
GenieBen Sie ein HochstmaB an Komfort!
B Luxuridse Ausstattung:
Sat-TV, Telefon, Haartrockner, Radio u.v.m.
B Besonders GroBziigig:
AuBenkabine ca. 17-18 m?, Balkonkabine ca. 21-24 m2

|

ANZEIGE

12 Tage / 11 Néchte

549, -

p. P. in € 2-Bett-Innenkabine zzgl. Service Entgelt*

statt

schon ab

© Inkl. bis zu 17 Gesund-/Aktivkurse
geleitet durch Experten®

© Inkl. Vollpension
(Friihstiick, Mittag, Nachmittagskafee,
Abendessen, tagsiiber Snacks)

© Inkl. Betreuung durch deutsche
Reiseleitung’ — nur fiir Sie!

© Inkl. Kaffee, Tee, Wasser an der
Getrankestation im Buffetrestaurant

© inkl. Galaabend u.v.m.

Gesundheitsexperten
exklusiv fiir Sie an Bord!

Ein qualifiziertes Gesundheitsteam wird Sie begleiten
und bietet taglich abwechslungsreiche Kurse an, die
im Reisepreis schon eingeschlossen sind. Verbinden
Sie Entspannung, Bewegung & Urlaub zu einem neu-
en, nachhaltigen Reiseerlebnis. Ohne Zwang oder
vorherige Anmeldung kénnen Sie nach Lust & Laune
selbst entscheiden in welchem Umfang Sie das Kurs-
angebot nutzen méchten. Kurs-Beispiele: Riicken- &
Wirbelsaulengymnastik, Muskelentspannung, Ri-
ckenschule, Yoga, Atemtherapie.

inkl. Gesund-/ & Aktivkurse

lhre Sonderpreise

(p- P. in Euro)

Kabinentyp Kat-Preis'  Ihr Preis*
2-Bett-Innen-Classic Gliick ab 849,- 549,-
2-Bett-Innen-Premium ab 929 649,-
2-Bett-AuBen-Classic ab 1.029,- 749,-
2-Bett-AuBen-Premium ab 129 849,-
2-Bett-Balkon-Classic ab 1.229,- 899, -
2-Bett-Balkon-Premium ab 1409 1.099,-

3./4. Oberbett Kinder & Teens bis 18 J. kostenlos
mit Ausnahme Serviceentgelt*

Fakulative deutschlandweite An-/Abreise
per Bus ab € 102,- p.P, per Flug ab € 299,- p.P.

! Katalogpreis der Reederei Costa. *Zzgl. Serviceentgelt in Hohe von € 7,- pro
Erw./ ohne Servicebeanstandung an Bord verbrachter Nacht. Fiir Kinder und Ju-
gendliche zwischen 4 und 14 Jahren wird 50% des Serviceentgelts erhoben. Fir
Kinder unter 4 Jahren wird diese Gebiihr nicht berechnet. Weitere Informationen
im Costa Katalog 2013. Einreisebestimmung/Reisedokumente: Fiir diese Reise
bendtigen Sie einen Personalausweis. ° Mindestteilnehmerzahl: 30 Personen

Anderungen vorbehalten. Es gelten die Reisebestétigung, die Sie nach Buchung erhalten und die AGB der RIW Touristik GmbH sowie unsere Datenschutzhinweise (abrufbar unter www.riw-touristik.de; auf Wunsch Zusendung der AGB vor Buchungs-
abschluss). Mit Aushandigung des Sicherungsscheines ist eine Anzahlung in Hhe von 25% des Reisepreises fallig. Restzahlung 30 Tage vor Reiseantritt, anschlieBend erhalten Sie Ihre Reiseunterlagen. Verfiigbarkeit, Druck — und Satzfehler vorbehalten.

FIErAFXT0TE3Y und kostenlosen Sonderprospekt anfordern

oder gleich Wunschkabine zum Sonderpreis sichern:

| Reisecode: Gesundkreuzfahrt-costa

—n
R’MDURISTIK

SEIT 25 JAHREN

-

Telefonische Buchung und Beratung: Y=y 06128 / 740 810

=» ausfiihrliche Reisebeschreibung & Buchung auch im Internet: www.riw-direkt.de/Gesundkreuzfahrt-costa

Reiseveranstalter: RIW Touristik GmbH
Georg-Ohm-Str. 17, 65232 Taunusstein




Andert sich Ihre Anschrift?
Dann rufen Sie bitte an:

® Ihre DAK-Gesundheit

EVERS GOGREEN | jictert kimafreundiich
DAKdirekt 040325325555 ReForest ] und umeltbwuset

mit der Deutschen Post

DAK

Gesundheit

24 Stunden an 365 Tagen bundesweit zum Ortstarif

Das DAK-Gesundheitspaket® Alles Gute fiir
v Geld zuriick: bis zy 600 € j&hrlich
v’ Attraktives Bonusprogramm K RA N K E N KAS S E N .
v Gesundheitsprogramme A
4 E\e;q?df}eitsférderung am M E H R - E RW RTE R
rbeitsplatz
Kein Mensch ist wie der andere. Deshalb gibt es bei der DAK-Gesundheit

v Top Vorsorge
keine Standardlosungen — sondern Leistungspakete, die genau auf

und viele weitere Leistungen Ihre Lebenssituation zugeschnitten sind. Die DAK-Gesundheitspakete®
bieten Ihnen besten Service, viele finanzielle Vorteile und vor allem:

ausgezeichnete Leistungen. Damit Sie gesund leben und arbeiten kénnen.
Jetzt wechseln: www.dak.de
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