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ISR ’ Fiir Wind und Wetter —
e : funktioneller Qutdoorschuh
mit GoreTex Membran

fiir garantiert warme und
trockene FiiRe.

lhnen fliegt ja wohl alles zu

lhren besten Freunden und den nettesten Kollegen haben Sie die DAK-Gesundheit™®
ja sicher schon empfohlen. Aber was ist mit den neuen Kollegen und den Freunden

der Freunde? Machen Sie denen das Leben doch auch ein wenig angenehmer. Ihnen
fliegt dafiir ein Gutschein von gebriider gétz ins Haus — jetzt sind Sie am Ball!

(Diese Aktion gilt bis zum 31.05.2018.)

Mit einem Klick zur Pramie: »-\

www.dak-kundenwerben.de

*Die DAK-Gesundheit ist in der aktuellen Bewertung des Magazins Focus Money
(Heft 20/2017) die beste Krankenkasse fiir Familien.

ANZEIGE

Gutschein

gebriider gotz — Marken, Schuhe, Mode

Dieser 25-Euro-Gutschein I&sst Sie garantiert nicht kalt:
Die riesige Auswahl auf gebrueder-goetz.de l&sst keine
Wiinsche fiir Marken, Schuhe und Mode offen.

Wir wiinschen schon jetzt viel Spal beim Shoppen!

Wasserdicht, winddicht und
hoch atmungsaktiv —eine
Jacke, mit der man sich bei
jedem Wetter wohlfiihlt.

DAK
Gesundheit

Ein [eben Cauj.



Liebe Leserinnen,
iebe Leser,

Andreas Storm

Vorsitzender des Vorstandes

112018

der DAK-Gesundheit

das Weihnachtsfest liegt hinter uns. Ich hoffe, auch Sie
hatten frohe, besinnliche und erholsame Tage im Kreis
Threr Lieben. Familie ist und bleibt fiir die meisten von
uns ein hohes Gut. Deshalb liegt uns als Krankenkasse die
Gesundheit Threr Kinder, Threr Eltern, Ihres Partners oder
Threr Partnerin besonders am Herzen.

Gesund zu sein ein Leben lang: Wer wiinscht sich das nicht?
Genau daftir macht sich die DAK-Gesundheit stark. Als
Familienkasse sind wir fiir alle da. In jedem Alter und in jeder
Lebenslage. Das schafft Vertrauen und macht Mut fiir neue
Abenteuer und Herausforderungen — privat und im Beruf.

Wirwurden wiederholt als ,Beste Krankenkasse fiir Familien”
ausgezeichnet. Darauf sind wir stolz. Gleichzeitig ist es ein
Ansporn fiir uns, Service und Leistungen fiir Sie weiter zu
verbessern. In diesem Heft finden Sie neue Angebote und
Informationen — zum Beispiel bei Schlafstérungen. Olympia-
siegerin Magdalena Neuner gibt als zweifache Mutter Tipps
fiir junge Eltern. Moderatorin Sophie Rosentreter zeigt auf
sympathische Art, wie Probleme bei der Pflege von demen-
ten Angehorigen gelost werden kénnen.

Das neue DAK-Praventionsradar untersucht das korperli-
che und seelische Wohlbefinden von Jungen und Médchen
zwischen zehn und 18 Jahren. Mich haben die Ergebnisse
alarmiert. Deshalb pladieren wir gemeinsam mit anderen Ex-
perten dafiir, das Thema Gesundheit starker in den Schulalltag
zu integrieren. Neu ist auch unsere Plattform ,Die Welt gehort
dir!“. Hier bekommen junge Menschen Tipps und Unterstiit-
zung, wenn sie nach der Schule ein Auslandsjahr planen.

Die Themen aus diesem Heft und vieles mehr finden Sie
auch in unserem Online-Magazin. Unter magazin.dak.de
lesen Sie Wissenswertes, Spannendes und Unterhaltsames
rund um die Gesundheit Threr ganzen Familie. Klicken Sie
doch einfach mal rein! Und bleiben Sie gesund.
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FOCUS-MONEY 20/17

GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

TESTSIEG

Im groBen Deutsch-
land-Test von 85 Kran-
kenkassen wurde die
DAK-Gesundheit Test-
sieger mit der Note
,Hervorragend” und
ist offiziell beste Kran-
kenkasse fiir Familien

SPITZENPLATZ

Im aktuellen FOCUS-
MONEY-Test von 65
Krankenkassen belegt
unsere Kasse mit
Giberdurchschnitt-
lichen Leistungen
einen Spitzenplatz

TESTSIEG

Erneut ist die
DAK-Gesundheit mit
ihren passgenauen
Angeboten beste
Krankenkasse fiir
junge Leute
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Bilder: DAK-Gesundheit; iStockphoto.de | Geber86; Shutterstock | Rawpixel.com | Leremy; Weber-Stephen Deutschland GmbH
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AKTUELLE UMFRAGE
Weniger Angst
vor Krankheiten

Krebs und Demenz verlieren fiir viele Men-
schen ihren Schrecken. Auch vor anderen
Krankheiten wie etwa Schlaganfall oder psy-
chische Erkrankungen geht die Angst zurtick.
Gleichzeitig engagieren sich die Deutschen
aber weniger fiir die eigene Gesundheit:
Weniger Menschen gehen zu Vorsorgeunter-
suchungen oder halten sich mit Sport und
gesunder Erndhrung fit. Das zeigt eine aktuelle
reprasentative Umfrage der DAK-Gesundheit.
Derzeit fuirchten sich 65 Prozent der Bundes-
biirger vor einem bosartigen Tumor. Im Jahr
2010 gaben das noch 73 Prozent an. Vor allem
junge Menschen (14 bis 29 Jahre) und Er-
wachsene (30 bis 44 Jahre) haben Krebsangst.
Als Grund fir den allgemeinen Riickgang der
Angst vermutet DAK-Arztin Dr. Susanne Bleich
eine gute medizinische Aufklarung und

Chefin fur einen Tag

Starker Blick, sicherer Auftritt: An einem sonnigen Novembertag er-
obert Sophia Rose den Chefsessel von Andreas Storm. Die 17-Jahrige
Schiilerin aus Hamburg ist die Gewinnerin von ,Chef fiir 1 Tag“. Sie
darf den DAK-Vorstand einen Tag begleiten — vom Friihstiick bis
zum Treffen der Top-Manager. ,Dieser Schiiler-Cheftag ist etwas
ganz Besonderes, sagt Storm. ,Ich hoffe, dass Sophia viele neue
Erkenntnisse gewinnt.“ Die junge Frau geniefst ihren Tag. ,Alle kom-
men mir mit so viel Interesse und Respekt entgegen®, freut sie sich.
Was Sophia am meisten tiberrascht: ,Termin folgt auf Termin, Herr
grofes Vertrauen in die moderne Medizin. Storm war immer ruhig und vorbereit, das hat mich beeindruckt.”
Ein weiteres zentrales Ergebnis der Umfrage: Andreas Storm ist ebenfalls zufrieden: ,Sophia hat viel Schwung
Jeder dritte junge Mensch zwischen 14 und in die Termine gebracht. Sie hat das Zeug zur Chefin“, bilanziert er.
29 Jahren hat Angst vor einer psychischen Die ganze Geschichte lesen Sie bei uns im fit!-Online-Magazin

Erkrankung. Dabei werden diese bei ilteren unter magazin.dak.de

Menschen deutlich hdufiger diagnostiziert.

Angst vor Krebs
EL A 65 % . GUTEFRAGE @)

2010 73 %

A <0 %

2010 52%

Angst vor Schiaganfal ~ Was st eigentlich ... Gendermedizin?

Die Gendermedizin beschaftigt sich mit den biologischen und genetischen Voraus-

Angst vor Demenz setzungen und ihren unterschiedlichen Auswirkungen auf Krankheitsbilder bei

39% Frauen und Mannern. Warum sind zum Beispiel Frauen haufiger krankgeschrieben
2010 50% als Manner? Unter anderem dieser Frage gehen Gender-Mediziner wie Prof.
Psychische Erkrankungen Dr. med. Vera Regitz-Zagrosek von der Berliner Charité nach. Lesen Sie das

24% ausfiihrliche Interview mit der Expertin in unserem fit!-Online-Magazin unter

2010 30% magazin.dak.de
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815 Mio.

Menschen waren 2016
weltweit unterernahrt.

Quelle: Destatis

Unter der Telefonnummer

115

erhalten pflegende
Angehorige ab sofort
Rat und Hilfe bei allen
Fragen rund um
das Thema Pflege.

DEUTSCHER | BGM | FORDERPREIS

Uniklinik in Hamburg

gewinnt Forderpreis

GroBe Auszeichnung fiir das Universitétsklini-
kum Hamburg-Eppendorf (UKE): Mit seinem
Projekt ,Beschéftigten- und patientenorientierte
Dienstzeiten” belegte es den ersten Platz beim
3. Deutschen Forderpreis fiir Betriebliches
Gesundheitsmanagement. Das Klinikum erhielt
beim Wettbewerb der DAK-Gesundheit und der
Kommunikationsheratung MCC einen Sachpreis
im Wert von 30.000 Euro. Das ausgezeichnete
Projekt zielt auf ein innovatives Schichtdienst-
modell fiir den Krankenhausbereich ab, das
bereichs- und hierarchieiibergreifend in einer
Zukunftswerkstatt entwickelt werden soll. Der
zweite und dritte Preis gingen an die Rhein-
hessen-Fachklinik Alzey aus Rheinland-Pfalz
und das Dienstleistungsunternehmen Arvato
CRM Solutions Deutschland aus Heusweiler im
Saarland. 88 Firmen hatten sich bundesweit

an dem Wetthewerb zum Schwerpunktthema
,BGM und die Herausforderungen der modernen
Arbeitswelt" beteiligt.

DAK-PRAVENTIONSRADAR 2017 ZEIGT ERSCHRECKENDE TENDENZ AUF
Immer mehr Kids rauchen Shisha

In Deutschland haben mehr Kinder und Jugendliche Erfahrung mit Wasserpfeifen als bisher
bekannt. Von den Schiilern der Klassenstufen fiinf bis zehn haben 22 Prozent schon einmal Shisha
geraucht, in Klassenstufe zehn sogar fast jeder zweite. Das geht aus dem DAK-Praventionsradar 2017
hervor. In Wasserpfeifen wird der Tabak nicht direkt verbrannt, sondern bei niedrigen Temperaturen
verschwelt. Dazu wird Wasserpfeifenkohle verwendet. Bei der Verbrennung der Kohle entstehen
erhebliche Mengen an Kohlenmonoxid, ein hochgiftiges Gas, das man weder riechen noch sehen
oder schmecken kann. In jlingster Zeit berichten Krankenhduser von einer steigenden Zahl an
Shisha-Rauchern, die sie wegen Kohlenmonoxid-Vergiftungen behandeln. Solche Vergiftungen sind
lebensgefahrlich. Mehr Infos zum Préaventionsradar auf Seite 12 und unter magazin.dak.de
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Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | Great Divide Photography

Gesundheit & Familie @

magazin.dak.de

Unser Online-Magazin
Spannende Hintergrundinformatio-
nen, interessante Interviews und
Reportagen sowie bunte Bildergale-
rien und Videos — in unserem
Online-Magazin laden wir Sie ein,
das Thema Gesundheit neu zu
entdecken. Informativ und
unterhaltsam zugleich.

Klug navigiert, schnell informiert
In den Rubriken ,Gesund leben“ und
,Balance schaffen” lesen Sie alles
tiber die Themen Gesundheit,
Familie, Fitness und Freizeit. Inhalte
des Firmenkundenmagazins ,praxis
+ recht” finden Sie unter der Rubrik
,Professionell arbeiten“ und Bei-
trage aus dem Magazin ,innovare“
zu Wissenschafts- und Politikthe-
men unter dem Titel ,Zukunft
gestalten®. So sind Sie immer
umfassend informiert.

Vereint fiir lhre Gesundheit
Neben zeitlosen Geschichten haben
auch saisonale und aktuelle Themen
ihren festen Platz im Online-
Magazin. So kdnnen wir besonders
schnell auf Neuigkeiten reagieren,
die Sie gerade besonders bewegen.

Lassen Sie sich inspirieren

und klicken Sie doch einmal rein:
magazin.dak.de

fit!
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Gesund - ein Leben lang: Wer wiinscht sich das nicht?
Genau daflir macht sich die DAK-Gesundheit stark. Als Familienkasse
sind wir fur alle da. In jedem Alter und in jeder Lebenslage. Das schafft
Vertrauen und macht mutig fiir neue Abenteuer
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enn wir das Licht der Welt
erblicken, brauchen wir je-
manden, der an unserer Seite
ist. Jemanden, der uns umsorgt und unter-
stiitzt: eine liebevolle Familie. Schritt fiir
Schritt wichst so das Vertrauen. Auch die
DAK-Gesundheit ist solch ein Wegbeglei-
ter. Von Anfang an. Ein Leben lang.

Was tut meinem Baby gut? Was kann
ich fiir mich selbst tun, um den Spagat
zwischen Kind und stressigem Alltag
zu schaffen? Als Zweifach-Mama kennt
Ex-Biathletin Magdalena Neuner diese
Fragen nur zu gut. Im Magazin teilt sie
ihre Erfahrungen, gibt Tipps und erklart,
warum ein gesundes Selbstvertrauen so
wichtig ist.

Fast jeder zweite Schiiler leidet unter Stress.
Maidchen fiihlen sich davon noch héufi-
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Das Leben steckt voller
Uberraschungen. Mit uns ist
Jjeder dafur gewappnet.

ger betroffen als Jungen. Mit dem Préaven-
tionsradar schaut die DAK-Gesundheit
bewusst auf die Jingsten — und beweist
mit zahlreichen Initiativen ihr Engagement
fur Kinder und Jugendliche.

Alles hinter sich lassen und die Welt berei-
sen: Das ist der Wunsch vieler junger
Menschen. Ob Impfungen, Visa, Versi-
cherung oder Gepackliste — bevor es los-
geht, sollte an einiges gedacht sein. Wir
geben einen Uberblick.

Zur Vorsorge gehen, Symptome ernst neh-
men: Manner tun sich damit haufig schwer.
Frauen koénnen hier — liebevoll oder auch
energisch — nachhelfen und beispielsweise
wichtige Arzttermine vereinbaren. Zusatz-
lich gibt es die praktischen Videos vom
Urologen Volker Wittkamp. Thm sollte
man(n) Gehor schenken. Anica Ebeling

Bilder: iStockphoto.de | Geber86




@ Gesundheit & Familie

j ienstagnachmittag, 15 Uhr. Ein
Spielplatz im Siiden Hamburgs.
Magdalena Neuner hat bereits
sechs Stunden Dreharbeiten hinter
sich. Doch sie wirkt noch immer frisch.
Konzentriert geht sie die Satze aus dem
Drehbuch noch einmal im Kopf durch
— damit diese gleich, wenn die Kamera
lauft, auch sitzen.

Als Biathletin hat Magdalena Neuner
Sportgeschichte geschrieben. Zweimal
holte sie olympisches Gold und errang
zwolf Weltmeistertitel. 2010 beendete die
heute 30-Jdhrige ihre Karriere, um sich
neuen Aufgaben zu widmen. 2014 kam
ihre Tochter Verena zur Welt, zweiein-
halb Jahre spater der kleine Josef.

Fir die DAK-Gesundheit geht sie regel-
mafig der ,Elternfrage des Monats“ nach.
Ob  Babyschwimmen, Neugeborenen-
Screening oder SiifSigkeiten: Sie spricht

und ein gesundes Selbstvertrauen

#

mit Experten und erhélt Antworten, die
praxistauglich sind. ,Ich méchte den Nerv
der Eltern treffen®, sagt sie.

Wie schafft sie selbst den Spagat zwischen
Job und Familie? ,Organisation ist alles*,
sagt Magdalena Neuner. Thre Familie
in Wallgau bei Garmisch-Partenkirchen
unterstiitzt sie. Wenn sie unterwegs ist,
schaut die Oma nach Josef. Und ihr Mann
fahrt die dreijahrige Verena zum Kinder-
garten.

Bleibt sie ausnahmsweise linger weg,
packt Mama Magdalena Taschen fiir
die Kinder, fir jeden Tag eine. Sie
weif3, dass ihre Kleinen in guten Han-
den sind. ,Doch wenn ich zu lange
weg bin, vermisse ich sie“, sagt sie.

Thr Modell hat den Vorteil, dass sie ganz
da sein kann, wenn gerade kein Auftrag
ruft. Dann genief3t sie das Familienleben.

Kocht jeden Tag frisch. Und abends, zur
Brotzeit, sitzt die ganze Familie um den
Tisch. Die Expertengesprache fur die
DAK-Gesundheit bringen auch ihr neue
Erkenntnisse. ,Dass in einer Hand Gum-
mibédrchen vier Sticke Wirfelzucker
stecken, hat mich iiberrascht, sagt sie.

In jhrem ersten Video zur ,Elternfrage
des Monats"“ ging es um das Babyschwim-
men. Mit ihrer Tochter hat sie zwei
Kurse absolviert. Mit ihrem Sohn genieft
sie vor allem die Zeit zu zweit. Sich im
Wasser zu bewegen fordert die Motorik
des Babys — vor allem aber die Bindung
zueinander.

Sie selbst ist nach einem langen Tag
haufig zu kaputt fir eine intensive Trai-
ningseinheit, sagt Magdalena Neuner.
Daher baut sie auch regelmiflig so viel
Bewegung wie nur moglich in ihren All-
tag ein: Einkdufe erledigt sie mit dem




» Rad, seit neuestem mit einem E-Bike.
Einmal pro Woche trainiert sie in einer
Gruppe Beweglichkeit und Fitness. Und
wenn es sich einrichten ldsst, joggt sie.
Sportliche Ambitionen fir ihren Nach-
wuchs hat sie nicht. ,Meine Kinder sollen
ihre Korper selbst kennenlernen, ohne
Druck und ohne Miissen.”

Wie die meisten Miitter mochte Magda-
lena Neuner alles richtig machen. Auch
bei ihr gibt es harmonische Tage und sol-
che, an denen die Nerven blank liegen.

Sie weifs: Gut informiert zu sein, ist das
eine. Zugleich kann nicht alles nach
Lehrbuch laufen, weil jedes Kind an-
ders ist. Im Zweifel komme es auf ein
gesundes Selbstvertrauen an. Daher lau-
tet ihre Devise: ,Als Mama machst Du
sowieso intuitiv das meiste richtig.”

Sabine Henning

1/2018
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Die Elternfrage
des Monats

Magdalena Neuner gehort zu den er-
folgreichsten deutschen Biathletinnen.
2006 gab sie ihr Debiit im Weltcup.
Sie holte 2010 unter anderem zweimal
Gold bei den Olympischen Spielen in
Vancouver. Bei den Biathlon-Weltmeis-
terschaften halt sie mit zw6lf Goldme-
daillen den Rekord. 2012 beendete
Magdalena Neuner ihre Karriere, um
sich anderen Aufgaben zuzuwenden.

Ab sofort kiimmert sie sich auf
unserem neuen Online-Portal ,Eltern-
frage des Monats“ um alle Fragen,
die gerade junge Eltern beschaftigen.
Magdalena Neuner, selbst Mutter von
zwei Kindern, ,erforscht stellvertre-
tend fiir alle Eltern ein interessantes
Thema und fragt nach aus der Sicht
einer jungen Mutter. Mal fiihrt sie ein
Interview mit Experten, etwa zum
Thema ,Sif3e Ernahrung“, mal pro-
biert sie selbst Dinge aus, zum
Beispiel das Babyschwimmen.

Wenn Sie eine Frage haben, der
Magdalena Neuner einmal auf den
Grund gehen sollte, dann schreiben
Sie gern eine Mail an
magdalena.neuner@dak.de

Vielleicht ist dann bald Ihre Frage die
,Elternfrage des Monats*!

Alle Infos und Antworten gibt’s hier:
www.dak.de/elternfrage
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@ Gesundheit & Familie

ACHTUNG
SCHULSTRESS!

® DRE
FRAGEN AN

Dr. Bernd Friedrich,
Kinderarzt aus Hamburg

Welche Folgen hat Schulstress

fiir die Gesundheit von Kindern?
Schulstress oder Stress allgemein
I6st hdufig unspezifische Beschwer-
den wie Kopf- oder Bauchschmer-
zen, Schlafprobleme und Konzentra-
tionsstérungen aus. Eine chronische
Uberforderung kann aber auch zu
depressivem Verhalten, Angstlich-
keit und Reizbarkeit oder Aggressi-
on fiihren.

Wann sollten Eltern mit ihrem

Kind zum Arzt gehen?
Das Wichtigste ist, dass Eltern mit
ihren Kindern sprechen, um eine
Stressbelastung friih zu erkennen.
Wenn Sie Verdanderungen im Verhal-
ten lhrer Kinder oder Symptome
wahrnehmen, die Sie nicht ein-
ordnen konnen, sollten Sie diese
hinterfragen und sich bei Bedarf
Hilfe beim Kinderarzt holen.

Wie konnen Eltern ihre Kinder

vor Schulstress schiitzen?
Manchmal reicht es schon, wenn
Eltern sich mit ihren Kindern tber
Belastungen in der Schule austau-
schen, ihr Selbstvertrauen starken
und sie bei der Konfliktbewaltigung
unterstiitzen. Wichtig ist auch
ausreichend Freizeit, die die Kinder
selbst gestalten kénnen. Sport tragt
aktiv zum Stressabbau bei, ebenso
entspannende Rituale.

12
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mehrmals pro Woche
oder ofter Fastfood. .-~ h

i " Viervon zehn ™
.*" 7 Schiilerinnen haben oft
""""" ! Kopfschmerzen, mehr als
:  ein Drittel schlaft schlecht.
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) Fastjeder ™~ .
¢ zweite Schiller
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60 Prozent . .. Stes - PR
der befragten Schiiler s

\ " Inderneunten

haben Erfahrungen mit 7 und zehnten Klasse "‘.

Alkohol. Mehr als jeder

zweite Zehntklassler hat
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DAK:-Initiativen fiir Kinder-
und Jugendgesundheit

Die DAK-Gesundheit engagiert sich
mit mehreren Praventionsinitiativen
fir die Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen:

Wir bewegen Kitas

Unsere Krankenkasse fordert mit
,Wir bewegen Kitas“ die Motorik
von Kindern ab zwei Jahren.

Schulkampagne fit4future

In der Schulkampagne fit4future
machen sich DAK-Gesundheit und
Cleven-Stiftung fiir mehr Bewegung,
gesunde Erndhrung und Stressbewalti-
gung in 2.000 Grund- und Forder-
schulen bundesweit stark.

Préventionsradar

Das neue DAK-Praventionsradar unter-
sucht das korperliche und seelische Wohl-
befinden sowie das Gesundheitsverhalten
von Schiilern zwischen zehn und 18 Jahren.
Fast 7.000 Madchen und Jungen haben
2017 teilgenommen. Teilnehmende
Schulen bekommen eine Auszeichnung.

Plakatwettbewerb ,bunt statt blau’
Bereits seit neun Jahren lduft der Pla-
katwettbewerb gegen Rauschtrinken
,bunt statt blau“. Uber 87.000 Schiiler
haben daran bereits teilgenommen.

Unterstiitzt werden die Kampagnen
unter anderem vom Bundesgesund-
heitsministerium und der Drogen-

beauftragten der Bundesregierung.

Gemeinsam mit dem Uniklinikum
Hamburg-Eppendorf untersuchen
wir die Themen Internetsucht und
Medienkompetenz.

Weitere Informationen unter
www.dak.de
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@ Gesundheit & Familie

,Dieses Zwicken im Bauch?
Ach, das geht bestimmt
weg. Und der Kopfschmerz?
Liegt am Stress und nicht

an mir ..." Vor allem Manner
machen es sich haufig zu
leicht. Doch wer Symptome
standig ignoriert, schadet
damit langfristig seiner
Gesundheit

Mehr Informationen

Wertvolle Tipps zum
Thema Mannergesundheit
und den Angeboten der
DAK-Gesundheit auf:

www.dak.de/maennergesundheit

JEIN
kelr

iNndianer kennt

en Sschmerz ...

anner, ihre Gesundheit
und die Einstellung zu
ihrem Korper sind ein

Thema fiir sich. Ganze Generationen
vor uns — vor allem die Frauen — haben
sich mit diesem Thema bereits beschaf-
tigt. Sich natiirlich oft sehr gesorgt und
manches Mal wohl auch Witze gerissen.
Dass Mianner bereits bei einer leichten
Erkéltung an ihr nahes Ende glauben
und vor allem umsorgt und bedauert
werden wollen, ist die eine, in Familien
und der Partnerschaft oft erlebte Seite.

Die andere, gefahrliche Wirklichkeit
ist die, dass sich Minner zweifellos zu
wenig um ihre Gesundheit und ihre
Lebensweise kiimmern, wie die DAK-
Gesundheit bereits im Gesundheitsreport
,Risiko Mann*“ feststellte.

Dringend zur Vorsorge. Auch wenn sich in
den vergangenen Jahren doch auch auf-
grund der Aufklarung viel getan hat, so
wissen immer noch viele Frauen aus eige-
ner Erfahrung mit ihrem ,Gottergatten:
Den Zusammenhang von gesunder

"

Lebensweise und einer folgenden
Krankheit kriegen Manner im Kopf oft
irgendwie nicht zusammen. Dass nur
gesund bleibt, wer sich auch um seine
Gesundheit und den Korper kiitmmert,
dass im Umkehrschluss mangelnde
Gesundheitsvorsorge und schlechte Ge-
wohnheiten zu Gesundheitsrisiken fiih-
ren — dies ist vielen Mannern auch von
Frauen zweifellos schwer zu vermitteln.

,Manner bringen lieber ihr Auto zum
TUV, als sich selbst zur Vorsorgeunter-
suchung®, weifl der Arzt und Manner-
experte Volker Wittkamp. Beispiel
Prostatakrebs: Nur jeder vierte Mann
geht nach eigener Aussage zur Vorsorge,
aber mehr als 63.000 Ménner erkranken
nach Angaben der Deutschen Krebs-
gesellschaft jedes Jahr allein am Prosta-
takarzinom. Eine Frau sollte ihren
Partner gerne mit Nachdruck an die
Vorsorge erinnern — nicht nur die
Prostata, sondern auch Darm und
Haut betreffend. Und idealerweise
gleich die Arzttermine machen, damit
es nicht bei der Erinnerung bleibt.




Es muss ja nicht gleich Yoga sein. Den
Sport mogen Mainner besonders gern:
montags 2. Liga, von Dienstag bis Don-
nerstag Champions League und Europa
League, ab Freitag endlich wieder Bun-
desliga. Und die eigene Fitness? Nun,
ein kleines Bduchlein“ kénnen auch
viele Frauen noch akzeptieren. Aber zu
viel Speck auf den Rippen wirkt nega-
tiv auf Organe und den Stoffwechsel,
ernsthafte Erkrankungen wie Diabetes
und Herz-Kreislauf-Probleme drohen.
Deshalb ist personliche Fitness ange-
sagt, eine gemeinsame Aktivitat wie
zum Beispiel Yoga muss es aber nicht
sein: ,Nur wer die richtige Sportart fiir
sich personlich findet, bleibt langfristig
auch am Ball und nutzt so seiner Ge-
sundheit®, erklart unser DAK-Experte
Volker Wittkamp. Und, nicht immer,
aber immer 6fter: Wenn dann noch die
Currywurst und die Hackfleisch-Pfan-
ne einem mediterranen Gericht (mit
viel Gemiise und gesundem Olivendl!)
weichen, ist fiir die Frau als Gesund-
heitsmanagerin des Mannes schon viel
gewonnen. Riidiger Straub

i

Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | Paul Bradbury; iStockphoto.de | Leremy

Volker Wittkamp

klart auf

Wissenswertes und Spannendes iiber
das ,Risiko Mann" erfahren Sie auch in
unseren Videos mit Volker Wittkamp
(www.facebook.com/dakgesundheit).
Der Arzt, Mannerexperte und Buchautor
(it im Schritt") widmet sich gezielt
besonderen Ménner-Themen. Ein
ausfiihrliches Interview mit ihm, ein
Gewinnspiel sowie alle Videos finden
Sie in unserem Online-Magazin auf

magazin.dak.de

Ubrigens: Auch fiir Frauen interessant!

Gesundheit & Familie

fit!




@ Gesundheit & Familie

1
D | e \/\/e |t Welche Visa sind nétig?

Fiir Ziele wie Australien, Neuseeland, Kanada
1 1 und einige asiatische Lander bietet sich ein
e h O rt d | r | Working-Holiday-Visum an. Bei kiirzeren
1 Auslandsaufenthalten (zum Beispiel sechs
Wochen Chile) reicht ein Formular, das man
im Flugzeug ausfiillt. Fiir die USA muss man

Am liebsten wirde man ja direkt ins F|ugzeug speziell fiir Austauschprogramme ein J1-Visum
. ) - beantragen. Die Visumvergabe ist allerdings
springen und losfliegen - hey, einen Moment an konkrete Bedingungen gekniipft, die von
noch! Nur wer sich vor dem Abenteuer Ausland Programm zu Programm unterschiedlich
. L ) . : ausfallen. Alle wichtigen Infos und praktische
grindlich informiert, kann sichergehen, dass ihn i n

die beste Zeit des Lebens erwartet

iwis ernten in Neuseeland? Thai-
Kléndischen Ménchen englisch bei-

bringen? Oder Elefanten fiittern in
Sudafrika? Die Moglichkeiten fiir ein Jahr
im Ausland sind bunt und riesig. Und
nichts ist schoner als die Vorfreude, wenn
man mit dem Finger auf der Landkarte 48
das Ziel schon mal anvisiert. Worauf 4
noch warten? Doch so ein Jahr fern der
Heimat will gut geplant werden. Und
natiirlich macht es mehr SpafS, Biicher
und Badeklamotten einzupacken, als zu
recherchieren, welche Versicherung man
eigentlich benotigt. Trotzdem: Bestimmte
Risiken wie Unfall oder Krankheit sollten
abgesichert sein. Nur mit guter Vorberei-
tung kann man sicher sein, dass einen die
aufregendste und beste Zeit des Lebens
erwartet. Ein Abenteuer, das das eigene
Leben und alte Ansichten auf den Kopf
stellt und einem neue Freundschaften
schenkt. Und eins steht fest: Wer nach
zwolf Monaten zuriickkehrt, bringt nicht
nur Schmutzwische mit, sondern aufier-
gewohnliche Erlebnisse, an die er sich
noch lange erinnert. Thomas Soltau

Welche Impfungen braucht man?

Spatestens acht Wochen vor der Reise sollte der Hausarzt
einen Impfplan erstellen. Die meisten der typischen
Work&Travel-Destinationen haben keine speziellen
Bestimmungen. Jedoch sollten die Standard-Impfungen
(Tetanus, Diphtherie, Polio, Hepatitis) sowieso alle zehn
Jahre aufgefrischt werden. Personliche Beratung gibt es
bei der zum Ortstarif.
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Welcher Auslandstyp
bin ich?

Ein Jahr ins Ausland ist auf jeden
Fall gebongt - aber was soll man
wo machen? Ob Praktikum, Frei-
willigendienst oder Au-pair - wir
helfen Weltenbummlern, die
passende Reiseform zu finden. Unser
Test zeigt, wohin die Reise gehen

kann und welche der vielen Mdglich-

keiten zu einem passt. Hier geht's
los:

Viele Traveller geben gern ihre
Erfahrungen weiter. Katharina etwa
erzahlt ihre Neuseeland-Erlebnisse
hier:

Welche Versicherung ist notig?

Was gehort ins Gepack?

Klar, dass man fiir so eine Reise anders
packen muss als fiir zwei Wochen Mallor-
ca. Regel Nummer eins: weniger ist mehr.
Auch in Neuseeland oder in Kanada gibt
es Supermarkte und alles, was man von zu
Hause mitbringt, muss man zwolf Monate
lang durch die Gegend schleppen. Also,
Ausweise, Papiere, elektronische Gerate
und Medikamente: rein. Abendkleidung
und der dritte Bikini: raus. Toll sind Kom-
pressionsbeutel mit Zip-Verschluss, in die
man platzsparend T-Shirts & Co. verstauen
kann. Eine richtig gute Checkliste in Kurz-
form und als Print-Packliste in Blockform
gibt's natiirlich auch bei uns auch auf

Wer in einen der Schengen-Staaten der EU reist, ist durch die
DAK-Gesundheitskarte geschiitzt und kann mit dieser zum
Vertragsarzt gehen. Wer auBerhalb dieser Linder unterwegs
ist, braucht eine spezielle Auslandskrankenversicherung,
wobei fiir die USA und Kanada nochmal andere Konditionen
gelten. Die Kosten unterscheiden sich je nach Dauer des
Aufenthalts. Bei einem Jahr Work & Travel liegen die Preise
um ca. ein Euro pro Tag. Wichtig: eine Zusatz-Versicherung
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Gesundheit & Familie (3

Facts

Welche Lander werden weltweit
fir einen Work-and-Travel-
Aufenthalt favorisiert?

1. Australien 27,6 %

4. Europa 6,5%
(dort Favoriten in Europa: UK 22,9%,
Irland 18,8 %, Spanien 10,4 %)

5. USA 4,7 %

In welchem Bereich wiirden
Work and Traveller am liebsten
arbeiten?

Y
1. Gastronomie 52,4 % /\

2. Rancharbeit (Schafe,
Rinder, Pferde) 48,2 % ei

Quelle: Umfrage von Auslandsjob.de/INITIATIVE
auslandszeit, Rheda-Wiedenbriick

Wertvolle Tipps zum
Thema Ausland und
zu den Angeboten der
DAK-Gesundheit auf:

( )ist auch innerhalb Europas
ratsam und sollte auf jeden Fall einen Riicktransport nach
Deutschland im schweren Krankheitsfall enthalten.

oder

1/2018 17
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« NEWS
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BEKANNTMACHUNG FUR 2018
Grundpauschale

Die monatliche Hohe der Grundpauschale im
Jahr 2018 betragt einheitlich fiir alle gesetzli-
chen Krankenkassen 252,8064 Euro je Versi-
cherten. Sie ist die Basis fiir die finanziellen
Zuweisungen des Gesundheitsfonds an die
Krankenkassen. Das Bundesversicherungsamt
ermittelt die Grundpauschale, indem es die
voraussichtlichen ausgleichsfahigen Leistungs-
ausgaben der gesetzlichen Krankenversicherung
durch die voraussichtliche Zahl aller Versicher-
ten dividiert. Nach § 36 Abs. 3 der RSAV miissen
die Kassen ihren Versicherten die Hohe dieser
Grundpauschale mitteilen. Einen Uberblick tiber
alle neuen Rechengroéfien fiir 2018 finden Sie
bei uns im Internet auf: www.dak.de/beitrag

Mehr junge Komasaufer

Die Zahl der Kinder und
Jugendlichen, die mit Alko-
holvergiftung im Kranken-
haus behandelt werden, ist
erstmals seit 2012 wieder
gestiegen. Im Jahr 2016
kamen laut Statistischem
Bundesamt 22.309 10- bis
20-Jahrige vollig betrunken
in die Klinik. Mehr Infos

dazu online bei uns unter:
magazin.dak.de
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Nutzen Sie Inre Moglichkeiten

Niemand kennt sich mit Ihrer Gesundheit besser aus als Ihr Arzt. Besonders
intensiv kann er sich lhnen widmen, wenn Sie an einem DAK-Gesundheits-
programm teilnehmen. Ihre Beteiligung und aktive Mitarbeit kénnen der
Schliissel zu einer besseren Gesundheit und Lebensqualitdt sein. Wenn Sie
bei einem der DAK-Gesundheitsprogramme mitmachen, koordiniert Thr Arzt
Ihre komplette medizinische Behandlung. Alle Untersuchungen und Therapien
laufen iiber seinen Schreibtisch, auch die anderer Arzte. In einem ersten
Schritt legen Ihr Arzt und Sie gemeinsam die Ziele Ihrer Behandlung fest,
und Sie erhalten viele Informationen zu lhrer Erkrankung. lhr Arzt Gberpriift
regelmafiig Ihre medizinischen Werte und bespricht sie mit lhnen. So

sind Sie immer aktiv an Ihrer Therapie beteiligt. Natiirlich konnen Sie
selbst noch mehr tun: In speziellen Schulungen lernen Sie, besser
mit lhrer Erkrankung umzugehen und den Verlauf so gut wie
moglich zu beeinflussen. Alles, was Sie tun miissen: zum

Arzt gehen, teilnehmen, aktiv werden!

4

Hier eine Ubersicht {iber die DAK-Gesundheitsprogramme:

Diabetes mellitus Koronare
Typ 1 und 2 Herzkrankheit (KHK)
Schwerpunkte sind die Blutzuckereinstel-  : Das Programm richtet sich vor allem
lung, augenirztliche Kontrolluntersuchun- an Personen, die wegen einer KHK
gen und die Vermeidung von Folge- : Brustschmerzen (Angina pectoris) haben
Erkrankungen wie dem diabetischen FuR. oder einen Herzinfarkt hatten.
Asthma bronchiale Brustkrebs
Das Programm hilft, die Lebensqualitét . Das Programm sorgt fir einen optimal
zu verbessern, Notfalle zu vermeiden abgestimmten Behandlungsverlauf.
und eine Verschlechterung des Ein Gynikologe beridt und begleitet

Asthmas zu verhindern. die Teilnehmerinnen schon ab der
: Verdachtsdiagnose.

Chronisch obstruktive Neu: Die mogliche Teilnahmedauer

Lungenerkrankung (COPD): wurde hier von bisher 5,5 Jahren auf
Die Programmteilnehmer lernen, akute 10 Jahre verldngert. Diese Anderung
Atemnot zu vermeiden, das Fortschreiten gilt seit dem 1.10.2017.

der COPD aufzuhalten und so ihre
Lebensqualitat zu verbessern.

1/2018



Gesundheitskarte geht online

Die Digitalisierung im Gesundheitswesen schreitet
stetig voran. Im Jahr 2018 werden viele Arztpraxen
in die Online-Dateniibermittlung einsteigen und
mit der notwendigen Technik ausgestattet sein.
Wir bereiten uns auf diesen Schritt vor: mit unserer
neuen Gesundheitskarte.

Wenn Ihre Gesundheitskarte zukiinftig in einer
,Online-Praxis” eingelesen wird, werden dort die
aktuellen Versichertenstammdaten angezeigt, die
von der DAK-Gesundheit Giber gesicherte Daten-
leitungen zur Verfiigung gestellt werden. An den
Ablaufen in der Praxis andert sich fiir Sie ansonsten
grundsatzlich nichts.

Wichtig: Bitte gehen Sie nur mit lhrer aktuellen
Gesundheitskarte zum Arzt. Nur diese Karte wird
als giiltig erkannt, dltere Karten werden immer als
gesperrt angezeigt.

Praktisch: Sobald alle Arztpraxen und Krankenhéu-
ser ,online" sind, brauchen Sie bei Anderung Ihrer
Anschrift oder anderer Daten keine neue Gesund-
heitskarte mehr. Die Daten werden auf der Karte

aktualisiert! Nurwenn ~ — Gesundheitskarte

S—— -
sich Daten andern, die = ==")\

! 88 | DAK

auch auBen aufgedruckt / sesundneit %
sind, bekommen Sie .
eine neue Karte.

HALBJAHRESBILANZ NACH DER PFLEGEREFORM

BEFREIUNG VON ZUZAHLUNGEN
Wussten Sie
schon, dass ...

... die DAK-Gesundheit ihren Versicherten die
Maoglichkeit bietet, ihre Zuzahlungen in Hohe
der Belastungsgrenze im Voraus zu bezahlen?

Wenn Sie regelmafiig gesetzliche Zuzahlun-
gen leisten und somit lhre Belastungsgrenze
Uiberschreiten, ist die Vorauszahlung fiir Sie
sinnvoll. Sie ersparen sich das lastige Sam-
meln von Originalnachweisen und Einzelbele-
gen. Mochten Sie dieses Angebot fiir sich nut-
zen? Rufen Sie uns einfach an und wir senden
Ilhnen gern den Antrag auf Vorauszahlung zu:
DAK Service-Hotline 040 325 325 555*

Den Antrag konnen Sie auch bequem down-
loaden unter www.dak.de/zuzahlungen

Sobald Sie uns den Antrag und lhre Einkom-
mensnachweise einreichen, berechnen wir
Ihre Belastungsgrenze und schicken lhnen die
Information tiber den Vorauszahlungsbetrag.
Sie haben die Moglichkeit, den Betrag direkt
an uns zu iiberweisen oder per Abbuchung
schnell und unkompliziert einziehen zu lassen.
Den Befreiungsausweis erhalten Sie nach
Geldeingang.

*zum Ortstarif

Leistungen fir Versicherte steigen um 19 Prozent

Seit der jiingsten Reform der Pflegeversicherung sind die Ausgaben
fiir Pflege um rund ein Fiinftel gestiegen. Das zeigt die Halbjahres-
bilanz der DAK-Gesundheit. Die DAK-Pflegekasse hat fiir ihre Versi-
cherten im ersten Halbjahr 2017 Leistungen in Héhe von 1,7 Milliarden
Euro bezahlt, im gleichen Zeitraum 2016 waren es noch 1,4 Milliarden.
Das entspricht einem Anstieg von 19 Prozent. Von Januar bis Juni 2017
Uibernahm die Kasse fiir die ambulante Pflege 935 Millionen Euro, 152
Millionen mehr als im Vorjahr, und fiir die stationdre Pflege 721 Millio-

nen Euro — ein Anstieg um 111 Millionen.

112018
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Geld zuriick fiir
Rentner mitJob

Rentner mit einem versiche-
rungspflichtigen Job kdnnen
sich ihre Kranken- und
Pflegeversicherungsbeitrage
aus der Rente fiir das Jahr
2017 teilweise erstatten
lassen. Voraussetzung:

Die gesamten Jahreseinkiinf-
te — zum Beispiel durch
Arbeitsentgelte, Versor-
gungsbeziige, Leistungen
der Arbeitsagentur oder
Renten — libersteigen die
Beitragsbemessungsgrenze
in der Krankenversicherung.
Eine Erstattung erfolgt
ausschlief3lich auf Antrag
des Arbeitnehmers. Erstat-
tungsfahig sind nur die vom
Rentner selbst bezahlten
Beitrage fiir den Teil der
Rente, der die Beitragsbe-
messungsgrenze iibersteigt.
Das Arbeitsentgelt wird
dagegen von der Beitragser-
stattung nicht berihrt. Fur
das Jahr 2017 betrédgt die
Beitragsbemessungsgrenze
in der Kranken- und Pflege-
versicherung 52.200 Euro
beziehungsweise monatlich
4.350,00 Euro. Weitere
Informationen mit Rechen-
beispielen finden Sie unter
www.dak.de/rentnerjob. Bei
Fragen zum Thema errei-
chen Sie unsere Experten
unter der DAK Service-Hotline
040 325 325 555*
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Durch Zeltumstellung
aus dem Ilakt

Wir erleben ihn jedes Jahr,
wenn die Uhr Ende Marz
eine Stunde vor- und Ende
Oktober wieder zurtickge-
stellt wird: den Mini-Jetlag.
Wie bei langeren Flugreisen
macht uns die Zeitumstel-
lung zu schaffen und bringt
unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus durcheinander

. 1Stunde .

20
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nders als bei Langstreckenfliigen
Aﬁber mehrere Zeitzonen geht es bei
der Zeitumstellung nur um eine
Stunde. Die meisten Menschen stecken
die Veranderung ohne Schwierigkeiten

weg. Aber bei jedem Fiinften reicht es,
um die innere Uhr zu storen.

Miide mit der Sommerzeitumstellung. Der
Tag-Nacht-Rhythmus wird vom Hormon
Melatonin gesteuert, das unser Korper
bei Dunkelheit vermehrt produziert. Die
Konzentration steigt erst an und fallt
zum Morgen hin ab. Stehen wir nach der
Umstellung auf die Sommerzeit zur ge-
wohnten Uhrzeit auf, ist der Kérper noch
im Schlafmodus, weil wir noch die Mela-
toninkonzentration der Stunde vor dem
Wecken in uns haben. Zeigt der Wecker
also sechs Uhr, ist es fiir unseren Korper
erst fiinf. Das erklart die Midigkeit in
den ersten Tagen nach der Sommerzeit-
umstellung. Wenn abends die Schlafens-
zeit naht, ist es in der Umstellungsphase
gefiihlt noch zu frih. Dann koénnen sich
Einschlafprobleme einstellen.

Die Umstellung im Winter féllt leichter.
Bei der Umstellung auf die Winterzeit
ist die zusitzliche Stunde wie ein Ge-
schenk. Wachen wir in den folgenden
Tagen frither auf, weil sich unsere innere
Uhr noch nicht umgestellt hat, sind wir
trotzdem ausgeschlafen. Unser Koérper
hat den Melatoninpegel bereits auf die
Tagesproduktion gesenkt. Deshalb wirkt
sich die Winterzeitumstellung bei denen,

die unter der Zeitumstellung leiden, ge-
wohnlich weniger stark aus als die Um-
stellung auf die Sommerzeit. Daftr stellt
sich am Abend die Mudigkeit frither ein.
Insgesamt sind die Symptome bei beiden
Umstellungen dhnlich:

+ Einschlafprobleme

* Durchschlafprobleme

+ Miudigkeit

+ Erschopfung

+ Konzentrationsschwiche
+ depressive Verstimmung

Was spielt noch eine Rolle? Es muss sich
nicht nur unser Biorhythmus umstellen,
wir miissen auch unsere Routinen und
Rituale anpassen. Zum Beispiel den Zeit-
punkt der Einnahme von Medikamenten,
das Fittern der Haustiere, Gassigehen
oder die gednderten Fahrplane. Auch die-
ser Umstellungsstress kann sich auf un-
ser Wohlbefinden auswirken.

Wen trifft die Zeitumstellung besonders?
Vor allem Frauen leiden unter dem Ein-
griff in den Tagesrhythmus. In einer
Umfrage der DAK-Gesundheit geben 28
Prozent der befragten Frauen Probleme
mit der Zeitumstellung an. Bei den Mén-
nern sind es nur 16 Prozent. Auch das
Alter spielt eine Rolle: Junge Menschen
bis 29 Jahre klagen selten iiber Proble-
me durch den Mini-Jetlag (15 Prozent).
Den 45- bis 59-Jdhrigen setzt die Zeitum-
stellung besonders zu (29 Prozent). ,Die
meisten Menschen in diesem Alter haben

1/2018



einen Job und Kinder. Thr Tagesablauf
ist dadurch weniger flexibel als bei den
Jingeren und Alteren, deshalb fallt ihnen
die Umstellung schwerer, sagt Verhal-
tenstherapeutin Dr. Gitta Jacob.

Was konnen Sie tun? Geben Sie Ihrem
Korper Zeit, sich anzupassen. Meist ver-
schwinden die Schlafstérungen schon
nach wenigen Tagen. Ansonsten gilt:
Was dem Korper generell gut tut, hilft
auch bei der Anpassung an die umge-
stellte Zeit.

Zeitumstellung abschaffen? Fast drei Viertel
aller Befragten halten die Zeitumstellung
fiir tiberfliissig. Doch es gibt auch Griin-
de fir die Zeitumstellung: die Syn-
chronisierung von Tagesablauf und
Sonnenlicht. Ohne Sommerzeit
von Ende Mirz bis Ende Oktober
wiirde die Sonne im Sommer
in der Spitze bereits gegen
vier Uhr aufgehen und gegen
21 Uhr wieder untergehen.
Durch die Sommerzeit ver-
schiebt sich das auf fiinf Uhr
morgens und knapp 22 Uhr
abends (Beispiel Hamburg).
Wir haben bei einem nor-
malen Tagesrhythmus durch
die Sommerzeit also mehr und
linger etwas vom Tageslicht.
Im Winter springen wir dan
wieder zur Normalzeit zurtick.
Dr. Christoph Pra

112018

Schlafen kann

Jeder lernen.

Dr. Gitta Jacob,

Verhaltenstherapeutin im

Programm "somnovia®.

Beratung & Service

Schlafhilfe aus
dem Netz

Die DAK-Gesundheit hat ein neues
digitales Hilfsangebot bei Schlafsto-
rungen: Das Programm mit dem
Namen ,somnovia“ kdnnen
Betroffene per Smartphone, Tablet
oder Computer ab sofort unkompli-
ziert und kostenlos nutzen. Die
Teilnehmer lernen in sechs Mona-
ten, wie sie ihre Schlafstérungen
tiberwinden konnen. Fiir jeden
einzelnen wird unter anderem

ein individueller, strukturierter
,Schlafplan” entwickelt. Spezielle
Ubungen helfen beim Umgang mit
Griibel- und Sorgengedanken.
Hinweise zur Schlafhygiene und
zu einer gesunden Lebensweise
unterstiitzen bei einem erholsa-
men Schlaf. Dariiber hinaus
konnen eigene Fortschritte und
die Qualitdt des Schlafes gezielt
nachverfolgt werden. Alle Daten
werden vertraulich behandelt und
nicht weitergegeben. Zur Sicherung
der Dateniibertragung unterstiitzt
,somnovia“ moderne Browser

mit aktuellen Verschliisselungs-
technologien.

So nehmen Sie teil

Betroffene, die das Pro-
gramm nutzen machten,
konnen sich anmelden
unter:

dak.somnovia.de

()
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nsere GesundAktiv Reisen ziah-

len seit Jahren zu den belieb-

testen Service-Extras bei den
DAK-Versicherten. Der besondere Reiz
liegt in der Verbindung von Urlaub mit
Bewegungs-, Entspannungs- und Ernah-
rungstraining. Das Programm reicht
von Schneeschuhwandern im Winter
bis zum Fahrradwandern mit Gepack-
transport im Sommer.

Der neue Katalog enthilt 48 Ziele in
Deutschland, Osterreich, Tschechien und
Italien fur Singles, Paare und Familien.
Je nach Reise sind zusatzlich Gesund-
heits-Extras von Massagen bis zum
Thermenbesuch enthalten. Alleinreisen-
den stehen die Unterkiinfte teilweise
ohne Mehrkosten zur Verfiigung.

Dr. Christoph Prang

Ausgesuchte Highlights im
neuen Reisekatalog 2018:

Radwandern an
der Donau
8 Tage/Friihstlick ab 419 Euro

Folgen Sie dem Donau-Radweg von
Passau nach Wien.

Wandern am
Nordrand der Alpen
7 Tage/Frihstlck ab 419 Euro

Erkunden Sie das Salzkammergut,
wahrend |hr Gepéack am Tagesziel
wartet.

Krafttanken
am Pillersee
7 Tage/Frihstlck ab 599 Euro

Geniefden Sie einen Sport-Aktiv-
Urlaub im Fairhotel Hochfilzen im
Pillersee-Tal (Osterreich) mit Kursen
fur Langlauftraining und Schnee-
schuhwandern (Winter) oder
Mountainbiken und Nordic Walking
(Sommer).

Entspannen in
Bad Fussing
8 Tage/Halbpension ab 299 Euro

Gonnen Sie sich ein paar ruhige Tage
und nutzen Sie eines der beliebtesten
Heilbdder Deutschlands.

Seeluft an der Ostsee
6 Tage/Selbstverpflegung im 2-
Raum-Appartement ab 315 Euro

Machen Sie Familienurlaub im laut
Stiftung Warentest beliebtesten
Ferien- und Freizeitpark Weiflenhauser
Strand mit vielen Sportméglichkeiten.
In den Angeboten sind Gesundheits-
newsletter, Online-Gesundheitskurse
und umfassende Broschiiren mit
Trainingsempfehlungen enthalten.
Die Tipps und Hinweise unterstiitzen
Sie dabei, auch nach der Riickkehr in
den Alltag aktiv, fit und entspannt

zu bleiben.

Haben Sie Lust auf einen @

besonderen Urlaub bekommen?

Das gesamte DAK GesundAktiv-Reiseangebot
2018 finden Sie im Internet unter:

www.gesundaktivreisen.de

Weitere Infos sowie den gedruckten
Reisekatalog 2018 erhalten Sie auBerdem
iiber die Service Hotline:

0941 6464 470*

*Es gelten die Verbindungskosten Ihres Telefonanbieters.
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ElzzeB DAK Zusatzschutz

i % Fir weitere Informationen:
E scannen und mehr erfahren!

DAK Plus Pflege START:

Kostenfreier

5 18 E : I\/l Vorsorge-

nur , uro 1m Onat service
inklusive

Die Vorstellung, ein Pflegefall zu sein, ist unangenehm und lhre Vorteile

gerade flr junge, aktive Menschen weit weg. Doch Pflege e Sicherung der Lebensqualitat

betrifft jeden: Jeder kann aufgrund einer Krankheit oder * Leistungen in jedem Pflegegrad

eines Unfalls pflegebediirftig werden. * Kein Kostennachweis nétig

e Schutz Ihres Vermdgens und das der Angehdrigen
Ohne eine private Vorsorge geht es nicht

Aufgrund gesetzlicher Bestimmungen darf die Pflegekasse der Das gute Gefiihl, alles geregelt zu haben
DAK-Gesundheit im Ernstfall nur einen Teil der Kosten {ibernehmen. Finanzielle Sicherheit im Pflegefall ist wichtig, darliber hinaus
Eigenanteile von mehr als 50% sind keine Seltenheit. bieten die Tarife DAK Plus Pflege START

und DAK Plus Pflege noch mehr:
Mit unserem Angebot DAK Plus Pflege START erleichtern wir Sie erhalten einen kostenfreien (31!5;;'“ GUT
allen bis zu einem Alter von 48 Jahren den Einstieg in die private Online-Zugang zur Erstellung einer DAK Plus Pflege
Pflegevorsorge: Schon fiir 5,18 Euro im Monat sichern Sie sich Patienten- und Betreuungsverfiigung e res
monatliche Pflegeleistungen im Wert von 1.000 Euro. sowie einer Vorsorgevollmacht — einfach, FT?;?EZET;:; 2

usgabe 2

itbersichtlich und rechtssicher.

www.test.de

Jetzt online abschlieBen +++ www.dak.de/zusatz-pflege +++

+++ www.dak.de/zusatz-pflege +++

HanseMerkur Hotline - @ Ja, bitte senden Sie mir Informationen zur privaten Pflegevorsorge
040 4119_2999 (in der Broschiire finden Sie Angebote fiir jedes Alter und alle Pflegeleistungen)

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr

. Name Vorname
Kooperationspartner DAK Zusatzschutz /\
[
o 2

Ha nse Me I’kLI r m j Strale Hausnummer

Versicherungsgruppe i ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Postleitzahl Ort
E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de
Oder senden Sie den Coupon an: Geburtsdatum* Telefon”
Fax 040 4119-3001 ‘
Post DAK Zusatzschutz bei der » E-Mail-Adresse” “Diese Angaben sind freiwillig. =
HanseMerkur Krankenversicherung AG 3 [] lchbin d_amiteinverstapde_n—iederzeit widgrrullich - g
Postfach 6161 04’ 22449 Hamburg : dass meine Angaben fir die Zusendung der hier g'
1 o

) gewiinschten Informationen gespeichert und genutzt
Online www.dak.de/zusatz-pflege ; werden. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Ort, Datum/Unterschrift
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Prof. Dr. Gastmeier,
Leiterin des Instituts
fur Hygiene und Umweltmedizin
der Charité in Berlin

Warum kénnen multiresistente Erre-

ger (MRE) gerade in Krankenh&usern
zum Problem werden?
Im Krankenhaus ist die Gefahr einfach
hoher, dass Erreger aus der Umwelt in
den Patienten gelangen, zum Beispiel
Uber Gefafi- oder Harnwegkatheter oder
OP-Wunden. Dariiber hinaus erhalten
zum Beispiel Krebspatienten haufig
Therapien, die das Immunsystem zu-
satzlich schwachen.

Mit welchen eigenen MaBnahmen

kann sich ein Klinik-Patient vor MRE
schiitzen?
Ganz wichtig ist eine gute Handehygi-
ene, denn rund 9o Prozent aller Keime
werden Uber die Hande iibertragen. Vor
und nach der Nahrungsaufnahme und
dem Toilettengang und immer dann,
wenn er das Zimmer verldsst und wieder
betritt, sollte er sich die Hande griindlich
desinfizieren. Grundsatzlich darf keine
fremde Person ins eigene Krankenhaus-
bett gelassen werden, auch nicht auf
die Bettkante!

Woran erkennt ein Patient, ob

eine Klinik ein gutes Hygiene-
Management hat?
Was er gut beobachten kann, ist die
Handehygiene des Pflegepersonals.
Aufderdem kann er auf der Homepage
des Krankenhauses nachschauen, ob es
spezielle Hygiene-Fachkrifte hat. Man-
che Krankenhduser veréffentlichen auch
ihre Teilnahme an der , Aktion Saubere
Héande“ oder an speziellen Monito-
ring-Systemen.

24
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Multiresistente Erreger (MRE) kénnen vor allem fir
immungeschwachte Klinik-Patienten zum Problem
werden. Aber es gibt einfache Schutzmalnahmen,

die jeder anwenden kann

ie uberall in der Umwelt lau-
ern auch im Krankenhaus
Keime. Jedes Jahr verursa-

chen sie bei rund einer halben Million
Patienten in Deutschland eine Infektion
wihrend des Klinikaufenthaltes. Hiu-
fig sind die Atemwege, Harnwege oder
Wunden betroffen. Einige dieser Keime
sind gefdhrlich, denn gegen sie wirken
gleich mehrere Antibiotika nur noch ein-
geschrankt oder einfach gar nicht mehr:
Multiresistente Erreger, kurz MRE, wer-
den sie daher genannt. ,Wir schétzen,
dass jahrlich zwischen 1.000 und 4.000
Menschen in Deutschland aufgrund ei-
ner MRE-Infektion sterben, die sie sich in
einem Krankenhaus zugezogen haben®,
sagt Prof. Dr. Petra Gastmeier, Leiterin des
Instituts fir Hygiene und Umweltmedi-
zin der Charité in Berlin. Zu den haufigs-
ten MRE zihlen die auf der menschlichen
Haut lebenden Bakterien ,Methicillin-

resistente Staphylococcus aureus”, kurz
MRSA. Thre Verbreitung in den Kliniken
konnte in den letzten Jahren durch geziel-
te Hygienemafinahmen etwas reduziert
werden. Auf dem Vormarsch sind dage-
gen die Darmbakterien ,Vancomycin-
resistente Enterokokken®, kurz VRE, und
sogenannte ESBL-Keime — das sind Bak-
terien, bei denen Betalactam-haltige Anti-
biotika nicht mehr wirken.

Gezielter Antibiotika-Einsatz und akribische
Hygiene. ,Durch gezielteren Einsatz von
Antibiotika konnte die Ausbreitung von
MRE besser eingedammt werden. Noch
wird in den Kliniken zu viel Breitspek-
trum-Antibiotikum verwendet®, ist sich
Prof. Dr. Gastmeier sicher. Denn wenn
zum Beispiel ein Breitspektrum-Antibio-
tikum die umgebenden empfindlichen
Darmbakterien eines Patienten abtotet,
kénnen MRE deren Platz einnehmen
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sich viel besser vermehren. Ver-
~ besserungspotenzial sieht die Expertin
auch bei der Umsetzung der Landes-Hy-
gieneverordnungen, die im Jahr 2011 in
Kraft traten. Sie schreiben zum Beispiel
vor, wie viele Hygiene-Fachkrafte in ei-
ner Klinik beschaftigt sein miissen. , Wir
haben gute Leitlinien zur Vermeidung
von Infektionen in Deutschland. Fiir de-
ren Umsetzung brauchen wir aber auch
eine gute Fortbildung in den Kliniken
und nattrlich entsprechend viel Pflege-
personal — und die Ressourcen sind be-
kanntermaflen ausbaufdhig.“ Auch der
Patient konne eine Menge fir seinen
Eigenschutz tun. Indem er zum einen
mit darauf achtet, dass Hygienemaf-
nahmen richtig umgesetzt werden im
stressigen Klinik-Alltag. ,Er konnte das
Pflegepersonal zum Beispiel freundlich
ansprechen, wenn er einmal Zweifel an
dessen Handedesinfektion haben sollte.
Zum anderen kann er viele Schutzmaf-
nahmen selbst treffen (siehe Interview
mit Frau Prof. Dr. Gastmeier links).

Wie sich MRE in Zukunft entwickeln, ist
schwer zu beurteilen. Auf der einen Seite
gibt es zwar immer bessere Hygienemaf-
nahmen und den Trend zu minimalinva-
siven Eingriffen, also kleineren ,Eintritts-
pforten” fiir die Keime. Auf der anderen
Seite steigt die Anzahl dieser Eingriffe
insgesamt und Patienten werden durch-
schnittlich immer ilter und damit im-
mungeschwachter. Auch weiff man noch
relativ wenig dariiber, welchen Einfluss
Antibiotika, die aus der Umwelt oder
tiber Lebensmittel aufgenommen wer-
den, auf die Resistenzentwicklung haben.
Bei all diesen Unwiégbarkeiten ist eines
aber heute schon sicher: Mit verninfti-
gem Eigenschutz kann jeder Einzelne eine
Menge bewirken. Thomas Corrinth
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So desinfizieren Sie
lhre Hande richtig

In jedem Krankenhaus stehen Desinfek-
tions-Spender bereit. Diese gilt es auch
richtig zu nutzen:

1. Geben Sie rund drei Milliliter Desinfekti-
onsmittel, das ist ein normaler Schub aus
dem Spender, auf die Hande. Bei groBe-
ren Handen auch gerne etwas mehr.

2.Verteilen Sie das Mittel so, dass die
komplette Oberflache der Hande
benetzt ist, also auch die Daumen, Fin-
gerkuppen und zwischen den Fingern.
Wichtig ist die komplette Benetzung.
Die richtige Technik zeigen wir hnen
auf: magazin.dak.de

3.Warten Sie ca. 30 Sekunden, bis das
Desinfektionsmittel effektiv eingezo-
genistund die Hande trocken sind.

Mehr Informationen

[=] [®] Lesen Sie wertvolle Tipps
h zum Thema Hygiene und

ein ausfihrliches Interview
O

mit unserer Expertin auf

magazin.dak.de

Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | ALPA PROD
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Hygiene im Kranken-
haus sollte selbstver-

standlich sein. Leider ist
sie es nicht: Ein Drittel aller Kranken-
hausinfektionen ist auf unzureichende
Hygiene zuriickzuflihren. Das kann
und darf nicht so bleiben!

Wir haben im Verwaltungsrat der
DAK-Gesundheit deshalb eine Reso-
lution diskutiert und im November
2017 gemeinsam mit Parlamentariern
anderer Ersatzkassen verabschiedet:
Mit dieser Resolution fordern wir
eine Trendwende in unseren Kran-
kenhausern und Pflegeheimen! Wir
brauchen eine verbesserte Hygiene,
eine angemessene Behandlung von
MRE-Patienten und vor allem einen
bedachteren Einsatz von Antibiotika
in allen Lebensbereichen.

Antibiotika werden viel zu oft ohne
entsprechende Voruntersuchung
verordnet. Krankenhiuser und Arzte
missen in Zukunft verantwortungs-
voller handeln — aber auch wir Patien-
ten! Die meisten von uns haben sich
schon mal bei einer Virusinfektion ein
Rezept geholt. Dabei wirken Antibioti-
ka nur bei Bakterien. Im Kampf gegen
Bakterien konnen diese Medikamente
wahre Wunderwaffen sein. Aber
wenn wir sie wie Smarties einwerfen,
werden diese Wunderwaffen bald
stumpf!

Ihr Dieter Schroder,
Vorsitzender des
Verwaltungsrats
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Mit op’umalem Schutz ins neue Jahr starten: Im Parlament der

i
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DAK-Gesundheit gestalten gewahlte Vertreter die Versmherung mit
und beziehen Position fir eine gerechte Gesundheitspolitik

ei der Sozialwahl 2017 sind
3 sie gerade neu gewahlt: die 28

Vertreterinnen und Vertreter
der Versicherten im Verwaltungsrat.
Gemeinsam mit zwei Arbeitgeberver-
tretern gestalten sie im Parlament der
DAK-Gesundheit die Kranken- und
Pflegeversicherung grundsatzlich mit.

Ehrenamtlich aktiv. Die Verwaltungs-
rite engagieren sich ehrenamtlich
und haben vor allem ein gemeinsa-
mes Ziel: Sie kdmpfen far optimalen
Schutz der 5,8 Millionen Versicherten

der DAK-Gesundheit. Sie verabschie-
den den Haushalt mit allen Leis-
tungs- und Verwaltungsausgaben. Sie
beschlieflen die Satzung und haben
Einfluss auf alle freiwilligen Leis-
tungen der Kasse: beispielsweise auf
das Bonusprogramm, das von Focus
Money (Heft 7/2017) mit der Hochst-
note hervorragend” ausgezeichnet
wurde. Oder auf die Wahltarife: Ganz
neu ist 2018 der Tarif DAK Fit & Travel
fur alle Mitglieder ab 16, die ins Fit-
ness-Studio oder den Sportverein
gehen und auf Auslandsreisen durch

notwendige  Reiseschutzimpfungen
gut geschiitzt sein wollen. Dartiber
hinaus schalten sich Verwaltungsrate
auch in die sozial- und gesundheitspo-
litischen Debatten ein und beziehen in
Berlin Position.

Nah dran. Verwaltungsrite sind Men-
schen, die sich kiimmern. Thre politi-
schen Forderungen leiten sie ab von den
Bediirfnissen der Versicherten, die sich
ihnen in vielen Gesprachen mitteilen. Le-
sen Sie, was sich die Fraktionen fiir 2018
vorgenommen haben. Dorothea Wiehe
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Fir einen modernen Service fur alle.

Walter Hoof
fir die DAK Mitgliedergemeinschaft

Wir bewegen uns weiter in Richtung digitale Kran- ~ Anwendungen unserer Online-Geschéftsstelle biindeln und diese
kenkasse. Beispielsweise die DAK Scan-App: Mitihrauf ~ bequem mobil nutzbar machen. So bringt die Digitalisierung
dem Smartphone lassen sich viele Antrége und die Krankmeldung  zusétzliche Vorteile. Fiir die DAK Mitgliedergemeinschaft ist aber
vom Arzt digital bei der DAK-Gesundheit einreichen. Oder der DAK  auch klar, dass dabei niemand ins Hintertreffen geraten darf: Wir
Arzte-Viideochat: Fiir eine virtuelle Beratung zu Gesundheitsfragen  stehen dafiir, dass alle Versicherten die notwendigen und ihnen
stehen Arzte aller Fachrichtungen sowie Pflege-Experten bereit. Im  gesetzlich zustehenden Leistungen zeitnah erhalten - auch dieje-
Frithjahr 2018 wird die DAK App kommen. Sie soll die wichtigsten  nigen, die nicht standig ein Smartphone im Sakko tragen.

"1 Fiir mehr Fachkrafte und Pflegepersonal.

Luise Klemens

fiir ver.di - Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Wilhelm Breher

fiir die Arbeitsgemeinschaft Christlicher Arbeitnehmerorganisationen

Sebastian Roloff
fir die IG Metall

Seit Einfiihrung des neuen Pflegebediirftigkeitsbegriffs haben vorgeschriebenen Pausen gehdren zu ihrem Alltag. Die Zahl der
mehr Menschen Anspruch auf Pflegeleistungen. Das ist gut so, Geféhrdungsanzeigen und der Krankmeldungen nimmt zu. Wir
und wir haben im Verwaltungsrat auch jahrelang dafiir gekampft. ~ unterstiitzen die Arbeit unseres hauptamtlichen Vorstandes, der
Aber wenn mehr Menschen Anspriiche haben, muss auch mehr sich fiir die Pflege besonders einsetzt. Wir sind bereit, als Selbst-
qualifiziertes Personal zur Verfiigung stehen. Daran fehlt es. In verwalter neue Ideen einzubringen. Und die Bundesregierung
der Folge sind die Pflegekréfte in vielen stationaren Einrichtun- muss aktiv werden und umgehend eine gesetzliche Regelung fiir
gen Gberlastet: Uberstunden und Arbeit wahrend der gesetzlich mehr Pflegepersonal auf den Weg bringen.

Fir eine effiziente Verwaltung.

Rainer Schumann
fir die DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung

) Unsere Kasse bietet ein umfassendes Paket guter,  zeitgeméBes Leistungsangebot, eine schnelle Erreichbarkeit fiir

mehrfach ausgezeichneter Leistungen. Danebenistes  alle und gute Arbeitsbedingungen fiir kompetente Mitarbeiter.
erforderlich, dass sie sich effizient organisiert. Die DAK-Gesundheit ~ Unter diesen Voraussetzungen sind die Versicherten bei unserer
hat ein bis Ende 2018 laufendes Umbauprogramm gestartet, mit ~ DAK-Gesundheit gut beschirmt. Nach Aussage des Vorstandes ist
dem sie Servicezentren reduziert, Arbeitsabldufe digitalisiertund ~ der Umbau auf einem guten Weg. Das heiBt auch: Bis zum Ziel
Personal ohne Kiindigungen abbaut. Nach Auffassung unserer miissen noch weitere Schritte folgen. Diese begleiten wirim Ver-
Fraktion, der DAK-VRV, muss der Umbau Folgendes erreichen: ein  waltungsrat konstruktiv und kritisch. Dafiir wurden wir gewahlt.

112018 7
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FUr Sie aktuell im
Verwaltungsrat

DAK Mitgliedergemeinschaft e. V. -
gewerkschaftsunabhéngig
Ansprechpartnerin: Margret Arndt
Steinackerstr. 19, 53840 Troisdorf

® 02241 9050451, & 02241 9050462

>4 info@dak-mitgliedergemeinschaft.de
www.dak-mitgliedergemeinschaft.de

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

@ 040 5323837

< elke.holz.vr@dak.de

BfA DRV-Gemeinschaft e. V.
Ansprechpartnerin: Annemarie Bose
ZypressenstraBe 22, 59071 Hamm

® 02381 81831 < anne.boese@hamcom.biz
www.bfadrv-gemeinschaft.de

ver.di — Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft

Ansprechpartnerin: Luise Klemens
c/o ver.di-Landesbezirk Bayern
Schwanthaler StraBe 64, 80336 Minchen
@ 089 59977-2100, & 089 59977-2222

>4 Ibz.bayern@verdi.de

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

< info@kolpingwerk-bayern.de

Bundesarbeitgeberverband Chemie/
Handelsverband Deutschland - HDE
Ansprechpartner: Horst Zoller
KehnerstraBBe 12, 47877 Willich

@ 02156 1279 >4 hz3005@t-online.de

IG Metall

Ansprechpartnerin: Angelika Beier
c/o IG Metall Vorstand
Wilhelm-Leuschner-Str 79, 60329 Frankfurt
D 069 6693-2719

P4 angelika.beier@igmetall.de
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Fur ein Plus bei der Pflege.

Annemarie Bose
fir die BfA DRV-Gemeinschaft

Eines der dringlichsten Themen ist der Pflegenotstand. In Deutschland fehlen Kurzzeitpflege-
und Tagespflegeplétze, ebenso fehlen Pflegekrafte in unseren Krankenhausern und
Pflegeheimen. Fiir die angemessene Pflege alter und kranker Menschen sind mehr Geld
und bessere Strukturen nétig. Deshalb unterstiitzen wir die Forderung unseres Vorstands
fiir Pflege-Kompetenzzentren im landlichen Raum. Das Konzept ist iberzeugend: Kleinere
Krankenhduser, die derzeit tiberall geschlossen werden, kdnnten umgebaut werden mit
Kurzzeitpflegebetten, damit pflegende Angehérige zwischendurch mal eine Pause einlegen
konnen. Berufstatige Familienmitglieder wiissten ihre zu Pflegenden tagstiber in einer
Tagespflege gut versorgt. Dass in solche Projekte Steuergelder flieBen missen, diirfte allen
hoffentlich klar sein.

il

Fir Chancen der Digitalisierung.

Hans-Wilhelm Schmoor

fiir den Bundesarbeitgeberverband Chemie/
Handelsverband Deutschland - HDE

Die Digitalisierung wird das Gesundheitswesen verandern und 2018 die Diskussion pragen.
Administrative Prozesse lassen sich optimieren, das ist unstrittig. Der elektronische Daten-
austausch zwischen der DAK-Gesundheit und uns Arbeitgebern beispielsweise ist langst
Standard. Jetzt gilt es, modeme Technik verstarkt fiir eine bessere Versorgung zu nutzen.
Dabei muss nicht jede mdgliche Anwendung auch sinnvoll sein. Als Arbeitgebervertreter
erwarten wir, dass gewissenhaft gepriift wird. Und wir brauchen neue gesetzliche Erpro-
bungsraume, beispielweise fiir telemedizinische Ferbehandlungen. Sie kdnnten gerade in
strukturschwachen Regionen iiberlaufene Arztpraxen entlasten. Aktuell sind sie durch das
Fernbehandlungsverbot noch unméglich. Hier fordern wir von der Bundesregierung einen
neuen rechtlichen Rahmen.

Mehr Informationen ...

... rund um die Positionen und
die Arbeit der Selbstverwalter
fiir Sie im Netz:

www.dak.de/verwaltungsrat

Bilder: DAK-Gesundheit; iStockphoto.de | gpointstudio
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PFLEGEVERSICHERUNG
Zuschlag fir
Kinderlose

Fiir kinderlose Mitglieder, die das 23. Lebensjahr
vollendet haben, hat der Gesetzgeber einen
Beitragszuschlag zur Pflegeversicherung in Hohe
von 0,25 Prozentpunkten festgelegt (gilt nicht
fur Mitglieder, die vor dem 1.1.1940 geboren
wurden). Sofern Sie den Beitragszuschlag noch
zahlen, obwohl Sie ein Kind haben, senden Sie
uns bitte eine Kopie der Geburtsurkunde zu.
Wenn uns der Nachweis nicht innerhalb von drei
Monaten nach der Geburt [hres Kindes vorliegt,
diirfen wir den Beitragszuschlag nur fiir die
Zukunft streichen. Sofern lhre Beitrage von einer
anderen Stelle (zum Beispiel hrem Arbeitgeber
oder dem Rentenversicherungstrager) gezahlt
werden, legen Sie die Urkunde bitte dort vor.

BEZUG VON RIESTERRENTEN

Beitragsfreiheit priifen

Leistungen, die aus einem riestergeforderten
Altersvorsorgevermagensvertrag bezogen wer-
den, gelten unter bestimmten Voraussetzungen
ab dem 1.1.2018 nicht mehr als Versorgungsbe-
zug. Fiir versicherungspflichtige Rentner ist die
Leistung dann damit beitragsfrei. Fir freiwillig
Versicherte gilt zumindest ein geringerer
Beitragssatz, da es sichimmer noch um eine
Einnahme zum Lebensunterhalt handelt. Fiir lau-
fende Beziige teilt uns die Zahlstelle des Bezuges
das Ende der Beitragspflicht zum 31.12.2017 mit.
Lediglich bei kapitalisierten Leistungen aus rie-
stergeforderten Vertragen sind wir darauf ange-
wiesen, dass Sie von sich aus auf uns zukommen,
damit wir die Beitragspflicht der Kapitalleistung
entsprechend priifen konnen. Bitte melden Sie
sich doch zeitnah in [hrem Servicezentrum.
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PFLICHTVERSICHERUNG FUR RENTNER
Kinder zahlen mit

Voraussetzung fiir eine Pflichtversicherung in der Krankenversicherung der Rentner
(KVdR) ist unter anderem die Erfiillung einer individuell berechneten Vorversiche-
rungszeit. Aufgrund einer seit dem 1.8.2017 geltenden Gesetzesanderung werden
jetzt auch Kinder bei der Ermittlung dieser erforderlichen Vorversicherungszeit
beriicksichtigt. Pro Kind werden pauschal drei Jahre zu den von Ihnen zuriickgelegten
Versicherungszeiten hinzugerechnet. Das bedeutet: Wenn Sie als Rentner bisher nur
wegen fehlender Vorversicherungszeiten nicht in der KVdR versichert sind, kann sich
dies aufgrund der Gesetzesanderung riickwirkend zum 1.8.2017 dndern.

Ein Beispiel: Einem Rentenbezieher fehlten bei der Rentenantragstellung am 15.7.2016
funf Versicherungsjahre zur Erfiillung der Vorversicherungszeit. Er hat aber zwei
Kinder, fiir die ihm jetzt noch sechs Jahre als Versicherungszeit angerechnet werden.
Damit hitte er nun die Vorversicherungszeit fiir die KVdR ab dem 1.8.2017 erfiillt.
Wenn Sie der Meinung sind, dass die Gesetzesanderung Sie betrifft, setzen Sie sich
gern mit uns in Verbindung. Wir priifen dann, ob Sie die Vorversicherungszeit ab dem
1.8.2017 erfiillen. Hierzu benétigen wir von lhnen lediglich Kopien der Geburtsurkun-
den oder Adoptionsurkunden Ihrer Kinder.

NEUES VERFAHREN AB 2018

Beitragsfestsetzung gedndert

Fiir freiwillig Versicherte und ihnen gleichgestellte Personen mit Einnahmen aus selbst-
standiger Tatigkeit und/oder Einnahmen aus Vermietung und Verpachtung werden die
Beitrage ab 1.1.2018 vorldufig festgesetzt. Das hat der Gesetzgeber beschlossen. Das neue
Verfahren gilt auch fiir Pflichtversicherte, die eine Rente und/oder Versorgungsbeziige
beziehen und selbststandig tatig sind. Grundlage fiir die vorlaufige Beitragsfestsetzung

ab 2018 ist der letzte Einkommensteuerbescheid. Wenn noch keiner vorliegt, zum Beispiel
weil die selbststandige Tatigkeit neu aufgenommen wurde, legen wir auch anderweitige
Nachweise zugrunde. Nach Vorlage des Steuerbescheides fiir das jeweilige Kalenderjahr
berechnen wir die Beitrage endgiiltig. Ergibt sich ein hoherer Beitrag, muss dieser nachge-
zahlt werden. Zu viel gezahlte Beitrdge werden erstattet oder verrechnet.

Fiir Versicherte mit Einnahmen in Héhe der Beitragsbemessungsgrenze (BBG), die keine
Rente und/oder Versorgungsbeziige beziehen, gilt die vorldufige Beitragsfestsetzung nicht.
Die Beitrage werden hier gleich endgiiltig festgesetzt. Stellt sich spdter heraus, dass die
Einnahmen die BBG unterschreiten, kann innerhalb von drei Jahren eine Beitragserstattung
beantragt werden. Hierfiir benétigen wir neben dem Erstattungsantrag auch Einkommens-
nachweise und den Einkommensteuerbescheid. Welche Vorteile die Neuregelung bietet
und weitere Informationen lesen Sie im Netz unter: www.dak.de/beitragsfestsetzung
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Solider Haushalt - stabiler Beitrac

Die finanzielle Situation der DAK-Gesundheit bleibt fiir das Jahr 2018 weiterhin solide und gut.
Nach Beschluss des Verwaltungsrates vom 21. Dezember 2017 betrdgt der Gesamt- Beitragssatz
der DAK-Gesundheit ab dem 1. Januar 2018 daher weiterhin 16,1 Prozent und bleibt somit stabil.

In der Pflege- und Arbeitslosenversicherung geht es ebenfalls mit stabilen Beitragssatzen ins
neue Jahr. Dagegen wird der Beitragssatz zur Rentenversicherung um 0,1 Prozent gesenkt.

Grund hierfiir sind die gute Konjunktur und Beschaftigungslage.

AuBerdem hat die Bundesregierung die Beitragshemessungsgrenzen sowie die Jahresarbeits-

entgeltgrenze angehoben. Hier die wichtigsten Beitragssitze und RechengréBen im Uberblick:

Krankenversicherung (KV)

16,1%  Allgemeiner Beitragssatz'
15’5 % ErméBigter Beitragssatz1 (ohne Krankengeldanspruch)
Pflegeversicherung (PV)
2,55%  Allgemeiner Beitragssatz
2,80%  Inkl. Zuschlag fir Kinderlose
Rentenversicherung (RV)
18,60 %
Arbeitslosenversicherung (ALV)
3,00 %
Monat Jahr
Jahresarbeitsentgeltgrenze 4.950 € 59.400 €
Beitragshemessungsgrenze KV/PV 4.425€ 53.100 €
Beitragshemessungsgrenze RV/ALV/West 6.500 € 78.000 €
Beitragshemessungsgrenze RV/ALV/Ost 5.800€ 69.600 €
Geringfiigigkeitsgrenze 450 €
Familienversicherung
Einkommensgrenze fiir Ehegatten und Kinder 435€
- bei geringfiigiger Beschaftigung 450 €

Beitragssétze und RechengroBen: Stand bei Redaktionsschluss

Alle neuen Beitragssatze und RechengréBen fiir das Jahr 2018 - inshesondere auch die
Beitrége fiir freiwillig Versicherte - finden Sie in der kompletten Ubersicht auf unserer
Internetseite. Dort informieren wir Sie auch aktuell, sollten sich nach Redaktionsschluss auf-
grund politischer Entscheidungen weitere Verdnderungen ergeben: www.dak.de/beitrag

' Seit 2015 erheben alle gesetzlichen Krankenkassen einen individuellen Beitrag. Der Arbeitgeberanteil wurde
vom Gesetzgeber auf 7,3 Prozent festgeschrieben. Der Arbeitnehmeranteil ergibt sich aus der Differenz zum
kassenindividuellen allgemeinen bzw. ermafigten Gesamtkrankenversicherungsbeitragssatz.

112018

Beratung & Service @

-

IHRE BEITRAGE 2018 ...

... FUR BESCHAFTIGTE
O Fir versicherungspflichtig Beschaftigte
" berechnet der Arbeitgeber die Beitrage
vom Bruttoarbeitsentgelt und fiihrt diese
ab. Seit 2015 erheben alle gesetzlichen
Krankenkassen einen individuellen Beitrag. Der
Arbeitgeberanteil wurde vom Gesetzgeber auf
7,3 Prozent festgeschrieben. Der Arbeitnehmer-
anteil ergibt sich aus der Differenz zum
kassenindividuellen allgemeinen bzw. ermafig-
ten Gesamtkrankenversicherungsbeitragssatz.

... FUR AUSZUBILDENDE
Bei versicherungspflichtigen Azubis, die
nicht mehr als 325 Euro brutto im Monat
Ausbildungsvergiitung erhalten, zahlt der
Arbeitgeber die gesamten Sozialversiche-
rungsbeitrage allein.

i

.. FUR STUDIERENDE

o Der Krankenversicherungsbeitrag fiir

= versicherungspflichtige Studenten betragt
weiterhin 76,07 Euro monatlich. Er gilt
auch fiir versicherungspflichtige Praktikan-
ten, Azubis des 2. Bildungsweges, Azubis ohne
Entgelt, freiwillig versicherte Berufsfachschiiler
und Studenten auslandischer Unis. Die Pflege-
versicherung kostet im Monat 16,55 Euro (18,17
Euro fir kinderlose Studenten, die das 23.
Lebensjahr vollendet haben). Wer BAf6G
bekommt, kann Zuschiisse erhalten: 71 Euro
fuir die Kranken- und 15 Euro fiir die Pflegever-
sicherung. Antrage dafiir und mehr Infos auf:
www.dak.de/beitrag

... FUR RENTNER
Fiir Beitrage aus inldndischen Renten,
| Versorgungsbeziigen und nebenberuf-
lichen Arbeitseinkommen gilt bei allen
Mitgliedern der allgemeine Beitragssatz von
16,1 Prozent. Der Gesetzgeber hat festgelegt, dass
der Beitragssatz hier nicht im Zusammenhang
mit dem Krankengeldanspruch steht. Fiir ausldn-
dische Renten gilt ein Beitragssatz von 8,2 Prozent.
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Filmreihe , PflegeLeicht”
mit Sophie Rosentreter

Neues Online-Angebot fiir pflegende
Angehdrige

Die Pflege von Demenzkranken ist ein emotionales
Thema fiir alle Beteiligten. Pflegende miissen ein
Gespiir fiir die Bediirfnisse des Angehorigen
entwickeln. Dabei fiihlen sie sich oft mit ihren
Problemen allein gelassen. Die DAK-Videoreihe
,PflegeLeicht setzt genau hier an. Fiir unser neues
Online-Angebot fiir Angehorige von Menschen mit
Demenz konnten wir Sophie Rosentreter gewin-
nen. Die bekannte Moderatorin weif3, wovon sie
spricht: Sie hat ihre Mutter und Grof3mutter inten-
siv gepflegt und zum Tod begleitet. Seitdem setzt
sie sich fiir Aufklarung und ein neues Bild der Pflege
und des Alterns in unserer Gesellschaft ein. So
auch in der neuen Videoreihe der DAK-Gesundheit.
In empathischen Filmen bringt sie den Zuschauern
naher, wie sich Betroffene fiihlen und wie eine
Demenz Menschen verdndert. Regelmafiig widmet
sie sich auf unserer Internetseite einem speziellen
Aspekt der Thematik. Dabei nimmt sie ganz
bewusst den Blickwinkel der Angehorigen ein.
Ziel ist es, Verstandnis zu wecken und fir etwas
Leichtigkeit im Umgang mit dem schweren Thema
zu sensibilisieren.

Die Filmreihe ,PflegeLeicht” kann im Netz unter
www.dak.de/pflegeleicht abgerufen werden. Die
Langfassungen der Filme stehen im Online-Pflege-
kurs der DAK-Gesundheit, dem DAK-Pflegecoach,
zur Verfligung.

Diese und viele weitere Service-Angebote gibt
es unter www.dak.de/pflege
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Auch nach Entlassung "l
gut versorgt "

Seit Oktober missen Krankenhauser die Anschluss-
versorgung fir ihre Patienten nach einem fe.chlel—
schriebenen Standard organisieren. Das Israelitische
Krankenhaus in Hamburg hat damit reichlich Erfahrung

anchmal ist es nur eine
M Krankschreibung, manch-

mal jedoch wird umfassen-
de hausliche Pflege zu Hause benotigt:
Fiir die meisten Patienten endet die
Behandlung nicht mit der Entlassung
aus dem Krankenhaus. Dafiir, dass der
Ubergang zur Versorgung zu Hause
moglichst liickenlos klappt, sorgen die
Krankenhduser mit dem sogenannten
Entlassmanagement.

Im Hamburger Israelitischen Kran-
kenhaus sind Pflegekrifte, Arzte und
Mitarbeiterinnen des Entlassmanage-
ments ein eingespieltes Team. ,Wir or-
ganisieren seit vielen Jahren ein Pflege-
Assessment — und zwar ab dem Tag, an
dem der Patient aufgenommen wird",
berichtet Sara Albano, Case-Managerin
beim Entlassmanagement. Das Israeli-
tische Krankenhaus ist auf Erkrankun-
gen des Magen-Darm-Traktes, vor al-
lem Tumorerkrankungen, spezialisiert.
Viele Patienten benétigen nach dem
Krankenhausaufenthalt ~Wundversor-
gung, kiinstliche Erndhrung oder eine
héausliche Pflege. Es habe sich bewdhrt,
den Hilfebedarf der Patienten mog-
lichst frithzeitig abzuschatzen und ge-

i

eignete Unterstiitzung zu organisieren.
,Wir schopfen aus einem groflen Fun-
dus an Kontakten zu Spezialanbietern,
Sanitdtshdusern, Pflegediensten und
Reha-Einrichtungen®, sagt Sara Albano.
Jede Mafinahme werde eng mit Patien-
ten und Angehoérigen abgestimmt, kein
Auftrag ohne Riicksprache ausgel6st.
,Viele nehmen unsere Unterstiitzung
dankbar an® so die erfahrene Manage-
rin. Vor allem die Alteren oder Allein-
stehenden, aber auch solche mit fami-
liszrem Hintergrund. Wer zum ersten
Mal in eine Situation kommt, in der er
Anschlussversorgung benotigt, stehe oft
wie vor einem Berg.

Da das Entlassmanagement als Teil der
Behandlung gilt, vereinheitlichen die
seit Oktober 2017 giiltigen Standards im
Prinzip nur, was die Krankenh&user fur
Sie als Patienten grundsatzlich anbie-
ten miissen. Die frithzeitige Erkennung
eines nachstationidren Hilfebedarfes,
wie sie beispielsweise das Israelitische
Krankenhaus seit langem praktiziert, ist
dabei der entscheidende erste Schritt.
Im zweiten Schritt wird dann ein Ent-
lassplan mit den konkreten Mafinah-
men von der Erstversorgung mit Medi-

A

kamenten iiber notwendige Hilfsmittel bis
zur Anschluss-Rehabilitation erstellt und
umgesetzt. Doch auch die DAK-Gesundheit
hat hier eine zentrale Rolle: Wir stehen
wiahrend Threr Entlassung aus dem Kran-
kenhaus im engen Kontakt mit den Klini-
ken und unterstiitzen diese beim Entlass-
management. Unsere Gesundheitsberater
finden die richtigen Arzte und vereinbaren
kurzfristig Termine, organisieren Reha-
mafinahmen und unterstiitzen dabei, dass
beispielsweise der Rollstuhl rechtzeitig an
Ort und Stelle ist.

Am Tag der Entlassung erhalten Sie ei-
nen zumindest vorldufigen Entlassbrief,
in dem alle wichtigen Informationen und
Kontakte vermerkt sind und der mit Ihrer
Einwilligung auch an den behandelnden
Arzt geschickt wird. Sara Albano und ihre
Kollegin gehen noch einen vierten Schritt:
Einige Tage nach der Entlassung holen
sie sich ein Feedback von den Patienten.
Die Case-Managerin: ,Damit mochten wir
sichergehen, dass unsere Patienten auch
nach der Entlassung gut versorgt sind und
alles, was wir angeschoben haben, auch bei
ihnen angekommen ist.” Nadine Kraft

Mehr Infos auf: www.dak.de/krankenhaus
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Maria Hofl-Riesch,
Olympiasiegerin
im Ski Alpin

Wie halten Sie sich nach lhrer

aktiven Laufbahn weiterhin fit?
Ich versuche, jeden Tag ein bisschen
Sport zu treiben, und mache vor allem
Ausdauertraining. Meistens fahre ich
morgens nach dem Aufstehen 45 bis
60 Minuten auf dem Ergometer — in
lockerem, gemiitlichem Tempo. Ab
und an erginze ich das um Ubungen
fiir Rumpf und Beine. Ein strenges
Trainingsprogramm habe ich aber
nicht mehr.

Wie bereiten Hobbyskifahrer

ihren Ski-Urlaub am besten vor?
Wer mit Kindern Skifahren geht,
sollte darauf achten, dass sowohl das
Skigebiet als auch die Unterkunft kin-
derfreundlich sind: Die Pisten sollten
nicht zu schwierig sein. Zudem gibt es
in vielen Gebieten Ski-Kindergarten.
Erwachsenen empfehle ich Skigymnas-
tik — am besten sechs bis acht Wochen
vorher, sonst droht Muskelkater.
Skifahrer sollten auf8erdem unbedingt
einen Helm tragen und sich idealer-
weise auch mit Riickenprotektoren
schiitzen.

Was tun, wenn der Muskelkater

trotzdem kommt?
Hier helfen Saunabesuche und
Warm-Kalt-Duschen. Sie lockern die
Muskulatur und bringen tiberdies
Entspannung. Wenn sich der Muskel-
kater nicht bessert, sollte ein Pausen-
tag eingelegt werden, idealerweise mit
einem Spaziergang.

Unfallfrei durch
die Skisaison

Im Strafdenverkehr gibt es Gesetze, aber auf der Piste? Fehl-
anzeige! Ein guter Maf3stab fur riicksichtsvolles Verhalten
auf der Piste sind die FIS-Verhaltensregeln. Sie wurden
unter anderem vom juristischen Beirat des Deutschen Ski-
verbandes (DSV) entwickelt. Nicht zuletzt fiir ein sicheres
Miteinander im Skigebiet sollten alle Wintersportler diese
Regeln beachten. Sie sind aufierdem als Norm anerkannt
und werden auch vor Gericht herangezogen. Die wichtigsten
Verhaltensregeln und weitere Tipps von Maria Hofl-Riesch
(siehe linke Spalte) finden Wintersportler bei uns im
fitl-Onlinemagazin unter: magazin.dak.de

GUTE FRAGE g

Was ist eigentlich ... ein Tennisarm?

Epikondylitis, im Volksmund auch Tennisarm genannt, ist eine Uberlastung des
Sehnenansatzes am Knochenvorsprung des Ellbogens — und eine sehr schmerzhafte
Angelegenheit. Ein Tennisarm entsteht nicht nur durch intensives (Tennis-)Training,
sondern auch durch monotone Bewegungen wie das zu lange Arbeiten mit der Maus
am Computer. Treten Schmerzen auf, gilt es, umgehend einen Arzt aufzusuchen. Friih-
zeitige Physiotherapie kann dem Tennisarm helfen, wieder gesund zu werden.
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GUTE VORSATZE 2018

Jeder Sechste

will Smartphone weniger nutzen

Offline-Trend bei den guten Vorsatzen fiir 2018: Fiir das kommende Jahr nimmt sich jeder
sechste Deutsche vor, Handy, Computer und Internet weniger zu nutzen. Bei jungen Erwachsenen
plant sogar jeder Dritte (34 Prozent) einen Riickzug aus der Onlinewelt. Auf Platz eins der guten
Vorsitze steht allerdings nach wie vor Stressabbau: Sechs von zehn Deutschen wiinschen
sich fiir 2018 mehr Entspannung. Auf Platz zwei folgt mehr Zeit fiir Familie und Freunde
(58 Prozent). Das zeigt eine aktuelle Forsa-Studie mit mehr als 3.500 Befragten im Auftrag der
DAK-Gesundheit. Gesunde Erndhrung und Abnehmen gehéren bei den guten Vorsdtzen eben-
falls zu den Klassikern. So nehmen sich 47 Prozent der Deutschen vor, in Zukunft gesiinder zu
essen, im Vorjahr waren es noch 50 Prozent. Abnehmen mdchten 30 Prozent (33 Prozent im
Vorjahr). Die Mdnner nennen haufiger den Vorsatz Didt halten zu wollen (32 Prozent) als die

Frauen (29 Prozent).

Wenn Reisen zur

Pl6tzlich wird uns schwindelig, der Magen
zieht sich zusammen, der Kopf schmerzt, und
unsere Haut wird blass. Die Reisekrankheit
(Kinetose) entsteht, wenn unsere Sinne
unterschiedliche Signale an unser Gehirn
senden. Der Kdrper ist still, das Auge nimmt
die vorbeiziehende Landschaft war, ist aber
ruhig, wéhrend unser Gleichgewichtssinn
die Reise-Bewegungen wahrnimmt. Diese
unterschiedlichen Signale fiihren bei einigen
Menschen zu Stress in bestimmten Regionen
des Gehirns. Der Botenstoff Histamin wird
ausgeschiittet und der Brechreiz

entsteht. Die richtige
Platzwahl (im Bus vorne,
im Schiff und Flugzeug
in der Mitte) kann
helfen, die Reise-
iibelkeit zu ver-
meiden.
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Fehlerteufel in fit!

In Ausgabe 4/17 unseres fitl-Magazins hat
sich ein Fehler eingeschlichen. Im Beitrag
,Erste Hilfe fir pflegende Angehorige”
auf Seite 18 muss es in der letzten Spalte
heifden: ,Zum Beispiel sind Pflegende
beitragsfrei gesetzlich unfallversichert.”
Wir bitten um Entschuldigung.

Die Redaktion

58 %

der Deutschen
winschen sich fir das
kommende Jahr mehr
Zeit mit Freunden und
der Familie.

Quelle: Forsa-Umfrage
im Auftrag der DAK-Gesundheit

Bilder: DAK-Gesundheut; iStockphoto.de | vm | urfinguss
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Kreativ und engagiert

Bilder: DAK-Gesundheit; iStockphoto.de | SrdjanPav; Shutterstock | Sergej Cash
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Tessa und Carolm haben im letzten Jahr den Plakatwettbewerb der
DAK-Gesundheit ,bunt statt blau — Kunstgeen Komasaufen gewonnen
Wir stellen die beiden Madchen naher vor

A
-’

,Lieber bunter Vogel als Schnapsdrossel® —
dieser starke Spruch auf einem farbenfrohen,
selbst entworfenen Plakat hat Tessa Hartig und
Carolin Heimhalt (beide 13) zu Gewinnerinnen
gemacht. Die beiden Schiilerinnen hatten beim
Plakatwettbewerb ,bunt statt blau — Kunst gegen
Komasaufen“ der DAK-Gesundheit teilgenommen
und die Jury liberzeugt. Hier stellen wir beide
Médchen naher vor.

,Wir waren total Uberrascht, sagt Carolin (rechts
im Bild) tber ihren Sieg. ,Und natirlich stolz
und gliicklich, dass sich die Miihe gelohnt hat,
erganzt Tessa. Die beiden Achtkldsslerinnen des
Walter-Gropius-Gymnasiums in Dessau-Rof3lau
(Sachsen-Anhalt) wurden durch ihre Kunstleh-
rerin auf die Aktion aufmerksam gemacht. ,Wir
konnen die Teilnahme auf jeden Fall empfehlen.
Es ist ein tolles Projekt, bei dem sich jeder auf
seine Art und Weise mit dem Thema ausein-
andersetzen kann®, sind sie liberzeugt.

Sind die beiden auch in ihrer Freizeit so kreativ?
,), ich zeichne gern. Aufderdem sind wir beide auf
Instagram aktiv und gestalten Bilder. Aber Sport,
vor allem das Turnen, steht bei mir an erster Stelle,
erzdhlt Tessa. Auch Carolin mag es, sich zu bewegen
und ist Cheerleaderin. Und was wollen die beiden
spater einmal beruflich machen? ,Ich méchte gern
mit Menschen oder Tieren arbeiten®, ist sich Carolin
sicher. Tessa will erst einmal studieren und ihre
»,Moglichkeiten ausloten®, wie sie sagt. Bei der Frage,
was ihnen besonders wichtig ist im Leben, sind sich
beide einig: ,Neben schulischen Leistungen und
natirlich Gesundheit — unsere Familien, Freunde
und Tiere!” Anica Ebeling

Start fiir ,bunt statt
blau 2018"

Sich stark machen gegen das

Komasaufen — das kénnt auch ihr!

Macht mit beim Plakatwettbewerb

der DAK-Gesundheit, der jetzt in die

ndchste Runde geht. Teilnehmen kénnen
Médchen und Jungen im Alter zwischen
12 und 17 Jahren oder auch Teams und
Schulklassen. Einsendeschluss ist der 31. Marz
2018. Wer den Start nicht verpassen will, lasst
sich von uns benachrichtigen. Wie’s geht?
Alle Infos unter: www.dak.de/buntstattblau
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Haben Verliebte wirklich
Schmetterlinge im Bauch?

Das Leben steckt voller Fragen - wir stillen euren Wissensdurst. Dieses Mal geht's um das
besondere Gefuhl, wenn wir verliebt sind.

Ein Kribbeln im Bauch, wenn du jemanden siehst, den du gern magst? Ein seltsames Gefiihl im Magen,
wenn du an sie oder ihn denkst? Dann hast du vielleicht , Schmetterlinge im Bauch“. Doch woher kommt
diese Empfindung?

=N Unser Kopf arbeitet mit dem Bauch zusammen. Die beiden tauschen regelmiflig Botschaften
? www 4 Kl DS miteinander aus. Viele kérpereigene Stoffe, die unsere Gefiihle bestimmen, entstehen in der
Korpermitte. Wenn wir verliebt sind, sind sie besonders stark. Bauch und Kopf schicken noch
www.helles-koepfchen.de mehr Nachrichten hin und her — das kann sich anfiihlen wie viele kleine Schmetterlinge.
Hier surfen kluge Kﬁpf(hen Wir haben also nicht wirklich flatternde Falter im Bauch.
Die amerikanische Schriftstellerin Florence Converse hat den Begriff 1908 in

Mit der Kindersuchmaschine findest du schnell einem Buch erwihnt. Aus dem Englischen kam der Ausdruck Mitte des
die besten Kinderseiten im Netz. Oder schau dir 20. Jahrhunderts nach Deutschland.
direkt spannende Wissensartikel, Reportagen
und Bastel-Tipps auf der Website an. P.S.: Die
Werbung lasst sich einfach ausschalten.

www.dak-dance.de

Trefft Max beim DAK Dance-Contest

Max und seine Freunde sind im Tanzfieber. Sie haben schon ihre Lieblingsmusik gefunden und iiben

jetzt coole Bewegungen ein, denn sie méchten beim Dance-Contest dabei sein. Kiki wiirde am liebsten mit

einem rosa Rock auftreten. Doch Max und Eddie finden rosa nicht so toll. Die Jungs wollen lieber in zerrissenen Jeans
performen. Egal was ihr anzieht und welchen Tanzstil ihr cool findet: Seid dabei, tanzt mit Freunden, im Verein oder
als Schulklasse mit bis zu 10 Personen.

Wenn die Choreografie steht, die Schritte eingeiibt sind
und die Klamotten-Frage geklart ist, dann dreht ein
Video und ladet es vom 19. Februar bis zum 15. April
2018 hoch auf www.dak-dance.de. Eine Jury wahlt die

besten Gruppen aus, fiir die man online voten kann.

Die Teams mit den meisten Stimmen sind bei einem der
14 Live-Events in eurer Ndhe auf der Bithne dabei.

lhr wollt mittanzen? ///
Mehr unter www.dak-dance.de oderin

diesem Heft auf Seite 40/41.

=
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| Aufruf zum bundesweiten DAK Dance-Contest \

‘startet im Februar gemeinsam mit dem

O

Deutschen Tanzsportverband e.V.

-4

ie tragen goldene Schuhe und

S haben leuchtende Augen, ihre Be-
wegungen zu ,Let's get loud" von
Jennifer Lopez sind kraftvoll - die Bithne
bebt. Thr Tanz soll die prominente Jury
beim NRW-Finale des DAK Dance-Contests
in Oberhausen tiberzeugen. Es sind an
diesem Samstag im Herbst 43 Gruppen,
die ,Let’s Dance“-Sieger Gil Ofarim (im
Foto oben links), seine Tanzpartnerin
Ekaterina ,Ekat‘ Leonova (zweite von
links) und zwei weitere Experten tiber-
zeugen wollen. Jedenfalls sind die Promis
begeistert. Die Profitinzerin gibt spontan
eine Bestnote ab: ,Ein solches Niveau habe
ich noch nicht gesehen.” Fiir sie sind einige
Gruppen schon echte Profis. Also weiter im
Wettbewerb und , Turn the music up, let's
do it“. Mit geballter Tanzpower bringt der
Nachwuchs die Jury wéhrend der sechs-
stindigen Show machtig ins Schwitzen.

) ¥ -

i
1F,

Neben Ofarim und Leonova bewerten
auch Sangerin Loona (im Foto oben rechts)
und Tanzprofi Hanno Liesner (zweiter von
rechts) die Leistungen der Teams.

Fairer Wettbewerb. Beim Finale des Dance-
Contests der DAK-Gesundheit zeigen
die besten Gruppen ihr Kénnen. Zuvor
qualifizieren sie sich iiber ein Bewer-
bungsvideo mit Online-Abstimmung
und einen regionalen Vorentscheid. Ins-
gesamt haben seit 2011 mehr als 5.200
Teams mitgemacht. Drei Altersstufen
und zwei Leistungsgruppen sorgen fiir
faire Bedingungen. Gesunde Bewegung
und die Freude am Tanzen stehen im
Vordergrund. ,Ich tanze richtig gerne
und das macht mir so viel Spaf3“, sagt die
9-jahrige Maike aus voller Uberzeugung.
Die Jury weifs das zu wirdigen. Gil
Ofarim: ,Ich freue mich auf die Kinder

und deren Power.“ Er beurteilt mehr die
Performance, also den Auftritt insge-
samt, Ekat sei als Berufs-Tdnzerin mehr
fur die Technik zustandig.

Stolze Eltern. Manche Gruppen sind seit
einigen Jahren immer wieder dabei, sieg-
ten sogar mehrfach. Die Unterstiitzung
der stolzen Eltern und Fans ist offen-
sichtlich: Mit Spruchbédndern, Zurufen
und kréftigem Applaus feuern sie ihre
Kinder an.

Titelverteidigung. Die BEATKidz aus
Hamm sind angetreten, um den Vorjah-
ressieg zu wiederholen. fit! berichtete in
Ausgabe 3/2017 bereits vom Training der
Gruppe. Allerdings starteten sie im Vor-
jahr bei den PreChamps und nun bei den
Champs, also der hoheren Leistungsgruppe.
In diesem Jahr lieferten sie wieder eine

1/2018



Hochstleistung ab und die Jury honorierte
dies mit Standing-Ovations. Die Titelver-
teidigung war gelungen.

Fortsetzung folgt. Das Dance-Contest-
Finale hatte alles, was einen guten Wett-
kampf ausmacht. Viele strahlende Ge-
sichter bei den Siegern, bei den tibrigen
Teilnehmern die Gewissheit, dass sie al-
les gegeben haben, und die Erkenntnis:
Dabei sein ist alles. Und im Jahr 2018
besteht ja eine neue Chance, teilzuneh-
men und den Sieg anzusteuern. Der
Wettbewerb fir mehr Bewegung und
damit ein Leben lang bessere Chancen
auf Gesundheit geht im kommenden
Jahr in die ndchste Runde. Wahrschein-
lich heifst es dann auch wieder ,Let's
get loud“ — egal ob in goldenen oder
silbernen Schuhen, die Augen leuchten

vor Freude. Rainer Lange

112018

TANZSPORT
DEUTSCHLAND

Sport
fiir Kopf
und Korper

Die DAK-Gesundheit startet gemein-
sam mit dem Deutschen Tanzsport-
verband e.V. (www.tanzsport.de) den
bundesweiten DAK Dance-Contest
2018. Die rund 230.000 Mitglieder in
2.200 Vereinen in ganz Deutschland
sind eingeladen mitzumachen, aber
auch jeder andere, der Spafd am
Tanzen hat. Ob Hiphop, Latein,
Modern Dance, Jazz, Streetdance,
Gardetanz, Break Dance, Ballett oder
Rollstuhltanz — Deutschland ist
tanzbegeistert und vereint in einer
grofden Familie: dem Deutschen
Tanzsportverband e.V. (DTV). Aber
auch Freizeitgruppen, Schulklassen
und Talente haben Spafs an der
Bewegung zu Musik. ,Tanzen ist
Sport fiir den Kopf und den Kérper,
eine der vielfiltigsten Sportarten und
immer ein grofles Gemeinschaftser-
lebnis“, ladt DTV-Prasidentin Heidi
Estler zur Teilnahme am DAK
Dance-Contest in Kooperation mit
dem Tanzsportverband ein. Sie muss
es wissen, denn sie tanzte sich als
Amateurin mit ihrem Mann im
Standard in die deutsche Spitze.

Mehr Informationen ...

E El ...zum DAK Dance-Contest,
i alle Termine sowie Fotos und
i Videos aus den letzten Jahren

[=] G gibt's auf:

www.dak-dance.de
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2018 mitmachen:
Tanzen, filmen &

gewinnen!

So seid ihr dabei: Gruppe griinden
(2-10 Tanzer), Musik aussuchen,
Choreo einstudieren, Hairstyling und
Outfit auswédhlen — Video drehen.
Ladet euren Dance-Clip in der Zeit vom
19. Februar bis zum 15. April 2018 auf
www.dak-dance.de hoch.

Wer bei den 14 Live-Events von
Stuttgart bis Bremerhaven, von
Oberhausen bis Elstorf bei Berlin dabei
ist, entscheiden eine Fachjury und ein
Online-Voting. Ab Ende April kdnnen
eure Fans im Internet fiir euch
abstimmen. Anfang Mai steht fest,
wer auf den Biihnen vor einer fach-
kundigen und prominenten Jury um
Chefjuror und Choreograf Hanno
Liesner tanzt. Die Live-Events starten
im Mai und enden im September,
jeweils auf3erhalb der Ferien.

Beim DAK Dance-Contest kann jeder
mitmachen. Es gibt drei Altersklassen
(7-11 Jahre, 12-16 Jahre und ab 17 Jahre)
und zwei Leistungskategorien (Anfan-
ger und Profis). Alle wichtigen Infos fiir
die bundesweite Aktion unter Schirm-
herrschaft des DAK-Vorstandes und der
Gesundheits- und Familienministerien
der Lander findet ihr im Netz auf
www.dal-dance.de sowie bei uns auf
Facebook und Instagram:
www.facebook.com/dakgesundheit
www.instagram.com/dakgesundheit



»Ein wunderbarer
Massagesessel«
Erika B. im April 2017

Komfort Fern-
bedienung

ANZEIGE

um 90° drehbar
2 Rollen
zum leichten
Verschieben

FuBteil um 360° drehbar, Beinstiitze

elektrisch stufenlos hohenverstellbar!

I schlafsessel Nimmerland

Dieser Sessel Giberzeugt auf ganzer Linie, denn hier trifft
modernes Design auf absolute Funktionalitat. Wenige
Handgriffe genligen und schon wird das stabil konstru-
ierte Mobel vom bequemen Sessel zur komfortablen
Liege mit 5-fach verstellbarem Kopfteil oder auch zum
vollwertigen Gastebett fur Ihren Besuch.

»Schnelle Lieferung, toller Sessel, schnelle Mon-
tage und sehr gute Qualitdt. Toller Liegekomfort.
Bin sehr zufrieden« Helga K. im April 2017

Inkl. Kopfkissen

Lehne 5-fach
hoéhenverstellbar —
bis in die Waagerechte

Best.-Nr. ML 22802

Sie sparen 150,- €

UVP £399,-

nur€ 249’

IEN FuBreflexzonenmatte
Stimulieren Sie lhre FuBRreflexzonen
fiir Ihre tagliche Vitalitat =&

3in1: als ;-essel, Liége
& Gastebett nutzbar

BarfuBgehen ist gesund & macht SpaR
Sie sparen € 20,-

Unser Raumwunder —
auch fiir kleine Raume

»Es ist kaum zu glauben, %
was diese Matte bei mir bew:rkt

aktivshop Das Beste fiir Fitness, Wellness und

El Massagesessel »Komfort Deluxe«
Besonders intensive Massagen — einmalig giinstig!

Die FuBB- und Wadenmassage wirkt
tatsfordernd

entspannend und mo

v’ 6 voreingestellte Programme sowie manuelle
Einstellmoglichkeiten mit der Fernbedienung

v GesamtmaRe Sessel: L 110180 x B 75 x H 84-13

v SitzmaRe:
Schwarz _

B 55xT50%xHS50cm
Best.-Nr. ML 21600

v Rollenmassage im Nacken-/
schilf D

Schulter- & Rickenbereich!
Best.-Nr. ML 22540

v’ Luftdruck- und Vibra-
Braun _

tionsmassage im Sitz-
Best.-Nr. ML 22177

bereich und Warme im
Riickenbereich zuschaltbar

creme |
Best.-Nr. ML 21602

v Riickenlehne elektrisch
ret M

stufenlos verstellbar
Best.-Nr. ML 21601

bis zur Liegeposition
Sie sparen 1.200,- €

v 4 Massagetechniken
UVP € 2.199,-

v 10 Luftkissen,
nur :€ 9 99 -

O Nicht fiir Trager von
O Herzschrittmachern
geeignet.

3

3 Vibrationsmotoren

& 8 Massagekopfe
v’ Kopfkissen abnehmbar
v Gewicht: 75 kg

v Stabiler Metallrahmen
und FiilRe aus pulverbe-
schichtetem Stahlrohr

v MalRe:
H80xB73xT75cm

v Sitzhéhe: 40 cm,
Sitztiefe: 60 cm

v Liegeflache 65 x 187 cm

v Kinderleich aus- und
einklappbar

Platzsparend als Sessel

}
Perfekt als Gastebett

Ideal auch als Liege
zum Lesen &TV

Beiug:
| graumeliert

Dieser Alleskonner passt durch sein modernes,
aber schlichtes Design in jeden Raum.

Matte: 100 % Polyester
Kiessteine: 100 % Kunststoff
MaRe: B 40 x L 145 cm

Massiert sanft &
Wirkungsvoll

[Hiesstein-Imitation?”
Fiireinenwohligen

Z¥ Laufband aktiv »Vital«

I Mini Heimtrainer 2.0

UVP € 39,99

Best.-Nr. ML 21235 hat. Nach zwei Wochen téglichen _

nur< 19,92 Gebrauchs verspiire ich eine deutliche Verbesserung
’

meiner Fuf3beschwerden« Erika M. im Méarz 2017

Massageeffekt !

Voller Trainingskomfort

fiir Figur und Fitness

¥ Platzsparend und
unschlagbar giinstig

¥ Laufgeschwindigkeit
1-10 km/h, in 0,1 km/h-

Einfach zu be-
dienender Trai-
|ningscomputer
. mit Anzeige

Schritten verstellbar / \r,::g:;aelut
¥ 3 Programme oder manuﬁ‘, v Geschwin:
elles Training digkeit,
¥ Laufflache: Entfernung,
36 x 97 cm Kcal-Ver-
v Belastbar braych
bis 105 kg
v Leistung: Schnell-

Stopp-

funktion
fiir lhre
Sicherheit

500 W

Fiir komfor-
tables Gehen,
Walken oder Transport-
leichtes Joggen S

Platzsparend
klappbar auf:
H 125 xB 61
xT24 cm

Sie sparen

€ 200,-
UVP € 399,- f—
Best.-Nr. ML 10910
nur<€ 1 99,-

Rutschfeste
Laufflache

5N Heimtrainer X-Bike PTG Do T

Faltbar und platzsparend

Disol . Training auf
isplayanzeige: .
Zeit, Geschwindig- kleinstem Raum
keit, Entfernung,
Kcal-Verbrauch und
Herzfrequenz. Mit
Scanfunktion. Computer
batteriebetrieben

(2% 1,5V AA, enthalten)

v Magnet-
Bremssystem

v 2,5kg
Schwungmasse

v Stufenlose
Widerstandverstellung

v’ Bequemer breiter
Sattel, héhen-
verstellbar

v Belastbar bis 100 kg

Praktisch klappbar
Sie sparen € 100,-
UVP €199,-

Best.-Nr. ML 11151

nur € 99,-

Handpulsmessung

‘.?‘ Effektives Arm-
und Beintraining

Ideal fiir Mobilitat & Reha-Training

Mit Trainings-Computer

v’ Verstellbare FuRschlaufen
v Widerstand verstellbar

Mit
v/ MaRe: L41,5% B40 x H 29 cm prakti-
schem

v 2 kg Schwungmasse
v Gewicht: 4,5 kg

Sie sparen € 20,-
UVP € 69,99

Best.-Nr. ML 10803
nur € 49,99

Trage-
griff



Gesundheit vom Experten: www.aktivshop.de

IEA Best-Schlaf Visko Matratzenauflage — 100 % Visko fiir lhren erholsamen Schlaf

¥ Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen
und schon ruhen Sie in der Premiumklasse —

¥ Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérper-
warme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer
Lage und Koérperform an —
mit jeder Lageverdanderung neu.

Studien??® bzw. viele Kunden® berichten:
Verspannungen, Riickenprobleme, Schlaf-
storungen, Gelenkschmerzen, Wundliegen
sowie Kopfschmerzen und viele weitere
Beschwerden konnen vermieden werden.
Fihrende Hersteller empfehlen fiir 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 fir Allergiker geeignet (milben-
resistent). In dieser Qualitat aus 100 % besonders
anpassungsfahigem Visko-Mineralschaum

nur bei uns so giinstig!

Bekannt aus der Antibakteriell

c/} aloe
WY vera

Waschbare Bezlige mit Reilverschluss &
Aloe Vera (40 % Polypropylen, 60 % Polyester)

TV

Werbung

Sch
nach Oko-Tex Standard 100

Test-No SHHO 060330 TESTEX Zurich

adstoffigeprifie Textillen

1) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden, Oct. 1994
2) Gemessen mit X-Sensor, Dipl. Ing. D. Mlocek, Juni 2014
3) Institut fur Pflegemittelforschung, Prof. Dr. Klaus Neander, Okt. 2002
4) Vgl. Kundenmeinungen auf www.aktivshop.de
Einfach auf Ihre Matratze
legen und Sie genieRen
einen herrlichen Schlaf!
%‘n
EL Y
wl

Unbequeme Schlafposition!
Falsch: Unnatiirliche

Schlafposition
1 = Gefahrliche
Hohlraume

2 =Unnatiirlich verbo-
gene Wirbelsaule
Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!
Richtig: Natiirliche,
korperangepasste
Schlafposition
3 =Kein gefahrlicher
HohUWaum im
Nacken & an der Taille
4 =Wirbelsdule in ana-
tomisch guter Lage

- J

Visko-Mineralschaum
Nach Studien”?? sorgt Visko-Mineralschaum fiir einen
verbesserten und ruhigeren Schlaf”: Der nachtliche
Lagewechsel reduzierte sich z. B. in Tests von 80

auf nur 20 Mal, weil Visko-Mineralschaum sich dem
Korper ideal anpasst, zudem nachweislich druckent-
lastend ist? und damit die Durchblutung verbessert.

In einem weiteren Test wurde ein verbesserter Schlaf
nachgewiesen®, wodurch sogar die Einnahme von
Schlafmitteln reduziert werden konnte.

Sie sparen bis zu € 119,-

UVP € 198,95

€79,

Wer sofort 2 Auflagen
bestellt, spart noch-
mals mehr als 30 Euro!
Siehe Coupon

nur bei uns ab

Gratis* fur Sie! ANZEIGE

Das Best-Schlaf-Nackenstiitzkissen im Wert

von € 49,95 erhalten Sie als Geschenk, wenn

Sie mindestens eine Matratzenauflage aus

dieser Anzeige bestellen.

Unser beliebtestes Kissen!

* Mit Sommer- & Winterseite

* Anatomisch geformt fiir einen
himmlischen Schlaf und erholtes
Aufwachen

* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an

* Mit waschbarem Aloe Vera-Bezug

Orthopadisches Nackenstiitzkissen,
eal fiir Riicken & Bandsch

Geschenk
im Wert von

€ 49,%5

: Durch herausnehm-
e fl—bare Mittelschicht

= exakt auf Ihre Nacken-
und SchultergroRe
einstellbar. Wahlweise:
8,10, 11, 13 cm dick.
Best.-Nr. ML 20453 Anatomisch geformt: Perfekt
Mafe: B 60 x L35 cm fiir Riicken- & Seitenlage.

Internet Gutscheincode: KA79T

Uber 1.000 zufriedene Kundenmeinungen unter
www.aktivshop.de

»Seit einer Woche schlafe ich nun auf dieser neuen
Matratzenauflage. Der Liegekomfort ist wie beschrieben
und ich bin zufrieden. Halswirbel, Schultern, Hiifte,
alles liegt wie auf Wolken. Angenehm! «

llona L. im Januar 2017

I4 cm dick Mit dieser Auflage schlafen Sie in der Premiumklasse und machen aus »alt« schnell und giinstig »neu«!
AR R R R RRRRERRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRERRRRNRRERRERRERNRNENRRNNRNNNHNNDRHE.:
BN Horverstérker Jetzt kostenfrei anrufen und testen  Viele weitere Angebote finden

IEN schurwoll-Sesselschoner

2er-Set »Premium«

Einfach besser horen

v Funktioniert auf eine

Distanz von bis zu 10 m

v Chic & angenehm zu tragen

v Lautstérke einstellbar

v Inkl. 4 Knopfbatterie

Sie sparen € 40,-

UVP € 49,99
Best.-Nr. ML 22424

nur € 9,99

Fiir mehr
Lebensqualitat:
wieder aktiv
dabei sein

Hautfreundlich & klimaregulierend

v’ Flor aus 100 % reiner Schurwolle :
v Armlehnen: ca. 60 x 40 ¢ I

v MaRe: ca. 160 x 50 cm N Sy
»Naturbeige« Sie sparen

Best.-Nr. ML 23023 € 15,-
UVP €

39,95

Armlehnen &
Seitentaschen

»Hellbraun«
Best.-Nr. ML 23024

( Made in German

Mo.- Fr.8-22 Uhr

T 0800-4360005

Sie im Internet unter

o
E $2.+50.10-18 Uhr www.aktivshop.de
¥ Hiermit bestelle ich — natiirlich mit 2 Wochen Bestell- M il
: Umtausch- und Widerrufsrecht!® Menge Unser gm&er Katalog gratis!
- ises .
5 Artikel Best.-Nr. Preise** - Bestellungen telefonisch,
u Schwarz L 21600 999,00 € per Internet oder per
H Massagesessel Schilf L 22540 999,00 € Post an: aktivshop GmbH, Oldenburger Str. 17,
- » Braun ML 22177 999,00 hei
] »Komfort Deluxe« Creme ML 5166566666 € 48429 Rheine
o Rot ML 37601 999,00 € Fax: 0800 /4 36 00 06 (kostenfrei)
ML 22802 249,00 % E-Mail: service@aktivshop.de
ML 2123 9,99 € . ®
ML 10 199,00 € Das Beste fiir
ML 11151 99,00 a kt I V S h O Gesundheit & Fitness
ML 10803 49,99 € o
ML 20453 Cratis gesund « gut * giinstig
Kissen »Premium« 60 %x35cm ML 21317 49,95€
Kissen »Premium« 50x35cm ML 21316 39,95€
. 1Stck. ML 21303 89,95€
Visko-Auflage 80 x 200 cm 2Stck. "ML 21366 149,95 € Vorname Name
. 1Stck. ML 21304  99,95€
Visko-Auflage 90 x 200 cm IStck. ML 21367 169,95 €
. 1Stck. ML 21305 109,95 €
Visko-Auflage 100 x 200 cm 5Stck. ML 21368 189,95 € StraBe/Hausnummer Geburtsdatum
. 1Stck. ML 21306 139,95 €
Visko-Auflage 120 x 200 cm IStk ML 21369 249,95 €
Visko-Auflage 140 x 200 cm 1.8tck, ML 21307 169,93.€ PLZ/Ort Telefon
2Stck. ML 21370 299,95 € . . )
- TStek. "ML 32935 199,95 € Wenn Sie die Ware behalten mochten:
Visko-Auflage 180 x 200 cm 3Stck ML 23330 350 60 4 5) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung
Visko-Aufiage 80 % 190 cm 1Stck. ML 21301 79,954 und der Ware ohne Abzug.
Ideal i fa & Camping. 2 Stck. ML 21364 129,95 € 6) Preise inkl. MwsSt. zzgl. insgesamt nur 5,95 € Versandkosten.
B 1'Stck, ML 21302 89,95 € 7) Art. Nr. 1 Massagesessel zzgl. 34,00 € Speditionskosten.
2 Stck. 21365 149,95 € 8) Die Einzelheiten zum Widerruf finden Sie in unseren AGB unter
"l 22424 9,99 % www.aktivshop.de oder auf Wunsch auch gern telefonisch.
H E Schurwoll-Sesselschoner 23023 24,232 H H ]
. 23024 24,95 % Kein Mindestbestellwert!
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GEWINNSPIEL
BrutzelspaB mit dem Weber-Grill

Grillfreuden zu jeder Jahreszeit beschert
der ,Genesis Il E-410 GBS Crimson®,

der mit dem exklusiven Hochleistungs-
grillsystem GS4 ausgestattet ist. Samt
Infinity-Ziindung, vier Hochleistungs-
brennern, Flavorizer-Aromaschienen
und Fettauffangsystem sorgt er fur
perfekte (Winter-)Grillergebnisse.
Seitentische mit integrierten Haken
bieten viel Stauraum fiir Grillbesteck.
Der Tuck-Away-Warmhalterost halt

das Grillgut warm, wéahrend der Rest
darunter weitergart. Mochten Sie

den Grill im Wert von 1.299 Euro
gewinnen? Dann beantworten Sie dazu
unsere Quizfrage: Wie sollte Gepokeltes
gegrillt werden?

A liber der Flamme B bei geringer Hitze
Schicken Sie einfach eine Mail mit

dem Betreff ,Grillen” an

och auch in der kalten Jahresze|t_muss man mcht
darauf verzichten. Mit diesen Tipps gelingt das
Grillen selbst bei froshgenTemperaturen

T
1© — [

Einsendeschluss: 28.2.18
Mehr Infos zu unserem Gewinn
gibt's auf www.weber.com

weuer

Ml

FOR LIFE!

- - _ e



Peutschland GmbH

dheit; Weber-Stephd]

er im Winter grillen méch-

W te, braucht in jedem Fall ei-
nen Gas- oder Kohlegrill mit

Deckel. Die Abdeckung hilt die Hitze, so-
dass das Grillgut selbst bei Minusgraden
durchgaren kann. Offnen Sie den Deckel
nicht ofter als nétig, denn dabei geht
jedes Mal Wiarme verloren. Fleisch und
Fisch sollten im Winter nicht direkt aus
dem Kiihlschrank auf den Rost kommen,
sondern in Zimmertemperatur. Kaltes
Grillgut benétigt zu lange, um sich im
Inneren zu erwirmen — dann passiert es
schnell, dass es auflen verkohlt, aber in-
nen noch roh ist.

Damit das Essen warm und gar auf den
Teller kommt, gilt es noch mehr zu beach-
ten: Bei kithlen AufSentemperaturen dau-
ertes deutlich langer, bis das Fleisch durch
ist. Planen Sie deshalb etwa 20 Prozent
mehr Garzeit ein als im Sommer. Tipp
von Weber Grill: Diinne Scheiben Fleisch
lassen sich gerade im Winter schneller zu-
bereiten als ein massiges Steak.

Fir den Brennstoff gilt: Zum Grillen im
Winter sind Briketts besser als Holzkohle
geeignet. Sie verbrennen langsamer und
geben ldnger und gleichmafiger Hitze ab.
Wer mit Gas grillt, sollte bei Minusgraden
Propangas benutzen. Butangas wird bei
Temperaturen unter dem Nullpunkt fliis-
sig und ist dann nicht mehr zum Grillen
geeignet. Halten Sie von Kohle oder Gas
im Winter generell etwas mehr bereit als
sonst, da Sie bei Kilte grofiere Mengen
davon verbrauchen.

Familie & Freizeit

Egal, zu welcher Jahreszeit Sie grillen —
achten Sie immer darauf, dass das Essen
nicht verbrennt. Vermeiden Sie, dass
Fett oder Marinade in die Glut tropfen,
dabei entstehen krebserregende Stoffe.
Eine gute Losung hierfiir sind Gasgrills,
bei denen herabtropfendes Fett in einer
Schale aufgefangen wird. Zudem gehort
das Grillgut erst dann auf den Rost, wenn
keine Flammen mehr zu sehen sind und
die Kohle durchgegliiht ist. So wird weni-
ger Rauch vom Essen aufgenommen. Der
Profi-Trick unseres Grillexperten Michael
Quandt (siehe Seite 46) fir gesundes und
schonendes Grillen besteht darin, den
Rost in zwei Zonen aufzuteilen. Dabei
sollte Kohle nur unter einer Hilfte des
Rosts liegen, und Gas nur unter einer Half-
te entziindet werden. Im Bereich ohne di-
rekte Hitze wird dann bei geschlossenem
Deckel vorgegart. Uber die Glut kommt
das Grillgut erst zum Schluss.

Vorsicht ist geboten bei Fleisch und
Wourstwaren, die gepokelt wurden.
Speck, Bockwiirstchen, Schinken, Leber-
kise oder Kasseler sollten nicht mit den
Flammen in Berithrung kommen, sonst
konnen sich ebenfalls Substanzen bilden,
die das Krebsrisiko erhéhen. Gepokeltes
also hochstens bei geringer Hitze garen.
Setzen Sie lieber auf Abwechslung und
legen Sie 6fter mal bunte GemiisespiefSe,
Grillkise oder Fisch auf den Rost. Ananas,
Mango oder Banane sind gegrillt ein le-
ckerer und vitaminreicher Nachtisch. So
wird das Grillen in Sommer wie Winter
zum gesunden Vergniigen.  Irene Habich

™

-
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Michael Quandt,
Kochbuchautor und
Ganz-Jahres-Griller

Herr Quandt, Sie sind schon

mehrfach bei Grillmeisterschaf-
ten angetreten. Was macht einen
echten Grillmeister aus?
Der wichtigste Punkt beim Grillen . TIPP
ist die Geduld. Ein gutes Steak
braucht ganz einfach Zeit. Und
man darf nicht jedes Grillgut im-
mer nur direkt tiber die Glut legen,
sondern muss es auch mal am
Rand des Grills oder bei indirekter
Hitze und geschlossenem Deckel
garen oder ruhen lassen.

Stellen Sie den Kugelgrill so auf,
dass der Wind von vorne kommt.
So schirmt der Deckel beim Offnen
und SchlieBen das Grillgut gegen
die kalte Luft ab.

Was macht lhnen beim Grillen

am meisten Freude?
Dass sich fast alles, was man in der
Kiiche machen kann, auch auf dem
Grill zubereiten lasst. Ich kombi-
niere besonders gerne klassische
Gerichte mit Grillelementen: etwa
Spaghetti Carbonara mit rosa
gegrilltem Entrecote.

Sie grillen das ganze Jahr
iiber. Ist das nicht eigentlich
ungesund?
Dabei kommt es auf die Zutaten
und die Technik an. Statt immer
nur rotes Fleisch zu grillen, greifen
Sie doch ofter zu Hilhnchen, Fisch

... Tipps und Rezepte sowie
und Gemiise. Beim GCrillen kann P eine Preisfrage zum Buch

man zudem auf Fett verzichten. b ,Du grillst es doch auch” von
Und ein Lachssteak, noch dazu auf % Michael Quandt gibt's auf:
einer Holzplanke gegrillt, ist auf
jeden Fall eine gesunde Mahlzeit.

46
fit!
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ist voller historischer und lebendiger Stadte mit Kulturschatzen ersten Ranges.

Inklusivleistungen pro Person .
: _ Ihr Reiseverlauf
* Flug mit renommierter Fluggesellschaft
(Umsteigeverbindung maglich) ab/bis 1.Tag: Anreise—Mailand—Genua-Schifffahrt

Flug von Deutschland nach Mailand. Ein-
schiffung und Schifffahrt nach Sizilien.

Deutschland nach Mailand

* Rundreise und Transfers im klimatisierten
Reisebus

2 2.Tag: Seetag - Palermo Am Abend Ankunft in
» 8 Ubernachtungen in Mittelklasse-Hotels Palermo.
im Doppelzimmer . . .
- . 3.Tag: Palermo — Cefall — Catania/Taormina
.2 Ubernachtunge.n GRS Stadtrundfahrt Palermo*.
in der Doppelkabine
« 10x Friihstiick 4.Tag: Taormina - Palermo - Schifffahrt
« Rundfahrten, Besichtigungen und Eintritts- Besuch von Taormina am FuB3e des Atna.
Abends Einschiffung in Palermo.
gelder
 Deutschsprechende Reiseleitung 5.Tag: Neapel — Pompei — Latium Stadtrund-
* Rail & Fly 2. Klasse inkL. ICE-Nutzung fahrt Neapel™. Danach bleibt Zeit die
antike Stadt Pompei (Eintritt ca. € 15.-),
in Eigenregie zu besuchen.
e dig 6.Tag: Rom-Chianciano Terme Stadtrundfahrt
Rom*,
Nationalpark
: 7.Tag: Toskana-Siena-Florenz—-Montecatini
Stadtrundfahrt Florenz*.
8.Tag: Pisa-_Cinque Terre-Poebene
9.Tag: Venedig Stadtfiihrunginklusive Lagunen-

{J": ) fahrt mit einem Boot**.
‘ 10. Tag: Venedig-Verona

admina 11. Tag: Verona — Mailand - Abreise Riickflug
nach Deutschland.

Reiseroute Bus mmm Schiff mem

Buchen Sie jetzt Ihren Wunschreisetermin: | Online buchen unter:

06101-984 280

Ortstarif | Servicezeiten téglich von 8.00-22.00 Uhr | Kennziffer 20/532

oder in Ihrem Reisebliro.

Italien Rundreise

Bella Italia! Lernen Sie die 10 beliebtesten Stadte Italiens kennen. Das Land, das als
Wiege der Kultur und Kulinarik gilt, fasziniert mit abwechslungsreichen Landschaften,
machtigen Bergen, aktiven Vulkanen, malerischen Kiisten und verstreuten Inseln und

11-tagige Reise (s

799 €859.-
ab € -

pro Person im Doppelzimmer
Inklusive Fliige, Transfers
und Schifffahrten

Die 10 beliebtesten Stadte
Italiens auf einer Reise

Preise & Termine 2018 in € p.P.im DZ

Buchungscode: MXPAOS
Abflughéafen (Zuschlage):
Dusseldorf (0.-), Hamburg (0.-), Stuttgart (19.-)

Anreisetermine: 11-tégig

A 09.04.,15.10. 799.- 899-
B 07.05.,08.10. 859.- 959~
C 04.06.27.08,17.09. 899.- 999-

Frankfurt & Minchen auf Anfrage buchbar. Hinweise: Mindestteil-
nehmerzahl: 10 Personen. Programmanderungen und Wechsel in
gleichwertige Hotels vorbehalten. Zusatzkosten pro Person (zahl-
bar vor Ort): Trinkgelder fiir drtliche Reiseleiter und Busfahrer,
ortsabhdngige Aufenthaltssteuern/Kurtaxe/Hafengebiihr ca. € 35.-,
individuelle Besichtigungen

Wunschleistungen pro Person

» Zuschlag Einzelzimmer: € 329.-

« Zuschlag Halbpension: €169.- €199--

« *Stadtrundfahrten: Ausflugspaket Palermo, Neapel,
Rom, Florenz: €169.- €199~

« **Stadtfiihrung Venedig inklusive Lagunenfahrt mit
einem Boot € 59.- €99--

Anderungen vorbehalten, es gelten unsere AGB und die Reisebestatigung, die

Sie nach Buchung erhalten. Daraufhin wird eine Anzahlung von 20 % (mind.

€ 25.-) auf den Reisepreis fallig. Restzahlung 30 Tage vor Reiseantritt, an-

schlieBend erhalten Sie lhre Reiseunterlagen.
Reiseveranstalter: BAVARIA FERNREISEN GmbH, Parkstr. 1, 61118 Bad Vilbel.

)

www.bavaria-fernreisen.de L5

BAVARIA FERNREISEN
S welteer & e




DAK Service-Hotline ° Die DAK-Gesundheit
EVERS a liefert klimafreundlich
040 325 325 555* RE FO I’ES@ und umweltbewusst

. . Der COz-neutrale Versand
¥24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif imit dar Balische Post

ST DAS,BR( &
' ABENTEU ER)

Und wir sind dabei! Mit unserem DAK AktivBonus Junior
gibt es bis zu 1.626 Euro zum 18. Geburtstag.

§

‘ Gesundes Aufwachsen wird bei uns belohnt. So kénnen durch Vorsorge-

3 1 untersuchungen, Schutzimpfungen und Vereinssport bis zu 1.626 Euro
zum 18. Geburtstag zusammenkommen. Das rechnet sich doch, oder?

DAK

BESTES

Mehr zu unseren PLUS-Leistungen fiir Kinder G d h -t
an!"!vsrgmfleFAKMM und Familien auf www.dak-vorteile.de e S U n e I

Im Vergleich: 53 Kassen
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