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SO0 WIRD IHR SOMMER PERFEKT

Wie sieht ein perfekter Tag aus, wenn
es in diesen Wochen endlich Sommer
wird? Wir haben Anregungen und
Ideen flr gllckliche Sommerstunden
fir Sie zusamsmmengetragen.

Mit unseren Tipps kommen Sie fit und
gesund durch die warme Jahreszeit.
Einfach ausprobieren!
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fur die Schiiler gibt's jetzt Zeugnisse,
unsere Kasse hat bereits vor kurzem
Noten bekommen: Wir sind wieder
Klassenbester bei ,Focus-Money*“. Die
Redaktion des unabhidngigen Wirt-
schaftsmagazins hat fiir unsere Ange-
bote fir Familien, Berufseinsteiger,
Anspruchsvolle sowie Anhédnger von
Naturheilverfahren jeweils Bestplatzie-
rungen vergeben und uns als
Gesamt-Testsieger ausgezeichf
net! Natiirlich sind wir stolz
auf solche Top-Bewertungen,
vor allem, weil wir sie schon
zum vierten Mal in Folge
haben. Sie zeigen, wie kon-
stant unsere Qualitéit ist.
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M Besonders die Angebote fiir
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zielles Bonusprogramm fir Kin-
der und Jugendliche, mit dem
sich ein finanzieller Grundstock
furs Erwachsenwerden legen
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Zum vierten Mal in
Folge hat unsere Kasse
den Sieg im Test von
FOCUS-MONEY errungen

Richtige Hautpflege im Sommer
Keine Chance fiir Blutsauger

IN DIE GANGE KOMMEN
Mit dem Fahrrad die Landschaft

zu erkunden, halt fit und gesund.

Mit unseren Tipps bleiben Sie
dabei fest im Sattel

GROSSES fit-WISSENSQUIZ
Krauter helfen heilen. Sie wissen,
wie? Dann sind unsere Quizfragen
fiir Sie kein Problem
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GKV-Studie: Deutschlands gréBter
Kunden-Leistungsvergleich

Testsieger:

nur an die amerikanische Schauspiele-
rin Angelina Jolie. Sie hat 6ffentlich tiber
ihre vorbeugende Brustoperation
geschrieben und kritisiert, dass die daftr
notigen Gentests fiir die meisten Frauen
in den USA unerschwinglich seien. Fiir
uns als DAK-Gesundheit ist es dagegen
selbstverstandlich, die Kosten fir medi-
zinisch notwendige Tests zu tragen.

M Aber mal ganz ehrlich: Am Ende ist
fur uns vor allem IThr Kundenurteil
wichtig. Mehr als Top-Testergebnisse
oder internationale Vergleiche motivie-
ren uns die vielen positiven Riickmel-
dungen, die wir von Ihnen bekommen
(Seite 22). Es ist wie in der Schule: Am
Ende zidhlt, was fiirs Leben heraus-
kommt — fur Ihr Leben! Wir streben
nach Hochstleistungen, damit Sie es
gesund und sicher genieflen konnen.

Einen schonen Sommer wunscht Thr

DAK-Gesundheit fit! 3_2013
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Reiseziele

in Europa hélt das
DAK-Wohlfiihlprogramm 2013
bereit. Klicken Sie rein auf
www.gesundheitsplusreisen.de

DAK
FITCHECK

APP FUR BONUSFREUNDE
LAUFEND PUNKTEN

Apps fir Outdoor-Sportarten liegen im Trend.
Rechtzeitig zur Sommersaison préasentiert die DAK-
Gesundheit eine neue Anwendung, mit der Sportler
Stress am Arbeitsplatz: Viele Firmen bieten ihren Mitarbeitern Hilfe an erstmals beim Training automatisch Bonuspunkte
sammeln konnen. Mit der bisher einzigartigen DAK-
Fitcheck-App konnen Sie Ihre sportliche Betétigung
direkt von unterwegs aufzeichnen und sich wert-
volle Punkte iibers Smartphone gutschreiben las-

STUDIE ZUM BETRIEBLICHEN GESUNDHEITSMANAGEMENT

FIRMEN WUNSCHEN SICH FLEXIBLE ANGEBOTE sen. Fiir je 30 Minuten Laufen, Radfahren oder Ska-

ten beziehungsweise 40 Minuten Walken gibt es
Bedarfsorientierte und flexible Angebote — das erwarten Unternehmen heute von den 50 Bonuspunkte. Wer regelmaRig jede Woche
Krankenkassen, wenn es um betriebliches Gesundheitsmanagement geht. Laut einer seine Ausdauer trainiert, kann tber die neue App
neuen Studie wiinschen sich iiber 80 Prozent der Unternehmen Angebote, die speziell so maximal 200 Punkte pro Monat und 2.400 Punkte
auf bestimmte Altersgruppen ausgerichtet sind. Hierbei stehen wiederum bei knapp pro Jahr im Bonusprogramm der DAK-Gesundheit
acht von zehn Unternehmen die 46- bis 53-Jahrigen im Fokus. Fiir die Studie im sammeln. Spater kdnnen diese Punkte in attraktive
Auftrag von DAK-Gesundheit und HanseMerkur wurden 100 Firmen aus unter- Bar- und Sachprdmien umgetauscht werden. Die
schiedlichen Branchen befragt. , Jede Belegschaft hat andere Bedirfnisse. Die brandneue DAK-Fitcheck-App konnen Sie ab sofort
DAK-Gesundheit setzt auf eine enge und partnerschaftliche Zusammenarbeit mit direkt von unserer Mediathek aus auf Ihr Handy
den Unternehmen, um passgenaue Ldsungen und Angebote zu entwickeln”, so DAK- laden: www.dak.de/fitcheckapp

Vorstandschef Herbert Rebscher. Aufféllig ist, dass bereits mehr als 70 Prozent der
befragten Unternehmen Gesundheitsberichte von den Gesetzlichen Krankenkassen
anfordern. So ist der DAK-Gesundheitsreport, der alljahrlich die Arbeitsunfahigkeits-
daten der Beschéftigten auswertet, bei den Unternehmen auRRerordentlich beliebt.

4 DAK-Gesundheit fit! 3.2013
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ERNAHRUNGSTIPPS
FUR DEN URLAUB

FETTFALLE
URLAUBSBUFFET

Figurkiller All inclusive? Das
muss nicht sein! Auch wenn
das Hotel-Biiffet alles bietet,
was das Herz begehrt, bedeu-
tet das nicht das Ende von
Gesundheit und Figur. DAK-
Erndhrungsexpertin Silke
Willms weil3, wie das Urlaubs-
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biiffet nicht zur Kilofalle wird. ,Von Gemiise und Salat kann es gar nicht genug
sein,” sagt sie. ,Denn Vitamine und Co. stehen ganz oben auf der Liste.” Doch
Vorsicht: Auch Dressings kannen es in sich haben. ,Wenn Sie die Ubersicht
behalten wollen, mischen Sie 01, Essig, Joghurt, Senf, Honig, Gewiirze oder
Zitronensaft und trdufeln alles tiber Salat, Gemiise, Kartoffeln oder Nudeln. Im

selbst gemischen Dressing hat auch ein Klecks Mayonnaise seine Berechtigung.

Gegrilltes Fleisch, Fisch, Gemiise und Kartoffeln liefern weniger Fett als Frit-
tiertes und leckere Fruchtsorbets weniger Kalorien als Sahneeis.”

ERNEUTER ERFOLG BEI FOCUS-MONEY
AUSGEZEICHNETE KASSE

Die DAK-Gesundheit ist auch 2013 Deutschlands Krankenkasse Nummer 1.
Dies belegt der aktuelle Krankenkassen-Guide, der als Sonderbeilage der Zeit-

schrift Focus-Money (Heft 21/2013) erschienen ist. Die DAK-Gesundheit erreicht

darin bei Familien, Berufseinsteigern, Anspruchsvollen sowie Anhéngern von
Naturheilverfahren jeweils Bestplatzierungen. Damit ist unsere Kasse im Ver-

gleich von rund 100 Krankenkassen zum vierten Mal in Folge Gesamt-Testsieger

tiber alle Kundengruppen. ,Unsere Qualitat ist kein Zufall. Diese erneute Aus-
zeichnung zeigt, wie konstant unser Leistungsniveau ist”, bewertet Herbert
Rebscher, Chef der DAK-Gesundheit, das Ergebnis. ,Mit unseren neu entwi-
ckelten Gesundheitspaketen fiir verschiedene Zielgruppen treffen wir genau
die Bediirfnisse unserer Kunden.”
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Zusammen mit einer weiteren
binkenkasse, bundesweit gedffnet
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NEUE STUDIE DER DAK-GESUNDHEIT
WERBUNG VERFUHRT

Je mehr Tabakwerbung Jugendliche schauen, desto
mehr rauchen sie — und werden letztlich abhangig.
Das weist eine neue Studie der DAK-Gesundheit
und des IFT-Nord nach. Rund 1.300 Kinder und
Jugendliche wurden {iber 30 Monate beobachtet.
Bei Studienbeginn hatten sie noch nie geraucht.
Fazit der Untersuchung: Das Risiko, in diesem Zeit-
raum mehr als 100 Zigaretten geraucht zu haben,
erhohte sich um 38 Prozent bei je zehn zuséatzlichen
Kontakten zu Tabakwerbung. Das Risiko des tagli-
chen Rauchens erhéhte sich um 30 Prozent. ,Die
Politik muss endlich ein umfassendes Tabakwerbe-
verbot durchsetzen”, fordert Ralf Kremer, Sucht-
experte bei der DAK-Gesundheit. ,Bereits 2004
hatte sich Deutschland mit
. der Ratifizierung des WHO-
S'Jll‘.llscfe Rahmenabkommens dazu
verpflichtet.” Wer mit der
Kippe Schluss machen will,
findet Hilfe auf www.justbesmokefree.de oder
www.dak.de/rauchstopp.

BAKTERIENSCHLEUDER TASTATUR
HYGIENE-ALARM IM BURO

Essen am PC oder vergessenes Handewaschen nach dem
Toilettenbesuch lassen Biotope wachsen: Auf Tastaturen und
Computermdusen tummeln

sich leicht mal die verschie- Y
densten Bakterien. Abhilfe

schafft regelmaRiges Reini-

gen mit einem sauberen
Baumwolltuch und Wasser

mit etwas Geschirrspiiimit- ¥ (
tel. Turbulent geht es auch : ro—
|n-Bur(?.kuch§n 2u:Indenoft t; ly "- . !.
stiefmiitterlich gepflegten

KiihIschranken finden sich haufig mehr Bakterien als auf Toi-
lettenbrillen. Schimmel von Nahrungsmitteln wegzuschnei-

den oder abzuschdpfen reicht nicht, da er auch das Innere

durchziehen kann. Manche Schimmelpilze bilden Mykotoxine,

giftige, teils krebserregende Substanzen. Befallene Lebens-

mittel deshalb entsorgen. Tipp: Kiihlschrank regelmaRig ent-

riimpeln, mit Geschirrspilmittel auswischen und Temperatur

priifen —ab 7 °C vermehren sich Bakterien explosionsartig!

DAK-Gesundheit fit/ 3.2013 5



BN GESUNDHEIT & BERUF

Ob am Wochenende oder in den Ferien: Bei Sommersonne macht das Leben am

meisten Spal. Herrlich, wenn man den Tag nach Lust und Laune gestalten kann.

Schnappen Sie sich Stunde fiir Stunde ein Stiick vom Sommergliick!

enn die Sonne scheint, wollen wir nur eines: raus!
W Die Warme und das Licht genieflen. Das Leben

locker nehmen. Die Sonne schenkt uns so viel
Energie, Gliickshormone durchfluten unseren Kérper und
in unseren Hausern und Wohnungen haben wir einfach
Sorge, etwas von diesem himmlischen Sommergefiihl zu
verpassen. Doch nicht jedem fillt es leicht, die Leinen des
Alltags zu losen und sich einfach mal treiben zu lassen.
Manchmal kann es eine Hilfe sein, freie Tage ein bisschen
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vorzubereiten. Was wiirden Sie gerne unternehmen — und
mit wem? Wo geniefSen Sie am besten die noch kiihleren
Stunden am Vormittag und wo lasst sich in der heiflen
Mittagszeit prima entspannen? Fiir einen langen Sommer-
tag ist in jedem Fall ein guter Mix aus Nichtstun und Akti-
vitat ganz ideal. Wir haben fir Sie ein
paar Tipps und Ideen gesammelt.




SOMMERTAG

..morgens ans Wasser...

8 UHR

Genussbaden in der Morgenfrische

9 UHR

Frihsticken unter freiem Himmel 0

Die Sonne blinzelt durch die Vorhéange und lockt Sie aus dem
Bett. Wahrend die anderen schlafen, haben Sie den See oder
das Schwimmbad fast fir sich allein. Sie horen die Vogel sin-
gen, gleiten auf dem Riicken durch das Wasser, betrachten den
Himmel und fihlen sich frei und leicht. Ganz nebenbei kommt
Ihr Kreislauf in Schwung. Ein friihes Bad ist der beste Start in

einen heiRen Tag. Die Luft ist noch
=~ kihl, die Ozonwerte sind niedrig

., und Sie kdnnen unbelastet und

locker ein bisschen lhre Aus-
dauer trainieren.

Ein ausgiebiges Frihstiick auf dem Balkon oder im Gar-
ten ist herrlich. Mit Licht und Luft kommmt unser Korper
viel leichter in seinen Rhythmus. Wie waére es mit einem
Misli aus Haferflocken und frischem Obst? Haferflocken
sind immer aus Vollkorn und schenken dem Koérper
gentgend Energie, ohne den Magen-Darm-Trakt zu belas-
ten. Am besten trinken Sie dazu neben lhrem geliebten
Kaffee oder Tee noch Wasser oder eine kiihle Saftschor-
le. Bei Hitze brauchen wir viel mehr FlUssigkeit als sonst
—und wenn Sie spater noch Sport treiben wollen alle-
mal. Ohne ausreichend Trinken macht der Koérper im
Sommer einfach zu schnell schlapp.

Cremen fir eine schone Braune

10 Uhr ist eine tolle Zeit zum Sonnenbaden. Fangen Sie sachte an,
denn die Haut braucht gut drei Wochen, um ihren Eigenschutz vor
den gefahrlichen UV-Strahlen aufzubauen. Starten

Sie am besten mit einer Sonnencreme, die einen

hohen Lichtschutzfaktor hat, und tragen Sie diese

groRRziigig auf: Drei Essloffel Creme fur den ganzen 5111/
Korper dirfen es schon sein. Alle zwei Stunden 1EEM
nachcremen und nicht zu lange in der Sonne blei-
ben. Gegen 11 Uhr ist es Zeit, einen lauschigen :
Platz im Schatten zu suchen. Die Mittagssonne bis o |
15 Uhr ist flr die Haut einfach zu intensiv. j

I - . .. -
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..Mittags

im Schatten entspannen..:

14 UHR

. 3 3
Salat fir ein leichtes Sommerpicknick a Mach mal halblang! A

Wenn an heifen Tagen die UV-Strahlen im Sonnenlicht
und die Abgase in der Luft miteinander reagieren, erhoht
sich die Konzentration von Ozon in der Luft. Am hochsten
sind die Werte zwischen 14 und 17 Uhr. Sich in dieser Zeit
am besten nicht drauf3en korperlich verausgaben! Das
Umweltgift reizt die Atemwege. Hustenreiz, Asthmaanfal-
le und Kopfschmerzen kénnen auftreten. Legen Sie ein-
fach die Beine hoch und machen Sie mal halblang. Wenn
Sie hin und wieder mit den FliRen dabei wippen, wird das
Blut in Ihren Venen leichter in Richtung Herz gepumpt und
die Beine schwellen nicht so schnell an. Auch erfrischend:
kaltes Wasser Uber die Beine giel3en, eine gekihlte Fla-
sche dartber rollen oder ein FuRbad im See nehmen.

Mittag — jetzt was Frisches! Leichte Speisen belasten
den Kreislauf am wenigsten und sind optimal fir ein
Picknick: Grliine Salate mit gebratenem Gefllgel, Pasta
oder Reissalat, Obst, etwas Kéase, geraucherter Fisch
oder mageres Fleisch. Mehrere kleinere
Portionen sorgen dafir, dass :
der Blutzuckerspiegel nicht
absackt und man fit bleibt.
Weil sich in der Hitze
schadliche Bakterien
schneller vermehren,
alles in einer Kiihlbox
transportieren.

17 UHR

Gemutlich werkeln im Garten

Im Sommer kann man den Garten richtig genieRen: Die Natur
grtnt und bltht und duftet. Und doch gibt es einiges zu tun. Wenn
Lowenzahn und Giersch den anderen Pflanzen den Platz streitig
machen, mussen sie raus. Fir das Hacken und Jaten am besten
die kihleren Abendstunden wahlen. 60 bis 80 Prozent der UV-
Strahlen dringen auch durch Wolken und Baumkronen hindurch.
Also auch im Garten an ausreichend Sonnenschutz den-

ken und am besten einen Sonnenhut tragen. Fur '
Kinder, die im Wasser planschen, emp-

fiehlt sich Sonnenschutzkleidung,
die nach dem UV-Standard 801
getestet ist. Die Wasseroberfla-
che reflektiert das UV-Licht und
intensiviert seine Wirkung.

8 DAK-Gesundheit
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Endlich wieder einmal lesen!

In die duftende, sonnendurchglihte Welt der Provence
entflhrt uns die Hamburger Autorin Nina George mit ihrem
neuen Roman , Das Lavendelzimmer”. Sie erzahlt von dem
Pariser Buchhandler Perdu auf der Suche nach seiner grof3en
Liebe. Sie hat ihn vor 21 Jahren sang- und klanglos verlassen,
erst jetzt wagt Perdu ihren Abschiedsbrief zu lesen. Eine mit-
reiflend geschriebene Reisegeschichte, ein Trostbuch Uber
Wunden im Leben und wie sie heilen. ,,Das Lavendelzim-
mer” ist im Knaur Verlag erschienen und kostet etwa 15 Euro.
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BESSER
SCHLAFEN

Wenn es abends noch heil ist,
kann der Kérper nicht wie

gewohnt abkiihlen. Wir schlafen

schlechter ein. Das hilft:

1 Den Schlafraum tagslber so dunkel
und kihl wie moglich halten, erst spater
am Abend luften.

2 Eine Warmflasche mit kaltem Wasser
flllen und in den Kihlschrank geben.
Abends zwischen die Fiifde, unter den
Nacken oder auf den Bauch legen.

3 Die Steppdecke gegen ein diinnes
Laken austauschen und sich damit
zudecken. Fordert die Luftzirkulation.

q Das Fenster nur kippen. Ist es weit
geoffnet, kann der Kérper an Nacken
oder Schulter durch die Zugluft auskih-
len und sich versteifen.

5 Wenn es mit dem Einschlafen nicht
sofort klappt, ruhig bleiben. Im Sommer,
bei intensivem Licht, ist das Schlafbe-
durfnis geringer als im Winter.

10 DAK-Gesundheit it/ 32013

Eine kleine Ubung, die kraftigt

Auch unsere Muskeln brauchen neue Impulse. Diese
Stitz-Ubung kraftigt den ganzen Kérper. Legen Sie sich
dazu auf den Bauch und stiitzen Sie sich mit den Unter-
armen ab. Blick nach unten richten. Dann langsam das
Becken heben bis es mit Ferse und Schultern eine Linie
bildet. In dieser Position 10 bis 30 Sekunden verharren.
Das Becken anschlieRend wieder absenken. Dreimal wie-
derholen. Die Ubung funktioniert auch in Rickenlage:
Stltzen Sie sich wieder mit den Unterarmen ab, Ellenbo-
gen unter der Schulter, Blick nach oben gerichtet. Lang-
sam das Becken heben und oben 10 bis 30 Sekunden hal-
ten. Dreimal wiederholen —am besten taglich machen!

21 UHR

Frohliches Grillfest mit Freunden

Der Sommerabend umféngt Sie lau, Sie horen Ihre
Freunde lachen, Kerzen flackern in bunten Glasern,
die Luft duftet nach Feuer. Doch das Steak vom Rost
ist Innen wegen moglicher Krebsrisiken nicht ganz
geheuer? Was ist dran an der Geschichte vom pro-
blematischen Grillgut? Tatséchlich kénnen durch die
Hitze stark gesundheitsschadliche Stoffe entstehen.
Vor allem, wenn Fett oder Ol auf die Glut tropft. Vor-
beugen ist einfach: Sie konnen das sichtbare Fett vor
dem Grillen abschneiden oder gleich zu fettarmen
Sorten greifen wie Putenschnitzel und Hahnchenfilet.
Das Grillgut am besten in Aluschalen geben und erst
auflegen, wenn die Holzkohle richtig durchgegliht ist.
Gefligel immer gut durchgaren.
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In Ruhe duschen und eincremen

Jetzt kann der gesellige Teil des Abends beginnen. Vorher
noch duschen, denn Sonne, Salz und Chlor trocknen Haut
und Haare aus. Daflir am besten ein rickfettendes Dusch-
bad benutzen. Das gibt der Haut

Feuchtigkeit zurtick. Den Kor-
per sanft abrubbeln und mit
einem Aloe-Vera-Gel einrei-
ben. Der Saft aus den Blat-
tern der Wustenlilie spendet
Feuchtigkeit, ist leicht ent-
zindungshemmend, kuhlt und
beruhigt die Haut.
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In der Ruhe liegt die Kraft:
Wer zwischendurch regel-
malig abschaltet, senkt sein
Depressionsrisiko erheblich

SIND WIR HEUTE ANDERS KRANK?

Depressionen und andere psychische Krankheiten hat es schon immer gegeben.

Sie tauchen heute aber immer haufiger auf Krankschreibungen auf. Denn Arzte erkennen

zunehmend, was sich tatsachlich hinter vielen kdrperlichen Beschwerden verbirgt

chwarze Galle“ nannte
S man in der Antike die
Depression, ,melas cholé.”
Die alten Griechen glaubten, der
Kranke habe dunklen Gallensaft und
sei deshalb stindig betriibt. Es hat
Jahrhunderte gedauert, bis sich die
melas cholé im 20. Jahrhundert dann
sprachlich tber die tiefe Melancholie
zur Depression entwickelte. Doch nur
sprachlich ist etwas Neues entstanden
— denn psychische Krankheiten gab
es schon immer.

3.2013

Neu ist, dass sie inzwischen die zweit-
haufigste Ursache fiir Fehltage im Job
sind. Nur Krankschreibungen wegen
Muskel-Skelett-Erkrankungen gibt es
noch mehr. Das hat der aktuelle DAK-
Gesundheitsreport ergeben, fiir den
die DAK-Gesundheit die gelben Zettel
von 2,7 Millionen Beschaftigten aus-
gewertet hat. Die Fehltage aufgrund
psychischer Leiden steigen tiberpro-
portional an. Zwischen 1997 und
2012 haben sie sich sogar mehr als
verdoppelt. Was nicht bedeutet, dass

sich die Deutschen zu einem Volk von
psychisch Kranken entwickeln. ,Das
Bewusstsein und die Sensibilitat die-
sen Krankheiten gegeniiber haben
sich deutlich verdndert”, sagt Herbert
Rebscher, Chef der DAK-Gesundheit.

Vielfaltige Griinde

Die Ursachen fiir Depressionen sind
vielschichtig. Manchmal sind sie
medizinischer Art: An der Entste-
hung von Gefithlen im Gehirn sind
Botenstoffe wie Serotonin und Norad-



renalin beteiligt. Mediziner vermu-
ten, dass ein Ungleichgewicht dieser
Stoffe zu Depressionen fithren kann.
Aber auch Sorgen und Stress, Unzu-
friedenheit mit dem eigenen Leben
oder ein schweres dufSeres Ereignis
konnen eine Depression hervorrufen,
ebenso wie hoher Arbeitsdruck oder
ein schlechtes Betriebsklima.

Offentliche Debatte

Dartiber kénnen Betroffene heute
sehr viel leichter mit ihrem Arzt spre-
chen als noch vor wenigen Jahren.
Frither waren in den Arztpraxen nur
die Riickenschmerzen oder Magen-
probleme Thema, zu denen die innere
Anspannung irgendwann gefihrt
hat. Seit einiger Zeit aber lauft eine
breite 6ffentliche Debatte um psy-
chische Erkrankungen wie Depressi-
on oder auch Gber Burn out. Dadurch
reden Patienten heute eher offen tiber
seelische Belastungen. Andererseits
erkennen die Arzte zunehmend, dass
sich hinter korperlichen Beschwerden
wie Magenproblemen haufig psy-
chische Ursachen verbergen. Auch sie
sprechen das Thema heute sehr viel
selbstverstandlicher gegeniiber dem
Patienten an. Daher werden viele

Psychische
Erkrankungen riicken
erstmals auf Platz
zwei der Griinde
flir ausgefallene
Arbeitstage.

Krankheiten, die frither als Riicken-
schmerzen in der Statistik auftauch-
ten, tatsdachlich als die psychische St6-
rung erfasst, die dahintersteckt.

Moderne Diagnose

Wihrend sich 1997 nur jeder 5o.
Erwerbstdtige wegen eines psychi-
schen Leidens krank meldete, war es
2012 bereits jeder 22.. Doppelt so
viele Frauen wie Manner haben sich
wegen Depression, Belastungs- oder
Angststorungen bei ihrem Arzt einen
gelben Schein geholt. Immer haufiger
steht darauf auch die Diagnose ,Burn
out“ — obwohl nicht immer klar ist,
was genau damit gemeint ist. In der
Offentlichkeit wird das Thema wie
eine eigenstandige psychische Krank-
heit behandelt. Tatsachlich ist es fiir
Arzte eine Zusatzdiagnose, die auf der

Krankmeldung meist ergianzend bei
Depressionen und Anpassungssto-
rungen vermerkt wird. Letztlich steht
Burn out oft stellvertretend fiir Kon-
flikte im Job — die im Ergebnis zu
einer Depression fihren koénnen.

Steiler Anstieg

Vor wenigen Jahren noch spielte
Burn out kaum eine Rolle. Im Jahr
2004 wurde die Diagnose fast nie ver-
merkt. Seither ldsst sich ein steiler
Anstieg verzeichnen. Der Begriff, so
DAK-Vorstandschef Rebscher, sei
auch durch die breite Berichterstat-
tung in den Medien positiver besetzt
und sozial akzeptierter als eine
Depression. Betroffene hitten in der
offentlichen Wahrnehmung enga-
giert gearbeitet und seien deshalb
,ausgebrannt®. So féllt es vielen leich-
ter, sich wegen eines Burn outs krank-
schreiben zu lassen als wegen einer
Depression. Dennoch wurde der
Begriff im vergangenen Jahr nur bei
jedem 500. Mann und jeder 330. Frau
in der Diagnose vermerkt — ebenfalls
ein Beleg dafiir, dass die Deutschen
psychisch gar nicht immer labiler
werden. Auch der Burn out, so Rebs-
cher, sei kein Massenphdnomen.

Stille Nacht
Achten Sie auf ausreichenden und erhol-
samen Schlaf: Nachts sinkt der Pegel

Wer oft unter Druck steht und dauerhaft
einen hohen Cortisolgehalt im Blut hat,
erhoht sein Depressionsrisiko.

Glucklich wie ein Turnschuh

Beim Sport produziert das Gehirn mehr
von dem Botenstoff Serotonin, die Stim-
mung hellt sich auf. Nach einer Studie
des UT Southwestern Medical Center
kann regelmafiges Ausdauertraining
sogar schwere Depressionen lindern.

des anregenden Stresshormons Cortisol.

PASSEN SIE GUT AUF SICH AUF - SO BLEIBT DIE PSYCHE BEI LAUNE

Jeder von uns tragt letztlich selbst Verantwortung dafiir, dass es ihm gut geht. Mit diesen Tipps klappt es

Die Seele isst mit

Wissenschaftler haben nach jahrelangen
Untersuchungen belegt: Wer regelmaRig
frisches Gemuse, Obst, Fisch und Voll-
kornprodukte isst, senkt das Risiko, an
einer Depression zu erkranken. Der
Zusammenhang wird noch erforscht.

Von Herz zu Herz

Wer viel arbeitet, hat wenig Zeit flr
Freunde und Familie — dann kommt zum
Stress oft das Geflihl der Einsamkeit
hinzu. Unternehmen Sie deshalb regel-
mafig etwas mit den Menschen, die Sie
gern haben.

Ofter offline

Besonders die Nutzer von Smartphones
erhalten standig neue Nachrichten per
E-Mail oder SMS. Schalten Sie regelma-
Rig zu festen Zeiten das Gerat aus, um
zur Ruhe zu kommen, und sei es nur fur
eine Stunde zwischendurch. Spatestens
eine Stunde vor dem Schlafengehen
sollte Ruhe einkehren.

Genug ist genug

Sprechen Sie mit Kollegen oder lhrem
Vorgesetzten, wenn Sie sich im Job
Uberfordert fihlen. Oft kdnnen alle Betei-
ligten gemeinsam eine Losung finden.

DAK-Gesundheit fit! 3_2013
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BILLIG, ABER
GEFAHRLICH

Aspirin aus den USA, die Anti-Baby-Pille aus
Spanien: Viele Deutsche decken sich im Urlaub
mit preiswerten Arzneimitteln ein. Doch das

deutsche Arzneimittelrecht ist nicht ohne Grund

sehr streng. Was Sie beachten miissen

Is Monika L. nach drei Wochen
A Urlaub in der Tiirkei zurtick

nach Berlin kommt, macht sie
eine unangenehme Erfahrung: Am
Flughafen halten Zollbeamte sie auf.
In ihrem Koffer befinden sich 12
Schachteln einer Anti-Baby-Pille.
Monikas Tochter habe sie darum
gebeten. Die Urlauberin ist betroffen
— sie hat gegen das Gesetz verstofSen,
ohne es zu wissen.

Wie Monika L. decken sich viele
Reisende im Ausland mit Medika-
menten ein. Ob Didtmittel, Vitamin-
tabletten oder eben die Pille, vieles ist
woanders giinstiger. Doch wer bei der
Schndppchenjagd nicht aufpasst,
bekommt am Zoll Probleme — oder
getélschte Pillen untergejubelt.

Ein Packchen ist kein Problem

Medizin aus dem Ausland mitzubrin-
gen, ist nur in kleinen Mengen erlaubt.
Es darf sich nur so viel im Koffer
befinden, wie fiir eine Reise benotigt
wird. Eine Packung Kopfschmerz-
tabletten ist also unproblematisch.
Ein Zweijahresvorrat der Anti-Baby-
Pille wirde aber schon gegen die
Regel verstoflen. Verboten ist es,
anderen gegen Bezahlung Medizin
aus dem Ausland mitzubringen. Oft
werden im Ausland auch Mittel frei

14 DAK-Gesundheit fit! 32013

verkauft, die es bei uns nur auf Rezept
gibt. Ein Beispiel ist das Hormon
Melatonin, das den Tag-Nacht-Rhyth-
mus des Korpers beeinflusst. In den
USA gibt es Melatonin im Super-
markt. Bislang existieren kaum kon-
trollierte Studien. Niemand weifs, ob

Im schlimmsten
Fall kauft man
Falschungen, die
gar keinen Wirk-
stoff enthalten

das Mittel langfristig unbedenklich
ist. In Deutschland ist das Prédparat
deshalb rezeptpflichtig und wegen
der umstrittenen Wirksamkeit nur in
Ausnahmefillen verordnungsfihig.

Der Inhalt ist oft anders

Selbst bei Medikamenten, die Sie als
Urlauber von zu Hause kennen,
sollten Sie im Ausland genauer hinse-
hen. Es kann gut sein, dass das gleiche
Praparat dort in anderer Dosierung
verkauft wird oder andere Zusatz-

Bunte Pillen:
Schnappchenjagd
im Ausland kann
teuer werden

stoffe enthalt. Fur Allergiker ist es
daher besonders wichtig, beim Kauf
auf die Zusammensetzung der
Inhaltsstoffe zu achten.

Meiden Sie StraBenhandler
Wenn tiiberhaupt, dann kaufen Sie
Medizin im Ausland grundsatzlich
nur in der Apotheke. Fliegende Hiand-
ler auf der Strafle bieten oft Fialschun-
gen an. Die Tabletten, Tropfen und
Pulver kénnen tauschend echt ausse-
hen. Sie enthalten aber keine oder
andere Wirkstoffe oder sind nicht
mehr haltbar. Es ist gefdhrlich, ein
solches Medikament einzunehmen.

Im Netz auf Giitesiegel achten
Falschungen aus dem Ausland wer-
den auch iiber das Internet angebo-
ten. Zwar ist der Handel im Netz nach
deutschem Recht nur Apotheken
erlaubt — Betriigern gelingt es aber
oft, sich in Portale einzuschleichen.
Achten Sie bei Versandapotheken im
Internet darauf, ob sie ein Giitesiegel
tragen. Zum Beispiel vom Bundesver-
band Deutscher Versandapotheken,
vom TUV oder von der Stiftung
Warentest. Achtung: Ein Medika-
ment, das in Deutschland nicht
zugelassen ist, diirfen Sie auch tiber
das Internet nicht bestellen.

FOTO: FOTOLIA



Anzeige

Wenn Sie glauben, fernsehen ist aufregend,
dann warten Sie, bis Sie es richtig horen!

. EIN Lautsprecher

das heif3t: ein einfaches System

&= ohne Kabelgewirr.
?g;\ AT
EIN Anschiuss

an lhrem TV-Gerat und eine Verbindung
zur Steckdose. Das ist alles.

Eine Lésung

passt nahtlos unter Ihr TV-Gerat™.

Bose prasentiert:
das Bose” Solo TV Sound System

Ein einziger Lautsprecher liefert Klangdetails, die von den meisten
Flachbildfernsehern so nicht wiedergegeben werden kénnen.

Mbglicherweise horen Sie nicht alles, was Ihre Lieblingsfernsehsendungen zu bieten haben, da die

Lautsprecher der meisten Flachbildfernseher nicht die volle Tiefe und alle Details wiedergeben kénnen.

Um Ihr TV-Erlebnis zu verbessern haben wir das Bose” Solo TV Sound System entwickelt. Mit diesem
‘- wird die Klangqualitat der Inhalte, die Sie im Fernsehen ansehen, deutlich verbessert.

,Bestes Klangvolumen fUr lhren TV... mit nur einem Lautsprecher. Nach dem Anschluss an das TV-Gerdt wird die deutlich
verbesserte Klangwiedergabe sogleich offenbar. (...) Ob bei der Film-, Sport-, Musik- oder TV-Wiedergabe, das Bose Solo TV
Sound System wertet das Seh-Erlebnis deutlich auf (...)" Testurteil: sehr gut. - Satvision 11/2012 -

Horen Sie es selbst.

Es gibt keinen geeigneteren Ort, um den Klang des Bose” Solo TV Sound Systems zu erleben, als Ihr eigenes Wohnzimmer,

wo Sie lhre Lieblingssendungen sehen. Darum machen wir es lhnen einfach, das System zu testen, bevor Sie sich entscheiden.
Bestellen Sie jetzt und wir liefern Ihnen das Bose® Solo TV System versandkostenfrei nach Hause, damit Sie es 30 Tage lang mit
voller Geld-zurUck-Garantie testen kdnnen. Sollten Sie mit dem Spitzenklang nicht absolut zufrieden sein, ist die RUcksendung
ebenfalls kostenfrei**. Wenn Sie mehr erfahren mochten, rufen Sie uns an oder besuchen Sie unsere Internetseite und entdecken
Sie, warum Bose zu den renommiertesten Namen gehort, wenn es um Klangqualitat geht. Oder besuchen Sie einen Bose Handler
in Ihrer Nahe, um sich das System vorfUhren zu lassen.

(') GEBUHRENFREI anrufen unter (0800) 267 3111 ®) Besuchen Sie www.testen-bose.de
Unsere Geschaftszeiten: Mo. — Fr. 8:00 — 20:00 Uhr, Sa. 9:00 —18:00 Uhr, So.10:00 —18:00 Uhr Kennziffer I3AYDAKO26

Bestellen Sie noch heute**

@ Versicherung, Versand und 30 zu Hause testen mit voller @ Nicht Uberzeugt?
Verpackung - GRATIS TAGE Geld-zurick-Garantie KOSTENLOSE RUcksendung

Angebot der kostenlosen Lieferung nicht mit weiteren Angeboten kombinierbar; gilt nur fur Neuauftrage. Anderungen
vorbehalten. Geld-zurUck-Garantie bezieht sich lediglich auf die Testphase von 30 Tagen und erfordert eine Bestellung des

Produkts. Lieferung vorbehaltlich Verfugbarkeit. ®
*Das Bose” Solo TV Sound System wurde fur TV-Gerate mit einer Standfu3grée von nicht mehr als 51 cm Breite und 26 cm Tiefe
entwickelt. Die meisten TV-Gerate mit einer maximalen Bildschirmdiagonale von 32" (81 cm) und viele Gerate mit 42" (101-106 cm)

entsprechen diesen Abmessungen. ** Angebot gilt fUr Bestellungen unter der oben genannten Rufnummer oder Uber die Bose

Website, betrieben von Bose GmbH, Max-Planck-Stralle 36, 61381 Friedrichsdorf. Better sound through ’esearch®
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- DAK-SERVICE

, TUV-SIEGEL ERNEUT VERLIEHEN

Die DAK-Gesundheit legt Wert auf
einen zertifizierten Kundenservice.
Nach umfangreichen Prifungen hat
der TUV Rheinland unserer Kasse
erneut sein begehrtes Siegel verlie-
hen. Er zertifizierte unter anderem
unsere Erreichbarkeit rund um die Uhr und die persnliche Beratung
selbst nach Feierabend. Auch Kriterien wie Reaktions- und Bearbeitungs-
zeit, Freundlichkeit und Verstandlichkeit sowie die Fachkompetenz der
Gesundheitsexperten sind in zahlreichen Service- und Fachzentren aus
Kundensicht gepriift und fir gut befunden worden.

www.tuv.com
ID 9105037967

DAK-LEISTUNG

RISIKO TESTEN — KLARHEIT GEWINNEN

Brustkrebs ist eine Erkrankung, an deren Entstehung in der Regel viele
Faktoren beteiligt sind. Nur fiinf Prozent aller Patientinnen sind von einer
erblichen Variante betroffen. Moderne Gentests kdnnen dariiber Auf-
schluss geben, ob jemand ein erhéhtes Risiko in sich tragt. Gerade fiir
Frauen, in deren Familie viele Brustkrebserkrankungen vorgekommen sind,
kann es sinnvoll sein, Klarheit zu gewinnen. Deshalb empfehlen Arzte
Gentests, wenn in einer Familie drei Frauen an Brustkrebs erkrankt sind
— oder zwei Familienmitglieder, aber eines davon unter 51 Jahren. Die
Schwarze Schafe: Es gibt sie auch im Gesundheitswesen. Gentests werden in speziellen Kliniken ftr familidren Brustkrebs durchge-
Unsere Kasse ermittelt gegen Betrlger fithrt und bei Vorliegen aller Voraussetzungen von der DAK-Gesundheit
bezahlt. Néhere Infos dazu erhalten Sie in lhrem Servicezentrum vor Ort
oder unter www.dak.de

SCHWARZE SCHAFE IM GESUNDHEITSWESEN

FAHNDER HOLEN GELD ZURUCK

Schwarze Schafe gibt es tiberall, auch im Gesundheitswesen. Unsere
Kasse ermittelt gezielt bei Abrechnungsbetrug und geht aktuell insge-
samt rund 1.800 neuen Hinweisen auf gefélschte Rezepte, Schein-
Behandlungen oder manipulierte Rechnungen nach. Die meisten neuen
Verdachtsfalle gab es 2012 im Bereich der Heilmittel: Physiotherapie,
Krankengymnastik oder Massagen. Es folgten die Bereiche Pflege mit 22
und Arzneimittel mit sieben Prozent. Die Arbeit der Ermittler wird zuneh-
mend schwieriger. Sie miissen lange juristische Auseinandersetzungen in
Kauf nehmen und oft wird der finanzielle Schaden erst mit erheblichem
Zeitverzug ausgeglichen. Trotzdem konnte das Ermittlungsteam 2012 rund
1,6 Millionen Euro fiir die DAK-Gesundheit zuriickholen. Auch Sie kénnen
mithelfen: Bei Verdacht schreiben Sie unseren Fahndern einfach eine
Mail an manipulationsverdacht@dak.de. Mehr Infos zum Abrech-
nungsbetrug finden Sie im Netz unter www.dak.de/manipulation

FOTOS: FOTOLIA, DAK-GESUNDHEIT
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AUSGEZEICHNETER TARIF
GUT GESCHUTZT UNTER PALMEN

Die Auslandsreise-Krankenversicherung DAKp/us Reise ist top! Die
Stiftung Warentest hat in ihrer Zeitschrift Finanztest (Ausgabe 6/2013)
dem Angebot von DAK-Gesundheit und HanseMerkur das Qualitatsurteil
,sehr gut” gegeben. Der Zusatzschutz gilt weltweit und beteiligt sich
auch an Mehrkosten, die Ihre DAK-Gesundheit nicht tibernehmen darf.
Besonders positv bewerteten die Tester, dass DAKp/us Reise einen
Krankenriicktransport nicht nur dann bezahlt, wennn er medizinisch ange-
ordnet wurde. Der Tarif Gibernimmt den Riicktransport auch, wenn er
medizinisch sinnvoll und vertretbar ist. Fiir nur 8,90 Euro Jahrespramie
(in der Altersgruppe bis 64 Jahre) sind Reisende daher bei Urlaubsreisen
immer auf der sicheren Seite.

il
RUNDUM-SERVICE FUR MUTTER & KIND
WILLKOMMEN BABY!
DAK-UMFRAGE
. Sie erwarten ein Baby? Herzlichen Gliickwunsch! Da bringt die
0 der Deg_tsqhen qu neue Situation neben gespannter Erwartung und Vorfreude
grundsatZ“Ch bereit bestimmt auch Unsicherheit und viele Fragen mit sich. Wie
o Zur Organspende wird die Schwangerschaft verlaufen? Was kann ich tun, damit

sich mein Baby bestmdglich entwickelt? Wer unterstiitzt mich
bei der Geburtsvorbereitung und in der ersten Zeit danach?
lhre DAK-Gesundheit hat sich fiir Sie etwas einfallen lassen
und das Angebotspaket , Willkommen Baby!” geschnirt. Damit
Sie sich ganz entspannt auf das Baby freuen kdnnen, bieten
wir Ihnen neben den herkémmlichen Vorsorgemafinahmen
zusétzliche Leistungen fiir eine beschwerdefreie Zeit in der
Schwangerschaft ebenso wie fiir die Zeit danach. Alle Infos
BUNT STATT BLAU dazu gibt's unter DAK direkt 040 325325555 %

D I E S I E G E R *24 Stunden an 365 Tagen, bundesweit zum Ortstarif.

S0mM EEgeEn

Unseren Plakatwettbe-
werb ,bunt statt blau”
gegen das Komasaufen
hat 2013 ein Klassen-
team aus Baden-Wiirt-
temberg gewonnen.
Die kreativen Schiiler
des Beruflichen Schulzentrums Bietigheim-Bissingen haben tiberzeugend in Szene
gesetzt, wie wichtig die Gemeinschaft im Kampf gegen den Alkoholmissbrauch
sein kann. Bereits zum vierten Mal waren Jungen und Mé&dchen zwischen zwdlf
und 17 Jahren aufgerufen, Plakate fiir ihre Altersgruppe zu entwerfen, die aufriit-
teln. 17.000 Schiiler haben 2013 teilgenommen, ein neuer Teilnehmerrekord. Die
Aktion ,bunt statt blau” wird regelmaRig von der Bundesregierung als beispiel-
hafte Praventionskampagne im Drogen- und Suchtbericht aufgeftihrt. Alle Sieger-
plakate gibt's zum Ansehen auf www.dak-buntstattblau.de
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Der Traum vom Auto: Wer beim

DAKjuniorAktivBonus mitmacht,
hat mit 18 Jahren das Startkapital
fir den Flhrerschein zusammen



STARTKAPITAL
FURS LEBEN

Das neue Bonusprogramm fiir Kinder und Jugendliche der

DAK-Gesundheit erinnert Eltern an Vorsorgeuntersuchungen, gibt

hilfreiche Tipps und Informationen zur Kindergesundheit und belohnt

das Gesundheitshewusstsein mit einer attraktiven Barprédmie

Atemzug und gleich einen gesunden Appetit — von

der Geburt an winschen sich Eltern eine gesunde
Entwicklung fiir ihr Kind. Auch in den folgenden Jahren
des Heranwachsens nimmt dieses Bemithen um die
Gesundheit und das Wohlergehen des Nachwuchses nicht
ab: Viter und Miitter rennen von der einen ,U-Untersu-
chung” zur nichsten, sorgen fiir einen ausreichenden
Impfschutz und kiimmern sich um eine ausgewogene
Erndhrung. Nebenbei behalten sie die Entwicklung der
Kleinen im Auge, achten auf Bewegung und Zeit an der
frischen Luft und wollen im Groflen und Ganzen schlicht-
weg alles Gute fur ihr Kind.

E in kraftiger Sauglingsschrei im Kreifisaal, der erste

VORSORGE AUF EINEN BLICK

Kindergesundheit - eine herausfordernde Aufgabe
Bei allen Bemithungen ldsst sich allerdings nicht vermei-
den, dass Eltern hin und wieder ihren Anspriichen nicht
gerecht werden. Im Trubel des Alltags gerdt so schon mal
ein Arzttermin in Vergessenheit, die Tochter verschwitzt
ihre Turnstunde und beim Schmieren

des Schulbrots wird es in der Eile
mit der gesunden Erndhrung
nicht ganz so genau genommen.
Ab und zu ist das kein Bein-
bruch, denn auch Eltern sind
nicht perfekt. Auf Dauer sollte
der Alltagsstress der

U 1—3 Nach der Geburt

Alle lebenswichtigen Kérperfunktionen
wie die Atmung und der Kreislauf werden
gepruft, die Reflexe getestet und das Blut
auf mogliche Stoffwechselstérungen hin
untersucht. Ihr Kinderarzt kontrolliert die
Hiftgelenke auf Fehlstellungen und flhrt
einen Hortest durch. Auf die sogenannten
U-Untersuchungen U1-9 und J1 hat jedes
Kind einen gesetzlichen Anspruch.

U4 3.-4. Lebensmonat

Neben Gewicht und GréRe Uberprift der
Arzt die Beweglichkeit und das Reaktions-
vermogen lhres Babys. Verfolgt es Gegen-
stdnde und Gerdusche mit den Augen,
klappt die Ellenbogensttitze, stimmt die
Muskelspannung? Auch madgliche Verdau-
ungsprobleme werden besprochen. Zudem
weist der Arzt Sie auf die ersten wichtigen
Impfungen gegen Kinderkrankheiten hin.

U 5 6.—7. Lebensmonat

Jetzt geht es um Korperbeherrschung und
Geschicklichkeit. Kann [hr Baby mit Unter-
stltzung sitzen und versucht es, sich beim
Umkippen abzufangen? Kann es Gegen-
stande von der rechten in die linke Hand
nehmen? Der Arzt beurteilt das Sehen,
Horen und Sprechen und untersucht die
Haut auf Anzeichen einer Neurodermitis.
Nebenbei gibt es Infos zur ersten Breikost.
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Clevere Vorsorge: Gesundheitsbewusstes Leben lohnt sich bei der DAK-Gesundheit schon fiir die Kleinsten

Erwachsenen allerdings nicht auf Kosten der Kinder-
gesundheit gehen. Leichter gesagt, als getan, mochte man
meinen. Doch Viter und Miitter stehen bei dieser heraus-
fordernden Aufgabe nicht alleine da. Die DAK-Gesundheit
mochte Eltern bei der Gesunderhaltung ihrer Kinder
bestmoglich unterstiitzen und hat aus diesem Grund ein
neues Bonusprogramm speziell fiir Kinder und Jugendli-
che entwickelt.

Startkapital fiir das Erwachsenenleben

Das neue Bonusprogramm der DAK-Gesundheit — der
DAKjuniorAktivBonus —ist speziell auf die Bedurfnisse des
Nachwuchses zugeschnitten und versorgt Eltern regelmé-
Rig mit umfangreichen Informationen zum jeweiligen
Lebensabschnitt ihres Kindes. Das Programm erinnert
zudem an anstehende Vorsorgeuntersuchungen, so dass
kein Termin in Vergessenheit gerét.

U 6 10.-12. Lebensmonat

Der Arzt interessiert sich jetzt dafir, was
Ihr Kind schon alles kann. \WWendet es
bereits den ,, Pinzettengriff” an, um Gegen-
stande aufzuheben? Spielt es das typische
.Fallenlassen und Aufheben”? Kann es
Begriffe konkreten Personen und Gegen-
stdnden zuordnen? Auch der Kérper wird
untersucht, etwa bei Jungen auf Anzeichen
fir einen Hodenhochstand.
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U7 21.-24. Lebensmonat

Bei der U7 erkundigt sich der Arzt beispiels-
weise nach dem Spielverhalten des Kindes.
Klettert es gern, kann es eine Weile allein
spielen und - was spielt es? Befolgt es
kleine Anweisungen? Auch die Kérperhal-
tung wird Gberprift, und die Sauberkeitser-
ziehung wird ebenso angesprochen wie die
erhohte Unfallgefahr, der Ihr Kind jetzt bei
seinen Erkundungsgangen ausgesetzt ist.

Das Highlight des Programms: Alles, was dazu beitrégt,
die Gesundheit der Kinder zu fordern, wird mit Bonus-
punkten belohnt. Medizinische Vorsorgeuntersuchungen,
wie die sogenannten U's oder die regelméafiige Zahnvor-
sorge, lassen den Punktestand ebenso wachsen wie Schutz-
impfungen und die Mitgliedschaft in einem Sportverein.
Hinzu kommen Treuepunkte fiir eine liickenlose Teilnah-
me sowie nach Vollendung des 18. Lebensjahrs. Am Ende
werden alle gesammelten Bonuspunkte in eine attraktive
Barpramie umgewandelt.

Die mogliche Gesamtsumme, die auf diese Art und
Weise angespart wird, kann sich sehen lassen: Bis zur
Volljahrigkeit sind 3.300 Euro drin. Ob fiir den Fithrer-
schein oder die erste eigene Wohnung, durch die Teilnah-
me am DAKjuniorAktivBonus kann ein stattliches
Startkapital fir das Erwachsenenleben schon vom Tag der
Geburt an zusammengespart werden.

U 7 <! 34.-36. Lebensmonat

Wichtig ist nun die Beurteilung des Sozial-
verhaltens und der altersgerechten sprach-
lichen Entwicklung. Versteht das Kind Auf-
forderungen, kann es Satze mit drei bis funf
Wortern bilden? Auch das Sehvermdgen
wird erneut gepriift. Anzeichen von Schie-
len lassen sich jetzt noch gut korrigieren.
Mogliche Allergien, Ubergewicht und die
Zahngesundheit sind ebenso Thema.

Strahlendes Lac



Wichtig:

Die Voraussetzung fiir eine
Auszahlung mit 18 Jahren ist
die lickenlose Teilnahme von
mindestens flinf Jahren.

heln: RegelmaBige Zahnvorsorge lasst den Punktestand wachsen
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Die Teilnahme: Je friiher, desto besser

Am DAKjuniorAktivBonus konnen alle bei der DAK-
Gesundheit versicherten Kinder angemeldet werden, die
das 13. Lebensjahr noch nicht vollendet haben. Je eher
Kinder mit dem Bonusprogramm beginnen, desto héher
fallt am Schluss die Barpramie aus. Idealerweise melden
Eltern Thren Nachwuchs also direkt nach der Geburt beim
DAKjuniorAktivBonus der DAK-Gesundheit an.

B

ALLE WICHTIGEN INFOS

Haben Sie Interesse am DAKjuniorAktivBonus?
Dann fordern Sie doch gleich unser Startpaket fiir
die Anmeldung lhres Sprosslings online an unter
www.dal.de/juniorbonus. Sie erhalten dann alle

Pramienchancen bei Teilnahme ab dem 1. Lebensjahr
18 x 1.500 Punkte max. Jahresprémie
+ 1. Treuebonus nach 5 Jahren:

+ 2. Treuebonus nach 10 Jahren:

+ Endbonus nach 18 Jahren:

27.000 Punkte

750 Punkte

1.500 Punkte

3.750 Punkte

= Gesamter Punktestand
mit 18 Jahren:

33.000 Punkte

erforderlichen Unterlagen zugeschickt.

U8 3,56-4 Jahre

Der Kinderarzt prift: Wie geschickt fangt
|hr Kind einen Ball, kann es auf einem Bein
stehen? Halt es sich an Regeln, spricht es
verstandlich, auch wenn manchmal noch
die Konsonanten vertauscht werden? Hat
Ihr Sprossling gern Kontakt zu anderen
Kindern, machen ihm Malen und Basteln
SpalR? Auch Probleme wie etwa mdogliches
Einndssen werden angesprochen.

U9 5-5,5 Jahre

Die letzte Untersuchung vor der Einschu-
lung ist besonders umfangreich und wich-
tig. Der Arzt kontrolliert alle Organe, die
Kérperhaltung, misst den Blutdruck und
untersucht den Urin. Er erkundigt sich, ob
das Kind aufféallig ruhig oder lebhaft ist, und
priift das Verstandnis von Zusammenhéan-
gen und Regeln sowie die Konzentrations-
fahigkeit Ihres Nachwuchses.

E Geldwert:
3.300€

J1 13-14 Jahre

In der Pubertat geht es drunter und drlber.
Neben einer ausfihrlichen Untersuchung
kommen deshalb spezielle Themen wie
Hautprobleme, Fragen zu moglichen Ess-
stérungen, zur Sexualitat und zu Drogen
zur Sprache. Manchmal lasst sich sowas
halt besser mit dem Arzt besprechen! Er
klart Ihre Tochter zudem Uber die Impfung
gegen Gebarmutterhalskrebs auf.
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Bei Torsten Parnitzke geriet das Herz
regelmaliig ins Stolpern. Ein Kathetereingriff
in der Praxisklinik ,Herz und Gefédl3e” in
Dresden hat ihm geholfen

as Leben von Torsten Parnitzke dnderte sich mit dem

Rhythmus seines Herzschlages. Das Herz des 46-Jdh-

rigen schlug pétzlich nicht mehr regelméafig, son-
dern holperte und stolperte immer haufiger. Rund eine
Million Menschen leiden in Deutschland unter dem soge-
nannten Vorhofflimmern, einer Herzrhythmusstérung.
Meist betrifft es Patienten in der zweiten Lebenshilfte,
doch auch jiingere Menschen kénnen dadurch aus dem
Takt geraten. Durch sein unrhythmisch schlagendes Herz
erfuhr Torsten Parnitzke, was es heifdt, unter gesundheit-
lichen Einschrankungen leben zu miissen. ,Ich habe mich
nicht mehr getraut, Sachen zu machen, die frither alltag-
lich waren. Schon beim Fuf3ballspielen habe ich gemerkt,
irgendetwas stimmt da nicht. Das Herz schldgt ohne Vor-
warnung plotzlich so komisch. Ich habe das erst nicht so
ernst genommen. Es verging ja immer wieder und ich
dachte, naja, wird schon nichts Ernstes sein.” Aber am
Ende verspiirte er iiberhaupt keine Lust mehr, etwas zu
unternehmen. Selbst Autofahren war fiir ihn angstbesetzt.
,Wir haben keine weiten Ausfliige mehr gemacht, aus
Sorge, mein Herz konnte beim Autofahren wieder losra-
sen und das dann vielleicht noch Schlimmeres auslésen.”

Nur eine Ubernachtung in der Klinik
Zuerst verschrieb ihm sein Facharzt Tabletten, aber als
sich sein Herzschlag nicht normalisierte, riet er ihm zu
einem Besuch in der Praxisklinik ,Herz und Gefafle“ in
Dresden. Dort brachte eine spezielle Katheterbehandlung
sein Herz wieder in einen regelméfigen Rhythmus. In der
Praxisklinik, die zum DAK-Spezialisten-Netzwerk gehort,
) ol behandelt Prof. Dr. Stefan G. Spitzer mit seinem Team das

Nach dem kleinen Eingriff kann Torsten . . .
PRI aRarn Herzen wisdoro Vorhofflimmern fast ambulant. Seine Patienten kommen
l vertrauen und unbelastet FuRball spielen - am Tag des Eingriffs und gehen schon am nachsten Tag
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wieder nach Hause — fur berufstatige
Familienviter ideal. In den ersten Mona-
ten nach dem Eingriff musste Torsten
Parnitzke noch verschiedene Medika-
mente einnehmen, etwa zur Blutverdiin-
nung. Aber sehr bald konnte er einen Teil
davon komplett absetzen und wieder voll
ins Leben einsteigen. Riickblickend ist
Torsten Parnitzke begeistert, wie gut sein
niedergelassener Facharzt und die Pra-
xisklinik kooperiert haben. Es gab zum
Beispiel keine lange Vorbereitungszeit
fur den Eingriff: Torsten Parnitzke wurde
aufgenommen und schon nach einein-
halb Stunden ging der Eingriff los, denn
die Laborbefunde, Ultraschall, Langzeit-
EKG - eben alles vom Facharzt war
bereits da. ,Der Behandlungsablauf war
fur alle Beteiligten einfach optimal!”

Vor dem Kathetereingriff erklart Prof. Spitzer alles genau am Herzmodell

T OPTIMAL BEHANDELT
| DAK-Spezialisten-Netzwerk

Vergleichbare Angebote wie das hier beschriebene fir
Py Patienten mit Herzflimmern gibt es flr die verschie-
\ linker Vorhof densten Diagnosen. Manche bundesweit, andere regio-
| rechter Vorhof nal. Arzte, Kliniken und Therapeuten arbeiten im Auftrag
| der DAK-Gesundheit in Verblinden zusammen und
/ linke Kammer garantieren, dass Mehrfachuntersuchungen wegfallen
/ rechte Kammer und jeder Behandlungsschritt optimal auf den ndchsten
abgestimmt ist. Es sind Spezialisten in den Netzwerken
versammelt, die Uber groRe Erfahrungen in ihrem Fach-
i gebiet verfligen und oft in Kliniken behandeln, die mehr
Korper an ein Hotel erinnern als an ein Krankenhaus. \WWenn Sie
wissen, dass Sie demnéchst operiert werden mussen,
lohnt es sich, unsere Angebote im Internet zu prifen.
Alles dazu finden Sie im Internet unter:
www.dak.de/dakspezialistennetzwerk

VORHOFFLIMMERN

Das Herz hat zwei Vorhofe sowie zwei Herzkammern. Vor-
hofflimmern entsteht meist im Bereich des linken Vorhofes.

FOTOS: ISTOCKPHOTO, DAK-GESUNDHEIT, BIOTRONIK

Dort liegen die sogenannten Lungenvenen, die aussehen
wie Rohren, die in das Herz miinden. In diesen Lungen-
venen kénnen sich sogenannte Pulmonalvenenfoki (elek-
trisch aktives Gewebe) befinden, deren Herde elektrische
Reize aussenden und dadurch das Herz aus dem Takt brin-
gen. Das Herz schlagt plotzlich sehr unregelmaflig.

Fragen Sie vor jeder planbaren Operation bei der DAK-Gesundheit
nach, welche Behandlungsmdglichkeiten es im DAK-Spezialisten-

Netzwerk fur Sie gibt. Es lohnt sich!

Unsere Kundenberater erreichen Sie
telefonisch tiber DAKdirekt

040 325325555"

*24 Stunden an 365 Tagen, bundesweit zum Ortstarif
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Wir bei der DAK-Gesundheit
wollen, dass Sie zufrieden
sind. Dafiir setzen sich vor
Ort Kundenberater, Fachleu-
te in der Zentrale und — ganz
entscheidend — ehrenamt-
liche Selbstverwalter in den
Widerspruchsausschiissen
ein. fit/ hat mit fiinf Mitglie-
dern gesprochen

3.2013

Mitglieder der Widerspruchsausschiisse: Christel Peemann und Claus-Peter Jung

anchmal gibt es Fille, in

denen ein Versicherter mit

einer Leistungsentscheidung
nicht einverstanden ist. In solchen
Situationen setzen unsere Kundenbe-
rater vor Ort und unsere Fachleute in
der Zentrale alles daran, Losungen zu
finden. Auch dem Verwaltungsrat
kommt eine entscheidende Rolle zu.
Denn mit seinen Widerspruchsaus-
schiissen sorgt er dafiir, dass jeder
Versicherte die Leistung erhilt, die
ihm zusteht.

Recht auf Leistung

,Tatsdachlich kommt bei uns aber nur
ein ganz kleiner Teil der Fille auf den
Tisch“, so Rainer Leitloff. Er ist seit
rund 13 Jahren ehrenamtlich in der
Ausschussarbeit engagiert und sieht
die verhaltnismafSig geringe Fallzahl
positiv: ,Sie zeigt, dass die Kundenbe-
rater unserer Krankenkasse vor Ort in
der Regel alles tun, um jedem Versi-
cherten innerhalb des gesetzlichen
Rahmens gerecht zu werden.” Dazu

nehmen sie sich vor allem viel Zeit.
Wenn ein Versicherter ein besonderes
Anliegen hat, beschiftigen sich Kun-
denberater mit seiner personlichen
Situation und kldren die Rechtslage.
Dabei berticksichtigen sie nicht nur
die gesetzlichen Bestimmungen, son-
dern auch die Satzung der DAK-
Gesundheit.

Strittiges klaren

In der Zentrale der DAK-Gesundheit
sitzen zudem Fachleute, die sich um
schwierige Sachverhalte kiimmern.
Formal hat der Betroffene Wider-
spruch eingelegt und die Experten
prafen, ob vor Ort Aspekte tibersehen
wurden. Sie recherchieren die neues-
te Rechtssprechung, fordern detail-
lierte Einschédtzungen beim Medizi-
nischen Dienst der Krankenversiche-
rung (MDK) an oder fragen beim
behandelnden Arzt nach. Sie versu-
chen, bestmogliche Losungen zu
schaffen. ,In manchen Fragen hat
allerdings bereits das Bundessozialge-
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Rainer Leitloff, Marianne Forster und Fatna Bischhaus (von li. nach re.)

richt entschieden. Dann lésst sich oft
nichts machen®, so Fatna Bischhaus.

Einsatz fiir Versicherte

Bischhaus kiimmert sich als ehren-
amtliche Selbstverwalterin um Wider-
spriiche in Hamburg. ,Wir prifen, ob
eine Entscheidung nicht doch noch zu
Gunsten des Versicherten gedndert
werden kann.“ Dabei lassen sich die
Selbstverwalter auch von den Fach-
leuten der DAK-Gesundheit Fakten zu
allen sozial- und leistungsrechtlichen
Themen liefern. Thre Kollegin Marian-
ne Forster berichtet von einem Fall,
bei dem es um die richtige Pflegestufe
ging. ,Der MDK hatte seine Empfeh-
lung nach Aktenlage ausgesprochen,
obwohl der letzte Hausbesuch sechs
Jahre zuriickliegt. Jetzt wird sich ein
MDK-Mitarbeiter vor Ort die Pflegesi-
tuation angucken.” Das Beispiel zeigt,
wie alle in den Ausschiissen nach
zuldssigen Ermessensspielraumen
suchen, die bisher noch nicht genutzt
wurden. Doch Kulanzentscheidungen

auflerhalb der Gesetze diirfen auch
die Mitglieder der Widerspruchsaus-
schiisse nicht treffen. ,Das wire unzu-
lassig”, so Claus-Peter Jung, Mitglied
in einem Frankfurter Widerspruchs-
ausschuss. Er will, dass es in der
gesetzlichen Krankenversicherung
fair zugeht. ,Gleiches Recht muss fur
alle gelten, etwas anderes wiirde auch
die gesetzliche Aufsicht, das Bundes-
versicherungsamt, nicht billigen.”

Unabhéangig bleiben

Fiir ihren Einsatz werden die Selbst-
verwalter iibrigens nicht bezahlt.
,Wir bekommen nur eine Aufwands-
entschddigung fiir unsere Auslagen®,
erldutert Christel Peemann. Sie ist im
Berliner Widerspruchsausschuss
aktiv und sieht das unbezahlte Ehren-
amt sehr positiv: ,So gibt es weder
finanzielle noch karrierebedingte
Eigeninteressen und wir bleiben
wirklich unabhéangig, wenn wir uns
fiir andere Versicherte und ihre Inte-
ressen engagieren.”

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

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

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

Ansprechpartner: Giinter Schafer,

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Tel.: 0171 7802532, Fax: 07731 922955,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartnerin: Luise Klemens,
c/o verdi-Landesbezirk Bayern,
Schwanthaler Str. 64, 80336 Miinchen,
Tel.: 089 59977-2100, Fax: 089 59977-2222,
E-Mail: Ibz.bayern@verdi.de

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,

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

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

c/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 nachste VR-Sitzung ist am 26. September 2013 in
Hamburg. Infos: www.dak.de/verwaltungsrat
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Sichern Sie sich lhren Fit- oder |

Frischmacher fiir den Sommer |

So einfach geht's: Empfehlen Sie im Freundes- und Familienkreis den
Wechsel zur DAK-Gesundheit. Fiir nur ein neu geworbenes Mitglied
diirfen Sie sich entweder den original BRITA Wasserfilter oder den
Gutschein unseres Partners mysportworld aussuchen. Und auch das
neue Mitglied kann sich freuen: Es darf vom allerersten Tag an auf die
ausgezeichneten Leistungen der DAK-Gesundheit vertrauen.
Wir sagen schon jetzt ,,Herzlich willkommen®!

mysp@nwurld Die Pramien
Wir bewegen Dich werden nicht
aus Mitglieds-

beitrdgen
Dein Gutscheincode: _ finanziert

* Der Gutschein gilt ausschlieRlich fiir das Aktionssortiment Einlosbar unter

unter www.mysportworld.de/dak = Kein Mindestbestellwert
Versandkostenfrei = Gilltig bis 31.12.2013 » Ein Gutschein pro Kunde ~ WWW.mysportworld.de/dak

1

Der Gutschein von unserem Partner mysportworld
gilt fiir ein extra fiir Sie ausgesuchtes Sortiment
mit iiber 700 Artikeln des groBen Internet-Shops
fiir Sport-, Freizeit- und Outdoorartikel.

WI r beweg e n D I Ch Besuchen Sie uns auf www.mysportworld.de/dak.
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Sichern Sie sich Ihre Pramie mit diesem Coupon.
Bitte kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie
den Coupon ausgefiillt bis zum 30.09.2013 an die
DAK-Gesundheit (siehe Anschrift unten) oder nutzen
Sie das Internet unter www.dak-kundenwerben.de.

ich habe einen DAK-Gesundheit-Kunden geworben
I:‘ Ja, und erhalte bei Bestatigung der Mitgliedschaft meine
Pramie. Bitte Pramien-Wunsch ankreuzen:

oo

VORNAME/NAME
KRANKENVERS.-NR.
STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/ORT
ORT/DATUM ) UNTERSCHRIFT

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

VORNAME/NAME ~ GEBURTSDATUM
STRASSE/HAUSNUMMER
pLz/ORT
TELEFONNUMMER

E-MAIL

TECHNOLOGY.

*Ich willige ein, dass meine freiwilligen Angaben fiir weitere Kontaktaufnahmen
zur Information und Beratung tber aktuelle bzw. besondere Leistungen und
Serviceangebote durch die DAK-Gesundheit gespeichert und genutzt werden
dirfen. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.

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

I:l Telefon I:l elektronischer Post (E-Mail, SMS)

tiber Leistungen, Produkte und Serviceangebote informiert bzw. berat.
Meine Einwilligungen kann ich jederzeit — ganz oder in Teilbereichen — bei
der DAK-Gesundheit widerrufen.

ORT/DATUM x UNTERSCHRIFT
Hinweis: bei unter 15-Jahrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten.
~ Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.09.2013 an:

& DAK-Gesundheit, Redaktion: Kunden werben,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg



Il WISSEN & SERVICE

Richtige Lagerung: Obst und Gemiuse im Kuihlschrank an warmeren
Stellen, Fleisch, Wurst und Milch in kélteren Zonen aufbewahren

ACHTUNG, LEBENSMITTELVERGIFTUNG!
HEISSE ZEIT FUR SALMONELLEN & CO

In den Sommermonaten landen etwa doppelt so viele Menschen mit
einer Lebensmittelvergiftung im Krankenhaus wie im Winter. Vor allem
Salmonellen, Staphylokokken und Campylobacter verursachen Erbrechen,
Durchfall und Bauchkrémpfe oder Kopfschmerzen und Fieber. ,Fleisch,
Fisch, Eierspeisen und Milchprodukte sind optimale Nahrbdden fiir
Mikroorganismen. Bei warmeren Temperaturen und einer hohen Luft-
feuchtigkeit vermehren sie sich explosionsartig”, erldutert DAK-Expertin
Silke Willms. Falsch gelagert sind die Lebensmittel im Sommer daher
schnell verdorben. Eine nachtragliche Kiihlung rettet sie nicht. Silke
Willms warnt vor Speisen, die rohes Ei enthalten oder nicht gekocht wer-
den kénnen: ,Von Tiramisu, Tatar oder Sushi ldsst man an heilsen Tagen
besser die Finger.” Salmonellen werden erst nach 10-miniitigem Kochen
bei 75 Grad abgetétet. Einkdufe gehdren deshalb schnellstmdglich bei
maximal sieben Grad in den KiihIschrank. Fleisch und Fisch miissen gut
durchgebraten werden. Kiichengerate und Hande nach jedem Arbeits-
gang griindlich reinigen, damit keine Keime auf andere Produkte und
Geréte ibertragen werden. Spiil- und Geschirrtiicher haufiger wechseln
und bei 60 Grad waschen. Wen es dennoch erwischt, der sollte vor allem
viel trinken — auch wenn einem nicht danach ist. Empfehlenswert sind
zum Beispiel immer wieder kleine Schlucke Thymian-, Fenchel- oder
Kamillentee. Bei Durchfall und Erbrechen den Tee leicht stiRen und sal-
zen. Bei anhaltenden oder starken Beschwerden sowie mit kleinen Kin-
dern unbedingt einen Arzt aufsuchen.
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WUSSTEN SIE SCHON ..

SOCIAL MEDIA
DAS GEFALLT MIR!

Wenn Sie im Internet in den
sozialen Netzwerken aktiv
sind, hier ein Tipp fiir Sie:
Sie finden die DAK-Gesund-

KF“IE'.N‘}‘EENKHE'SI’.N-
MENR-ERWARTER

heit auch bei Facebook. Hier =714 E_-‘_
informieren wir Sie mit vielen ; - Guden

Tipps und Infos Gber aktuelle
Themen und Angebote. Sie

kénnen mitdiskutieren und

mitmachen — in interessanten und spannenden Votings, Tests
und Spielen gibt es auch etwas zu gewinnen. Und wenn Sie wis-
sen wollen, was die DAK-Gesundheit in |hrer Stadt oder Region
zu bieten hat, besuchen Sie einfach eine unserer iber 150 regio-
nalen Facebookseiten. Die fiir Sie passende Seite finden Sie,
wenn Sie bei Facebook ,,DAK” und den Namen lhrer Stadt in die
Suche eingeben. Dort erwarten Sie aktuelle Infos iber unsere
Angebote, Services und Veranstaltungen in lhrer Region — beson-
ders attraktiv fir junge Leute und Familien. Besuchen Sie uns bei
Facebook unter www.facebook.com/dakgesundheit und
klicken Sie auf ,Gefallt mir”!

... dass Radieschen wahre Schlankmacher sind? Bei nur
wenigen Kalorien regen sie dank eines hohen Senfél-Anteils die
Verdauung an. 2012 kamen in jedem Haushalt rund 1,12 Kilo
Radieschen auf den Tisch, zu 70 Prozent aus heimischem Anbau.
Das Gros der kleinen Knollen wird in Rheinland-Pfalz geerntet.

... dass es Hunde-Besuchsdienste fiir Demenzkranke gibt?
In K6In und im Rhein-Erft-Kreis l&uft ,4 Pfoten fiir Sie” schon sehr
erfolgreich. Seit Neuestem bereichern auch in Hamburg geschulte
ehrenamtliche Krafte mit ihren Vierbeinern das Leben von Men-
schen mit Demenz und entlasten zugleich deren Angehérige.

... dass lhr Smartphone Ihnen dabei helfen kann, Ihr Gehor zu
optimieren? Der Bundesverband der Hérgerdte-Industrie wendet
sich mit der Gratis-App ,Job Hor-Scan” besonders an Berufstéti-
ge mit viel Kommunikation im Alltag — Hortest mal anders. Fiir
Android und i0S im App Store und bei Google Play abrufbar.
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WAS FARBE UND FORM DEM ARZT VERRATEN
BEI HALSWEH: ZUNGE RAUS!

Sagen Sie mal ,Ahhh": Eine blassrote, ein wenig feuchte Zunge mit
glatter Oberflache gilt als gesund. Veranderungen konnen auf Krank-

FACHKLINIK ERWEITERT INDIKATIONEN heiten hinweisen. Arzte sprechen deshalb vom ,Schaufenster der
R Gesundheit”. Bestes Beispiel: die Himbeerzunge bei Scharlach.
FOLGESCHADEN VERMEIDEN f ;

,Ein weiler und sehr dicklicher Belag kann dagegen auf Pilzbefall,

) o aber auch auf eine Vorstufe einer Krebserkrankung, einer Leukopla-
Dlgbetes.ur.]d Bluthochdruck - ZWel Z|V|I|sat|9nskrank- kie, hindeuten”, wei DAK-Arztin Dr. Susanne Bleich. Hellrot und
heiten, die immer fruher.auch bei jungen Eatlta_ntgn auf- entziindet kann die Zunge bei Vitaminmangel, antibiotischen Behand-
treter.L Darauf reagiert F"B_DA'_(‘GSS‘_J”(_jhe't mit einer lungen, Blutarmut und Zuckerkrankheit sein. Ein fast schwarzer Belag
Erweiterung der Nebenindikationen in ifrer mehrfach kommt etwa bei Lebererkrankungen und bei Rauchern vor. Auch auf

zertifizie.rten Eachklinik ,,Haus Quickborn” a_uf Sylt, in die Form der Zunge achtet der Mediziner: Eine sehr groRe Zunge
der bereits seit Jahren Kinder und Jugendliche wegen kann infolge einer Tumorerkrankung auftre-

Ubergewicht und Adipositas sehr erfolgreich behandelt
werden. ,Wir wollen die Begleiterkrankungen des Uber-
gewichts friihzeitig erkennen und behandeln, denn nur
so kénnen wir den jungen Patienten langwierige und
belastende Folgeschéden ersparen”, sagt der Leitende
Arzt der Klinik, Dr. Mark Dankhoff. ,Alles in allem also
eine fiir sémtliche Beteiligte gewinnbringende
Zukunftsinvestition.”

ten. Schwillt die Zunge schnell stark an,

kann es sich um eine lebensbedroh-

liche Allergie handeln — der Betrof-

fene muss also sofort zum Arzt!

.Denken Sie daran, dass in jedem
Fall die eigene Betrachtung nicht
den Gang zum Arzt ersetzen
kann“, warnt Dr. Bleich.

RICHTIGER SCHUTZ FUR GROSS UND KLEIN
SOMMER, SONNE, HAUTKREBS?

Sonnenbaden endet oft mit schmerzhaften Sonnenbranden. Fast die
Halfte der Deutschen hat im Urlaub schon darunter gelitten. Und das
kann die Entstehung bosartiger Tumorzellen fordern: Jahrlich erkranken
bei uns 140.000 Menschen an Hautkrebs, der haufigsten Krebserkran-
kung. Dabei ist die Anzahl der Sonnenbrénde bis zum 18. Lebensjahr

ein entscheidender Faktor fir das Krebsrisiko. Kinderhaut muss vor zu
intensiver Sonnenbestrahlung besonders geschiitzt werden. Sie reagiert
auf Sonne extrem empfindlich, denn sie hat nur einen schwach ausge-
pragten Zell- und Eigenschutz und ist um vieles diinner als die Haut von
Erwachsenen. Die Strahlen kénnen so viel eher Gesundheitsschaden ver-
ursachen, deren verheerende Wirkung sich erst Jahrzehnte spéter zeigt.
Babys bis zu einem Jahr am besten (iberhaupt nicht der Sonne ausset-
zen. Sie gehoren immer in den Schatten. Kleinkinder missen fiir ihren
Aufenthalt im Freien stets gut eingecremt sein. Der beste Schutz fiir
Kinderhaut aber bleiben ein schattiges Platzchen sowie leichte, weite
T-Shirts und Hosen, eine Sonnenbrille und ein Sonnenhut. Fiir Erwachse-
ne gilt: Sonnencremes mit hohem Lichtschutzfaktor schiitzen zwar vor
Sonnenbrand, aber nicht ausreichend vor Hautkrebs. Also lieber eben-
falls die Haut durch leichte Kleidung schiitzen und sich hdufiger einen
schattigen Ort suchen.
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WIE ERKENNE ICH
EINEN GUTEN ARZT?

Um gesund zu werden, brauchen wir nicht nur die richtige Therapie, sondern
auch die Einsicht, dass sie wirklich niitzt. Das neue Patientenrecht sieht vor,

dass Mediziner kiinftig umfassender aufklaren miissen

Arzt des Vertrauens: Wenn die
Chemie stimmt, flhlt sich die
ganze Familie gut aufgehoben
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er Arzt ist die wichtigste Infor-

mationsquelle, wenn es um

Krankheiten geht — vor Freun-
den und Verwandten und dem Inter-
net. Ziept und schmerzt es, wenden
sich 87 Prozent der Deutschen zuerst
an den Mediziner ihres Vertrauens,
wie eine reprasentative Umfrage der
DAK-Gesundheit ergeben hat. Zwar
sind die meisten Befragten mit ihrem
Arzt zufrieden, ndmlich 84 Prozent.
Doch nur jeder Zweite fiihlt sich aus-
reichend tiber die sogenannten indi-
viduellen Gesundheitsleistungen, die
man aus eigener Tasche zahlen muss

(,IGeL“, siehe unten), informiert.
,Patienten und Arzte sind noch nicht
tiberall auf Augenhohe”, sagt Dieter
Carius, Experte fur drztliche Leistun-
gen bei der DAK-Gesundheit.

Das neue Gesetz fiir Patienten-
rechte trdgt dazu bei, dass sich dieses
Ungleichgewicht in Zukunft dndert.
Es gilt seit Februar dieses Jahres und
fasst die Rechte der Patienten erst-
mals zentral im buirgerlichen Gesetz-
buch zusammen. Der Behandlungs-
vertrag regelt die Beziehung zwischen
Arzt und Patient. ,So werden die

Auf Augenhéhe: Ein guter Arzt erkléart jeden Behandlungsschritt im persdnlichen Gesprach

Rechte fiir Patienten auf einen Blick
sichtbar. Das Informationsgefille
wird ausgeglichen®, sagt Carius.

Das personliche Gesprach zahlt
Das Gesetz verpflichtet den Arzt, den
Patienten umfassend tiber Untersu-
chungen, Diagnosen, Therapien und
unter bestimmten Umstianden auch
tiber Behandlungsfehler aufzukldren
—und zwar personlich. Ein Informati-
onsblatt tiber den Tisch zu schieben,
reicht nicht aus. Der Mediziner muss
die Behandlung zudem sorgfiltig

IGELN SIE SICH NICHT EIN!

Jeder vierte Patient hat von seinem Arzt im vergangenen Jahr , Individuelle Gesundheitsleistungen” (IGeL) angeboten bekom-
men. Das sind medizinische Mafinahmen zur Vorsorge, Friherkennung oder Therapie, deren Nutzen und Notwendigkeit nicht
eindeutig belegt sind. Der Patient muss sie daher aus eigener Tasche bezahlen. Ein gutes Geschaft fiir Arzte: Uber 1,5 Milliar-
den Euro nahmen sie damit 2011 ein. Doch einer Umfrage der DAK-Gesundheit zufolge flhlte sich nur jeder zweite Patient
umfassend Uber die Angebote aufgeklart. Etwa 360 Leistungen sind verflgbar. Dazu zahlen etwa: Ultraschall der Brust zur
Krebsfriherkennung, Akupunktur zur Migraneprophylaxe oder die Laser-Behandlung von Krampfadern.

Was tun, wenn der Arzt eine solche Leistung empfiehlt?
Genau nachfragen, was diese von einer Therapie oder Diagnosemethode unterscheidet, die von der DAK-Gesundheit bezahlt
wird. Sich mindestens 24 Stunden Zeit fiir die Entscheidung geben lassen. Gegebenenfalls nachlesen: Ubersichtlich nach dem
Alphabet geordnete Informationen und Einschatzungen zu den Leistungen liefert die Website www.igel-monitor.de.
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Vor- und Nachteile: Wer Alternativen kennt, kann sich leichter eine Meinung bilden

dokumentieren. Will ein Patient seine
Akte einsehen, darf der Arzt das nur
in Ausnahmefillen und mit Begriin-
dung ablehnen.

Geregelt wird auflerdem, wie im
Falle eines Behandlungsfehlers zu
verfahren ist. Hier hat sich im Prinzip
gegeniiber der bisherigen Rechtsspre-
chung nichts gedndert. Sinnvoll fir
Sie kann es daher sein, ein Tagebuch
zu fiithren, in dem Sie alle Behand-
lungen notieren. Das bietet sich zum

Beispiel an, wenn Sie ins Kranken-
haus miissen. Haben Sie den Verdacht
auf einen Fehler, wenden Sie sich
frihzeitig an die DAK-Gesundheit
und lassen sich kostenfrei beraten.
Wir stehen Thnen gern zur Seite!

Ohne Vertrauen geht nichts

Den richtigen Arzt zu finden, ist nicht
immer leicht. Neben der fachlichen
Qualifikation muss die menschliche
Seite stimmen. Immer wieder sind
auch sensible Fragen Thema, wenn es

SO VERSTEHEN SIE SICH

In vielen Arztpraxen herrscht Hektik. Sieben Minuten bleiben dem Arzt in der Regel pro Patient.
Mit unseren Tipps meistern Sie auch unerfreuliche Gesprachssituationen

um Gewohnheiten oder Lebensum-
stinde geht. Wer krank ist, reagiert
haufig besonders empfindlich. Man
mochte sich gut aufgehoben fiithlen.
Verlassen Sie sich daher ruhig auf Thr
Gefiihl, wenn Sie ,Thren“ Arzt suchen.
Wenn Sie den Eindruck haben, dass
Thr Arzt Sie achtet und als gleichbe-
rechtigten Partner akzeptiert, werden
Sie gern seinen Vorschldgen folgen.

Ohne Thre Einwilligung darf der
Arzt nichts unternehmen. Sie sind
aber nicht sicher, welche Therapie die
richtige ist? Bitten Sie ihn darum, die
Vor- und Nachteile der einzelnen
Alternativen zu erkliaren. Bilden Sie
sich eine eigene Meinung. Im Zwei-
felsfall fragen Sie einen zweiten
Mediziner — besonders bei schwie-
rigen Entscheidungen wie einer Ope-
ration. ,Ein guter Arzt wird Sie sogar
darin bestirken, einen erfahrenen
Fach-Kollegen hinzuzuziehen®, sagt
Dieter Carius. Thre DAK-Gesundheit
unterstiitzt Sie bei der Suche: Arzte
aller Fachrichtungen in Ihrer Nihe
finden Sie bei uns im Internet auf
www.dak.de/dakgesundheitskompass

lhr Arzt ist hektisch, beachtet Sie kaum.

Ziehen Sie seinen Blick auf sich. Wie das geht, wenn er zum
Rechner starrt? Ganz einfach: Sie schweigen, wenn er Sie
etwas fragt. ,Er wird Sie sofort anschauen”, sagt Kommuni-
kationstrainerin Helga Sanne aus Hamburg. Durch Pausen
sowie moglichst prazise und kurze Satze halten Sie seine
Aufmerksamkeit.

lhre Arztin drickt sich unverstandlich aus.

Fragen Sie so einfach wie moglich nach. Zum Beispiel: Was
heiRt das? Was bedeutet das flr mich? Warum soll ich das
einnehmen? , Haben Sie keine Scheu vor scheinbar dum-
men Fragen! Unterbrechen Sie den Arzt, wenn nétig, auch
nach jedem Satz"”, empfiehlt Helga Sanne.
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Er Glberrumpelt Sie.

Wenn Sie skeptisch sind, fragen Sie, welche Auswirkungen
sein Vorschlag hat. Reagiert er zynisch, etwa indem er sagt:
.Dann lassen Sie es eben!” — gehen, nicht wiederkommen
und Einblick in die Patientenakte beantragen. So vermeiden
Sie auch unnoétige Doppeluntersuchungen.

Sie setzt Sie unter Druck.

.Wenn Sie |lhre Scheidewand nicht begradigen lassen, wer-
den Sie die stéandigen Erkaltungen nie los”, sagt die HNO-
Arztin. Halten Sie dagegen mit der Frage nach maéglichen
Alternativen und nach Risiken. Lassen Sie sich Zeit. , Keines-
falls die Kluge spielen”, rat Helga Sanne. ,Je ehrlicher Sie
sind, desto besser.”

— g



TESTEN SIE IHRE ARZTPRAXIS! 2

Fiihlen Sie sich bei [hrem _ -
Arztin guten Handen? Was
kénnte er noch besser
machen? Je mehr Fragen

Sie zustimmend beantwor-
ten, desto groRer ist die

Ja Nein
Wahrschelnllchkelt, dass Nimmt der Arzt mich und mein Problem ernst? I:l |:|
Sle S|Ch fur eine QUte PraXIS Erhalte ich von meinem Arzt eine ausfihrliche und |:| |:|
. verstandliche Information und Beratung?
entschieden haben
Erhalte ich von meinem Arzt Hinweise auf weiterfih- I:l |:|
rende Informationsquellen und Beratungsangebote?
Bezieht mich mein Arzt in alle Entscheidungen I:l |:|
bezliglich meiner gesundheitlichen Situation ein?
Auf www.arztcheckliste.de
finden Sie ei fuhr- r
|;2h:ge;2higgjﬁs unr £ Werde ich von Arzt und Praxispersonal freundlich I:l |:|
zu den einzelnen und respektvoll behandelt?
Fragen der Liste
Erhalte ich ohne Probleme Zugang zu meinen
Patientenunterlagen? |:| |:|
Akzeptiert mein Arzt, dass ich im Zweifelsfall eine |:| |:|
zweite Meinung einholen méchte?
Wird in der Praxis der Schutz meiner Person
und Intimsphére gewahrt? |:| |:|
Wird in der Praxis der Schutz meiner personlichen
Daten gewahrt? |:| |:|
Kann ich Arzt und Arztpraxis gut erreichen? |:| |:|
Kann ich erkennen, ob und wie sich Arzt und Praxisper-
sonal um die Qualitat meiner Behandlung bemiihen? I:l |:|
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DIE BEEREN SIND LOS

Sommerzeit ist Beerenzeit! Egal ob rot, blau oder griin, stachelig oder glédnzend:

Essen Sie Beeren im Sommer, das stérkt Ihre Gesundheit fiirs ganze Jahr. Was die kleinen

Vitaminbomben alles konnen — und wie sie am besten schmecken

. i =

HEIDELBEEREN*

"HIMBEEREN"~

Bis zu 500 Arten wachsen auf der Nord-
halbkugel. Sie tragt ebenso viele Namen
— Blaubeere, Bickbeere, Heubeere oder
Moosbeere — wie wertvolle Inhaltsstoffe.
Ganz oben auf der Gesundheitsskala
steht die Wildheidelbeere.

REIFEZEIT: Juli/August

Wie schmeckt's?

Die maximal einen Zentimeter kleine,
tiefblaue Wildheidelbeere schmeckt sau-
erlich und farbt Zunge und Lippen blau.
Die groRere Kulturheidelbeere ist stfker.

Was ist Gesundes drin?

Der Volksmund nennt sie ,naturliches
Antibiotikum™”. Als Tee aufgegossen wirkt
sie bei Durchfall sowie Entziindungen im
Mund- und Rachenraum und punktet als
Trager von Vitamin C, Kalzium, Kalium,
Magnesium und Eisen.

Wie verwende ich sie am besten?
Wildheidelbeeren verarbeitet man am
besten zu Marmelade, Kompott oder
Pfannkuchen. lhre siRere, gezlichtete
Schwester ist ein gesunder Snack — im
Msli oder einfach so zwischendurch.
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Die Erdbeere gilt als Kénigin des Som-
merobsts. Streng genommen sind die
saftig-siRen Friichte gar keine Beeren,
sondern Rosengewaéchse. lhre Friichte
zahlen zu den Sammelnltssen. Denn
nicht das Fleisch ist die Frucht, sondern
die kleinen knuspernden Kornchen.
REIFEZEIT: ab Mitte/Ende Mai

Wie schmeckt's?

Auf jeden Fall sUR! Egal welche Sorte
—ob der Klassiker Senga Sengana oder
die historische Mieze Schindler — sie
wird geliebt fir ihre aromatische SiRe.

Was ist Gesundes drin?

Extrem kalorienarm mit nur 32 kcal auf
100 g ist sie ein delikater Lieferant von
Vitamin C, Eisen und Folsaure. AufRer-
dem soll das kaliumreiche Obst beim
Entschlacken helfen.

Wie verwende ich sie am besten?

Den grofiten Genuss verspricht die Erd-
beere pur. Aber sie eignet sich auch
hervorragend flr Torten, Eiscreme, Mar-
melade, Kompott, Milchshakes und
Smoothies und als Garnitur flrs Buffet!

Die fingerhutféormigen Frichte des
Rosenstrauches , Rubis idaeus” sollen
schon unseren Vorfahren in der Jung-
steinzeit geschmeckt haben. Die wider-
standsfahige Pflanze, die in bis zu 2500
Metern Hohe zu finden ist, starkt auch
unser Immunsystem.

REIFEZEIT: Juni bis August

Wie schmeckt’s?

Himbeeren sind saftig-sduerlich.
Neben den roten Beeren gibt es auch
gelbe und weilRe Friichte.

Was ist Gesundes drin?

Vor allem viel Vitamin C! Au3erdem ist
die Himbeere Trager des Vitamins H
(Biotin), das Haare und Haut pflegt.
Himbeerblattertee wird bei Durchfaller-
krankungen empfohlen.

Wie verwende ich sie am besten?

Himbeeren mussen zligig verzehrt wer-
den. Sie schmecken pur, in Obstsala-
ten, als Kuchenbelag oder Marmelade.
Beim Klassiker , Vanilleeis mit heil3en
Himbeeren” spielen die Vitamine keine
Rolle mehr — dafiir aber der Genuss!
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JOHANNISBE

Der Johannistag (24. Juni) gab ihr den
Namen. Denn dann ist sie reif zum PflU-
cken. Die Osterreicher nennen die Ver
wandte der Stachelbeere ,Ribisel”
Die Frichte der geschéatzt 160 Arten
sind rot, weil} oder schwarz. Ihr Aroma
gehtin die Herstellung von Parfum ein.
REIFEZEIT: Juni

Wie schmeckt's?

Die herb-sauerlichen Beeren kdnnen
einem den Mund zusammenziehen.
Aber sauer macht bekanntlich lustig!

Was ist Gesundes drin?

Sie durfen ruhig sauer sein: Sie besit-
zen namlich mehr Vitamin C als Zitro-
nen (rund 180 mg/100g). Aufderdem
enthalten sie Phenolséaure und Flavono-
ide, die sich positiv auf den Choleste-
rinspiegel auswirken.

Wie verwende ich sie am besten?
Mit einem Schlag Sahne oder als Torte
mit viel Baiser obendrauf: Die Johan-
nisbeere braucht slike Begleiter. Sie
schmeckt im Musli mit Joghurt, im
Kompott und als Gelee auf Brot.

EREN
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STACHELBEEREN'

Die Ausnahmebeere: Die griine Sta-
chelbeere sieht selbst zur Erntezeit
unreif aus und ihre leicht pelzige Haut
ist nicht jedermanns Sache. Es gibt
aber auch gelbe und rote Sorten. Ein-
fach mal probieren!

REIFEZEIT: Juni bis August

Wie schmeckt's?

SURer als ihr Anblick vermuten lasst!
Stachelbeeren zéhlen sogar zu den
stResten ihrer Art. Feinschmecker
allerdings schéatzen sie flr ihr beson-
ders ausgepragtes Aroma.

Wias ist Gesundes drin?

Wie alle Beeren versorgt uns die Sta-
chelbeere mit Vitamin C. Darlber
hinaus hilft Silizium schwachen Blut-
gefalden auf die Spriinge.

Wie verwende ich sie am besten?
Stachelbeeren werden oft vor ihrer
richtigen Reife geerntet und zu Mar-
melade und Kompott verarbeitet. Reif
schmecken sie besonders lecker auf
Blechkuchen mit Baiserhaube.

Auf d'er folgen
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»BROMBEERE[\L

Die schwarzen, schweren Frichte
gléanzen edel in der Sonne. Die Beere
weifls um ihre Schonheit — und ihr
Aroma — und schitzt sich mit stache-
ligen Strauchern.

REIFEZEIT: August

Wie schmeckt's?

Sie sind so herrlich st und saftig!
Aber Vorsicht: Der dunkelrote Brom-
beersaft lasst sich nur schwer aus der
Kleidung entfernen.

Was ist Gesundes drin?

Die Brombeere ist eine Heilpflanze!
Sie enthéalt Betacarotin, Kupfer,
Magnesium, Mangan und Vitamin C.
Pur genossen hilft sie dem Immunsy-
stem und schwachen Venen auf die
Spriinge. Als Tee wirkt sie bei Durchfall
und Heiserkeit, als Tinktur bei Ekze-
men und schlecht heilenden Wunden.

Wie verwende ich sie am besten?

Die Frichte sind sehr empfindlich,
werden daher selten fir Kuchen ver
wendet, daflr aber fir Marmeladen,
in Joghurt oder Kompott.

den SeiterBeeren-Rezept

1




KONIGIN DER VIELSEITIGKEIT

Beeren sind nicht nur Powerfriichte, sie sind auch leckere Alleskénner! Ob als
Smoothie, Bowle oder im Salat, als Garnitur fir Ihr Sommerbuffet oder Ihren Grilltel-
ler — sie sind Genuss pur und ein Schmuckstuck fir jede Tafel. Probieren Sie es aus!

WIE GELINGT
EIN SMOOTHIE?

Smoothies sind der absolute Vita-
minkick und kénnen ganz nach
Geschmack gemixt werden. Als
Basis dient meist die Banane — so
wird der kostliche Sommerdrink
samtig-stf3. Dann jede Menge
Beeren dazu, etwas Saft, Milch
oder Joghurt und ab in den Mixer!
Wie war's beispielsweise mit
dieser Mischung:

ZUTATEN: 2 reife Bananen,
500 g Beeren (gemischt oder die
Lieblingssorte), 200 ml Buttermilch

Bananen schalen, in Stlicke schnei-
den und zusammen mit den Bee-
ren und der Buttermilch einige
Minuten auf hochster Stufe mit
dem PUrierstab mixen. In Glaser
flllen, mit Beeren verzieren und
servieren. Ganz einfach, ganz
lecker und ganz gesund!
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BOWLE - GENUSS
AUCH OHNE ALKOHOL

Spritzig, kalorienarm und vielfaltig
im Geschmack kommen Bowlen
auf Mineralwasserbasis daher.
Und mit fruchtig-stiRen Sommer-
beeren werden sie der Renner auf
Ihrer nachsten Grillparty — auch
ganz ohne Alkohol! Probieren Sie
unseren Geheimtipp aus:

ZUTATEN: 100 ml Himbeersirup,
500 g Himbeeren, 2 Limetten,
1,5 | Mineralwasser mit Kohlen-
saure, 4 EL Zucker

Limetten waschen, in Scheiben
schneiden und in eine Schissel
legen. Himbeeren darauf verteilen,
mit Zucker bestreuen, mit Frisch-
haltefolie abdecken und fiir ca. 15
Minuten im KUhlschrank ziehen
lassen. Mit Himbeersirup und
Mineralwasser aufgielsen und
dann vorsichtig umrihren.

DER PERFEKTE
OBSTSALAT

Ob exotisch, regional oder bunt
gemischt —im Obstsalat lassen
sich zu jeder Jahreszeit saisonale
Kostlichkeiten kombinieren. Im
Sommer sind natlrlich Beeren
angesagt, sehr weiche Exemplare
wie Him- oder Brombeeren sind
jedoch vorzugsweise zum Garnie-
ren geeignet. Unser Tipp fur den
perfekten Beerenmix:

ZUTATEN: 500 g Erdbeeren,

500 g Blaubeeren, 2-3 gelbe oder
weilde Pfirsiche, eine Handvoll
Basilikumblatter

Frichte waschen, abtropfen lassen
und die Erdbeeren in mundge-
rechte Stlicke schneiden. Pfirsiche
hauten und ebenfalls klein schnei-
den. Die Basilikumblatter rupfen,
mit den Blaubeeren vorsichtig
unterheben bzw. garnieren.
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DAKp/us Forderpflege.
Mit 60,— EUR Zuschuss vom Staat.

Ein Pflegefall zu werden, ist keine Frage des Alters. Jeder kann
aufgrund eines Unfalls oder Krankheit pflegebediirftig werden.

Hohe Eigenanteile im Pflegefall

Um die Lebensqualitat zu erhalten, ist es gut, wenn man sich
madglichst lange zu Hause pflegen lassen kann oder im Heim gut
versorgt ist. Fiir beides bendtigen Sie finanzielle Unterstiitzung —
denn es kdnnen Ausgaben von bis zu 2.000,— EUR pro Monat
auf Sie zukommen. Die Pflegekasse der DAK-Gesundheit kann
aber nur einen Teil der entstehenden Kosten decken.

Der Staat zahlt mit — und zwar jéahrlich 60,— EUR

Mit der neuen privaten Zusatzversicherung der HanseMerkur

DAKp/us Forderpflege erhalten Sie die finanzielle Unterstit-
zung, die Sie brauchen. Das Beste: Seit dem 1.1.2013 férdert

der Staat die private Pflegevorsorge mit 60,— EUR pro Jahr.

+++ 60,— EUR staatliche Forderung +++ +++ Jetzt informieren +++ 60,— EUR staatliche Forderung +++

HanseMerkur-Hotline

040 4119-2999

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.

DAKZusatzSchutz

Jetzt handeln

Sie erhalten mit DAKp/us Forderpflege ein monatliches
Pflegegeld — unabhangig davon, ob Sie sich zu Hause oder im
Heim pflegen lassen. Mit der staatlichen Forderung zahlt
eine 35-jahrige Person nur noch 10,— EUR im Monat

und erhélt im Pflegefall bis zu 900,— EUR pro Monat.

lhre Vorteile

= 60,— EUR staatlicher Zuschuss pro Jahr

m Keine Gesundheitsfragen

m Spitzenleistungen bei Demenzerkrankungen

m Die Beantragung der staatlichen Forderung ibernimmt
die HanseMerkur fiir Sie.

Anzeige

Die staatliche Férderung ist eine gute Gelegenheit, eine solide

Basis fiir die private Pflegevorsorge zu schaffen.

@1 Bitte senden Sie mir Informationen zu DAKp/us Férderpflege.

'
Kooperationspartner DAKZusatzSchutz + Name
o2 e

Vorname

E Strake

HanseMerkur (m/

Versicherungsgruppe E‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Hausnummer

! Postleitzahl

E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Ort

. | Geburtsdatum
Oder senden Sie den Coupon an:

Telefon™

Fax 040 4119-3001 ! EMai-Adiesse”
Post DAKZusatzSchutz bei der HanseMerkur

Krankenversicherung AG

Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg
Online  www.dak-zusatzschutz.de Dritte erfolgt nicht.

*Diese Angaben sind freiwillig.

i [] Ich bin damit einverstanden — jederzeit widerruflich —, dass
meine Angaben fiir die Zusendung der hier gewiinschten Infor-
mationen gespeichert und genutzt werden. Eine Weitergabe an

Ort, Datum/Unterschrift

—}f
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BN WISSEN & SERVICE

ORGANSPENDE -

JA ODER NEIN?

12.000 Menschen warten — meist mehrere Jahre — auf ein Spenderorgan. Damit ihnen

geholfen werden kann, ist es wichtig, dass sich viele mit dem Thema auseinandersetzen.

Die Entscheidung fiir oder gegen einen Organspendeausweis sollte jeder gut abwégen

land sind offen fiir das Thema Organspende. Das
ergab eine Bevolkerungsumfrage vom Forsa-Institut.
Demnach ist jeder fiinfte Befragte grundsitzlich bereit,
nach seinem Tod Organe zu spenden. Die Umfrage ergab
aber auch, dass sich ebenso viele noch gar nicht mit dem
Thema beschiftigt haben. ,Dabei sprechen die Fakten fiir
sich®, sagt Peter Rowohlt, Krankenhausexperte der DAK-
Gesundheit. ,Ein einzelner Spender kann bis zu sieben
schwer kranken Menschen helfen.“ Und: In Deutschland ist
es wahrscheinlicher, selbst einmal ein Spenderorgan zu
benotigen als Organspender oder -spenderin zu werden.
Was viele nicht wissen: Im Organspendeausweis kann jeder
genau festlegen, ob und was im Fall der Fille gespendet
werden soll, welche Organe oder Gewebe. Man hat auch die
Moglichkeit, eine Person festzulegen, die im Ernstfall ent-
scheiden und auch einer Organspende widersprechen
darf. ,Eine Unsicherheit ist oft der Datenschutz, so
Rowohlt. ,Da der Organspendeausweis aber an keiner
Stelle registriert wird, bleibt die Entscheidung bei
jedem Einzelnen.“ Auch wer seine eigene Entscheidung
zur Spende dndert, hat es einfach. Der bisherige Aus-
weis sollte dann vernichtet werden. ,Ansonsten ist es
am besten, ihn im Portemonnaie bei sich zu tragen®, rit
der Krankenhausexperte. Ab dem 16. Lebensjahr kon-
nen Jugendliche sich fir die Organspende entscheiden.
Ein Hochstalter gibt es nicht. Beim Blick iiber den euro-
péischen Tellerrand liegt Deutschland mit der Organ-
spendebereitschaft im unteren Mittelfeld. Vor allem in
Spanien und Osterreich ist die Spendenbereitschaft
bedeutend héher. Schlusslichter sind Griechenland
und Polen. ,Die Entscheidung fiir oder gegen einen
Organspendeausweis ist eine ganz personliche®, sagt
Peter Rowohlt. ,Die DAK-Gesundheit méchte dabei
informieren und unterstiitzen.”

D ie gute Nachricht vorweg: Viele Menschen in Deutsch-



.lch kann so
Leben retten und
lebe selbst auch
ein Stiick weiter
— ein schoner
Gedanke.”

.Mir fehlen noch
Infos, vor allem
medizinische,
damit ich eine
Entscheidung
treffen kann.”

Pro « » Contra

Isabell, 39, Bremen:

.Ich bin absolut flir den Organspendeausweis und habe
meinen schon seit einigen Jahren im Portemonnaie. Fir
mich gibt es daflr viele Grinde. Der wichtigste ist, dass
ich so wirklich Leben retten kann. Wenn ich einmal sterbe,
brauche ich die Organe ja nicht mehr, aber jemand
anderes konnte damit weiterleben. Ich finde, das ist ein
schoner Gedanke, und ich lebe auch ein Stick weiter.
Aufderdem ist es flr Familien schon schwer genug, wenn
jemand stirbt. Bei mir wissen alle Bescheid und mussten
dann im Fall der Félle diese Entscheidung nicht treffen, da
ich es schon getan habe. Ich hoffe, dass sich viel mehr
Menschen daflr entscheiden.”

Dirk, 40, Hamburg:

. Mir fehlen noch grundlegende Infos Uber Ablauf,
Verbindlichkeit und vor allem medizinische Hintergriinde
zur Organspende. Ich habe zwar ab und zu in der Presse
verfolgt, wenn dariiber berichtet wurde — aber das hat
mich bisher noch nicht Gberzeugt. Zudem hat mich der
Transplantationsskandal vor einiger Zeit etwas verunsi-
chert. Ich finde, es ist eine schwere Entscheidung, fur die
ich mir einfach noch mehr Zeit nehmen machte. Ich finde
es gut, dass wir in Deutschland nicht die Widerspruchs-
regelung haben, bei der jeder als Organspender in Frage
kommt, wenn er nicht aktiv widerspricht.”

Infos auf allen Kanalen

Umfangreiche Informationen zum Thema Organspende gibt es auch bei uns im Internet unter www.dak.de/organspende.
Hier werden grundlegende Fragen zur Gesetzgebung, zu medizinischen Aspekten, dem Transplantationsskandal und den neuen
Regelungen beantwortet. Ebenfalls online: die Voraussetzungen, um Spender zu werden, sowie Infos darlber, was bei Patien-

tenverfiigungen und Organspende zu beachten ist.

Darlber hinaus bietet die Deutsche Stiftung Organtransplantation (DSO) in Kooperation mit der Bundeszentrale fir gesundheit-
liche Aufklarung ein Infotelefon an. Unter der kostenlosen Rufnummer 0800 90 40 400 erhalten Sie montags bis freitags

zwischen 9 und 18 Uhr ganz personlich Auskunft.

Die DAK-Gesundheit vergibt bereits seit langem kostenlose Organspen-
deausweise und Infomaterial in ihren Servicezentren. Auch fir alle
weiteren Fragen stehen Ihnen unsere Experten zur Verfligung.

Ein Anruf genligt bei DAKdirekt

040 325325555"

Unsere Kundenberater helfen Ihnen gern.

*24 Stunden an 365 Tagen, bundesweit zum Ortstarif
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Erholung pur: Mit unserem Wohlfiihlprogramm 2013 tanken
Sie und lhre Familie neue Kraft fiir den Alltag

DAK-WOHLFUHLPROGRAMM 2013
NOCH FREIE PLATZE IM SOMMER

Ob Ostsee, Sauerland oder Bayerischer Wald: Das diesjahrige Wohlfihl-
programm der DAK-Gesundheit bietet Ihnen 33 ausgewéhite Hotels in
ganz Deutschland. Auch fiinf Top-Hauser in Osterreich, eins in Italien und
zwei in Tschechien sind dabei. Je nach Hotel genieRen Sie Preisvorteile™
und gesunde Extras wie Massagen, Entspannungskurse, Warmepackun-
gen oder Wassergymnastik. Gonnen Sie sich ein paar entspannende
Tage, denn in unserem Wohlftihlprogramm sind Top-Anwendungen eben-
so im Reisepreis enthalten wie seit Neuestem ein Reise-Komfortschutz.
Auf www.gesundheitsplusreisen.de finden Sie alle Angebote mit
gesundAktiv-Vorteil* — bei Online-Buchung gibt es zudem 3 Prozent
Rabatt! Am besten melden Sie sich gleich fiir den kostenfreien Newslet-
ter an, so sind Sie immer iber aktuelle Angebote informiert.

*Der Preisvorteil ist Bestandteil des besonderen Leistungspaketes von gesundAktivReisen und wird
nicht aus Mitgliedsbeitragen finanziert.
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Il FAMILIE & FREIZEIT

UNSER EXPERTEN-RAT
REISEN MIT KINDERN

"1; SILKE WILLMS, DIPLOM-OKOTROPHOLOGIN

A ESSEN UND TRINKEN — ABER MIT BEDACHT

Wichtig ist, dass vor allem die Kleinen regelmaRig

~ trinken. Auf Eiswiirfel im Urlaub lieber verzichten,
bevorzugen Sie Getranke aus Dosen oder geschlossenen

o,

\

Flaschen. Reisekrankheit Nummer eins sind Magen-Darm-Erkrankungen,

die durch mangelnde Hygiene oder ungewohnte Speisen auftreten und
fiir die Kleinen richtig gefahrlich sein kénnen. Die beste Empfehlung fir
das Essen lautet daher: Schélen, kochen, braten — oder weglassen.

DR. SUSANNE BLEICH, ARZTIN
RUHIGER FAHRSTIL MINIMIERT UBELKEIT
Kindern wird auf langen Autofahrten leicht schlecht.
- Versuchen Sie ein gleichmaRiges Tempo einzuhalten,
vermeiden Sie hektisches Bremsen und gehen Sie vor
Kurven friih vom Gas. Auch Rauchen im Auto, Zugluft und laute Musik
konnen Ubelkeit ausldsen. Ebenso wie Spielkonsolen oder Lesen:
Wahrend der Fahrt sollten die Kinder aus dem Auto, nicht nach unten
schauen. Fiir alle Falle Reisekaugummis aus der Apotheke holen.

]

UWE DRESEL, DIPLOM-SPORTLEHRER
PAUSEN ZUM TOBEN NICHT VERGESSEN
Wer mit dem Auto verreist, macht am besten regelma-
Rig langere Pausen und halt nicht nur kurz zum Tanken.

= Wenn Kinder sich zwischendurch richtig austoben kdnnen,

fallt ihnen das Stillsitzen anschlieRend viel leichter. Sich selbst kdnnen
Sie dabei gleich mit in Bewegung bringen! Extra-Tipp: An einen griind-
lichen Sicherheits-Check im Hotel denken. Weisen Sie groBere Kinder bei
einem Rundgang auf Gefahrenstellen hin wie etwa am Pool.

FRANK MEINERS, DIPLOM-PSYCHOLOGE
PASSEN SIE IHRE PLANE IHREN KINDERN AN
Eltern sollten sich besonders viel Zeit fiir die Planung

- senen! Je kleiner sie sind, desto weniger vertragen sie
es, aus ihrem gewohnten Rhythmus gerissen zu werden. Lange Fliige
und groRer Zeitunterschied tberfordern sie. Eine gute Alternative sind
Reisen mit der Bahn, bei denen Kinder nachts den nétigen Schiaf finden
und tagstiber Platz zum Spielen haben. Auch gut: den Nachwuchs mit
Geschichten tiber Land, Leute und Gebréauche auf das Ziel einstimmen.

~ ihres Urlaubs nehmen. Es gilt: Kinder sind keine Erwach-
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RICHTIGE HAUTPFLEGE IM SOMMER
ACHTUNG PFIRSICHHAUT

Tagescreme mit Pfirsichduft, Lotion mit Orangenflair: Kosmetika
mit Fruchtsduren liegen im Trend. Doch gerade im Sommer ist
Vorsicht geboten — der Zusatz kann empfindliche Haut reizen.
.Die Pflege muss dem Hauttyp entsprechen”, sagt DAK-Arztin
Dr. Susanne Bleich. Bei normaler Haut reicht nach dem
Waschen meist eine milde, rlickfettende und feuchtigkeitsspen-
dende Creme. Fettige Haut zwischendurch einfach waschen
und nur bei Bedarf Feuchtigkeitspflege nutzen. Trockene Haut
am besten mit leicht riickfettenden Salben pflegen, um Aus-
trocknungsekzemen vorzubeugen. Problematisch ist im Sommer
auch das Aufbewahren von Kosmetika: Temperaturschwan-
kungen und Sonnenlicht schaden. Besonders Naturkosmetik
ohne Konservierungsstoffe sollte innerhalb weniger Wochen
verbraucht werden. Auch Mascara und Cremerouge halten
nicht ewig. Kosmetika im

Kuhlschrank aufzu-
bewahren, hilft
zwar, verandert
aber haufig die
Konsistenz.

DER BESTE SCHUTZ VOR MUCKEN & CO.
BLUTSAUGER CHANCENLOS

Sie summt. Sie sticht. Und dann dieses
Jucken! Um Miicken abzuhalten, gibt es
diverse Methoden. Geben Sie Hausmit-
teln den Vorzug: Eine mit Gewdirznelken
gespickte Zitrone oder Zitronenmelisse in
einer Vase am Fenster halten die Plage-
geister fern. Mit Moskitogaze und nach
Einbruch der Dunkelheit geschlossenen
Fenstern gehen Sie auf Nummer sicher.
In lauen Sommernéchten im Freien lange
Hosen, Langarm-Shirts und Striimpfe tra-
gen. Miickenabwehr zum Einreiben ist
ratsam, jedoch nicht fiir den dauerhaften
Gebrauch, auch wenn die Rezeptur schon

hautfreundlicher geworden ist. Auf die zarte Haut von Babys und Kleinkindern
gehort ein solches Mittel auf keinen Fall — Kinderwagen mit Moskitonetzen
schiitzen. Elektroverdampfer sollten duRerst sparsam genutzt werden. Die
freigesetzten Substanzen sind zwar wirkungsvoll. Reizungen der Schleimhdute
und Taubheitsgefiihle der Haut lassen sich aber nicht ganz ausschlieRen.
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Ohne Helm geht nix:
Die heutigen Modelle sind
Schutz und modisches

Accessoire zugleich i
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RICHTIG IN DIE

GANGE KOMMEN

Fast jeder besitzt heute ein Fahrrad. Was also liegt ndher, als in die Pedale

tretend wunderschione Landschaften zu erkunden. Mit unseren Tipps bleiben

Sie dabei fest im Sattel — und zudem fit und gesund

Leben. Das geht nicht im Auto oder im Zug, sondern

am besten mit dem Rad. Ob Tagesausfliige, Wochen-
endtouren oder gleich ein ganzer Urlaub — Touren mit
dem Bike erleben einen ungeahnten Boom, vor allem hier-
zulande. Von bergig bis flach, durch Wilder oder rund um
Seen, abwechslungsreiche Landschaften laden zum Ent-
decken ein. Das Schone: So ganz nebenbei hilt man sich
fit und gesund.

G anz nah dran an der Natur, am Menschen und am

Wer sich der wachsenden Zahl der reisenden Pedalrit-
ter anschliefSen mochte, braucht natiirlich vor allem eins:
ein geeignetes und gut vorbereitetes Rad. Diejenigen, die
am liebsten im flachen Geldnde unterwegs sind, kommen
mit einem City-Bike gut zurecht. Geht es in bergige Regi-
onen, sollte es ein Trekkingrad sein, und fiir alle, die gerne
auch mal unebenes Geldnde erkunden mochten, emp-
fiehlt sich ein Mountainbike. Aber egal, auf welchem Rad
man unterwegs ist, es muss auf jeden Fall der Straflenver-
kehrsordnung entsprechen. Obligatorisch deshalb vor
jeder Tour: ein verniinftiger Check.
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Das Wichtigste sind die Bremsen. Sie sind je nach Stre-
ckenldnge und Gewicht einer besonderen Belastung ausge-
setzt. Im Zweifelsfall lassen Sie einen Fachmann einen
Blick drauf werfen. Sind die Bremsbeldge verschlissen, ist
ein Austausch notig. Auch die Kette sollte auf Verschleify
uberpriift werden. Bei Fahrradern mit Kettenschaltung
darf sie sich am vorderen Kettenrand um hochstens funf
Millimeter anheben. Tipp: Viele Fahrradhdndler bieten
eine Inspektion zu giinstigen Preisen an!

Ein absolutes Muss sind prall gefiillte Reifen. Der Maxi-
maldruck ist auf der Flanke in bar oder psi (1 Bar = 14 psi)
angegeben. Optimal aufgepumpte Reifen rollen leichter,
schonen die Felgen und sind der beste Schutz vor einem
Platten. Da aber trotz guter Vorbereitung immer mal was
passieren kann, kommen Flickzeug, Ersatzschlauch und
Multifunktionswerkzeug immer mit auf eine langere Tour.

Priifen sollte man dabei auch den Rundlauf der Rader. Bei
einer Acht oder gebrochenen Speichen muss das Rad zur
Reparatur. Nicht mehr zu retten ist eine rostige Kette — ist
sie nur durch Ol oder Dreck verschmutzt, ldsst sie sich

meist mit einer alten Zahnbiirste gut reinigen. Nach
%, dem Saubern freut sich die Kette auf etwas Spriihol.
1 Es hilt den Gliederstrang geschmeidig.

Zu einer jeden Ausfahrt gehort unbedingt ein

sicherer Helm. Keine Sorge: Fahrradhelme haben

sich optisch gemausert, sind heute nicht nur wert-
voller Kopfschutz, sondern auch modisches Acces-
soire. Wer bereits seit langem mit Helm fahrt, sollte
aufs Herstellungsdatum schauen. Nach etwa fiinf Jahren
ist ein Austausch ratsam. Das Material kann unter UV-
Einfluss deutlich an Stabilitdt verlieren.

RADELN MIT GEPACK

~Weniger ist mehr” hei3t die Devise.

Denn jedes zusatzliche Kilo sptrt man deutlich in
den Oberschenkeln. Die schwerste Last, aber unent-
behrlich: der Proviant. Zwei bis drei Liter Flissigkeit,
am besten Mineralwasser, fur jeden Mitfahrer mis-
sen mit. Plastik- oder Aluflaschen sind wegen des
leichteren Gewichts zu bevorzugen. Wer unterwegs
Gasthofe ansteuert, kann auf die Mitnahme von
fester Nahrung weitestgehend verzichten. Eine
Notration Musliriegel ist trotzdem ratsam, bei absei-
tigen Strecken auch Obst, Trockenobst und Gem-
se. So konnen Sie die Energiespeicher des Korpers
schnell wieder auffillen. Die klassische Landkarte
sollte immer dabei sein, auch wenn es heute tolle
GPS-Navigationssysteme gibt. Nicht zuletzt an Son-
nencreme, Handy, Geld und Papiere denken!
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Die Sache mit der Kondition

Damit die Radtour auch Spafd bringt, sollte sie Threr
Fitness angepasst sein. Die meisten Touren sind nach
Levels eingeteilt: Bei Level 1 handelt es sich um leichte
Tagesetappen zwischen 30 und 6o Kilometer. Sie sind
fast immer ebenerdig, mit nur leichten Steigungen.

Die Straflen sind asphaltiert oder gut ausgebaut. Die-

ses Level ist fur Familien mit Kindern ab zehn Jahren

geeignet. Dauer: funf bis sechs Stunden Fahrtzeit.

In Level 2 sind die Tagesetappen zwischen 40 und 70
Kilometer lang. Es kann etliche Steigungen geben, die von
einigermaflen gut trainierten Radlern gut zu meistern
sind. Meist ist man rund sechs Stunden auf NaturstrafSen
unterwegs. Die Touren sind geeignet fiir Jugendliche ab 14
Jahren. Bei Level 3 handelt es sich um anspruchsvolle Rad-
touren, 50 bis 8o Kilometer lang, zum Teil mit Steigungen
bis zu 1200 Hohenmetern — und das hauptséchlich auf
Naturstraflen und Wanderwegen. Sie sind nur fir gut Trai-
nierte mit ausgezeichneter Kondition zu empfehlen. Das
hochste Level 4 ist den Rad-Cracks vorbehalten.

Das richtige Outfit

Die richtige Kleidung fiir Radler sollte leicht, atmungsak-
tiv, schnell trocknend, wind- und wasserdicht sein. Forde-
rungen, die heutige Funktionskleidung perfekt erfullt.
Getragen wird sie nach dem Zwiebelprinzip: Spezielle
Unterwdsche sorgt fir ein angenehmes Mikroklima auf
der Haut, weil sie den Schweifs vom Kérper wegtranspor-
tiert. Die zweite Schicht besteht aus einer Fleece-Jacke oder
einem Fleece-Pulli. Ideal sind schmale Schnitte, die trotz-
dem Bewegungsfreiheit ermoglichen. Bei Wind und Regen
schiitzt eine Wetterschutzjacke, auch Hardshell genannt.
Spezielle Radhosen mit Polsterung sind bei langeren oder
mehrtagigen Touren auf jeden Fall zu empfehlen.

Gut vorbereitet steht einer Radtour nun nichts mehr im
Wege. Und die Gesundheit profitiert: Die Gelenke werden
weniger beansprucht als etwa beim Joggen. Beim Radfah-
ren schldgt das Herz schneller, Lunge und Stoffwechsel
arbeiten effektiver, die Muskeln werden besser mit Sauer-
stoff und Néhrstoffen versorgt. Weil man drauflen unter-
wegs ist, starkt es obendrein die Abwehrkréfte. Also lassen
Sie Thren Drahtesel nicht linger warten. Gute Fahrt!

i E &LLE WICHTIGEN INFOS

Wer Deutschland oder auch andere Lander per Rad
entdecken will, findet im Internet auf der Homepage
des Allgemeinen Deutschen Fahrrad Club (ADFC) unter
www.adfc.de unzahlige Informationen und viele wei-
tere wertvolle Tipps fir tolle Ausfliige und Touren.

RADELN MIT KIDS

Eine Radtour ist fir Kinder ein Riesenspal. Damit auch
die GrofRen Freude daran haben, ist Planung hier beson-
ders wichtig. Bauen Sie den Ausflug um die Interessen
der Kinder herum. Je nach Streckenlange mit Zwischen-
und Tageszielen, am besten solchen mit Belohnungs- oder
Erlebnischarakter. Das kann ein Abenteuerspielplatz sein,
ein schattiger Platz an einem Badesee oder das schon
gelegene Eiscafe. Die Streckenlange sollte maximal 40
Kilometer betragen und maoglichst verkehrsfrei sein. Ideal
sind Flusstouren, die oft Uber eine gute Fahrradinfrastruk-
tur verfigen. Auch mit ganz kleinen Kindern sind Ausfllige
moglich. Sie kdnnen in modernen Kindertransportern
Platz nehmen. Aber Achtung: Wer seine Kindern hinter
sich herzieht, muss mehr Kraft aufwenden und die Stre-
ckenlange der eigenen Fitness anpassen.

MIT DEM RAD NACH FEUERLAND

22.000 Kilometer, 15 Lénder, ein Traum: DAK-Kundin Andrea
Schuster ist mit ihrem Mann auf der Pan-Americana von Alaska
nach Feuerland geradelt, durch extrem unterschiedliche Land-
schaften: Von den Weiten Alaskas tiber den heifen Dschungel
Mittelamerikas bis zum kargen Feuerland. Mal Autobahn, mal
Schotterstrale. Die Erlebnisse aus 18 Monaten Abenteuer sind in
einem Buch festgehalten: Viele Bilder und packende Stories neh-
men den Leser mit auf die abenteuerliche Reise. Sie wollen eines
von 10 Biichern gewinnen? Beantworten Sie unsere Frage und
mailen Sie die Antwort an fitgewinnspiel@dak.de:

e B Durch wie viele Lander fiihrt die
Pan-Americana-Reise der Schusters?
Mehr Infos zum Buch und zur Reise gibt's
auf www.pan-america.de

PANAMERICANA

Einsendeschluss ist der 31. August 2013.
Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.
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Das Beste fiir Fitness, Wellness & Gesundheit!

N Relax-Liege 5 ©edo Elektro-Alu-Rad, 26 Zoll

GenieRen Sie den Sommer in dieser bequemen Relax Schaukel-

Den Trend des 21. Jahrhundert zum unschlagbaren Preis!
Liege mit robustem Alu-Rahmen fir drauen und drinnen!

GenieRen Sie alle Vorteile eines hochwertigen Elektrorades zum

NEU: Auflage : absoluten Top-Preis. Am Lenker wiéhlen Sie die gewiinschte
— fiir das Plus ! Leistungszugabe von bis zu 250 W und lassen sich beim Treten
an Komfort! . in die Pedalen helfen. Der tiefe Einstieg ermoglicht zudem ein
leichtes und sicheres Aufsteigen.
Weitere Qualitatsmerkmale: Technische Daten:
* RadgroRe: 26 Zoll, ¢ 250 W Vorderrad-Nabenmotor Shimano Nexus.
¢ Rahmenhohe: 48 cm * Samsung Lithium-lonen Akku 3-Gang Naben-
* MaRe:ca.L181xB61xH115cm 36V/8Ah — wartungsfrei, kein schaltung mit
* Gepacktrager mit Spanngurt, Memory-Effekt leichtgéngigem -
Speichenreflektoren * Reichweite Akku: ca. 40-50 km Drehgriffschalter i~ L 2 | 2
« Sattelhohe per Schnellver- (Bspl. Person mit 75 kg - .
schluss verstellbar von 51-69 cm Korpergewicht, ebene Strecke)
Platzsparend « Lenkerhohe: ca. 105 cm, « Akku-Ladezeit: 6-8 h, 5 Stufen
klappbar! Gewicht: ca. 25 kg, zur Tretunterstiitzung: Leistung Samsung
max. Benutzergewicht: 100 kg des Motors in 50W Schritten Akkuzellen
+ Inkl. Kopfkissen mit Klett * Belastbarkeit Gepacktrager: ei?stellbar. Vor.1 S(:)W l?is 250W
w « Attraktiver, pflegeleichter Bezug ca. 25 kg . . * Hochstgeschwindigkeit
UVP € 139,55 * Auch im Haus ein echter Blickfang * Beleuchtung {iber Akku ein max. 25 km/h .
MaRe: L 155 x B 98 x H 84 cm, schaltbar « Lieferung inkl. Ladegerat
»Anthrazit« geklappt L 155 x B 45 x H 125 cm ¢ Alu-Schutzbleche vorne & hinten
Best-NrRR70555 Gewicht: nur 6 kg * Felgenbremse vorne + Riicktrittbremse W
»Beige« ¢ Leichter Alurahmen
PN ¥ T2 <t Relax-Liege inkl. Auflage Ubersichtliches LCD Displ v
................................ e i play auf dem Lenker. Uber Tastschal-
nur € 99 - Nr. RR 70966 ter leicht zu bedienen. Alle Anzeigen immer gut im Blick,

z.B. Ladezustand, Uhrzeit, Geschwindigkeit, eingestellte

Auflage € 49,95 Motorleistungsstufe, etc.

Best.-Nr. RR 70950

N Horverstarker
2er-Set »Top Sound«

Ideal zum Fernsehen, Musik horen,
bei Vortragen und zur Unterhaltung!

Best.-Nr. RR 70752

nur€ 799,'

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

* Inkl. 4 Batterien

* Angenehmer Tragekomfort

UVP € 39,%°

Best.-Nr. RR 31139

nur€ 24,95

{IEA Ergometer '1? h Favourite Pillow §{=.
»aktiv Pro 5.0« Handpuls- :

messung

Ob zu Hause oder auf Reisen — dieses
Kissen werden Sie nicht mehr missen
wollen! Individuell formbar durch
einfachen Dreh und dadurch vielseitig
einsetzbar.

* Male: @ ca. 33 cm, 8 cm breit

Hochwertiger Trainings-

Ergometer mit hoher Anzeige-
genauigkeit fir ein gesundes
Training! Das ergonomische
Design und der tibersichtliche
Computer sowie das gerausch-
arme und geschmeidige Trainings- |
verhalten erleichtern lhnen

:
N Mini Heimtrainer 2.0 die Trainingseinheit.

Nacken, Riicken und K

Fillung:
Best-Nr.RR21539 [, o0 .
Mobilisiert Muskeln, Fitness und Wohlbefinden! Qualititsmerkmale: nur< 1 4,95 Mikro-Polysty-
Giinstig und gut: Mit dem handlichen Leichtgewicht kénnen Sie * Leistung 20-400 Watt rol-Kiigelchen
ganz gezielt Ihre Bein- oder Armmuskeln und die Ausdauer auf * 24-stufige, computer- :
kleinstem Raum trainieren — ganz bequem und riickenfreundlich gesteuerte Widerstand-
im Sitzen. Praktischer verstellung 9 SChurwo"'sesselschoner
* Gewicht: 4,5 kg Weiten- Tragegriff * Herzfrequenz- und Mit Armlehnen und Seitentaschen fur Brille, Fernbedienung usw.
* MaBe: L.4'|15 X verstellbare Wattprogramme * Material: Flor aus Natiirlicher
! « Sattel und Lenker 100 % rei schur- )
B40xH 29 cm FuBschlaufen L LU Sitzkomfort

o Wi neigungsverstellbar wolle,Grundschicht: i ]
Widerstand + Belastbar bis 120 kg , zum Wohlfiihlen!

stufenlos einstellbar <R hsich Ri e MaRe:L110xB 56 x H 149 cm 100 % Polyester
* Schwungmasse: 2 kg utschsichere Riemen- * Bodenhohenausgleich * MaBe:
. A Schwerpunkt-Pedalen
* Mit Anti-Rutschmatte . . * Transportrollen ca. 160 x 50 cm
* SattelnGhe vertikal per * Gewicht: ca. 30 kg * Armlehnen:
Schnellverschluss ver- + Inkl. 230 V Netzadapter ca. 60 x 40 cm

stellbar von 69-101 cm

= Computeranzeige von: Hautfreundlich und
L.~ Programm, klimaregulierend!
.-Nr. -
e RR;38°3 UVP € 299,- Schwierigkeits-
nur € 49, Fit und gesund grad, Zeit, »Natur«
durch den Sommer Uv'ndrehunger.\/ Best.-Nr. RR 21485 Folklore
| ’ Min., Geschwin- S || e WOO LM ARK
. . . digkeit, Distanz, — / »Folklore« B /“ fAR
N Heimtrainer X-Bike Best-Nr.RR108930  yc, | cistung ! . o viade
U i i Gesund 1 = in Watt, Herz- 5
Ideal fiir zu Hause oder im Biiro.In nur € 991 frequenz, Kérperfett nur € 29, Natur

und anschlieRend platzsparend Retem

R ! .
weggestellt. | e [ Drehkissen

* Belastbar bis 100 kg ! Dieses gepolsterte Drehkissen
* Gewicht: ca. 18 kg ist die ideale Problemlésung fiir
MaRe: ca. L87 xB41xH 115 cm, Menschen, denen das Aufstehen,

geklappt: ca. Hinsetzen, Ein- und Aussteigen
L37xB41xH139cm schwerfillt.

Sekunden aufgebaut, trainingsbereit & fitauf i

[] Ohren- & Nasenhaarschneider
Schnell, sanft und sicher!

Lastige Haare in Nase und Ohren gehéren der Vergangenheit an.
Durch seine einfache Handhabung & seine kompakten MaRe ist

Paislt : * Bequeme Ein- und Ausstiegshilfe .
ignedi:Pp fur das Auto, Stuhl, Bett und Sofa

¢ o:ca. 39 cm, Hohe: ca. 5cm
* Max. belastbar bis 150 kg

kleinste

uvP - Ecke!

8-fache manuelle
Widerstandseinstellung J
|

Unter Wasser leicht
zu reinigel .
Best.-Nr. RR 10911 h

nur € 7,99 ;

Um 360° drehbar
Best.-Nr. RR 10631

nur € 1 29,'

Best.-Nr. RR 90508
nur€ 1 9,95

er ideal fur die Reise & zu Hause.
Rotationsmesser aus Edelstahl
Batteriebetrieben 1 x 1,5V AA
(nicht enthalten) 1
Gewicht: ca. 300 g
MafRe:L13,5x24cm - —
L
!f
-




Fachhandelsqualitat einmalig giinstig: www.aktivshop.de

Anzeige

W 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 Ihrer
Lage und Kérperform an — mit jeder Lageveranderung neu.
Viele Kunden berichten: Verspannungen, Riickenpro-
bl g sowie Kopfschmerzen und

hiafcti
Schlafst:

Unbequeme Schlafposition!

viele weitere Beschwerden konnen vermieden wer-
den (siehe Kundenrezensionen unter www.aktivshop.de).
Fiihrende Hersteller empfehlen fiir jede Matratze eine zu-
satzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen und auRer-
dem, weil sie viel schneller bezogen, geliiftet und gewendet
werden kann. So schlafen Sie immer auf einer frischen Seite.
Atmungsaktiv und fir Allergiker geeignet.

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

- N [

Falsch: Unnatirliche Schlafposition Richtig: Naturliche, kérperangepasste Schlafposition
- - - .. S

A\ é) J/

J

1 = Gefahrliche Hohlraume
2 = Unnatiirlich verbogene Wirbelséule

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

Im Set nochmals Bekannt aus der

30€

sparen!

Antibakteriell
A

Oy aloe
Ny vera

TV

TV-Werbung

In allen Breiten erhaltlich! Lange 200 cm, 4 cm dick. Im
Coupon finden Sie auch SondergréRen in 190 cm Lange
ideal fur Schlafsofas, Caravan und Boot. In dieser Qualitat
mit Aloe-Vera Bezug (40 % Polypropylen, 60 % Polyester)
und 100 % Visko-Mineralschaum nur bei uns so giinstig!

Matratzenauflage

(4 cm dick) einfach TEXT]

auf Ihre Matratze legen VERTRAUE]

und Sie genieBen einen | schadstofigeprifte Texiilien

nach Oko-Tex Standard 100
Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

herrlichen Schlaf!

I Gastematratze »Deluxe«

mit 4 cm Visko

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

Zum Schlafen und Sitzen

Bezug: 100% Baumwolle, waschbar bis 30°C

Kern: 11 cm Polyurethan, 4 cm Visko Mineralschaum

Male: Matratze: B75 x H15 x L 195 cm

Hocker: B75x H45xT 65 cm

Ideal auch als Sitzhocker
oder Bandscheibenwiirfel!

S L it
Best.-Nr. RR 21445 §

nur € 89, -

3 = Kein gefahrlicher Hohlraum im Nacken & an der Taille

4 = Wirbelsaule in anatomisch guter Lage

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

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

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

Produktvideo unter
Unser groBes Sortiment finden

Sie unter: www.aktivshop.de

UVP €198,

w€T

www.aktivshop.de

nur bei uns a

Zufriedene Kunden schreiben:

X

¥

X

X

X

...sehr zu empfehlen, bester

...Riicken-Bein-und Kopfschmerzen

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

Schlafkomfort...«

sind verschwunden...«

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

Gratis fiir Sie*

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

Unser beliebtestes Kissen!

* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an

* Mit Sommer- & Winterseite
* Mit waschbarem Aloe-Vera Bezug

Ideal fiir
Riicken und
Bandschei-
ben — linger
fit, weniger
Beschwerden

Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt auf Ihre Nacken-
und SchultergroRe einstellbar. Wahlweise: 8, 10, 11, 13 cm dick.

Best.-Nr. RR 20453 MaRe: B60xL35xH8-13cm

Im Internet Gutscheincode eing

: 7 T
9 95 So liegen Sie immer richtig!
’

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

Ty

BN NN S NI NN NSNS NN NN NSNS NS NN NN NN NN NS NN EEEEEEEN amEmEm
- 8 8 . . Viele weitere Angebote finden
u . o .
- Rufen Sie jetzt kostenfrei an oy, Sieim interet unter
-= Mo.-Fr. 8-22 Uhr o
T 0800-4360005 .’ z0n www.aktivshop.de
|}
= Menge_ Artikel Best.-Nr. Preise’?; h °
| 1  Kissen »Premium« 60 x35cm RR 20453 Gratis* H
n Kissen »Premium« 60 x35cm RR 21317 49,95 € aktlw GmbH
: Relax-Liege Anthrazit RR 70555 99,00 € Postfach 1263
n Relax-Liege Beige RR 70777  99,00€ 48429 Rheine
: Auflage fiir Relax-Liege RR 70950  49,95€  service@aktivshop.de
= Set: Liege + Auflage »anthrazit« RR 70966 129,95€
] Set: Liege + Auflage »beige« RR 70967 129,95€
= 2 | Horverstérker »Top Sound« 2er-Set  RR 31139 24,95€
s H Mini Heimtrainer 2.0 RR 10803 49,99 €
A Heimtrainer X-Bike RR 10631 129,00 €
g Elektro-Alu-Rad 26 Zoll* RR 70752 799,00 €
n Ergometer »aktiv Pro 5.0« RR 108930 199,00 €
" Drehkissen RR 90508 19,95€
: B Favourite Pillow RR 21539  14,95€ “Vomame Narme
] Schurwoll-Sesselschoner Natur RR 21485 29,95 €
: Schurwoll-Sesselschoner Folklore RR 21540 29,95 €
= m Ohren- & Nasenschneider RR 10911 7,99 €
] Visko-Auflage 80 x 200 cm RR 21303 89,95 € Strale/Hausnummer Geburtsdatum
: Visko-Auflage 90 x 200 cm RR 21304 99,95 €
= Visko-Auflage 100 x 200 cm RR 21305 99,95 €
] Visko-Auflage 120 x 200 cm RR 21306 129,95€
: Visko-Auflage 140 x 200 cm RR 21307 149,95€ PLZ/Ort Telefon
n Visko-Auflage 80 x 190 cm RR 21301 79,95 €
u Visko-Auflage 90 x190cm  RR 21302 89,95€ 1) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
: 2er-Set: Auflagen 80 x 200 cm RR 21366 149,00€ ohne AbZU9<
n 2er-Set: Aufl. 90 x200cm RR 21367 169,00€  2) Preise inkl. MwSt. zzgl. 5,95 € Versandkosten insgesamt.
: 2er-Set: Aufl. 100 x200cm ~ RR 21368 169,00€  3) Art. Nr. 5 Elektro-Alu-Rad 26 Zoll zzgl. 14,00 € Speditionskosten.
n 2er-Set: Aufl 120 x200cm ~ RR 21369 229,00€ ynser Best-Schlaf-Kissen »Premiume erhalten Sie gratis, wenn Sie
. 2er-Set: Aufl 140 x200cm  RR 21370 269,00 € mindestens eine Matratzenauflage aus dieser Anzeige bestellen.
: 2er-Set: Aufl 80 x190cm  RR 21364 129,00 € Nur solange der Vorrat reicht!
a 2er-Set: Aufl 90 x190cm  RR 21365 149,00 € Im Internet Gutscheincode: AKTIV3113 verwenden
= B Gistematraze »Deluxe« 4 cm RR 21445 89,00 €
|}
n



BN FAMILIE & FREIZEIT

DAS GROSSE
FITI-WISSENS-QUIZ

Kréuter helfen heilen. Sie wissen, wie?
Dann sind unsere acht Quizfragen fiir Sie kein Problem!

1 m Im Volksmund heif3t es
auch Kummerkraut. Eigentlich
miisste es Kummer-weg-Kraut
heiBBen, denn als Tee lindern die
Bliiten seit Generationen

Bauchweh. T
—

f A Heublume
/ B Schlisselblume
Vi "‘\‘

C Echte Kamille
D Johanniskraut

3 n  Thymian wirkt schleim-
l6send und antibakteriell. Als
Tee tut er besonders gut bei
Husten. Dafiir Gibergiet man

2- Ol dieser Heilpflanze kann 1 TL Kraut mit ...

Spannungskopfschmerz lindern:

Es wird leicht auf Stirn und Schla-
fen einmassiert. Welche ist es?

A Fenchel

A 1 Liter kochendem Wasser
B 1 Liter warmem Wasser
C % Liter warmem Wasser
D % Liter kochendem Wasser

B Pfefferminze
C Hagebutte
D Rosmarin

4 m Ein Melissentee hilft abends
beim Zur-Ruhe-Kommen und Einschla-
fen. Melisse wachst gut im Garten
oder auf dem Balkon. Sie vertragt ...

.. Sonne und regelmalig Wasser

.. Schatten und regelmaRig Wasser
.. Sonne und kaum Wasser

.. Schatten und kaum Wasser

OO w>»




6- Heilkrauter konnen die
Wirkung anderer Medikamente
beeinflussen. Welche Arzneimit-
tel wirken schwacher, wenn
man gleichzeitig Johanniskraut
einnimmt?

A Blutdrucksenker
B Schmerzmittel
C Anti-Baby-Pillen
D Betablocker

7 n Die Zwiebel ist kein Kraut, aber trotzdem
gut bei Erkaltungen. Wie wird sie eingesetzt?

A In Scheiben geschnitten fiir heiBe Umschlage
B Gerieben in heillem Wasser zum Inhalieren

C Gekocht fliir warmende FulBbader

D Gehackt und mit Zucker bestreut fiir Hustensaft

5 m Ein Salbeiaufguss ist ein wirksames
Mittel bei allen Entziindungen im Mund- und
Rachenraum. Wie oft soll man bei akuten
Beschwerden maglichst damit gurgeln?

A zweimal taglich

B zu den Mahlzeiten
C stundlich

D einmal morgens

8- In fritheren Jahrhun-
derten haben sich Men-

schen mit KrautergriiBen V8
geheime Botschaften aL
geschickt. Welche Krauter 19
waren Zeichen fiir Liebe? 5

- av
A Basilikum, Bohnenkraut ae
B Minze, Melisse az
C Ringelblume, Rauke
D Koriander, Kamille dl

9NNSO1
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Findet alle
Zutaten fir
ein gesundes

Max und seine Freunde treffen Picknick !
gich, wenn es wiarmer wird, ;%

gerne draufRen zu einem Pick- . o iz
nick. Alg gie fiir einen Moment g
nicht aufpagsen, hat eine freche
Ameigenbande alle ihre Lecke-
reien weggetragen. Kannst du
Max’ gesunde Sachen wieder-
finden? Aber Vorsicht, auf dem
- Picknickplatz ist auch weniger
Gesundes versteckt!

Potthast

watzyk und Andrea:

Schreibe alle gesunden
Sachen, die du gefunden
hast, auf eine Pogtkarte
und ¢chick’ sie an Max. Die
ersten Eingender bekommen
von ihm einen Sportbeutel
und ein kniffliges Puzzlespiel.
Viel SpafR beim Suchen!

» Max der DAKs, 20686 Hamburg




Traumkreuzfahrten zum Sonderpreis mit dem Fernsehschiff MS Albatros

\4-

Inselzauber o YvatA
Balearen & Kanaren Grlechenlanduwelen

Freuen Sie sich auf die schonsten Inseln der Rl FYT-WAN [F ETE TS Entdecken Sie Grlechenlands Juwelen an Os- T3 Tage | 14 Nachte
Balearen und Kanaren sowie auf die Blumen- tern 2014! Die Inseln Korfu, Rhodos, Kreta

insel Madeira zur besten Reisezeit. Zundchst er- 1 699 - und Santorin sowie die Hauptstadt Athen er- 1 799 -
wartet Sie Ibiza mit einzigartigen Stranden und ab u ¥ warten Sie mit dem OstergruB ,Kalo Pascha”. ab u ¥
romantischen Hafen. Uber das herrliche Agadir p.P./ €in der 2-Bett-Innenkabine Antike Weltwunder erleben Sie in Ephesus und p.P./€in der 2-Bett-Innenkabine
erreichen Sie die Kanaren mit Lanzarote, Fuer- (Stockbetten)* im Tempel des Artemis. AuBerdem reisen Sie zu (Stockbetten)*

teventura, Gran Canaria und La Palma. Genie- © inkl Hi d Riick den schonsten Zielen Siiditaliens: Sizilien und © inkl. Hi d Riick
Ben Sie Madeira, das spanische Malaga sowie fiicl. Hin= Und Ruck= Apulien. Auch Dubrovnik, die ,Perle der Adria” fii. Hin- und Ruck=
Alicante und lassen Sie sich von den glanzvol- flug ab / bis vielen heiBt Sie herzlich willkommen. Freuen Sie sich flug ab / bis vielen

len Inseln Menorca und Korsika begeistern! deutschen Flughéfen* auf ein ganz besonderes Erlebnis! deutschen Flughéfen*

e © beriihmtes 3 «_TUROE © beriihmtes
‘?U“"“ + ARD-Fernsehschiff 3 Sk 3 i ARD-Fernsehschiff
ATLANTISCHER Sug
OLEAN » © inkl. Vollpension mit A N © inkl. Vollpension mit
M= A A Tischwein & Séften zu s . Tischwein & Séften zu
4

Alicante.
GROSSBRITANNIEN Mlllgl

Mmmmx Mittag- / Abendessen / _~r Mittag- / Abendessen

{ © inkl. deutschsprachige X . Ed © inkl. deutschsprachige
el 3 Reiseleitung & =y s gaen | sodnd Reiseleitung &

,"::;‘;:.Lff}g“"“ A Termin: MITTELMEER : Termin:

TrAhA T ERERA 22.10.- 07.11.2013 e 13.04. - 27.04.2014
Routenverlauf, Route A: inkl. Flug ab Deutschland - Transfer zum Schiff und Einschif- Routenverlauf, Route B: inkl. Flug ab Deutschland - Transfer zum Schiff und Einschif-
fung in Genua (Italien) - |biza (Spanien) - Gibraltar (GroBbritannien) - Agadir (Marokko) fung in Venedig (/talien) - Auf See - Kerkyra / Korfu (Griechenland) - Gythion / Peleponnes
- Lanzarote (Spanien) - Fuerteventura (Spanien) - Gran Canaria (Spanien) - La Palma (Griechenland) - Piraus / Athen (Griechenland) - Kusadasi (Tiirkei) - Rhodos-Stadt / Rhodos
(Spanien) - Madeira (Portugal) - Malaga (Spanien) - Alicante (Spanien) - Menorca (Spa- (Griechenland) - Heraklion / Kreta (Griechenland) - Thira / Santorin (Griechenland) - Auf See
nien) - Korsika (Frankreich) - Genua (ltalien) - inkl. Transfer zum Flughafen & Riickflug - La Valletta (Malta) - Catania / Sizilien (/talien) - Brindisi (/talien) - Dubrovnik (Kroatien) -
nach Deutschland Venedig (/talien) - inkl. Transfer zum Flughafen & Riickflug nach Deutschland

IHR SCHIFF: die deutschsprachige Albatros

Die iiberschaubare MS Albatros, vor allem bekannt aus
der ARD-Fernsehserie , Verriickt nach Meer”, gehort zu
den beliebtesten Kreuzfahrtschiffen in Deutschland. Das

Route A: Inselzauber Balearen & Kanaren: 22.10.- 07.11.2013
Route B: Osterkreuzfahrt Griechenlands Juwelen: 13.04. - 27.04.2014

lhre Preise mit Bestpreisga i (pro Person in Euro)

Schiff ist vollklimatisiert, komfortabel ausgestattet und . ; : Route A: Route B ) )
rgnoviert (z.uletztl 2011). Agch in lhrer Kabin.e brauchen gt E?;;Eel:igs:w 1.699,- 1?;:;_ 31?(?82%?;:31 (li)l;er
Sie auf keinerlei Annehmlichkeiten zu verzichten. Das - . .
erfahrene Reiseleiterteam macht lhre Reise mit dem ab- 12 j2:Bett Auben Glick | 2.399,; SEEETE i u'.‘.d R.uckflug
wechslungsreichen Bordprogramm zu einem besonderen H2  2-BettAuBen’ab  2.479,- 2.399,- PUESIE :
Erlebnis. Sportliche Aktivitéten, erfrischende Bader im Pool oder eine entspannende Massage WEITERE KATEGORIEN AUF ANFRAGE LE T T
nach dem Saunagang: Langeweile ist an Bord ein Fremdwort. GenieBen Sie auf Ihrer Reise ein HOCHZEITSSPECIAL
HochstmaB an Komfort - verbunden mit maritimer Gemtlich- und Gastlichkeit. Bei Hochzeit, Silber- oder Goldener Hochzeit in 2013

erhalten Sie € 500,- Rabatt je Paar (vorbehaltlich Verfiigharkeit).

*bei Buchung bis 31.08.2013. 'mit Stockbetten. *teilweise mit starker Sichtbehinderung.

#Bitte beachten Sie, dass sich die Preise je nach Auslastung jederzeit dndern kdnnen. Sie erhalten bei
Buchung aber garantiert den glinstigsten, tagesaktuellen Marktpreis.

REISEUNTERLAGEN: Sie benétigen einen noch mind. 6 Monate nach Reiseende gliltigen Personal-
ausweis oder Reisepass.

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

[T3rAWXTTTT und kostenlosen Sonderprospekt anfordern | REISECODES:
. . SR Route A: Balearen-fit
oder gleich Wunschkabine zum Sonderpreis sichern: Route B: Griechenland-fit RIM) s
L
Telefonische Buchung und Beratung: @ 06128 / 740 810 SEIT 25 JAHREN

L . . . . . Reiseveranstalter: RIW Touristik GmbH
= ausfiihrliche Reisebeschreibung & Buchung auch im Internet: www.riw-direkt.de/fit Georg-Ohm-Str. 17, 65232 Taunusstein




Andert sich Ihre Anschrift?
Dann rufen Sie bitte an:

® Ihre DAK-Gesundheit

) EVERS GOGREEN | liefert klimafreundlich
DAKdirekt 040325325555 ReForest | und umweitbowus

mit der Deutschen Post

DAK

Gesundhelt

24 Stunden an 365 Tagen,bundesweit zum Ortstarif

Das DAK-Gesundheitspaket> | N\ PRt NI

v Geld zuriick: bis zy 600 € jahrlich

v Attraktives Bonusprogramm K RA N K E N KAS S E N .
v Gesundheitsprogramme

(4 Gesqndheitsftirderung am M E H R - E RWA RTE R

Arbeitsplatz
v Top VOrsorge Kein Mensch ist wie der andere. Deshalb gibt es bei der DAK-Gesundheit
I keine Standardlosungen — sondern Leistungspakete, die genau auf
lhre Lebenssituation zugeschnitten sind. Die DAK-Gesundheitspakete®
bieten lhnen besten Service, viele finanzielle Vorteile und vor allem:
ausgezeichnete Leistungen. Damit Sie gesund leben und arbeiten kénnen.

Jetzt wechseln: www.dak.de

und viele weitere Leistungen
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