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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

haben Sie sich auch etwas fiir das neue
Jahr vorgenommen? Dann sind Sie in
guter Gesellschaft. Denn viele Menschen
stecken sich konkrete Ziele fiir die kom-
menden Monate. Hoch im Kurs ist dabei
die Gesundheit: weniger Stress, mehr
Bewegung und gesiinderes Essen. Wir
mochten Sie gern dabei unterstiitzen!
Sie leben gesund, gehen zur Vorsorge
und nehmen an Gesundheits-
kursen teil —und wir haben fiir
Sie die passenden Angebote,
wenn Sie doch einmal erkran-
ken und qualifizierte Beratung
und Behandlung brauchen.

M Auch an Thre Familie denken
wir. Thre Enkelkinder kénnen
sich bei uns sogar ein ordent-
liches Finanzpolster zulegen.
Wer von Geburt an an unserem
JuniorAktivBonus teilnimmt,
erhalt mit 18 Jahren bis zu
3.300 Euro! Daher haben uns
die unabhingigen Tester von
Focus Money aktuell erneut
ausgezeichnet — fiir die besten
Bonusprogramme und Geld-
zurlck-Tarife fur Familien.

I Jetzt im Winter heifdt es wieder: Ach-
tung, Virenalarm! Etwa jeder Zweite lei-
det ein- oder zweimal pro Saison unter
einer Erkaltung. Doch der Winter hat auch
schone Seiten: Entdecken Sie die kalte
Jahreszeit doch einmal positiv fiir sich -
denn sie ist besser als ihr Ruf. Zehn Griin-
de, den Winter zu lieben, und viele Tipps
finden Sie ab Seite 6.

M Etwa 1,4 Millionen Menschen sind
in Deutschland an Demenz erkrankt.
Tendenz stark steigend: Rund 2,6 Mil-
lionen werden fir 2050 prognostiziert.
Wie das grofle Vergessen trotzdem sei-
nen Schrecken verlieren kann, erzahlen
wir Thnen ab Seite 52.

Viel Freude beim Lesen und einen
gesunden Start ins neue Jahr wiinscht
Thnen Thr

oot (B
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i rund warmt angenehm nach
einem Spazierga er Winterluft, sie ist auch ein uraltes
Hausmittel bei Erkaltungen.

Prozent
s ) aller Magen-0Ps fiir
Ubergewichtige erfolgten im ersten
‘ Halbjahr 2013
‘? bei Frauen.

TESTSIEGE FUR DAK-GESUNDHEIT
BESTER SERVICE

Deutschlands beste Krankenkasse in puncto Service

BEWAHRTE HAUSMITTEL ist die DAK-Gesundheit. Dies entschied die Redaktion
LABSAL FUR DIE BRONCHIEN des Wirtschaftsmagazins ,Focus Money” bei ihrem
groRen Krankenkassentest 2013. Auch bei Gesund-
Einen hartnéckigen Husten sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen. heitsférderung, Bonusprogrammen und alternativen
Dauert er langer als eine Woche, ist der Gang zum Arzt die richtige Entschei- Heilverfahren liegt die DAK-Gesundheit vorn. Bei
dung. Steckt keine ernsthafte Erkrankung hinter dem I4stigen Hustenreiz, ihrem Leistungs- und Servicecheck (49/2013) iiber-
kénnen sanfte Hausmittel die Bronchien entspannen. Thymiantee oder priifte ,Focus Money” gemeinsam mit dem Deutschen
Kamillentee zum Beispiel sind bewahrte Helfer bei Dauerhusten. Auch der Finanz-Service-Institut (DFSI) 95 gesetzliche Kranken-
Samen des schleimldsenden Bockshornklees kann bei Erkaltungsbeschwer- kassen. Im Bereich Service ging es den unabhéngigen
den helfen. Ein besonders sanftes Hausmittel bei Husten sind Inhalationen. Experten unter anderem darum, wie gut die Kunden
Gegen Verschleimungen hilft die Beigabe von Kamille. Ist der Husten eher vor Ort ihre Kasse erreichen. Sie fragten nach der
trocken, hilft das Inhalieren mit Salzwasser. Damit die Beschwerden dauer- Qualitat der Kunden- und Medizin-Hotlines und tber-
haft verschwinden, ist eine gute Flissigkeitszufuhr wichtig. Neben Tee eig- priften die Angebote der Kassen im Internet. , Gerade
nen sich Wasser oder verdiinnte Fruchtséfte — gestiRt werden sollte nur mit online haben wir unser Service-Portfolio 2013 massiv
Honig. Bienenhonig verleiht Getranken nicht nur eine angenehme SiiRe, er ausgebaut”, sagte Herbert Rebscher, Chef der DAK-
lindert zudem Reizungen der Schleimhadute und erleichtert das Abhusten. Gesundheit. ,Das hat sich
Nicht zuletzt sollte man bei Husten daran denken, sich gut warm zu halten positiv auf das Ergebnis

und den Hals mit einem Schal zu schiitzen. Tipp: ausgewirkt. Die Priifer attes-
Wer Idngere Zeit Bocksharntee trinkt, tut tieren uns aber auch eine
tibrigens nicht nur den Bronchien, son- hohe Kontinuitdt in unserer
dern auch der Haarpracht etwas Gutes! Kundenbetreuung: Seit 2007
www.weniger-haarausfall.de sind wir zum siebten Mal in
Folge Service-Bester.”
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WENN DER KOPF SCHMERZT
JEDER ZWEITE MACHT
STRESS VERANTWORTLICH

Hinter Kopfschmerz steht meist Stress: Jeder zweite
Betroffene macht diesen ftir sein Leiden verantwortlich.
Frauen sind deutlich haufiger betroffen als Manner.
Kopfweh beeintréchtigt jeden Zehnten stark in seinem
Alltag. Das zeigt eine reprasentative Forsa-Umfrage im
Auftrag der DAK-Gesundheit. Als Soforthilfe greifen die
meisten zu Schmerzmitteln oder gehen an die frische
Luft. Altere leiden weitaus seltener: 53 Prozent der
Befragten ab 60 Jahre haben nie Kopfweh, wahrend
dies bei den 14- bis 44-Jahrigen nur auf 19 Prozent
2utrifft. Arztin Elisabeth Thomas von der DAK-Gesund-
heit erklart das mit Stress durch Herausforderungen im
Beruf, mit denen Jiingere besonders konfrontiert wer-
den. Hier setzt auch das Online-Coaching , Smarter
Leben” an —als rezeptfreie Hilfe. Mehr Informationen
gibt es unter www.dak.de/kopfschmerz.

FORSA-UMFRAGE UNTER ARZTEN
TODLICHES QUARTETT

85 Prozent der Hausarzte in Deutschland stellen eine Zunahme des
Metabolischen Syndroms fest. Das zeigt eine Umfrage im Auftrag
des Zukunftsgipfel Gesundheit e. V. Der Begriff bezeichnet die
Kombination aus Ubergewicht, vor allem am Bauch, Fettstoff-
wechselstérungen, Bluthochdruck und Diabetes. Mit 52 Prozent
am haufigsten tritt das ,tdliche Quartett” bei den 50- bis 64-J&h-
rigen auf. Schuld ist der ungesunde Lebenswandel: Zu viel Fett
und Zucker in Kombination mit zu wenig Bewegung erhéhen das
Risiko fiir das Metabolische Syndrom. Wer seine Rettungsringe
friihzeitig zugunsten einer schlanken Taille verliert, beugt Folgen
wie Herzinfarkt oder Schlaganfall vor. Mit dem Zukunftsgipfel
Gesundheit e. V. machen sich erstmals Wissenschaftler, Kranken-
kassen, Industrie, Verbande, Stiftungen und Leistungserbringer
gemeinsam fiir Aufklarung stark.

ENGAGEMENT TUT DER SEELE GUT
LANGER UND GESUNDER LEBEN
DANK EHRENAMT

Ehrenamtliche Helfer tun nicht nur anderen etwas Gutes, sondern
offenbar auch sich selbst, wie britische Forscher durch den Vergleich
von 40 Untersuchungen zum Thema Ehrenamt herausfanden. Ehren-
amtliche Tatigkeiten konnten demnach zu einem langeren
Leben beitragen und auch die geistige Gesundheit scheint
davon zu profitieren. So konnte beobachtet

werden, dass die Gefahr, vorzeitig zu ster-
ben, bei freiwilligen Helfern um rund 20
Prozent geringer war als bei Studien-
teilnehmern ohne Ehrenamt — so weit
das Team um Dr. Suzanne Richards
von der University of Exeter im Fach-
blatt ,BMC Public Health”. Ehren-
amtliche litten zudem seltener unter
Depres-sionen, waren zufriedener mit
ihrem Leben und fihlten sich wohler.
Dies misse aber noch in weiteren
Studien bestéatigt werden, schranken
die Forscher ein. Keine Besserung
wurde dagegen bei kérperlichen
Beschwerden festgestellt.

UNSER SERVICE FUR SIE
BEFREIUNGSKARTE 2014

Keine Belege mehr sammeln und mit der Befreiungskarte
Ihrer DAK-Gesundheit zum Arzt oder in die Apotheke gehen:
Wir bieten Ihnen wie in jedem Jahr die Méglichkeit, lhre
Zuzahlungen in Héhe der Belastungsgrenze im Voraus zu
iberweisen, damit Sie fiir das ganze Jahr 2014 davon
befreit sind. Sie haben im abgelaufenen Kalenderjahr hohe
Zuzahlungen geleistet und mdchten unser Angebot nutzen?
So einfach geht's:

« Sie fillen einen Befreiungsantrag aus, den lhnen Ihr
Servicezentrum gern zusendet.

e Unsere Kundenberater errechnen anhand Ihrer Einkom-
mensnachweise |hre personliche Belastungsgrenze und
teilen Ihnen die Hohe der Vorauszahlung mit.

e Sie tberweisen den Betrag oder lassen ihn abbuchen
und erhalten umgehend |hre Befreiungskarte ftir 2014.

Interessiert? Dann rufen Sie an:
DAKdirekt 040 325 325 555*
*zum Ortstarif

DAK-Gesundheit fit! 1_2014
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NEUSCHNEE

Flockenflaum zum ersten Mal zu prégen
mit des Schuhs geheimnisvoller Spur,
einen ersten schmalen Pfad zu schragen
durch des Schneefelds jungfréauliche Flur —

kindisch ist und késtlich solch Beginnen,

wenn der Wald dir um die Stime rauscht
oder mit bestrahlten Gletscherzinnen

deine Seele leuchtende GriilRe tauscht.

Christian Morgenstern (1871-1914)



AB IN DEN

WONNIGEN WINTER

ie haben wir als Kinder
gejuchzt, als der erste
Schnee fiell Konnten es

nicht abwarten, den Schlitten aus
dem Keller zu holen und die Abhin-
ge hinunterzusausen, stundenlang
mit Freunden draufien zu sein, uns
mit Schneebillen zu bewerfen.
Und spatnachmittags durchnasst
nach Hause zu kommen, wo die
heifle Schokolade schon auf dem
Kiichentisch dampfte.

Eine Frage des Blickwinkels
Auch viele Dichter haben diese
Winteridylle beschrieben, die sich
so frisch anfiithlen kann wie ein
Neubeginn. Zum Beispiel Chris-
tian Morgenstern (siehe links).

Triibes Wetter, trilbe Stimmung?
Sind wir erwachsen, ist von dieser
Freude haufig nur wenig tibrig. Oft
gehen wir im Dunkeln aus dem
Haus, im Licht der Straflenlater-
nen kommen wir wieder zurtick.
Weil wir zu wenig Tageslicht be-
kommen, sackt die Stimmung in
den Keller. An Radfahren oder Jog-
gen ist bei glatten Wegen nicht zu
denken. Auch die Angst auszurut-
schen schrinkt uns in unserer
Beweglichkeit ein. Wenn wir Pech
haben, will der Winter einfach
nicht enden.

i

Vom Winter profitieren

Wie die Natur, so braucht auch der
Korper Ruhezeiten, um sich zu
erholen und zu erneuern. ,Im
Zyklus des Lebens liegt eine unge-
heure Starke“, sagt der Miinchner
Psychologe und Biorhythmusfor-
scher Till Roenneberg. ,Die Melan-
cholie der Winternichte ist emoti-
onal sinnvoll, um nachzudenken
und auf neue Ideen zu kommen.“

Schlafen Sie gut!

Bis zum Frithjahr befindet der Kor-
per sich in einer Art Mini-Winter-
schlaf. Er regelt seine Temperatur
leicht herunter. Der Parasympathi-
kus dominiert: der Teil des Ner-
vensystems, der Schlaf und Ver-
dauung regelt. Wir schlafen durch-
schnittlich pro Nacht 20 Minuten
langer als im Sommer.

Wach und lebendig

Obwohl uns jetzt nach mehr Ruhe
zumute ist: Der Alltag fordert uns
weiter. Dann hilft es, den Blick
auf die schonen Seiten des Win-
ters zu lenken. Wir konnen durch-
aus die Freude der Kindheit
zuriickgewinnen und uns so
Glicksmomente bereiten. Wenn
wir etwa drauflen unterwegs sind,
fihlen wir uns in der eisig fri-
schen Luft oft wach und lebendig.

Eisige Kalte, rutschige StralRen, Dunkelheit — leicht macht sich da
Frust breit. Doch die kalte Jahreszeit hat auch ihre schonen Seiten.
Wir haben zehn Griinde fiir Sie, den Winter zu lieben

Der Grund dafur ist, dass der Blut-
druck steigt.

Bei Schnee wird die Welt stiller:
Der Schall versickert in den Luft-
schichten, die zwischen den Eis-
kristallen liegen. Vielleicht héren
Sie jetzt das Tschilpen und Zwit-
schern einer Amsel oder eines Rot-
kehlchens? Mehr als 35 Arten von
Vogeln tiberwintern hierzulande.
Sie lassen sich in Girten, Parks
und auf dem Balkon beobachten.

Jetzt Freunde einladen

Wenn Sie bei Kilte doch lieber zu
Hause bleiben, laden Sie einfach
Freunde zu sich ein. Erfullte Bezie-
hungen machen gliicklich, wusste
schon der griechische Philosoph
Epikur. Warum nicht mal wieder
bei ,Mensch argere dich nicht”
den Nachbarn rausschmeifien
oder bei einer Monty-Python-
Komodie herzhaft lachen — und
danach Bratdpfel essen? Die in
der Fillung enthaltenen Niusse
stairken das Immunsystem, Ge-
wiirze wie Zimt warmen unseren
Korper von innen. Perfekt fir
kalte Tage! Der Winter halt viele
Freuden bereit, auf den nichsten
Seiten finden Sie unsere zehn
Favoriten. Nehmen Sie sich Zeit,
sie zu geniefSen!

DAK-Gesundheit

1.2014
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AKTIV IM SCHNEE

Wie schon ist es, in der Winterstille zu Fuld unterwegs zu sein! Der Schnee
knirscht unter den FiRRen, die Luft ist frisch und klar. Viele Regionen in
Deutschland stellen sich auch im Winter auf WWanderer ein. Die Wege sind
geraumt oder prapariert, sodass man kilometerweit laufen kann. \Wandern gilt
als optimale Ausdauersportart: Es kraftigt Knochen, Lunge, Herz, Kreislauf und
das Abwehrsystem. Die vielen Sinneseindriicke sorgen daflr, dass der Kopf
frei wird. Allerdings: Nehmen Sie sich besser nicht so viel vor wie etwa im
Sommer. Auf weiRen Wegen ist es anstrengender voranzukommen. Selbst
bekannte Routen sind manchmal nicht wiederzuerkennen, man verlauft sich
leichter und kann an gefahrliche Abhdnge geraten. In den Bergen daher min-
destens zu dritt unterwegs sein und eventuell eine Stirnlampe einpacken, falls
die Dunkelheit kommt. Auf Lawinenwarnungen achten. Wer sich in einer
Region auch abseits der gekennzeichneten \WWanderwege auskennt, kann sich
Schneeschuhe unterschnallen. Weil diese das Korpergewicht auf eine groRe-
re Flache verteilen, gleitet man damit auch durch den Tiefschnee. Langlauf
fordert viele Muskelregionen, schont Gelenke und die Wirbelsaule. Zugleich
trainiert die Sportart das Herz-Kreislauf-System. Damit Sie auf der Loipe nicht
vorzeitig schlappmachen: vorher Kondition aufbauen und lieber zu Beginn des
Urlaubs leichtere, blau gekennzeichnete Loipen wahlen.

8  DAK-Gesundheit fit! 1.2014

WASSER-LEICHTIGKEIT

Wenn es sich drauRen gar nicht aushalten lasst — das
nachste Schwimmbad ist bestimmt nicht weit. Also run-
ter mit den Winterklamotten und rein ins \Wasser. Wie
leicht man sich auf einmal fuhlt! Nur etwa ein Zehntel
dessen, was wir an Land auf die WWaage bringen, tragen
wir im Wasser mit uns herum. Dafir sorgt der Auftrieb.
Ist der Korper ganz nah unter der \Wasseroberflache, sind
wir sogar fast schwerelos. Im Winter bestens geeignet
ist Rickenschwimmen. Denn bei Kélte und Regen ziehen
wir oft unbewusst die Schultern hoch. Dabei verspannen
sich leicht die Nackenmuskeln, und die Bandscheiben der
Halswirbelsaule werden Uberlastet. Wenn wir flach
gestreckt auf dem Ricken liegen, bleibt der Kopf automa-
tisch im Wasser, der Nacken wird frei. Die Arme so weit
wie maoglich abwechselnd nach hinten schwingen. Die
Ruckwartsbewegung lockert die Schultermuskulatur.

="




WIRSING-LINSEN-EINTOPF

1 halber Kopf Wirsing
150 g rote Linsen

1| Gemusebriihe

1 Zehe Knoblauch

2 Essloffel Tomatenmark

e 250 g Méhren

e 2 7wiebeln

o Sambal Oelek, 1 Stiick Ingwer,
Curry, Kreuzkiimmel, frische Minze,
Salz und Pfeffer

So geht's (fiir vier Personen): Den Wirsing vom Strunk befreien, die Blatter
waschen und in Stiickchen schneiden, die Zwiebeln und den Ingwer hacken,
die Karotten wiirfeln und den Knoblauch pressen. Die Gemisewiirfel in etwas
Olivendl scharf anbraten, das Tomatenmark hinzuftigen und ebenfalls
anschwitzen. Den Wirsing hinzuftigen und warten, bis die Blatter zusammen-
fallen. Mit Briihe abléschen und fiinf bis zehn Minuten kécheln lassen. Sobald
der Wirsing bissfest gegart ist, das Gemiise mit dem Zauberstab piirieren. Die
Linsen einrtihren und den Eintopf 20 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln las-
sen. Mit Sambal Oelek, Kreuzktimmel, Curry, Salz und Pfeffer abschmecken und
die klein gehackte Minze einriihren.

WALZER IM
WOHNZIMMER

Warum an einem triiben Winternachmittag
nicht mal zum ,Tanztee” gehen und trotz-
dem gemdtlich zu Hause bleiben? Dafir
die Sessel beiseitericken, den Teppich
zurlckrollen, eine James-Last-CD einlegen
und mal wieder mit dem Partner, dem
Enkel oder der besten Freundin Foxtrott
und Walzer tanzen. \Wer noch ein bisschen
Nachhilfe bei den Schrittfolgen braucht: auf
www.getthedance.com klicken und das
Wissen auffrischen. Tanzen ist gut flr das
Herz-Kreislauf-System und den Kopf. Sich
Schrittkombinationen zu merken, schult
das Gedachtnis und halt geistig fit. AuRer
dem kraftigt Tanzen die Muskeln und
schont die Gelenke.

WARMENDER
WIRSING

Haben Sie schon einmal lberlegt, warum
wir manche Gerichte lieber in der kalten
Jahreszeit zubereiten? Wenn es draufRen
frostelt, ist Wintergemdise ein wahrer Gau-
menschmaus und Balsam flr die Seele.
Nebenbei stéarkt es das Immunsystem.
Wirsing zum Beispiel enthalt jede Menge
Vitamin C. Mit roten Linsen und Ingwer
kombiniert, ergibt er einen gesunden und
kostlichen Eintopf: Linsen sind voll mit Zink
und wertvollen Proteinen, die zur Abwehr
von Krankheitskeimen dienen. Ingwer ist
ein Bakterienkiller und warmt von innen.

SCHICKE SCHICHTEN

DraufRen ist es eisig, drinnen tber
heizt. Und was jetzt anziehen? Der
dicke Skipulli ist wenig stylish, die
Thermohose so gar nicht schick fur
den Besuch bei der Freundin. Optimal
geeignet ist dann der Zwiebellook.
Dafir tragt man viele leichte Klei-
dungsschichten Ubereinander. Die Luft
dazwischen wird vom Korper erwarmt
und bildet so ein wohliges Polster.
Schal, Mitze und Handschuhe nicht
vergessen! In der Wohnung kann man
alles dann schichtweise ablegen. Und
auch die schicken Schuhe fur drinnen
aus der Tasche ziehen. An eisigen
Tagen eignen sich Unterhemden aus
atmungsaktiven Materialien am
besten. Denn Baumwolle saugt den
Schweif$ auf und das kihlt den Kérper
zusatzlich aus.

DAK-Gesundheit it/ 1.2014 9
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DAS GUTE LIEGT
AUF DER HAND

Im Winter nehmen wir uns eher die Zeit, gemutlich zu
Hause zu entspannen. Versuchen Sie es doch mal mit
Mudras: Das sind heilende Handstellungen und Massa-
gen, die vor allem in 6stlichen Kulturkreisen praktiziert
werden. FingerYoga soll auf die Energiebahnen einwir-
ken, die unseren Korper durchziehen. Auch das Immun-
system kann man damit starken. Zur Vorbereitung flr
das , Kampf-Mudra” den rechten Zeigefinger mit dem
Zeigefinger und Daumen der linken Hand fassen. Die
rechte Hand schutteln, als wolle sie den Finger aus der
Umklammerung befreien. Bis 20 zahlen. Bei allen Fin-
gern beider Hande wiederholen. Fir das Mudra den lin-
ken Daumen mit den vier Fingern der rechten Hand
umfassen. Den rechten Daumen zwischen Zeigefinger
und Daumen an den linken Handrlcken legen. Ein paar
Minuten halten, dabei tief ein- und ausatmen. Danach

auf der anderen Seite wiederholen. Das ,, Kampf-Mudra”

hilft dem Korper, Krankheiten abzuwehren.
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LICHT IM DUNKEL

Was ware der Winter ohne das warme Licht der Kerzen! Mit ihm verbin-
den wir positive Eigenschaften wie zum Beispiel Reinheit, Klarheit und
Leben. Eine Akuthilfe gegen innere Unruhe ist eine Kerzenmeditation. Die
Konzentration auf die Flamme hilft unserem Geist, den Moment bewusst
zu erleben. Und das macht glticklich! Dazu die Kerze in einer Entfernung
von einem bis zwei Metern in Augenhohe aufstellen und sich auf ein Kis-
sen oder einen Stuhl setzen. Die Flamme beobachten: den hellen Kern, die
weiche Aura um ihn herum, die Schatten und die Muster, die durch die
Bewegung der Flamme entstehen. Wenn Gedanken hochkommen, sie
wahrnehmen und dann ziehen lassen. Sich finf bis zehn Minuten auf die
Kerze konzentrieren. Wer mochte, kann danach die Augen schlief3en und
sich vorstellen, dass sich das Licht in seinem Inneren fortsetzt und zu einer
Sonne heranwachst, die in alle Richtungen warmt und strahlt. Nach zehn
Minuten die Augen 6ffnen und wieder bei der Kerze ankommen. Klart den
Geist und hilft, inneren Abstand zu qualenden Gedanken zu gewinnen.



ZWEI IN EINEM

Besonders wenn man unter Druck steht, melden sich Erkéltungen und die Haut ist gereizt.
Optimal, wenn Sie nur wenig Zeit haben: ein Kamillendampfbad. Das ist gut fir Haut und Hals.
Die 4therischen Ole der Kamille bekampfen Bakterien und wirken Schnupfen entgegen. Die
heilde Luft totet Erreger in den Atemwegen ab und 6ffnet die Poren. So kann Talg leichter
abflielen und Verstopfungen werden vermieden. Das reinigt die Haut und sorgt flr wohlig-
warmes Befinden. So geht's: Geben Sie eine Handvoll Kamillenbliten oder drei bis vier Beutel
Kamillentee in eine Schiissel und tbergielien Sie diese mit etwa 70 Grad heiRem Wasser, das
auf dem Herd gedampft, aber nicht gekocht hat. Halten Sie Ihr Gesicht tber die Schiissel, und
legen Sie ein Handtuch Uber Ihren Kopf, sodass der Dampf nicht entweichen kann. Atmen Sie
mehrmals mit geschlossenen Augen tief durch die Nase ein. Nach etwa zehn bis 15 Minuten
beenden. Wem es zu Beginn zu heif3 ist, einfach den Kopf etwas héher nehmen. Nach dem
Dampfbad etwas ruhen, die Haut auskthlen lassen und eine Feuchtigkeitscreme auftragen.

W o ¥

LN
SCHWUNG AUFNEHMEN

Sie wollen im neuen Jahr mehr Sport treiben, die \Weihnachtspfunde loswerden, endlich
Gesangsunterricht nehmen. Vielleicht haben Sie sogar schon alles daflr klargemacht. Doch da
melden sich die Zweifel: Warum soll ausgerechnet mir das gelingen? Oder Sie finden 20 andere
Dinge plotzlich viel wichtiger. Den inneren Schweinehund kennt jeder von uns, mehr oder weni-
ger stark ausgepragt. Er ist eine Instanz in uns, dem vor allem unsere Sicherheit am Herzen liegt.
Allem Unbekannten blinzelt er skeptisch ins Gesicht. Tritt dieser innere Wachter auf, verbannen
wir unsere Wiinsche und Sehnsiichte ganz leicht wieder. Dabei begleiten Angste und Selbst-
zweifel jede Veranderung. Sie sind ein Zeichen dafir, dass Sie etwas Neues wagen. Ist der Him-
mel gerade besonders triibe, nehmen Sie sich eine halbe Stunde Zeit, in Ruhe mit dem inneren
Wachter zu reden. Horen Sie sich in einem stillen Dialog seine heimlichen Sorgen um Ihr Wohl-
ergehen an und schreiben Sie sie vielleicht sogar auf. So kdnnen Sie gemeinsam nach einer
Losung suchen — und er hat es nicht mehr nétig, Sie zu sabotieren.
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FIT MIT DER
SCHNEESCHAUFEL

Der Stoffwechsel braucht Tageslicht, um
Wohlfihlhormone zu aktivieren. Bewegen
Sie sich daher auch im Winter so oft wie
moglich drauRen. Wer frische Luft ans
Gesicht lasst, sorgt aufserdem daflir, dass
die Nasenschleimhaut feucht bleibt und
Keime abwehren kann. Steigen Sie zum
Beispiel auf dem Weg zum Einkaufen eine
Station friiher aus und gehen Sie den Rest
zu Ful3. Planen Sie am Wochenende Zeit
flr einen Spaziergang ein oder verabreden
Sie sich mit einer Freundin zum Walken.
Auch Schneeschippen ist ein gesundes
Workout. Achten Sie aber darauf, den
Ricken gerade zu halten. Wenn die Geh-
wege eisig glanzen, lieber abwarten, bis
sie gestreut oder geraumt sind. Lasst sich
das nicht einrichten, auf jeden Fall kndchel-
hohe Schuhe mit rutschfesten Sohlen tra-
gen. Die geben Halt und verringern die
Sturzgefahr. Im Zweifel Spikes unter-
schnallen. Diese kann man im Internet, bei
einem Outdoor-Ausstatter oder in einem
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NAHRUN

FUR DIENERVEN

LSlldes streichelt die Seele.”

Jeder kennt solche Spriiche. Sie
lenken leicht davon ab, was wirklich
gesund ist in stressigen Zeiten.
Sieben Ausreden — und Tipps fiir
wahre Nervennahrung

~Hauptsache schnell was

in den Bauch bekommen”

Essen kann mehr als nur satt machen. Das ver-
gessen viele, die sich unter Zeitdruck fiihlen
und nur flott das Loch in ihrem Bauch fiillen
wollen. Eine leckere Mahlzeit kann helfen,
wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Das
funktioniert besser, wenn man sich Zeit
nimmt und sein Essen zelebriert. Eine ein-
fache Suppe kann neben objektiver Warme
auch ein Stiick subjektiver Wohligkeit vermit-
teln. Am besten Fernseher oder Computer aus-
schalten, den Tisch schon decken und langsam
jeden Loffel geniefen. Auch gut: mit Familie,

Freunden oder Enkelkindern

die Mahlzeit teilen.
@ 8
o

Gemeinsames Essen
starkt das Selbstwert-
gefiithl sowie den

Zusammenbhalt in
der Familie.

12 DAK-Gesundheit 1.2014
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~Eine Tasse Kaffee
genugt mir vollig”

Arzttermine driangen und vielleicht wartet ein pfle-
gebediirftiger Angehoriger: Da scheint fiir mehr als
einen Kaffee oft keine Zeit zu sein. Tatsachlich kostet
ein Joghurt mit Haferflocken und Obst nur wenige
Minuten, bringt aber ordentlich Kraft. Nur mit Kaffee
allein fangt unser Motor irgendwann an zu stottern.
Morgens fahrt er schon auf Reserve und braucht die
Kohlenhydrate aus Flocken und Obst, um wieder in
Schwung zu kommen. Joghurt und Haferflocken bie-
ten zudem den Eiweifibaustein Tryptophan. Er ist der
direkte Vorlaufer des Botenstoffs Serotonin, der als
Gliickshormon die Stimmung heben kann.

‘.

,Ich brauche erst

mal etwas SuRes”

Siifes sorgt fiir einen schnellen
Kick. Direkt nach dem Genuss
steigt der Blutzuckerspiegel an und das

Gehirn bekommt neue Nahrung. Leider halt der
stimulierende Effekt nur kurze Zeit an, und Bon-
bons haben aufier Zucker kaum etwas zu bieten.
Besser ist, sich ein paar stifie Trauben zu génnen,
oder etwas Trockenobst: Ananas, Mango und Fei-
gen sind lecker und bringen den Spurenele-
mente- und Mineralstoffhaushalt auf Vorder-
mann. Bei Heiffhungerattacken kann auch
gekochtes Getreide helfen, Dinkel- oder Haferflo-
cken zum Beispiel. Die gekochte Stdrke beruhigt
den Koérper und gibt ihm neue Kraft.

FOTOS: THINKSTOCK.DE | © ALEW - FOTOLIA.COM



~Ich kann jetzt
wirklich nichts essen”

Es gibt Menschen, die bei Stress anfangen,
besonders viel zu futtern. Anderen schlagt er auf
den Magen. Durch unzureichende Ernahrung
kann sich Stress allerdings noch verstarken. Wer
sich appetitlos fiihlt, dem hilft unter Umstanden
etwas Bewegung. Ein flotter 20-miniitiger Spa-
ziergang in der Mittagspause bringt den Kreis-
lauf in Schwung und regt die Lust auf eine leich-
te Mahlzeit an. Abends kénnen appetitliche
Happen zum Essen verfithren: Sehr lecker
schmeckt Kriauterbrot: Quark mit etwas Petersi-
lie, Schnittlauch, Salz und Pfeffer verriihrt auf
kleinen Brotscheiben. Brot aus fein gemahlenem
Dinkelvollkornmehl ist gut vertraglich.

~Kochen muss vor allem fix

gehen, wenn viel ansteht”

Wer ansonsten viel zu tun hat, mag nicht noch lange
in der Kiiche stehen. Nur: Auch eine Tietkiihllasagne
braucht Zeit, bis sie im Ofen Farbe annimmt. In derselben Zeit
lasst sich eine knackige Gemiisepfanne kochen mit duftendem
Basmatireis. Fertigprodukte sind im Schnitt teurer und man
\. isst viel Unniitzes. Frisches Gemiise hingegen enthilt jede
Menge Vitamine, Enzyme und Mineralien fiir eine ausge-
glichene Psyche, etwa den Anti-Stress-Mineralstoff Magnesium.
Er steckt reichlich in Kohlgemiise, das im Winter Saison hat.

DAK-Gesundheit
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~Ich habe gerade

gar keinen Durst”

Haben Sie wirklich keinen Durst
oder nur keine Zeit, sich ein Glas
Wasser zu holen? 1,5 Liter alko-
hol- und zuckerfreie Fliissigkeit
empfehlen Erndhrungsexperten
pro Tag. Kleine Portionen tiber
den Tag verteilt, lassen sich leichter
trinken als grofle. Morgens kann ein
Glas sprudelndes Mineralwasser beleben.
Die Kohlensdure regt das Nervensystem an
und bringt den Kreislauf in Schwung. Tags-
tiber ergeben mit kochendem Wasser tiber-
gossene Ingwerscheiben ein erfrischendes

Getridnk, das den Geist oft wacher macht
als noch mehr Kaffee.

- W
o - A
-

BAUSTEINE FUR GUTE NERVEN

Bei der Nervennahrung spielen der EiweiRbaustein Tryptophan und das Vitamin B2 in der ersten Liga.

»@rinzeug,

nein danke!”

Essen soll schmecken und nicht noch
zusatzlich Stress verursachen. Wer sich
zu Griinzeug zwingt, obwohl es ihm nicht
schmeckt, der sucht anschlieffend unter
Umstdnden weiter nach Befriedigung und
isst mehr als notig. Nicht jeder muss ein
Salatfreund sein. Auch fiir Pommes- und
Pizza-Typen gibt es Alternativen: Statt
Pommes frites empfiehlt sich zum Bei-
spiel eine Backkartoffel mit etwas Sour
Cream plus Brokkoliréschen. Und probie-
ren Sie mal Vollkornpizza mit viel Gemii-
se. Nach dem Backen mit frisch gerie-
benem Parmesan wiirzen und mit etwas
Olivenol betraufeln, herrlich! Vollkorn-
produkte und auch Kartoffeln enthalten
wertvolle B-Vitamine, die als wahre Ner-
venvitamine gelten.

Ideal sind Kombis, in denen viel von beidem steckt. Hier ein paar Rezeptideen

FISCH & KOHL

Brokkoli-Lachs-Salat:

Gekochte Brokkoli-

réschen mit Raucher-

lachs und einigen

Blattern Endiviensalat

auf einem Teller anrich-

ten. Kefir mit einem Loffel Ol verriihren, mit
Curry, Salz, Pfeffer und Honig wiirzen und
als SoRe darlbertraufeln. Mit gerosteten
Mandelblattchen und Dill garnieren.

VOLLKORN & BANANE
Frithstiicksbecher mit Knuspermisli:

Magerquark mit etwas Schmand (24 % Fett)
oder saurer Sahne (10 % Fett) und Mineral-
wasser glatt rihren, zusammen mit Bananen-

scheiben und Knuspermdusli
in eine Schissel flllen,
mit etwas Ahornsirup
und einem Klecks Prei-
selbeeren aus dem
Glas garnieren.

JOGHURT & FLEISCH
Ciabattabrotchen mit

Schweinefilet:

Etwas Salatgurke und eine

halbe rote Zwiebel in feine

Scheiben schneiden. Ein Ciabat-
tabrétchen aufschneiden, mit diinnen Filet-,
Gurken- und Zwiebelscheiben sowie einem
Salatblatt belegen. Gewdrzten Joghurt
(Petersilie, Schnittlauch, Salz, Pfeffer)
daraufgeben.

OVA | © WESEETHEWORLD - FOTOLIA.COM




EDEKA REZEPT-TIPP
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Lyoner m

Genuss ist jetzt
Herzenssache.

Sie wollen genieBen und sich gleichzeitig bewusst ernahren? Die neuen
Omega-3-Produkte von EDEKA bieten Ihnen eine kostliche Wurstvielfalt und
versorgen ihren Korper gleichzeitig mit wertvollen Omega-3-Fettsauren.

1 80 g Lyoner-Scheiben in Streifen
schneiden.

1/4 Paprikaschote waschen, vom

Stiel befreien und klein wirfeln.
3 Radieschen waschen und in diinne
Scheiben schneiden. 1 Zwiebel schilen
und in diinne Ringe schneiden. Mit
der Wurst in eine Schissel fullen.

fur bewusste Genief8er Omega-3-Fettsauren

|n Deutschland B Verfahren und Rezeptur
LFDEKA vom Fraunhofer Institut IVV

entwickelt Fiir das Dressing 2 EL Gemiise-

brithe mit 1 TL Weinessig und Salz
verrihren. Pfeffer, 1 EL Rapsol und
1TL Schnittlauchroélichenunterrithren.

und herzhafte
keren Sorten

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

B Die kostliche Entdeckung B Mit hochkonzentrierten :
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1 Das Dressing uber den Wurst-
: salat gieBen, durchmischen und
; etwa 15 Minuten ziehen lassen.
: Anschliefend abschmecken und im
, Glas anrichten.

Mehr iiber unsere
®mega-3-Predukte erfahren?

Jetzt Cede abscannen!

chvm JM (%ﬁon.?Die besonders wertvollen Omega-3-Fettsauren

DHA (Docosahexaensaure) und EPA (Eicosapentaensaure) sind nur in bestimmten

Fischarten enthalten. Wissenschaftlern des Fraunhofer Instituts gelang es jetzt,
diese schwierig zu handhabenden Fettsauren in natiirlich-konzentrierter Form
in feine Aufschnitt- und Wurstprodukte zu tibertragen. Erstmals in Deutschland

und exklusiv bei EDEKA. Wir ,' Lebensmittel



B

DIE ZEICHEN
DER ZEIT

Wenn die Haut altert, entstehen
Altersflecken. fit! verrat, wie Sie sich
maglichst lange davor schiitzen.
Denn das ist erstaunlich simpel — es
erfordert allerdings Konsequenz

PFLEGETIPPS FUR
SCHONE HANDE

FOTOS: THINKSTOCK.DE

Vor dem Schlafengehen eine Fettcreme
einmassieren. Leichte Baumwollhand-
schuhe verhindern, dass sich die Creme
auf dem Laken verteilt. Sie sorgen zudem
fr einen Warmestau, durch den Pflege-
stoffe besser aufgenommen werden.

16 DAK-Gesundheit fit/ 1_2014
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lotzlich sind die braunen Fle-
Pcken da: Gesicht, Héande,

Unterarme — nicht einmal das
Dekolleté bleibt verschont. Lenti-
gines solares nennen Experten
Altersflecken. Rund um das 4o.
Lebensjahr altert die Haut sichtbar
und Altersflecken entstehen. Das
ist ganz natiirlich. Weder gesund-
heitsschidlich noch besonders auf-
tallig, sind die harmlosen Flecken
dennoch fiur viele Menschen ein
kosmetisches Problem.

Mit Sonnenschutz vorbeugen
Freie Radikale begiinstigen Altersfle-
cken, die aus Pigmentablagerungen
in der Haut bestehen. Ungeschiitzte
Haut, die jahrzehntelang UV-Strah-
len ausgesetzt wird, bildet diese
Molekiilteile vermehrt. Wer die
Sonne jede Saison schutzlos geniefit,
schddigt also Hautzellen dauerhaft

Reife Haut bendtigt besondere Pflege —
zum Beispiel mit speziellen Feuchtigkeits-
cremes. Im Winter dirfen es auch
Cremes mit hohem Fettgehalt sein.
Hénde nur mit pH-neutralen, milden Sei-
fen — sogenannten Syndets — waschen.

und muss mit Altersflecken rechnen.
Ein konsequenter Sonnenschutz ist
darum ideal, um den Flecken vorzu-
beugen. Achten Sie bei Threr Son-
nencreme, je nach Hauttyp, auf
einen ausreichend hohen Licht-
schutzfaktor. Gesicht, Hinde und
Dekolleté bitte besonders grof$ziigig
eincremen. Der klassische Sonnen-
hut gehort genauso zum Sonnenbad
wie spezielle Kleidung, die UV-
Strahlen gezielt abweist. Gesicht und
Hinde sind meist ganzjahrig der
Sonne ausgesetzt. Daher besser dau-
erhaft zu einer Tages- und Handloti-
on mit Lichtschutzfaktor greifen.
Der richtige Speiseplan schiitzt
ebenfalls: Vitamine aktivieren die kor-
perlichen Schutzfunktionen. Vor
allem Vitamin C und E sowie die
Mineralstoffe Selen und Zink machen
es freien Radikalen schwerer, der Haut
zu schaden. Wer sich also vor Sonnen-

Beim Putzen und Spulen
am besten Handschuhe
verwenden, denn damit
wird unnétiger Kontakt
mit scharfen Reinigungs-
mitteln vermieden.

strahlen schiitzt, rauchfrei bleibt,
wenig Alkohol trinkt und sich gesund
erndghrt, hélt seine Haut langer jung,
frisch und vor allem: fleckenfrei.

Was tun, wenn sie da sind?

Akzeptieren Sie Altersflecken. Sie
sind ein Zeichen fir Thre Lebenser-
fahrung und die korperliche Verdande-
rung, die jeder Mensch durchlebt.
Wer die Flecken partout nicht tolerie-
ren will, kann zu Camouflage greifen
und sie abdecken. Alternativ stehen
Bleichcremes, chemische und Siure-
Peelings zum Auftragen oder Blitz-
lampen- und IPL-Geréte zur Auswahl.
Therapien, in denen Laser die Pig-
mentablagerungen platzen lassen,
sollten unbedingt mit einem erfah-
renen Hautarzt besprochen werden.
Da der Eingriff kosmetischer und
nicht gesundheitlicher Natur ist, tra-
gen Sie hierfur die Kosten selbst.

Wer auch die Nagelhaut
eincremt und die Nagel
regelmafiig olt, halt die
Haut geschmeidig und
verleiht ihr ein frisches
Aussehen.

DAK-Gesundheit fit! 1_2014
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Il MEINE DAK

DAK-BERATER-CHAT
ZWEI BILDSCHIRME - EIN DIALOG

Es ist fast so, als ob Sie Ihrem Kundenberater gegentiberséRen: Uber
den Berater-Chat der DAK-Gesundheit lassen sich Fragen schnell und
einfach kldren. Neuland fir Sie? Dann einfach mal ausprobieren!
Vielleicht méchten Sie uns ja mitteilen, dass Ihre Anschrift sich geén-
dert hat. Vielleicht wollen Sie einen Antrag auf Befreiung von Zuzah-
lungen anfordern oder wiissten gern, ob |hr Erndhrungskurs von der
DAK-Gesundheit gefordert wird. In Féllen wie diesen miissen Sie
weder in unser Servicezentrum kommen noch zum Telefon greifen —
bloR in die Tasten hauen oder lhre Enkel darum bitten. Dann sind lhre
Fragen schon so gut wie beantwortet.

Und so geht's

Falls Sie zur Gattung der Online-Erlediger gehéren, haben Sie vermut-
lich keine Bertihrungséngste. Die sind aber auch sonst unnétig. Um
unseren Berater-Chat zu nutzen, miissen Sie keine besondere Soft-
ware installieren. Gehen Sie einfach wahrend der Chat-Offnungs-
zeiten — montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr — auf
www.dak.de/berater-chat. Jetzt kommt es darauf an, ob Sie eine
allgemeine Frage haben oder sich auf Ihre Mitgliedsdaten beziehen
mochten. Im ersten Fall kénnen Sie anonym bleiben. Einfach einen
Namen eingeben, mit dem Sie im Chat angesprochen werden moch-
ten, Nutzungs- und Teilnahmebedingungen bestatigen, und los geht's!

Qualifiziert und sicher

Wenn die Anfrage Ihre konkreten Daten betrifft, melden Sie sich
zunéchst bei ,Meine DAK" an. lhr Name und Ihre Krankenversiche-
rungsnummer werden Ihrem Gegeniiber dann angezeigt. Anders als
bei der Kommunikation per Brief oder E-Mail konnen Sie sofort nach-
AB JANUAR 2014: haken, wenn lhnen etwas noch nicht ganz klar ist. Unser groRes Plus:

NEUE CHAT-ZEITEN! Sie chatten stets mit einem qualifizierten Kundenberater, nicht etwa
mit einem Callcenter oder gar einem nur virtuellen, nicht menschli-
Echtzeit-Dialog: Der DAK-Berater-Chat chen fiatgeber..NatUrI}ch kann niemand sons.t Ihrer?. Dlalog 'm.ltlesen.
freut sich auf Ihre Fragen — montags Nur fir eines eignet sich unser Chat (noch) nicht: fir medizinischen
bis freitags von 8 bis 20 Uhr Rat. Nutzen Sie hierzu bitte unsere Experten-Hotlines — alle Nummern

finden Sie unter www.dak.de/hotline.

INFOS FREI HAUS

KENNEN SIE SCHON UNSEREN NEWSLETTER?

Holen Sie sich die DAKnews ins Haus: Unser Newsletter informiert Sie nicht nur tiber interessante
Themen rund um Gesundheit, Fitness und Erndhrung, sondern Sie erhalten auch aktuelle Informatio-
nen aus der Krankenversicherung. Wenn Sie unseren Newsletter bestellen, bleiben Sie ganz
bequem auf dem Laufenden. Auch unser Kundenmagazin ,fit!" kénnen Sie tiber den Newsletter als
Online-Ausgabe fiir zu Hause oder unterwegs beziehen, je nachdem, wo Sie das Magazin am liebs-
ten lesen mdchten. Die Online-Ausgabe steht Ihnen dann jeweils bereits einige Tage vor dem
Postversand zur Verfiigung — optimiert fir alle Endgerate von PC bis Tablet. Abonnieren Sie
unseren regelmaRigen Newsletter oder Ihr Online-Magazin gleich hier: www.dal.de/abo.

18 DAK-Gesundheit fit! 1.2014
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MEDIKAMENTE IM VISIER
EXPERTEN PRUFEN NUTZEN

Seit zwei Jahren lasst die Regierung neue Medikamente auf ihren Zusatz-
nutzen priifen. Die Bilanz ist erschreckend: Von 48 neuen Medikamenten
sind 26 durchgefallen, weil sie nicht besser sind als bewahrte Mittel. Drei
waren sogar schlechter. Nur 22 Neuzugénge {iberzeugten im Test. Die
Experten nahmen zum Beispiel Produkte gegen Krebs, Diabetes, Epilepsie
und andere schwere Krankheiten unter die Lupe. Ziel der strengen Kon-
trollen ist es, die Versorgung der Patienten zu verbessern und unnétige
Kosten fiir das Gesundheitssystem zu vermeiden. Denn nur wenn ein
Medikament wirklich etwas bringt, kénnen die Hersteller Preise mit den
Krankenkassen verhandeln. Auch Stiftung Warentest priift regelmaRig
Nutzen und Kosten vieler Medikamente. Fiir DAK-Versicherte ist der
Zugang zur Datenbank mit mehr als 9.000 Arzneimitteln kostenlos. Wer
sich auf www.dak.de/meinedalk anmeldet, bekommt versténdliche
Informationen tiber Wirkstoffe, Wechselwirkungen und Anwendung.

AKTUELLE UMFRAGE
BEHANDLUNG
ERST NACH WARTEZEIT?

Frauen warten im Durchschnitt langer auf einen Facharzt-Termin —

das ist das Ergebnis einer aktuellen Forsa-Umfrage im Auftrag der
DAK-Gesundheit. 37 Prozent der Frauen warten sogar oft langer als vier
Wochen, aber nur 19 Prozent der Ménner. Insgesamt kennen 28 Prozent
der Befragten langere Wartezeiten. Auffallend ist dabei der relativ
hohe Anteil der Patienten aus Ostdeutschland (39 Prozent). Ein wei-
teres Gefélle ist zwischen den Generationen zu erkennen: Etwas mehr
als ein Drittel der 18- bis 29-Jé&hrigen muss sich schon mal I&nger in
Geduld tiben, doch nur ein Viertel der Senioren. Spiegelbildlich féllt die
Antwort auf die Frage aus, ob eine mehr als vierwdchige Wartezeit in
Ordnung wére: Die Jiingeren bejahen das mehrheitlich (60 Prozent), die
Alteren nicht (38 Prazent). Die DAK-Gesundheit hat fiir das Problem
langer Wartezeiten ein spezielles Angebot. ,Um unseren Kunden diese
Belastungen so weit wie mdglich zu ersparen, bieten wir einen Arzt-
Termin-Service an, der in der Mehrzahl der Félle kurzfristig einen Ter-
min beim Spezialisten vereinbart”, sagt Vorstandschef Herbert Rebs-
cher. Alle Infos dazu gibt's auf www.dak.de/arzttermin.

PLAKATWETTBEWERB
KREATIV GEGEN KOMASAUFEN

Jubildum einer erfolgreichen Praventionskampagne: Der DAK-Pla-
katwettbewerb ,bunt statt blau — Kunst gegen Komasaufen” fin-
det 2014 zum 5. Mal statt. Schiler zwischen zwélf und 17 Jahren
entwickeln mit ihren Bildern kreative Botschaften gegen das
Rauschtrinken. Hintergrund: J&hrlich landen rund 26.000 Jugend-
liche mit einer Alkoholvergiftung im Krankenhaus. Der aktuelle
Drogen- und Suchtbericht der Bundesregierung lobt ,bunt statt
blau” als beispielhafte Praventionskampagne zum Thema Alko-
holmissbrauch. Bislang haben 52.000 junge Kiinstler teilgenom-
men. Der Wetthewerb 2014 endet am 31. Mérz. Es gibt Geld- und
Sachpreise zu gewinnen. Weitere Informationen unter
www.dak.de/buntstattbhlau.

ZAHL DER ROLLATOREN GESTIEGEN

GENERATION GEHHILFE

Der Trend geht zum Rollator. Bei der DAK-Gesundheit
ist die Zahl der Verordnungen von 2009 auf 2012 um
fast 50 Prozent gestiegen. Insgesamt wurden 2012
tiber 65.000 Rollatoren im Wert von 5,1 Mio. Euro ver-
mittelt. In der Altersgruppe der 60- bis 63-Jahrigen hat
sich die Zahl der Rollatoren mit einem Zuwachs von 111
Prozent mehr als verdoppelt. Elisabeth Thomas, Arztin
bei der DAK-Gesundheit, sieht diese Entwicklung kri-
tisch. ,Rollatoren werden haufig zu schnell verschrie-
ben”, sagt sie. ,Dabei ist es besser, sich so lange wie
mdglich ohne Hilfsmittel fortzubewegen.” Alles, was
Kraft und Beweglichkeit fordert und erhalt, sollte zuvor
ausprobiert werden: zum Beispiel Kurse zur Sturzpra-
vention, die die DAK-
Gesundheit mit 80 Pro-
zent der Kosten (maxi-
mal 75 Euro)
bezuschusst. Bei einem
arztlich verschriebenen
Rollator betrégt die
gesetzliche Zuzahlung
zehn Prozent (maximal
zehn Euro). Lediglich bei Geraten mit Sonderausstat-
tungen kann es teurer werden. Mehr zum Thema gibt
es im Internet: www.dak.de/hilfsmittel.

DAK-Gesundheit fit/ 1.2014 19



1.2014

20 DAK-Gesundheit



WIEDER GUT
DURCHSCHLAFEN

Warum sie nachts keine Ruhe fand, war fiir Sigrid Anschiitz lange unklar,

bis sie sich in ein Schlaflabor wagte. Lesen Sie, wie ihr das

DAK-Spezialistennetzwerk bei ihren Schlafproblemen helfen konnte

ichtig fit steigt nur aus dem
R Bett, wer sich in der Nacht gut

erholt. Deshalb ist es alarmie-
rend, dass jeder fiinfte Deutsche aus
unterschiedlichen Griinden schlecht
schlaft. Auch Sigrid Anschiitz konn-
te Giber Jahre hinweg nicht richtig
schlafen. Standig wachte sie auf und
fihlte sich am Tag wie gerddert. Die
Behandlung beim Rostocker HNO-
Arzt Dr. Rafiea Saadi im Rahmen des
DAK-Spezialistennetzwerks hat ihr
Leben gedndert. ,Die Zeiten der
schlaflosen Nichte sind vorbeli, ich
bin sehr froh!“

Schreckhaftes Aufwachen

Angefangen hatte alles vor sechs
Jahren. Anschiitz war 57 und arbei-
tete als Altenpflegerin in einem Pfle-
geheim: ,Ich habe meine Schlafstérungen zuerst auf den
Schichtdienst geschoben.” Andere Kollegen reagierten
ebenfalls mit Schlafschwierigkeiten, wenn sie die Nacht
zum Tag machen mussten. ,Auflerdem habe ich fiirch-
terlich geschnarcht und mich als Frau dafiir geschamt.
Ich bin erst zum Arzt, als ich es kaum noch aushalten
konnte: Jedes Mal, wenn ich nachts hochschreckte, war
es so, als ob ein Blitz mich getroffen hitte!” IThr Hausarzt
schickte sie zum Hals-Nasen-Ohren-Arzt und dann in die
Praxis von Dr. Rafiea Saadi. Der Rostocker HNO-Facharzt
und Schlafexperte behandelt im Rahmen des DAK-Spe-

Eine Praxismitarbeiterin legt der Pati-
entin Sigrid Anschiitz die Elektroden
fiir die Schlafuntersuchung an

zialistennetzwerks viele Leidgeplag-
te und ist auf Schlafapnoe speziali-
siert. Im Schlaf stockt den Betrof-
fenen immer wieder der Atem,
deshalb das schreckhafte Aufwa-
chen. Mehr als acht Prozent der
Bevolkerung sind schatzungsweise
in Deutschland betroffen. Schlafap-
noe ist eine der haufigsten und fol-
genschwersten Schlafstérungen. Sie
bringt schlimme Tagesmiudigkeit,
kann aber auch Bluthochdruck ver-
ursachen, deshalb zu schweren Fol-
geerkrankungen fithren und aufs
Herz gehen.

Schlafen unter Beobachtung

Um ihre nichtlichen Atemaussetzer
genau zu untersuchen, kam Sigrid
Anschiitz ins Schlaflabor. Fiir Rafiea
Saadi war es wichtig, ihre unterschiedlichen Koérperfunk-
tionen liickenlos die ganze Nacht zu iiberwachen:
Atmung, Kreislauf, Hirnstrome und Schlafqualitat.
,Dafiir bin ich mit vielen Elektroden und Kabeln ausge-
rustet worden®, erinnert sich Anschutz. ,Ich hatte zwar
Bedenken, ob ich mit den ganzen Apparaten tiberhaupt
wiirde schlafen konnen, aber es ging.“ Schon wihrend
der zwei Labornichte hat Doktor Saadi eine mogliche
Therapiemafinahme bei ihr ausprobiert: die Beatmung
mit einer speziellen Maske. Sie ist an ein Gerdt ange-
schlossen, das mit leichtem Uberdruck Raumluft in »

DAK-Gesundheit fit! 1_2014
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So verkabelt hat Sigrid Anschiitz im Schlaflabor (iber-
nachtet, um wichtige Kérperfunktionen messen zu lassen

Nase und zum Teil auch Mund blést. So verhindert die
Maske, dass die Atemwege im Schlaf zusammenfallen.
Sigrid Anschiitz konnte allerdings mit dem Ding nicht
gut umgehen. Deshalb stellte Saadi ein alternatives The-
rapiekonzept zusammen: ,Ich sollte zukiinftig nicht
mehr auf dem Riicken schlafen, etwas abnehmen und
auflerdem einen Nasenschmetterling tragen. Das ist ein
kleines Silikonteil, das vor dem Schlafengehen in die
Nase kommt und dafiir sorgt, dass sie beim Atmen offen
bleibt. ,Ich kann damit viel ruhiger schlafen.”

Hilfe im Spezialistennetzwerk

Als Teilnehmerin im DAK-Spezialistennetzwerk
,Schlafapnoe” profitiert Sigrid Anschiitz nicht nur vom
Schlaflabor, sondern auch von einem zweieinhalb Jahre
dauernden Begleitprogramm. Es erméglicht ihr eine
gezielte Bewegungstherapie und eine umfassende Ernah-
rungsschulung in einer angeschlossenen Rehaklinik.

ILLUSTRATION: NASANITA
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Bereits drei Kilo hat sie abgenommen. Sie schlift jetzt
gut, ist frisch fiir den Tag und kann viele Dinge unterneh-
men, fir die sie frither zu miide und zu erschopft war.
,Im Herbst zum Beispiel habe ich meinen Vorgarten
gemacht: Beete bearbeitet und Rosen beschnitten. Das
ware frither nie gegangen. Es ist ein ganz neues Leben!
Ich wiirde jedem das Netzwerk empfehlen!”

Vergleichbare Angebote wie dieses regionale fiir Pati-
enten mit Schlafapnoe gibt es fiir die verschiedensten
Diagnosen. Manche bundesweit, manche ebenfalls regi-
onal. Erkundigen Sie sich nach Behandlungsmaoglich-
keiten im DAK-Spezialistennetzwerk. Unsere Kundenbe-
rater erreichen Sie per Chat oder Telefon:

{

(2

O
o O

*24 Stunden an 365 Tagen zum Ortstarif

SO SCHLAFEN SIE BESSER

Dunkel und nicht zu kalt ...
... bei 18 Grad Raumtemperatur: Das ist die Formel fiir ein
gesundes Schlafklima. In einem zu kalten Zimmer wird das
Einschlafen schwerer.

Eine Flasche Bier ...

... taugt nicht als Schlummertrunk. Alkohol bringt die Tief-
schlaf- und Traumphasen durcheinander, der Schlaf wirkt
weniger erholsam.

Vier Stunden vor dem Zubettgehen ...
... ist die ideale Zeit fiir ein leckeres, leichtes Essen. Mit
leerem oder zu vollem Magen schlaft es sich schlechter.

Zigaretten im Bett ...

... sind brandgefahrlich. AuRerdem wirkt Nikotin
anregend und kann den Schlaf ebenso beeintrachtigen
wie schwarzer Tee oder Kaffee.

Schiaftabletten ...

... sind keine L6sung.

Insbesondere der Wirkstoff Benzodiazepin macht schnell
abhéngig. Besser: hoch dosierte Baldrianpréparate.




PROBLEME IM SCHLAF

Was ist zu tun, wenn einem Atemaussetzer den Schlaf rauben? fit/ sprach mit dem

Rostocker Spezialisten Dr. Rafiea Saadi, Facharzt flir HNO-Heilkunde

Patienten mit Schlafapnoe
leiden unter Atemstorung im
Schlaf. Was genau passiert da?
Die Betroffenen wachen vielfach in
der Nacht auf, weil ihr Atem still-
steht. Dadurch sinkt der Sauerstoff-
anteil im Blut. Irgendwann nimmt
der Korper dies als Alarmzeichen
wahr und reagiert mit plotzlichem
Aufwachen, damit der Patient weiter-
atmen und der Sauerstoffgehalt im
Blut wieder ein normales Niveau
erreichen kann. Wir reden bei der
Schlafapnoe nicht von zwei oder drei
Atemaussetzern pro Nacht, sondern
von mehr als zehn pro Stunde. Bei
Frau Anschiitz waren es 26.

Ist das schreckhafte

Aufwachen das einzige Problem
fur die Betroffenen?

Nein, Patienten mit Schlafapnoe lei-
den unter extremer Tagesmiidigkeit,
weil ihnen der erholsame Schlaf
fehlt. Konzentrationsschwierig-
keiten und Kopfschmerzen sind
ebenfalls haufig. Auch Impotenz
kann mit der Schlafstérung ver-
kniipft sein. Wer zudem schnarcht,
unter Mundtrockenheit und ver-
mehrtem Harndrang nachts leidet,
sollte sich auf eine Schlafapnoe hin
untersuchen lassen

Wo liegen die Ursachen fir

das Problem?

Anatomische Besonderheiten kon-
nen verantwortlich sein: zu grofie
Mandeln beispielsweise, ein Uber-
biss oder eine vergroflerte Zunge.

= M

Dr Rafiea Saadi hat Sigrid Anschiitz
im Schlaflabor untersucht

Aber auch Ubergewicht spielt eine
Rolle, genauso wie ein zu hoher
Alkoholkonsum. Ein anderer Grund
konnen erschlaffte Muskeln wih-
rend des Schlafes sein. Durch die
Erschlaffung gibt es zu wenig Platz
im Rachenraum, um einwand-
frei atmen zu konnen, und in der
Riickenlage rutschen zum Beispiel
die Zunge und das Gaumensegel in
den Rachenraum und blockieren die
Atmung. Meist kommen mehrere
Ursachen zusammen.

Welche Therapiemoglichkeiten
gibt es?

Viele Patienten kommen gut mit
einer speziellen Schlafmaske zurecht.
Sie sitzt nachts auf dem Gesicht und
verbessert das Druckverhiltnis im

Nasen-Rachen-Raum. Andere Pati-
enten konnen mit kleineren Hilfsmit-
teln besser schlafen, wie Frau
Anschiitz beispielsweise mit dem
,Nasenschmetterling”, einem Silikon-
teil, das die Nasenfliigel bei der
Atmung stabilisiert. Es gibt auch Auf-
bissschienen, die die Position der Kie-
fer und damit auch der Zunge und
des Gaumens leicht verdndern und so
die Atemwege offen halten. Je nach
Diagnose kann auch ein operativer
Eingriff méglich und sinnvoll sein.

Warum sind Abnehmen und
Alkoholverzicht hilfreich?
Alkohol hat eine dimpfende Wir-
kung und kann die nachtlichen Atem-
aussetzer mit verursachen. Schlafap-
noe betrifft meistens Menschen, die
tibergewichtig sind. Wer abnimmt,
kann oft die Haufigkeit der Atemaus-
setzer verringern.

Vielen Menschen fillt es
schwer, ihren Lebensstil zu
verandern.

Das stimmt, deshalb bieten wir im
DAK-Spezialistennetzwerk ein Pro-
gramm an, das die Patienten iiber
einen lingeren Zeitraum begleitet.
Dazu gehort eine gezielte Bewegungs-
therapie und eine Erndhrungsum-
stellung. Das Programm lduft in
Zusammenarbeit mit einer Rehakli-
nik in Rostock, in der die Patienten
Kraftsportkurse besuchen und ler-
nen, sich gesund zu erndhren.
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TESTLAUF
AUF 42 STUFEN

Nach ihrer Knie-OP hat sich Waltraud Jageler fiir die ambulante Reha entschieden —
und wiirde es jederzeit wieder so machen

Erfolg fur,die ambulante
Reha: Waltraud Jageler.
fahrt wieder'Fahrrad
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Waltraud Jdgeler brauchte ein

neues Kniegelenk. Nach der OP
hatte sie die Qual der Wahl: Die heute
74-Jahrige musste sich entscheiden
zwischen ambulanter und stationdrer
Rehabilitation. Das Krankenhaus,
sagt sie, habe zur stationdren Behand-
lung geraten. Doch Waltraud Jageler
wihlte die ambulante Variante.
Bereut hat sie ihren Entschluss bis
heute nicht. ,\Wenn auch das rechte
Knie operiert werden miisste, wiirde
ich es wieder genauso machen.” In
Deutschland begegnen viele Men-
schen der ambulanten Rehabilitation
noch immer mit Skepsis. So auch die
beiden Damen, mit denen sich Wal-
traud Jdgeler vor drei Jahren in der
Klinik das Zimmer teilte. ,Die konn-
ten es nicht fassen, dass ich mich
ambulant behandeln lassen wollte.”

I rgendwann ging es nicht mehr,

Gewohntes Umfeld bleibt

Dabei liegen die Vorteile auf der
Hand. Der wichtigste Unterschied:
Die Patienten miissen ihr gewohntes
Umfeld nicht verlassen. Eine
schlechtere medizinische Betreuung
ist nicht zu beftirchten. Im Gegen-
teil, sagt DAK-Expertin Jutta Herde-
merten. Sie ist sich sicher: ,Bei einer
ambulanten Behandlung wird man
viel schneller mobilisiert.“ Das liegt
auch daran, dass die Patienten von
Anfang an mit den Herausforde-
rungen des Alltags konfrontiert
werden. Immer, wenn Waltraud
Jageler nach Hause kam, musste sie
erst einmal die 42 Stufen in ihre
Wohnung in der zweiten Etage
bewaltigen. ,Das war ein echtes Trai-
ning fiir mich, sagt sie. ,Aber ich

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

8.30 Uhr — mit dem Fahrdienst
in die Rehaklinik

In der Klinik steht Training
auf der Tagesordnung

Die Gehhilfen
konnte ich ganz
schnell zur Seite

stellen.

habe es gepackt.“ Ein gutes Beispiel
dafur, wie hilfreich die Lebenswirk-
lichkeit bei der Rehabilitation sein
kann. ,Das Selbsthilfepotenzial
wird aktiviert, beschreibt Herde-
merten den Vorteil gegentiber einer
stationdren Behandlung in einer
Rehabilitationsklinik.

Keine Frage des Alters
Ambulante Rehabilitation kommt fiir
alle Altersklassen infrage. Bei Berufs-
tatigen fallen lange Ausfallzeiten
weg, schon wahrend der Behandlung
besteht die Moglichkeit einer flexib-
len Reha ohne durchgéangige Krank-
schreibung. ,Zum Beispiel konnte
man dariiber nachdenken, nachmit-
tags wieder zu arbeiten. Das erleich-
tert die Riickkehr ins Berufsleben®
sagt Herdemerten. Gerade bei lang-
wierigen Krankheiten wollen viele
Betroffene lieber heute als morgen
zuriick an ihren Arbeitsplatz.
Zwingende Voraussetzung fiir
eine ambulante Rehabilitation ist
ein DAK-Vertragspartner in der
Nihe. Ein solches Rehazentrum
sollte innerhalb von hochstens 45
Minuten zu erreichen sein. Bei Wal-
traud Jageler war diese Vorausset-
zung erfillt: Thr Wohnort Zerbst
liegt rund 25 Kilometer von der
ambulanten Rehabilitationsklinik
Med Reha in Dessau entfernt. ,Mor-
gens ist ein Auto gekommen und

wieder zu Hause

15.30 Uhr - zum Kaffeetrinken

hat mich abgeholt, nachmittags um
halb vier war ich wieder zu Hause*,
berichtet sie.

Fahrdienst gehort dazu

Der Fahrdienst gehort zum Service
der Einrichtung. ,Wir sind sehr patien-
tenbezogen orientiert", sagt Med Reha-
Leiter Harri Schroder. ,Bei uns ist alles
auf dem neuesten Stand, das ist fur die
Patienten sehr ansprechend.”

Schnell wieder mobil

Von der dreiwochigen Behandlung
hat die Rentnerin enorm profitiert.
Eine Bewegungsschiene fiirs Knie,
Gerite- und Krafttraining sowie zahl-
reiche physiotherapeutische Anwen-
dungen haben sie in kiirzester Zeit
wieder auf die Beine gebracht. ,Die
Gehbhilfen konnte ich ganz schnell zur
Seite stellen®, sagt Waltraud Jageler.
Dennoch kann ambulante Reha nur
funktionieren, wenn alle Beteiligten
an einem Strang ziehen. ,Auch die
tibrige medizinische und héusliche
Versorgung muss sichergestellt sein®,
betont DAK-Expertin Herdemerten.
Im Falle von Waltraud Jageler gab es
keine Probleme. Zusitzlichen drztli-
chen Beistand brauchte sie nicht, und
bei Einkaufen waren ihre Tochter
und der Lebenspartner zur Stelle.
Heute fiithrt die Rentnerin ein
beschwerdefreies Leben. ,Ich gehe
schwimmen und kann sogar Fahrrad
fahren.“ Dass das so schnell wieder
klappen wiirde, hitte sie vor der Ope-
ration nicht fir moglich gehalten.

--------
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DAK
Gesundheit

Zu einer Krankenkasse wechseln, die in den entscheidenden Tests ganz vorn
liegt — das ist nichts fiir Sie. Denn Sie sind ja schon bei der DAK-Gesundheit
versichert. Aber die anderen, diese Mehr-Erwarter: die kénnen es kaum erwarten,
dass Sie ihnen die DAK-Gesundheit empfehlen. Im Gegenzug diirfen Sie fiir jedes
neu geworbene Mitglied eine schéne Pramie im Wert von 20,— € bei Peter Hahn
einwechseln. Peter Hahn hat als Spezialversender hochwertiger Mode iiber 250
Marken sowie die erstklassigen Eigenmarken im Sortiment.

ERE MODE

Unser Dankeschan fiir Sie! i RS

Ihre Vorteile bei Peter Hahn:
Peter Hahn bietet Ihnen seit 50 Jahren
aktuelle, hochwertige Damenmode
und Herrenbekleidung aus reinen
Naturmaterialien wie feinster Baum-
wolle, edler Seide oder luxuriosem
Kaschmir. Erganzt wird das exklusive
Angebot durch hochwertige, inter-
nationale Modekollektionen z. B.

von Escada, Bogner, Gerry Weber,
Strenesse, Basler cder JOOP!

Der Gutschein von Peter Hahn gilt fiir das gesamte
Sortiment des groBen Internet-Shops. Besuchen Sie uns auf
~www.peterhahn.de/dak” und bestellen Sie den Katalog
(Bestellnummer: 884 120 8C).



Anzeige

Der QR-Code zur Internetseite
www.dak-kundenwerben.de
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Sichern Sie sich Ihre Pramie mit diesem Coupon.

Bitte kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie

den Coupon ausgefiillt his zum 31.03.2014 an die

DAK-Gesundheit (siehe Anschrift unten) oder nutzen

Sie das Internet unter www.dak-kundenwerben.de.

I:l Ja ich habe einen DAK-Gesundheit-Kunden geworben
14

und erhalte bei Bestatigung der Mitgliedschaft einen
Gutschein von Peter Hahn im Wert von 20,— Euro.

VORNAME/NAME

KRANKENVERS.-NR.

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/ORT

ORT/DATUM XUNTEHSCHRIFT

|:| Ja, ich werde Kunde der DAK-Gesundheit.*

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/ORT

TELEFONNUMMER

} D FSI Deutsches Finanz- E-MAIL
i Service Institut GmbFH *Ich willige ein, dass meine freiwilligen Angaben fiir weitere Kontaktaufnahmen

zur Information und Beratung tiber aktuelle bzw. besondere Leistungen und
Serviceangebote durch die DAK-Gesundheit gespeichert und genutzt werden

Zum 4. Mal in Folge
BESTEH diirfen. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.
T E ST- Ich bin damit einverstanden, dass die DAK-Gesundheit mich per ...
sE !“nf I:l Telefon I:l elektronischer Post (E-Mail, SMS)
i redbirs i 1o BT tiber Leistungen, Produkte und Serviceangebote informiert bzw. berat.

Meine Einwilligungen kann ich jederzeit — ganz oder in Teilbereichen — bei

48/2013 DAK-Gesundheit der DAK-Gesundheit widerrufen.

S o CUS MONEY 21713

GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

ORT/DATUM x UNTERSCHRIFT
Hinwesis: bei unter 15-Jahrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten.
< Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.03.2014 an:

= DAK-Gesundheit, Redaktion: Kunden werben,
& Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg
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EINSATZ FUR
TOPLEISTUNGEN

Im Parlament der DAK-Gesundheit
gestalten gewahlte Vertreter die Grundziige der Kassenpolitik mit

ie DAK-Gesundheit ist kein
D profitorientiertes Unterneh-

men, sondern eine Solidarge-
meinschaft. Deshalb konnen die
Kunden auch selbst bestimmen, wie
ihre Kranken- und Pflegeversiche-
rung grundsitzlich gestaltet sein
soll. Sie wihlen dazu alle sechs Jahre
ihr Parlament, den Verwaltungsrat.

Ehrenamtlich aktiv

Was sind das fiir Menschen, die sich
ehrenamtlich im Verwaltungsrat
engagieren? Die amtierenden Ver-
waltungsrate kommen aus ganz

28 DAK-Gesundheit fit/ 12014

Deutschland, es sind 28 Versicher-
ten- und zwei Arbeitgebervertreter.
Sie arbeiten unentgeltlich und
bekommen fiir ihren oft sehr zeitin-
tensiven Einsatz lediglich eine
geringe Aufwandsentschadigung.
Dabei sind die Aufgaben der Verwal-
tungsrate vielfaltig: Sie wahlen und
kontrollieren den hauptamtlichen
Vorstand, verabschieden den Haus-
halt mit allen Leistungs- und Ver-
waltungsausgaben und beschlieflen
die Satzung. Sie haben Einfluss auf
alle freiwilligen Leistungen der
Kasse, die iiber den gesetzlichen

Rahmen hinausgehen: Bonuspro-
gramme beispielsweise, Wahltarife
und innovative Versorgungsmodel-
le. Dariiber hinaus schalten sich Ver-
waltungsrdte auch in sozial- und
gesundheitspolitische Debatten ein
und beziehen in Berlin Position.

Nah dran an der Basis
Verwaltungsrite sind Menschen,
die sich kiimmern. Sie suchen das
Gesprach vor Ort, um zu erfahren,
was Versicherte konkret brauchen.
fit! stellt Thnen sieben Verwaltungs-
ratinnen und -rite personlich vor:

FOTOS: DAK-GESUNDHEIT



Wir wollen wieder selbst Uber die Beitrage entscheiden

Als junger Mann hat Gerhard Hippel die Wende in der DDR erlebt — auch den Neuanfang im
Bereich der Krankenversicherung. ,Mehr Selbstverwaltung, weniger Staat! Es hat mich faszi-
niert, dass Betroffene ihre Angelegenheiten selbst in die Hand nehmen kdnnen.” Der staatliche
Einheitsbeitrag, den es heute seit fiinf Jahren gibt, ist fiir ihn ein rotes Tuch: ,Er passt nicht zur
Idee der Selbstverwaltung. Wir im Verwaltungsrat miissen das Recht zuriickbekommen, den
Beitragssatz unserer Kasse festlegen zu kdnnen.” Politiker sollten wieder mehr auf die Ent-
scheidungskompetenz ehrenamtlicher Selbstverwalter setzen. In seinem Hauptberuf als Beamter der Stadt Erfurt arbei-
tet Hippel selbst mit Ehrenamtlichen zusammen. Er weif3, dass der Staat gut daran tut, seinen Biirgern zu vertrauen.

Name: Gerhard Hippel | Liste: DAK-Mitgliedergemeinschaft
Motto: Demut und Dankbarkeit ermdglichen Zufriedenheit

Unser solidarisches System auch 2014 weiter starken

. Wir haben eines der besten Krankenkassensysteme der Welt.” Barbara Krell-J&ger kann nicht
verstehen, wenn Menschen es schlecht reden: ,Jeder bekommt bei uns die gleichen medizi-
nisch notwendigen Leistungen, egal wie es um seine finanzielle Leistungskraft bestellt ist.”
Um das solidarische System zu stérken, engagiert sie sich im Verwaltungsrat. Sie nimmt in
Kauf, dass die Sitzungstermine Zeit kosten. Zeit, die sehr kostbar ist, denn Krell-Jager ist voll
berufstatig und hat tber drei Jahre die Pflege fiir ihre Mutter organisiert. Durch ihre Tatigkeit
als Beratungsapothekerin der Kassendrztlichen Vereinigung Bayerns hat sie Einblicke ins
Gesundheitswesen. ,Das hilft mir bei den Themen, die im Verwaltungsrat wichtig sind.”

Name: Barbara Krell-Jdger | Liste: DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
Vlotto: Loslassen schafft Freiheit

Wir missen die Pflegeversicherung weiterentwickeln

.Ich will mich nicht mit bestehenden Verhaltnissen arrangieren, weil es immer Méglichkeiten
gibt, sie zu verbessern”, so beschreibt Rolf Aschenbeck seinen Antrieb, sich zu engagieren. ,Es
ist notwendig, sich fir die einzusetzen, die sich nicht selbst helfen kdnnen”, erklart der
Diplom-Sozialpddagoge, der lange als Gewerkschaftssekretdr gearbeitet hat. Bis heute ist es
ihm wichtig, zu gestalten statt zu verwalten. Beispiel Pflege: ,Der bestehende Pflegenotstand
muss beendet werden. Er ergibt sich auch aus der schlechten Bezahlung der Pflegekrafte.”
Aschenbeck fordert deutliche Verbesserungen fiir die Pflegebedirftigen selbst, etwa durch die Einfiihrung eines erwei-
terten Pflegebedirftigkeitsbegriffs. ,Das Pflegerisiko muss auch in Zukunft solidarisch abgesichert sein. Wir diirfen die
Versorgung der Pflegebediirftigen nicht einem zweiten Gesundheitsmarkt tiberlassen.”

Name: Rolf-Dieter Aschenbeck | Liste: BfA-Gemeinschaft
Motto: Gestalten statt verwalten
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Mehr Gesundheitsforderung
in die Arbeitswelt bringen

Thomas Wolters beobachtet als Betriebsrat im Einzel-
handel bei REWE, dass die Arbeitswelt immer harter
wird. ,Firmen stehen in der Verantwortung, ihren Mitar-
beitern etwas zur gesundheitlichen Prévention anzubie-
ten. Unsere Kasse muss sie dabei unterstiitzen.”

Name: Thomas Wolters | Versichertenvertreter der bisherigen BKK
Gesundheit | Mlotto: Gesundheit ist leichter verloren als gewonnen

Qualitat und Effizienz im
Gesundheitswesen fordern

JFinf Kinder, drei Hunde und zwei Pferde!” Das Privatle-
ben von Hans-Wilhelm Schmoor ist bunt. Es halt den
Personalleiter bei Siemens nicht davon ab, sich fir alle
zu engagieren, die gesund leben und arbeiten wollen.

Name: Hans-Wilhelm Schmoor | Arbeitgebervertreter
der bisherigen BKK Gesundheit | Mlotto: Nutze den Tag!

Im Verwaltungsrat fur
Versicherte einstehen

.Als gewahlte Vertreterin will ich dafiir sorgen, dass die
Interessen der Versicherten im Fokus bleiben.” Luise Kle-
mens ist privat begeisterte Motorradfahrerin. Durch ihre
Arbeit als Gewerkschaftsfiihrerin in Bayern weild sie, wo
Menschen in Sachen Gesundheit der Schuh driickt.

Name: Luise Klemens | Liste: ver.di — Vereinte Dientleistungsgewerk-
schaft | Mlotto: Gesundheit darf kein Luxus sein

Soziale Gerechtigkeit
immer mitdenken

Hannes Kreller ist Diplom-Volkswirt und arbeitet fiir die
Katholische Arbeitnehmer-Bewegung Deutschlands. Er
will, dass es bei seiner Kasse gerecht zugeht. ,Ohne
soziale Gerechtigkeit und Solidaritat ist fiir mich Kran-
kenversicherung undenkbar.”

Name: Hannes Kreller | Liste: Arbeitsgemeinschaft Christlicher Arbeit-
nehmerorganisationen | Motto: Menschlich, sozial, gerecht
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Fur Sie im
Verwaltungsrat

I DAK-Mitgliedergemeinschaft
gewerkschaftsunabhéngig. Gegriindet 1955
Versicherte und Rentner in der

Kranken- und Rentenversicherung
Ansprechpartner: Walter Hoof,

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,

Tel.: 02734 271561, Fax: 02734 271562,
www.dak-mitglieder.de

E-Mail: info@dak-mitglieder.de

W DAK-VRV e.V.

DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung seit
1977 bei der DAK-Gesundheit und der Deutschen
Rentenversicherung

Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Tel.: 040 6453-7680, Fax: 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: Ginter Schéfer,

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,

Tel.: 01717802532, Fax: 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,

Tel.: 089 59977-2100, Fax: 089 59977-2222,

E-Mail: Ibz.bayern@verdi.de

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

Vertreten durch die Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher,

¢/o0 Kolpingwerk Bayern, Adolf-Kolping-Str. 1, 80336
Miinchen, Tel.: 089 5399969-10, Fax: 089 599969-99,
E-Mail: info@kolpingwerk-bayern.de

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

¢/o DAK-Gesundheit, Balinger Str. 80, 72336 Balingen,
Tel.: 07433 9996-4818, Fax: 07433 9996-9818,

E-Mail: simone.nowak@dak.de

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

Telefon: 040 2396-1691, Fax: 040 2396-1996

Die néchste VR-Sitzung ist am 3. April 2014 in Ham-
burg. Infos: www.dak.de/verwaltungsrat




Die technisch neue, sparsame, bequeme Jahres-Heizung

Elektrische

Speicher-Flach-Heizung

Gute Griinde fiir die

neue FuBleistenheizung

@ Nur hinstellen, fertig

@ Wohlbefinden durch
gesundes Raumklima

@ Mit Lufthefeuchter
konkurrenzlos

@ Nur 22 cm hoch
@ Nur 12 cm tief

Das elektrische Heizsystem mit den niedrigen Anschlusswerten - aber hoher Heizleistung

Anzeige

Sy

5)

Das Energiespar-
geheimnis

@ Erstaunlich sparsam

@ Hochentwickelte Technik
hilft Energie sparen

@ Keine gesundheitliche Belastung
@ Bequemes Heizen, kein Ruf}, kein Staubh,

Neue Zeit - Heizen ohne Wartung

Langeres Nachheizen ohne Strom, kein Geblase.
Eine echte elektrische Zentralheizung mit ein-
gebautem Warme-Schamotte-Kern. Elektrisch
regelbare Flachentemperatur im Heizprogramm,
bei wirtschaftlichem Stromverbrauch immer
gleichméBig wohlige Warmeabgabe wie bei einer
Zentralheizung. Uberall aufstellbar, ob Wohn-,

Schlaf-, Kinderzimmer, Flur, Toilette, Bad oder
andere Rdume in Alt- und Neubauwohnungen/-
Hausern. Keine Stemm- oder Mauerarbeiten
erforderlich, einfach auspacken. Zugelas-
sen von den  anerkannten europdischen
Priifstellen. Bei jedem Umzug konnen Sie
diese wirtschaftliche elektrische Heizung

@ Wirme aus der Steckdose
@ Fahrbar oder Wandmontage

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

ohne Schwierigkeiten mitnehmen und werden
dadurch unabhangig. Diese ideale Heizung ist
eine Weiterentwicklung unseres Werkes, das
schon im Jahre 1892 Warmegerate herstellte.
Eine langjahrige Garantie auf alle Teile (iber-
nimmt unser Werk. Werksvertretungen in ganz
Europa.

Fiir Einzelrdume, als Voll-, Zusatz- + Ubergangs-Heizung

Ein entscheidendes Kapitel bei Neubau- oder
Altbau-Wohnungen/-Hausern ist die zweckent-
sprechende Losung der Heizungsfrage. Da es

»Wir wiirden wied
WIBO wiihlen« o

Der neue Katalog ist da!

Sofort kostenlos anfordern!

Senden Sie noch heute

diesen COUPON an unser Werk!

6 Monate im Jahr zu kalt und weitere 3
Monate zu ungemiitlich ist, miissen zumindest
Wohnrdume mit einer guten und sparsamen

Heizungsanlage ausgestattet sein.Vielen Dank
fuir Ihr Vertrauen, das Sie uns entgegenbringen.
Kostenloser Katalog-Service 0800 94 29 93 75

Coupon ausflllen, ausschneiden, aufkleben oder im Umschlag einsenden.

Telefon zwecks Ruckruf angeben

slch heize jetzt billiger”

Unsere Kunden schreiben:

22425 Hamburg

Kostenlose Hotline: 0800 / 94 29 93 75 o
1
1
1
| INFORMATION F .
: Fir Sie kostenlos Portofrei
; absenden
. Senden Sie _diesen Coupon nqch _heute ohne Brief- oder gleich
; marke ab. Sie erhalten unverbindlich und kostenlos
1 unseren neuesten Farb-Katalog liber FuBleisten- faxen
! Heizgerate und Teilzahlung.
: Direkt ab Fabrik. 040/58 49 00
1
i
1
i Name/Vorname Deutsche Post \QJ
1 ANTWORT
:
1
. StraBe
1 -
] WIBO-Info-Dienst
1
: Abt. Energiesparen
: PLZ, Ort gesp
1
1
1
, ey Postfach 61 05 04
1
1
1
1
1
1
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Bei neuen Verschreibungen:
Damit Medikamente wie
gewdlnscht wirken, sollte
der Arzt unbedingt erfah-
ren, was der Patient sonst
noch einnimmt
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GEFAHRLICHER
PILLENMIX

Wer viele Tabletten gleichzeitig nimmt, sollte wachsam sein.

Vor Neben- und Wechselwirkungen schiitzt das Gesprdch

mit dem Arzt oder Apotheker

Der Blutdruck steigt, der Riicken tut
weh — neben der Kaffeetasse steht
bei den meisten irgendwann die Pil-
lendose auf dem Friihstiickstisch.
Mindestens jeder dritte Deutsche
iber 65 Jahre schluckt mehr als finf
Arzneimittel am Tag. Wer seine
Tabletten falsch einnimmt, wird
nicht gesund, sondern eventuell
krank. Experten schitzen, dass
falsche Dosierungen oder Kombina-
tionen zwischen zehn und 15 Pro-
zent der Krankenhauseinweisungen
verursachen. Wirksamstes Gegen-
mittel: das Gesprach mit dem Arzt.

Vorsicht, Wechselwirkung @Q
Einige Wirkstoffe diirfen nicht mit
anderen eingenommen werden, weil
sie sich gegenseitig beeinflussen.
Aspirin verstarkt beispielsweise die
Wirkung von Blutverdiinnern. Pro-
blem: Wer viele Medikamente
nimmt, geht meist zu verschiedenen

Arzten — wichtige Informationen
bleiben auf der Strecke. ,Schreiben
Sie vor dem Arztbesuch auf, welche
Medikamente Sie einnehmen. Den-
ken Sie auch an rezeptfreie Pro-
dukte, die Sie ab und zu nutzen, zum
Beispiel Kopfschmerztabletten®,
empfiehlt Dr. Ronald Meurer, Apo-
theker bei der DAK-Gesundheit.
,Der Arzt untersucht die Prdparate
auf Wechselwirkungen und passt
die Verschreibung wenn nétig an.”
Medikamente und

Nahrungsmittel C!
Morgens ein leckerer Milchkaffee —
aber bitte nicht in Kombination mit
einem Antibiotikum. Lebensmittel
konnen Arzneimittel in ihrer Wir-
kung starken oder schwichen. So
verhindern Milchprodukte, dass
manche Antibiotika richtig wirken.
,Nehmen Sie Medikamente grund-
satzlich nur mit Wasser ein®, rit

DIE SPITZEN-
REITER DER
MEDIKAMENTE

Rund 66 Millionen Packungen
verschreibungspflichtige Medika-
mente nahmen DAK-Versicherte
2012 ein. Die Verordnungen
zeigen, dass Volkskrankheiten
wie Diabetes und Herz-Kreislauf-
Probleme weiter auf dem Vor
marsch sind: Blutdrucksenker,
Mittel gegen Diabetes, Gerin-
nungshemmer und auch Choles-
terinsenker zahlen zu den
Spitzenreitern. Interessant: Mit
Uber drei Millionen Packungen
landen Antibiotika auf Platz drei.
Da sie bei Grippe und Erkal-
tungen nicht wirken, lohnt es
sich, den Arzt vor der Einnahme
noch einmal zu befragen.

Meurer. ,Alkohol ist absolut tabu,
aber auch Kaffee und Tee sind keine
gute Wahl, weil die enthaltenen
Gerbstoffe die Wirkung mancher
Medikamente beeintrachtigen kon-
nen.“ Arzt und Apotheker geben
genaue Einnahmehinweise.

Der richtige Zeitpunkt @

Vor, nach oder zum Essen, der rich-
tige Zeitpunkt steht in der Packungs-
beilage. Doch was bedeutet das?
,Vor dem Essen heifit 30 bis 60
Minuten vor der Mahlzeit*, klart der
DAK-Apotheker auf. ,Nach dem
Essen ist mindestens zwei Stunden
spater, dann wird die Wirkstoffauf-
nahme nicht beeintrachtigt. Zum
Essen heifst wihrend oder direkt
nach der Mahlzeit.

v WAS BEDEUTET DAS SCHWARZE DREIECK IM BEIPACKZETTEL?

Ab sofort werden einige neue Medikamente mit
einem schwarzen Dreieck gekennzeichnet. Das
Symbol befindet sich gut sichtbar im oberen Teil der
Packungsbeilage. Damit will die EU Arzneimittel
besonders Uberwachen. Gekennzeichnete Produkte
sind nicht unsicher. Das Dreieck zeigt, dass gewisse

Erfahrungswerte noch fehlen, weil das Produkt neu
ist. Sollten Sie Nebenwirkungen bemerken, sagen
Sie Ihrem Arzt sofort Bescheid. Er kimmert sich um
Ihre Behandlung und gibt auRerdem Ihre Beobach-
tungen an die Behorden weiter. Ein Schritt zu mehr
Transparenz und Sicherheit.
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REISEN MIT DEM
GESUNDEN EXTRA

34 DAK-Gesundheit
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Das ist neu

teilweise zusatzlicher
Frihbucherrabatt oder eine
Verlangerungsnacht gratis

3% Rabatt vom Reisepreis bei
Online-Buchung unter:

HanseMerkur Komfortschutz
inklusive u. a. Reiserlcktritt- bzw.
Reiseabbruchversicherung

Ob Berge oder Kiiste, Luxus-
ressort oder Wohnmobil -
im DAK-Wohlfiihlprogramm
finden Sie auch 2014 genau
die richtige Reise. Und egal,
wofiir Sie sich entscheiden:
Gesunde Extras sind auf
jeden Fall dabei

teht Thre Urlaubsplanung
S schon? Nicht? Im Wohlfiihl-

programm 2014 werden Sie
mit Sicherheit fiindig! Mit den
Gesundheits+P/us-Reisen hat unser
Kooperationspartner seit 2008 ein
echtes Sahnestiick fiir Kunden der
DAK-Gesundheit im Programm. Uber
10.000 Kunden haben ihre Ferien
bereits mit einem dieser besonde-
ren Angebote genossen; schliefilich
handelt es sich um entspannende
Kurzurlaubsangebote exklusiv fiir
Sie und Thre Angehorigen. Ange-
steuert werden die beliebtesten Rei-
seziele fiir Gesundheitsurlaub in
Deutschland und Europa — zu sehr
glunstigen Konditionen. Gesunde
Extras wie Massagen, Yoga oder
Eintritt in Thermalbader sind stets
mit dabei, nattirlich ohne Aufpreis.
Sehr beliebt sind auch die kosten-
freien Aktivkurse zum Fitwerden
und Fitbleiben, von Nordic Wal-
king tiber Aquafit bis hin zu auto-
genem Training.

Gesundheit mit Spal3

Kurzum: Mit den Gesundheits+//us-
Reisen ist es kinderleicht, im Urlaub
mit viel Spafl und ohne Extrako-
sten etwas fir die Gesundheit zu
tun. Sie gewinnen Abstand von der
Hektik und dem Larm des Alltags.
Bei vielen Reisen helfen auf
Waunsch qualifizierte Trainer dabei,
Korper, Seele und Geist wieder in



Einklang zu bringen. Unkompli-
ziert und ohne Teilnahmezwang
konnen Sie alles ausprobieren, was
Thnen guttut. Davon profitiert spa-
ter auch Thr Alltag zu Hause. Die
Qualitat der Reisen garantiert unser
Kooperationspartner gesundAktiv
Reisen**. Noch ein Pluspunkt: Der
Komfortreiseschutz der HanseMer-
kur ist far Sie als DAK-Kunde und
Ihre Angehorigen inklusive.

Familienfreundliche Ferien

Im Ganzen erwarten Sie im aktu-
ellen Wohlfiihlprogramm 45 Ange-
bote in fiinf Landern, Berge und
Meer, Wochen- und Kurzreisen,
Reisen fiir Singles ebenso wie fiir
Familien. Ziel sind oft bekannte
Kurorte, die schon seit Jahrhun-
derten die Menschen anziehen,
Regionen mit bewdhrten natiir-
lichen Heilmitteln gegen viele
Gesundheitsprobleme von heute,
aber auch besonders senioren-
freundliche Feriengebiete. Weitere
interessante Angebote gibt es auf
www.gesundheitsplusreisen.de.
Buchen konnen Sie als Kunde der
DAK-Gesundheit die Reiseangebote
so einfach wie jede andere Urlaubs-
reise (siehe unten). Probieren Sie es
in diesem Jahr einfach mal aus!

Weitere Informationen und Buchung

+ 49 941 6464470°

www.gesundheitsplusreisen.de

Experten unseres Kooperationspartners beantworten all lhre Fragen.
Dort kénnen Sie lhre Wunschreise auch gleich buchen.

*montags bis freitags von 9 bis 18 Uhr. Ortstibliche Telefongebtihren, Anrufe aus Mobilfunknetzen sind anbieterabhangig.
**gesundAktivReisen ist Veranstalter der angebotenen Reisen und stellt die zuséatzlichen Leistungen sowie die glinstigen Preise
zur Verfugung. Beides wird nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

DAS BESONDERE ANGEBOT:
ZWEI REISEN - EINER BEZAHLT

gesundAktivReisen feiert seinen flinften Geburtstag und Sie feiern mit!
Exklusiv fir Kunden der DAK-Gesundheit gibt es ein besonderes Geburts-
tagsangebot: First-Class-Kurzurlaub an der Ostsee.

Entspannen Sie im First Class Steigenberger Strandhotel and Spa im Ostseeheilbad
Zingst, inklusive folgender Leistungen:

2 Ubernachtungen mit Friihstiick

Halbpension am ersten Tag als 3-Gang-Menti

1-mal pro Person Entspannung auf der Relaxliege ,4 Senses Lounger”
Upgrade in die Zimmerkategorie , Superior”

Kostenfreie Nutzung des Spas mit Wellness und Sauna auf 1400 m?2
eine Flasche Wasser zur Begriifung auf dem Zimmer

Leihbademéntel bei Anreise auf dem Zimmer

Unser Super-Sparpreis: Das ganze Paket fiir nur 249 Euro fiir 2 Personen!

lhr Urlaubsort

Zwischen Rostock und Stralsund auf der Halbinsel Fischland-Darf3-Zingst gelegen, ist
Zingst heute ein anerkanntes Seeheilbad. Das frithere Seefahrerdorf besticht mit sei-
nem 18 Kilometer langen Sandstrand sowie heilkraftigem Reizklima. Naturliebhaber
kommen voll auf ihre Kosten: Der Nationalpark Vorpommersche Boddenlandschaft
beginnt quasi direkt vor der Haustr.

lhr Hotel
Nur die Promenade und der Deich trennen das First Class Steigenberger Strandhotel
vom offentlichen Sandstrand. Das 117 Zimmer umfassende Haus liegt in Hohe der
Seebriicke nahe beim Kurpark, ist ganz im Stil der klassischen Baderarchitektur
gehalten und dabei modern und luxurids ausgestattet. Im A-la-carte-Restaurant , Nau-
tica” mit Terrasse werden vielfaltige interna-
tionale und regionale Kreationen serviert, in
der ,Oyster Bar” frische Austern und Snacks.

Anreise: montags, mittwochs und freitags,
letzte Abreise: 17.4.2014
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BEITRAGE 2014

< BEITRAGSSATZE
Krankenversicherung Pflegeversicherung
- allgemeiner Beitragssatz 155v.H.  -allgemeiner Beitragssatz 2,05v.H.
- ermdRigter Beitragssatz 149v.H.  -inkl. Zuschlag fiir Kinderlose 2,30 v. H.

- Beitragssatz fiir inlandische
Renten, Versorgungshbeziige,

. Betriebsrenten 155 v.H.
In der Kranken- und Pflegeversiche- - -
rung geht es mit unveranderten ] Eﬁétl;?ngdsiziﬁeﬂégmen "
Beitragssatzen ins neue Jahr. Die ’
Bundesregierung hat jedoch die Beitragshemessungsgrenze Monat Jahr
E?messungggreglz_erk] an%ehoé)e_rt]. ; Kranken- und Pflegeversicherung 4.050,00 Euro 48.600,00 Euro
Ier unser UDernliCK zu aen beltra-
gen 2014 mit dem vorlaufigen Stand Pauschalbetrége des Arbeitgebers fiir versicherungsfreie geringfiigige Beschéftigungen
bei Redaktionsschluss. Ergeben sich Krankenversicherung 13,0 v. H. Rentenversicherung 15,0 v. H.

aufgrund politischer Entscheidungen
weitere Verdnderungen, informieren
wir Sie aktuell im Internet auf:
www.dak.de/beitrag

Einkommensgrenzen der Familienversicherung
flir Ehegatten und Kinder 385,00 Euro mtl.
bei geringfiigiger Beschaftigung 450,00 Euro mtl.

BEITRAGSSATZE UND BEITRAGE FUR FREIWILLIGE MITGLIEDER

Personenkreis/beitragspflichtige Einnahmen Krankenversicherung Pflegeversicherung ™
Der monatliche Beitrag wird prozentual von monatlicher allgem. monatlicher monatlicher Beitrag
den beitragspflichtigen Einnahmen berechnet.  Beitragssatz Beitrag Beitrag inkl. Zuschlag

Selbststandige (hauptberuflich)
ohne Krankengeldanspruch 149 v.H. 603,45 Euro 83,03 Euro 93,15 Euro
mit Krankengeldanspruch 155v. H. 627,75 Euro 83,03 Euro 93,15 Euro

Selbststindige

mit Einkommensnachweis mindestens
2.073,75 Euro ohne Krankengeldanspruch 14,9 v.H. mind. 308,99 Euro mind. 42,51 Euro mind. 47,70 Euro

mit Krankengeldanspruch 15,5 v. H. mind. 321,43 Euro hachst. 83,03 Euro hochst. 93,15 Euro

Sonstige Mitglieder 2 (freiwillig versicherte
Rentner/Versorgungsbezieher/Ruhestandsbeamte)

mindestens 921,67 Euro 15,5v. H. 142,86 Euro 18,89 Euro 21,20 Euro
hochstens 4.050,00 Euro 15,5 v.H. 627,75 Euro 83,03 Euro 93,15 Euro

*1 Fiir Beihilfeberechtigte gilt der halbe Beitragssatz (1,025 v. H.), ggf. zusatzlich Zuschlag fiir Kinderlose (0,25 v. H.).
*2 Fiir andere Einnahmen als Rente, Versorgungsbeziige oder nebenberufliche Arbeitseinkommen gilt abweichend
der ermaRigte Beitragssatz.

FOTOS: THINKSTOCK.DE
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ZAHLEN & FAKTEN

B GELD ZURUCK
FUR RENTNER MIT JOB

Rentner mit versicherungspflichtigem Job kénnen
sich ihre Kranken- und Pflegeversicherungsbeitrage
aus der Rente fir 2013 auf Antrag teilweise erstat-
ten lassen, wenn die gesamten Jahreseinkiinfte die
Beitragsbemessungsgrenze (BBG) in der Krankenversicherung tberstei-
gen. Diese Grenze betrug 2013 3.937,50 Euro monatlich bzw. 47.250 Euro
flirs Jahr. Erstattungsfahig sind nur die vom Rentner selbst gezahlten
Beitrage fir den Teil der Rente, der die Beitragshemessungsgrenze (iber-
steigt. Das Arbeitsentgelt wird von der Beitragserstattung nicht beriihrt.

=

Alle gesetzlichen ausl@ndischen Renten, die wegen Alters, verminderter
Erwerbsfahigkeit oder an Hinterbliebene gezahlt werden, sind beitrags-
pflichtig in der Kranken- und Pflegeversicherung. Aus welchem Staat die
Rente bezogen wird, ist unerheblich. In der Krankenversicherung gilt ein
besonderer Beitragssatz in Héhe von derzeit 8,2 %. Unsere Bitte: Wenn
Sie eine Rente aus dem Ausland beziehen, reichen Sie uns aktuelle Unter-
lagen dariiber ein oder setzen Sie sich telefonisch mit uns in Verbindung.
Das vermeidet unter Umstanden grolRere Nachzahlungen.

BEITRAGSHGOHE

RENTEN AUS DEM AUSLAND

BEKANNTMACHUNG
GRUNDPAUSCHALE 2014

Die monatliche Hohe der Grundpauschale im 7 Q 3 g
Jahr 2014 betrégt einheitlich fur alle gesetz- » i

lichen Krankenkassen 223,9387 Euro je Versicherten. Sie ist die Basis fiir

die finanziellen Zuweisungen des Gesundheitsfonds an die Krankenkas-

sen. Das Bundesversicherungsamt ermittelt die Grundpauschale, indem

es die voraussichtlichen ausgleichsfahigen Leistungsausgaben der
gesetzlichen Krankenversicherung durch die voraussichtliche Zahl aller
Versicherten dividiert. Nach § 36 Abs. 3 der RSAV miissen die Kassen

ihren Versicherten die Hohe dieser Grundpauschale mitteilen.

DIREKTVERSICHERUNGEN

INFO ZUR BEITRAGSPFLICHT

Entgegen friiheren Urteilen hat das Bundesverfassungs-
gericht (BVerfG) die Beitragspflicht von Kapitalleistungen
aus der betrieblichen Altersversorgung fiir bestimmte
Falle eingeschrankt. Generell sind alle Versorgungsbezii-
ge, die aus einer betrieblichen Altersversorgung (Direkt-
versicherung) gezahlt werden, beitragspflichtig zur Kran-
ken- und Pflegeversicherung. Wird dabei die Leistung als
einmaliger Kapitalbetrag ausgezahlt, ist fiir die Berech-
nung der Beitrage flir einen Zeitraum von 10 Jahren
monatlich 1/120 des Gesamtbetrages zugrunde zu legen.

Nach der Entscheidung des BVerfG sind bei versiche-
rungspflichtigen Mitgliedern aktuell fir die Beitragsbe-
rechnung aus Leistungen einer Lebensversicherung, die
im Rahmen einer Direktversicherung bestand, nur die
Zeitraume heranzuziehen, in denen der Arbeitgeber der
Versicherungsnehmer des Vertrages war. Ging etwa bei
Ende der Beschaftigung der Vertrag in eine private
Lebensversicherung tber, indem der Arbeitnehmer der
Versicherungsnehmer des Vertrages wurde, besteht fur
die Leistungen, die ab der Vertragsiibernahme entstehen,
keine Beitragspflicht. Dieser Teil ist wie eine private
Altersvorsorge anzusehen und damit fiir unsere versiche-
rungspflichtigen Mitglieder beitragsfrei.

Bei freiwillig versicherten Mitgliedern besteht keine Bei-
tragsfreiheit fiir den privaten Teil der Altersvorsorge, da
hier grundsatzlich alle Einnahmen zum Lebensunterhalt
der Beitragspflicht unterliegen, also auch die Einkiinfte
aus einer privaten Altersvorsorge. Fir die Betroffenen
kann sich dennoch eine positive Anderung ergeben, denn
fiir den privaten Teil der Leistung wird nur noch der erma-
Rigte Beitragssatz von derzeit 14,9 Prozent zugrunde
gelegt. Fir den betrieblichen Teil der Altersvorsorge gilt
weiterhin der allgemeine Beitragssatz von 15,5 Prozent.

Fiir alle, bei denen die Entscheidung des BVerfG bisher
keine Beriicksichtigung fand, ermitteln und bestatigen
die jeweiligen Zahlstellen der Versorgungsbeziige jetzt
auf Nachfrage die Hohe der tatséchlich beitragspflichti-
gen Leistung.

WICHTIG: Die Entscheidung des BVerfG ist nur auf
Leistungen aus Direktversicherungen anzuwenden. Sie
gilt ausdriicklich nicht fiir andere Leistungen der betrieb-
lichen Altersvorsorge (bspw. Leistungen aus Pensions-
oder Unterstiitzungskassen).
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* 4 Massagetechniken

* 10 Luftkissen, 3 Vibrations-
motoren und 8 Shiatsu-
Massagekopfe

* 6 voreingestellte Programme
sowie manuelle Einstellmég-
lichkeiten mit der Fernbedie-
nung nach Wunsch

TOP

Angebot

B d

Massagesesse;;Kohm< _m m

s intensive

einmalig giinstig!

Das wird lhr Lieblingsplatz — egal ob zu
Hause, als Fernsehsessel oderim Biiro:
Denn wéhrend Sie ganz entspanntaufden .
angenehmen Polstern in Echtlederoptik sit-
zen, verwohnt Sie der Massagesessel »Kgr_p-
fort« fast wie lhr ganz privater Masseur. Die:
vielfaltigen Relax- und Entspannungspro-
gramme wahlen Sie bequem mit der Ferns
bedienung, die Sie immer griffbereit haben.
Das Beste: Auf Wunsch kénnen Sie wohligé

Warme im Riickenbereich zuschalten
- e

Beinstiitzé®elektrisch | ]
stufenlos verstellbar! ¢

Shiatsu-Rollenmassage im
Nacken-/Schulter- und
Riickenbereich!

Riickenlehne elektrisch
stufenlos

verstellbar (Neigungswinkel
105°-168°, also bis zur Liege-
position)

Luftdruck- und Vibrations-
massage im Sitzbereich.
Fiir sanfte Entspannung und
Durchblutungsférderung!

FuBteil'umm 360°
drehbar

Nirgendwo be-
kommen Sie diesen
Massagesessel so
giinstig. Meistens
zahlen Sie fiir eine

Die FuB- und Wadenmassage wirkt
entspannend und mobilitatsfordernd.

Sie sparen 1000,- €

UVP € 1999,- F:I-. vergleichbare
* GesamtmafRe Sessel: . §o° Qualitat mehr als

schwarz L110-180 x : drehbar das Doppelte!
Best.-Nr. DU 21600 ©

ces ....... oA L e B75xH84-130cm _

LS « SitzmaRe: . =

Best.-Nr. DU 21602 B 55xT.50x H 50.cm agen begeisterte Kunden:

Rot * Lehnenhdhe: 95 cm »...sehr wohltuend...«

* Gewicht: 75 kg »...wirkungsvolle Massagefunktion...«

»...jedem der Riickenprobleme hat
zu empfehlen...«

o

Heimtrainer X-Bike

Ideal fiir zu Hause oder im Buro. In Sekunden aufgebaut,
trainingsbereit und anschlieBend platzsparend weggestellt.

Ergometer
»aktiv Pro 5.0« jaugpus o

Hochwertiger Trainings-
Ergometer mit hoher
Anzeigegenauigkeit fir
ein gesundes Training!
Das ergonomische

Design und der tiber-
sichtliche Computer sowie
das gerduscharme und
geschmeidige Trainings-
verhalten erleichtern lhnen
die Trainingseinheit.
Qualitatsmerkmale:
 Leistung 20-400 Watt
24-stufige, computer-
gesteuerte Widerstand-
verstellung
Herzfrequenz- und
Wattprogramme

Sattel und Lenker
neigungsverstellbar .
Belastbar bis 120 kg * Bodenhdhenausgleich
Rutschsichere Riemen- . Transportrollen
Schwerpunkt-Pedalen . Gewicht: ca. 30 kg

SattelhGhe vertikal per . |nkI. 230 V Netzadapter

Schnellverschluss ver- Computeranzeige von:
stellbar von 69-101 cm P 9 .

* 4 kg Schwungmasse

* Belastbar bis 100 kg

* Gewicht: ca. 18 kg

MaRe: ca.L87 xB41 xH 115 cm,
geklappt: ca. L37 xB41 xH139cm

Handpuls-

messung
)
-

Trainings-
computer

Passt geklapptin
die kleinste Ecke!

MaRe: L110x B 56 x H 149 cm

Programm,

UVP € 299,- Schwierigkeits- |_II’
grad, Zeit, ﬂl
Umdrehungen/

Min., Geschwin-
digkeit, Distanz,
Kcal, Leistung

in Watt, Herz-
frequenz, Kérperfett

Best.-Nr. DU 10631

nur € 1 29,'

Best.-Nr. DU 108930

nur € 1 99,'

Horverstarker
2er-Set »Top Sound«

Ideal zum Fernsehen, Musik horen,

bei Vortragen und zur Unterhaltung!

* Verstarkt Gerdusche und Stimmen
auf eine Distanz von bis zu 10 m.

* Inkl. 4 Batterien

* Angenehmer Tragekomfort

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

* Bequeme Ein- und Ausstiegshilfe
fiir das Auto, Stuhl, Bett und Sofa

* @:ca. 39 cm, Héhe: ca. 5cm

* Max. belastbar bis 150 kg

UVP € 39,

Um 360° drehbar

_—

Best.-Nr. DU 90508
nur € 1 9,95

Best.-Nr. DU 31139

nur € 24, 95

Design-Tageslicht-Stand- &
schreibtischleuchte »Helio«

Natirliches Licht ermdglicht ein farbgetreues, scharfes und
kontrastreiches Sehen, ohne dass die Augen ermtiden. Diese
grazile Leuchte enthélt ein besonderes Licht, das dem nattir-
lichen Sonnenlicht nachempfunden ist. Es kann sich positiv auf
lhren gesamten Organismus auswirken & Wohlbefinden und
Leistungskraft steigern. Mit einer Leuchtkraft von 5.300 Kelvin
erhellen die Lampen auch an den dunklen Tagen des Jahres Ihr
Wohnzimmer und Ihr Gemiit!

\, Leuchtarm mit
Standleuchte »Helio« —"‘-. Dreh-/Kipp-
* Leuchtarm ca. 56 cm \,  gelenk
* Standsicherer, schwerer FuB}, N
@ ca. 28 cm, Hohe ca. 134 cm \
* Elektrokabel mit Netzstecker ca. 2,4 m
* Gewicht: ca. 5,1 kg I

Schreibtischleuchte »Helio«

* Leuchtarm ca. 52,4 cm

* Standsicherer, schwerer FuB},

I o ca. 18 cm, Hohe ca. 47 cm

I * Elektrokabel mit Netzstecker ca. 2,1 m
* Gewicht: ca. 3,8 kg

=t

Best.-Nr. DU 21241

nur € 1 29,95

Best.-Nr. DU 21240

nur € 99,95

Laufband aktiv »Vital«

Motorisiertes Laufband — voller Trainingskomfort, wenig
Platzbedarf, zum unschlagbaren Preis!
Laufgeschwindigkeit: 1-10 km/h
Laufflache: B36 x L97 cm

Belastbar bis 150 kg

AufstellmaB: H 125 x B 61 x L 140 cm
Geklappt: H125xB 61 xT 24 cm
Gewicht: 20 kg

Platzsparend klappbar

Schnell-Stopp-
funktion fiir Ihre
Sicherheit ¥

Trainingscomputer mit
Anzeige von: Trainingszeit,
Geschwindigkeit, Entfer-
nung, Kalorienverbrauch,
Einfache

Bedienung! 3 Trainings-
programme und individu-
elles Trainieren

Rutschfeste

Transpor-
! Lauffléche

trollen

Best.-Nr. DU 10910

nur € 1 99,'

Gidstematratze
Die praktische Matratze kann als Géstebett,
Sitzblock oder Tisch fungieren.
* Schlafkomfort durch 15 cm Schaumstoffkern.
* Material: Bezug: 100 % Baumwolle,
Kern: Polyurethan-Schaumstoff.
* MaBe: Matratze:
ca.B75xH15xL195cm
* Hocker:
ca.B75xH45xT65cm

So dick wie eine
normale Matratze! [

Best.-Nr. DU 20737

nur € 59,95



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

WEN aktivmed Best-Schlaf-Matratzenauflage — der Gesundheitstrend!

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

Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen und Sie schlafen
auf dem »druckentlastenden« High-Tech Material der moder-
nen Schlafforschung. Das Besondere: Nur Visko wird durch die
Kérperwarme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer Lage
und Korperform an — mit jeder Lageveranderung neu. Viele
Kunden berichten: Versy ] Riickenprobl

Schlafstorungen sowie Kopfschmerzen und viele wei-

Unbequeme Schlafposition!

tere Beschwerden konnen vermieden werden (siehe
Kundenrezensionen unter www.aktivshop.de). Fiihrende
Hersteller empfehlen fiir jede Matratze eine zusdtzliche Auf-
lage, damit Sie erholsamer schlafen und auBerdem, weil sie
viel schneller bezogen, geliiftet und gewendet werden kann.
So schlafen Sie immer auf einer frischen Seite. Atmungsaktiv
und fur Allergiker geeignet.

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

Anzeige

Zufriedene Kunden schreiben:

...sehr zu empfehlen, bester

...Riicken-Bein-und Kopfschmerzen

..wortwortlich schlafen wie auf Wolken!!»
...ein ganz neues Schlafgefiihl...«
...keine Druckschmerzen mehr...«

Schlafkomfort...«

sind verschwunden...«

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

~
Falsch: Unnatrliche Schlafposition

A\ J

-
Richtig: Nattrliche, kérperangepasste Schlafposition

A\ J

1 = Gefahrliche Hohlraume
2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelsédule

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

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken & an der Taille

4 = Wirbelséule in anatomisch guter Lage

Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Riickenbeschwer-
den und fiir einen erholsamen Schlaf. Im Schulter- und
Hiftbereich gut nachgebend und daher druckausgleichend!
Muskeln, Haut und Nerven werden so am geringsten belastet.

Gratis flir Sie*pasBest-schlaf-Kissen Premium

erhalten Sie als Geschenk, wenn Sie mindestens eine Ma-

tratzenauflage aus dieser Anzeige bestellen.*

Unser beliebtestes Kissen!

« Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an

* Mit Sommer- & Winterseite

* Mit waschbarem Aloe-Vera Bezug

* Anatomisch geformt: Perfekt fiir
Riicken- und Seitenlage

« Ideal fiir Riicken und Bandscheiben —
langer fit, weniger Beschwerden

Durch herausnehmbare
Mittelschicht exakt

auf Ihre Nacken-
und Schultergro-
Re einstellbar.

Bekannt aus der Visko aus der Weltraumforschung fiihrt nach Studien' zu deut-

Im Set nochmals

Antibakteriell

30:€ / lich ruhigerem Schlaf: Der Lagewechsel reduzierte sich z.B. in :
I v / }\ aloe Tests von 80 auf nur 20 Mal, weil Visko sich dem Kérper ideal Wahlweise:
sparen! Werbung Wy vera anpasst, druckausgleichend ist und damit die Durchblutung | 138' 1%_1:('
cm dick.

verbessert.

. - . . 1) Clinical Study Lillh Hospital in Gothenburg, Sweden Oct. 1994
In allen Breiten erhaltlich! Lénge 200 cm, 4 cm dick. Im ) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden Ocf

: Coupon finden Sie auch Sondergréfen in 190 cm Lange e

i i Indi Sie sparen bis zu € 118,- p——
ideal fur Schlafsofas, Caravan und Boot. In dieser Qualitat BestNr DU OI5S A Ren P AN LES i ] B e

F

mit Aloe-Vera Bezug (40 % Polypropylen, 60 % Polyester) TEXTILES S
und 100 % Visko-Mineralschaum nur bei uns so giinstig! VERTRAUEN(0S Im Internet Gutscheincode eingeben: D1AS14K

€198,-
uvpP € 79,95

nur bei uns ab Schadstofigeprifte Textilien

‘ :
Matratzenauflage 5o liegen Sie immer richtig! nach Oko-Tex Standard 100

(4 cm dick) einfach Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

auf Ihre Matratze legen

und Sie geniefen einen
herrlichen Schlaf!

Mit dieser Auflage schlafen Sie in der Premiumklasse und machen aus »alt« schnell und giinstig »neu«!

II] Massagematte »Relax PLUS« - Rufen Sie jetzt kostenfrei an: H ke
Mit dem Plus der intensiven Nacl ge! - T 0800 - 4 36 00 05 Vo fre22unr ktivsh d
Mit den zwei Massagekopfen kénnen Sie Ihren Nacken- - $a.+50.10-18 Uhr D
schmerzen effektiv entgegen wirken. Die finf voreingestellten n Menge Artikel Best.-Nr. Preise’?: . N —
Massageprogramme sorgen fir eine angenehme Ganzkérper- = I 1 Kissen spremiume 60 %35 em " bu 20453 crae:  aktivsho P GmbH =5
massage und sorgen je nach Wunsch auch fir eine individuelle : . Kissen »Premium« 60 x 35 cm DU 21317  49,95€ Postiach 1263 !.ll
Massage von Nacken, Riicken, Lendenbereich und Beinen. ] Massagesessel schwarz> DU 21600 999,00 € " \
E I Massagesessel creme? DU 21602 999,00 € ::i?iggle(lt?\ihop_de
o Massagesessel rot? DU 21601 999,00 €
u a Heimtrainer X-Bike DU 10631 129,00 €
S B orehkisen ou s0s08 1935
Ergometer »aktiv Pro 5.0« DU 108930 199,00 €
- E Horverstarker 2er-Set »Top Sound« DU 31139 24,95 €
n - Standleuchte »Helio« DU 21241 129,95€
5:?:}"“:::;9;35_ H: i Schreibtischleuchte »Heliio« DU 21240 99,95€
sagekopfe im "__r—: Laufband aktiv »Vital« DU 10910 199,00€
Nacken-Schul- S B Gastematratze DU 20737  59,95€  “jjoesseee: N
terbereich "-: Visko-Auflage 80 x200cm DU 21303 89,95 €
"- Visko-Auflage 90 x 200 cm DU 21304 99,95 €
-;_'- : Visko-Auflage 100 x 200 cm DU 21305 99,95 €
n Visko-Auflage 120 x 200 cm DU 21306 129,95€
: Visko-Auflage 140 x 200 cm DU 21307 149,95€ StralRe/Hausnummer Geburtsdatum
3" 5 n Visko-Auflage 80 x 190 cm DU 21301 79,95 €
" .
* 5 Massageprogramme, 4 Massagezonen, 2 Massagekopfe im : le%:-A.u"age 20x1%0em .DY 21302 8993¢
Nacken-Schulterbereich, 8 effektive Vibrations-motoren und g er-Set: Auflagen 80 x200cm = DU 21366 149,00 €
2 individuelle Massagestérken = 2er-Set: Auflagen 90 x 200 cm DU 21367 169,00 € BTG foickan
* Kabelfernbedienung ot 2er-Set: Auflagen 100 x 200 cm DU 21368 169,00 €
+ Netzbetrieb g 2er-Set: Auflagen 120 x200cm DU 21369 229,00€ ) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
* MaRe: L165XB 58 XH 4 cm . 2er-Set: Auflagen 140 x200cm DU 21370 269,00 € ohne Abzug. )
[ 2) Preise inkl. MwsSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.
Best.-Nr. DU 21657 = 2er-Set: Auflagen 80 x190cm DU 21364 129,00€  3) Art Nr. 1 Massagesessel zzgl. 34,00 € Speditionskosten.
uve Extra: Shiatsumassage : 2er-Set: Auflagen 90 x190cm DU 21365 149,00€  * Nur solange der Vorrat reicht!
nur € 99’ = €179- fiir Schulter und Nacken n m Massagematte »Relax PLUS« DU 21657 99,00 €
|}
n



Il WISSEN

BETRUG AUFGEDECKT
ACHTUNG,
UNSERIOS

Nepper, Schlepper ... ein trauriges
Kapitel. Leider wurde auch der gute
Name der DAK-Gesundheit schon fiir
dunkle Gesché&fte missbraucht. So
gab sich zuletzt ein falscher Berater
als DAK-Mitarbeiter aus, um einer
alteren Dame teure Versicherungen
zu verkaufen. Dank ihres umsichtigen Verhaltens konnte der Betriiger
gefasst werden und entpuppte sich als Angestellter der Firma Klambt &
Endres GmbH, einer Generalagentur der Nirnberger Versicherung. Die
DAK-Gesundheit hat nun gegen diese Firma wie schon gegen andere
schwarze Schafe eine einstweilige Verfligung auf Unterlassung der Akti-
vitaten erwirkt. Das heit: Mitarbeiter von Klambt & Endres, die sich
kiinftig auf die DAK-Gesundheit berufen, machen sich strafbar. Auch darf
sich die Firma ohne Einversténdniserkldrung bei Verbrauchern nicht mehr
telefonisch melden. Falls Sie selbst einmal ein ungutes Gefiihl bei angeb-
lichen Mitarbeitern der DAK-Gesundheit haben, notieren Sie bitte Namen
und Nummer des Anrufers sowie das Datum und sprechen Sie umgehend
Ihr DAK-Serviceteam an.

? L
e ¥

WER ALTER AUSSIEHT, LEBT GEFAHRLICH
HAUT UND HAAR ALS INDIKATOR

Menschen, die alter aussehen, als sie sind, erkranken eher am
Herzen. Das ergab eine Langzeitstudie aus Déanemark mit 11.000
Teilnehmern, die zu Beginn mindestens 40 Jahre alt waren.
3.400 davon wurden in den ndchsten 35 Jahren zu Herzpati-
enten, 1.700 erlitten einen Herzinfarkt. Unabhéngig von Alter,
Geschlecht und familidrer Vorbelastung hing das Risiko unmit-
telbar mit der Menge der Altersmerkmale zusammen. Beson-
ders kritisch: Glatzenbildung, Geheimratsecken, Falten an den
Ohrlappchen und gelbe Flecken am Augenlid. Beim Haarausfall
kénnte sich Testosteron doppelt negativ auswirken, die Flecken
weisen auf hohe Cholesterinwerte hin. ,Alter auszusehen ist
ein Anzeichen fir den schlechten Zustand von Herz und
Gefallen”, sagt Studienleiterin Anne Tybjaerg-Hansen von der
Universitat Kopenhagen. Immerhin: Falten im Gesicht und graue
Haare wurden nicht als Risikofaktoren identifiziert.

40 DAK-Gesundheit fit/ 1_2014

560.000 DEUTSCHE SIND INTERNETSUCHTIG
NEUE ANGEBOTE FUR ABHANGIGE

In Deutschland gibt es einer Studie der Universitat Liibeck zufol-
ge 560.000 Internetstichtige. Somit ist einer von hundert der 14-
bis 65-Jahrigen betroffen. Verantwortlich sind laut der vom
Bundesgesundheitsministe-
rium geférderten Untersu-
chung vor allem soziale
Netzwerke und Online-
spiele. Je 37 Prozent der
Abhangigen gaben an, ihre
Zeit im Netz hauptsachlich
damit zu verbringen. Frauen
und Ménner sind etwa
gleich stark vertreten, aber
mit ganz unterschiedlichen
Schwerpunkten: Wahrend Frauen vor allem exzessiv in sozialen
Netzwerken unterwegs sind, verfallen internetsiichtige Manner
den virtuellen Spielen. Auch fiir die Therapie sind die Erkennt-
nisse wichtig: Bisherige Angebote zielen iberwiegend auf
Onlinespieler ab.

... dass immer mehr Handynutzer sich Anrufe einbilden? Laut
einer Umfrage des IT-Branchenverbandes BITKOM greifen fast 40
Prozent der Handynutzer manchmal zum Handy, obwohl es nicht
geklingelt hat, Manner etwas haufiger als Frauen. Vor zwei Jahren
berichteten ,nur” 31 Prozent von Phantomanrufen.

... dass es eine App gibt, die hormonell wirksame Schadstoffe
in Kosmetika aufspiirt? Die ToxFox-App fiir iOS-Gerate, entwickelt
vom BUND, ermdglicht einen kostenlosen Kosmetikcheck — einfach
per Barcode-Scan. Wer kein iPhone hat: Die mobile ToxFox-Seite
aufrufen und die jeweilige Artikelnummer eingeben.

... dass uns rote Speisen siiBer erscheinen als andere? Auch
wenn das viele glauben: Rote Gummibarchen schmecken nicht stiRer
als griine. Unser Gehirn ist daran gewohnt, dass Rotes siilich
schmeckt und Griines eher unreif. Das bewiesen jetzt auch Mainzer
Forscher bei einem Test mit Weiwein und farbigem Licht.

FOTOS: THINKSTOCK.DE | DAK-GESUNDHEIT | © SCHLIERNER - FOTOLIA.COM



UMPFRAGE ZU PFLEGEEINRICHTUNGEN
HEIME OFT BESSER ALS IHR RUF

Pflegeheime schneiden bei Bewohnern und deren Angehdrigen
oft besser ab als im Urteil der Bevélkerung. Das ergab eine
vom Bundesverband privater Anbieter sozialer Dienste (bpa) in
Auftrag gegebene Befragung. Trotzdem: 70 Prozent der 1.005
Befragten ziehen Pflege in hduslicher Umgebung vor. Nur eine
Minderheit zwischen drei und 13 Prozent favorisiert das Heim
oder betreutes Wohnen. Der Umzug ins Pflegeheim gilt den
meisten als letzter Ausweg bei gravierender Verschlechterung
des Gesundheitszustandes. Derzeit werden zwei Drittel der 2,5
Millionen Pflegebediirftigen in Deutschland zu Hause gepflegt.
Ins Heim ziehen sie durchschnittlich mit 82,9 Jahren. Aufgrund
der hoheren Lebenserwartungen rechnen Experten mit
4.5 Millionen Pflegebediirftigen bis 2050.

NEUE ARZNEIMITTELNAMEN GEFORDERT
ZUM SCHUTZ DER VERBRAUCHER

GEGEN HUSTEN IST EIN KRAUT GEWACHSEN
ARZNEIPFLANZE DES JAHRES

Spitz zulaufende langliche Blatter formen am Boden eine
Rosette, aus der Bliitenstangel wachsen — Spitzwegerich ist
die Arzneipflanze des Jahres 2014. Die Pflanze
wirke gegen Bakterien und kdnne etwa
Hustenreiz lindern, begriindeten Wissen-
schaftler der Universitat Wiirzburg ihre Wahl.
Spitzwegerich, hdufig auf Wiesen und
am Wegesrand zu finden, wird seit
Jahrtausenden in der Heilkunde

genutzt. , Spitzwegerichsirup als
Hustenmittel ist im Handel erhaltlich”,
weif3 Dr. Ronald Meurer, Apotheker bei
der DAK-Gesundheit. Das Mittel helfe
besonders Kindern gut. Auch Spitzwege-
richtee wirkt schleimlsend. Dazu einen
Teeldffel frisch geschnittener Blatter mit
einer Tasse Wasser kalt ansetzen und die
Mischung acht Stunden ziehen lassen.

Barbie-Bonbons oder Pillenpackung? Manche Medikamente kommen so
bunt und lustig daher, dass ernst zu nehmende Risiken oder Nebenwir-

kungen glatt in Vergessenheit geraten kdnnen. Das gilt nicht nur fiir .
Rezeptfreies gegen Halsweh oder Bldhungen, sondern auch fiir rezept-
pflichtige Produkte. Vor allem Antibabypillen sprechen junge Frauen mit
romantischen Namen und Designs an. Das soll sich jetzt andern, hat
das Bundesinstitut fiir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
beschlossen: Worter wie ,super” und irrefiihrende Markennamen fal-
len weg, dafiir sollen Altersangaben und Wirkstoffmengen klar auf der
Packung stehen. Eine gute Leitlinie zum Schutz der Verbraucher!

LEXIKON
KINDER-
KRANKHEITEN

Der Begriff ist keine Verniedlichungsform fir eine
Erkrankung. Er entstand urspriinglich, weil
bestimmte Infektionskrankheiten so verbreitet und
ansteckend sind, dass frither kaum jemand das
Erwachsenenalter erreichte, ohne den krank-
machenden Viren und Bakterien zuvor ausgeliefert
gewesen zu sein. Zu den Kinderkrankheiten im
engeren Sinne zahlen Masern, Mumps, Roteln,
Windpocken und Keuchhusten. Heute kdnnen uns
wirksame Impfungen davor schiitzen.

DAK-Gesundheit fit/ 12014 41



BN WISSEN

B -"':q.l".. R - -"l-'

BROTVERBOT

Zoliakie ist eine einschneidende Diagnose: Betroffene vertragen kein Gluten und miissen auf

Brot, Kuchen und viele andere Lebensmittel verzichten. Ein Heilmittel gibt es bislang nicht

in Leben ohne Brot und
E Nudeln? Fiir viele ist das wohl

kaum vorstellbar. Wer an Zoli-
akie leidet, muss jedoch auf noch
mehr verzichten. Der Korper ver-
tragt kein Gluten, und das ist in
sehr vielem enthalten, was zum tag-
lichen Leben gehort.

Gluten ist das Eiweif3, das Teig
klebrig macht. Es wird deshalb auch
Klebereiweifl genannt. Es steckt
von Natur aus in Weizen, Roggen,
Gerste und weiteren Getreidesorten.
Vielen Nahrungsmitteln, aber auch
Kosmetika und Arzneimitteln wird
es beigemischt.

Bei einer Zoliakie 16st das Gluten
Entziindungen der Diinndarmzot-
ten aus. Diese feinen Verastelungen
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filtern Néahrstoffe aus der Nahrung
und schleusen sie ins Blut. Die Ent-
ziindungen storen diesen Vorgang
und sorgen somit fiir einen Nihr-
stoffmangel im Korper. Vorausset-
zung fiir Zoliakie ist eine vererb-
bare genetische Veranlagung. Nicht
bei jedem bricht die Krankheit aus,
aber wer sie hat, behilt sie ein Leben
lang. Lediglich eine Gluten-Sensiti-
vitdt, die nicht durch die genetische
Struktur bedingt ist, kann wieder
verschwinden.

Etwa jeder 250. Deutsche ist von
Zoliakie betroffen — schatzungs-
weise. ,Viele wissen gar nichts von
ihrer Erkrankung®, sagt DAK-
Expertin Silke Willms. Denn die
typischen Symptome — Durchfall,

Bldhungen, Erbrechen — treten
nicht immer auf. Oft sind es indi-
rekte Folgen eines Nahrstoffman-
gels, die nicht mit einer Glutenun-
vertraglichkeit in Zusammenhang
gebracht werden. Das konnen
Miidigkeit, Gelenkschmerzen und
vieles mehr bis hin zu Knochen-
schwund sein.

Blutprobe und Endoskopie

Zur Diagnose nimmt der Arzt eine
Blutprobe. Falls der Korper kein Glu-
ten vertragt, konnen bestimmte Anti-
korper darin nachgewiesen werden.
Ublicherweise folgt dann eine Endo-
skopie, bei der Gewebeproben aus
dem Diinndarm entnommen werden.
Darin kann man die glutenbedingt

FOTOS: THINKSTOCK.DE



verdnderten Zotten erkennen — der
letzte Beweis einer Zoliakie.

Ein Heilmittel gibt es noch
nicht, den Beschwerden kann nur
mit Verzicht begegnet werden.
Schon eine unvollstindige Liste
glutenhaltiger Lebensmittel zeigt,
was das bedeutet: Brot, Pizza, Pasta,
Kekse, Kuchen, Bier ... All die Dinge
mit Gluten wegzulassen bedeutet,
den Erndhrungsplan komplett
umzukrempeln. Hinzu kommt,
dass das Eiweif$ in der Lebensmit-
telindustrie als Tragerstoff verwen-
det wird. Viele Fertigprodukte von
Waurst bis Pudding enthalten des-
halb Gluten.

Reismehl als Alternative

Mittlerweile gibt es aber viele Alter-
nativen, etwa Backwaren aus Hirse,
Buchweizen oder Reismehl. Auch
Amaranth und Johannisbrotkern-
mehl sind vertréglich. Spezialhdand-
ler bieten entsprechende Produkte
an. Als Orientierungshilfe ist es
EU-weit vorgeschrieben, den Glu-

tengehalt abgepackter Lebensmit-
tel anzugeben. Als ,glutenfrei” diir-
fen nur Produkte bezeichnet wer-
den, die hochstens 20 mg Gluten
pro Kilo enthalten, bei bis zu
100 mg gilt die Kennzeichnung
,sehr geringer Glutengehalt”.
Schon kleinste Mengen losen
die Entziindungen im Darm aus.
Bei der Erndahrung hort es daher
nicht auf. ,In der Kiiche muss eine
ganz besondere Ordnung herr-
schen®, sagt Silke Willms. ,Zum
Beispiel lagert sich Gluten in Holz-
loffeln ab, deshalb ist es besser,
welche aus Kunststoff zu verwen-
den.“ Topfe, Pfannen und Arbeits-
flachen miissen sehr sorgfaltig
gereinigt werden. Und bei einigen
Geraten wie Toastern ist es even-
tuell sogar sinnvoll, sie doppelt
anzuschaffen, sodass sich Weizen
und Buchweizen beim Frithstiick
nicht in die Quere kommen. Mit
Disziplin und einer Erndhrungs-
umstellung ist also ein Leben ohne
Beschwerden moglich.

VORSICHT BEI
PILLEN UND CO.

Gluten dient als Grundlage
firTabletten und kann in
Augen- und Nasentropfen
enthalten sein. Daher den
Arzt immer Uber eine
Zoliakie informieren und
klaren, ob ein verschrie-
benes Medikament Gluten
enthalt — um im Zweifelsfall
auf Alternativen auszuwei-
chen. Wichtig ist, dass der
Arzt auf dem Rezept das
Feld ,aut idem” ankreuzt.
Nur so ist sicher, dass man
in der Apotheke kein
Ersatzprodukt bekommt,
das genauso wirkt, aber
Gluten enthalt. Bei frei ver-
kauflichen Mitteln fragen
Sie den Apotheker danach.

DIESE LEBENSMITTEL SIND VON NATUR AUS GLUTENFREI:

* Mais, Reis, Wildreis, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Quinoa,
Johannisbrotkernmehl, Mais-, Kartoffel- und Reisstarke,
Sojamehl, Esskastanien, Maisgriel}

e Kartoffeln, Obst und GemuUse, HUlsenfrlichte, NUsse, Samen

* Milch, Naturjoghurt, reine Buttermilch, naturbelassener Quark,

Frischkase, Kase
Tofu, Sojamilch
Eier

® unverarbeitetes, naturbelassenes Fleisch, Fisch und

Meeresfriichte ohne Zuséatze
e Pflanzendle, Butter

e Zucker, Honig, Konfitlire, Marmelade, Ahornsirup

* reine Gewlrze und Krauter

e \Wasser, Kaffee, reiner Schwarz-, Krauter- und Frichtetee,

reine Fruchtsafte
* \Wein und Sekt
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OHNE FOTO
WIRD'S KOMPLIZIERT

Pass, Fiihrerschein, Busfahrkarte —im Portemonnaie von Frank Weizel wimmelt es von

> 9,

Ausweisen. Mit der elektronischen Gesundheitskarte ist noch ein Fotoausweis dazu-

gekommen. Sollte zumindest, denn er hat vergessen, seiner Kasse ein Foto zu schicken

eim ersten Arztbesuch in die-
B sem Jahr wurde es fiir Frank

Weizel kompliziert. ,Ich
konnte meine Krankenversicherung
nicht richtig nachweisen, da meine
bisherige Karte in der Praxis nicht
mehr akzeptiert wurde®, sagt Wei-
zel. ,Zuerst dachte ich, dass das doch
nicht rechtens sei, weil meine alte
Karte laut Ablaufdatum noch giiltig
war. Aber die Arzthelferin erklirte
mir, dass per Gesetz jetzt nur noch
die elektronische Karte giiltig ist.”

e
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Wer ohne neue Karte zum Arzt geht,
wird dort zwar trotzdem behandelt,
doch es kommt zu Problemen mit
der Abrechnung. Denn: Ohne eGK
kann die Praxis nicht mehr direkt
mit der Krankenkasse abrechnen.
Statt einfach die Karte tiber den Tre-
sen zu reichen, muss jetzt der Versi-
cherungsschutz umstandlich nach-
gewiesen werden. Damit alles auch
weiterhin reibungslos ablduft,
sollten deshalb alle Versicherten ab
15 Jahren ohne neue Karte ihr Foto

Schnelle Alternative:
Laden Sie |hr digitales
Bild einfach hoch auf

www.dak.de/passbild

so bald wie moglich bei der DAK-
Gesundheit einreichen. Das geht
zum einen digital im Internet auf
www.dak.de/egk oder einfach per Post
mit dem zugeschickten Bildbogen.
Im DAK-Servicezentrum vor Ort
wird auch kostenfrei ein Foto fiir die
eGK gemacht.

Mehr als 9o Prozent der Versi-
cherten nutzen bereits die elektro-
nische Gesundheitskarte mit Bild.
Sie haben Fragen? Rufen Sie uns
an: DAKdirekt 040 325 325 555* (*zum Ortstarif)

Warum die eGK mi{.

Foto produziert wird

Mit dem Foto wird die neue
Karte sicherer. Das Bild zeigt den
Besitzer oder die Besitzerin und
erschwert Verwechslungen oder
den gezielten Missbrauch durch
andere erheblich.

FOTOS: THINKSTOCK.DE | DAK-GESUNDHEIT



ANZEIGE

Einzigartige Gesund- & Aktivkreuzfahrten ab / bis Deutschland

= — .

Juwelen Skandinaviens
mit MS DELPHIN a_

8 Tage / 7 Nachte

schon ab 889'-

p.P.in €in der 2-Bett Innenkabine

Naturparadies Norwegen
mit MS ARTANIA a&

8 Tage / 7 Nachte
in der AuBenkabine

schon ab 999,'

p.P.in €in der 2-Bett AuBenkabine
(Sichtbehinderung)

REISE B: Auf Ihrer Reise durch das zauberhaf-
te Nordland heifen Sie sagenhafte Metropo-
len willkommen: Oslo erwartet Sie mit Konigli-
chem Palast sowie idyllischen Parks, Géteborg
mit beeindruckender Architektur und Kopen-
hagen mit der kleinen Meerjungfrau. Arhus, [P} bequeme An- und
die heimliche Hauptstadt Jiitlands, freut sich
ebenso auf Sie wie das herrliche Malma!

REISE A: Freuen Sie sich auf die vielféltige,
atemberaubende Natur Norwegens, die man
innerhalb von einer Woche nur wahrend einer
Kreuzfahrt erleben kann. Es erwarten Sie zerkliif-
tete Fjorde mit tosenden Wasserfallen, prachtige
Gletscher und romantische Dérfer — hier wer-
den Ihnen grandiose Aussichten geboten!

Sondertermin: 13.09. — 20.09.2014

Abreise mit der Deutschen
Bahn (2. Klasse)

inkl. € 50,- Bordguthaben
pro Person

inkl. bis zu 12 Gesund-
und Aktivkurse, geleitet
durch Experten°®

inkl. Vollpension an Bord

inkl. bequeme An- und Ab-
reise mit der Deutschen
Bahn (2. Klasse)

inkl. bis zu 12 Gesund-
und Aktivkurse, geleitet
durch Experten®

- inkl. Vollpension an Bord

inkl. Tischwein & Séfte zu
Mittag- & Abendessen

Sondertermln 01 .08.-08.08.2014

" @ Eidfiord/Hardangerfjord
Rosendal/Hardangerfjord,
NORWEGEN:

tiberschaubares Schiff mit
langen Liegezeiten

NORDSEE © faire Nebenkosten

lhr Gesund- & Aktivprogramm wahrend beider Routen: INKLUSIVE BIS ZU 12 KURSE AN BORD!
Ein qualifiziertes Gesundheitsteam bietet Ihnen wéhrend der Reise fast taglich ein vielfaltiges Kursprogramm wie z.B. Riicken- und
Wirbelsdulengymnastik, Atemtherapie, Yoga und eine Riickenschule an, das im giinstigen Sonderpreis bereits eingeschlossen ist.
Verbinden Sie Entspannung, Bewegung & Urlaub zu einem neuen, nachhaltigen Reiseerlebnis.

lhr Premium-Schiff MS ARTANIA AL

Die deutschsprachige MS ARTANIA wurde
durch den Berlitz Cruise Guide 2012 mit
4-Sternen Plus ausgezeichnet. Neu in der
beliebten ARD-Fernsehserie ,, Verriickt nach
Meer” verbindet sie hochsten Komfort mit
klassischer Kreuzfahrttradition und verfligt
ausschlieBlich tiber AuBenkabinen!

Sonderpreise (p.P. in Euro)

Kat. |Kabine Preis

H 2-Bett AuBen 999, -
(Sichtbehinderung)

| 2-Bett AuBen Gliick 1.199,-

PG | 2-Bett AuBen Superior 1.399,-
Balkon Gliick

Weitere Kategorien auf Anfrage

Restaurant

s, =

Kabinenbeispiel, Balkon \ﬂ

lhr Premium-Schiff MS DELPHIN A.

Mit nur ca. 230 Kabinen bietet Ihnen die
deutsche MS DELPHIN weitldufige Deckfla-
chen in gehobenem Ambiente mit Teakholz-
promenade, beheizbarem AuBenpool und
einem Wellnessbereich. Drei Bars sowie ein
Restaurant mit Meerblick sorgen fir Ihr leib-
liche Woh!; bei nur einer Tischzeit erleben Sie
bis zu 7-mal am Tag den Genuss internatio-
naler Kiiche auf hohem Niveau.

Sonderpreise (p.P. in Euro)

Kat. |Kabine Preis
A 2-Bett Innen 889,-
D 2-Bett AuBen Gliick 1.589,-
E 2-Bett AuBen Fenster ab 1.989,-

Weitere Kategorien auf Anfrage

SV

Kabinenbeispiel, Kat. E

Anderungen vorbehalten. Es gelten die Reisebestatigung, 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 Buchungsabschluss). Mit Aus-
handigung des Sicherungsscheines ist eine Anzahlung in Hohe von 25% des Reisepreises fallig. Restzahlung 30 Tage vor Reiseantritt, anschlieBend erhalten Sie Ihre Reiseunterlagen. Verfiigbarkeit, Druck — und Satzfehler vorbehalten.® Mindestteilnehmer: 30 Personen.

FEAEYTITEEY & kostenlosen Sonderprospekt anfordern

oder gleich Wunschkabine zum Sonderpreis sichern!
Buchung und Beratung nur bei RIW Touristik:

ﬁ 061 28 I 740 81 59 E-Mail: team@riw.touristik.de -> www.riw-direkt.de/fit

Reisecodes
Reise A: ARTANIA-fit
Reise B: DELPHIN-fit

—n
R’”TOURISTIK

SEIT 30 JAHREN

Reiseveranstalter: RIW Touristik GmbH
Georg-Ohm-Str. 17, 65232 Taunusstein
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Oskar Rabenstein (Name gedndert) ist

69 Jahre alt und geniel3t seinen Ruhestand.
Er liebt Musik, kocht gern und geht
regelmalig ins Theater. Nachstes Jahr

mdchte der Hamburger Siidafrika erkunden.
------ Rabenstein ist zufrieden mit seinem Leben
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or acht Jahren sah das anders
Vaus. Der Apotheker geriet in

finanzielle Schwierigkeiten,
als sein Vermieter von heute auf
morgen die Miete fiir die Geschafts-
rdaume verdoppelte. Er musste Mit-
arbeiter vor die Tur setzen, die zum
Teil 20 Jahre bei ihm gearbeitet hat-
ten. ,Ich hatte enorme Schuldgefiih-
le und habe mich gefragt, wie mir
so etwas nach 4o Jahren Selbststan-
digkeit passieren konnte®, beschreibt
er seine Situation. ,Ich habe niachte-
lang gegriibelt und immer ofter
getrunken, um abschalten zu kén-
nen.“ Die Insolvenz lie§ sich nicht
abwenden. Als ihn dann auch noch
die Lebensgefahrtin verliefs, verlor
er jede Lebenslust und bekam
Depressionen. ,,Irgendwann war
mir einfach alles egal. Ich habe fast
jeden Tag getrunken, meistens
schon morgens. Zuerst ein Glas,
dann zwei, schnell waren es ein
oder zwei Flaschen®, sagt Raben-
stein. Ein Freund fand ihn eines
Tages betrunken auf dem Fufibo-
den. Er zogerte nicht und brachte
Rabenstein ins Krankenhaus. Der
69-Jahrige entgiftete drei Wochen
lang, entlief sich selbst und erlitt

einen Riuckfall. Sein Hausarzt stell-
te ihn vor die Wahl: entweder tro-
cken oder tot. Die Leberwerte waren
schlecht und seine Nervenschmer-
zen so stark, dass er kaum noch
gehen konnte. ,Mein Suchtproblem
zu akzeptieren und Hilfe anzuneh-
men fiel mir trotz aller Symptome
schwer. Ich habe immer gedacht,
dass ich das allein in den Griff
bekommen wiirde, erklart er.

Sechs Jahre trocken dank
professioneller Hilfe

Mit dem erneuten Absturz kam die
Einsicht. Rabenstein machte sich
auf einen langen Weg: Zuerst eine
erneute Entgiftung, anschlieffend
eine stationdre Therapie, unter an-
derem im Fachkrankenhaus Han-
senbarg in der Luneburger Heide,
schlief8lich die Nachsorge in der
Therapeutischen Gemeinschaft Jen-
feld — gut eineinhalb Jahre brauchte
er, um den Schritt in die Normalitat
zu wagen. ,Es war keine verlorene
Zeit", weifs der Hamburger heute.
,Ich habe die Hilfe der Therapeuten
gebraucht, um standhaft zu bleiben.
Ohne sie wire ich nicht seit sechs
Jahren trocken.  »

pben jahrlich an direkten

Menschen ster
40 00 oder indirekten Folge
| |

n von Alkohol

MANNER TRINKEN,
FRAUEN NEHMEN
TABLETTEN

Eine Studie des Robert-Koch-
Instituts zeigt, dass 34 Prozent der
Manner zwischen 65 und 79 Jahren
in gesundheitsschadlicher Weise
trinken. Siichtig sind zwei bis drei
Prozent der Deutschen, {iber 40.000
Menschen sterben jahrlich an den
direkten oder indirekten Folgen von
Alkohol.

Frauen greifen eher zur Pillenschach-
tel. 1,5 Millionen Deutsche gelten
als tablettensiichtig. Das Problem:
Arzte verordnen Medikamente mit
Suchtpotenzial, wie Beruhigungs-
oder Schlaftabletten, zu unkritisch.
Rund 189.000 DAK-Versicherten
waurden im Jahr 2012 Benzodiaze-
pine zur Beruhigung verordnet, 60
Prozent davon waren Frauen. Be-
sonders gefahrlich ist, dass tiber 40
Prozent Langzeitverordnungen iber
mehr als 30 Tage bekamen — Abhan-
gigkeiten sind vorprogrammiert.

75MI -

tab/el‘tel.] hhen slnd
tig
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Schutz vor Riickfallen

Eine Therapie ist mehr als die reine
Entwoéhnung. Sie dient auch dazu,
psychische Probleme zu losen und
Stichtige sozial zu rehabilitieren.
Rabenstein beispielsweise arbeitete
an seinen Schuldgefithlen und
Depressionen. Auflerdem bekam er
einen Rechtsbeistand zur Seite
gestellt, der ihm half, die Insolvenz
abzuwickeln. So konnte er seinen
ehemaligen Mitarbeitern die ausste-
henden Lohne zahlen — eine Erleich-
terung fiir ihn. Auch ist durch die
Therapie eine neue Struktur entstan-
den, die ihm im Alltag Halt bietet. Er
arbeitet ehrenamtlich fiir die Sucht-
hilfe in Jenfeld und die Hamburger
Tafel. ,Ich bin dankbar fiir die Hilfe,
die ich erfahren habe. Jetzt will ich
etwas zurilickgeben®, sagt er. Seine
Selbsthilfegruppe trifft er regelmafig
zu Gesprdchen oder gemeinsamen
Aktivitdten. Alte Freunde, die seine
Situation nicht ernst nahmen und
ihn immer wieder auf ein Glas einlu-
den, ,weil das eben dazugehort”, hat
er hinter sich gelassen. Manchmal
spirt er den Suchtdruck noch. Dann
trinkt er ein grofies Glas Wasser und
setzt sich ans Klavier. ,Nichts ent-
spannt mich mehr als die Musik®,
sagt er. Bei seiner Arbeit trifft er
manchmal Siichtige, die immer wie-
der Riickfialle haben. ,Man muss
aktiv gegen die Sucht angehen®, rat er
den Betroffenen. ,Ohne einen starken
Willen wirkt keine Therapie.”

-
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Dr. Robert Stracke, Chefarzt im
Fachkrankenhaus Hansenbarg

WANN IST JEMAND SUCHTIG?

® Es gibt sechs Anzeichen: Stich-
tige wollen immer mehr, weil sich
das Belohnungszentrum im Hirn
verandert, denken oft fast zwang-
haft an den Suchtstoff, konsumie-
ren, obwohl es bereits korperliche,
seelische und soziale Schaden wie
gehaufte , Kater! depressive Ver
stimmungen oder familidre Pro-
bleme gibt, haben Entzugssym-
ptome, vernachldassigen Men-
schen und Interessen und miissen
die Dosis standig steigern, um den
gewlnschten Effekt zu erzielen.

WIE SIEHT DIE THERAPIE AUS?

@ An erster Stelle steht das
Erarbeiten eines Bekenntnisses
zur Sucht. Besonders bei Tablet-
tenabhangigkeit ist das schwer.
Wie kann etwas falsch sein, was
der Arzt verordnet hat? Wichtig
ist auch, die Ursache zu kennen.
Trinkt jemand, weil er Depressi-
onen hat? Nimmt er Medika-
mente, weil ihm standig der
Ricken wehtut? Bei der Therapie

——

-
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werden die Probleme an der Wur-
zel gepackt, damit die Menschen
das Suchtmittel irgendwann nicht
mehr brauchen. Neben Einzel-
und Gruppengesprachen gibt es
deshalb zum Beispiel Sportange-
bote, Physiotherapie, Entspan-
nungskurse und Unterstitzung
bei seelischen Problemen wie
Depressionen, Angststorungen
und sozialen Unsicherheiten.

WAS SCHUTZT VOR RUCKFALLEN
NACH DER BEHANDLUNG?

@ Reden hilft. Nur 30 Prozent
der Slchtigen treffen sich nach
der Behandlung mit einer Selbst-
hilfegruppe. Dabei verhindern
gerade Gesprache mit Gleichge-
sinnten, dass das Problem ver
dréangt wird und die Sucht wie-
der aufkeimt. Bei akutem Sucht-
druck hilft der Anruf bei einer
Beratungsstelle oder Suchtam-
bulanz. Betroffene sind nicht
allein. In Deutschland gibt es ein
gut ausgebautes Netz von Ange-
boten, das Stchtige auffangt.
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Scannen und mehr erfahren!

Sichern Sie sich lhre
Unabhangigkeit!

Die Pflegekasse der DAK-Gesundheit sichert Sie im Pflegefall
bestmdglich ab. Allerdings kann sie aufgrund gesetzlicher Rege-
lungen nur einen Teil der Kosten decken.

Hohe Eigenanteile

Die Regierung hat vorgesehen, dass Sie im Pflegefall einen ge-
wissen Eigenanteil leisten miissen. Dieser kann z. B. in Pflege-
stufe Ill (iber 2.000,— EUR monatlich betragen.

Finanzielle Unabhangigkeit mit DAKp/us Forderpflege
Sorgen Sie durch eine private Pflegeversicherung fir lhre finan-
zielle Unabhangigkeit. Mit DAKp/us Forderpflege erhalten Sie
sich die Freiheit, im Pflegefall selbst zu bestimmen, ob Sie sich
zu Hause durch die Familie oder im Heim durch qualifiziertes
Pflegepersonal betreuen lassen mochten.

+++ www.dak-zusatzschutz.de +++ +++ Jetzt online abschlieBen +++ www.dak-zusatzschutz.de +++

Anzeige

DAKZusatzSchutz

Bestens hewertet

als Testsieger der staatlich geforderten Pflegezusatzversicherungen
ausgezeichnet. Gerade in den niedrigen Pflegestufen erhalten

Sie mit DAKp/us Forderpflege Leistungen, die deutlich héher &
sind als die staatlichen Mindestanforderungen.

DAKp/us Forderpflege wurde im Juni 2013 vom €uro-Magazin '

lhre Vorteile

= Sie sorgen privat fiir den Pflegefall vor. Der Staat gibt Ihnen
jahrlich 60,— EUR dazu, Sie zahlen nur noch den Rest.

m Um die Beantragung der staatlichen Forderung kiimmert sich
die HanseMerkur fir Sie.

m Der Abschluss ist ganz einfach: Sie miissen keine
Gesundheitsfragen beantworten.

HanseMerkur-Hotline

040 4119-2999

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.

# Ich mdchte von der staatlichen Férderung profitieren.
Bitte senden Sie mir Informationen zu DAKp/us Forderpflege.

Vorname

Kooperationspartner DAKZusatzSchutz /x i Name
2. |
HanseMerkur ({fj, s

Versicherungsgruppe E‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Hausnummer

! Postleitzahl

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Ort

) , Geburtsdatum
Oder senden Sie den Coupon an:

Telefon™

Fax 040 4119-3001 | EMailAdiesse”

*Diese Angaben sind freiwillig.

Post DAKZusatzSchutz bei der
HanseMerkur Krankenversicherung AG
Postfach 616104, 22449 Hamburg

Online  www.dak-zusatzschutz.de

' [] Ich bin damit einverstanden — jederzeit widerruflich —, dass
meine Angaben fir die Zusendung der hier gewiinschten Infor-
mationen gespeichert und genutzt werden. Eine Weitergabe an
Dritte erfolgt nicht.
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Il LEBEN A

UNSER EXPERTENRAT

WINTER? HALB SO WILD!

SILKE WILLMS, DIPLOM-OKOTROPHOLOGIN

FUTTER FURS IMMUNSYSTEM
' Rote Bete, Teltower Riibchen, Steckriiben, Pastina-
- " ken, diverse Kohlsorten — alles schon mal probiert?

Sonst nehmen Sie sich fiir diesen Winter doch mal vor,
regelmaRig ein neues Gemiise zu testen. Unstrittig ist, dass die Ernéh-
rung einen Einfluss auf das Immunsystem hat. Gute Erndhrung bedeutet
ein gutes Immunsystem. Wie Sie beides erreichen, lesen Sie in unserer
Broschire ,Fit-Food. Einfach richtig essen.” mit vielen Rezepten.

DR. SUSANNE BLEICH, ARZTIN
SCHONER IM SCHONGANG
Frost und Heizungsluft bleiben nicht ohne Folgen fiir
Haut und Haar. Mit einer reichhaltigen Kalteschutz-
Y creme, fetthaltiger Lippenpflege und nachts einem
Feuchtigkeitsfluid kénnen Sie gegensteuern. Peelings, Gesichtsbiirs-
Pisten-Gaudi: Auch beim Skifahren gibt es Regeln, die jeder kennen ten und Gesichtswasser mit Alkohol derzeit lieber meiden, ebenso
und beachten muss wie sehr heiRe und lange Duschbader. Haar und Kopfhaut danken es
lhnen, wenn Sie nur lauwarm féhnen, Biirsten mit Naturborsten und
extra mildes Shampoo nutzen.

DER BERG RUFT
SICHER UND GESUND AUF DIE PISTE UWE DRESEL DIPLOM-SPORTLEHRER

DIE VERPACKUNG MACHT'S

Der Winter beschert uns die Lizenz zum Stubenho-

cken? Sicher nicht! Outdoor-Sportler sollten aber ihr
Tempo der Temperatur anpassen und sich bei Kélte
keine Hochstleistungen abverlangen. Funktionskleidung inklusive einer
speziellen Jacke halt bei starkerem Schwitzen trocken. Dazu ein diinnes
Stirband oder eine Miitze tragen. Gegen Eiszapfenfinger oder -zehen
helfen eine doppelte Lage Handschuhe oder Socken.

Wintersport ist eine tolle Sache, wenn Sie einige Punkte beachten:

« Beginnen Sie maglichst friih mit der Skigymnastik, verbessern Sie Kraft, g
Beweglichkeit und Ausdauer — Ihr Verletzungsrisiko sinkt dadurch deutlich.
« Steigern Sie |lhr Pensum ganz allméhlich und planen Sie Zeiten fir Erho-
lung ein, statt sich gleich zu viel abzuverlangen.

« Frischen Sie die Regeln des internationalen Skiverbandes FIS auf. Dann
sind Sie fit in puncto Riicksicht auf andere, Uberholen, Beachten der Zei-
chen, Hilfeleistung & Co.

« Auch wenn es dafir (noch) kein Gesetz gibt — schiitzen Sie sich freiwillig
mit einem Skihelm. W&rmt auch besser als jede Miitze.

« Priifen Sie Bindungen, Skiunterseite und Skistiefel. Die Bretter miissen
ausreichend gewachst sein und sich gut drehen lassen. Falsch eingestellte
Bindungen machen auch kleine Stiirze riskant.

> FRANK MEINERS, DIPLOM-PSYCHOLOGE
.'.', FUR LICHTBLICKE SORGEN
Die letzte Weihnachtskerze ist erloschen, der Friih-
ling in weiter Ferne — das kann schon aufs Gemiit
schlagen. Mehr Licht und Highlights im Alltag helfen.

« In den EU-Landern und der Schweiz Krankenversicherungskarte nicht ver- Das fangt mit dem Klassiker Spazierengehen an und geht
gessen! In einigen Landern sind beim Arzt zusatzliche Eigenbeteiligungen ganz individuell weiter: Unterehmen Sie Dinge, die lhnen guttun! Ein
fallig. Ein Riicktransport nach Deutschland wird generell nicht (ibernommen. Theaterabo oder Konzertbesuche setzen einen Kontrapunkt. Oder ent-
Die DAK-Gesundheit bietet einen Zusatzschutz in Kooperation mit der spannen Sie sich in der Sauna. Ein Kurzurlaub am Wochenende schafft
HanseMerkur. Mehr unter www.dalk.de/reisen. Abwechslung und Abstand vom Alltag.
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ZU FUSS IN DIE SCHULE
SELBER LAUFEN
MACHT SCHLAU

Ob Bus, Bahn oder Mama-Taxi: Ein langerer, mit Pferde-
starken zurlickgelegter Schulweg beeintrachtigt die
Leistungen der Kinder. Zu diesem Ergebnis kommt eine
Studie der Universitaten Erfurt und Koln. Die Forscher
befragten Sechstklassler eines landlich gelegenen Gym-
nasiums in Nordrhein-Westfalen dazu, wie sie zur Schule
kommen, und setzten die Angaben in Bezug zu den Schul-
noten. Kinder, die zu Ful oder per Rad unterwegs sind,
schnitten dabei aufféllig besser ab. Psychologieprofessor
Ralf Rummer vermutet, dass eine lange Anfahrt die Kon-
zentration beeintrachtigen kénne. Weitere Studien sol-
len folgen, die auch fiir die Schulpolitik wichtig sein
konnten: Wegen sinkender Schiilerzahlen werden der-
zeit vielerorts Standorte zusammengelegt — und somit
noch mehr Schiiler zu Pendlern.

DIE FASTENZEIT BEGINNT
WIR KONNEN
AUCH ANDERS

Den 5. Marz — Aschermittwoch — sollten sich
alle, die Ballast abwerfen mdchten, im Kalender
anstreichen: Die traditionelle Fastenzeit beginnt.
Wer jetzt gegen ungeliebte Gewohnheiten antritt,
ist garantiert nicht allein. Ob Wein, Gummibar-
chen, Weilmehlprodukte — alles lasst sich fir sie-
ben Wochen auf die schwarze Liste setzen. Auch
individuellere Laster: Wer etwa beim Onlineshop-
ping allzu oft auf ,Kaufen” klickt, kann in dieser
Zeit bewusst herausfinden, wie er sich stattdes-
sen etwas Gutes tun kann. ,Der zeitweilige Ver-
zicht hilft, Genussmittel wieder neu schatzen zu
lernen”, weils DAK-Ernghrungsexpertin Silke
Willms. Sollte man die Fastenzeit wortlich neh-
men? Willms rat, iiberschiissigen Pfunden lieber
mit einem Rundumprogramm aus gesunder Ernédh-
rung und Sport zu Leibe zu riicken: ,Das liegt
vielen mehr, als einige Tage ganz aufs Essen zu
verzichten, und ist auf lange Sicht erfolgreicher.”
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Gewusst wie -

‘wer Demenz richtig
- begegnet, kann aus der
Zeit der Krankheit trotz

allem wertvolle gemein-
same Jahre machen
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WAS BLEIBT, IST DER

AUGENBLICK

Erstist es ,nur” Vergesslichkeit, dann macht sich das

Ich allmahlich davon — Demenz ist ein Schreckgespenst.
Trotzdem: Wissen iiber die Krankheit hilft

o steckt nur die Keksdo-
se? Gerda Harms durch-
stobert wieder und wie-

der alle Schrianke, dabei sind die
Kekse lingst gegessen. Weil sie
mehrfach den Herd nicht abgestellt
hat, ist der jetzt abgeklemmt. Neu-
lich wollte sie sich im Wasserko-
cher ein Ei zubereiten. Welches
Jahr wir haben oder was sie gestern
gemacht hat — Gerda Harms findet
darauf keine Antwort. Die 84-Jah-
rige leidet an Demenz, wie mit ihr
etwa 1,4 Millionen Menschen in
Deutschland. Tendenz stark stei-
gend: Rund 2,6 Millionen Erkrank-
te prognostiziert das Berlin-Institut
fur Bevolkerung und Entwicklung
fiir 2050.

Bitte nicht wegsehen

Sie sind also nicht von der Hand zu
weisen, die Umfragen zufolge gro-
Ren Angste vieler Deutscher, fiir
die Demenz die schrecklichste Vor-
stellung tiberhaupt ist. Gerade des-
halb darf die Devise nicht Wegse-
hen heiflen — weder fur Politiker,
die unser Gesundheitssystem fiir
die kommenden Herausforde-
rungen wappnen miissen, noch fiir
den Einzelnen. Demenz ist derzeit
zwar nicht heilbar, doch rechtzeitig

erkannt ldsst sich ihr Verlauf oft
verlangsamen. Das Problem: Viele
wollen die Erkrankung nicht wahr-
haben, uberspielen Ausfille und
laufen besonders beim Arzt zu
Hochform auf.

Abschied auf Raten

Die bekannteste Form der Demenz,
mit 60 Prozent der Fille auch die
haufigste, ist die Alzheimer-Erkran-
kung; dabei kommt es zu Verdande-
rungen im Gehirn. Zuerst schadigt
eine Demenz das Kurzzeitgeddcht-
nis, spater dann das Langzeitge-
dachtnis. Betroffene kénnen plétz-
lich nicht mehr Rad fahren oder
verlaufen sich in ihrem Heimatort.
Sprache, Motorik und gelegentlich
die Personlichkeitsstruktur werden
in Mitleidenschaft gezogen. Den
Kranken fehlt der Antrieb fiir
frihere Hobbys, Korperpflege,
Aufrdaumen, irgendwann sogar
furs Essen. Halluzinationen, vom
Fussel bis zum Fabeltier, kommen
vor. Schliefllich erkennen sie ihre
Liebsten nicht mehr, werden apa-
thisch und inkontinent, ihre
Lebenserwartung sinkt. Demenz
ist aber keine Todesursache, son-
dern begtinstigt lediglich andere
Erkrankungen. »

2,6 MIO.

pemenzkranke

nostizieren
prog Experten fiir 2050

Bekannteste Form der
Demenz ist Alzheimer —

60 %

der Demenzkranken
sind betroffen
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der alteren Mensche'n,
die wegen Gedéchtnis-
storungen Hilfe suchen,
sind an einer Depression
erkrankt

Als maglicherwejse
_ umkehrbar gilt nur
€In geringer Tej aller
emenzerkrankungen:
etwa
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Auch wenn das alles so gar nicht
angenehm klingt, raten Experten —
nach der definitiven Diagnose — zu
einer moglichst entspannten Sicht-
weise: Demenz nicht als schlimms-
tes aller Schicksale, sondern als
mogliche, ganz normale Begleit-
erscheinung des Alters. Denn ein
hohes Lebensalter ist tatsidchlich
Risikofaktor Nummer eins. Auch
gut zu wissen: Demenz ist nicht
gleichzusetzen mit ,Dann muss man
ins Heim“. Oft reicht es schon, wenn
jemand regelmafiig vorbeischaut
und den Kranken daran erinnert,
seine Tabletten zu nehmen, etwas zu
trinken, sich zu waschen.

Auch jingere Menschen konnen ein
erhohtes Demenzrisiko haben: bei
Bluthochdruck, chronischer Nieren-
insuffizienz, schwerer Fettleibigkeit
oder Diabetes mellitus sowie bei
Alzheimer in der Familie. Depressi-
onen gelten ebenfalls als kritischer

Gliicksmoment:
Hunde konnen wie
Eisbrecher wirken

Faktor. Achtung: Mitunter wird
Demenz diagnostiziert, wo eigent-
lich eine psychische Erkrankung
vorliegt. Laut der Bundespsychothe-
rapeutenkammer sind 20 Prozent
der dlteren Menschen, die wegen
Gedachtnisstérungen Hilfe suchen,
an einer Depression erkrankt. Um
Demenz vorzubeugen, gilt somit:
Bluthochdruck senken, Gewicht
kontrollieren, Depressionen friih-
zeitig behandeln. Dazu mehr Bewe-
gung, ein reges soziales Leben, viel-
leicht ein Ehrenamt oder ein Volks-
hochschulkurs — und bitte das
Rauchen einstellen.

Eine beginnende Demenz erkennt
man nicht so leicht. Es ist normal,
dass die Gehirnleistung im Alter
nachldsst. Mit gezieltem Training,
gesunder Erndhrung und ausrei-
chend Schlaf lasst sich gegensteuern.
Im Gegensatz zur Demenz schreitet
Altersvergesslichkeit ab einem
bestimmten Punkt aber nicht weiter



fort. Wer meint, sein Zustand
habe sich tiber ein oder zwei

Jahre verschlechtert, sollte das
unbedingt abkldren lassen. Ein
Neurologe kann den Verdacht
mit Testverfahren sowie per
Blutuntersuchung, Kernspinto-
mografie oder Computertomo-
grafie des Kopfes oder Elektro-
enzephalografie (EEG) erhérten.

Aus der Zeit der Krankheit trotz
allem wertvolle Jahre machen —
das ist uber weite Strecken
moglich, wenn auch nicht
immer leicht. Mancher bliht
regelrecht auf, wenn er alte
Fotos sieht, vertraute Lieder
singt oder einen Hund strei-
chelt. Angehorige brauchen
vor allem eines: viel Geduld.
Den Patienten konnen sie nicht
verdndern, aber ihre Art, mit
ihm umzugehen. So sollte man
wissen, dass Demenzkranke
sich schnell missverstanden

fithlen und auch gut gemeinter
Widerspruch (,Heute ist nicht
Sonntag, Mama, sondern Mitt-
woch) sie stark aufwihlt. Sie
wissen nicht mehr, dass Streit
vorbeigeht, weil sie fast aus-
schlieflich in der Gegenwart
leben. Ganz wichtig fir pfle-
gende Angehorige: die eigenen
Bediirfnisse nicht aus dem
Blick verlieren, Hilfen anneh-
men — und zwar nicht erst,
wenn gar nichts mehr geht.
Kunden der DAK-Gesundheit
konnen zum Beispiel kostenlos
einen Pflegekurs machen. Per-
fekt auf sie zugeschnitten ist
auch die Reha im Alzheimer
Therapiezentrum Ratzeburg,
bei der der Demenzkranke mit
aufgenommen wird.

Mehr dazu auf
www.alzheimertherapiezentrum.de
oder telefonisch:

+49 4541 133820*

*ortstibliche Telefongebiihren

MEHR LEISTUNGEN
AUCH IM
FRUHEN STADIUM

Wie lauft das

mit den Pflegestufen?
Wenn Sie einen pflegebedurf-
tigen Angehdrigen haben, hilft
unser Online-Pflegeberater bei
der Orientierung unter

Auch Ihr DAK-Servicezentrum
berat Sie gern. Es gibt Leistun-
gen der Pflegekasse, die Sie
entsprechend Ihren Bedrfnis-
sen in Anspruch nehmen kon-
nen und die je nach Pflegestufe
bezuschusst werden.

Seit Januar 2013 erhalten auch
Demenzkranke mit der Pflege-
stufe 0 — bei denen zum Bei-
spiel Waschen, Essen, Gehen
korperlich noch gut moglich
sind — mehr Leistungen: wahl-
weise 120 Euro Pflegegeld im
Monat bei der Pflege durch
Angehdrige oder 225 Euro
monatlich fir einen Pflege-
dienst, zusatzlich zu den friher
schon gewahrten 100 oder 200
Euro im Monat fir Betreuungs-
leistungen. Zudem sind jetzt
auch Zuschisse fur Pflege-
hilfsmittel (Einmalhandschuhe,
Hausnotrufsysteme), notige
Umbauten und Verhinderungs-
pflege moglich sowie eine Ver
tretung flr pflegende Angeho-
rige. Auch fur Pflegestufe |
und Il gibt es hdhere Leistun-
gen. Mehr dazu unter

DAK-Gesundheit 12014 55
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IN JEDEM

Bewegung macht gliicklich und héalt gesund. Es ware also wirklich schade,

die tollen Sportmdglichkeiten der kalten Jahreszeit nicht zu nutzen.

Das Alter wird dabei zur Nebensache

chneebedeckte Gipfel und
Seine weifle gezuckerte Land-

schaft. Wenn Frau Holle die
Landschaft in ein weiles Kleid
gehiillt hat, ist das die schonste Ein-
ladung zur Bewegung im Freien.
Das Alter spielt dabei tbrigens
keine Rolle. ,Fiir Senioren bietet
die kalte Jahreszeit tolle Moglich-
keiten, um sich fit zu halten®, sagt
Dr. Martin Runge, Klinikleiter in
Esslingen und Geriatriker. ,Und
jeder kann die Angebote nutzen,
die sich bieten. Denn Sport sollten
auch dltere Menschen das ganze

56 DAK-Gesundheit fit! 1.2014

Jahr tiber treiben, um sich gesund
und fit zu halten.”

Griines Licht vom Arzt

Doch welche Sportart passt zu mir?
Wer immer schon gerne Ski gefahren
ist, noch fit genug ist und sich schon
mehrere Wochen darauf vorbereitet
hat, der kann auch weiterhin die
Hiange runterwedeln. ,Allerdings ist
es wichtig, sich gut aufzuwdrmen®,
rat der Experte. ,Wer schon etwas
alter ist, braucht nun mal ein wenig
langer, um auf Betriebstemperatur
zu kommen.“ Skifahren ist ein idea-

les Muskeltraining, allerdings stei-
gen auch Blutdruck und Puls ziem-
lich stark an. ,Wer also etwa Herz-
Kreislauf-Probleme hat, unter
Bluthochdruck oder Diabetes leidet,
fragt am besten erst seinen Arzt, ob
Alpinski noch infrage kommt.“

Gesiinder geht es kaum

Wenn nicht, ist Skilanglauf eine
tolle Alternative. Das sanfte Dahin-
gleiten in der freien Natur gehort zu
den gesiindesten Sportarten tiber-
haupt und ist das perfekte Ausdau-
ertraining, weil der ganze Korper
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zum Einsatz kommt. Je nach Fitness-
zustand sollte man sich die Lange
der Strecke vorher aussuchen. Orts-
kundige kennen sich mit den Gege-
benheiten — bergig oder flach — meist
sehr gut aus. Vorsichtig miissen nur
Asthmatiker sein. Wegen der Kalte
ist Skilanglauf ihnen nur bedingt zu
empfehlen. Wer trotzdem gerne los-
gleiten mochte, kann einen Mund-
schutz tragen und sich zusatzlich
auch das Okay vom Arzt holen.

Die Natur genieRen

Etwas gemaichlicher und nahezu
uneingeschrankt empfehlenswert
ist das Schneeschuhwandern.
Anders als friher handelt es sich
bei den modernen Schneeschuhen
von heute um Alurohre, die mit
einem widerstandsfahigen gum-
mierten Gewebe bespannt sind.
Man kann sie sich in vielen Regi-
onen auch leihen, und dann geht es
durch die verschneite Landschaft.
Schneeschuhwandern ist ein her-
vorragendes Ausdauertraining. Es
kurbelt den Kreislauf an und fordert
die Fettverbrennung. Alle Muskeln
werden dabei beansprucht. Zudem
starkt das Laufen in freier Natur das
Immunsystem und entspannt die
Seele. Ganz nebenbei verbraucht
man pro Stunde rund 500 Kalorien.
Ein absoluter Renner ist mittlerwei-
le das EisstockschiefRen. Es wird

nicht mehr nur in den Winter-
sportorten, sondern auch in vielen
Stadten angeboten. Die Spielregeln
sind denkbar einfach: Es stehen
sich jeweils zwei Mannschaften mit
vier bis acht Spielern gegentiber.
Jeder Spieler versucht, seinen Eis-
stock so nahe wie moglich an die in
der Mitte des Spielfeldes liegende
,Daube“ zu schieben. Beim Eisstock-
schiefen geht es allerdings mehr
um Geschicklichkeit und Koordina-
tion. Ausdauer und Kraft konnen
damit nicht trainiert werden. Es ist
also ideal, wenn das Wetter mal
nicht mitspielt.

Tolle Angebote

Fiir alle, die nicht genau wissen, wo
welche Sportarten moglich sind, hat
der Deutsche Skilehrerverband
(DSLV) das Programm ,Schnee
vital ins Leben gerufen. Es spricht
gezielt die alteren Menschen an und
will diese fir den Wintersport
begeistern. In mehr als 200 Skige-
bieten hierzulande bieten gut ausge-
bildete Trainer spezielle Freizeit-
und Fitnessprogramme fiir Seni-
oren an. Egal ob Anféanger,
Wiedereinsteiger, Routinier, Indivi-
dualist, Paar oder Gruppe — fir alle
ist etwas dabei.

Mehr Infos auf:
www.skilehrerverband.de.

WARUM ES SICH LOHNT, FIT ZU BLEIBEN

Leistungssteigerungen: Friiher ging man davon aus, dass ab einem
gewissen Alter keine Verbesserungen der Fitness mehr moglich sind.
Weit gefehlt: Heute zeigen Studien, dass selbst bei Hochbetagten
enorme Zuwachse an Kraft und Ausdauer erreichbar sind.

Lebensqualitat: Muskeln wirken wie ein natlrlicher Jungbrunnen.
Wer sich das ganze Jahr Uber fit halt, bleibt beweglicher und entlastet
die Gelenke. Auch Herz und Kreislauf profitieren.

Intensitat: Trainieren bis zum Umfallen ist gar nicht ndtig. Moderate
Bewegung ist viel besser, um bis ins hohe Alter gesund und agil

zu bleiben.

Winterzauber
in den Bergen

Trendsport
EisstockschielRen

Trotz Schnee
heild auf Bewegung

DAK-Gesundheit fit! 1.2014 57



DAS GROSSE
FIT!-BLUT-QUI

Es flieBt durch Ihre Adern — aber wie gut kennen Sie
sich mit Blut aus? Testen Sie |hr Wissen!

3- Weil3e und rote Blutkor-
perchen und Blutplattchen reisen
in einer Fliissigkeit, die zu Giber

1 m Wie viele Liter
Blut stromen durch
einen normalgewich-

L 90 Prozent aus Wasser besteht
tigen Erwachsenen? v
e S I".. durch den Kérper. Sie heift ...

A 4-5 Lit A .. .
B 5-6 Lilt:: ! A Hamoglobin
C 6-7 Liter \ = Pl e
D 7-8 Liter ' - < Ligleror
D Lava

2 = Bei Schwangeren
flieBt mehr Blut durch den
Kreislauf, weil sie das Baby
tiber die Nabelschnur mitver-
sorgen. Es sind ungefahr ...

A 0,5 Liter
B 1 Liter

C 1,6 Liter
D 2,5 Liter

.-o:-.'
-

4- Bei Blutverlust wird
vielen Menschen schwin- ‘
delig - manchen schon
beim Anblick der roten
Flussigkeit. Wie viel Blut
wird beim Blutspenden

5- Welcher Faktor im Blutbild 3
lasst auf die Krebserkrankung
Leukamie schlieBen?

LI A zu wenig rote Blutkorperchen —

A 100 Milliliter B zu wenig weil3e Blutkdrperchen o e

B 300 Milliliter C zu viele rote Blutkorperchen

C 0,5 Liter D zu viele weilRe Blutkorperchen —
D 1 Liter ""'-—_.;
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ANZEIGE

Gesundheits-TIPP:

Gesiinder, nahezu fettfrei braten!

Extrem hitzebestandiges .
Keramikpfannenset von RDD_I-I

‘@28 cm, Hohe 6 cm |

Kratz-unempfindliche
Keramikversiegelung

%

4

& 24 cm, Hohe 5 cm

v Maximale
energiesparende
Hitzeverteilung

. 0
@20 cm, Hohe 4,5 cm Preisvorteil 33%
gegeniiber UVP*

statt 59,90 UVP*
Personal Shop Preis

Fiir alle 9
2 gingigen Herdarten L — .
Auch fiir geeignet € [ ]

Diatkiiche Art.Nr. siche
Text

PRODUKT-INFO

e Extrem robuste Keramikversiegelung

¢ Aluminium Sandwichboden mit Eisenkern

¢ Aluminiumform fiir die Leichtigkeit

. ¢ Bakelitgriffe mit Silikonbeschichtung

¢ Bis 240° C hitzebestandig

e Garantiert 100% frei von Schadstoffen

¢ Maximale, energiesparende
Hitzeverteilung

e 2-fache, weifse Keramikversiegelung:
aufderst bestandig und robust

e Leicht zu reinigen und

Elektro Gas Ceran Halogen  Induktion

geeignet und bietet

. . eine maximale und
Keramik - Das High-Tech- energiesparende

Material der Raumfahrt Hitzeverteilung mit
langer Warme-

speicherung. Diese

Die innovative Keramik-Versiegelung macht

diese Pfar]neq extrem robust u'nd wjder- Pfannen erwirmen ﬁlu(rjniniun_wt E_andvi\(/ich- Spiilmaschinengeeignet
stand.sfa.l'.ng. Ol o@er Bratfett sind hier so sich sehr schnell oden mit tisenkern o Kein Anhaften
gut wie L.lberflu55|g.. und gleichm&Rig, wodurch die Speisen e Frei von PTFE
Gute Hitzeverteilung knusprig und gleichméBig gar werden. * Fir alle gangigen Herdarten geeignet:
Der Aluminium Sandwichboden mit Eisen- Keramik ist ein High-Tech-Material mit Elektro, Gas, Ceran, Halogen und
kern ist fir alle gdngigen Herdarten ideal langer Tradition. Induktion
<0
BESTELLSCHEIN mit 30 Tage Umtausch- und Riickgaberecht
www. pe rso n a I s h o p .co m Menge Art.Nr. GroRe Artikelbezeichnung Einzelpreis €
M 24" tiglich fiir Sie da D 9 3 5 6 E 62.502.115 | - | Keramik-Pfannenset 3-lg. rot 39,99
g 'm sich in unserem Sh nzumelden, verwenden - ik- -
@j[ ;Jie bsitcte di:sessep:zielsleosecierﬁei:snﬁmnfer! ?1 Meonat giiltig) 62.500.294 Keramik-Pfannenset 3 tig. schwarz 39,99
6 o 180/104 o 104 FAx o 180/117 117 1 Bearbeitungs- und Versand-

3,9 ct./Min. a.d.dt. Festnetz T-Com, Mobilfunknetze ggf. hher. Maximal 42 ct./min. Absender (Bitte deutlich ausfiillen): D Frau D Herr

5-Sterne-Personal Shop-Garantie E

kostenanteil € 5,90

Name, Vorname

* 2 Jahre Garantie ohne ,,wenn und aber* * Schnelle Lieferung

* Hochster Qualitatsstandard * Bestpreis Garantie

* 30-tagiges Umtausch- und Riickgaberecht StraBe [ Nr.
PLZ [ Ort

Personal Shop Handels-GmbH
zusenden an: BahnhofstraBBe 500 éngebo.t'gliiltﬂgfiir
82467 Garmisch-Partenkirchen S nnenlernon 9356

* Stattpreise beziehen sich auf Hersteller-Listenpreise oder / Lieferung erfolgt gegen Rechnung in Reihenfolge des Bestelleingangs.
unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers (UVP) d‘b Bitte keine Zahlungsmittel beilegen. Angebote gelten nur in Deutschland und solange Vorrat reicht.



Andert sich Ihre Anschrift?
Dann rufen Sie bitte an:

Em. 1 Ihre DAK-Gesundheit
* liefert klimafreundlich

und umweltbewusst

DAKdirekt 040325325555 ey

24 Stunden an 365 Tagen bundesweit zum Ortstarif wai et Chesnisren Fosi

DAK

Das DAK-Gesundheitspaket® G e S U nd h e |t

Geld zuriick: bis zu

600 E jahrlich

% Freudenpramie fiir
v Attraktives Bonusprogramm

| KRANKENKASSEN-
v Top Gesundheitsprogramme |
~ semui ool MEHR-ERWARTER
’.’\i‘ﬂ‘ — und viele weitere Leistungen \
Das DAK-Gesundheitspaket® rechnet sich nicht nur fir
lhren Geldbeutel, sondern punktet auch mit Leistungen von

Gesundheitsforderung bis hin zur Online-Arzt- und -Kliniksuche.
\ 1 Damit Sie jederzeit gesund leben und arbeiten kénnen,

sind wir 24 h taglich an 365 Tagen fiir Sie da: 040 325325555

Jetzt wechseln: www.dak.de/vorteile

Bl 1] 2 ottt

Zum 4. Mal in Folge

TEST-
SIEGER

DAK-Gesundheit

FOCUS-MONEY 21/13

GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

* zum Ortstarif.
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