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Beste Vorsorge fiir Kinder und
bis zu 3.300 Euro Bonus,
2. B. mit dem DAKjuniorAktivBonus.

Die Gesundheit lhres Kindes ist fiir Sie das Wichtigste.

Deshalb ibernehmen wir die Kosten fir erweiterte O DES s
S " . i Service Institut GmbH

Vorsorgeuntersuchungen bei Kindern. Zusétzlich 1M1 5 JAHRESZEITRAUM

erhalten Sie mit unserem DAKjuniorAktivBonus bis LANGZEIT-

zu 3.300 Euro Bonus fiir gesundheitsbewusstes Ver- SIEGER

halten. Zwei von vielen Beispielen dafiir, dass wir jeder- nach Gesamtpurkten 2010-2014
zeit vorausschauend fiir Sie und Ihre Familie da sind.

Willkommen beim Testsieger: www.dak.de Kunde-Lalstunisiirgelch
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Erkaltungszeit

Warum Antibiotika keine ™
Hustenbonbons sind

Erndhrung

Slow Food - Essen wie
aus GroBmutters Kiiche

Schlafen Sie gut?

Schlaf ist fur viele ein Problem. Erfahren Sie,
warum wir Schafchen zahlen und wie Sie sich
den Schlaf zum Freund machen
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_Coupon ausfiillen und abschi

Sichern Sie sich lhre Prémie mit diesem Coupon.

Bitte kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie

den Coupon ausgefiillt bis zum 31.05.2015 an die
DAK-Cesundheit (siehe Anschrift unten) oder nutzen
Sie das Internet unter www.dak-kundenwerben.de.

ich habe einen DAK-Gesundheit-Kunden geworben
E] J , und erhalte bei Bestatigung der Mitgliedschaft meine
Pramie. Bitte Pramien-Wunsch ankreuzen:

D@

Vorname/Name

Krankenvers.-Nr.

Strae/Hausnummer

PLZ/Ort

Ort/Datum x Unterschrift

E] Ja, ich werde Kunde der DAK-Gesundheit*

Vorname/Name Geburtsdatum

StraRe/Hausnummer

PLZ/Ort

Telefonnummer

E-Mail

*Ich willige ein, dass meine freiwilligen Angaben fiir weitere Kontaktauf-

nahmen zur Information und Beratung tber aktuelle bzw. besondere

Leistungen und Serviceangebote durch die DAK-Gesundheit gespeichert

und genutzt werden diirfen. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.
Ich bin damit einverstanden, dass die DAK-Gesundheit mich per

D Telefon D elektronischer Post (E-Mail, SMS)

tber 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-Jdhrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten.

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.05.2015 an:

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

Anzeige

‘——-.-.-.
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Ein kurzer Abstecher in die stidliche Sonne, und schon sind Handschuhe, Schal
und Miitze vergessen. Bitte vergessen Sie aber bei lhren Unternehmungen
: nie die DAK-Gesundheit — weil es einfach ein super gutes Gefiihl ist, mit der
ganzen Familie immer und tiberall richtig versichert zu sein. Ein guter Tipp:
Erzédhlen Sie Ihren Freunden und Bekannten von diesem guten Gefiihl, empfeh-
len Sie den Langzeitsieger DAK-Gesundheit weiter, und Sie bekommen von uns
eine Pramie im Wert von 20,00 Euro.

Sichern Sie sich jetzt Ihre Pramiel

Vaola

lhr Online-Shop mit dem Exklusiv-
Programm fiir Sport-, Freizeit— und :
Outdoorbekleidung. :

,'. @ ..........................
20.

Gutschein
-

brill n.de

Qualitat geht glins

brillen.de

Hier findet jeder die passende
: Brille zu super fairen Preisen.
Und eine Brille im Netz zu bestel-
len, geht ganz leicht.

Mehr
Informationen

Die
s Pramien
¢ ! werden nicht
i : aus Mitglieds-
beitragen :
finanziert .




Liebe Leserinnen,

iebe Leser,

die gute Nachricht zuerst: Der Beitragssatz Ihrer DAK-Gesundheit bleibt
auch 2015 stabil! Das beschloss der Verwaltungsrat unserer Kasse am
12. Dezember in Berlin. Beste Leistungen (wie nebenstehende Testsiege
belegen) und stabile Beitrdage — Sie konnen sich also freuen!

® Fiir Ihr privates Leben, insbesondere aber
auch im Beruf gilt: Eine erfiillende Aufgabe
ist wichtig far Gesundheit und Wohlbefin-
den. Doch in manchen Branchen geht Arbeit
auch oft an die Knochen und die Nerven, wie
unser Gesundheitsreport gezeigt hat. Wir
haben uns fiir Sie an besonders belastenden
Arbeitsplatzen umgehort. Ab Seite 14 erzahlen
Beschiftigte aus ihrem Berufsalltag.

©® Winterzeit ist Erkaltungszeit. Vielleicht
hat es Sie auch schon erwischt. Leider ist jetzt
auch Hochsaison fiir Antibiotika. Doch oft ist
fraglich, ob es Sinn macht, diese einzuneh-
men. Immer noch werden sie zu hdufig ver-
schrieben — auch bei Kindern. Die einstige
Wunderwaftfe konnte deshalb bald stumpf

Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher
Vorsitzender des Vorstandes
der DAK-Gesundheit

werden. Das deckt der DAK-Antibiotika-Report auf. Wir haben Thnen des-
halb ab Seite 26 einige Tipps zusammengestellt: Wann sind Antibiotika
sinnvoll? Warum kann die sorglose Einnahme gefdhrlich werden?

©® Dariiber hinaus lesen Sie in diesem Heft alles Wichtige zum neuen Pfle-
gestarkungsgesetz. Es gilt ab 1. Januar 2015 und bringt unter anderem mehr
Geld fur Leistungen, eine Auszeit fiir Angehoérige und flexible ambulante
Pflegeleistungen. Wir bieten Ihnen dazu eine eigene Telefon-Hotline an.

Mehr dazu lesen Sie ab Seite 36.

Ich wiinsche Thnen viel Spafl beim Lesen und einen gesunden Start ins

neue Jahr!

gt D

Bild: DAK-Gesundheit

IM 5 JAHRESZEITRAUM

LANGZEIT-

SIEGER

nach Gesamtpunkten 2010-2014

FOCUS-MONEY 17/14

GKV-Studie: Deutschlands grdter
Kunden-Leistungsvergleich

BESTE

KRANKENKASSE FUR
BERUFSEINSTEIGER

bundesweit gedfinet

Datenbasis:
gesetzlichekrankenkassen.de

KRANKENKASSE FUR

FAMILIEN

usammen mit einer weiteren
Krankenkasse, bundesweit geoffnet

FOCUS-MONEY 17/14
Datenbasis
gesetzlichekrankenkassen.de

Testsieg:

Insgesamt wurde die
DAK-Gesundheit im
groBen Krankenkassentest
von FOCUS-MONEY

als Langzeitsieger
ausgezeichnet

Testsieg:

Auch fiir Berufseinsteiger
présentiert sich die
DAK-Gesundheit als der
ideale Partner und ist die
beste Krankenkasse in
dieser Kategorie

Testsieg:

Erneut ist die DAK-
Gesundheit mit ihren
passgenauen Angeboten
beste Krankenkasse

fiir Familien
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O6 News

* Online-Vorteile nutzen

* Fusion mit Shell BKK

« Abnehmen mit M.O.B.I.L.LS.
* Krank zur Arbeit

* Vorsicht, Plastik

+ Zahl des Tages

04
fit!

‘,ﬁx‘ﬂé ?‘%k

Sie

Wenn Arbeit

krank macht

Eine erfiillende Aufgabe
ist wichtig fiir Gesundheit
und Wohlbefinden. Doch
in manchen Branchen
macht Arbeit eher krank

18 Impfstoffe

vom MARS

Werfen Sie mit uns einen
Blick hinter die Kulissen

der Impfstoffproduktion,
und erfahren Sie, warum
Impfschutz so wichtig ist

o8

Schlafen Sie gut?
Der Korper kann nicht ohne.
Trotzdem wird die nachtliche
Ruhepause fiir Kérper und Geist

flir viele Menschen irgendwann
zum Problem. Lesen Sie, warum
wir Schafchen zdhlen und wie Sie
mit einfachen Mitteln fiir ausrei-
chend erholsamen Schlaf sorgen

22 ZurlUck an Omas

Klchentisch
Slow Food ist in aller
Munde. Die Bewegung
steht fiir gut, sauber und
fair. Doch was steckt
eigentlich dahinter?
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News

* Pflege-Hotline gibt Auskunft

» Nur noch mit neuer Karte zum Arzt
* Kennen Sie lhre Belastungsgrenze?
» Mitbestimmen bei der Sozialwahl

Antibiotika-Report

Wird die Wunderwaffe stumpf?
Das konnen Sie dagegen tun

Gut erholt mit Extras

Das neue Wohlfiihl-Programm 2015 und
ein Superangebot fiir zwei

DAK-Zusatzschutz
Die Vorstande von DAK-Gesundheit und
HanseMerkur im Gespréch

Neues von der Pflegereform
Am 1. Januar tritt das Pflegestarkungsge-
setz in Kraft. Die wichtigsten Anderungen
fir Sie im Uberblick

Zahlen & Fakten 2015

* Vereinfachte Hilfsmittelvertrage
* Minijob trifft Mindestlohn

* Pflegebeitrag fiir Kinderlose

Was hei3t ReForest?

Flr jedes fit!-Magazin pflanzt
unsere Druckerei Baume. So wird der
CO,-AusstoR beim Druck kompensiert

Verwaltungsrat 2015

Im Parlament der DAK-Gesundheit ver-
treten Ehrenamtliche die Interessen der
Versicherten und ihrer Arbeitgeber. Lesen
Sie, was aus Sicht der Fraktionen 2015
entscheidend ist

Beitrage 2015

Alle neuen Zahlen im Uberblick

SAFARIKIDS in Aktion

Unser Angebot nimmt Kinder und
Eltern mit auf eine spannende Reise

% |eben &
= Genief3en

50 News

+  Zahneputzen vor dem Friihstiick?
+ Hilfe aus der Naturapotheke

+ Warum jucken Wunden?

+  Taschentiicher nicht ins Altpapier
+ Umfrage: Stress am Wochenende
+ Haustier trotz Allergie

92 Ab in die Warme!

Ein Kurztrip in die nachste Sauna ldsst
sich entspannt in den Alltag einbauen.
Lesen Sie, welche Arten es gibt und wie
die ganze Familie davon profitiert

Diese Pillen schaden der Gesundheit:
Viele Wirkstoffe konnen im Alter gefahrlich
werden. Die PRISCUS-Liste informiert darliber

S8 Entspannen mit Gewinn

Achtsamkeit ist die Konzentration auf
das Hier und Jetzt. Sie ldsst sich tiben —
etwa bei der japanischen Teezeremonie

60 Gute Vorsatze fur 2015

Was haben Sie sich flirs neue Jahr
vorgenommen? fitl hat nachgefragt

62 Das fit!-Quiz der Sinne

Mit ihnen nehmen wir die Welt
wahr — kennen Sie sich mit den funf
Sinnen aus? Testen Sie lhr Wissen!
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Nutzen Sie lhre
Online-Vorteile!

Sind Sie auch froh iiber jede Angelegenheit, die Sie schnell und
einfach online erledigen kénnen? Dann nutzen Sie die Vorteile
unserer Online-Filiale Meine DAK. Hier kdnnen Sie beispiels-
weise personliche Daten dndern, Arzneimittel kostenlos bei
Stiftung Warentest vergleichen, den Online-Kurberater nutzen,
Auslandskrankenscheine sofort ausdrucken, eine Einzugser-
machtigung erteilen oder andern, die kostenlose Familienversi-
cherung fiir lhre Angehdrigen beantragen, unseren Termin-
Erinnerungsservice fiir lhre Vorsorgeuntersuchungen buchen
und vieles mehr. In lhrem personlichen Mail-Postfach sind lhre
Daten zudem absolut sicher — Sie brauchen nur einen Internet-
zugang und lhre Versicherungsnummer fiir die Registrierung.
Dann kénnen Sie unbesorgt sein: Es kann niemand lhre Mails
mitlesen. Alle Infos und Teilnahmebedingungen finden Sie unter
www.dak.de/meinedak

IHRE DAK-GESUNDHEIT WACHST

Erneuter Zusammenschluss mit Angebot zum Abnehmen

06
fic!

einer Betriebskrankenkasse

Zum 1.1.2015 schliefft sich die DAK-Gesundheit mit der
Shell BKK/LIFE zusammen. Die neue Fusion kntipft direkt
an die vorangegangenen Fusionen und die dabei gewon-
nenen Erfahrungen mit der BKK-Gesundheit, der BKK
Axel Springer (beide 2012) und der Saint-Gobain BKK
(2013) an. ,Wir setzen damit unseren erfolgreichen Weg
fort und bauen Kompetenzen im betrieblichen Gesund-
heitsmanagement weiter aus“, kommentiert Herbert Reb-
scher, Vorstandsvorsitzender der DAK-Gesundheit, den
Zusammenschluss.

Die neue Glaubiger-Nummer der DAK-Gesundheit

zum 1.1.2015 lautet: DE62DAK00001507397

und Gewichthalten

Didtangebote, ofmals mit unseridsen Erfolgsversprechen, gibt es
wie Sand am Meer. Die DAK-Gesundheit bietet ihren Versicher-
ten jetzt eine gesunde Alternative: Das Abnehmprogramm
M.O.B.LLIS. ist eine einjdhrige Gruppenschulung speziell fiir
stark Uibergewichtige Kunden (BMI 30-40). Im Mittelpunkt des
fachiibergreifenden Konzepts steht die Bewegung mit 40 prakti-
schen Einheiten. Neu und einzigartig ist das ausgekligelte
M.O.B.I.LIS.-Ampelsystem, mit dem Lebensmittel im Alltag ein-
fach ausgewahlt werden kénnen. Die DAK-Gesundheit erstattet
bei regelmaBiger Teilnahme einen GroR-

teil der Kosten. Ausfihrliche Infos gibt's @i Y.
auf www.mobilis-programm.de ol




UMFRAGE

Zwei Drittel gehen

Fast zwei Drittel der Berufstdtigen zwischen 25
und 40 Jahren schleppen sich mit Gesundheitspro-
blemen ins Biiro, in die Werkstatt oder an andere
Arbeitsplatze. Bei den 30- bis 40-Jdhrigen ging im
vergangenen Jahr sogar mehr als jeder Dritte bis
zu zehn Tage krank zum Job. Das zeigt eine Um-
frage im Rahmen des DAK-Gesundheitsreports.
Als Grund vermutet Frank Meiners, Diplom-Psy-
chologe bei der DAK-Gesundheit, vor allem die
Angst vor Jobverlust. Eltern mogen oft nicht feh-
len, weil sie bereits mit kranken Kindern zu Hause
bleiben miissen. Abgesehen von der lingeren Ge-
nesungszeit ist dieser Prasentismus auch fir Ar-
beitgeber nicht gut: die Produktivitdt sinkt und
andere Mitarbeiter konnten sich anstecken.

der Mitter in Deutschland
arbeiten Vollzeit

Bilder: Thinkstock.com, DAK-Gesundheit

Gesundheit
& Beruf

Vorsicht, Plastik!

Plastik ist ja so praktisch, auch in der Kiiche — aber neuerdings auch
verrufen als Risikofaktor flir Gesundheit und Umwelt. Wenn Sie auf
Nummer sicher gehen wollen:

1. Plastik 6fter hinterfragen Wer sein Grillfleisch im Keramik- oder
Glasbehilter selbst einlegt, statt zum marinierten Steak in der Plas-
tikhiille zu greifen, meidet Schadstoffe. Verzichten Sie auf Plastikge-
schirr: Das enthaltene Bisphenol A (BPA) steht in Verdacht, die ge-
schlechtsspezifische Gehirn- und Organentwicklung zu beeinflussen.

2. Nicht alles in einen Topf werfen Schauen Sie auf die Recycling-
codes auf Verpackungen: PVC und PC im Zusammenhang mit Le-
bensmitteln besser meiden, rat das Bundesumweltamt. PE und PP
dagegen gelten als unbedenklich. In Fettigem wie Kase oder Fleisch
reichern sich besonders leicht Schadstoffe aus der Verpackung an.

3. Abwechslungsreich essen und trinken Um maoglichst wenig
Weichmacher (Phthalate) aus Verpackungsmaterialien aufzuneh-
men, rat das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) dazu, ab-
wechslungsreich zu essen, die Produktmarken ofter zu wechseln
und maoglichst viel unverpackt zu kaufen, etwa auf dem Markt.

4. Melamin nicht erhitzen Das BfR empfiehlt, Kiichenutensilien aus
Melaminharz nicht zum Braten, Kochen oder Erhitzen von Lebens-
mitteln in der Mikrowelle zu verwenden. Besonders Plastikkochlof-
fel und Pfannenwender aus China sind stark mit Formaldehyd belas-
tet, das in Speisen ibergehen kann.
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Schlafen Sie gut?

Der Korper kann nicht ohne. Trotzdem wird die
nachtliche Ruhepause fir Kérper und Geist fur
viele Menschen irgendwann zum Problem




chlafen ist schon und das
S einzige Argernis daran ist,

dass die Nichte oft zu kurz
ausfallen? Viele Schiiler und jiin-
gere Erwachsene wiirden dem
zustimmen. Sie schlafen gut, aber
oft nicht lange genug. Die Wis-
senschaft hat dazu ein modernes
Phianomen identifiziert, die
Schlaf-Prokrastination:

Wir  schieben den Lt

Schlaf vor uns her
wie eine unange-

Der Schlaf

Geist ist. Schlafen stiarkt Gedacht-
nis und Immunsystem und sorgt
fir einen reibungslosen Stoft-
wechsel. Wunden heilen quasi
tiber Nacht. Dazu sind Menschen,
die gut schlafen, seltener tiberge-
wichtig und einfach besser drauf.
Und die optimale Schlafdauer?
,Das ist sehr individuell“, weif3
DAK-Arztin Dr. Susanne

“tee..7w. Bleich. Fur Erwach-

sene variiere die
Spanne zwischen

nehme Pflicht, finf und neun
um mehr in den ist doch die Stunden. ,Wenn
Tag  hineinzu- kostlichste Sie sich morgens
packen.  Ganze Erfindung erholt fithlen und

Serienstaffeln auf

DVD zum Beispiel,
Castingshows, Sport-
events oder auch Online-
shopping. Eine aktuelle Studie
der Universitit Utrecht ergab,
dass fiir jeden dritten Teilnehmer
die Nacht nach maximal sechs
Stunden zu Ende ist. 84 Prozent
tihlen sich mindestens einen Tag
pro Woche iibermiidet.

Friher gab’s mehr Schlaf Wer
heute unter Schlafmangel leidet,
verdankt das auch Thomas Alva
Edison: 1880 lief8 der Erfinder,
selbst extremer Kurzschlifer, in
den USA die Glithlampe patentie-
ren. Sein Ziel: die produktive Pha-
se der Menschheit vom Tag- und
Nachtrhythmus abzukoppeln. Tat-
sdchlich schlafen die Menschen
heute rund neunzig Minuten
weniger als vor hundert Jahren.
Dabei belegen immer neue Stu-
dien, wie wichtig die Erholungs-
und Aufbauphase fiir Kérper und

Heinrich Heine

— von natirlichen
. Tiefs abgesehen —
" den Tag iiberwiegend
voller Energie verbrin-

gen, ist alles okay."

Jeder Dritte schlaft schlecht Fiir
immer mehr Menschen wandelt
sich die néchtliche Auszeit jedoch
in blanke Qual. Weil sie schlecht
einschlafen oder stundenlang
wach liegen. Hypnotisiert von den
Leuchtziffern des Weckers und
dem Gedanken daran, in wenigen
Stunden wieder auf der Matte ste-
hen zu miissen. In der DEGS-Stu-
die zur Gesundheit Erwachsener
in Deutschland, die das Robert
Koch-Institut 2013 vorstellte, gab
jeder Dritte an, wahrend der letz-
ten vier Wochen unter Schlafsto-
rungen gelitten zu haben. Jeder
Fiinfte klagte zudem tiiber eine
schlechte Schlafqualitat. Frauen
traf es dabei doppelt so oft wie
Minner, bei niedrigem Sozialsta-
tus und einem Wohnsitz in = ..

....'.h.r.?.?h??'ﬁ'.'.s.??..._s

Bilder: iStockphoto.com
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Sich den Schlaf
zum Freund machen

Mit einem Bettentest beim Kauf
lhres Schlafmdbels — frei nach Loriot
— ist es nicht getan. Hier unsere
Checkliste fur erholsamen Schlaf:

(O Bewegung:

Powern Sie sich tagsiber
so richtig aus, bewegen
Sie sich viel an der frischen
Luft! Aber: Sport am
Abend meiden, lieber
spazieren gehen.

(O Ernéhrung:

Spates und schweres Essen
am Abend ist tabu, ebenso
wie Speck, Bratkartoffeln,
Kohl, hart gekochte Ejer,
Rohkost und Vollkornbrot.

(O Fernsehen:

Aufregende Filme oder

Schméker sind nicht die bes-
te Einschlafhilfe — den neuen
Thriller lieber tagstber lesen.

(O Rituale:

Zubettgeh-Rituale

helfen nicht nur Kindemn.
Lassen Sie spatestens eine
halbe Stunde vor dem
Schlafengehen Ruhe
einkehren.

(O Entspannung:

Baden bringt’s: bei 35 bis 38
Grad, zehn bis zwanzig Minu-
ten, vielleicht mit Badezusatz
(Melisse, Hopfen, Lavendel).

fit!
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Westdeutschland war
das Risiko erhoht. ,Medizi-
nisch betrachtet liegt eine
Insomnie — eine chronische
Schlafstérung — vor, wenn
es iiber einen Monat min-
destens dreimal wochent-
lich Probleme mit dem Ein-
und Durchschlafen gibt"
erlautert die DAK-Expertin.

Schlaflos im Alter ,Bei jun-
gen Menschen fihren oft
Stress bei der Arbeit und
Angste dazu, dass sie nicht
zur Ruhe kommen“, weifd
Dr. Bleich. Schnell wird ein
Teufelskreis in Gang gesetzt,
wie Forscher des Clayton
Sleep Institute in St. Louis
zeigten: Wer standig unter
Druck steht, schlift kiirzer

e,

Mehr

Informationen

Medizinexperten:

DAKGesundheitdirekt

040 325 325 800*
*24 Std. an 365 Tagen zum Ortstarif

I i

lhre Fragen rund um den
Schlaf beantworten unsere

und schlechter und ist des-
halb weniger leistungsfahig
— was neuen Druck erzeugt.
Es gilt aber auch: Je alter
wir werden, desto linger
dauert es einzuschlafen. p

,Altere Menschen sind da- "
mit konfrontiert, dass sich

ihr Schlafverhalten verin-

dert“, so Dr. Bleich. Wer
sich einen ausgiebigen
Mittagsschlaf gonne, brau-
che weniger Nachtschlaf. /r"
Schlafmittel sollten nur
die letzte Option darstellen
und nicht ohne arztlichen,'_
Rat eingenommen werden.
Besser: mit dem Arzt der
Ursache fiir die Probleme
auf den Grund gehen.

10 4
fit!




Schlafen — ganz individuell:

3

Karin Meister, 69
Rentnerin

Um halb elf gehe ich ins Bett und
bin um eins wach — das geht seit
Jahren so. Mein Ritual: aufstehen,
heiRe Milch trinken, etwas fern-
sehen, spater noch eine Warm-
flasche und Yoga-Atemiibungen.
Dass ich so unruhig schlafe, liegt
auch an entwassernden Tabletten,
die ich nehmen muss. Nachmittags
dose ich immer zwei Stunden auf
dem Sofa.

Andrea Meyer, 43
Referatsleiterin

Mein Problem ist mein sehr
leichter Schlaf, beim kleinsten
Gerausch sitze ich senkrecht im
Bett. Wenigstens schlafe ich schnell
ein, auch nach Storungen. Miide
bin ich 6fter, es bleibt einfach zu
wenig Zeit zum Schlafen: Ich muss
um zwanzig nach fiinf aufstehen.
Abends versuche ich, spatestens
um zehn im Bett zu sein. Am
besten schlafe ich im Urlaub.

Bilder: DAK-Gesundheit/Lining, Thinkstock.com

Stephan Reitzenstein, 35
Projektmanager

Unsere zweite Tochter ist elf
Wochen alt und schlaft im Bei-
stellbett, angekoppelt an das Bett
meiner Frau. Meldet sie sich, zieht
meine Frau sie zu sich heran zum
Stillen, ich kriege das gar nicht mit.
Dafiir bin ich gleich da, wenn die

GroRe, zweieinhalb, mal wach wird.

Wir gehen derzeit eher zu spat
ins Bett, weil wir die Zeit zu zweit
nicht noch verkirzen wollen.

Axel Lender, 25
Softwareentwickler

™

Ich werde leicht mal wach, wenn
unsere Katzen aufs Bett sprin-
gen. So richtig ausgeruht bin ich
morgens nicht. Habe ich mich erst
mal aus dem Bett gequélt, geht

es aber ganz gut. Der Wecker
klingelt um 5.45 Uhr — ich fange
gerne friih an zu arbeiten. Wenn
ich frei habe, bin ich aber auch
kein Langschlafer, man will ja noch
was vom Tag haben.

...9.‘?.???.3??.....‘

Gesundheit & Beruf

Die besten Tipps
auf einen Blick

Sie haben Probleme beim Einschla-
fen und wissen nicht, woran es liegt?
Probieren Sie es mit unseren Tipps:

O

Tipp 1:

Nicht auf dem Sofa vor dem
Fernseher einnicken — und
moglichst nicht vom Bett aus
fernsehen.

Tipp 2:

Feste Schlafenszeiten ein-
halten. Wenn Sie mal richtig
ausschlafen wollen, lieber
friher zu Bett gehen, als
l&nger liegen zu bleiben.

Tipp 3:

Nicht neben unerledigter
Arbeit schlafen. Mit Akten
oder Bligelwasche am Bett
fallt das Abschalten schwer.

Tipp 4:

Damit Geistesblitze oder
Grubeleien Sie nicht unnétig
wach halten: Notizblock

und Stift auf dem Nachttisch
bereitlegen!

Tipp 5:
Der ideale Schlummertrunk:
warme Milch mit Honig. Ach-

tung: Alkohol ist bei Schlaf-
problemen kontraproduktiv.




Wie viel
traumen wir?

Etwa alle 90 Minuten. Die erste Traumpha-
se dauert fiinf bis zehn, spater traumen wir
bis zu 45 Minuten. Wer meint, nie zu trau-
men, erinnert sich nur nicht daran. Allerdings
kénnen auch Schlafmittel oder Alkohol die
Traumphasen unterdriicken. Auch wenn die
Wissenschaft sich noch iiber die genaue Be-
deutung von Traumen flir Korper und Seele
streitet: Dass sie flir die Gesundheit wichtig
sind, steht fest. Manchen Menschen gelingt
es sogar, Klartraume zu traumen, also ihre
Traume bewusst zu beeinflussen.

Das Kind in meinem Bett —
Schlafstorung auf zwei Beinen?

Warum zahlen

Schon bei den 0- bis 2-Jahrigen schlafen 75 Prozent tiberwiegend im wWir SChafChen?

eigenen Zimmer, das gaben jedenfalls Eltern in einer im Herbst 2013

im Auftrag der DAK-Gesundheit durchgefiihrten Forsa-Umfrage an. EIf Schaf und Schlaf - englisch: sheep and sleep -, schon
Prozent der Kleinsten ruhen zwar im Elternschlafzimmer, aber im eige- das Wort scheint uns auf Schlaf zu programmieren.
nen Bett. Fiinf Prozent liegen tiberwiegend im Bett der Eltern, weitere Auch das kuschelweiche Fell und das eintonige Bild sol-
acht Prozent wechseln dorthin im Lauf der Nacht. Bei den 3- bis 5-Jahri- len einschlafernd wirken, wie es frither bei Schafern,
gen steigt der Anteil der tempordren ,Gastschlafer” auf elf Prozent, bei die ihre Herde durchzahlten, vielleicht wirklich vorkam.
Erst- und Zweitklasslern betragt er immer noch neun Prozent. Allerdings fanden Wissenschaftler der Oxford Uni-

versity in einer Studie heraus, dass es bessere
Einschlafhilfen gibt: Wer sich eine ent- ; m »
spannte Szenerie ausmalte, etwa *

am Strand, schlief im Schnitt 20
Minuten schneller ein.

12
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Selbst gemachte
Probleme?

Kurzinterview E

Mudigkeitsattacken
am Tlag —was tun?
Als Erstes: Fenster offnen, durchatmen. Schau-

feln Sie sich kaltes Wasser ins Gesicht, be-
wegen Sie sich. Wie war’s mit einer Runde

Treppensteigen? Auch Powernapping, also ein
o ° PP Drei Fragen an Dr. Susanne Bleich,

Kurzschlafchen von zehn bis zwanzig Minuten, Arztin bei der DAK.Gesundheit

kann helfen. Cola und Kaffee wirken besonders

anregend, wenn Sie sie sonst nur selten konsu- FUHRT ES ZU SCHLAFSTORUNGEN, DAUERHAFT

DAS EINSCHLAFEN ZU VERSCHIEBEN?

Ja, das ist moglich. Probleme beim Schla-
fen konnen durchaus selbst gemacht
sein. Man rat ja bei Schlafstérungen auch
zu Ritualen, und gerade diese sind beim
Aufschieben des Zubettgehens gestort.

mieren. Wer beim Autofahren mide wird, soll-
te baldmoglichst rasten. Die Beratungsstelle fiir
Unfallverhiitung (bfu) rat zu 15 Minuten ,Tur-
boschlaf”. Nutzen Sie den Handywecker und
nehmen Sie danach eventuell ein stark koffein-
haltiges Getrank zu sich.

IST ES WIRKLICH SO WICHTIG,

VOR MITTERNACHT ZU SCHLAFEN?

Nein. Die ersten funf Stunden Schlaf sind
am tiefsten und erholsamsten. Wann man
einschlaft, spielt dabei keine Rolle. Weit-
aus wichtiger ist die Qualitat des Schlafs
— die sich in vielen Fallen erhdéhen lasst:
siehe unsere Checkliste auf Seite 9.

Bilder: Thinkstock.com, DAK-Gesundheit

KANN MAN AUCH ZU LANGE SCHLAFEN?

Ja. Wenn wir langer liegen bleiben, als
wir mUssten, kommt unser Kreislauf nicht
in Gang, wir fihlen uns schlapp. Lang-
fristig wird sogar ein Zusammenhang
mit dem Auftreten von Herz-Kreislauf-

: Erkrankungen vermutet.
Schlafen alle Tiere? : 9
»Mit den Hithnern ins Bett gehen”, ,Schlafen wie ein Murmeltier” — diverse
: : : Mehr
Redensarten vergleichen unser Schlafverhalten mit dem von Tieren. Tat- )
Informationen

sachlich ist Schlaf fiir viele Tierarten lebenswichtig. Die meisten Wirbeltiere

durchlaufen sogar die gleichen Schlafphasen wie der Mensch. Die Dauer . rund um den Schlaf

und ganz viele Tipps
halten wir im Internet
fur Sie bereit:

www.dak.de/schlaf

fallt sehr unterschiedlich aus: Riesenfaultiere schlafen zwanzig, Fruchtflie-
gen zehn und Pferde bis zu drei Stunden pro Tag. Von Delfinen kennt man
den sogenannten Halbhirnschlaf, der den Lungenatmern ermdglicht, im

Wasser zu schlafen, ohne zu ertrinken.
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WO Arbeit oft
Krank macht

Eine erfillende Aufgabe ist wichtig fir Gesundheit und
Wohlbefinden. Doch in manchen Branchen geht Arbeit
auf die Knochen und an die Nerven

Die Unfall-
gefahrist in
Kliniken hoch

usgerechnet da, wo sich Ar-
A beit um Gesundheit dreht,

werden viele Menschen
krank: Pfleger, Krankenschwestern
und andere Fachkrifte im Gesund-
heitswesen sind korperlich und
seelisch besonders stark belastet.
Keine andere Berufsgruppe weist
mehr Fehltage auf als sie. Der DAK-
Gesundheitsreport 2014 hat gezeigt,
dass Pflegefachkrafte im Schnitt an
16,6 Tagen krankgeschrieben waren.
Das sind gut zwei Tage mehr als im
Durchschnitt aller Branchen. Auch
in der offentlichen Verwaltung gibt
es auffillig viele Ausfalltage. Ver-
waltungsmitarbeiter fehlten 2013
im Schnitt an 16,5 Tagen im Biiro.
Macht die Arbeit in manchen Bran-
chen krank? Woran liegt es, dass im
Pflegebereich und in der offentli-



chen Verwaltung die Krankenstan-
de vergleichsweise hoch sind?

Klinikalltag Krank ist Felix Schu-
mann in vier Jahren an einer Ham-
burger Klinik nicht geworden, aber
seine Arbeit ist durchaus fordernd.
Er hat als Hilfskraft im Patien-
tentransport angefangen und sich
zum  Teamleiter hochgearbeitet.
,Wir bringen Patienten von ihren
Zimmern in die verschiedenen Be-
handlungs- und Operationsraume.
Auflerdem sind wir fiir die Ent- und
Versorgung der Klinik zustdndig,
also fur alle Wareneingénge und den
Abtransport des Mills“, erklart der
24-Jahrige. Die Belastungen sind in
beiden Bereichen verschieden. ,Die
Mitarbeiter in der Ent- und Versor-
gung arbeiten mal drauflen, mal drin-

nen und sind oft Zugluft ausgesetzt.”
Grippale Infekte sind da der Klassi-
ker. Bei den Patiententransporten
dominieren eher Rickenbeschwer-
den und Verletzungen. ,Auf dem
Weg in den Fahrstuhl fahrt man sich
mit dem Krankenbett leicht tber
den eigenen FufS. Oder st68t sich in
einer Kurve den Schenkel. Bei uns
fallen haufig Kollegen aus, weil sie
ihr geprelltes Bein kiihl lagern miis-
sen”, so Schumann. Stressig sei, dass
sich die Auftrage standig anderten.
,Wir bekommen morgens Listen,
welcher Patient wann an welchem
Klinikort sein muss, aber im Laufe
des Tages verschiebt sich so eini-
ges. Neue Ansagen erreichen uns oft
unterwegs per Telefon, wir missen
schnell reagieren.“ Hohe korperliche

Belastungen und Stress sind eee

Bild: Fotolia.de - wavebreakpremium
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Arbeitsplatze mit
erhbhtem Risiko

Menschen pflegen kann sehr
erflillend sein und Herausforde-
rungen im Biro sind eine tolle
Sache. Nur nicht unbedingt fir
die eigene Gesundheit. Kran-
kenstande im Vergleich:

Gesundheitswesen:

Mit 4,6 Prozent ist das Gesund-
heitswesen die Branche mit
dem hochsten  Krankenstand.
An jedem Tag des Jahres fallen
im Schnitt 4,6 von 100 Beschaf-
tigten im Job aus. Vor allem Ru-
ckenprobleme und psychische
Erkrankungen machen den Mit-
arbeitern zu schaffen.

Offentliche Verwaltung:

Mit einem Krankenstand von
4,5 Prozent liegt diese Branche
ebenfalls an der Spitze. Verwal-
tungsmitarbeiter sind wesentlich
ofter und langer krankgeschrie-
ben als zum Beispiel Mitarbeiter
in Kultureinrichtungen oder Me-
dienh&usern, in denen an jedem
Tag im Schnitt nur gut drei von
100 Beschaftigten ausfallen.

Viele Fehltage gibt es auch im
Wirtschaftszweig Verkehr, Lage-
rei und Kurierdienste mit einem
Krankenstand von 4,5 Prozent.

Alle Zahlen stammen aus dem
DAK-Gesundheitsreport 2014. Es
wurden die Arbeitsunfahigkeits-
daten fur 2013 von insgesamt 2,7
Millionen erwerbstatigen Ver-
sicherten der DAK-Gesundheit
ausgewertet. Insgesamt lag der
Krankenstand bei 4,0 Prozent.

15
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Gefahr Mausarm

Schnelle kurze und vielfach wie-
derholte Bewegungen, wie etwa
das Anklicken der Maus, konnen

zu kleinsten Verletzungen der Ge-

lenke, Sehnen und Muskeln fiihren;

auf Dauer droht ein schmerzhafter

Mausarm. Zum Vorbeugen gut sind

ergonomische Handstlitzen und

haufige kleine Pausen.

Bilder: Thinkstock.de, DAK/Wigger



eee typisch fir den Klinikalltag.
Vor allem Pflegende leiden oft unter
Zeitdruck und konnen kaum Pausen
einlegen. Die Moglichkeiten, bei orga-
nisatorischen Fragen mitzureden und
eigene Vorschldge anzubringen, sind
eher beschrankt.

gewissenhaft ab.“ Ein Riickenrisiko
fur Biiromitarbeiter ist das viele Sitzen
am Computer, auch wenn sie wie Son-
ja Eichbaum einen gutem Biirostuhl
haben und auf die richtige Einstellung
des Bildschirms achten. Die Personal-

abteilung hat deshalb als Bild-

ST, schirmschoner ein kleines

Arbeit im Rathaus Son- .=~ Bewegungsprogramm
ja Eichbaum ist Chef- : Verwal- installiert. ,In meinem
sekretirin im Rathaus tung SKI’&]CCG Biiro mit dem vielen
einer norddeutschen leiden unter Publikumsverkehr
Kleinstadt. Sie arbei- Informati— liann ich diese
tet im Vorzimmer onsfulle und Ubungen aber nicht
des Oberbtirgermeis- Zeitdruck machen.“ Tatsdchlich

ters. Es ist ein Biiro-
arbeitsplatz  mit  viel
Kundenverkehr. ,Wer zum
Blrgermeister will, stolpert
zwangslaufig in mein Biiro. Ich werde
standig bei bereits begonnenen Arbei-
ten unterbrochen. Aber wenn jemand
schon mal da ist, egal ob Kollege oder
Birger, kiitmmere ich mich.“ Oft kann
sie sofort am Computer die jeweiligen
Bitten erfillen, oder sie macht sich
Notizen. ,Ich muss zeitnah alles ab-
arbeiten, sonst komme ich abends
durcheinander.“ Die Arbeitsanforde-
rungen in der 6ffentlichen Verwaltung
haben sich in den vergangenen Jahren
stark verdndert. Vor allem die Menge
der zu verarbeitenden Informationen
hat zugenommen. Sonja Eichbaum
muss immer wieder Neues aufneh-
men, meist unter hohem Zeitdruck.
,Als ich in der Stadtverwaltung anfing
und mich erst einarbeiten musste,
war es extrem. Ich hatte damals viele
Uberstunden.“ Nach einem Hérsturz,
einer typischen Stresserkrankung, hat
sie ihren Einsatz zuriickgeschraubt.
,Heute komme ich gut zurecht. Wenn
Uberstunden anfallen, baue ich sie

AR tige mit einer Krankschrei-

: wiren bewegte Pausen
e sehr gut. Wenn Berufstd-

bung zu Hause bleiben, ist in
zwei von zehn Fillen ihr Riicken dar-
an schuld. Meist liegt es an zu wenig
Bewegung und zu viel Stress.

Freizeit zahlt Arbeit ist nicht der
einzige Einflussfaktor fir die Ge-
sundheit. Einen groflen Teil des Ta-
ges verbringen Menschen auflerhalb
der Arbeit. Ihre Lebensweise in die-
ser Zeit beeinflusst ebenfalls, ob sie
gesund bleiben. Wie sich jemand
erndhrt, wie viel er sich bewegt, ob
er regelmaflig schlaft und Freunde
oder Familie hat, die ihn stirken —
all das zahlt. DOROTHEA WIEHE

Mehr
Informationen ...

... zur Balance zwischen

E www.dak.de/smarterleben

Beruf und Freizeit im Online-
programm ,Smarter leben”.

Kurz und kompakt a

Gesundheit & Beruf @

Starker Rucken

Viele Berufstatige haben es im
Ricken. Rickenschmerzen sind
fir mehr als ein Flunftel aller
Fehltage verantwortlich. Dabei
muss es nicht zu Schmerzen
kommen, wenn Sie vorbeugen.

Bei der Arbeit:

Tatigkeiten in dauernd gebeug-
ter oder gebuckter Haltung mei-
den. Beim langeren Arbeiten im
Stehen ab und zu Bewegungs-
pausen mit kleinen Dehnibun-
gen machen. Beim standigen
Sitzen auf eine richtige Einstel-
lung des Stuhles achten. Regel-
maBig aufstehen oder zeitweilig
im Stehen arbeiten.

In der Freizeit:

Viel Bewegung in den normalen
Tagesablauf einbauen: Treppen
steigen statt Aufzug fahren. Ein-
kdufe mit dem Rad erledigen.
Das Auto stehen lassen und
moglichst viel zu Ful3 gehen.

Beim Sport:

RegelmaBig trainieren und Sport-
arten wahlen, die riickenfreundlich
sind, zum Beispiel Ausdauer-
sport wie Walking, Schwimmen
oder Skilanglauf. Wirbelsaulen-
gymnastik mit Lockerungs- und
Entspannungstibungen
hilft, wenn Nacken
oder Ricken bereits
verspannt sind. Ge-
zieltes Kraftraining

starkt die gesamte

Rumpfmuskulatur.
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mpfstoffe vom

Kittel anziehen, Schutzbrille aufsetzen — fertig machen fir den Besuch
auf dem MARS! Was mit einem kleinen Pikser in den Oberarm endet,
fangt hier an: Ein Blick hinter die Kulissen der Impfstoffproduktion

18
fie!

rine Mannchen gibt es auf
Gdem MARS-Campus, dem

Marburger Standort des
Impfstoffherstellers Novartis, nicht.
Dafiir sieht man viele Menschen in
weiflen Schutzanziigen, denn hier
wird mit gefahrlichen Viren und
Bakterien gearbeitet. In der be-
schaulichen Universitatsstadt pro-
duziert das Unternehmen 16 Impf-
stoffe, zum Beispiel gegen Grippe,
Tetanus oder Diphtherie. Von hier
aus werden sie auf den
Weg zu Menschen in

genschaften tiberhaupt. Denn Imp-
fungen reduzieren das Risiko der
Sauglingssterblichkeit, erhohen die
Lebenserwartung und tragen zum
Riickgang vieler ansteckender Krank-
heiten bei. Dass das Immunsystem
nach einer Impfung arbeitet, mer-
ken viele Menschen an Symptomen
wie leichtem Fieber oder Abgeschla-
genheit, die nach wenigen Tagen
abklingen. Gefdhrlich sind Impf-
stoffe nicht. Hungerer: ,Die meis-
ten modernen Impfstoffe
enthalten ausschlief3-

r
50 Landern gebracht. ' lich inaktivierte Erre-
Das neueste Pro- .. Basis ]CUF .~ ger. Sie sind des-
dukt st eine . IMpfstoffesind * % halb sehr gut
Schutzimpfung i ,gezahmte" vertraglich.”
gegen Meningo- : : Erreger, die das
kokken Typ B. 14 Immunsystem Die Historie

-~ aktivieren Bei der Herstellung
Die Produktion vermischt sich mo-
Wie  funktionieren ) "-..,__.___”,_:..-"'*‘ derne Technologie mit
Impfungen iberhaupt? vt Produktionsprinzipien,

,Jmpfstoffe enthalten stark ab-

geschwichte Viren oder Bakterien,
die unser Abwehrsystem aktivie-
ren”, erklart Dr. Christoph Hunge-
rer, Bereichsleiter bei Novartis
Vaccines. ,Der Korper wird immun
gegen die Erreger und wir sind vor
schweren Krankheiten geschiitzt.
Klingt einfach, ist aber eine der
wichtigsten medizinischen Errun-

die noch aus den Zeiten Emil
von Behrings stammen. Der For-
scher hatte das Prinzip der Antikor-
per entdeckt und daftir den ersten
Medizin-Nobelpreis im Jahr 1901
erhalten. Das Geld investierte er in
eine Produktionsanlage in Marburg.
Dort werden noch heute Diphtherie-
bakterien in einer Art Rinderbriihe
vermehrt und als Grundlage
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i Drei Impfmythen

c
Eier unter dem Laseroffner: é ? Ums Impfen ranken sich Mythen, die

=i : = viele  Menschen beunruhigen. Manche

o praZ|se‘r ol e ; verzichten deshalb sogar auf den wichti-
desto geringer das i gen Schutz. Was ist wahr, was falsch? Die
Verunreinigungsrisiko ; DAK-Gesundheit klart auf:

Kinderkrankheiten sind harmlos

Falsch! Meistens heilen Kinderkrankhei-
ten wie Masern, Mumps oder Roteln zwar
folgenlos ab. Doch die Komplikationsraten
sind nicht zu unterschatzen — bei Masern
haben zehn bis 20 Prozent der Patienten
mit teilweise schweren Folgeerkrankun-
gen zu kdmpfen. Laut Angaben der Welt-
gesundheitsorganisation sterben jéhrlich
immer noch rund 120.000 Kinder weltweit
an der vermeintlich harmlosen Krankheit.
Rételn sind eine groBe Gefahr fiir Schwan-
gere: Eine Infektion kann im schlimmsten
Fall zum Tod des ungeborenen Babys
fuhren. Mumps kann Hérschaden und
Hirnhautentzindungen verursachen. Tritt
die Krankheit nach der Pubertét auf, be-
steht bei jungen Mannern das Risiko einer
Unfruchtbarkeit.

Impfen schwécht das Immunsystem
Falsch! Da Impfstoffe nur inaktivierte
oder abgeschwachte Erreger enthalten,
strapazieren sie die Abwehrkrafte nicht so
stark wie die echten Bakterien oder Viren.
Trainiert wird das Immunsystem trotzdem
ausreichend — ohne die Risiken schwerer
Krankheitsverlaufe.

Impfen ist Privatsache

Falsch! In Deutschland gibt es zwar kei-
ne Impfpflicht. Trotzdem ist Impfen mehr
als eine rein personliche Entscheidung.
Denn je mehr Menschen geimpft sind,
desto besser sind Suglinge, Schwangere
oder Menschen mit einer Immunschwa-
che vor den fir sie lebensbedrohlichen
Krankheiten geschitzt. Der sogenannte
Herdenschutz ist also wichtig fur die ganze
Gesellschaft. AuBerdem wird durch hohe
Impfquoten das Risiko gesenkt, dass sich
bereits ausgerottete Krankheiten wieder
verbreiten kdnnen.
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Impfstoffe werden unter
Reinraumbedingungen
hergestellt und streng
kontrolliert

Mehr
Informationen

Welche Schutzimpfungen
[=] Sie haben sollten und wie oft
7y, eine Auffrischung nétig ist,
lesen Sie bei uns im Internet:

E www.dak.de/impfen

20
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fir den Impfstoff genutzt.
Grippeviren und Tollwuterreger
ziichten die Forscher auf Hiihnerei-
ern an. Was nach Hexenkiiche
klingt, ist in Wirklichkeit eine &u-
Rerst sterile Welt, in der grofie und
kleine Edelstahlbehilter blitzen und
dicke Glasscheiben die Produktion
von dem grofen, zentralen Versor-
gungsgang, dem sogenannten ,Spi-
ne‘, trennen. Vor vielen AufSentiiren
liegen spezielle Matten, an denen In-
sekten kleben bleiben, die es durch
winzige Ritzen im Tirrahmen ins
Gebaude geschafft haben. ,Wir ar-
beiten unter Reinraumbedingun-
gen®, erklart Hungerer. ,So stellen
wir sicher, dass die Impfstoffe nicht
durch Keime von auflen verunrei-
nigt werden.” Selbst die Hiithner, die
die Eier fuir die Produktion legen,
werden in einem hygienisch streng
kontrollierten Umfeld gehalten.

Wihrend die Eier frither mecha-
nisch geoffnet wurden, tibernimmt
heute ein moderner Laser diese Ar-
beit. ,Auch durch prézise Prozesse
sinkt das Verunreinigungsrisiko®, so
der Experte. Noch sicherer wird die
Herstellung auf Basis von Zellkultu-
ren, ein Verfahren, das Novartis als
weltweit erstes Unternehmen 2007
gestartet hat. Dabei werden die Anti-
gene in kultivierten Saugetierzellen
statt in lebenden Organismen wie
Eiern produziert. Dieses geschlosse-
ne System ist noch besser kontrol-
lierbar und die Impfstoffe enthal-
ten keine Eiweiflspuren - fir
Allergiker ein grofler Vorteil. Mar-
burg kann seinen Ruf als wichtiger
Standort fiir die Impfstoffprodukti-
on auch mehr als hundert Jahre
nach Emil von Behring erfolgreich
behaupten.

DAGMAR SCHRAMM

Bild: Thinkstock.de



Fast jeder von uns kennt jemanden, der von einer Bee (

jeder mit einem Grad der Behinderung von 20 weif3 auch, dass er deshalb eint
besonders ginstige Angebote beim Neuwagenkauf hat. Sagen Sie es daher Ihr
Bekannten oder Verwandten \'i:leiter: Bei unseren Ford Partnern kénnen Mensche
einem GdB von 20 durch attraktive Sonderkonditionen richtig viel sparen.

'Eine unverbindliche Nachlass-Empfehlung der Ford-Werke GmbH in Bezug auf die unverbindliche Preisemp-
fehlung laut gultiger Preisliste bei allen teilnehmenden Ford Partnern. 2Die neue Verkaufsoffensive ,Freiraum &
Mobilitat fur alle!" ist anwendbar, wenn Sie einen aktuellen amtlichen Nachweis Uber den Grad der Behinderung
von mindestens 20 besitzen. Die Zulassung erfolgt auf die im Nachweis genannte Person. 3Die unverbindliche
Nachlass-Empfehlung gilt fir Personen mit einem Schwerbehindertenausweis oder einer Bestatigung des Ver-
sorgungsamtes, aus der der Grad der Behinderung (mind. 20) hervorgeht. “Gilt beim Kauf ausgewdhlter, durch die
Ford-Werke GmbH in Deutschland vertriebener Ford Pkw- und Nutzfahrzeugmodelle.

Eine Idee weiter

Anzeige




Bewusste Ernahrung: Wie geht das eigentlich? Eine gute Orientierung
bieten die Gerichte unserer GroBmuitter. Hier spielen regionale und

saisonale Lebensmittel die Hauptrolle auf dem Teller

low Food ist in aller Munde:
SRestaurants werben mit dem
Begriff, sogar auf einigen
Kreuzfahrtschiffen wird nach den
Kriterien gekocht. Die fast 30 Jahre
alte Bewegung fiir bewusstes Essen
ist im Zeitalter von Fertigproduk-
ten und uberall verfiigbaren
Snacks so aktuell wie nie.
Doch was bedeutet der .
Begriff  eigentlich? -
Im Grunde beschrei-
ben drei Prinzipien,
wofiir Slow Food
steht: gut, sauber
und fair. Lebensmit-
tel sollen gut schme-
cken und hochwertig
sein. Sie stammen besser
vom Bauernhof als aus in-
dustrieller Produktion. Und die Er-
zeuger sollten einen angemessenen
Preis bekommen. Slow Food mochte
die Menschen dazu motivieren, sich
mit der Herkunft der Nahrungsmit-
tel zu beschiftigen und Essen selbst
zuzubereiten.

e

Saisonal und regional , Wer bewusster
essen will, muss keine dicken Biicher

Slow Food ™"
steht fur die
Prinzipien
gut, sauber
und fair

wilzen", sagt die DAK-Erndhrungsex-
pertin Silke Willms. ,Was hilft, ist die
Erinnerung an die Zutaten unserer
Mitter und Grofimiitter. Die haben
vor allem saisonale Produkte aus ih-
rer Umgebung genutzt und jeden Tag
gekocht.“ Gerade das Selberkochen
ist im hektischen Alltag heute
schwieriger umzusetzen

als zu Omas Zeiten.
Trotzdem ist eine be-
wusste, nachhaltige
Erndhrung moglich:
,Eine Faustregel ist,
moglichst viele un-
verarbeitete Lebens-
mittel zu essen”, so
Willms. ,Also besser
selbst ein gutes Brot bele-

gen, als ein fertiges Brotchen

bei der Backer-Kette zu kaufen. Oder
frisches Obst in den Naturjoghurt
schnippeln, statt zum bereits ange-
rithrten Fruchtjoghurt zu greifen. Oft
sind es kleine Schritte, die nicht viel
Zeit kosten, aber ganz viel zum Posi-
tiven verandern.“ Besonders Fertig-
produkte enthalten oft Zucker oder
Aromastoffe, auf die viele gern ver-
zichten moéchten. ,Fir sie gilt: Wenn

mehr als fiinf Zutaten enthalten sind,
sollte man die Finger davon lassen,
sagt Silke Willms.

Dem Essen auf der Spur Der Herkunft
des Essens auf die Spur zu gehen,
ist tibrigens fiir die ganze Familie
spannend. Viele Bauernhofe bieten
Fithrungen an und verkaufen die
selbst angebauten Lebensmittel im
Hofladen. Die Besucher erfahren,
was gerade wachst, unter welchen
Bedingungen Tiere leben und wie
beispielsweise Kase oder Quark her-
gestellt werden. Mitunter findet man
bei so einem Ausflug auch neue oder
ganz alte Obst- und Gemiisesorten,
die fur Abwechslung sorgen und
den Speiseplan bereichern.

DAGMAR SCHRAMM

Mehr
Informationen

Wissenswertes Uber
bewusste und moderne
Erndhrung gibt's auf:

www.dak.de/ernaehrung




Bilder: Thinkstock.

Deutschland, die
Supermarkt-Nation

Die Mehrheit der Deutschen

(58 Prozent) kauft im Supermarkt ein,
ein Drittel im Discounter. Weniger
beliebt sind Wochenmarkt (4 Prozent)
und Bioladen (2 Prozent), zeigt eine
aktuelle DAK-Umfrage. ,Schade”,
findet Silke Willms.

,Gerade auf dem

Markt bekommt man

frische und regionale

Lebensmittel — und

gute Tipps fiir die

Zubereitung.”

Viel mehr als Kohl

Saisonal und trotzdem abwechslungsreich essen
geht auch in der kalten Jahreszeit. Hier sind die fiinf
Favoriten der fitl-Redaktion:

o Kiirbis e Rote Beete
o Feldsalat e und nattrlich Kohl
® Mohren in allen Facetten

Tipp: Wer ein bisschen Sommer auf dem Teller %v
haben will, macht es wie die GroRmiitter friiher

und greift auf Eingemachtes zuriick. Sonnenge-

reifte Tomaten und Beeren einzukochen macht

Spaf und sorgt auch bei Minusgraden fiir Genuss.

Spaghetti gegen Burger

Mit einem Protestessen auf der Spanischen Treppe in Rom fing
alles an. Als 1986 eine Fast-Food-Kette zwischen den historischen
Bauten eroffnen wollte, rief Carlo Petrini die Beftirworter der
traditionellen italienischen Kiiche auf den Plan. Damit war die
Idee fiir die Slow-Food-Bewegung geboren, die sich schnell um
die ganze Welt verbreitet hat. Petrini ist immer noch im Einsatz
fiir besseres Essen und hat vor gut zehn Jahren sogar eine
kulinarische Universitat gegriindet.




Pfrlege-Hotline
gibt Auskunft

Mit der Pflegereform treten zum 1. Januar 2015
viele Verbesserungen fiir Pflegebediirftige, Pflege-
krifte und Angehérige in Kraft. Uber die Einzelhei-
ten informiert eine spezielle DAK-Pflege-Hotline.
Die Experten am Telefon helfen pflegenden Ange-
hérigen dabei, sich einen Uberblick zu verschaffen,
und geben Tipps, wie man seine Anspriiche am
besten geltend machen kann. Sie sind vom 5. Januar
bis 28. Februar 2015 zum Ortstarif unter der
Servicenummer 040 325 325 990 zu erreichen —
montags bis donnerstags von 8 bis 16 Uhr, freitags
von 8 bis 13 Uhr. Umfangreiche Infos erhalten Sie
auch im Netz unter www.dak.de/pflegereform, in
Ihrem Servicezentrum oder ab Seite 36 in diesem
Magazin. Als interaktive Hilfe steht zudem ein
Online-Pflegeberater fiir alle Interessenten frei zur
Verfligung: www.dak.de/pflegeberater

Ab sofort: Nur noch mit
Nneuer Karte zum Arzt

DAK-STUDIE ZUR HERZGESUNDHEIT
Sorgloser Lebensstil erhoht Infarkt-Risiko

Seit 1. Januar 2015 gilt in Arzt- und Zahnarztpraxen
nur noch die elektronische Gesundheitskarte

Minner sind in Deutschland stirker von
Herzproblemen betroffen als Frauen. Be-
rufstatige Manner haben 55 Prozent mehr
Fehltage wegen Herzinfarkt, Schlaganfall und
anderen Herz-Kreislauf-Erkrankungen als ihre
Kolleginnen. Eine Ursache ist der Lebensstil
der Ménner. Vor allem beim Essen sind sie
weniger gesundheitsbewusst als Frauen. Das
hat eine bundesweite Forsa-Befragung der
DAK-Gesundheit von mehr als 3.000 Minner
und Frauen zwischen 25 und 39 Jahren erge-
ben. Die Mehrheit der Manner (63 Prozent)
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isst, was schmeckt, egal wie fettig oder
salzig. Dazu kommen tdglich Alkohol,
Tabak, wenig Bewegung, Ubergewicht:
,Viele Mianner pflegen einen Lebensstil, der
die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen begiinstigt*, erlautert DAK-Arztin
Elisabeth Thomas. Laut DAK-Gesundheits-
report entfielen 2013 auf 100 ménnliche
DAK-Versicherte 74 Fehltage wegen Herz-
Kreislauf-Problemen. Das sind 55 Prozent
mehr als bei den Frauen, die nur an knapp
48 Tagen fehlten.

(eGK) als Versicherungsnachweis. Die bisherige
Krankenversichertenkarte (KVK) wird nicht mehr
akzeptiert — unabhangig vom aufgedruckten Giil-
tigkeitsdatum. Sie haben noch keine eGK? Bitte
schicken Sie uns schnellstméglich das fiir die eGK
notwendige Bild. Einfach auf den Bildbogen aufkle-
ben, den wir lhnen zugeschickt haben, und zurtick-
senden. Oder Sie laden ein digitales Bild hoch un-
ter www.dak.de/egk. Die Zugangsdaten hierfir
finden Sie auf dem Anschreiben zum Bildbogen.
Sie haben noch Fragen? Wahlen Sie einfach zum
Ortstarif unsere eGK-Hotline: 040 325 325 600



NEUER ONLINE-SERVICE
Kennen Sie lhre
Belastungsgrenze?

Ab dem 18. Geburtstag werden in der Apotheke Zu-
zahlungen fillig — und das kann sich ganz schon lip-
pern, etwa bei chronisch Kranken. Zum Gliick hat
der Gesetzgeber eine Belastungsgrenze vorgesehen.
Wer dartiber liegt, kann sich von Zuzahlungen be-
freien und nachweislich bereits gezahlte Betréige er-
statten lassen. Ob das bei Ihnen der Fall ist, konnen
Sie jetzt mit wenigen Klicks selbst ermitteln: mit
unserem neuen Zuzahlungsrechner im Netz unter
www.dak.de/zuzahlungen. Ubrigens: Thre Zuzahlun-
gen in Hohe der Belastungsgrenze kénnen Sie uns
auch im Voraus iiberweisen. Sie erhalten dann fiir
2015 eine Befreiungskarte und werden in Apotheken
und Kliniken nicht mehr zur Kasse gebeten. Einfach
einen Befreiungsantrag bei Ihrem Servicezentrum
anfordern oder online ausdrucken!

Sozialwahl gl

2017 Fiir Rente & Gesundheit

SELBSTVERWALTUNG
Chance zum Mitbestimmen

In der DAK-Gesundheit haben die Mitglieder und ihre
Arbeitgeber das Sagen. Alle sechs Jahre wihlen sie
bei der Sozialwahl aus ihren Reihen Vertreter fiir den
Verwaltungsrat der DAK-Gesundheit. Diese kommen
aus ganz Deutschland und kennen als Betroffene die
Interessen der Beitragszahler, der Arbeitgeber und der
Patienten. Sie setzen sich fiir die Belange aller Kunden
der DAK-Gesundheit ein und gestalten so die Kranken-
versicherung aktiv mit. Der Verwaltungsrat wird 2017
wieder neu gewdhlt. Damit Sie dann fundiert entschei-
den konnen, berichtet fit! regelmifig tber die Ar-
beit des Verwaltungsrates und bringt alle Fakten zur
Sozialwahl. Nihere Informationen zur Selbstverwal-
tung in der gesetzlichen Krankenversicherung finden
Sie auch unter www.selbstverwaltung.de

Bilder: Fotolia, DAK-Gesundheit, Thinkstock
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Besser versorgt
Mit kunstlichen
Gelenken

Jedes Jahr werden in Deutschland knapp 400.000 kiinstliche
Knie- und Hiiftgelenke eingebaut. Oft miissen die sogenannten
Endoprothesen aber wenige Jahre spdter bereits ausgetauscht
werden. Uber die Griinde ist wenig bekannt. Um die Misser-
folgsquote zu senken, unterstiitzt die DAK-Gesundheit jetzt das
Endoprothesenregister Deutschland (EPRD) mit Daten ihrer
Versicherten. In dem Register werden Operationsdaten, die
Krankenkassen und Kliniken liefern, anonymisiert erfasst.
Haufige Fehlerquellen kénnen analysiert und bei kiinftigen
Operationen ausgeschlossen werden. Das erspart Patienten
eine Folgeoperation. Ob die Daten weitergeleitet werden, ent-
scheiden die Patienten vor ihrer Operation selbst. Durch die
Anonymisierung ist der Datenschutz gewahrleistet. Das EPRD
geht auf eine Initiative der Deutschen Gesellschaft fiir Ortho-
padie und Orthopéadische Chirurgie (DGOOC) zurtick.




DAK-Umfrage: Antibiotika

werden bei Erkaltungen
ZU sorglos eingenommen

... winschen ein
Antibiotikum

bei hartnackigen
Erkdltungen

.. wollen Antibiotika,
um schnell wieder fit
fiir den Job zu sein

.. nehmen Antibiotika
auf Grund von priva-
ten Terminen

... finden
Antibiotika bei
Erkdltungen
unnotig

Bilder: DAK-Gesundheit




ANtibiotika —

weniger

ST mehr

Ob Erkaltung oder Bronchitis — Antibiotika werden
zu oft eingenommen. Damit das Wundermittel in
Zukunft noch wirkt, sind kritische Arzte und aufge-

klarte Patienten gefragt

eit der britische Forscher
S Alexander Fleming 1928 das

Penicillin entdeckte, leben
wir langer. Selbst todliche Krankhei-
ten wie die Pest wurden durch das
Medikament heilbar. Doch Antibio-
tika verlieren immer mehr an Wir-
kung. Der Grund: Die wichtigen
Wirkstoffe werden zu hdufig einge-
setzt. Der Antibiotika-Report der
DAK-Gesundheit zeigt, dass 30 Pro-
zent der Verordnungen potenziell
unnoétig sind. Denn die Mittel wir-
ken nur bei bakteriellen Infektio-
nen, gegen Viren sind sie machtlos.
Trotzdem kommen sie oft bei Erkal-
tung, Husten oder Bronchitis zum
Einsatz — Krankheiten, die meist
durch Viren verursacht werden.
Durch den unkritischen Einsatz kon-
nen Antibiotika zur Gefahr fiir die
Gesundheit werden: Bakterien ent-
wickeln Schutzmechanismen gegen
die Wirkstoffe — sie werden resis-
tent. Solche Keime kénnen Infektio-
nen verursachen, die nur noch
schwer behandelbar sind.

Todliche Keime Die dramatischen
Folgen des unkritischen Umgangs
mit Antibiotika zeigen sich im Kran-
kenhaus. Hier sterben jahrlich bis
zu 15.000 Menschen an Infektionen
mit Klinikkeimen, so die Zahlen
des Bundesministeriums fir Ge-
sundheit. Besonders fir Frithchen
oder Menschen mit geschwichtem
Immunsystem sind solche Keime

lebensbedrohlich.

Weniger ist mehr Bei Arzten und
Patienten ist ein Umdenken nétig:
Antibiotika sollten nur dann einge-
nommen werden, wenn es sein
muss. Bei Erkiltungen reichen Ge-
duld und Hausmittel meist aus, um
gesund zu werden. Doch vielen Pati-
enten fehlt schlicht die Zeit, sich
auszukurieren. Sie erwarten ein An-
tibiotikum, um schnell wieder fit zu
sein. Doch das ist nur dann gerecht-
fertigt, wenn dem Virus ein bakteri-
eller Infekt folgt. Wer sich dariiber
im Klaren ist, fordert kein Antibioti-
ka-Rezept vom Arzt.

....S..e.'.b.s.tv¢rw.a.'_t_.u_r18..____@
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Auf ein Wort

Giinter Schéfer
Mitglied des Verwaltungsrates und Vorsitzender des
Ausschusses fur Gesundheits- und Sozialpolitik

Wenn wir so weitermachen, kdnnen wir
uns auf Antibiotika als lebensrettende
Medikamente in Zukunft nicht mehr ver-
lassen. Immer mehr Bakterien entwickeln
Resistenzen gegen die wichtigen Wirk-
stoffe. Deshalb warnen die Experten der
Weltgesundheitsorganisation bereits vor
einem postantibiotischen Zeitalter, in dem
einfache Infektionen wieder zur todlichen
Gefahr werden.

Neben der Forschung an neuen Wirkstof-
fen ist Information das wichtigste Gegen-
mittel. Das gilt nicht nur fiir die Arzte, die
Antibiotika verschreiben, sondern auch fir
die Patienten. Zwar sind die Arzte dafiir
verantwortlich, was sie verordnen. Aber
auch die Erwartungshaltung der Patienten
spielt eine wichtige Rolle: Viele Menschen
betrachten Antibiotika als Universalmittel
und fordern auch bei Husten, Schnupfen
und Heiserkeit ein Rezept. Mit ihrer Auf-
klarungskampagne will die DAK-Gesundheit
dieser Erwartungshaltung entgegenwirken
und gleichzeitig die Mediziner zu einem
kritischen Umgang mit Antibiotika auf-
rufen. Wenn Arzte und Patienten an einem
Strang ziehen, helfen die wichtigen Medika-
mente auch morgen noch.

()
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Eine Dusche fur Kids

Eine gute Hilfe fur kleine Schnupfna-
sen ist eine Nasenspllung. Sie glau-
ben, |hr Kind ist dafiur zu klein? Mit
speziellen Kindernasenduschen geht
das ganz einfach:

Schritt 1 Deckel auf-
drehen und Nasen-
dusche bis zur Mar-
kierung mit Wasser
befillen. Nasenspllsalz hinzugeben,
durch kraftiges Schutteln auflésen.

Schritt 2 Das Nasen-
ansatzstick aufklap-
pen und die Dusche
an ein Nasenloch
ansetzen. Nun den
Finger vom Deckel-
ventil nehmen. Die Lésung umspdilt
die Nasenscheidewand und lauft zum
anderen Nasenloch wieder heraus.

Schritt 3 Drickt |hr
Kind den Spilbehal-
ter leicht zusammen,
wird der Spuldruck
erhoht. So werden die
oberen  Abschnitte
der Nasenhaupthdhle, insbesondere
die Verbindungsgange zu den Nasen-
nebenhohlen, noch besser gereinigt.

fitl-Gewinnspiel

Sie sind neugierig geworden? Dann
beantworten Sie unsere Frage und
gewinnen Sie eine Emser Kinder-
nasendusche NASANITA: Wer
entdeckte das Penicillin?

lhre Antwort mailen Sie mit

dem Betreff ,Antibiotika”

und lhrer Anschrift an »
fitgewinnspiel@dak.de
Einsendeschluss:15.2.15.*

Bronchitis, Mittelohr-
entziindung, Erkal-
tung — bis zu zehn
Infekte pro Jahr sind
bei Kindern normal

Weniger Antibiotika fur Kinder

l : indergartenkinder sind die
Spitzenreiter im Antibiotika-
Verbrauch. Laut DAK-Studie

haben im vergangenen Jahr 41 Pro-

zent der Vier- bis Sechsjdhrigen Anti-
biotika genommen. Notig waren die

Medikamente nicht immer: 37 Pro-

zent der Kinder hatten eine Bronchi-

tis, 29 Prozent eine Mittelohrentziin-
dung und 27 Prozent eine Erkiltung.

Beschwerden, bei denen Antibiotika

nur in Ausnahmefillen sein miissen.

,Wenn Kinder krank sind, leiden die

Eltern mit“, sagt DAK-Arztin Elisa-

beth Thomas. ,Sie wollen, dass es

den Kleinen schnell besser geht. Dass

Ruhe und schmerzlindernde Mittel

meist sinnvoller sind als Antibiotika,

ist vielen nicht klar.“ Wenn beide El-
tern berufstatig sind, steigt aufler-

* Das Los entscheidet. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Gewinne sind von
unseren Partnern zur Verfligung gestellt und nicht aus Mitgliedsbeitragen finanziert.

dem der Druck, dass das Kind schnell
wieder in den Kindergarten oder die
Schule muss. Antibiotika verspre-
chen schnelle Besserung — und wer-
den deshalb oft zu sorglos eingesetzt.

Zehn Infekte sind normal Husten,
Schnupfen, Halsweh: Besonders im
Herbst und Winter sind viele Kinder
andauernd krank. ,Das Immunsys-
tem von Kleinkindern ist noch nicht
so stark wie unseres®, erkliart Tho-
mas. ,Deshalb werden sie viel 6fter
krank als Erwachsene. Vor allem,
wenn sie in Kindergarten und Schule
mit vielen Keimen das erste Mal in
Kontakt kommen.“ Beruhigend: In den
allermeisten Fallen gehen die Infekte
innerhalb weniger Tage folgenlos
vorbei, auch ohne Medikamente.



Sanfte Alternativen Kinder brauchen

vor allem Ruhe und Geborgenheit,
wenn sie krank sind. ,Wichtig ist
auch moglichst viel zu trin-

Au, mein Ohr! Bei
Mittelohrentziindung
reichen oft Schmerz-
mittel aus, um die Be-
schwerden zu lindern

chend trinkt und spielt, besteht kein
Grund zur Sorge, so Thomas. ,Ist

es schliafrig oder sogar
lethargisch, muss es zum

ken®, rit die DAK-Arztin. .. ... Arzt.“ Auch Fieber ist zu-
,,Vo.r allem,. weil (%ie ‘Wenn eiﬁ nachst I}icht schlirnnrn
meisten 1(’1611161.’.1 Pati- krankes Kind — es sei fienn, es lasst
enten bei Erkiltun- . -+ sich nicht senken.
gen nicht viel es- tr",’kt und : ,Manchmal setzen
sen.“ Nasentropfen spielt, b?_ sich Bakterien auf
oder -sptilungen hal- steht kein den viralen Infekt®,
ten die Verbindung . Grund zur . erkldrt die DAK-Arz-
zwischen dem Na- sorge” . tin. ,Das nennt sich

sen-Rachen-Raum  frei
und beugen beispielsweise
auch Mittelohrentziindungen vor.

Gesamtzustand entscheidet Eltern
kennen ihre Kinder am besten:
JWenn ein krankes Kind ausrei-

" dann Superinfektion. In
solchen Fillen koénnen
Antibiotika durchaus sinnvoll
sein. Wichtig ist das vertrauens-
volle Gesprach zwischen Arzt und
Eltern — und ein umsichtiger Um-
gang mit Antibiotika.

....'.'?.F?.?.*_‘_‘?F'S'.'???...._s
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Antibiotika richtig
einnehmen

Wenn lhr Kind doch einmal ein
Antibiotikum einnehmen muss, ist
die richtige Anwendung entschei-
dend. Das sollten Sie beachten:

(O Vollstandig einnehmen

Sobald das Antibiotikum
wirkt, wird es lhrem Kind sehr
viel besser gehen. Geben Sie
ihm das Medikament trotz-
dem wie verordnet. Wenn Sie
es zu frih absetzen oder die
Dosis reduzieren, riskieren
Sie einen Ruckfall und das
Risiko fur Resistenzen steigt.

(O Vorsicht mit Milch

Manche Antibiotika werden
durch Kalzium in ihrer
Wirkung gestort. Geben Sie
Ilhrem Kind die Medikamente
deshalb nicht in Verbindung
mit Milch oder Joghurt. Die
beste Wahl ist Wasser.

(O Kiihl lagern

Kinder bekommen Antibio-
tika meist als Saft. Lagern

Sie die Flasche immer im
Kihlschrank, damit sich keine
Bakterien im Saft sammeln.

lhre
Fragen...

* U

... beantworten unsere
Medizinexperten von
DAKGesundheitdirekt

040 325 325 800*
*24 Stunden an 365 Tagen zum Ortstarif
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Heilkle Keime in der Kuche

Resistente Keime,“die nicht mehr auf Antibiotika reagieren, gibt es nicht nur in
Krankenhausern: Uber Lebensmittel konnen sie auch in die Kiiche gelangen.
Hygiene ist deshalb dort besonders wichtig fir die Gesundheit

Tote Frithchen auf der Sduglingssta-
tion, schwere Infektionen nach Routine-
behandlungen in der Klinik - soge-
nannte Krankenhauskeime machen
immer wieder negative Schlagzeilen.
Die Bakterien haben Resistenzen gegen
verschiedene Antibiotika entwickelt und
sind zum Teil nicht mehr behandelbar.
Doch nicht nur Menschen kénnen Tra-
ger und Ubertriger solcher Keime sein,
auch Tiere tragen die Bakterien in sich.
Besonders in engen Stillen mit vielen
Tieren breiten sich die Keime schnell
aus. Uber Fleisch und Eier kénnen sie
dann zu einem Gesundheitsrisiko am
heimischen Herd werden. Den besten
Schutz fir die Verbaucher gegen heikle
Keime in der Kiiche bietet eine sorg-
taltige Hygiene.

Besser bio Bei Fleisch aus Massentier-

haltung werden haufiger resistente Kei-
me nachgewiesen als bei Fleisch aus
okologischer Haltung. Was gut fur die
Tiere ist, schiitzt also auch die Gesund-
heit der Menschen. Deshalb wenn
moglich auf Biofleisch direkt vom Er-
zeuger zuriickgreifen.

Holz ade Schneidebretter aus Holz
bieten einen idealen Nihrboden fir
Bakterien. Rohes Fleisch also besser
auf Plastikbrettern schneiden, die rich-
tig heifl gewaschen werden konnen.
Eine Runde in der Spiilmaschine totet
die Keime ab.

Cut durchgaren Hitze macht Bakterien
den Garaus. Wer Eier, Fleisch und Fisch

gut durcherhitzt, verhindert, dass ge-
fahrliche Keime auf dem Teller landen.

Hande waschen Nach der Zubereitung
von Eiern oder Fleisch heifSt es griindlich
Hinde waschen. Ohne Seife konnen Bak-
terien tiberleben, deshalb bitte ordentlich
schaumen und auch an die Reinigung der
Fingernagel denken. DAGMAR SCHRAMM

Mehr
Informationen

Details zu resistenten Keimen
lesen Sie in unserem
Antibiotika-Report:
www.dak.de/antibiotika
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Fiir weitere Informationen:
scannen und mehr erfahren!

Seit 10 Jahren
exklusive Vortelle

Optimale Absicherung in jedem Bereich

Die DAK-Gesundheit bietet umfangreiche Leistungen fiir Ihre Gesund-
heit. Allerdings kdnnen aufgrund gesetzlicher Regelungen Eigenanteile,
z. B. bei Zahnersatz, Brillen, Medikamenten, Massagen oder Krankheit
im Ausland, anfallen.

Exklusiv giinstiger DAK ZusatzSchutz
Seit 10 Jahren kénnen Sie sich gegen diese zuséatzlichen Ausgaben mit
dem DAK ZusatzSehutz umfassend und exklusiv glinstig absichern.

Mehrfach ausgezeichnet
Unabhéngige Testinstitute bestatigen regelméaRig die hervorragende
Qualitat und Leistungsstarke unserer Zusatzversicherungen:

Sl SEHR GUT St SEHR GUT ST I TESTSIEGER
Warentest JTE]} WWEIENEEE (1,1) WEICTNEEN  SEHR GUT (1,3)
DAKplus DAKplus DAKpius
Zahn (EZ) + Zahn (EZ) + Zusatzpflege (PA)
Zahn TOP (EZT) Zahn TOP (EZT) + Vertragsabschluss
2 Zahnvorsorge (EZP) 5 mit 45 Jahren
Ausgabe 08/2014 ,’.‘ Ausgabe 08/2014 <§( Ausgabe 05/2013
www.test.de & www.test.de T www.test.de

Anzeige

Bis zu 33%
sparen!

Alle Zusatzversicherungen im Uberblick:

m DAKp/us Gesundheit — umfassende Leistungen, weniger Zuzahlungen
m DAKp/us Gesundheit SPEZIAL — auch bei Unféllen gut abgesichert
m DAKplus Zahn — weniger Eigenanteil bei Zahnersatz

m DAKplus Zahnvorsorge — Leistungen fir Prophylaxe & Zahnbehandlung
m DAKp/us Reise — weltweit sicher in den Urlaub

m DAKplus Reise 365 — Schutz auf Langzeitreisen fiir junge Leute bis 30
m DAKp/us Klinik — Behandlung als Privatpatient im Krankenhaus

m DAKp/us Verdienstausfall — finanzielle Sicherheit bei Krankheit

m DAKplus Forderpflege — inkl. 60,— EUR staatlicher Forderung

m DAKplus Zusatzpflege — Pflegevorsorge mit dem Testsieger

m DAKp/us Sterbegeld — individuelle Todesfall-Absicherung

m DAKplus Kostenerstattung — Privatpatient beim Arzt & Zahnarzt

TESTSIEGER
VVEIEINEEIN SEHR GUT (1,5)

DAKpius

Warentest DAKplus Reise

fiir Einzelpersonen
Im Test:

Zusatzpflege (PA) 46 Auslandsreise-
Vertragsabschluss Kranken-
2 mit 55 Jahren = versicherungen 8
> . Ausgabe 052013 = . Ausgabe 06/2014 35
o www.test.de 2 www.test.de T

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

Ja, bitte senden Sie mir Informationen zu folgenden Themen:

HanseMerkur-Hotline

[CTDAKplus Gesundheit (plus 1,2,3) [ IDAKp/usZahnvorsorge [ 1DAKp/us Klinik
IDAKplus Gesundheit SPEZIAL

CTDAKplus Zusatzpflege

[ IDAKplus Reise CIDAKplus Verdienstausfall [ 1DAKplus Sterbegeld

0 4 0 41 1 9 _2 9 9 9 CIDAKplus Zahn [ IDAKplus Reise 365 CIDAKplus Forderpflege [CIDAKplus Kostenerstattung
Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.
Kooperationspartner DAKZusatz Schutz ‘\ Name Vorname
)
Hanse Merkur Strake Hausnummer
Versicherungsgruppe

Postleitzahl Ort
E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Geburtsdatum Telefon

Oder senden Sie den Coupon an:

Fax 040 4119-3001

Post DAK ZusatzSchutz bei der E-Mail-Adresse®
HanseMerkur Krankenversicherung AG
Postfach 616104, 22449 Hamburg

Online www.dak-zusatzschutz.de

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

*Diese Angabe ist freiwillig.

231fit1.15

Ort, Datum/Unterschrift
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Urlaub 2015:

GuT ernolt MIT
-xtras - ol

vielen

Einfach nur urlauben kann jeder. Clever ist, wer éu_c;h’ '

a0 U SV
i

etwas fUr seine Gesundheit tut. Mit unserem’'neuen

Wohlfihl-Programm geht das einfach und preiswert

onne, Familie und kein Stress:
S Neun von zehn Deutschen

konnten die vergangenen
Sommerferien richtig geniefen und
sich erholen. Das zeigt unser Ur-
laubsreport 2014. Damit das in Zu-
kunft auch so bleibt, haben wir fir
das neue DAK-Wohlfiihl-Programm
2015 den Report noch einmal genau
unter die Lupe genommen. ,Bei der
Auswahl der Reisen trifft unser
Kooperationspartner gesundAktiv-
Reisen so den Nerv vieler Urlauber*,
ist sich Matthias Langhoff, verant-
wortlich bei der DAK-Gesundheit
tir das Wohlftihl-Programm, sicher.
,Denn laut Report ist unseren Kun-
den neben Sonne und Natur, einem
Ortswechsel und viel Bewegung vor
allem die Zeit fiir sich selbst und die
Familie wichtig, um sich richtig zu
entspannen.‘

Ob Berge, Seen, Luxushotel oder Fe-
rienappartement — gesunde Extras
sind beim DAK-Wohlfiihl-Pro-
gramm immer dabei: preiswerte
Aufenthalte in Deutschland, Italien,
Tschechien und Osterreich, mit zahl-
reichen gesundAktiv-Vorteilen® wie
kostenlosen Massagen, Fitnesskur-
sen oder Thermenbesuchen. Gute
Griinde also, das Angebot zu nutzen
und einmal ganz gemiitlich mit der
Familie im neuen Katalog zu schmo-
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kern. Damit ist es ganz einfach mog-
lich, etwas fiir die eigene Gesundheit
zu tun, wofiir im Alltag ja manchmal
leider keine Zeit ist.

Weiteres Plus Bei allen Reisen ist
eine Reiserticktritt- bzw. Reiseab-
bruchversicherung fester Teil des
Gesamtpakets*. Auflerdem gibt es
zusatzlich drei Prozent Rabatt auf
den Reisepreis, wenn Sie online
unter www.gesundheitsplusreisen.de
buchen. Einige Angebote haben
auch einen Frihbucherrabatt oder
eine Verldngerungsnacht gratis. Da-
mit steht einem erholsamen und
gesunden Urlaub 2015 nichts mehr
im Wege. NiNa OsmERs

Mehr
Informationen ...

... sowie alle Angebote des
DAK-Wohlfihl-Programms
2015 gibt es im Internet auf
www.gesundheitsplusreisen.de
oder Uber die Reisehotline

0941 646 4470**

**montags bis freitags von 9 bis 18 Uhr. Orts-
tbliche Telefongebiihren, Gebiihren bei An-
rufen aus Mobilfunknetzen anbieterabhangig.

DAK WohlfUﬁI-_Programm 2015

[=)
Gesundheit

Wohlfuhl-Vorteile auf
einen Blick:

* Reisen speziell auch fiir Familien
und Kurzurlaube

e Teilweise Frithbucherrabatt oder
Verlangerungsnacht gratis

* 3 Prozent Rabatt vom Reisepreis bei Online-
buchung unter www.gesundheitsplusreisen.de

* Reise-Komfortschutz* (u.a. Reiseriicktritt- bzw.
Reiseabbruchversicherung) jeweils inbegriffen

* Der gesundAktiv-Vorteil und der Reise-Komfortschutz sind Bestandteil des besonderen
Gesundheitsleistungspaketes von gesundAktivReisen und werden nicht aus Mitgliedsbeitragen
der DAK-Gesundheit finanziert.



/\NVel reisen —
einer bezahlt

ie Ostsee — ein ganz besonderes Reiseziel, zu
jeder Jahreszeit. Und das Beste: Sie bezahlen
bei allen vier angebotenen Wellnesshotels

nur jeweils den Preis fiir eine Person und reisen zu
zweit. Immer inklusive: die Nutzung des Wellness-

Wustrow

bereichs (je nach Haus bis zu 2.000 m?*), so wird es auch

bei kilteren Temperaturen ein entspannender

Kurztrip. Alle Infos zu den Hotels sowie die konkreten

Angebotsinhalte finden Sie auf
www.gesundheitsplusreisen.de

Steigenberger
Grandhotel and Spa* * * * *

Heringsdorf (Usedom), 2 UN/HP
im DZ Deluxe fir nur 299 Euro

Inklusivleistungen: 1x 2-Gdnge-
Menii, 1x 3-Gidnge-Menii, tagliche
Sport- und Fitnesskurse (z.B. Aqua-
gymnastik, Nordic Walking, Yoga,
Riickentraining u.v.m.), professionel-
le Einweisung in die Fitnessgerite,
Bademantel und Badeschuhe auf
dem Zimmer, 1 Flasche Mineralwas-
ser bei Anreise auf dem Zimmer.

Glltig in der Reisezeit: 4.1. - 31.3, 5.10. -
20.12.2015. Anreise: taglich. Zzgl. Kurtaxe
(zahlbar vor Ort). Parkplatz gegen Gebdhr.

@ Dorlint Strandhotel Binz* ***

Binz auf Riigen, 3 UN/Friihstiick in

der Suite Ménchgut fir nur 319 Euro

Inklusivleistungen: Teilnahme an
Aquafitness (nach Verfiigbarkeit),

1 x Fitnessdrink, 15 Euro Spa-Gutschein,

Bademantel & Slipper.

Gdltig in der Reisezeit: 11.1. — 26.3.2015.
Anreise: So, Mo, Di. Zzgl. Kurtaxe (zahlbar
vor Ort). Parkplatz gegen Gebduhr.

Dorint Strandresort & Spa,
Ostseebad Wustrow* * * *

3 UN/Friihstiick im Apartment
Amethyst fir nur 335 Euro

Inklusivleistungen: Teilnahme an einem
Inner-Balance-Kurs (nach Verfiigbarkeit),
1 x Fitnessdrink, 15 Euro Spa-Gutschein.
Gultig in der Reisezeit: 11.1. — 26.3.2015.
Anreise: So, Mo, Di. Zzgl. Kurtaxe

(zahlbar vor Ort). Parkplatz gegen Gebiihr.

Ostsee

Beratung & Service | @

Usedom

Steigenberger
Strandhotel and Spa,
Ostseeheilbad Zingst****S

2 UN/Friihstiick im Doppelzimmer
Komfort fir nur 289 Euro

Inklusivleistungen: 1 x Abendes-
sen als 3-Gang-Menii oder Buffet
am Anreisetag, 15 Euro Wellness-
gutschein, 1 x Flasche Wasser zur
Begriiffung auf dem Zimmer.

Glltig in der Reisezeit: 11.1. - 31.3.2015.
Anreise: taglich. Zzgl. Kurtaxe (zahlbar
vor Ort). Parkplatz gegen Gebduhr.
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Eberhard Sautter

Vorstandsvorsitzender
der HanseMerkur

artner

Vorstandsvorsitzende im Gesprach: Herbert Rebscher (DAK-Gesundheit) und
Eberhard Sautter (HanseMerkur) blicken auf zehn Jahre Zusammenarbeit zurlick

Zehn Jahre Kooperation zwischen DAK-
Gesundheit und HanseMerkur — wie wiirden
Sie diese Zeit zusammenfassen?

Herbert Rebscher: §iTWAIR it el i

beit war immer sehr fruchtbar, weil
die DAK-Gesundheit von Anfang an
auf die Kompetenz ihres Partners ver-
trauen konnte. Die HanseMerkur ist
immerhin der zweitélteste private
Krankenversicherer in Deutschland
und geniefit nicht nur fir ihre Zusatz-
schutzprodukte grofles Ansehen. Das
schafft nur, wer sich mit Know-how
und Flexibilitat im sich stetig wan-
delnden Markt positioniert. Dass wir
und unsere Versicherten schon so lan-
ge davon profitieren konnen, freut
mich sehr.

el iElde =t ais e Die DAK-Gesund-

heit ist nicht nur wegen ihrer flichen-
deckenden Présenz ein hervorragender
Partner. Sie Giberzeugt zudem konstant
mit Spitzenbewertungen in unabhingi-
gen Tests bei Leistungen, Bonuspro-
grammen und Service. Hervorheben
mochte ich aber auch, dass es auf der
zwischenmenschlichen Ebene einfach
stimmt. Das gilt fiir Vorstinde und
leitende Angestellte ebenso wie fiir die
Sachbearbeiter. So konnte iiber die Jah-
re Vertrauen wachsen und die Koopera-
tion immer weiter gefestigt werden.

Warum hat der Gesetzgeber damals die
Kooperation zwischen gesetzlichen und
privaten Versicherern ermoglicht?

Der Gesetzgeber hat damals
gesehen, dass sich die Bedurfnisse der
Versicherten verdndert haben. Deshalb
hat er das Kooperationsverbot zwischen
gesetzlichen und privaten Versicherern
2004 aufgehoben. Seitdem konnen ge-
setzlich Versicherte den umfassenden
Rundumschutz ihrer Krankenkasse mit
einem privaten Zusatzschutz erganzen.

Hat sich diese Idee in der Praxis bewdhrt?

Auf jeden Fall. Der Wunsch
unserer Kunden nach individuellen Er-
ginzungen ist ungebrochen. Von unseren
6,2 Millionen Versicherten haben rund 1,5
Millionen mindestens eine private Zusatz-
schutzversicherung abgeschlossen.



Prof. Dr. h. c.
Herbert Rebscher

Vorsitzender des Vorstandes
der DAK-Gesundheit

Bilder: DAK-Gesundheit/ Manfred Wigger

m Die Kunden der DAK-Gesund-
heit erhalten tber die Kooperation das
Beste aus zwei Welten, wie die Absatzzah-
len belegen. Die HanseMerkur bietet eine
grofle Bandbreite an Zusatzabsicherun-
gen. So werden unterschiedliche Ansprii-
che optimal bedient, und die Kunden ge-
winnen planerische Sicherheit, etwa beim
Zahnersatz, wo sonst die Eigenbeteiligung
schnell hohe Kosten verursachen kann.

DieKooperation gilt als die erfolgreichste in ganz
Deutschland. Worauf fiihren Sie das zuriick?

{51 =1# | Das kann man nur mit

Vertrauen erreichen. Wir haben mit der
HanseMerkur einen verlésslichen Part-
ner. Das hat zur Konsequenz, dass wir
gemeinsam erstklassige Produkte an-
bieten konnen, die zudem noch giinstig
sind. Das wissen unsere Kunden, und
deshalb vertrauen sie uns.

Ich kann das nur unterstrei-
chen und bestatigen. Dass wir so erfolg-
reich am Markt operieren, hat sicher auch
mit unserer gemeinsamen Geschichte am

Standort Hamburg zu tun und damit,
dass wir identische Werte teilen.

Die Qualitdt des Zusatzschutzes der Hanse-
Merkur ist von unabhdngigen Finanztests bestd-
tigt. Denen kann man auch entnehmen, dass die
Konkurrenz grof8 und gut ist. Wie schwer ist es
in dieser Branche, einen Spitzenplatz zu halten?

Es ist sehr schwer, im Wett-
bewerb von iiber 40 Unternehmen der
privaten Krankenversicherung immer zu
den Top-3-Unternehmen zu zdhlen. Aber
unser Anspruch als ,Profis mit Herz“ be-
deutet eben auch, mit dem Ohr am Kun-
den zu sein und seine Bediirfnisse in der
Produktwelt bei ordentlicher Leistung zu
fairen Preisen umzusetzen.

Warum sollten gesetzlich Versicherte denn iiber-
haupt einen Zusatzschutz in Anspruch nehmen?

Der Leistungskatalog der
DAK-Gesundheit ist umféanglich und bie-

tet einen ausgezeichneten Versicherungs-
schutz, der alle medizinisch notwendigen

und sinnvollen Leistungen abdeckt. Der
Abschluss zusitzlicher Versicherungen
ist daher von personlichen Vorlieben ab-
héngig. Wer nur in Deutschland Urlaub
macht, braucht keinen Reiseschutz. Wer
aber gern ins Ausland verreist, fiir den ist
das absolut sinnvoll. Genau fiir solche in-
dividuellen Lebensentwiirfe sind Zusatz-
schutzprodukte gemacht.

Wie wird Ihr weiterer gemeinsamer Weg aussehen?

TG E ]| Wir werden die bestehenden
Angebote ausbauen und bei Bedarf neue
Produkte entwickeln — dafiir beobachten wir
die Entwicklung der Kundenwiinsche genau.

m Die demografische Entwicklung
in Deutschland fiihrt zu einem deutlich ho-

heren Anteil der dlteren Bevolkerung. Da-
mit wachst auch der Wunsch nach besse-
rer Vorsorge. Dazu werden wir eine breite
und gut auf die Bediirfnisse der Kunden
abgestimmte Produktpalette entwickeln.
Ich denke da etwa an den Pflegebereich,
der noch nicht ausreichend im Fokus steht.

DAs GESPRACH FUHRTE HELGE DickAu
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Mehr zusatzliche Leistungen
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Kiinftig konnen alle Pflegebeddirftigen zusatzliche
Leistungen — niedrigschwellige Betreuungs- und
Entlastungsleistungen — in Anspruch nehmen.
Anbieter kénnen beispielsweise Alzheimergrup-
pen sein. Bislang galt dies nur fiir Menschen mit
erheblich eingeschrankter Alltagskompetenz -
also solche, die etwa psychisch oder demenziell
erkrankt sind. Neu sind Entlastungsleistungen wie
Unterstiitzung im Haushalt und Hilfe bei anderen,
teils pflegebedingten Alltagsanforderungen. Hinzu
kommt, dass, wer seinen Anspruch auf Pflegesach-
leistungen nicht ausschopft, bis zu 40 Prozent

des Budgets der jeweiligen Pflegestufe fiir diese
niedrigschwelligen Angebote und Entlastungsleis-
tungen einsetzen kann.

Mehr Ansprtche fur Pflegestufe O “

Die Einschrankungen der Pflegestufe O werden
gelockert. Jetzt hat auch diese Pflegestufe Anspruch
auf Tages-, Nacht- und Kurzzeitpflege und be-
kommt Zuschsse fiir die ambulante Betreuung in
Wohngruppen. Wer eine ambulant betreute Wohn-
gruppe griinden mochte, kann nun auch in der

Pflegestufe 0 eine Anschubfinanzierung bekommen.

Neues von der
Pflegereform

Die Bundesregierung hat sich vorgenommen,
die Pflegesituation in Deutschland zu verbessern.
Das seit Ende 2012 geltende Pflege-Neuausrich-
tungs-Gesetz (PNG) hatte die ersten Weichen
gestellt. Zum Jahreswechsel steht der nachste
Schritt an: Am 1. Januar 2015 tritt das Pflege-
starkungsgesetz in Kraft. Die wichtigsten
Anderungen fiir Sie im Uberblick

44

Auszeit fUr Angehorige

Wer Angehdrige kurzfristig pflegen muss — etwa
nach einem Schlaganfall —, kann demnéchst eine
Lohnersatzleistung beanspruchen. Fiir bis zu zehn
Arbeitstage gibt es dann ersatzweise Geld nicht vom
Arbeitgeber, sondern von der Pflegekasse des Pfle-
gebediirftigen. Der Lohnersatz funktioniert also etwa
so wie das Kinderkrankengeld. Um das zu finanzieren,
werden im Rahmen des Pflegestarkungsgesetzes 94
Millionen Euro zur Verfiigung gestellt. Geregelt wird
die Zahlung mit einem separaten Gesetz, das auch ab
1. Januar 2015 gilt.

k

Bilder: Thinkstock.com
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Mehr Geld fur Leistungen “

> Die Summen, die Pflegebe-
- durftige flr Leistungen zur
// .\\ Verfiigung haben, steigen

' um bis zu vier Prozent.

Das gilt fur stationdre und
: Sachleistungen, also die pro-
fessionelle Betreuung zu Hause
oder in einer Pflegeeinrichtung, und
fiir Pflegegeld. Bei Leistungen, die erst
2012 mit dem PNG eingefiihrt wurden,
sind es allerdings nur 2,67 Prozent. Der
Zuschuss flir Umbauten, beispielsweise
um ein Badezimmer barrierefrei zu
machen, steigt ab 1. Januar 2015 von
bisher 2.557 Euro auf bis zu 4.000 Euro.

Flexible ambulante
Pflegeleistungen

Pflegevorsorgefonds “

Per Gesetz will die Regierung fiir die Zukunft vorsor-

gen. Mit den Einnahmen aus 0,1 Beitragssatzpunkten
wird ein Pflegevorsorgefonds aufgebaut. Das ent-
spricht 1,2 Milliarden Euro jéhrlich. Der Fonds soll ab
2035 genutzt werden, um den Beitragssatz moglichst
stabil zu halten und Erhéhungen abzufedern. Denn
dann kommen diejenigen ins Pflegealter, die zwischen
1959 und 1967 geboren wurden - die geburten-
starken und somit zahlreichen Jahrgange.

Unterstiitzungsleistungen wie Kurzzeit-
und Verhinderungspflege sollen ausge-
baut und besser kombinierbar werden,
um sowohl pflegende Angehdrige als
auch die Gepflegten selbst zu ent-
lasten. Der Anspruch auf Tages- und
Nachtpflege ist nun gleichrangig mit
Pflegegeld und Pflegesachleistungen.

37
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Antragstellung priifen:

Mit unserem Online-Pflegebera-
ter prifen Sie Schritt fir Schritt

bequem zu Hause, ob ein Antrag
auf Pflegeleistungen Sinn macht.

www.dak.de/pflegeberater

Hilfe finden:

Pflegende Angehérige erhalten
psychologisch gestltzte Hilfe und
Begleitung — kostenlos, anonym
und datensicher unter

www.pflegen-und-leben.de

Schlau machen:

Die Broschire , Pflege zu Hause”
und eine DVD halt die DAK-
Gesundheit kostenlos fir Sie
bereit. Einfach anfordern Gber
DAKdirekt 040 325 325 555

(zum Ortstarif) oder hier downloaden:

www.dak.de/broschueren

Tagebuch fiihren:

Eine Vorlage fur die Dokumenta-
tion des Pflegeaufwands ist im
Internet abrufbar unter
www.dak.de/pflegetagebuch

Pflegekurs belegen:

Egal, ob im privaten Umfeld
jemand pflegebedirftig ist oder
nicht — einen Pflegekurs kann
jeder kostenlos mitmachen. Alle
Infos in lhrem Servicezentrum.

e checiise R

Leistungsverbesserungen
ap 1.1.2015

Monatliche Hochstbetrage  Hochstbetrage
Leistungen ohne Demenz mit Demenz
Pflegegeld Pflegestufe O — 123 Euro
Pflegestufe | 244 Euro 316 Euro
Pflegestufe Il 458 Euro 545 Euro
Pflegestufe IlI 728 Euro 728 Euro
Pflegesachleistung  Pflegestufe O — 231 Euro
Pflegestufe | 468 Euro 689 Euro
Pflegestufe Il 1.144 Euro 1.298 Euro
Pflegestufe IlI 1.612 Euro 1.612 Euro
Tages- und Pflegestufe O — 231 Euro
Nachtpflege Pflegestufe | 468 Euro 689 Euro
Pflegestufe Il 1.144 Euro 1.298 Euro
Pflegestufe IlI 1.612 Euro 1.612 Euro
Vollstationare Pflegestufe O — 231 Euro”
Plege Pflegestufe | 1.064 Euro 1.064 Euro
Pflegestufe Il 1.330 Euro 1.330 Euro
Pflegestufe Il 1.612 Euro 1.612 Euro
Zum Verbrauch Pflegestufe O — 40 Euro
gﬁzgr:ﬁ;:mittel Pflegestufe I-IlI 40 Euro 40 Euro
Zusatzliche Grundbetrag 104 Euro 104 Euro
Betreuungs- Pflegestufe 0l
leistungen Erhohter Betrag — 208 Euro
Pflegestufe O-IlI
Zuschuss Pflegestufe O — 205 Euro
Wohngruppe Plegestufe Il 205 (B 205 s
Kurzzeitpflege im Pflegestufe 0 — 1.612 Euro
Eﬁfgg‘:ﬁg:ﬂttel Pflegestufe |-l 1.612 Euro 1.612 Euro
Verhinderungspflege Pflegestufe 0 — 1.612 Euro
L’?le';a;iﬂfsﬂigl Pflegestufe I—IIl 1.612 Euro 1.612 Euro
Wohnverbesserung  Pflegestufe O — 4.000 Euro
je MaBnahme Pflegestufe [-III 4.000 Euro 4.000 Euro

“Aus Grinden der Gleichbehandlung werden hier Pflegesachleistungen gewahrt.
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VERSICHERUNGSPFLICHT
Mini-Jobber aufgepasst

Seit dem ersten Januar 2015 gilt — mit wenigen Ausnahmen — der flichendeckende
gesetzliche Mindestlohn von 8,50 Euro pro Stunde. Das betrifft auch Mini-Jobber,
die bis 450 Euro im Monat verdienen. Sie sollten jetzt darauf achten, die 450-Euro-
Grenze nicht zu lberschreiten. Denn diese ist mit einem hoheren Stundenlohn
auch schneller erreicht. Die Folge: Es miissen ganz reguldr Sozialversicherungsab-
gaben gezahlt werden und am Ende bleibt eventuell weniger Geld tibrig. Wurde
die 450-Euro-Grenze schon 2014 erreicht, ist es sinnvoll, mit dem Arbeitgeber zu
sprechen. Eventuell kann die monatliche Stundenzahl reduziert werden. Weitere
Infos auf www.minijobzentrale.de

BEKANNTMACHUNG

Grundpauschale 2015

Die monatliche Héhe der Grundpauschale im Jahr 2015 betrégt einheitlich fiir alle gesetzlichen
Krankenkassen 233,0835 Euro je Versicherten. Sie ist die Basis fiir die finanziellen Zuweisungen

des Gesundheitsfonds an die Krankenkassen. Das Bundesversicherungsamt ermittelt die Grund-
pauschale, indem es die voraussichtlichen ausgleichsfahigen Leistungsausgaben der gesetzlichen
Krankenversicherung durch die voraussichtliche Zahl aller Versicherten dividiert. Nach § 36 Abs. 3

der RSAV miissen die Kassen ihren Versicherten die Hohe dieser Grundpauschale mitteilen.

PFLEGEVERSICHERUNG
Beitragszuschlag fir Kinderlose

Kinderlose Mitglieder, die das 23. Lebensjahr vollendet haben, zahlen einen Beitrags-

zuschlag zur Pflegeversicherung in Hohe von 0,25 Prozentpunkten (gilt nicht fiir
Mitglieder, die vor dem 111940 geboren wurden). Sofern

g Sie den Beitragszuschlag noch zahlen, obwohl Sie ein Kind

Beitragszuschlag nur fir die Zukunft streichen. Sofern
Ihre Beitrdge von einer anderen Stelle (z. B. Arbeit-

legen Sie bitte die Geburtsurkunde dort vor.

haben, senden Sie uns bitte eine Kopie der Geburtsurkun-
de. Wenn uns der Nachweis nicht innerhalb von drei Mo-
naten nach Geburt lhres Kindes vorliegt, diirfen wir den

geber, Rentenversicherungstrager) gezahlt werden,

Neue Vertrage

Bilder: Thinkstock.de, DAK-Gesundheit
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Hilfsmittelversorgung

wird vereinfacht

DAK-Versicherte, die einen
Rollstuhl oder ein anderes
Hilfsmittel bendtigen, profitieren
jetzt von einem vereinfachten
Versorgungsweg. Normalerweise
stellt der Arzt ein Rezept aus,
mit dem Sie im Sanitdtshaus das
verordnete Hilfsmittel bekom-
men. Fuir Rollatoren, Rollstiihle,
Toilettenrollstiihle, Badewannen-
lifter, Tens-Gerdte und saugende
Inkontinenzhilfen gibt es jetzt
jedoch in jeder Region bestimmte
Vertragspartner. Die Vorteile fir
DAK-Versicherte: Sie konnen lhr
Rezept direkt an den Anbieter
schicken. Wer in |hrer Region
zustdndig ist, sagt lhnen die DAK-
Kundenberatung, die sich auch
gern darum kiimmert, [hr Rezept
weiterzuleiten. Die Lieferung
erfolgt spatestens drei Arbeits-
tage, nachdem der Anbieter von
uns den Auftrag bekommen hat.
Zusatzlich gibt es eine Service-
Hotline, die Sie aus dem Festnetz
kostenlos erreichen. Reparaturen
sind ebenfalls kostenlos. Weitere
Informationen finden Sie im
Internet unter:

www.dak.de/hilfsmittel
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Luxus-Massagematte
Die perfekte Ganzkorpermassage mit Warmefunktion!
Ob im Liegen auf dem FuBboden, Bett oder Sofa oder im
Sitzen auf dem Stuhl, die vier Massagezonen sorgen fiir eine
himmlische Entspannung der Nacken-, Riicken-, Lenden-
wirbel- und Beinmuskulatur.

Die zuschaltbare Warmefunktion sorgt
far noch mehr Wohlbefinden —

Massagesessel »Komfort«

Nirgendwo bekommen Sie diesen Massagesessel

* 4 Massage-

; . - . A so giinstig. Meistens zahlen Sie fiir eine ver- techniken
B ders M ge— lig giinstig! gleichbare Qualitit mehr als das Doppelte! « 10 Luftkissen,
Das wird Ihr Lieblingsplatz — egal ob zu Hause, als Fern- s 3 Vibrations-
sehsessel oder im Biiro: Denn wéhrend Sie ganz entspannt motoren und
auf den angenehmen Polstern in Echtlederoptik sitzen, 8 Shiatsu-
verwdhnt Sie der Massagesessel »Komfort« fast wie lhr ganz  JZUSELTTNL IS Massageképfe
privater Masseur. Die vielfaltigen Relax- und Entspannungs- L EXXEV TR Y R (TR ET * 6 voreingestellte
programme wahlen Sie bequem mit der Fernbedienung, ) Programme

die Sie immer griffbereit haben. Das Beste: Auf Wunsch

ideal bei Riickenverspannungen!

Wairme zuschaltbar
 Praktisch zusammenfaltbar
* 5 Massageprogramme
« 10 Vibrationsmotoren

* 2in1: Massage
und Wirme

10 Massage- —,
punkte
(nicht sichtbar)

4 individuelle Massagezonen
Verschiedene Geschwindigkeiten
5 Massageeinstellungen in Einzel-
schaltung oder Reihenfolge
Best.-Nr. MV 22311 « Robuste Ausfiihrung
nur<€ 89’99 * 230 Volt Netzbetrieb

MaRe: ca.L165x B 57,5 cm

UK B
]

UVP € 189,99

Laufband aktiv »Vital«

£1 1 £

Motorisiertes L i — voller Traini t
mit wenig Platzbedarf zum unschlagbaren Preis!

« Laufgeschwindigkeit:
1-10km/h

* Lauffliche: B36 x L 97 cm

 Belastbar bis 150 kg

* AufstellmaR: 4
H125xB61xL140cm fi

* Geklappt:
H125xB 61 xT24cm Platzsparend
« Gewicht: 20 kg @ klappbar

Schnell-Stopp-
funktion fiir
lhre Sicherheit

Trainingscomputer

mit Anzeige von:
Trainingszeit, Geschwin-
digkeit, Entfernung,
Kalorienverbrauch.
Einfache Bedienung!

3 Trainingsprogramme
und individuelles
Trainieren.

Transportrollen

Rt|.|tschfeste Laufflache

UVP £279,-
Best.-Nr. MV 10910

nur € 1 99,'

FuBwarmer mit Massage
Warme und massierte FiiBe fiir mehr Wohlbefinden!
Mit diesem modernen FuBwérmer haben Sie
garantiert immer warme FiiRe.

* Warme- und Massage per Kabelfern-
bedienung getrennt einsetzbar

 Passend fiir alle FuRgroRen

* Waschbares Teddy-Futter

¢ 220V Netzbetrieb / 16 W

* MaBe:L31xB31xH23cm

Best.-Nr. MV 920109 UuvVvP
€ 39,99
nur € 29,99

kénnen Sie wohlige Wérme im Rickenbereich zuschalten.

FuBteibum360°

drehbar & hghen-
verstellbar alsibe-

* GesamtmaRe Sessel:

Sie sparen 1000,- €

€1999. « SitzmaRe:

UVP = B 55xT50xH50cm
NEU: Braun * Lehnenhohe: 95 cm
Best. NI MY 22177
Schwarz -
Best.-Nr. MV 21600
Creme
Best.:Nr.MV.21602,

Rot

Best.-Nr. MV 21601

Ergometer
»aktiv Pro 5.0«

Hochwertiger Trainings-Ergometer
mit hoher Anzeigegenauigkeit fiir ein
gesundes Training! Das ergonomische
Design und der tibersichtliche
Computer sowie das gerduscharme
und geschmeidige Trainingsverhalten
erleichtern Ihnen die Trainingseinheit.
Qualitatsmerkmale:
* Leistung 20-400 Watt
* 24-stufige, computergesteuerte
Widerstandverstellung
* Herzfrequenz- & Wattprogramme
« Sattel & Lenker neigungs-
verstellbar
* Belastbar bis 120 kg
* Rutschsichere Riemen-
Schwerpunkt-Pedalen
« Sattelhohe vertikal per Schnell-
verschluss verstellbar von 69-101 cm
Hochwertiger Computer mit: Programm,
Schwierigkeitsgrad, Zeit,Umdrehungen/Min.,
Geschwindigkeit, Distanz, Kcal, Leistung in Watt,
Herzfrequenz, Kérperfett

Handpuls-
messung

UVP €299,
Best.-Nr. MV 108930

nur € 1 99,'

* Bodenhohenausgleich
¢ Transportrollen

¢ Gewicht: ca. 30 kg

* Inkl. 230 V Netzadapter

o
Drehkissen
Dieses gepolsterte Drehkissen ist die
ideale Probleml6sung fiir Menschen,
denen das Aufstehen, Hinsetzen, Ein-
und Aussteigen schwerfillt.
* Bequeme Ein- und Ausstiegshilfe
fur das Auto, Stuhl, Bett und Sofa
¢ g: ca. 39 cm, H6éhe: ca. 5cm
* Max. belastbar bis 150 kg

UVP € 24,95
Best.-Nr. MV 90508 |

nur € 1 9,95

Um 360° drehbar

Ty Die FuB- und

stufenlos verstellbar! Waden.mas-
sage wirkt

entspannend
und mobilitats-
fordernd.

L110-180 xB75xH 84 -130cm

* MaBe:L110xB 56 x H 149 cm

sowie manuelle
Einstellmoglich-
keiten mit der
Fernbedienung
nach Wunsch

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

Luftdruck- und
Vibrationsmas-
sage im Sitzbe-
reich. Fiir sanfte
Entspannung und
Durchblutungs-
forderung!

Riickenlehne
elektrisch stufen-
los verstellbar
(Neigungswinkel
105°-168°, also
bis zur Liege-
position)

um 90°
drehbar

en begeisterte Kunden:

Heimtrainer X-Bike

Ideal fiir zu Hause oder im Buro. In Sekunden aufgebaut,

trainingsbereit und anschlieRend platzsparend weggestellt.

+ 8-fache manuelle Widerstandseinstellung

* 4 kg Schwungmasse

« Belastbar bis 100 kg

* Gewicht: ca. 18 kg

* MaBe:ca.L87xB 41 xH115cm,
geklappt: ca. L37 xB41 xH 139 cm

Trainingscomputer mit Anzeige von:

Zeit, Geschwindigkeit,

Entfernung, ca. Kalo-

rienverbrauch, Puls

‘ und Scan Funktion

Computer batterie-

betrieben (2x 1,5V AA,

enthalten)

Handpuls- @

messung

¥

Best.-Nr. MV 10631

nur € 129,' B

Nacken- & Schultermasseur
Ihr individuelles M prog fiir zu Hause!
Jeder Massagebereich kann einzeln ausgewahlt
werden. Mit angenehmer Warmefunktion.

* 4 kraftvolle Motoren + Massagefunktionen
* Steuerung per Kabelfernbedienung

* 230 Volt Netzbetrieb

* Material: 100 % Polyester

Best.-Nr. MV 21075

nur € 34,99 uve

€79;99




[T Schurwoll-Sesselschoner

Fachhandelsqualitat einmalig giinstig: www.aktivshop.de

Anzeige

IEN Diese Auflage gehort auf jede Matratze —

der neue Trend fiir besseren Schlaf!

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

Einfach auf die Matratze lhres Bettes legen und schon ruhen
Sie in der Premiumklasse — ein herrlicher Schlafkomfort ab

nur 79,95 €. Matratzen dieser Klasse kosten oft (iber 1.000 €.
Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérperwarme
weicher und passt sich deshalb exakt Ihrer Lage und Korper-
form an — mit jeder Lageveranderung neu. Studien® bzw. viele
Kunden? berichten: Versp g probl )
Schlafstorungen, Gelenkschmerzen, Wundliegen sowie

Riick
Ruc

Unbequeme Schlafposition!

Kopfschmerzen und viele weitere Beschwerden konnen
vermieden werden. Fiihrende Hersteller empfehlen fir jede
Matratze eine zusatzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen
und auRerdem, weil sie viel schneller bezogen, geliiftet und
gewendet werden kann. So schlafen Sie immer auf einer frischen
Seite. Atmungsaktiv und fiir Allergiker geeignet (milbenresistent).
In dieser Qualitdt aus 100 % besonders anpassungsfahigem Visko-
Mineralschaum nur bei uns so giinstig!

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

Falsch: Unnatiirliche Schlafposition

Richtig: Natirliche, kérperangepasste Schlafposition

L ,

1 = Geféhrliche Hohlrdume
2 = Unnatirlich verbogene Wirbelsaule

Diese Schlafposition erzeugt Druck (z.B. im Schulterbereich)
oder bildet Hohlraume (z.B. an Nacken und Taille).

Dies ist hdufig Ursache fiir Verspannungen, Riickenprobleme,
Kopfschmerzen, Druckstellen und schlechten Schlaf.

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

Unser Kissen- und Matratzensystem gegen Riickenbeschwer-
den und fir einen erholsamen Schlaf. Im Schulter- und Huft-
bereich gut nachgebend! Muskeln, Haut und Nerven werden
so am geringsten belastet.

Waschbare Beziige
mit ReiBverschluss
und Aloe Vera
(40 % Polypropylen,
60 % Polyester)

Bekannt aus der Antibakteriell

A
(N aloe
Ny vera

TV

Werbung

Visko-Mineralschaum aus der Weltraumforschung fiihrt nach
Studien” zu deutlich ruhigerem Schlaf: Der Lagewechsel redu-
zierte sich z.B. in Tests von 80 auf nur 20 Mal, weil Visko sich
dem Kérper ideal anpasst, druckausgleichend ist und damit die
Durchblutung verbessert. 1) Clinical Study Lillhagen Hospital

in Gothenburg, Sweden Oct. 1994 ]etzt bestellen unter:

Matratzenauflage www.bestschlaf.de
einfach auf lhre
Matratze legen
und Sie genieBen
einen herrlichen -
Schlaf!

I4 cm dick

In allen Breiten erhiltlich (siehe Coupon). Immer 4 cm dick und
200 cm lang. Die SondergréRen in 190 cm Léange sind ideal fiir
Schlafsofas, Caravan oder Boot, nur bei uns so giinstig!

Sie sparen bis zu € 118,-

TEXTILES:
UVP €198 95
schy.?ﬂ,m.... nur bei uns ab € 79,

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

Wer sofort 2 Auflagen bestellt
spart nochmals mehr als 30 Euro!
Siehe Coupon.

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

»Meine Riickenschmerzen und Kopfschmerzen
sind weg. Endlich schlafe ich wieder durch!«
Roger F. am 03.10.2014

»...stehe morgens ausgeruht und ausge-
schlafen ohne Gelenkschmerzen auf...«
Martina B. am 16.01.2014

»Eine super Qualitdt - herrlicher Schlaf!«
Ginther W. 3.5.2014

...siehe Uber tausend zufriedene Kundenmeinungen?
unter www.aktivshop.de

o X ]
Gratis fiir Sie! passest-schiafkissen
»Premium« im Wert von € 49,95 erhalten Sie als
Geschenk, wenn Sie mindest eine Matrat
aus di Anzeige b 1l

9

flage

Geschenk
im Wert von

€ 49,°5

Unser beliebtestes Kissen!

* Mit Sommer- & Winterseite

* Anatomisch geformt fiir einen himm-
lischen Schlaf und weniger Knitterfalten

* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an

* Mit waschbarem Aloe-Vera Bezug

Ideal fiir Riicken und
Bandscheiben —

besser schlafen,
weniger Beschwerden!

T ?
| Anatomisch geformt:
Perfekt fiir Riicken-
e und Seitenlage.
—————— -
Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt
auf Ihre Nacken- und SchultergroRe einstellbar.

Wahlweise: 8, 10, 11, 13 cm dick.

Best.-Nr. MV 20453 MaRe: B 60 x L35 cm

Internet Gutscheincode: 4PL6RS

¢ Material: Flor aus 100 % reiner Schurwolle,
Grundschicht: 100 % Polyester

* MaBe: ca. 160 x 50 cm

* Armlehnen: ca. 60 x 40 cm

mit Seitentaschen

l

»Naturbeige«
Best.-Nr. MV 21485

Fur alle Personen, fir
die ein medizinisches
Hoérgerdt noch nicht
notwendig ist, die
aber z.B. beim Fern-
sehen einfach besser
horen mochten.

Sie sparen € 19,96
UVP €29,95
Best.-Nr. MV 21388

 Diskret hinter dem Ohr zu tragen!
* Ohrstopsel in 3 GroRen

« Einfache Bedienung

« Lieferung inkl. drei Knopfzellen

nur € 9,99

Sktivshgp
EEEE N EEEEE NN EE N EEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR ——e. A E N
Ao B R e Viele weitere Angebote find 3
Rufen Sie jetzt kostenfrei an: el weltere Angehote finden
Sie im Internet unter
T 0800-4360005 <0050 ktivshop.d
$a.+50.10-18 Uhr www.aktivshop.de
Hiermit bestelle ich — natiirlich mit 2 Wochen Bestell-  post an: aktivshop GmbH
Umtausch- und Widerrufsrecht!® Menge Oldenburger Str. 17
Best.-Nr. preise’2 @ 48429 Rhei a
MV 20453 Gratis* "1 eine i
MV 21317 49,95 € Fax: 0800 /4 36 00 06 (kostenfrei) \
213 5
MY 21316, 39955 E-Mail: service@aktivshop.de Unser grofBer
[ 1] MV 22311 89,99 % Katal tis!
2] Y MV 10970 199,00 % ° ® atalog gratis:
=1 FuBwéarmer mit Massage MV 920109 29,99 % a t I v S 0
n Braun MV 22177 999,00 € Das Beste fir
assagesessel Schwarz MV 21600 999,00 € gesund + gut + ginstig ~ Gesundheit & Fitness
[ »Komfort«* Creme MV 21602 999,00 €
[ ] Rot MV 21601 999,00 €
1] Ergometer »aktiv Pro 5.0« MV 108930 199,00 €
/4 Drehkissen MV 9050 9,95 €
Heimtrainer X-Bike MV 10631 129,00 <€
[0 Schuiter- & Nackenmasseur WMV 33118 3409 o Vorname Name
. . MV 21303 89,95 %€
Visko-Auflage 80 x 200 cm MV 31366 149,00 €
. MV 21304 99,95€
Visko-Auflage 90 x 200 cm MV 21367 169,00 € StraRe/Hausnummer Geburtsdatum
. MV 21305 99,95€
Visko-Auflage 100 x 200 cm MV 3136 69.00 €
Visko-Auflage 120 x 200 cm MY 21306 12995€
MV 21369 229,00 €
MV 21307 14995 € PLZ/Ort Telefon
Visko-Auflage 140 x 200 cm ¥ - ..
MV 21370 269,00 € Wenn Sie die Ware behalten méchten:
Visko-Auflage 80 x 190 cm MV 21301 79,95 € 1) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung und der Ware
MV 21364 129,00 € ohne Abzug
. MV 21302  89,95€ L ’ .
Visko-Auflage 90 x 190 cm MV 3 6j 14900 € 2) Preise inkl. MwSt. zzgl. insgesamt nur 5,95 € Versandkosten.
»Naturbeige« MV 21485 29,95€ 3) Die Einzelheiten zum Widerruf finden Sie in unseren AGB unter
Sesselschoner »Folklore« MV 21540 29,95€ www.aktivshop.de oder auf Wunsch auch gern telefonisch.
[l Horverstéarker MV 21388 9,99 € ... 4)Art. Nr. 4 Massagesessel zzgl. 34,- € Speditionskosten.
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Reduzieren Sie Ihren
CO,-Fuf3abdruck!

Mit kleinen Verdnderungen kann
jeder einen Beitrag zum Klimaschutz
leisten. Obendrein ist vieles gut fur
die Gesundheit:

(O Regional essen

Wer frische, regionale Lebens-
mittel kauft, schont die Umwelt.
Lange Transportwege, bei de-
nen viel CO, ausgestoBen wird,
fallen weg.

(O Wenig Fleisch

Auch bei der Tiermast entsteht
viel Treibhausgas. Fleischver-
zicht ist gut furs Klima.

(O Fahrrad fahren

Fahrrad und Bahn sind klima-
freundliche Alternativen zu Auto
und Flugzeug.

O Teilen hilft

Buch oder Rasenmaher — teilen
schitzt das Klima, weil weniger
produziert werden muss.

e N
klimaneutral
P ®

durch — EVERS
ReForest N2

Mehr Baume. Weniger CO,.

Mit diesem Druckprodukt der DAK Gesundheit
wird die Erstaufforstung von Laubmischwéldern

T in Schleswig-Hol-

stein (D) zur nach-
Gesundheit

haltigen Kompen-
sation von Treibhaus-
gasen unterstiitzt.

www.dak.de www.evers-reforest.com

- J

42
Fit!

Ko undioapy

Nein Freund

der

Saum

Fir jede fit!-Ausgabe pflanzt die Druckerei Baume.
So wird der CO,-Ausstol3 bei der Herstellung
kompensiert und die Umwelt geschutzt

chleswig-Holstein ist das wald-
S armste Bundesland — Dithmar-

schen die walddrmste Region.
Mittendrin liegt das Ortchen Meldorf,
Sitz der inhabergefiihrten Eversfrank
Gruppe, die die DAK-Magazine druckt.
Keine Gegend in Deutschland ist besser
tiir das Nachhaltigkeitsprojekt des Un-
ternehmens, Evers-ReForest, geeignet.
Denn um die schadlichen Treibhaus-
gas-Emissionen zu kompensieren, die
bei der Herstellung von Druckerzeug-
nissen wie Magazinen, Katalogen oder
Flyern entstehen, forstet das Unterneh-
men hier seit 2009 Brachflichen auf.
,Wir haben schon 175.000 Bdume ge-
pflanzt“, berichtet Hauke Klinck, Pro-
jektleiter von Evers-ReForest, stolz.
,Unsere Laub-Mischwilder binden das
umweltschddigende CO2 und sind
auflerdem eine echte Bereicherung fur
unsere Region und die Bewohner."
Dass das Unternehmen sich voll und
ganz mit seinem Projekt identifiziert,

zeigt der Einsatz der Mitarbeiter beim
Baumepflanzen. Auch Geschiftstiih-
rer Matthias Langenohl geht mit gu-
tem Beispiel voran und greift gern ab
und zu selbst zum Spaten. Finanziert
wird das Wald-Programm durch
einen kleinen Druckkostenaufschlag,
den viele Kunden der Druckerei leis-
ten. Wie hoch genau der Beitrag sein
muss, um den jeweils verursachten
CO2-Ausstofs vollstindig auszuglei-
chen, wird anhand eines CO2-Rech-
ners ermittelt. Und wie viel CO2 der
Wald kompensieren kann, hat das
Thiinen-Institut, das  Bundesfor-
schungsinstitut fir Landliche Rdume,
Wald und Fischerei, genau festgelegt.

Nachwachsender Klimaschutz Seit sich
die DAK-Gesundheit vor fast vier Jah-
ren fir die Eversfrank Gruppe ent-
schieden hat, unterstiitzen auch wir als
Krankenkasse das Nachhaltigkeitspro-
jekt unseres Partners. ,Wir freuen uns,
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Mio. Tonnen soll der
Ausstof3 von
Treibhausgasen bis
2020 sinken — halb

so viel wie 1990
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dass der DAK-Blitterwald mittlerweile
schon mehrere zehntausend Bidume

der Flache
Deutschlands ist
mit Wald

e bedeckt

umfasst und wir einen nachwachsen-
den Beitrag zum Klimaschutz leisten
konnen®, erkliart Gerd Brammer, Chef
vom Dienst bei der DAK-Gesundheit.
Damit hort der Einsatz unserer Kran-
kenkasse fiir die Umwelt nicht auf:
,Wir drucken unsere Magazine auf 100
Prozent Recyclingpapier, das zuvor
auch im Unternehmen als Altpapier
gesammelt wurde, erklart Brammer.
Das reduziert den Einsatz von Was-
ser und Energie bei der Papierherstel-
lung deutlich. ,Da wir auflerdem den
COz2-neutralen Versand der Deutschen
Post nutzen, landen unsere Magazine
ganz klimaneutral in den Briefkasten
unserer Versicherten.“ Die Umweltsie-
gel auf der Riickseite der DAK-Magazi-
ne belegen das Engagement des Unter-
nehmens. Da macht das Lesen gleich
doppelt Spaf.

Bild: istock.com

DAGMAR SCHRAMM
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VWas 2015
wichtig ist

Im Parlament der DAK-Gesund-
heit vertreten Ehrenamtliche die
Interessen aller Versicherten und
ihrer Arbeitgeber. Lesen Sie,
was aus Sicht der Fraktionen
2015 entscheidend ist

Dieter Schroder,
fur die DAK-Mitgliedergemeinschaft

Wir sind eine leistungsstarke Kasse. Das miissen
wir 2015 noch bekannter machen. In den Medien
wird oft nur mit Blick auf den Preis zum Wechseln
aufgerufen, dabei ist das Leistungspaket einer Kasse
entscheidend. Wir sind in Leistungsvergleichen un-
abhangiger Experten immer vorn dabei. Auch wenn
es ums Gesundbleiben geht. Jeder Versicherte kann
ein Menge fiir sich selbst tun. Die DAK-Mitglieder-
gemeinschaft setzt sich dafiir ein, dass unsere Kasse

44
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attraktive Angebote fiir einen gesunden Lebensstil
bereithalt.

2015 steht auch eine Krankenhausreform an. Die
Krankenkassen zahlen tber Fallpauschalen den lau-
fenden Betrieb, aber fiir Investitionen sind die Lan-
der zustandig. Wenn diese ihre Investitionen weiter
zuriickfahren, wird es fiir viele Hauser eng. Wir
wollen gute Kliniken stiitzen, indem wir mit ihnen
gezielt Selektivvertrage abschlieBen.




Mehr
Informationen

[m] Aktuelles aus der Arbeit
L des Verwaltungsrates auf

www.dak.de/verwaltungsrat

GUnter Schafer,
fur die BfA-Gemeinschaft

Bei der Pflege machen wir 2015 gewaltige Fort-
schritte. Doch das Plus von vier Prozent bei den
meisten Leistungen darf nicht dariiber hinweg-
tauschen, dass die Pflegeversicherung immer
Teilkasko-Charakter hatte und weiterhin haben
wird. Es bleibt stets eine Liicke zwischen den
tatsdchlich entstehenden Pflegekosten und den
Leistungspauschalen. Auch deshalb sind Pflege-
bediirftige und ihre Angehérigen auf Beratung

Rainer Schumann, fur die

Beratung & Service = @

DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung

Es war gute Tradition, dass Arbeitnehmer
und Arbeitgeber die Beitrage zur Kran-
kenversicherung gemeinsam iibernehmen.
Doch schon seit 2005 tragen sie nicht mehr
jeweils die Halfte der Gesamtlast. Auch den
neuen kassenindividuellen Zusatzbeitrag,
den der Gesetzgeber durch die Finanzre-
form zum 1. Januar 2015 eingefiihrt hat,
tragen die Arbeitnehmer wieder allein.
Die Ausgaben des Gesundheitswesens
werden aufgrund des begriiBenswerten

medizinischen Fortschritts und durch die
sich verandernde Altersstruktur der Ver-
sicherten weiter steigen — auch das bleibt
ohne finanzielle Auswirkungen fiir die Ar-
beitgeber. Das ist unhaltbar, zumal die Ar-
beitnehmer durch Zuzahlungen, etwa fiir
Arzneimittel, vielfach schon stark belastet
sind. Die DAK-Versicherten- und Rentner-
vereinigung fordert die Riickkehr zu einer
paritatischen Finanzierung und setzt sich
damit fiir mehr Gerechtigkeit ein.

angewiesen. Wir treten dafiir ein, dass die DAK-
Gesundheit verstarkt Pflegeberater einsetzt. Die
BfA-Gemeinschaft selbst schickt flir den DRV-
Bund ehrenamtliche Versichertenberater los, die
sich mit Pflege auskennen. Das wird ab 2017 noch
wichtiger, wenn das zweite Pflegestarkungsgesetz
mit flinf neuen Pflegegraden kommt. Wir emp-
fehlen Betroffenen sich vor jeder Entscheidung
beraten zu lassen.
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DAK
Gesundheit

FUr Sie im
Verwaltungsrat

DAK-Mitgliedergemeinschaft e. V. -
gewerkschaftsunabhangig
Ansprechpartner: Walter Hoof

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
® 02734 271561, & 02734 271562,

P4 info@dak-mitglieder.de
www.dak-mitglieder.de

DAK-VRYV e. V. - Versicherten-
und Rentnervereinigung
Ansprechpartnerin: Elke Holz
Reekamp 8, 22415 Hamburg,

© 040 5323837, & 040 5323837,
P elke.holz.vr@dak.de

BfA-Gemeinschaft e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schifer

Postfach 1289, 78236 Rielasingen-Worblingen,
@ 01717802532, & 07731 922955,

P4 guenter.schaefer.vr@dak.de

ver.di - Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartnerin: Luise Klemens
c/o ver.di-Landesbezirk Bayern,
Schwanthaler Str. 64, 80336 Miinchen,
® 089 59977-2100, & 089 59977-2222,
P4 Ibz.bayern@verdi.de

Arbeitsgemeinschaft Christlicher
Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner: Wilhelm Breher
c/o Kolpingwerk Bayern,
Adolf-Kolping-Stral3e 1, 80336 Minchen,
@ 089 599969-10, & 089 599969-99,

>4 info@kolpingwerk-bayern.de

Versicherten- und Arbeitgeber-

vertreter der bisherigen BKK Gesundheit
Ansprechpartnerin: Simone Nowak

c/o DAK-Gesundheit,

Balinger StraB3e 80, 72336 Balingen,

© 07433 9996-4818, & 07433 9996-9818,

>4 simone.nowak@dak.de

Gemeinsame Adresse der Selbstverwalter
c/o DAK-Gesundheit, Geschaftsstelle des VR,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

@ 040 2396-1691, 040 2396-1996

Néchste VR-Sitzung: 12. Mérz 2015 in
Hamburg. Infos: www.dak.de/verwaltungsrat
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33

Bilder: DAK Gesundheit, Thinkstock.de

Claus-Peter Jung,

Versichertenvertreter der
bisherigen BKK Gesundheit

2015 wird das lang erwartete Praventi-
onsgesetz kommen. Es soll die Gesund-
heit der Versicherten in Bereichen star-
ken, in denen sie einen groBen Teil ihres
Tages verbringen: in den Schulen und
Betrieben. Das Gesetz wird Chancen in
der betrieblichen Gesundheitsforderung
eroffnen, die die DAK-
Gesundheit
muss — mit neuen An-

nutzen

geboten, die individuell
auf die jeweilige Firma
und ihre Mitarbeiter zu-
geschnitten sind.

Luise Klemens,

fur ver.di — Vereinte Dienst-
leistungsgewerkschaft

Wir erwarten 2015 ein neues Versor-
gungsstrukturgesetz, in dem es auch
um eine bessere Verteilung der nie-
dergelassenen Arzte in Deutschland
gehen muss. Bisher haben wir in land-
lichen Gebieten zu wenig und in Stad-
ten zu viele Arzte. Deshalb ist es rich-
tig und wichtig, wenn sich kiinftig in
strukturschwachen
Gebieten Kliniken
fir die ambulante
arztliche  Versor-
gung unserer Pati-
enten o6ffnen.

35

Horst Zoller,

Arbeitgeber-
vertreter der
bisherigen BKK
Gesundheit

Das Préventionsgesetz beschaftigt
die Politik bereits in der dritten
Legislaturperiode. Das ist drgerlich,
weil durch den demografischen
Wandel betriebliche Gesundheits-
forderung Prioritdt haben miisste.
Wenn die Belegschaften immer
alter werden, muss sich die Arbeits-
welt mit klugen Konzepten anpas-
sen. Wir beflirworten deshalb auch
Fusionen unserer Kasse mit Be-
triebskrankenkassen, die unsere An-
bindung an die Arbeitswelt starken.

33

Wilhelm Breher,

fur die Arbeitsgemein-
schaft Christl. Arbeit-
nehmerorganisationen

Die Politik will mit
einem neuen Versor-
gungsstrukturgesetz
auch die Wartezeiten
beim Facharzt auf
maximal vier Wochen

begrenzen. Wir for-

dern an dieser Stelle
eine wirklich gute
Regelung, denn es hat mit sozi-
aler Gerechtigkeit nichts zu tun,
wenn gesetzlich Versicherte ewig
warten miussen. Unsere Kasse ist
hier mit ihrem Arzttermin-Service
der gesetzlichen Entwicklung zum
Gliick schon weit voraus.



Beitrage 2015

Ab 2015 erheben die gesetzlichen
Krankenkassen einen individuellen
Beitrag. Der Zuschuss des Renten-
versicherungstragers wurde vom
Gesetzgeber auf 7,3 v. H. festge-
schrieben. Der Rentneranteil ergibt
sich aus der Differenz zum kas-
senindividuellen allgemeinen oder
ermaligten Beitragssatz". Zudem
hat die Bundesregierung die Be-
messungsgrenzen und den Bei-
tragssatz in der Pflegeversicherung
angehoben. Hier unser Uberblick
mit dem vorldufigen Stand bei Re-
daktionsschluss. Ergeben sich auf
Grund politischer Entscheidungen
weitere Veranderungen, informie-
ren wir Sie aktuell im Internet auf:
www.dak.de/beitrag

Krankenversicherung - Pflegeversicherung

Beratung & Service = @

Beitragssatze

- allgemeiner Beitragssatz') 155v.H. - allgemeiner Beitragssatz 2,35 v. H.
- erméaBigter Beitragssatz') 14,9 v.H.  -inkl. Zuschlag fiir Kinderlose 2,60 v.H

- Beitragssatz fur inléndische
Renten, Versorgungsbeziige,
Betriebsrenten 15,5 v.H.

- Beitragssatz tlr
auslandische Renten 8,2 v.H.

Beitragsbemessungsgrenze Monat Jahr

Kranken- und Pflegeversicherung 4.125,00 Euro 49.500,00 Euro

Pauschalbetrége des Arbeitgebers fiir versicherungsfreie geringfiigige Beschaftigungen

Krankenversicherung 13,0 v.H. Rentenversicherung 15,0 v. H.

Einkommensgrenzen der Familienversicherung

fur Ehegatten und Kinder 405,00 Euro mtl.

bei geringfligiger Beschaftigung 450,00 Euro mtl.

Beitragssatze und Beitrage fur freiwilige Mitglieder

Personenkreis/beitragspflichtige Einnahmen Krankenversicherung Pflegeversicherung? _

Der monatliche Beitrag wird prozentual von

den beitragspflichtigen Einnahmen berechnet.

Selbststandige (hauptberuflich)
ohne Krankengeldanspruch”

mit Krankengeldanspruch®

Selbststandige (hauptberuflich)

mit Einkommensnachweis mindestens
2.126,25 Euro ohne Krankengeldanspruch

mit Krankengeldanspruch

Sonstige Mitglieder? (freiwillig versicherte

Rentner/Versorgungsbezieher/Ruhestandsbeamte)

mindestens 945,00 Euro
hochstens 4.125,00 Euro

kassenindividueller
Gesamtbeitragssatz ~ Beitrag

monatlicher monatlicher Beitrag monatlicher Beitrag

inkl. Zuschlag (2,6 %) (2,35 %)

14,9 v.H. 614,63 Euro 107,25 Euro 96,94 Euro
15,5v. H. 639,38 Euro 107,25 Euro 96,94 Euro
14,9 v.H. mind. 316,82 Euro mind. 55,28 Euro mind. 49,97 Euro
15,5 v.H. mind. 329,57 Euro hochst. 107,25 Euro hochst. 96,94 Euro
15,5 v. H. 146,48 Euro 24,57 Euro 22,21 Euro
15,5 v. H. 639,38 Euro 107,25 Euro 96,94 Euro

2 Fiur Beihilfeberechtigte gilt der halbe Beitragssatz (1,175 v. H.), ggf. zusatzlich Zuschlag fir Kinderlose (0,25 v. H.).
3 Fir andere Einnahmen als Rente, Versorgungsbeziige oder nebenberufliche Arbeitseinkommen gilt abweichend der erm&Bigte Beitragssatz.
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Kids auf

Selbstbewusst

i\

-Nntdeckungstour

p=.

Ausgeglichen

Viel Bewegung, gesundes Essen — das tut Kindern gut. Unser Programm
SAFARIKIDS hilft Familien, dies im taglichen Leben umzusetzen

l : inder essen, weil sie Hunger ha-
ben und weil es schmeckt. Auf
der Beliebtheitsskala beim Es-

sen stehen Pizza, Pasta, Pudding, Pom-

mes und Hamburger ganz oben. Essen
muss lecker sein und die Gesundheit
der Familienmitglieder erhalten und
unterstiitzen. Und wer Energie durch

Essen und Trinken zu sich nimmt, sollte

einen Teil durch Bewegung an der fri-

schen Luft wieder verbrauchen. Weil

Essen, Trinken und Bewegung fiir Fami-

lien so wichtig sind, gibt es bei der

DAK-Gesundheit SAFARIKIDS. Das ist

ein Kursangebot, das Familien zu einer

Entdeckungstour einlddt, auf der sie ge-

meinsam in ein bewegteres Leben mit

leckerer, guter Ernahrung starten. Das

Ziel: SAFARIKIDS will Kinder unterstiit-

zen, ein neues Korpergefiihl zu entwi-

ckeln und eigene Starken zu entdecken.

Die Kids lernen beispielsweise zu reflek-
tieren, aus welchen Griinden sie essen —
denn oft ist nicht der knurrende Magen
der Antrieb, sondern Langeweile,
schlechte Laune oder andere Empfin-
dungen. SAFARI steht fiir selbstbe-
wusst, aktiv, fit, ausgeglichen, robust, in-
tegriert. Das heifit: Es wird kein starres
Schema vorgegeben, jeder setzt sich mit
seinen personlichen Stirken und Ver-
haltensweisen auseinander. Daneben
sind auch Kurseinheiten fiir die Eltern
vorgesehen — so entwickelt sich die Fa-
milie gemeinsam zu Geniefler- und Be-
wegungsexperten.

Zwel Bausteine  SAFARIKIDS besteht
aus zwei Bausteinen. ,Beim Bewegungs-
programm SAFARI-TurnKids erfahren
Kinder, wie sie mit viel Spafl an der
Bewegung fit werden konnen®, erklart

Simone Rohkohl, DAK-Bewegungsex-
pertin. ,Der Kurs erhilt das Safari-Bild
aufrecht: Kinder besiegen beispielsweise
das eigene Faultier und wecken den akti-
ven, starken Tiger in sich.” Eltern bekom-
men Tipps, wie sie auch nach dem Kurs
die Motivation aufrechterhalten. Das
Programm SAFARIKIDS-FitFood nimmt
die Kinder mit auf eine Reise durch die
Welt der Lebensmittel und Getranke.
Auch hier wird das Thema Safari spiele-
risch eingebracht, um den Kurs zu ei-
nem spannenden Abenteuer zu machen.
,Die Kinder erklimmen beispielsweise
die Erndhrungspyramide und spiiren
Fettverstecke auf®, sagt Silke Willms, Er-
nahrungsexpertin bei der DAK-Gesund-
heit. Das SAFARI-Kochcamp findet ge-
meinsam mit den Eltern statt, zudem
gibt es bei beiden Kursen gemeinsame
Einheiten fur Eltern und Kinder.



Robust

Angebote in ganz Deutschland Teilneh-
men konnen alle Kinder im Alter von
acht bis zwolf Jahren. SAFARIKIDS ist
nicht nur fiir ibergewichtige Kinder ge-
dacht, sondern fiir alle Familien, die ge-
meinsam in ein bewegteres Leben mit
leckerer, guter Erndhrung starten moch-
ten. Eltern von stark tibergewichtigen

sind, kdnnen deshalb einen Zuschuss von ihrer
Kasse bekommen. Die beiden Bausteine TurnKids und
FitFood kdnnen auch einzeln belegt werden.

Integriert

oder chronisch kranken Kindern sollten
vorher mit dem Kinderarzt sprechen.
Die Kurse werden von qualifizierten
Tourmanagern aus dem Erndhrungs-
und Bewegungsbereich durchgefiihrt —
deutschlandweit sind es mittlerweile
iiber 170. Alle Infos dazu gibt es auf
www.dak.de/safarikids

Dauer und Kosten

Die SAFARIKIDS-Kurse gehen iiber zwolf Wochen mit jeweils
einer Kursstunde. Bei regelmaRiger Teilnahme tibernimmt die
DAK-Gesundheit fiir ihre Versicherten 80 Prozent der Kosten.

SAFARIKIDS ist von der Zentralen Priifstelle Pravention zertifi-
ziert. Auch Familien, die bei anderen Krankenkassen versichert

SAFAR KIDS

Bilder: DAK-Gesundheit, Privat

Kurzinterview E

Beratung & Service | @

-

Kinder sind nach
dem Kurs stolz auf
sich selbst

Vier Fragen an Doris Sander-Philipps,
Gesundheitsberaterin in Hildesheim,
Tourmanagerin SAFARIKIDS-FitFood

Bei SAFARIKIDS geht es um die richtige
Erndhrung. Haben Eltern, die zu lhnen kommen,
etwas falsch gemacht?

Das flrchten viele. Aber: Oft haben El-
tern wenig Einfluss auf die Erndhrung,
weil Kinder viel auswérts essen.

Welche Hiirden miissen Sie bei den Kindern abbauen?
Ich muss Vertrauen aufbauen und
vermitteln: Du hast ein Ziel und ge-
meinsam schaffen wir das.

Geht es dabei immer ums Abnehmen?

Jedes Kind kommt mit seinem eige-
nen Ziel. Wenn es abnehmen will,
frage ich: Warum? Manche wollen
sportlicher sein, andere schickere
Klamotten tragen kénnen. Daraus
schopfen sie Motivation.

Wie geht es den Kindern nach dem Kurs?

Die meisten sind stolz, etwas gelernt
und neues Wissen Uber Erndhrung in
ihre Familie gebracht zu haben. Sie
merken, dass sie etwas Gutes fur sich
tun — nicht fir mich oder ihre Eltern.
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ZAHNEPUTZEN
Lieber vor dem
Frunhstuck

,Nor dem Schlafen, nach dem Essen: Zahneputzen nicht
vergessen!”
immer. Beim Friihstlick kommt es darauf an, was Sie essen:
Klebrig-stiBe Schokocreme- oder Honigbrotchen? Dann am
besten wirklich gleich im Anschluss zur Zahnbiirste greifen.
Wenn Sie nur mit Obst und Saft auf Touren kommen,

sieht das anders aus. ,Saurehaltige Lebensmittel dtzen die
Zahne minimal an, wodurch beim Putzen ihre Oberflache
abgetragen werden kann”, wei DAK-Zahnarztin Dr. Roschan
Farhumand. Die Lsung: warten — es dauert bis zu zwei Stun-
den, mindestens aber 30 Minuten, bis der Speichel den Zahn-
schmelz remineralisiert hat. Im Alltag ist das kaum umsetzbar,
Farhumand empfiehlt deshalb allen Obstfans, die Zahne lieber
vor dem Friihstlick griindlich zu reinigen.

— diesen Reim kennt jeder, er passt aber nicht

Nur noch NATURAPOTHEKE

o Gute Frage: Warum Petersilie hilft bei
Jucken Wunden? ..
o Blasenentziindung

Mist, geschnitten! Schon kleine

d D h Wunden, wie sie beim Rasieren oder Petersilie schmeckt lecker in der Suppe,
er eUtSC en Kartoffelschilen entstehen, jucken, kann aber noch viel mehr. Durch die ent-
h a Ite n d Ie sobald der Heilungsprozess einsetzt. haltenen &therischen Ole ist das griine
. Das liegt daran, dass die Zellen nun Kiichengewiirz ein wirksames, mildes und
Ze |'tu m Stel I un g verstirkt miteinander kommunizie- krampflosendes Entwiasserungsmittel, das
. . ren, um die Wunde zu schliefen. sich bei Harnwegsentziindungen bewihrt
fU Isin nVO| I Die dabei aktiven Botenstoffe reizen hat. Brithen Sie sich bei akuten Problemen
die empfindliche Wunde. Kratzen oder zur Vorbeugung einen Petersilientee
aber bitte unbedingt vermeiden, es auf: Zwei Teeloffel Blitter mit einer Tasse
konnten Bakterien eindringen und zu heiflem Wasser iibergieflen, 15 Minuten
einer Entztindung fithren. Besser ist abgedeckt ziehen lassen. Trinken Sie pro

es, die Verletzung zu kiihlen. Tag davon zwei bis drei Tassen.
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FREIZEIT

Stress am Wochenende?

,Wenn das Wochenende doch einen Tag linger
wiare ...I Konnte dieser Stofiseufzer von Ihnen
stammen? Dann geht es Thnen wie vier von zehn
Deutschen, die sich am Wochenende nicht gut ge-
nug erholen. Dabei sind es laut einer DAK-Umfra-
ge besonders Frauen, denen es schwerfillt, Kraft
fur die neue Woche zu schépfen: 47 Prozent kla-
gen dartiber, zehn Prozent mehr als bei den Méan-
nern. Wihrend Frauen vor allem der Haushalt
stresst (59 Prozent), mindert bei Mdnnern eher der
Job die Erholung (55 Prozent). Jede Sechste nimmt
sich zu viel vor, bei Mannern ist es nur jeder Zehn-
te. Wer lernen mochte, besser zu entspannen, ist
mit unserem neuen Online-Coaching gut beraten:
www.dak.de/relax@fit

HAUSHALTSTIPP

Taschentlcher sind
kein Fall firs Altpapier

Papiertaschentiicher mit Erkaltungssekreten geho-
ren in den Restmill — und nicht etwa ins Altpapier
oder in die Biotonne. Zwar haben Viren keine Chan-
ce, die Aufbereitung zu iiberleben. Beim Recycling
konnen aber Menschen mit dem Abfall in Beriih-
rung kommen und sich anstecken. Ubrigens: Auch
die Entsorgung in der Toilette sollte tabu sein. Im
Abwasser sind schon zu viele Fremdkorper, die die
Rohre verstopfen konnten.

Leben &
Geniefen

Bilder: Thinkstock.com

HAUSTIER TROTZ ALLERGIE?

Unter Vorbehalt

Muss Kater Mau ausziehen, weil der neue Partner Allergiker
ist? Kommt fiir die Enkelkinder wirklich nur ein Aquarium
infrage, wenn Papa oder Opa eine Tierhaarallergie haben?
Was Sie dazu wissen sollten:

* Treten erste Symptome auf: ab zum Allergologen! Vielleicht
spielen andere Allergene (Hausstaub, Bettfedern ...) eine Rolle.
* Aus einer Allergie kann sich Asthma entwickeln. Manchmal
ldsst es sich leider nicht vermeiden, ein Tier wegzugeben.

* Auf Hygiene achten: Nach dem Streicheln Hande waschen,
FuBboden haufig feucht wischen, gut Itiften.

e Das Tier oft biirsten, grundsatzlich nur drauBen.

* Bei manchen Rassen ist das Allergierisiko geringer als bei
anderen, beim Labradoodle zum Beispiel. Hunde sind weniger
riskant als Katzen oder Nager, auf nicht kastrierte Kater
reagieren Allergiker in der Regel am starksten.

e
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Leben & GeniefRen

AD IN die Warme

Die Finnen machen es vor: Ordentlich schwitzen entspannt
und starkt die Abwehrkrafte. So wird ein Besuch in der
Sauna, dem Dampfbad oder Hamam zum Wobhlfihlerlebnis

enn es drauflen un-
gemitlich ist, sehnen
wir uns nach dem leich-

ten Leben. Endlich mal wieder ohne
Miitze, Mantel und dickem Pulli un-
terwegs sein. Dafiir muss man nicht
erst in die Sonne fliegen. Die nachste
Sauna liegt so nah. Der Vorteil: So
ein Kurztrip in die Wéarme lasst sich
entspannt in den Alltag einbauen.

Die meisten Schwimmbider bieten
eine Vielfalt von unterschiedlichen
Saunen und Damptbédern an. So ist
fir jeden etwas dabei, je nachdem,
ob man es eher heifd und trocken
mag oder feucht-warmes Klima be-
vorzugt. Klar, man muss daftr die
Hiillen fallen lassen — vor allem aus
hygienischen Griinden. Doch die
meisten Saunen 6ffnen zu bestimm-
ten Zeiten nur fiir Frauen. Und ein

respektvoller, distanzierter Umgang
ist sowieso gebraduchlich.

Denn es wire zu schade, wiirde man
sich diese Erholung nicht génnen.
Wer regelmiafiig sauniert, kommt bes-
ser durch den Winter. Der Wechsel
von heifl und kalt trainiert Herz und
Kreislauf und starkt das Immunsys-
tem. Durch das Schwitzen wird die
Haut besser durchblutet und gerei-
nigt. Auch die Schleimhédute in Nase
und Rachen profitieren davon. Sie
werden widerstandsfahiger gegen Kei-
me. In der Warme entspannen sich die
Muskeln zudem. Das hat auch einen
Effekt auf das vegetative Nervensys-
tem. Was uns eben noch gequalt hat,
riickt in die Ferne. Lesen Sie, wie Sie
Thren Ausflug in die Warme so richtig
genieflen konnen. Und wie er mit der
ganzen Familie ein grofer Spaf$ wird.

“
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Schwangere

kénnen ganz entspannt
saunieren - fiir das Baby im
Bauch besteht kein Risiko

.
R4 ° 9
.

Ab 4 Monaten."._

darf ein gesundes : ﬁ“"‘
Baby in die haus- .
eigene Sauna mit

......

Ab 3 Jahren
konnen Kinder mit
ihren Eltern in offent-
liche Saunen

PR I e o o0 o
. .
X3 . . o ® L

) Erwachsene
Senioren ° erholen sich bei drei
sprechen vor dem Saunieren Durchgéngen pro Sauna-
besser mit ihrem Arzt, wenn ~ : 2 Besuch optimal -

sie Bluthochdruck haben oder y Abkiihlen und Ausruhen
Medikamente nehmen N A nicht vergessen!

ilder: Thinkstock.com

...... 53
fit!




Leben & Geniefen

40-50 °C
Dampfbad

Tropischer Regenwald statt Wiiste: Im
Dampfbad herrscht eine Luftfeuchtig-
keit von bis zu 100 Prozent. Die Tem-
peratur von 40 bis 50 Grad empfinden
wir als heiBer, denn Wasser leitet Hitze
besser als Luft. Wenn dabei Zusétze wie
atherische Ole oder Sole verdampfen, ist
das perfekt fiir die Attmwege.

50=-505C

Bio-Sauna

Nicht zu heiB, nicht zu trocken: Die
Bio-Sauna ist genau richtig fiir alle,
die sich langsam und schonend
wérmen wollen. Die Temperaturen
liegen zwischen 50 und 80 Grad,
die Luftfeuchtigkeit bei 30 bis 50
Prozent. Optimale Zeitzum GenieBen:
20 bis 30 Minuten.

® e 000000

80-100 °C

Finnische Sauna

Der Klassiker mit heiBer, trockener Luft
und Temperaturen zwischen 80 und
100 Grad. Die meisten Béader bieten
Aufgiisse an. Den kurzen Hitzereiz emp-
finden viele als wohltuend. Nach dem
Schwitzen mit dem Wasserschlauch
oder unter der kalten Dusche abkiihlen.
Wer mag, taucht in ein Kaltebecken.

40 °C

Hamam

Nach dem Aufwarmen geht es ins
Dampfbad -- bis die Bademeisterin
einen von Kopf bis FuB massiert
und reinigt. Ein orientalisches
Ritual, das den Alltag schnell
vergessen lasst.

Tepidarium

Die Tradition des ,lauen Bads" geht
auf die Romer zuriick. Die Tempe-
ratur betragt 40 Grad, die Luft ist
trocken. Die Besucher ruhen auf
beheizten Liegen. Wegen der mil-
denTemperatur kann man so lange
drin bleiben, wie es einem behagt.

Bilder: Thinkstock.com



Die wichtigsten Fragen

Diirfen Kinder in die Sauna? Wer eine
Sauna im Keller oder im Bad hat, kann
sogar schon ein vier Monate altes Baby
mit ins wohlige Warm nehmen, vo-
rausgesetzt es ist gesund. Ein

Besuch in der o6ffentlichen o
Sauna ist nach Empfeh-

lung des Deutschen
Sauna-Bunds fir Kin-

der ab drei Jahren ge-

# Abins Warmel
Saunieren ist

bestimmten chronischen Krankheiten

wie Herz-Kreislauf-Stérungen, Asthma

oder Nierenproblemen vorher unbe-
dingt mit dem Arzt sprechen.

Schwanger in die Hitze?
Sauna entspannt und be-
ruhigt die Nerven. Das
hilft manchmal, um
dem neuen Lebens-

eignet. In diesem Alter : ?Iﬂ Gen UsS abschnitt  gelassener
A ) : v fUr die ganze )
konnen sich Kinder B Familie entgegenzusehen. Eine
schon besser mitteilen Gefahr fiir das Baby im
und Verstandnis fir an- . Bauch besteht nicht. Die
dere entwickeln. ___.,.:s""r Kerntemperatur der Mutter

Sauna trotz Venenproblemen? Wirme
erweitert zwar die Adern und das Blut
wird etwas dickflissiger. Doch dadurch,
dass wir uns nach dem Hitzebad sofort
abkiihlen, hilt dieser Effekt nur kurz an.
So kann Saunieren die Gefdfie sogar trai-
nieren. Wer unter Venenproblemen lei-
det, legt sich in der Sauna besser hin und
sitzt nur die letzten Minuten. Drauflen
erst einmal kaltes Wasser auf die Beine
gieflen und nach dem Duschen in ein
kaltes Becken steigen.

Abnehmen durch Schwitzen, geht das?
Der Korper verliert zwar durch das
Schwitzen viel Flissigkeit. Die Waage
kann schon mal ein bis zwei Kilo weni-
ger anzeigen. Spatestens nach der nachs-
ten Flasche Wasser sind diese jedoch
wieder drauf.

Wer sollte die Sauna meiden? Wer
unter einer akuten Erkiltung, Fie-
ber oder Entziindungen leidet, sollte

auf die Sauna verzichten. Auch bei

erhoht sich zwar, aber nur mi-
nimal. Wer unsicher ist: Vor dem nichs-
ten Besuch die Frauenarztin fragen.

Was brauchen Haut und Haar? Beim
Schwitzen erneuert sich der Saure-
schutzmantel der Haut. Sich daher vor-
her abseifen. Danach den Koérper nur
noch mit klarem Wasser abspiilen. Um
die Haare vor der Hitze zu schiitzen,
kann man sich aus einem Handtuch
einen Turban binden. Oder man gibt
eine Kur ins feuchte Haar. Das schiitzt
und pflegt zugleich.

SABINE HENNING
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Tipps fur Ihren
Saunabesuch

Vor dem ersten Saunagang warm du-
schen. Das stimmt den Koérper auf die
Hitze ein. Sich danach abtrocknen,
sonst verdunstet zuerst das Wasser
auf der Haut, und man gerat schwerer
ins Schwitzen. Um sich und andere vor
Keimen zu schitzen: Handtuch unterle-
gen, und zwar von Kopf bis FuB3.

Warme Luft steigt nach oben: Anfén-
ger fangen am besten auf der unteren
Bank an. Wie lange Sie pro Saunagang
in der Hitze bleiben, entscheiden Sie.
Méoglichst jedoch 15 Minuten auf der
obersten Bank nicht Gberschreiten. Drei
Saunagange sind optimal.

Nehmen Sie sich firs Abkihlen genau-
so viel Zeit wie furs Aufwarmen. Das gilt
fur Sauna und Dampfbad. Direkt nach
dem Hitzebad ein paar Minuten raus
in die frische Luft. Der Kérper braucht
jetzt extra viel Sauerstoff.

Mehr
Informationen

u Weitere Fragen beantworten

unsere Medizinexperten unter
der Hotline:

DAKGesundheitdirekt

040 325 325 800*
*24 Std. an 365 Tagen zum Ortstarif

&8
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Diese Plllen schaden

der Gesundhelt

Je alter sie werden, desto mehr Arzneimittel missen die

meisten Menschen einnehmen. Doch viele Wirkstoffe konnen

im Alter gefahrlich werden. Die PRISCUS-Liste informiert
Uber riskante Medikamente und Alternativen

it den Jahren kommen die Fal-
ten. Und die sind ein sichtba-
res Zeichen dafiir, dass sich der

Korper verandert: Der Wasseranteil
schrumpft, wiahrend der Fettanteil
wiachst. Auch die Organfunktionen verdn-
dern sich — vor allem Leber und Nieren

arbeiten eingeschrankt.
Deshalb  vertragen viele e
Menschen Alkohol ="

schlechter als in jungen
Jahren. Auch auf die
Wirkung von Medika-

Viele
Medikamente
sind fur altere

Fachrichtungen. ,Medikamente, die beson-
ders oft Risiken fiir ltere Patienten bergen,
sind Arzneien gegen Depressionen, aber
auch einige Schmerzmittel und viele Schlaf-
und Beruhigungsmittel®, erklart DAK-Apo-
theker Dr. Ronald Meurer. ,Sprechen Sie
mit Threm Arzt, wenn Sie ein solches Me-
dikament nehmen. Denn zu allen
potenziell gesundheitsschadli-
chen Wirkstoffen gibt es gut
vertragliche Alternativen.”

Auf einen Blick Altere

men't.en haben die Patienten Pétlenten "nehmen
verzogerten Stoffwech- : nicht selten funf oder
. . nicht ; :
selprozesse Einfluss: Ei- ) mehr Medikamente ein
. geeignet

nige Mittel wirken zum
Beispiel starker als beab-
sichtigt, weil sie nicht schnell
genug abgebaut werden. Andere
losen Nebenwirkungen wie Schwindel
und Stiirze aus, weil der Blutdruck nicht
mehr so stabil ist wie frither.

PRISCUS-Liste hilft Fiir Sicherheit sorgt die
sogenannte PRISCUS-Liste. Sie fasst alle
Arzneimittelwirkstoffe zusammen, die fiir
altere Menschen potenziell ungeeignet sind
— eine gute Unterstiitzung fiir Arzte aller

. und bekommen Rezepte
o von unterschiedlichen Arz-
ten. Deshalb rat Meurer ihnen,
immer eine vollstandige Liste aller
Arzneimittel dabeizuhaben. Dann kann
jeder Arzt seine Verordnung priifen
und gegebenenfalls anpassen. ,Denken
Sie bitte auch an Mittel, die Sie rezept-
frei in der Apotheke kaufen“, empfiehlt
der Apotheker. ,Eine sorgfaltige Kont-
rolle schiitzt Sie am besten vor Neben-
und Wechselwirkungen.*
DAGMAR SCHRAMM
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R (STe gegen
Gesundheitsrisiken

Der lateinische Begriff ,priscus” l&sst sich mit
altehrwiirdig Ubersetzen. Ein passender Name
fur die Forschung zur Gesundheit im Alter.
Gefordert vom Bundesministerium fur Bil-
dung und Forschung (BMBF) hat Projektleiterin
Professor Petra Thirmann mit ihrem Team die
PRISCUS-Liste mit 83 potenziell schadlichen
Wirkstoffen fur &ltere Menschen entwickelt und
im Jahr 2010 veroffentlicht.

Im Internet auf www.dak.de/priscusliste finden
Sie einen Link zur lesenswerten Broschire des
BMBF ,Medikamente im Alter: Welche Wirk-
stoffe sind ungeeignet?”. Sie enthélt die voll-
standige Liste und gut verstandliche Informa-
tionen dazu.

Mehr
Informationen...
... zu Medikamenten, Wechselwirkungen und

Rabattvertragen der DAK-Gesundheit
finden Sie auf:

[=]
=H
I.Tl'.rlr'E

www.dak.de/arzneimittel

Bild: Thinkstock.com
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Das rat die
Expertin

Professor Petra Thirmann,
Projektleiterin PRISCUS-Liste

Was tue ich, wenn eins meiner Medikamente

auf der PRISCUS-Liste steht?

Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem
Arzt. Weisen Sie ruhig konkret auf die Lis-
te hin, denn sie fihrt auch Alternativen zu
lhrem Wirkstoff auf. Setzen Sie das Me-
dikament bitte nicht eigenméchtig ab —
weil es auf der Liste steht, muss es lhnen
nicht zwangslaufig Probleme machen.

Wie erkenne ich Nebenwirkungen?

Es gibt einige typische Warnsignale, zum
Beispiel Schwindel, Verwirrung, Verdau-
ungsprobleme,  Schlafstérungen  oder
ein trockener Mund. Wenn eins der ge-
nannten Probleme nach einer Medika-
mentenumstellung auftritt, ist es ziemlich
wahrscheinlich, dass es sich um eine Ne-
benwirkung handelt. Gehen Sie am bes-
ten gleich zum Arzt und sprechen Sie Uber
alle Medikamente, die Sie einnehmen.

Ich nehme ein PRISCUS-Medikament,

habe aber keine Probleme. Muss ich trotzdem
aktiv werden?

Nein, denn Sie vertragen das Medika-
ment offensichtlich gut. Falls doch einmal
eine Nebenwirkung auftreten sollte, ist
es gut zu wissen, dass Sie ein potenziell
problematisches Medikament nehmen.
Sie kdnnen dann gezielt darauf reagieren.

57
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Neue Wege//f

gelassen gehen.
SCWPLEEM S CN e
Jjeden Stein bewusst
wahrnehmen
— und Ruhe finden

\/
Heute anfangen

Wie ware es, wenn Sie sich eine Woche lang
die Aufgabe setzten, einige Dinge achtsam
durchzufiihren und zu erleben? Wahlen Sie
Aktivitdten aus, die lhnen personlich be-
sonders gefallen. Ziel ist, sich nach gewisser
Zeit nicht mehr an Achtsamkeit erinnern zu
missen, sondern sie als selbstverstandlichen
Teil des Lebens zu beherzigen.

Bild: Thinkstock.com
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L2 Teezeremonie
n I/'] n A
e
e tS p a e | I £ Bei einer japanischen Teezeremo-
% nie wird der Genuss richtig zele-
(SN briert: Die Japaner bereiten den
o . : : Tee nach traditionellen Regeln zu.
Achtsamkeit ist eine wache Konzentration auf das Joder Handgriff ist oxake festge.
Hier und Jetzt. Sie lasst sich Uben und hilft auf dem legt, die Konzentration liegt ganz
) . auf der Zubereitung und dem Mo-
Weg zu mehr Gelassenheit und innerer Ruhe ment des GenieBens.
Eine solche Teezeremonie ist
eine ideale Achtsamkeitsiibung.
Probieren Sie es doch einmal
iele Dinge gleichzeitig zu erle- Koérper zu sptiren. Wenn dabei storende aus: Bleiben Sie beim Zuberei-
digen, ist modern. Menschen Gedanken auftauchen, ist es wichtig, sie ten mit Ihren Gedanken sehr nah
hen stolz vom ,Multitas- gelassen anzunehmen und weiterziehen bei all Ihren Tatigkeiten. Wann
v sprec » 8 ' immer Sie abgelenkt werden,
king“: Sie essen — und beantworten zu lassen, ohne sie zu bewerten. lzcheln Sie darlber und richten
nebenher ihre E-Malils, sie kochen — Ilhre Aufmerksamkeit wieder auf
und sind in Gedanken beim Gespriach ~ Uben im Alltag Natiirlich ist es unrealis- lhre Arbeit. Am Ende genieBen
it dem Nachb Im Hi dletzt  tisch. ieden T ht bri Sie lhren Tee. Nehmen Sie be-
mit dem Nachbarn. Im Hier und Jetz isch, jeden Tag achtsam zu verbringen, wusst wahr. wie er in all seinen
zu leben, fdllt zunehmend schwer. aber viele alltigliche Dinge kénnen an Nuancen schmeckt. Was Sie erle-
Dabei kommen Menschen leichter Bedeutung gewinnen, wenn man sich ben, erleben Sie nur ein einziges
zur Ruhe, wenn sie mit ihren Gedan-  Zeit nimmt, sie aktiv wahrzunehmen. Mal. Nur jetzt. Und nur Sie!
ken nicht in die Zukunft oder die Schon die Morgendusche kann eine fitl und SIDROGA verlosen Sets
Vergangenheit fortrasen, sondern bei ~ Achtsamkeitsiibung sein, wenn man mit Utensilien fiir eine original ja-
dem verweilen, was sie gerade tun. sich bewusst auf seine Kérperwahr- panische Teezeremonie inklusive
nehmung konzentriert: Nicht an den des Sidroga Bio Matcha Tees.
. Schicken Sie eine E-Mail mit lhrer
Wege zur Ruhe Gerade fiir gestresste  bevorstehenden Tag denken, sondern Postadresse und dem Betreff Acht-
Menschen ist es wichtig, sich selbst wie-  genieflen, wie das warme Wasser an samkeit an fitgewinnspiel@dak.de
der besser wahrzunehmen. Viele hetzen ~ Bauch und Beinen hinunterrinnt. Oder Einsendeschluss: 15. Februar 2015
in so hohem Tempo durch den Alltag, der Weg zum Einkaufen: Wie fiihlt sich
dass sie nicht einmal spiiren, wenn sie  die frische Kiihle auf der Gesichtshaut o oo
eine Pause brauchen oder durstig sind. an? Was fiir Geriiche und Téne liegen S
,Achtsamkeit ist eine Geisteshaltung, in der Luft? Auch das Naschen einer
die sich durch regelmifige Ubungen — Siifligkeit wird etwas Besonderes, wenn \
trainieren ldsst”, erklart Ralf Kremer, man sie langsam im Mund hin und her
Praventionsexperte bei der DAK-Ge- bewegt und dabei genau beachtet, wie
sundheit. ,Wer sich darauf einldsst, sie schmeckt und sich auf der Zunge 2
gewinnt innere Ruhe und findet neue anfiihlt. Es macht einen Unterschied,
Kraft fiir den Alltag. Achtsamkeits- ob man die kleinen Dinge des Lebens
ibungen zielen darauf, beispielsweise —bewusst aufnimmt oder sie ohne grofle
ein paar Minuten lang nur die Atmung  Achtsamkeit nebenher abhakt. Das Los entscheidet. Der Rechtsweg st ausgeschiossen. Die
) Gewinne wurden von unserem Partner zur Verfiigung gestellt
wahrzunehmen oder den eigenen DoROTHEA WIEHE und nicht aus Mitgliedsbeitragen finanziert.
Sic
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Was haben Sie sich fur
2015 vorgenommen?

Gute Vorsatze sind zum neuen Jahr schnell gefasst. Doch oft halten sie nur
wenige Wochen. Warum ist Durchhalten so schwer? fit! hat nachgefragt

Ein bisschen
abnehmen

Ursel, 64, Marktforscherin
aus Norderstedt

Mein guter Vorsatz

Ich méchte gerne ein bisschen
abnehmen. Mit Weight Watchers
war ich auch schon erfolgreich.
Aber bisher konnte ich mein
neues Gewicht nie lange halten.

Mein innerer Schweinehund

Mein Problem ist, dass ich Scho-
kolade so gerne mag.

Da hilft auch kein kleines Zuck-
erstiickchen als Ersatz. Ich liebe
einfach den zarten Schmelz und
den tollen Geschmack.

Meine Durchhaltestrategie

Ich muss mich ablenken und
mit den Handen beschaftigen:
biigeln, an den PC gehen oder
abwaschen, dann verschwindet
meine Schokoladenlust.

Regelmalig
Pause machen

Ludger, 58, Lehrer
aus Koln

Mein guter Vorsatz

Mein Ziel ist, im Schulalltag re-
gelmaRig eine Pause zu machen:
Tiir zu, Tee trinken, ein Butterbrot
essen - zweimal pro Woche wére
schon ein guter Schnitt.

Mein innerer Schweinehund

Es fallt mir schwer, innerlich den
Platz fiir die Pause zu schaffen.
Zwischen den Unterrichtsstunden
ist immer so viel mit Kollegen
und Schiilern zu klaren.

Meine Durchhaltestrategie

Ein Ortswechsel hilft. Ich gehe
bewusst ins Klassenzimmer

eines Kollegen, in ein anderes
Lehrerzimmer oder in eine ruhige
Ecke auf dem Schulgelande, um
ungestort zu sein.

Nicole, 22, Studentin

Mehr Sport
treiben

aus Hamburg

Mein guter Vorsatz

Ich will regelmaRiger in meinen
Sportverein gehen. Ich habe dort
schon verschiedene Kurse auspro-
biert, bin aber bisher nie langer als
zwei Monate dabeigeblieben.

Mein innerer Schweinehund

Es ist einfach nur Faulheit. Wenn
ich lange fur die Uni gearbeitet
habe, kann ich mich anschlie-
Rend nicht mehr aufraffen, in
den Sportverein zu gehen.

Meine Durchhaltestrategie

Ich nehme mich selbst in die
Pflicht und werde einen bestimm-
ten Wochentag zum Beispiel

fiirs Kardiotraining reservieren.
Ich brauche feste Termine und
geregelte Zeiten.

Ins Fitness-
Studio gehen

Jasmin, 24, Uniabsolventin
aus Hamburg

Mein guter Vorsatz

Ich bin gerade fertig mit dem
Studium und will meine freie
Zeit fiirs Fitness-Studio nutzen.
Nach all den Klausuren habe
ich schon Nackenschmerzen.

Mein innerer Schweinehund

Mein Problem ist, dass im
Fitness-Studio nicht aufféllt, ob
man zu einem Kursus kommt
oder nicht. Da lasse ich gerne
mal spontan einen Tag ausfallen.

Meine Durchhaltestrategie

Ich habe zu einem etwas
teureren Studio gewechselt. Da
muss ich jetzt ofter hingehen,
damit sich der Clubbeitrag
auch lohnt. Das motiviert.



Nie wieder
Rauchen

Manfred, 74, Rentner
aus Eschede

Mein guter Vorsatz

1977 habe ich von einem Tag
auf den anderen das Rauchen
aufgegeben. Nie wieder eine
Zigarette — das will ich auch
2015 weiterhin durchhalten.

Mein innerer Schweinehund

Ich war damals bei 50 Zigaretten
am Tag. Ich hatte als Pendler
schon vor der Arbeit eine halbe
Schachtel in der Bahn weg. Bei
Feiern mit Freunden war Tabak
auch immer dabei.

Meine Durchhaltestrategie

Kaugummikauen hat mir
geholfen. Und toll war, dass

ich schon nach 14 Tagen beim
Gartenumgraben gemerkt habe,
wie viel fitter ich bin. Daran zu
denken, hilft mir.

Noten
verbessern

Henning, 21, Student
aus Hamburg

Mein guter Vorsatz

Ich mache ein betriebswirtschaftli-
ches Studium kombiniert mit einer
Ausbildung bei einem Hamburger
Unternehmen. Meinen Notendurch-
schnitt will ich auf 2,5 verbessern.

Mein innerer Schweinehund

Wir werden standig gepriift in
diesem dualen Studium.

Ich laufe immer Gefahr, dass ich
zu spat mit den Klausurvorbe-
reitungen beginne.

Meine Durchhaltestrategie

Langfristige Lernpléne sind gut.
Ich will in Zukunft mindestens
einen Monat vor jeder Klausur
anfangen und mich zwingen, den

Stoff einfach auswendig zu lernen.

Bilder: Thinkstock.com, DAK-Gesundheit
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Familie & Freizeit
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Bild: Thinkstock.com

Weniger Stress

Die Deutschen winschen sich
fur 2015 mehr Entspannung.
Sechs von zehn Bundesbirgern
wollen Stress abbauen, das zeigt
eine aktuelle DAK-Studie.

Bereits seit 2006 befragt das
Forsa-Institut im Auftrag der DAK-
Gesundheit jedes Jahr bundes-
weit mehr als 3.000 Manner und
Frauen zu ihren guten Vorsat-
zen. Geslnder essen, weniger
Alkohol trinken, endlich nicht
mehr rauchen — das sind seit
Jahren Klassiker auf der Liste.
Ganz oben an der Spitze steht
2015, wie bereits im Vorjahr, der
Wunsch nach weniger Stress.
Dahinter folgt der Wunsch,
im neuen Jahr mehr Zeit mit
der Familie oder mit Freunden
zu verbringen. Zudem will sich
jeder zweite Deutsche 2015
mehr bewegen.

Gute Vorsatze durchzuhalten, ist
nicht leicht. Drei Monate oder
langer schafft es nur die Halfte
der Befragten. Experten raten
deshalb, das Ziel firs neue Jahr
konkret in Worte zu fassen und
aufzuschreiben: ,Montag, Mitt-
woch und Freitag eine halbe
Stunde Laufen.” Ein Zettel am
Kuhlschrank ist eine gute Erin-
nerungsstitze; man behalt sein
Ziel leichter im Blick.

DOROTHEA WIEHE
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Das Titl-Quiz

der Sinne

Mit ihnen nehmen wir die Welt wahr — aber wie
gut kennen Sie sich mit den finf Sinnen aus?
Testen Sie lhr Wissen!

Spermien kdnnen
nicht riechen. Aber
Jjahrelang hief es, sie
folgten auf ihrem
schwierigen Weg zur
Eizelle dem Duft nach ...

A Veilchen

B Maigl6ckehen
C Rosen

D Flieder

Die Haut ist unser
groftes Sinnesorgan.
Sie hat verschiedenste

B Warme
C Licht

Rezeptoren. Diese
reagieren unter
anderem auf ...

A Magnetfelder

D Ultraschall

Auf dem Zun-
genrucken liegen
die Sinneszellen fur
den Geschmack
Was kann die Zunge
nicht schmecken?

A stR und sauer

B salzig und bitter

C herzhaft-fleischig
D kiinstlich-chemisch

Im Mittelohr liegt das
Trommelfell vor der Pauken-
hohle. Was gehort noch zu
diesem Ohrabschnitt?

A die Ohrtrompete
B die Ohrposaune
C die Ohrtuba

D die Ohrflote

Auf der Netz-
haut liegen viele
Miillionen Lichtsin-
neszellen. Es gibt
zweiArten ...

A Stibchen und Zapfen
B Kegel und Hiitchen
C Plattchen und Stifte
D Réhrchen und Tuben

VS ‘g V€ ‘gz ‘gl :Bunso



E:xE DAKZusatzSchutz

1 o Fiir weitere Informationen:
E scannen und mehr erfahren!

®
10 gute Griinde fir

den DAK ZusatzSchutz o

Die DAK-Gesundheit bietet umfangreiche Leistungen fir Ihre ; ; 10 Vorteile
Gesundheit, aber es gibt Bereiche, bei denen der Gesetzgeber die Bis heute vertrauen bereits tiber 1,6 Millionen
Leistungen eingeschrankt hat. Deshalb gibt es seit 10 Jahren den Tarifversicherte auf den DAK ZusatzSchutz.

DAK ZusatzSchutz mit 10 attraktiven Vorteilen: )

1. Optimal abgestimmt auf die Leistungen der DAK-Gesundheit Unser Partner: die HanseMerkur
2. Mehrfach mit Bestnoten ausgezeichnet Hinter den Angeboten zum DAK ZusatzSchutz steht unser starker
3. Exklusiv gtinstig fir Kunden der DAK-Gesundheit Kooperationspartner HanseMerkur, mit dem wir gemeinsam
4. Behandlung als Privatpatient passgenaue Angebote fiir Sie entwickelt haben und auch laufend
5. Minimierung Ihrer Eigenanteile weiterentwickeln. Dabei sind uns folgende Anforderungen wichtig:
6. Individuelle telefonische Beratung y
7. Miheloser Abschluss m Besonders giinstige und leistungsstarke Tarife
8. Unkomplizierte Leistungserstattung m Biindelung von Leistungen zu sinnvollen Paketen
9. Einfache Leistungserweiterung . m Beitragsstabile Tarife mit garantierter Leistungssicherheit
10. Ein gutes Gefiihl fiir lhre Gesundheit - m Solide Finanzbasis und geringe Verwaltungskosten
. m Ohne Vermittlerprovision
|

Exklusiv fir Kunden der DAK-Gesundheit e
Und auch im 10. Jahr wurde der DAK ZusatzSchutz von der
Stiftung Warentest wieder mit Bestnoten ausgezeichnet.

Stiftun: Stiftun TESTSIEGER Stiftun
(s1|15!m GuT SEHR GUT (1,3) EA?(;..(:A?ise +++ www.dak-zusatzschutz.de + + + ‘

DAKplus DAKplus fiir Einzelpersonen

)

Im Test:

Zahn (EZ) + Zusatzpflege (PA) q Kooperationspartner DAKZusatzSchutz
Zahn TOP (EZT) Vertragsabschluss é?aﬁtzlla_ndsrelse- ? P o 0 .\ .
=3 mit 45 Jahren @ versicherungen &
Ausgabe 08/2014 E Ausgabe 05/2013 § Ausgabe 06/2014 % H a n S e M e r ku r
www.test.de I www.test.de &2 www.test.de I Versicherungsgruppe
SO SEHR GUT LW TESTSIEGER situng _[(cTT) JIP) Fragen beantwortet lhnen gerne die
arentest T CIENTESS  SEHR GUT (1,5 arentest [Ny 1
HanseMerkur-Hotline

DAKpius
Zahn (E2) +
Zahn TOP (EZT) +

E Zahnvorsorge (EZP)

Ausgabe 08/2014
www.test.de

DAKplus
Zusatzpflege (PA)

Vertragsabschluss

E mit 55 Jahren

Ausgabe 05/2013
www.test.de

Im Test:

oyt 040 4119-2999

. hugabe da Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.
www.test.de

14AW67
13LU74
14EK06

233fit1.15
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DAKdirekt
040325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

\oraussche

Ihr personlicher Online-Kundenbereich:
www.dak.de/meinedak

Manches will man schnell und bequem von zu Hause aus regeln.
Deshalb bieten wir lhnen unter www.dak.de/meinedak einen pass-
wortgeschiitzten Kundenbereich mit vielen vorausschauenden
Services rund um das Gesundbleiben und Gesundwerden. Hier

kdnnen Sie z.B. Bonuspunkte gegen Pramien eintauschen, Auslands-

krankenscheine ausdrucken oder Zahnersatzleistungen vergleichen.
Schon registriert? www.dak.de/meinedak

Der CO2-neutrale Versand
mit der Deutschen Post

Die DAK-Gesundheit
liefert klimafreundlich
und umweltbewusst






