digital
Sicher, personlich, mobil: Mit unseren neuen

App-Angeboten werden Sie im Handumdrehen
zu lhrem eigenen Gesundheitsmanager

Kinder- und Jugendreport Lachen ist gesund G .
Wie geht es den Kindern in Deutschland Im Volksmund ist Lachen die beste Medizin. e S U n d h e I t
wirklich? Alle Zahlen und Fakten Was der Gliicks-Kick in uns bewirkt Em Lebm Cﬂ“j-
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Liebe Leserin,
leber Leser,

Andreas Storm

Vorsitzender des Vorstandes
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der DAK-Gesundheit

ein aktueller Vergleich von Krankenkassen bescheinigt der
DAK-Gesundheit ,sehr gute“ digitale Leistungen. Dieses Lob
freut mich. Es ist aber zugleich Ansporn, unseren Kunden-
service fuir Sie weiter zu verbessern. Unter unserem Motto
,Digitalisierung mit Herz und Verstand stellen wir Thnen
in diesem Heft neue Angebote vor. Mit der digitalen
Gesundheitsakte Vivy konnen Sie zum Beispiel Thre Arzt-
berichte und Gesundheitsinfos kostenlos und sicher biindeln.
Als Patient haben Sie dadurch viele Vorteile. Wie Vivy
funktioniert, lesen Sie ab Seite 8 und in einem sehr person-
lichen Testbericht einer langjédhrigen Kundin.

Neu ist auch unsere DAK App, tiber die Sie jetzt noch schneller
mit uns kommunizieren kénnen. Egal ob Bonusprogramm,
Krankschreibung oder Versichertenkarte — die DAK App
hilft Thnen weiter. Empfehlen méchte ich Thnen auch unsere
neuen Online-Coachings zu den Themen Fitness, Ernahrung
und Stressabbau. Wenn Thnen zwischen Job und Familie die
Zeit tiir Sport und Entspannungskurse fehlt, dann finden Sie
viele Gesundheits-Tipps bei uns im Internet. Eine Auswahl
unserer digitalen Angebote zeigen wir Thnen ab Seite 12.

Als Familienkasse liegt uns die gesunde Entwicklung Ihrer
Kinder besonders am Herzen. Unser neuer Kinder- und Jugend-
report 2018 zeigt, was die haufigsten Krankheiten bei
Médchen und Jungen sind und wie die kleinen Patienten
medizinisch versorgt werden. Besonders wichtig ist Vor-
sorge fiur die Kindergesundheit. Eine neue Studie zeigt,
wie positiv unsere Praventionsinitiative ,fit4future in den
Schulen wirkt. Und wir informieren Sie tiber die neue
Anti-Krebs-Impfung fiir Madchen und Jungen.

Zum Schluss etwas Personliches: Ich lache sehr gerne. Geht
es Thnen auch so? Dann tun Sie indirekt etwas fiir Thre
Gesundheit. Ab Seite 40 erzdhlen wir Thnen, warum Lachen

mit die beste Medizin ist. Viel Spaf} beim Lesen.

Mit den besten Wiinschen fiir einen goldenen Herbst
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Deutschlands graBter Krankenkassen-Vergleich

DAK-Gesundheit
Sehr Gute
Digitale
Leistungen

Ausgabe 07/2018

Deutschlands graBter Krankenkassen-Vergleich

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 belegt
unsere Kasse mit
iiberdurchschnitt-
lichen Leistungen
erneut einen Spitzen-
platz

SEHR GUT
Ausgezeichnet wird
die DAK-Gesundheit
auch fiir ihre ,sehr
guten” digitalen
Leistungsangebote

fit!
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Die elektronische Gesundheitsakte Vivy

und die neue DAK App machen Sie zu lhrem
eigenen Gesundheitsmanager! Wir haben
das schon mal vorab fiir Sie getestet

fit!
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Hier geht's zum
Online-Magazin
Noch mehr Infos im Netz -

lesen Sie unsere fit! auch
unterwegs:

magazin.dak.de

Gesundheit
& Beruf

News

Spahn neuer Schirmherr — Diabetes vorbeu-
gen — Auslaufmodell Sommerzeit? — Wir
suchen Azubis — Was ist ... die NAKO? -
Kopie statt Original — Angebote im Web

Gesundheit in eigener Hand

Mit der elektronischen Gesundheitsakte
Vivy und der neuen DAK App managen Sie
Ihre Gesundheit. Lesen Sie, wie das geht

Meine smarte Assistentin

Kathrin Lux lasst sich in Sachen Gesundheit
neuerdings von der Vivy-App unterstiitzen.
Fir fit! hat sie Tagebuch gefiihrt

Gesundheit wird digital

Arzte und Patienten wiinschen sich mehr
digitale Losungen. Die besten Angebote
der DAK-Gesundheit auf einen Blick

Therapie aus der Ferne

Die deutsche Arzteschaft macht den Weg
frei fiir Online-Behandlungen. Wir sind
als Vorreiter mit dabei

Hausmittel gegen Riickenschmerz

Wann hilft Warme? Ist Bewegung wirklich
die beste Medizin? Oder vollbringen einzig
Krauter wahre Wunder? fit! gibt Antworten

Essen gegen Krankheiten

Woussten Sie, dass richtiges Essen auch
Sinusitis vorbeugen kann? Was fiir eine
starke Abwehr auf den Tisch gehort
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Beratung o0
© & Service

News 36

Was sind ... Biosimilars? — Umfrage

zu Schockbildern — Hilfsmittel ruckzuck
geliefert — Zuzahlungen im Voraus leisten
- Schlafhilfe aus dem Netz — Testsieg

So gesund sind unsere Kids

Wie geht es den Kindern in Deutschland 37
wirklich? Zahlen & Fakten aus unserem 38
neuen Kinder- und Jugendreport 2018

Kreativ gegen Komasaufen
Uber 8.000 Teilnehmer hatte die DAK-

Kampagne ,bunt statt blau“ in diesem 40
Jahr. Wir zeigen alle Siegerplakate

Fit fiir die Zukunft

Unser Praventionsprogramm ,fit4future”

bringt Schiiler in Schwung und lasst sie 44

deutlich gesiinder leben

Neues aus der Selbstverwaltung

Ob freiwillige Leistungen fiir Versicherte
oder moderne Organisationsstrukturen: 46
Lesen Sie, wie unser Parlament arbeitet

Anti-Krebs-Impfung fiir Jungs

Gegen Humane Papillomviren wurden bis-
her nur Mddchen geimpft. Warum es die
Spritze bei uns jetzt auch fiir Jungen gibt

Weil's gemeinsam leichter ist

Wie arbeiten Selbsthilfegruppen und wie
finde ich die richtige? So profitieren Sie
vom Austausch mit anderen Betroffenen

Leben mit Demenz

Sophie Rosentreter wirbt fiir etwas Leich-
tigkeit im Umgang mit dem schweren
Thema. Die Moderatorin im fitl-Interview

Familie

™ & Freizeit

News

Neue Serien im Netz — Urlaubs-
report 2018 — Wenn Kinder
Kopfweh haben — Warum gutes
Sehen wichtig ist — Umfrage zum
gesunden Lebensstil

Impressum

Lachen ist gesund

Der Volksmund hilt Lachen
fur die beste Medizin. Was der
Gliicks-Kick in uns bewirkt

DAK-Reporterinnen on tour
Beste Stimmung beim Dance-

Contest 2018 — mit Live-Storys
auf Snapchat und Instagram

fitdkids

Wie finde ich die richtige Sportart
fuir mich? Und warum werden Blét-
ter gelb? fitgkids gibt Antworten

Die letzte Seite

Lesen Sie zu guter Letzt, welche
spannenden Themen Sie dem-
nachst bei fit!-Online erwarten

Bilder: iStockphoto.de | Foxys_forest_manufacture | KatarzynaBialasiewicz | Morsa Images | Neustockimages
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PRAVENTION FUR KIDS
Minister Spahn wird
neuer Schirmherr

Jens Spahn ist neuer Schirmherr von fit4future:
Der Bundesgesundheitsminister unterstiitzt
so das bundesweite Praventionsprogramm
von DAK-Gesundheit und Cleven-Stiftung.
Die Initiative erreicht bis Ende 2018 erstmals
600.000 Kinder an 2.000 Grundschulen im
gesamten Bundesgebiet. ,Fitness und Gesund-
heit missen wichtige Themen fiir jede Schule
werden. Es ist wichtig, unseren Kindern und
Jugendlichen einen gesunden Lebensstil zu
vermitteln und dafiir gute Projekte zu entwi-
ckeln®, erklart Bundesminister Spahn. ,Das
Praventionsgesetz ermdglicht eine starkere
Forderung solcher Projekte. fit4future ist hier
beispielhaft, deshalb habe ich gern die Schirm-
herrschaft tibernommen.” Die jiingste Evaluation
von fit4future durch die TU Miinchen zeigt, dass
die Kinder durch das Programm nachweislich
gesiinder leben. Mehr dazu ab Seite 26.

Diabetes vorbeugen

Gesunde Erndhrung und regelméafiige Bewe-
gung — unser Lebensstil kann entscheidend
sein, wenn es darum geht, ob wir an Diabetes
erkranken oder nicht. Mit dem Programm Dimini
werden Menschen mit erhdhtem Diabetes-Risiko
aufgeklart, wie Diabetes mit wenigen Maf3-
nahmen verzdgert oder verhindert werden
kann. Derzeit wird das Programm nur von
Arztpraxen in Schleswig-Holstein angeboten,
soll aber bei Erfolg bundesweit ausgerollt
werden. Mehr dazu erfahren Sie bei uns

im Online-Magazin unter:
magazin.dak.de/dimini

BESTER
AUSBILDUNGS-
BETRIEB

DAK-GESUNDHEIT
BRANCHENSIEGER
GESETZLICHE
KRANKENVERSICHERUNG
TEST FOCUS 14/18
‘www.deutschlandtest.de

Wir suchen Azubis!

Den Nachwuchs selbst ausbilden, fordern und entwickeln - das ist das Erfolgs-
konzept der DAK-Gesundheit als groBer Arbeitgeber. Wer zum 1. August 2019
einen Aushildungsplatz oder ein duales Studium sucht, ist bei uns genau richtig
und sollte sich schnell entscheiden. Unser Ausbildungsangebot wurde erweitert
auf 250 Ausbildungsplatze fiir Kaufleute im Gesundheitswesen, Sozialversiche-
rungsfachangestellte und fiir das duale Studium BWL-Gesundheitsmanagement.
Wersich noch nicht ganz sicher ist, welcher Beruf zu ihm passt, kann dies mit
unserem Onlinepraktikum www.ich-und-meine-zukunft.de selbst testen.

Als bester Aushildungsbetrieb bieten wir Ihnen eine abwechslungsreiche und
interessante Tétigkeit. Profitieren Sie auBerdem von bundesweiten Standorten
und flexiblen Arbeitszeiten, positiver Unternehmenskultur und fairer Vergiitung
sowie sicheren Arbeitsplatzen und Karriere-Perspektiven. Sind Sie bereit,

mit uns aktiv [hre Zukunft zu gestalten? Dann freuen wir uns auf Ihre
Bewerbung unter: www.dak.de/stellenangebote

L ———

GUTE FRAGE ﬁ
Was ist ... die NAKQO?

Volkskrankheiten erkennen, erforschen und vorbeugen — das ist das Ziel der Lang-
zeituntersuchung Nationale Kohorte (NAKO). Insgesamt 200.000 Probanden sollen
in den kommenden 20 bis 30 Jahren fiir die NAKO umfassend untersucht werden,
um Krankheiten wie Krebs, Diabetes, Demenz oder Herzinfarkte besser verstehen
und behandeln zu kénnen. Die DAK-Gesundheit stellt fiir diese Forschung pseudo-
nymisierte Behandlungsdaten der teilnehmenden Versicherten zur Verfiigung. Mehr
dazu erfahren Sie bei uns im Online-Magazin unter: magazin.dak.de/zukunft-gestalten

3/2018



4,3 %

der Erwerbstatigen waren

im ersten Halbjahr 2018
mindestens einmal
krankgeschrieben.

rey

Atemwegserkrankungen
lagen dabei mit

21 %

an der Spitze.

Kopie statt Original

Tolle Nachricht fiir DAK-Kunden: Wir akzeptieren lhre
eingereichten Unterlagen und Rechnungen ab sofort
auch in Kopie! Das bedeutet fiir Sie weniger Biirokratie
und jede Menge Zeitersparnis. Sie kénnen uns die
Kopien lhrer Leistungsunterlagen und Rechnungen
zusenden oder auch ganz einfach mit der DAK Scan-App
ibermitteln. Es gibt allerdings ein paar Ausnahmen:
Bei anstehenden Zahnbehandlungen bendtigen wir
weiterhin den vom Zahnarzt ausgestellten Heil- und
Kostenplan. Fiir eine kiinstliche Befruchtung schicken
Sie uns bitte den Erstantrag im Original.

3/2018

Auslaufmodell
Sommerzeit?

Am 28. Oktober ist es wieder so weit: Die
Uhren werden von drei auf zwei Uhr zuriickge-
stellt. Es beginnt die Normalzeit — die Winter-
zeit. Bei der im Juli gestarteten Umfrage der
Europdischen Kommission fiir oder gegen die
Zeitumstellung haben 4,6 Millionen Menschen
mitgemacht. Die Entscheidung steht noch aus.
Nach der jiingsten reprasentativen DAK-Umfrage
im Mérz 2018 sind 73 Prozent der Befragten fiir
ein Ende der Zeitumstellung. Als gesundheitliche
Beschwerden wurden vor allem Schlafstérungen
genannt. Vor diesem Hintergrund begriif3t die
DAK-Gesundheit den Schritt der Europdischen
Union als richtungsweisend und hofft auf eine
Neuregelung.

Wer sich nicht merken kann, in welche Rich-
tung die Zeiger wann gedreht werden, fiir den
gibt es unsere Strafdencafé-Faustregel: Im Friih-
ling stellt der Wirt die Stiihle vor das Café,

im Herbst holt er sie zuriick ins Haus. Noch
mehr Tipps zur Zeitumstellung finden Sie in
unserem fit!-Online-Magazin unter:
magazin.dak.de/zeitumstellung

Sie kennen unsere Online-
Filiale ,Meine DAK" noch nicht?
Registrieren Sie sich einfach ber
www.dak.de/meinedak und erhalten Sie innerhalb
von einigen Tagen automatisch die Zugangsdaten.

ANDRO AP ON Available on the iPhone
* Google play D App Store
\ J

Bilder: DAK-Gesundheit; Shuuterstock | Kristina Viykhor

Gesundheit & Beruf @

magazin.dak.de
fit!-Online-Magazin
Spannende Infos, interessante
Interviews und Reportagen sowie
bunte Bildergalerien und Videos -
im fit-Online-Magazin laden wir
Sie ein, das Thema Gesundheit
neu zu entdecken. Informativ und
unterhaltsam zugleich. Einfach
gleich reinschauen!

instagram.com/dakgesundheit

DAK auf Instagram

Sie wollen fitter werden, gesiinder
essen und vom Reisen trdumen?
Auf Instagram bieten wir lhnen
Beitrage wie #mondaymotivation,
#fitnessfriday, #healthfood und
vieles mehr. Jeden Tag erhalten Sie
Inspirationen fiir ein bewussteres
und aktiveres Leben. Folgen Sie uns!

pinterest.com/dakgesundheit

DAK auf Pinterest

Seit Kurzem ist die DAK-Gesundheit
auch auf Pinterest vertreten. Schnelle
Rezepte, Sport & Bewegung, Work-
Life-Balance, Schwangerschaft &
Baby, Gesundheitstipps, Kochen
mit Irene — auf sechs virtuellen
Pinnwidnden bieten wir hnen ab
sofort jede Menge Inspiration,
hilfreiche Tipps und Koch-Ideen.

fit!



Gesundket N der
eigenen Hana

Die elektronische Gesundheitsakte Vivy und die neue DAK App

| machen Sie zum Manager Ihrer Gesundheit. Die ersten Kunden

haben unsere Angebote bereits getestet

3/2018



dhrend Faxgerdte in den

meisten Biiros oft nur noch

pro forma existieren, sind
sie im Gesundheitswesen noch quick-
lebendig — und auch sonst geht es in der
Kommunikation zwischen Patienten,
Arzten, Leistungserbringern und Kas-
sen oft noch sehr analog zu. Nun aber
kommt Bewegung in die Sache: Das
E-Health-Gesetz der Bundesregierung
legte den Grundstein fiir die umfassende
Digitalisierung des Gesundheitswesens.
Die DAK-Gesundheit fiillt diese gesetz-
liche Grundlage nun mit Leben und
bietet ihren Versicherten zwei neue
Apps an: die elektronische Gesundheits-
akte Vivy und die DAK App.

Digitalisierung mit Herz und Verstand. Vivy
wurde als eine personliche Gesundheits-
assistentin konzipiert — sie ist eine App,
in der die Nutzer ihre medizinischen Da-
ten biindeln kénnen. Ob Laborberichte,
Rontgenbilder, Impfpass oder Blutwerte
— mit Vivy ist stets alles im Blick. Ge-
sundheitsdaten lassen sich ganz einfach
und mit nur einem Fingerdruck anfor-
dern. Vivy verschickt die Anfrage im
Namen des Nutzers dann an den Arzt,
der die angeforderten Dokumente und
Informationen iiber seine Arztsoftware
einfach in die App laden kann - oder
auch wie bisher per Fax, das dann aber
in ein digitales Dokument umgewandelt
wird. Die Digitalisierung soll also auch
hier nicht tibers Knie gebrochen werden.
Vielmehr kommt es darauf an, dass der
Versicherte genau das bekommt, was er
fiir ein umfassendes Bild tiber seine eige-
ne Gesundheit benotigt. Digitalisierung
mit Herz und Verstand ist das Motto.

Unkomplizierte Handhabung. Um dieses
Bild zu komplettieren, kann der Nutzer
selbst die App mit weiteren Daten an-
fiittern, beispielsweise mit seinem per-
sonlichen Speiseplan, seinen taglichen
Schritten oder den Medikamenten, die

3/2018

regelmiflig eingenommen werden. Bei
letzteren prift Vivy direkt, ob es Wechsel-
wirkungen oder Unvertraglichkeiten gibt.
Das geschieht bei Bedarf unkompliziert
iiber eine eingebaute Scan-Funktion,
mit der sich die Strichcodes der
Medikamentenpackungen abscannen
lassen. Auch Fitness-Tracker oder Sport-
uhren lassen sich anbinden.

Daten sind sicher verschliisselt. Damit aber
auch wirklich nur der Nutzer selbst Zu-
griff auf seine Daten hat, bedient sich
die elektronische Gesundheitsakte eines
aufwéndigen Verschliisselungsverfahrens.
Auch bei der Registrierung selbst ist
Datensicherheit oberstes Gebot: Der
Nutzer fotografiert seinen Personalaus-
weis und nimmt anschliefend ein Video
von sich auf, um sich zu identifizieren.
Spater kann nur er entscheiden, ob und
welchen Arzten er Dokumente freigibt
und was er sich in die App laden ldsst.
Die DAK-Gesundheit hat hingegen keiner-
lei Zugriff auf die Daten. Eine asymmet-
rische Ende-zu-Ende-Verschliisselung sorgt
zudem dafiir, dass nichts in falsche
Hinde gerit. Der TUV Rheinland hat die
Sicherheit von Vivy bereits bestatigt.

Getestet und fiir gut befunden. Die Kom-
munikation mit Arzten und Leistungs-
erbringern wird schneller und unkom-
plizierter, das Wissen um den eigenen
Gesundheitszustand umfassender. Damit
Vivy auch weiterhin den Bedirfnissen
seiner Nutzer angepasst werden kann, tes-
teten bereits 450 Nutzer vorab die App und
gaben entsprechendes Feedback. Einen
Test von Vivy gibt es auch hier in unserem
Magazin auf den nichsten Seiten.

Direkter Draht zur Krankenkasse. Wihrend
Vivy dabei hilft, seine Gesundheit immer
im Blick zu haben, bietet die DAK App
neue Moglichkeiten zur Kommunikation
mit der Kasse selbst. Noch nie war es
einfacher, eine neue Gesundheitskarte

. . o o o °
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zu beantragen, Bonuspunkte zu sammeln
oder eine BAfoG-Bescheinigung zu
bekommen. Die DAK App ist damit
wie ein Servicecenter fir die Hosen-
tasche: Sie bietet den direkten Draht zur
DAK-Gesundheit. Und sollte eine Funk-
tion einmal nicht ganz den Bediirfnissen
entsprechen, bietet sie schnellen und un-
komplizierten Kontakt zu Service-Mitar-
beitern — per Telefon, Chat oder E-Mail.
Aufler dem Funktionsumfang ist der
Datenschutz auch bei der DAK App ein
besonders wichtiges Thema. Durch eine
zweifache Identifikation und verschliis-
selte Datentibertragung wird sicherge-
stellt, dass die Daten des Nutzers nicht
in falsche Hdnde gelangen. Beide Ange-
bote sind natiirlich vollig freiwillig und
kostenlos fiir DAK-Versicherte — egal
ob Papierliebhaber oder Smartphone-
Nutzer. Florian Kastl

Litsene Bundenteranes Deutaoinen e
mechernags ven B:00 bis 7000 ik Fragen rund

Gesundheit & Beruf @

Bilder: DAK-Gesundheit; Vivy GmbH; iStockphoto.de | Neustockimages
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@ Gesundheit & Beruf

Vivy im Test:

Nleine smarte
Assistentin

DAK-Mitglied Kathrin Lux* (47) Iasst sich in Sachen
Gesundheit neuerdings von der Vivy-App unterstutzen.
lhre Erfahrungen hat sie sehr personlich protokolliert

Tag 1: Hallo, Vivy
Mein erstes Smartphone kam
2012 aus nicht so schonem
Anlass zu mir: Ich hatte Brust-
krebs und lenkte mich
wihrend der Chemo
mit dem Surfen ab.
Die Therapie habe
ich tiberstanden, die
Zahl meiner Apps ist
iiberschaubar geblieben.
Vivy hat mich aber neu-
gierig gemacht. Nach der
Registrierung werde ich mit
dem Bild einer aufgehenden
Sonne begriifit. Mir fallt der an-
genehm leichte und nette Ton
auf, den Vivy - ,die erste per-
sonliche Assistentin fiir deine
Gesundheit — in der Begri-
lungs-E-Mail anschlagt. Ein
blofler Ablageplatz fiir Arzt-
briefe ist das hier schon mal
nicht.

fit!

Tag 2: Auf ins 21. Jahrhundert

Wegen meiner Vorgeschichte brauche
ich pro Tag bis zu vier Medikamente.
Eine Weile habe ich mich mit einem
Wochentage-Tablettenspender organisiert,
kam mir damit aber vor wie meine eige-
ne Omi. Meine diversen Check-ups notie-
re ich noch auf Papier. Jedoch habe ich
schon ofter vor lauter Trubel in Job und
Familie nicht daran gedacht, rechtzeitig
die nachste Kontrolle bei der Onkologin
auszumachen. Es wird wohl Zeit, hier im
21. Jahrhundert anzukommen. Ich verrate
Vivy zuerst, was ich wann einnehme. Am
einfachsten ware das mit einem Medika-
tionsplan zum Scannen, ich gebe aber
kurzerhand alles einzeln ein. Ein Medika-
ment findet die App nicht. Kein Problem:
Ich tippe schnell die PZN (Pharma-

<
1 Dokumente

* Name von der Redaktion geandert

zentralnummer) von der Packung ab
— und sehe, dass blof$ die Schreibweise
meiner Tabletten falsch war. Hétte ich
mal lieber gleich den Barcode gescannt!
Oh, Vivy meldet sich: Mein Schild-
driisenprdparat vertrdgt sich nicht mit
den Kalziumtabletten. Das wusste ich
schon und achte deshalb auf gentigend
Abstand. Der Hinweis gibt mir trotzdem
ein gutes Gefiihl.

Tag 3: Termine, Termine

Vivy erinnert mich gleich nach der An-
meldung an meine Medikamente. Ver-
gessen konnte ich sie immer noch: wenn
ich Vivys ,Einnahme bestdtigen* ignorie-
re. Aber ein zusitzliches ,Erinnermich*
hilft auf jeden Fall. Jetzt iibertrage ich
Arzttermine in die App und lasse sie -
ganz neu fiir mich — gleich in den Handy-
Kalender wandern. Wo das Datum noch
nicht feststeht oder ich weify, dass ich
mich mit Vorlauf darum kiimmern muss,
trage ich Verabredungen mit mir selbst
ein: ,Zahnarzt anrufen.“ Obendrein kann
ich mich unter dem Mentpunkt ,Doku-
mente“ an den Zahnarzt-Check oder etwa
die Hautkrebsvorsorge erinnern lassen.
Zu jeder Untersuchung ist ein Infotext
hinterlegt. Der Clou wird fiir die Zukunft
angekiindigt: Vivy soll Arzttermine dann
direkt buchen konnen. Da wire ich
sofort dabei!

Dein pian
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Tag 4: Alle meine Dokumente

Sechs Jahre Krebsnachsorge plus weite-
re gesundheitliche ,Extras“ — da kommt
viel Papier zusammen, von Rontgen-
bildern ganz zu schweigen. Bislang lagert
das meiste in einem dicken Ordner, den
ich zu neuen Arzten, vor OPs oder in die
Reha mitschleppe. Man weif ja nie. Mit
Vivy wird mein Patientenleben leichter:
Auf bei ihr abgelegte Unterlagen kann
ich von tberallher zugreifen. Ich kann
Arztbriefe und Blutbilder selbst per Han-
dy scannen, die App fordert all das auf
Wunsch aber auch direkt in den Praxen
an. Zuvor muss ich ihr nur beweisen,
dass ich wirklich ich bin; eine Selbst-
verstandlichkeit bei so sensiblen Daten.
Ich scanne meinen Ausweis und nehme
mich sekundenlang auf Video auf. Puh,
geschafft! Schon eine halbe Stunde spa-
ter gibt's griines Licht: Vivy schickt meine
Anfragen raus, gekront mit meiner digi-
talen Unterschrift.

Tag 5: Und sonst so?

Die erste Praxis hat meine Unterlagen
an Vivy ibermittelt! Besonders toll: Ich
kann jeden Befund per gesicherter Uber-
mittlung mit Arzten meiner Wahl teilen.

Notfalldaten

Peter Schmicy
iyt 2
5
+ T
S
e e

Meine Blutwerte etwa interessieren
nicht nur die Onkologin, sondern auch
den Endokrinologen, die Osteologin, die
Gynékologin und meine Hausérztin. Die
App hilft aber nicht nur bei Organisato-
rischem: Uber einen Fragebogen regt sie
dazu an, sich mit seiner Gesundheit und
seinem Lebensstil auseinanderzusetzen.
Das Ergebnis fallt bei mir ganz gut aus.
Allerdings meint Vivy, dass ich zu viel
sitze, in Sachen Bewegung noch mehr
tun und ab und zu die tagliche Stufigkeit
weglassen konnte. Stimmt ja ... Mein , bio-
logisches Alter konnte ich auch erfahren.
Vielleicht ein andermal: Ich war schon
langer nicht beim Blutdruckmessen. Vivy
braucht diese Werte zum Rechnen.

Tag 6: Fazit

Auch als App-Neuling komme ich mit
Vivy gut klar. Eine meiner Praxen hat
sich dagegen etwas schwergetan: Vor
meiner Anfrage hatte man sich dort noch
nicht mit dem — fiir die Praxis grundsatz-
lich unaufwéndigen — Thema ,digitale
Ubermittlung” befasst. Doch je mehr
Nutzer dazukommen, desto eher wird
das Routine. Ach ja: Zum Blutdruckmes-
sen gehe ich demnéchst auch.

Mehr Informationen

Alle Apps der
DAK-Gesundheit auf einen
Blick und Links zum Down-
load finden Sie unter:

www.dak.de/apps

Bilder: DAK-Gesundheit; Vivy GmbH; Shutterstock | Andrew Rybalko
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99 AUF EIN WORT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

wir wollen Digita-
lisierung mit Herz
und Verstand. Sie
soll sinnvoll sein
und echten Nutzen
bringen. Diesen Anspruch erfillt
die neue elektronische Gesund-
heitsakte Vivy voll und ganz. Wir
stellen sie mit zahlreichen anderen
Kassen — sowohl gesetzlichen als
auch privaten — unseren Versi-
cherten zur Verfiigung. Ein tolles
Gemeinschaftsprojekt.

Mit dieser App gewinnen Sie die
Hoheit iiber Ihre Gesundheits-
daten. Auf Thren Wunsch hin wird
alles sicher an einem Ort gebiin-
delt: etwa Rontgenbilder, Laborbe-
funde oder auch Arztberichte. Das
bringt Transparenz und erméog-
licht eine zielgerichtete (Weiter-)
Behandlung. Sie bestimmen, was
wer einsieht und nutzen kann: ein
grofies Stiick Selbstbestimmung!

Wichtig ist dabei, dass die Daten
wirklich sicher sind. Diese Daten-
sicherheit hat der TUV bestitigt
und zertifiziert. Deshalb bin ich
Uberzeugt, dass es sich fiir jeden
lohnt, Vivy zu nutzen. Ich jeden-
falls bin auf die neue App sehr
gespannt und freue mich auf die
neuen Moglichkeiten.

Ihr Dieter Schroder,
Vorsitzender des
Verwaltungsrats

Ll
fit!



@ Gesundheit & Beruf

12
fit!

Hilfe im Pflegealltag

Pflegende Angehdrige unterstiitzt die DAK-Gesundheit mit einer auf ihre Bedirfnisse
zugeschnittenen App. Der mobile Helfer gibt praktische Tipps, schnelle Infos und Videos
rund um Pflegesituationen zu Hause wie Handgriffe zur Korperpflege, Hilfsmittel, Fach-

begriffe, Leistungsrechner und vieles mehr.

Gesundhelt
wird digital

Viele Arzte und Patienten wiinschen sich mehr
digitale Losungen. Eine Auswahl an Angeboten

www.dak.de/pflegeguide

Sie sind umgezogen oder lhre Bankverbindung
hat sich geéndert? Kein Problem: Teilen Sie uns

dies ganz einfach in unserer Online-Filiale mit.
Auch fiir eine Vielzahl an Leistungen bendtigen
Sie kein Papier mehr. Stellen Sie lhren Antrag

ganz bequem online, den Rest erledigen wir.

der DAK-Gesundheit auf einen Blick

. rnihrung optimieren, Fitness auf-
=== bauen, Stress und Burn-out vor-

b beugen: Unsere neuen Online-
Coachings unterstiitzen Sie dabei, Ihre
gesundheitlichen Ziele zu erreichen. Und -
sie sind fir Ihren Alltag gemacht. Schlief3-
lich haben Sie sicher sowieso einen vollen
Terminkalender, denn Job, Familie und
Freunde erfordern Zeit und Aufmerksam-
keit. Unsere Online-Coachings, aber auch
zahlreiche digitale Behandlungsangebote
und Online-Services helfen Thnen, auch
mit wenig Zeit und Aufwand etwas fiir
Thre Gesundheit zu tun, Erkrankungen zu
therapieren oder Fragen zu Ihrer Kran-
kenversicherung ganz bequem von zu
Hause aus zu klaren. Schauen Sie einfach
bei uns im Internet nach und werden
Sie fuindig! Sicher ist auch fiir Sie etwas
Mafigeschneidertes dabei. Die meisten
Angebote erreichen Sie zudem tiber die
neue DAK App unter: www.dak.de/apps

www.dak.de/scanapp

Die DAK Scan-App

Mit der DAK Scan-App erleichtern Sie
Ihren Alltag. Ob Krankmeldungen,
Verordnungen fiir Kinderkrankengeld
oder spezielle DAK-Formulare: Ubermit-
teln Sie einfach und sicher zu jeder Zeit
und von jedem Ort Dokumente digital
an Ihre Krankenkasse. So sparen Sie Zeit
fiir den Weg zum Briefkasten und Geld
fiirs Porto.

Mehr Informationen

Wertvolle Tipps und
Service-Angebote finden Sie
in unseren Videos und Apps
in der DAK-Mediathek:

www.dak.de/mediathek

Oder holen Sie sich Ihr Geld zuriick: Unter
.Meine DAK" kdnnen Sie lhr Bonuspunkte-
konto einsehen, Pramien beantragen und

Bonus-Schecks herunterladen.

www.dak.de/zweitmeinung

Zweitmeinungslotse

Den Bandscheibenvorfall
operieren lassen oder doch

lieber erst eine zweite Meinung

einholen? Wir meinen: So

wichtige Entscheidungen sollten

nicht nur dem Bauchgefiihl
tiberlassen werden. Unser

Zweitmeinungslotse hilft lhnen,

offene Fragen zu ordnen und
die néchsten Schritte bis hin
zum Zweitmeinungsgutachten
zu planen.

3/2018

www.dak.de/meinedak

Online-Filiale ,Meine DAK"
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. www.dak.de/deprexis24

Interaktive Hilfe bei Depressionen e

Depressionen sind langst keine Seltenheit mehr. Hilfe bietet die
DAK-Gesundheit mit ihrem interaktiven Online-Therapieprogramm
deprexis24. Es gibt Unterstiitzung bei leichten bis mittelschweren
Depressionen - rund um die Uhr. Auf drei Monate ausgelegt, erfahren
Sie Schritt fiir Schritt grundlegendes Wissen sowie wirksame Techniken.

www.dak.de/gesundheitsterminals

Service am Terminal

Die Gesundheitsterminals in ausge-

wahlten Apotheken bieten DAK-Kunden

viele Informationen und Funktionen. Sie
konnen ein neues Foto fiir die Gesund-
heitskarte erstellen, einen Facharzt

schnell nach Postleitzahl suchen oder

die Arbeitsunféhigkeitsmeldung direkt

an Krankenkasse und Arbeitgeber

schicken, ohne zur Post zu miissen. .

- www.dak.de/dakernaehrungs-coaching

Das DAK Ernahrungs-Coaching

Um gesund und leistungsfahig zu bleiben, ist eine ausgewogene Emahrung extrem wichtig.
Aber auf was miissen Sie dabei achten? Die DAK-Gesundheit unterstiitzt Sie mit dem kosten-
losen Online-Eméhrungs-Coaching. Sie erfiillen kleine Aufgaben und Ubungen, beantworten
: Quiz-Fragen und kdnnen mithilfe der Kochvideos das Gelernte gleich in die Praxis umsetzen.

: www.dak.de/dakantistress-coaching

Das DAK Antistress-Coaching

Was uns stresst, ist so individuell wie wir selbst. Unser kostenloses Online-Anti-
stress-Coaching unterstiitzt Sie dabei, lhre personlichen Stressgriinde zu erkennen,
zu verstehen und die Ursachen zu beheben. Mithilfe strukturierter Module und
interaktiver Ubungen erarbeiten Sie, wie Sie besser mit belastenden Situationen
umgehen und so krank machenden Stress langfristig abbauen.

www.dak.de/dakfitness-coaching

Das DAK Fitness-Coaching

Wer regelmaBig Sport treibt, fiihlt sich
fitter, agiler und tut seiner Gesundheit
und seinem Wohlbefinden etwas Gutes.
Mit unserem kostenlosen Online-Fitness-
Coaching wollen wir lhnen helfen, Ihre

www.dak.de/wundversorgung

Innovative Wundversorgung

. « = *° Digitale Hilfe bei der Versorgung chronischer Wunden? Die DAK-Gesundheit macht ce
es moglich. Beteiligte Arzte, Pflegedienste und Wundfachberater stehen im in-
tensiven Austausch miteinander und arbeiten Hand in Hand. Der Heilungsverlauf
wird auf einer gemeinsamen Plattform - einer digitalen Wundakte - dokumentiert.

3/2018

sportlichen Ziele zu erreichen. Acht
Kurseinheiten halten Sie mit einer aus-
gewogenen Mischung aus Theorie und
Praxis in Schwung.

Bild: Shutterstock | elenabsl
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‘ elemedizin wird immer wichtiger
in Deutschland: Arztinnen und
Arzte dirfen im Einzelfall nun
ausschliefllich via Video-, Online-Chat
oder Telefon behandeln. Bisher waren
sogenannte Fernbehandlungen hierzu-
lande nur erlaubt, wenn Arzt und Pati-
ent zuvor persénlichen Kontakt hatten.
Beim 121. Deutschen Arztetag am 10.
Mai 2018 in Erfurt haben die Delegier-
ten diese Regelung gekippt. Einige Lan-
desdrztekammern, zum Beispiel in Ba-
den-Wiirttemberg, ~Schleswig-Holstein,
Sachsen und Westfalen-Lippe, haben
die Anderung schon tibernommen. Vor-
teile haben Arzt und Patient: Zum Bei-
spiel konnten allgemeine Beschwerden
rascher abgekldart, unnotige Wege und
Wartezeiten vermieden und immobile
Patienten besser versorgt werden.

Telemedizin soll persénlichen Kontakt
unterstiitzen. ,Wir wollen und miissen
diesen Prozess gestalten und dieses
Feld mit unserer arztlichen Kompe-
tenz besetzen®, sagte Dr. Josef Mischo,
Vorstandsmitglied der Bundesarz-
tekammer und Vorsitzender der Be-
rufsordnungsgremien der Bundesarz-
tekammer, beim Arztetag. Er stellte

Die deutsche Arzteschaft macht den Weg frei fiir die
Online-Behandlung ohne personlichen Kontakt

aber auch klar: ,Der personliche Arzt-
Patienten-Kontakt stellt weiterhin den
,Goldstandard” arztlichen Handelns
dar.“ Deswegen unterliegt die reine
Online-Behandlung auch bestimmten
Bedingungen: Der Patient muss vor-
ab tber die besondere Therapieform
aufgeklart werden, sie muss ,érztlich
vertretbar” sein und die ,erforderliche
arztliche Sorgfalt® muss gewahrt blei-
ben. Reine Fernbehandlung ist also
nicht in jeder Situation sinnvoll.

Vorreiter bei digitalen Angeboten. Dass
die Telemedizin immer breitere Anwen-
dung findet, begrifit die DAK-Gesund-
heit. Als digitaler Vorreiter hat sie im
Laufe der letzten Jahre vielfdltige Ange-
bote fiir ihre Mitglieder entwickelt — und
standig kommen neue hinzu. Das reicht
von der virtuellen Filiale ,MeineDAK®,
in der schnell und einfach Dinge
online erledigt werden kénnen, iiber
Online-Coachings zum Stressmanage-
ment, zur Pflege oder gesundem Schlaf
bis hin zur interaktiven Depressions-
hilfe oder virtuellen Stotter-Therapie.
Besonders beliebt ist der DAK Arzte-
Videochat, den die Kasse als eine der
ersten anbot. Thomas Corrinth

Telemedizinisches
Pilotprojekt gestartet

Seit April beteiligt sich die
DAK-Gesundheit am Modellprojekt
DocDirekt. Als eine der ersten im Lande
erprobt die Kassendrztliche Vereinigung
Baden-Wiirttemberg (KVBW) damit
die neuen Mdglichkeiten der Fern-
behandlung. Praxen auf dem Land
und mdglichst auch die iiberlasteten
Notambulanzen der Krankenhauser
sollen damit entlastet werden. Ange-
boten wird DocDirekt zundchst nur in
den Modellregionen Stuttgart und im
Landkreis Tuttlingen.

Wie funktioniert DocDirekt?
AusschlieBlich gesetzlich versicherte
Akutpatienten kdnnen wochentags
zwischen 9 und 19 Uhr mit DocDirekt
Kontakt aufnehmen - telefonisch, via
App oder Chat. Binnen 30 Minuten
meldet sich einer der Teledrzte der
KVBW. Lasst sich das Problem nicht per
Fernbehandlung losen, liberweist er
den Patienten taggleich an eine am
Projekt teilnehmende Portalpraxis.
Sollte das Angebot gut angenommen
werden, kann es auf das gesamte
Bundesgebiet ausgedehnt werden.
Mehr Infos gibt es unter:
www.docdirekt.de

Bild: Shutterstock | Africa Studio
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viel. mehr. urlaub.

lhr 4-Sterne-Superior-Hotel
LABRANDA Amadil Beach

Lage: Ihr Hotel befindet sich in absoluter Bestlage, nur durch
die Strandpromenade vom hoteleigenen, feinen, kilometer-
langen Sandstrand getrennt. Zum Stadtzentrum von Agadir mit
zahlreichen Einkaufsmdglichkeiten, Restaurants und Bars sowie
der neuen Marina sind es nur wenige Gehminuten.

Ausstattung: lhre groRziigig gestaltete Hotelanlage verfiigt
tiber Panoramalifts, kostenloses WLAN (in der Lobby und in
den offentlichen Hotelbereichen), 3 Restaurants (italienische,
asiatische und marokkanische Kiiche) und eine Loungebar mit

; A
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83%

Weiterempfehlung
Stand: 27.07.2018

HolidayCheck

LABRANDA

Live-Musik. Im schon angelegten, groRziigig gestalteten Garten
befindet sich ein groRer SiiBwasser-Swimmingpool mit Pool-/
Snackbar und Sonnenterrasse. AuBerdem steht lhnen der rund
1.500 m” groBe Spa-Bereich zur Verfiigung. Hier konnen Sie sich
bei einer wohltuenden Massage verwdhnen lassen. Die Sauna
und das Hamam sorgen ebenfalls fiir Entspannung.

Unterbringung: Die Doppelzimmer Superior (ca. 26 m?) ver-
fiigen tiber Bad oder Dusche/W(G, Telefon, Sat.TV (mit deutsch-
sprachigen Programmen), Mietsafe, Klimaanlage und Balkon.

_|! . . f l'l B

Zimmerbeispiel

Einzelzimmerzuschlag: € 199,/ Woche

/W Gesundheits @ : Wellnesspaket mit 9 Anwendungen

im Wert von € 155,- pro Person
+1x Marokkanisches Hamam inkl. Lavendel Korperpeeling
2 x Hamam mit Eukalyptus & Lavendel Seifen
«1x Riickenmassage mit heifem Gewilirzball (30 Min.)
«1x Entspannungsbad im beheizten Pool

«1x Traditionelle Beinmassage
mit Marokkanischem Minzél (25 Min.)

«1x Argandl Massage (60 Min.)
o 1x Eukalyptus Sauna
o 1xJacuzzi

Ihre Flugtermine und Saisonzuschlage 2018 & 2019:

) Nov.18 Dez.18 Jan.19 Jan.19 Feb.19
Reisemonate
02.-30.  01.-15.  01.-15.  16.-30.  01.-28.
Saisonzuschlagp.P. | €99, €0, €0, €49, €99,

Buchen Sie jetzt Ihren Wunschreisetermin:
Téglich von 08:00 bis 22:00 Uhr

8 Tage Marokko Wellness Urlau

) “ abp.P.€ 499’-

4
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Marokko

statt € 954;-Y p.P.

Sie sparen bis zu € 455,-" p.P.!

lhre Inklusivleistungen:

o Direktflug mit renommierter Flug-
gesellschaft nach Agadir und zuriick

¢ Kostenlose An- und Abreise zum Flug-
hafen mit OPNV und der Deutschen Bahn

o Transfers Flughafen — Hotel — Flughafen

¢ 7 Ubernachtungen im 4-Sterne-
Superior-Hotel LABRANDA Amadil Beach
im Doppelzimmer Superior

o All Inclusive Verpflegung:

« Taglich Friihstiick, Mittag- und
Abendessen in Buffetform

« Langschlaferfriihstiick (10:00 — 11:30 Uhr)

» Nachmittags Snacks

« 1 x pro Person/Woche Abendessen
im A-la-carte Restaurant

« Lokale alkoholische und alkoholfreie Getrinke
(10:00 - 23:00 Uhr)

o Kostenloses WLAN

/Wt Gesundheits @ :

¢ Wellnesspaket mit 9 Anwendungen
(im Wert von € 155,- pro Person)

e Deutschsprechende Gastebetreuung vor Ort

Unser Tipp - gleich mitbuchen!

Weitere 7 Niichte inklusive All Inclusive:

01.12.-16.12.18 & 01.01.- 23.02.19 €299, p.P.
01.11.- 241118 & 24.02. - 23.03.19 €349,-p.P.
13.04.-16.04.19 €399,-p.P.

Abflughéfen, Flugtage und Flugzuschlage 2018 & 2019:

Mirz19  April19  April19  Berlin Diisseldorf Dresden Frankfurt Hamburg Hannover Kéln  Leipzig Miinchen Niirnberg Stuttgart
01.-28.  01.-10.  12.-16. Di Di+Sa Do Di+Fr Di Di Mo+Fr  Di+So Di+Sa Mo Mi
€149, €199, €259, €55, €60, €25 €75, €25, €45, €0, €75/ €65, €45, €35,

<089 - 710 459 232

* Buchbar bis zum 3110.2018. Ihr Reiseveranstalter ist die BigXtra Touristik GmbH (Landsberger Str. 88, 80339 Miinchen).
Es gelten die Reise- und Zahlungsbedingungen (einseh- und abrufbar unter www.bigxtra.de) des Reiseveranstalters.

Mit Erhalt der Buchungsbestatigung des Reiseveranstalters und Zugang des Sicherungsscheins wird eine Anzahlung in
Hohe von 20% des Reisepreises fallig. Die Restzahlung ist 30 Tage vor Abreise zu leisten. Der Ab-Preis gilt ab Koln vom
0312.-1412. und vom 04.01. - 14.01.2019. Bei anderen Terminen fallen die in der Tabelle angegebenen Saison-/Flughafen-
zuschlage an. Die Reise gilt nur fiir den Angebotsempfanger und volljahrige Begleitpersonen.

Ihr Buchungscode:

B195 347

Sterneklassifizierung der Unterbringung nach Landeskategorie.
1) Mit BigXtra erhalten Sie einen Preisvorteil gegeniiber dem Vergleichspreis von € 954,- p.P. unter www.bigxtra.de B193047.

Einreisebestimmungen fiir deutsche Staatsangehérige: Fiir einen Aufenthalt von bis zu 3 Monaten ist kein Visum
erforderlich. Notwendig fiir die Einreise ist ein giiltiger Reisep
6 Monate giiltig st. In Agadir fallt eine Touristensteuer in Hohe von ca. MAD 17,60 p.P. / Tag (ca. € 1,60 p.P./Tag) an.

At

der iiber das Rei hinaus noch mindestens
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Wann hilft Warme? Ist Bewegung wirklich das beste
Rezept? Vollbringen Krauter tatsachlich Wunder?
Die Antworten lesen Sie hier

edervierte Erwerbstatige hat aktuell
J ,Riicken“. Vor dem Gang zum Arzt

setzen dabei viele auf altbewihrte
Hausmittel. Doch was hilft wirklich und
wann sind Mediziner gefragt? Beinahe
jeder hat einen guten Ratschlag parat: Die
einen schworen auf eine heifSe Badewan-
ne, andere empfehlen Bettruhe auf harten
Matratzen, Heilerde-Packungen oder einen
Mix aus allem. Fakt ist: Hausmittel kénnen
oft, aber nicht in jedem Fall helfen.

Abin die Wanne. Gut 60 Prozent aller Men-
schen mit Riickenschmerzen vertrauen
bei der Eigenbehandlung auf Warme.
Das ergab der DAK-Gesundheitsreport

2018 mit dem Schwerpunkt ,Ritsel
Riicken“. Laut einer forsa-Umfrage im
Rahmen des Reports sollen ein Heiz-
kissen, ein heifles Bad oder auch ein Be-
such in der Sauna den Geplagten helfen.
Bei den Frauen sind es tibrigens sogar
71 Prozent, wihrend nur jeder zweite
Mann auf warme Umschlage, Badewan-
nen oder Moorpackungen setzt.

Noch mehr Wéirme. Auch Franzbrannt-
wein, schon Anfang des 19. Jahrhunderts
als Einreibe-Mittel gegen Riickenschmer-
zen genutzt, ist mit seiner Mischung
aus Ethanol und Kriuterzusitzen als
Wirmemittel beliebt. Ein altes Haus-

mittel sind Pellkartoffeln, die — zu einem
Brei gestampft — in einem Kiichentuch
als Umschlag genutzt werden. Sicher ist
eines: Warme fordert die Durchblutung
und beruhigt gereizte Nerven.

Auch Kalte kann helfen. Die kleinen Ge-
tafle verengen sich bei Kailtereizen
spontan, um dann durch das folgende
Erweitern ebenfalls die Durchblutung
zu fordern. Auch hier gilt: Bei dem
einen hilft es, bei dem anderen nicht.
Ausprobieren macht Sinn. Vorsicht
allerdings: Verstarken sich nach der
Behandlung mit Warme oder Kilte die
Riickenschmerzen, sollte der Arzt ab-
klaren, ob eine Entziindung vorliegt.

Das rat der Experte. Auf Bewegung setzen

immerhin 42 Prozent. Auch hier sind die
Frauen mit 44 Prozent aber ein wenig

3/2018



aktiver als die Manner (39 Prozent).
Recht haben sie: ,Bereits leichtes Gehen
stabilisiert den Riicken®, sagt Sport-
mediziner Prof. Ingo Frobése von der
Sporthochschule in Kéln. In den aller-
meisten Fallen hilft mafivolle Bewegung,
weil so die Muskeln trainiert werden
und in Schuss bleiben. Jedoch konnen
ein harter Untergrund, eine ungeeignete
Dampfung des Schuhs oder zu schnelle
Bewegungen beim Laufen die Band-
scheibe wiederum belasten. Das denken
wohl auch die zehn Prozent der riicken-
geplagten Deutschen, die bei Schmerz
eine Bewegung komplett meiden. Die
Manner sind hier tbrigens mit 14 Pro-
zent besonders ,bewegungsunfahig” und
verlegen sich mit krankem Ricken aufs
Sofa — oftmals keine so gute Entschei-
dung. Doch durch die Schonhaltung
verspannen sich die Muskeln noch mehr.

3/2018

Mehr Informationen

Wertvolle Tipps zum
Thema Riicken und

zu den Angeboten der
DAK-Gesundheit auf:

www.dak.de/ruecken

Die richtige Matratze muss her. Bettruhe
ist also alles in allem keine gute Emp-
fehlung. Auch eine zu harte Matratze
kann nicht helfen, ebenso wenig wie
eine zu weiche: Wenn der richtige
Halt fehlt und sich die Matratze nicht

punktuell der Krimmung der Wirbel-
sdule anpasst, ist das fir den Ricken
nicht gut.

Was hilft unterm Strich am besten? Dafiir
gibt es leider kein Patentrezept. Neben
den genannten Hausmitteln konnen
Entspannungsiibungen wie Yoga oder
ein spezielles Riickentraining den Ra-
cken ebenfalls erheblich entlasten. Die
Priaventionskurse der DAK-Gesundheit
sind eine gute Losung, um dem eigenen
Korper etwas Gutes zu tun. Sie finden
sie unter: www.dak.de/praevention
Riidiger Straub

Bilder: DAK-Gesundheit; Shutterstock | Dean Drobot
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Riicken@Fit:
Online-Coaching bietet
individuelle Hilfe

Gesundheit

)

Wenn es im Kreuz zieht,
Nacken oder Ischias schmerzen,
ist schnelle Hilfe gefragt. Mit
Riicken@Fit, unserem kosten-
losen Online-Coaching, erhalten
Sie auch zu Hause oder mobil
ein individuelles Trainings- und
Therapieprogramm.

So einfach geht’s: Unter
www.dak-rueckenfit.de melden
Sie sich mit lhrer DAK-Versi-
chertennummer an. Nach der
Registrierung per E-Mail-Adresse
und selbstgewahltem Passwort
treffen Sie auf lhren virtuel-
len Coach. Er geht personlich
auf lhre Riickenprobleme ein,
befragt Sie zu Schmerzen und
Lebenssituation und erstellt
einen Report zu den Riickenbe-
schwerden. Danach empfiehlt er
passende Ubungen: Bewegung,
Dehnung und Kréftigung der
Muskeln stehen auf dem Plan,
aber auch Entspannungsiibun-
gen und Tipps fiir einen guten
Umgang mit Stress. Wer mehr
liber seinen Riicken erfahren
mochte, findet Informationen
zum Kérperaufbau und den
verschiedenen Schmerzarten.
Probieren Sie es aus!
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Lecker essen fur
eine freie Nase
2wl

Die Tage werden kiirzer und die Erkéltungszeit naht.
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Jetzt sollten wir besonders gut auf uns achten denn aus einem
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normalen Schnupfen kann sich schnell eine Nasennebenhohlen—
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J\/ . entzundung entW|c|<eIn Wir erkrzar_en wie ein gesunder
‘L 5 Spelseplan d|e Abwehrkrafte starkt
LI - ..

Weitere Tipps zum Thema
Erndhrung bei Krankheit
finden Sie bei unsim
Online-Magazin auf:
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ie Nase ist verstopft, an
Durchatmen ist nicht zu den-
ken und héiufig kommen Kopf-
schmerzen und Fieber hinzu. Hat uns
eine Sinusitis — eine Entziindung der
Schleimhaut in den Nasennebenhoh-
len — erwischt, dann mochten wir un-
seren Kopf am liebsten gar nicht mehr
bewegen. Zu sehr schmerzt der Bereich
um Nase, Augen und Wangen. Doch
wodurch entsteht eigentlich eine Na-
sennebenhoéhlenentzindung? ,Meist
auf der Basis einer Erkdltung kommt
es zundchst zu Abflussstéorungen und
dann zur massenhaften Vermehrung
von Erregern — zum Beispiel Pilzen,
Viren und Bakterien — und zur Ent-
ziindung der Schleimhaut®, erklart Dr.
Matthias Riedl, bekannt aus den TV-
,Erndhrungs-Docs* des NDR.

Mehr als viermal im Jahr? Besonders an-
tallig fur die Erkrankung sind immun-
gestorte Personen, Diabetiker, Men-
schen mit transplantierten Organen,
chronisch Kranke sowie Schiiler und
andere Personen, die von vielen Men-
schen umgeben sind. Je nach Abwehr-
lage kann sich eine chronische Sinusi-
tis entwickeln. Charakteristisch dafiir
ist, dass eine Nasennebenhoéhlenent-
ziindung iiber zwolf Wochen hinaus
besteht oder mehr als viermal im Jahr
wiederkehrt.

Nicht nur ein lastiger Schnupfen. Eine
Nasennebenhohlenentziindung sollte
keineswegs als einfach abgetan werden.
,Wenn sich das Sekret so stark staut,
dass der Druck die Knochenwinde
angreift, kann es zu weiteren Entziin-
dungen im Kopfbereich und schwe-
ren Folgeerkrankungen kommen®, so

3/2018

Dr. Matthias Riedl. Aus diesem Grund
empfiehlt er bei Schnupfen Nasen-
duschen und abschwellende Tropfen,
damit es gar nicht erst zu einem
Sekretstau kommt.

Das Immunsystem starken. Eine gesunde
Erndhrung spielt eine entscheidende
Rolle, wenn es darum geht, einer Sinusi-
tis vorzubeugen beziehungsweise deren
Symptome zu lindern. Auf diese Weise
wird tiber die Darmflora das Immunsys-
tem gestarkt. Die Basis bilden dabei op-
timalerweise eine mediterrane Kost mit
viel Gemiise, die mit hochwertigem Ol
zubereitet wird, und zuckerarme Obst-
sorten. Kartoffeln, Nudeln, Reis, Brot und
Fertiggerichte sollten eher sparsam ver-
wendet werden. ,Zu viele einfache Koh-
lenhydrate wie Zucker oder Weifimehl
belasten das Immunsystem und férdern
Entziindungen®, erklart Dr. Riedl.

Gesund essen und trinken. Ballaststoffrei-
chen Kohlenhydraten wie Vollkorn-
nudeln oder -brot sollte der Vorzug
gegeben werden, denn sie sattigen
langer. Proteine verhindern ebenfalls
Siifhungerattacken — fir eine entspre-
chende Versorgung bieten sich mage-
res Fleisch, Fisch, Gefliigel, Eier, Milch-
produkte sowie vor allem Niisse und
Hilsenfriichte an. ,Und auch probio-
tische Bakterien, beispielsweise aus
Joghurt, Dickmilch, Kefir oder Sauer-
krautsaft, stirken tiber den Darm unser
Immunsystem®, so der Ernahrungs-
mediziner. Auflerdem ist es wichtig,
genug zu trinken: Zwei Liter pro Tag
sollten es sein — am besten Kriutertees
aus Kamille, Fenchel, Pfefferminz oder
Thymian.

Anica Ebeling

Bild: iStockphoto.de | Foxys_forest_manufacture
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Keine Chance fiir Viren

Hat die Erkaltungszeit erst begonnen,
kommen wir standig mit Viren in
Kontakt. Eine sehr einfache und doch
besonders wirkungsvolle Mainahme ist
deswegen das regelméafiige Hande wa-
schen. Denn indem man sich die Hande
wascht — insbesondere vor dem Essen
20 Sekunden lang — lassen sich Infekte
und eine Sinusitis am besten vermeiden.

Verdachtsgriinde,
die auf eine
chronische Sinusitis
schlieBBen lassen:

+ Ein Schnupfen hort gar nicht auf

+ Der Nasenschleim ist gelbgriinlich

+ Der Kopf schmerzt heftig beim
raschen Vorniiberbeugen

+ Es wird eine erhéhte Temperatur oder

Fieber bis zu 40 Grad gemessen

Man meint, im Oberkiefer

Zahnschmerzen zu haben

Geriiche werden schlechter

wahrgenommen und das Essen

schmeckt weniger

Morgens kommt besonders viel

Schleim aus der Nase

Husten und Halsschmerzen

verschlimmern sich

Man hat das Gefiihl, im Rachen laufe

etwas Klebriges herunter

.
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Was sind ...
... Biosimilars?

Arzneimittel werden heute nicht nur che-
misch, sondern auch mithilfe lebender Zellen,
also biotechnologisch, hergestellt — die soge-
nannten ,Biologicals“ oder ,Biologika“. So
lassen sich hochkomplexe Wirkstoffe gewin-
nen und Krankheiten therapieren, die bisher
nicht oder nur schwer behandelbar waren. Ein-
gesetzt werden die Biologicals unter anderem
bei Schuppenflechte, Rheuma, chronischen
Darmerkrankungen und inzwischen auch in
der Krebsbehandlung. Der Produktionspro-
zess bei Biopharmazeutika ist allerdings nicht
nur teurer, sondern auch viel komplexer und
langwieriger als bei Wirkstoffen, die chemisch
hergestellt werden.

Doch auch von biotechnologischen Arzneimit-
teln kdnnen nach Ablauf des Patentschutzes
giinstigere Nachahmerprodukte produziert
werden. Diese sogenannten Biosimilars sind
—im Gegensatz zu Generika — keine reinen
Kopien des Originalwirkstoffes. Dies liegt an
der Herstellung mithilfe von lebenden Zellen.
Dennoch darf ein Biosimilar keine klinisch
relevanten Unterschiede zum urspriinglichen
Praparat aufweisen und die Wirksamkeit wird
in aufwéndigen Studien gepriift. Eine Umstel-
lung auf ein Biosimilar erfolgt ausschlieRlich
liber einen Arzt, sodass eine Neueinstellung
auf ein Biosimilar besonders sicher ist.
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Schockbilder wirken

Krebsgeschwiir, Raucherlunge, FuRamputation: Uber die Wirkung
von Schockbildern auf Zigarettenschachteln wird haufig diskutiert.
Eine neue DAK-Studie zeigt nun: Die Ekelfotos wirken! Vor allem bei
jugendlichen Nichtrauchern verstarken sie negative Einstellungen
zum Rauchen. Rund 7.000 Schiilerinnen und Schiiler der Klassen fiinf
bis zehn nahmen an der Studie teil. In Deutschland greift nach wie

1 vor jeder Vierte zur Zigarette. E-Zigaretten und Shishas sind vor allem
bei Jiingeren beliebt. Das DAK-Foto ,Schockbild® wurde in diesem Zu-
sammenhang fiir den PR-Bild Award 2018 in der Kategorie Stories &
Kampagnen nominiert. Unterstiitzen Sie uns im Kampf gegen
den blauen Dunst und stimmen Sie noch bis zum 12. Oktober
fir unser Motiv auf: www.pr-bild-award.de/voting

4

NEU: HILFSMITTEL ONLINE BEANTRAGEN

Ruckzuck geliefert

Kein Hilfsmittel ohne Antrag: Schwirrt Ihnen da auch schon der Kopf? Keine Bange:
Der Weg zu lhrem Hilfsmittel ist viel einfacher, als viele meinen. Damit wir die
Kosten fiir Ihr Hilfsmittel ibernehmen diirfen, benétigen Sie eine Verordnung von
Ihrem Arzt. Damit kdnnen Sie sich in der Regel direkt an unsere Vertragslieferanten
fiir Ihr Hilfsmittel wenden. Oder Sie fiillen den Antrag ganz bequem zu Hause
online aus und laden ein Bild der Verordnung hoch. Wir kiimmern uns um den Rest.
Auch die Energiekosten fiir das Hilfsmittel sowie Pflegehilfsmittel lassen sich online
beantragen. Noch ein Tipp: Mit unserem Hilfsmittellotsen finden Sie schnell den
passenden Lieferanten. Und kdnnen diesen auch gleich beauftragen. Den Antrag
und alle wichtigen Infos gibt’s auf: www.dak.de/hilfsmittel
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ONLINE-COACHING

Schlafhilfe aus
dem Netz

Die DAK-Gesundheit hat ein digitales Hilfsangebot bei
Schlafstérungen: Das Programm ,somnovia“ kdnnen
unsere Kunden per Smartphone, Tablet oder Computer ganz unkompliziert und kostenlos nutzen. Die
Teilnehmer lernen in sechs Monaten, wie sie ihre Schlafstérungen tiberwinden. 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 erholsamen Schlaf. Dariiber hinaus kdnnen eigene
Fortschritte und die Qualitdt des Schlafes gezielt nachverfolgt werden. Alle Daten werden vertraulich
behandelt und nicht weitergegeben. Betroffene konnen sich anmelden unter: www.somnovia.de

DAK-GESUNDHEIT IM TESTVON FOCUS MONEY

Diagnose: hervorragend!

Alljéhrlich vergleicht Focus Money die gesetzlichen
Krankenkassen in Preis und Leistung. Bei diesem Ranking,
welches insgesamt zwdlf Rubriken beriicksichtigt,
rangiert die DAK-Gesundheit auch 2018 erneut unter den
besten drei bundesweit gedffneten Kassen. Die Bereiche
Service, Bonus- und Vorteilsprogramme, Gesundheits-
férderung, Wahltarife sowie zahnmedizinische Versor-
gung, digitale Leistungen und Transparenz erhielten die { .
Spitzenpradikate ,hervorragend” und ,sehr gut". Die )
Rubrik Leistungen wurde mit ,ausgezeichnet” bewertet. '

8 Mio.

Babys kamen in den
letzten 40 Jahren nach
einer kunstlichen
Befruchtung zur Welt.

Beim Service spielt neben dem Geschéftsstellennetz und A Axiy 1
der Erreichbarkeit via Kunden- und medizinischer Hotline

besonders auch unsere Online-Filiale eine Rolle. Daneben

werden Suchportale fiir Arzte und Kliniken und auch

der Erinnerungsservice fiir Vorsorgeuntersuchungen

gewertet. Ungeschlagen liegt die DAK-Gesundheit an

der Spitze bei Angeboten, die die
Versicherten fiir eine gesunde Lebens-
fiihrung belohnen. Bei den Bonus- und
Gesundheitsprogrammen spielten nicht
nur die Bonushéhe bei der Bewertung
eine Rolle, sondern auch die Vielfalt

DAK-Gesundheit

Hervorragender

DAK-Gesundheit

Hervorragende

Bonus- & Vorteils-
programme

Service

DAK-Gesundheit

TOP

KRANKEN-
KASSE

der notwendigen MaBnahmen und das

s e . Ausgabe 07/2018
Verhaltnis zum erreichbaren Bonus.

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergleich

Ausgabe 07/2018

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergleich
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Ausgabe 07/2018

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergleich
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ZUZAHLUNGSBEFREIUNG
Wussten Sie
schon, ...

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

Wenn Sie regelmafiig
gesetzliche Zuzahlungen
leisten und somit lhre Belas-
tungsgrenze lberschreiten,
ist die Vorauszahlung fiir Sie
sinnvoll. Sie ersparen sich
das lastige Sammeln von
Originalnachweisen und Ein-
zelbelegen. Mdchten Sie die-
ses Angebot fiir sich nutzen?
Rufen Sie uns einfach an
und wir senden lhnen gern
den Antrag auf Vorauszah-
lung zu: DAK Service-Hotline
040 325 325 555*

Den Antrag konnen Sie auch
bequem downloaden unter:
www.dak.de/zuzahlungen

Sobald Sie uns den Antrag
und lhre Einkommensnach-
weise einreichen, berechnen
wir lhre Belastungsgrenze
und schicken Ihnen die Infor-
mation liber den Voraus-
zahlungsbetrag. Sie haben
die Méglichkeit, den Betrag
direkt an uns zu Uiberweisen
oder per Abbuchung schnell
und unkompliziert einziehen
zu lassen. Den Befreiungs-
ausweis erhalten Sie nach
Geldeingang.

*zum Ortstarif
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SO gesund
sSiNnd unsere
Kinder

Viele Madchen und Jungen in Deutschland
wachsen gesund und sorglos auf, doch

ein Viertel leidet unter chronischen
Erkrankungen. Wie geht es den Kindern

in Deutschland wirklich? Zahlen und Fakten
aus dem neuen Kinder- und Jugendreport
der DAK-Gesundheit

Mehr Informationen

Einen Themeniiberblick zu
den Reportergebnissen und
zur Kinder- und Jugend-
gesundheit finden Sie auf:

www.dak.de/kinder-und-jugend-report

22
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Kampf mit den Pfunden

Im Alter zwischen neun und 13 Jahren ist krankhaftes Ubergewicht
besonders haufig. Eines von 20 Schulkindern bekommt in diesem
Alter die Diagnose Adipositas.

TPPRRRRONE

Schulangst
Vier Prozent aller Jungen leiden unter einer starken (!)

Angst vor der Schule oder einer Schulphobie. Bei
den Madchen sind es drei Prozent. u

-----------------------------------------------------

e g o °
lgg Energy Drinks
Ein Fiinftel der Neunt- und Zehntklassler, die Ener-

: 21 (o) gy Drinks trinken, nimmt mehr als eine Dose pro
/) Tag zu sich. Vieltrinker klagen haufiger tiber Stress.

-----------------------------------------------------

Erkdltungskrankheiten

Mehr als jedes zweite Kind muss wenigstens einmal im Jahr wegen
Schnupfen oder Husten zum Arzt. Erkaltungskrankheiten und grippale
Infekte sind mit 57 Prozent die haufigste Krankheitsursache bei
Kindern und Jugendlichen.
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Zappelphilipp

4,1 Prozent aller Kinder und
Jugendlichen leiden unter
ADHS. Von drei Schulkindern
mit ADHS bekommt ein
Kind entsprechende
Medikamente.

awa
nnn
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... Kinder und Jugendliche bis zum Alter von 17 Jahren sind bei
der DAK-Gesundheit versichert (Stand: 2016). Darunter sind etwas
mehrJungen als Madchen.

Uber 527 Millionen €

So viel bezahlt die DAK-Gesundheit in einem Jahr (hier: 2016), damit alle
Madchen und Jungen bekommen, was sie medizinisch brauchen. Die Halfte
davon bendtigt eine kleine Gruppe besonders kranker Kinder (3 Prozent).

Gesunde Zahne ¢

Nur bei etwa einem Prozent aller Kinder entdeckt

der Zahnarzt im Laufe eines Jahres eine neue Karies.
Fiinfjahrige sind am héufigsten betroffen. Ab 14 i
Jahren hat nur noch eine sehr kleine Minderheit

neue Locher.

179 Millionen €

Kliniken erhalten ein Drittel aller Kinder-Leistungsausga-
ben.2016 waren es 179 Millionen Euro. Am haufigsten
sind Mandelentziindungen und Gehirnerschiitterungen, am
teuersten Friihgeburten und Transplantationen: Zwei Kinder
bendtigten 2016 eine Herztransplantation fiir jeweils rund
190.000 Euro.
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Sehstorung

Jedes fiinfte Madchen ist wegen Kurz-
oder Weitsichtigkeit in Behandlung,
Jungen etwas seltener. Insgesamt suchen
pro Jahr 18 Prozent aller Kinder und
Jugendlichen einen Arzt auf, weil sie
Probleme mit den Augen haben.

6O

3 Prozent

....aller 13-jahrigen Madchen lassen
sich Verhiitungsmittel verschreiben.
Mit 15 Jahren nimmt jede Vierte
die Pille. Wer nicht dlter als 20 ist,
bekommt sie auf Kassenrezept.

23
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Uber 8.000 Schiilerinnen und Schiiler haben an der

DAK-Kampagne ,bunt statt blau” teilgenommen.
Jetzt stehen die Gewinner 2018 des Plakatwettbewerbs
gegen Alkoholmissbrauch fest

us einem fotografierten Flach-
Amann fliefst blaue Farbe wie Al-

kohol iiber ein Madchengesicht.
Das Siegerbild des Kreativwettbewerbs
,bunt statt blau“ zeigt eindrucksvoll die
Folgen von zu viel Alkohol. Gemalt wur-
de das Plakat von der 17-jahrigen Ber-
linerin Nina Mitzschke, die sich iiber den
Hauptpreis von 500 Euro sehr freute.
,Mit meinem Plakat versuche ich, die Bot-
schaft von ,bunt statt blau® méglichst zu-
ganglich zu verpacken®, erklarte die Bun-
dessiegerin ihr Bild. ,Die Spur, die der
Alkohol hinterldsst, farbt auf die Frau ab
und taucht ihr Leben in ein tiefes Blau.”

Ehrung in Berlin. Ahnlich kreativ setzten
sich auch die anderen Gewinner mit dem
Thema Alkoholmissbrauch auseinander.
Im Bundesministerium fiir Gesundheit
in Berlin wurden die Sieger von der Bun-
desdrogenbeauftragten Marlene Mortler,
dem DAK-Vorstandsmitglied Thomas
Bodmer und dem Deutsch-Soul-Sanger
Emree Kavas geehrt. ,Die Siegerplakate

zeigen, was gerade junge Menschen aufs
Spiel setzen, wenn sie sich dem Risiko
des Rauschtrinkens aussetzen®, sagte
Thomas Bodmer bei der Siegerehrung.
2016 kamen 22.133 Kinder und Jugendli-
che mit Alkoholvergiftung ins Kranken-
haus, 1,9 Prozent mehr als im Vorjahr.

Farbe bekennen. Auch die Bundesdrogen-
beauftragte Marlene Mortler war beein-
druckt von der Kreativitit der Teilneh-
mer: ,Bei bunt statt blau‘’ zeigen die
Kids dem Alkoholmissbrauch die rote
Karte. Es ist jedes Jahr faszinierend, mit
welcher Begeisterung und Kreativitat
die jungen Leute sich mit dem Thema
beschiftigen. Sie wissen um die gravie-
renden Folgen und zeigen das ganz klar
in ihren Werken!*

Eine Kampagne, die wirkt. Im Kampf gegen
das Rauschtrinken ist die Plakatkam-
pagne gleich doppelt erfolgreich. Eine
Begleitstudie zeigt, dass die teilnehmen-
den Madchen und Jungen im kreativen

Das Siegerplakat von Nina Mitzschke
vom Humboldt-Gymnasium Berlin

Prozess ihre eigene Risikowahrnehmung
scharfen und sich seltener betrinken als
Schiilerinnen und Schiiler ohne Teilnah-
me. Gleichzeitig entstehen Plakate, die
eine viel stirkere Wirkung auf Alters-
genossen haben als traditionelle, an Er-
wachsene gerichtete Warnhinweise. ,Pra-
vention kommt immer dann gut an, wenn
die Kids selbst aktiv sein kénnen und
keine Moralpredigt gehalten bekommen®,
erklarte Schirmherrin Marlene Mortler.

Never Rekord. Dass diese Art der Praven-
tion auflerdem noch Spafl macht, belegt
die hohe Teilnehmerzahl. ,Ich bin be-
geistert, dass der Wettbewerb in diesem
Jahr die Marke von 8.000 Teilnehmern
geknackt hat“, sagte Jurymitglied Emree
Kavés. ,Allen, die mitgemacht haben, ist
klar, dass man eine Menge SpafS haben
kann, ohne sich bewusstlos zu saufen.“
Bei der Siegerehrung sorgte der Ham-
burger Sanger mit einem Medley seiner
Erfolgstitel ,Kopf hoch“ und ,Baby* fiir
Feierstimmung. Nina Alpers
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Den 3. Platz belegte
Anna Bellinger von der
Ferdinand-Braun-Schule
in Fulda

Platz 2 ging an Sebastian
M&hImann von der Rolf-Benz-
Schule in Nagold

Die 17-jéhrige Berliner Schiilerin Nina Mitzschke prasentiert stolz ihr
Siegerplakat gemeinsam mit Jury-Mitglied und Soulsénger Emree Kavas

Der Sonderpreis
JInstagram”
ging an Natalie
Dembonczyk aus
Wuppertal

Katharina Wesemann vom Luisenburg-
Gymnasium in Wunsiedel gewann den
Sonderpreis ,Jiingere Kiinstler”

i
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f ° nata_draws_photos = Falgen

nata_draws_photos #dontdrink #beaty
#ugly #notalkohol #drawing #painting
#paint #watercolor #gouache #girl #art®s
#art #schoolproject #deadlift #drawing

i vg #¥malere #b
whuntstattblau2018 #dakgesundheit
@dakgesundheit

Wer den Start des nachsten

Wettbewerbs nicht verpassen [=] E
will, lésst sich einfach per
E-Mail von uns erinnern:
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oritz ist in der zweiten Klas-
M se, nach der Schule spielt

der Achtjahrige am liebsten
zu Hause auf seiner Konsole Fufiball. Ge-
schickt ldsst er Neymar und Co. tiber den
Platz rennen. Selbst aktiv zu sein ist da
eher Nebensache, nur selten trifft er sich
mit seinen Freunden auf dem Bolzplatz.
So wie Moritz verbringen inzwischen
viele Kinder ihre Freizeit. Wihrend
Fernsehgucken sowie Konsolen- und
Internetnutzung immer mehr Zeit im
Leben der Schiiler einnehmen, geht die
korperliche Bewegung zurtick.

Gesundheitsfalle Schule. Mit dem Riick-
gang der korperlichen Aktivitat sind
héufig gesundheitliche Einschrankungen
wie Ubergewicht oder Haltungsschiden
verbunden. Rund 70 Prozent der Lehr-
krafte gaben an, in den vergangenen
zehn Jahren einen Anstieg von Gesund-
heitsproblemen bei den Schiilern fest-
gestellt zu haben, wie die DAK-Studie
,Gesundheitsfalle Schule” zeigt.

Nachweishar gesiinder. Das gemeinsame
Praventionsprogramm fit4future von
Cleven-Stiftung und DAK-Gesundheit setzt

genau hier an und vermittelt Schiilern
an Grund- und Forderschulen mehr
SpafS an Bewegung sowie ausgewogener
Erndhrung und gibt Impulse zur Stress-
bewiltigung und Entspannung. Jetzt
kann die Initiative erste Erfolge ver-
zeichnen — seit dem Start im Jahr 2016
leben die teilnehmenden Schiiler bereits
deutlich gesiinder.

Viel aktiver. ,Die Ergebnisse im ersten
Projektjahr spiegeln signifikante Ver-
besserungen im Bereich der korper-
lichen Fitness sowie eine Zunahme
der korperlichen Aktivitdit der Kin-
der wider“, so Prof. Dr. Martin Halle,
Leiter des Zentrums fir Priavention und
Sportmedizin an der TU Minchen. Der
Anteil der Schiiler, die tdglich oder fast
taglich mehr als 6o Minuten kérperlich
aktiv sind, stieg durch fit4future von 18
auf 24 Prozent an. Gleichzeitig ging der
Anteil der Kinder, die taglich Siiftigkei-
ten essen, von 40 Prozent auf 34 Prozent
zuriick.

Deutlich fitter. Von den 1.500 teilneh-
menden Schulen mit rund 450.000 Kin-
dern und Lehrkréften haben 730 Schiiler

-t fUr die Zukunft

Schneller, héher, weiter:
Unser Praventionsprogramm , fitdfuture” bringt Schiler
in Schwung und Iasst sie deutlich geslinder leben

powered by

DAK

Gesundheit

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

.cleven* sthtung'

am Anfang und am Ende der zweiten
Klasse einen Fitnesstest absolviert, der
von Wissenschaftlern ausgewertet wur-
de. Sechs verschiedene Ubungen zu
motorischen Grundeigenschaften wie
Gleichgewicht, Beweglichkeit, Sprung-
kraft und Schnelligkeit standen auf dem
Programm. In fiinf von sechs Diszip-
linen konnten dabei erhebliche Leis-
tungssteigerungen beobachtet werden.

Fit fiir die Zukunft. ,Unser Programm
macht die teilnehmenden Schiiler tat-
sidchlich fitter fiir die Zukunft, wir
sind also auf einem sehr guten Weg",
sagt Hans-Dieter Cleven, Griinder der
Cleven-Stiftung, zu dem Ergebnis.

Nina Alpers

Mehr Infomationen...

...Zu unserem Praventions-
programm und alles Wissens-
werte iiber Kindergesundheit
erfahren Sie auf:

www.dak.de/kindergesundheit
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Shuttle-Run-Test tiber
10x5min 22,9 statt
24,4 Sekunden

‘L_—— Schneller:

Hoher:

Standhochsprung von
19,4 auf 20,3 cm

Weiter:

MedizinballstoBen von
314,5 auf 347,6 cm

Genauer:

Zielwerfen (Tennisball -

. auf Zielscheibe) von 9,0
ReEl auf 9,5 Punkte

Sicherer: E
% Einbeinstand auf einer é
T-Schiene von 8,7 auf =
6,5 Fehlerpunkte
312018 27
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Neue ANTi-
Krebs-Spritze

Die HPV-Impfung fir Jungen ist eine

freiwillige Leistung, beschlossen vom
Verwaltungsrat. Er prift alle
Leistungsausgaben

WAS GUTE GESUNDHEIT KOSTET

Der Verwaltungsrat beschliefSt den Haushalt der Kranken- und
Pflegekasse und nimmt jeweils im Sommer die Jahresrechnung

ab. Dabei fallt immer wieder auf, dass das Ausgleichssystem der
gesetzlichen Kassen nicht alle Ausgaben angemessen berticksich-
tigt. ,Wir bekommen fiir die Versorgung von Alteren und Kran-
ken zu wenig Geld und andere Kassen fir gesunde Junge zu viel®,
so Gerhard Hippel, Vorsitzender des Finanzausschusses.

Der Finanzaus-
gleich zwischen

Der Finanz-
den Kranken_ ausschuss
kassen muss (FA-VR)
gerechter werden! bereitet alle

FUR GESUNDE FINANZEN

Finanzthe-
Gerhard Hippel, s 1“nha1t-
Vorsitzender des FA-VR lich fiir den

gesamten Verwaltungsrat vor.
An der Spitze stehen Gerhard
Hippel (Foto oben) und Wilhelm
Breher (Foto unten). Sie neh-
men regelmafig alle Leistungs-
und Verwaltungsausgaben
unter die Lupe. Auch bei
neuen freiwilligen Leistungen,
wie der HPV-Impfung,
iberzeugen sie
sich davon, dass
~ die finanzielle
Seite vorher
genau gepriift
wurde.

VIEL GELD FUR KLINIKEN UND APOTHEKEN

Die DAK-Gesundheit finanziert jahrlich Leis-
tungen im Wert von 20,3 Milliarden Euro.
Laut Jahresrechnung ging 2017 wieder
das meiste Geld an die Kliniken,
umgerechnet 1.221,51 Euro pro Ver-
sicherten und Jahr. Fazit von Wilhelm
Breher: ,Wir sind zufrieden mit der
Bilanz 2017. Doch der Ausgaben-
anstieg insgesamt um knapp vier
Prozent je Versicherten untermauert
die Notwendigkeit von Reformen.*

/



Beratung & Service @

o

FUr Sie aktivim
Verwaltungsrat

DAK Mitgliedergemeinschaft e. V. -
gewerkschaftsunabhingig

s e = = Ansprechpartnerin: Margret Arndt
— |l B ! ! _ Steinackerstr. 19, 53840 Troisdorf
g | = TR ® 02241 9050451, & 02241 9050462

VERANDERTEARBE"‘SORGANI A'I'IdN = P4 info@dak-mitgliedergemeinschaft.de

www.dak-mitgliedergemeinschaft.de

Wenn Versicherte Leistungen bekommen, entstehen Verwaltungskosten:
Die Kasse muss zum Beispiel Antrége priifen oder Krankengeld berech- DAK-VRV e.V. fiir DAK-Gesundheit
nen. Soll das schnell und sicher geschehen, sind moderne Organisati- und Deutsche Rentenversicherung

. . ; Ansprechpartnerin: Elke Holz
onsstrukturen notwendig. Der Verwaltungsrat hat einen Ausschuss fiir Reekamp 8, 22415 Hamburg

Organisation und Personal (AOP-VR), der sich gezielt damit beschaftigt. @ 040 5323837

Er begleitet auch den aktuellen Umstrukturierungsprozess. ,Wir haben 24 elke.holz.vr@dak.de
bereits viel in den Bundesldandern verandert, jetzt stellen wir die Zentra-

le neu auf”, erldutert der Vorsitzende Uwe Huchler. ,Die Kundenangebo- BfA DRV-Gemeinschaft e. V.

Ansprechpartnerin: Annemarie Bose
ZypressenstraBe 22, 59071 Hamm

® 02381 81831 P4 anne.boese@hamcom.biz
www.bfadrv-gemeinschaft.de

te sollen noch besser und die Verwaltungskosten geringer werden."

T ver.di - Vereinte
Wir wollen effizien- FUR..OPTIMAI'E Dienstleistungsgewerkschaft
ABLAUFE Ansprechpartnerin: Luise Klemens

te Prozesse und
moderne Online-

c/o ver.di-Landesbezirk Bayern
Schwanthaler StraBBe 64, 80336 Miinchen
@ 089 59977-2100, & 089 59977-2222

Uwe Huchler
(re. Foto) hat

Angebote. den Vorsitz im P4 Ibz.bayern@verdi.de

Ausschuss fiir ) ) o
Walter Hoof, Organisation ﬁrze!tsg:memschaf.t Cl:lrlstllch:(r:A
stellv. Vorsitzender des AOP-VR il Permeraell rbeitnehmerorganisationen (ACA)

Ansprechpartner: Wilhelm Breher
c/o Kolpingwerk Bayern
Adolf-Kolping-Strale 1, 80336 Miinchen
@ 089 599969-10, & 089 599969-99

P4 info@kolpingwerk-bayern.de

(AOP-VR). Walter
Hoof (Foto unten) ist stellver-
tretender Vorsitzender. Sie sind

Leistungsausgaben pro Kopf in Euro ; S .
@ 1.221,51 Krankenhausbehandlung in alle grundsatzlichen Organi-

sations- und Personalfragen des
Krankenkassenunternehmens
eingebunden. Insbesondere bei

@ 638,49 Arzneimittel
596,21 Arztliche Behandlung

Bundesarbeitgeberverband Chemie/
Handelsverband Deutschland — HDE
Ansprechpartner: Horst Zoller

. 254,70  Heil- und Hilfsmittel Umstrukturierungen KehnerstraBe 12, 47877 Willich
© 168,89 Krankengeld N ist der Ausschuss @ 02156 1279 4 hz3005@t-online.de
: 150,49 Zal;]nar;tlllche Bﬁhandluzg fiir Organisation S
102,38 Behandlungspflege un .
Hsuslich Kg Pk . i un‘.i Personal Ansprechpartner: Sebastian Roloff
ausiiche Rrankenpriege i aktiv und c/o IG Metall Miinchen
90,79 Fahrkosten arbeitet dazu Schwanthalerstr. 64, 80336 Miinchen
. 50,54 Zahnersatz Besch]ussempf © 089/51411-47

Bilder: DAK-Gesundheit, privat; iStockphoto.de | FatCamera

P4 sebastian.roloff@igmetall.de

211,15 Ubrige Leistungen ' fehlungen aus.
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s ist ein von Experten lang gefor-
=== derter Durchbruch in der Krebs-
- Prophylaxe. Seit 2007 gab es fir
Madchen die Méoglichkeit, sich gegen
Humane Papillomviren (HPV) impfen
zu lassen. Diese, so hatte der Mediziner
Harald zur Hausen nachgewiesen, konnen
Gebarmutterhalskrebs auslosen. Dafiir war
der Mediziner mit dem Medizin-Nobel-
preis ausgezeichnet worden. Nun wird der
Impfschutz auf Jungen ausgeweitet.

Unbemerkte Infektion. Doch warum die
Spritze fiir Jungen? Humane Papillom-
viren sind weit verbreitet. Am haufigs-
ten werden sie durch Geschlechtsver-
kehr iibertragen. Jeder Mensch erkrankt
nach Expertenaussagen einmal im Leben
an einer HPV-Infektion. Normalerweise
wehrt unser Immunsystem diese ab, und
wir bemerken die Infektion gar nicht.
Manchmal gelingt dies jedoch nicht.
Einige HP-Viren, sogenannte Hochrisiko-
typen, kénnen Krebsvorstufen auslésen
und Gebadrmutterhalskrebs.

Empfohlener Schutz. Studien belegen nun
den Zusammenhang der HP-Hochrisiko-
typen zu Anal- und Peniskrebs sowie
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Schutz vor Krepbs
Jjetzt auch fur Jungen

Eine HPV-Impfung gab es bislang nur fir Madchen. Die
DAK-Gesundheit tbernimmt als eine der ersten Kassen
auch den Impfschutz fir Jungen. Das sollten Sie wissen

Karzinomen im Mund und Rachenraum.
Die Standige Impfkommission reagierte
umgehend: Die nun empfohlene Immu-
nisierung der Jungen schiitzt natiirlich
zugleich auch die Madchen.

Freiwillige Leistung. Die DAK-Gesundheit
hat als eine der ersten groflen Kassen
ebenfalls reagiert und tibernimmt bereits
seit dem 1. Juli freiwillig alle Kosten fiir
das Impfen. ,Wir wollen den Kampf ge-
gen Krebs entscheidend voranbringen®,
sagt DAK-Chef Andreas Storm.

Doppelte Impfung. Jungen im Alter von
neun bis 14 Jahren kénnen nun die Anti-
Krebs-Spritze erhalten. Idealerweise wird
vor dem ersten Geschlechtsverkehr
geimpft, wenn noch keine Infektion vor-
liegt. Doch auch danach macht es Sinn.
Der Arzt impft zweimal im Abstand
von sechs Monaten. Wurde der Ab-
stand nicht eingehalten, kann eine drit-
te Impfung erforderlich sein. Der Impf-
stoff, den der Hausarzt, Kinder- oder
Jugendarzt spritzt, ist ein sogenannter
Totimpfstoff. Er trdgt kein Erbgut des
Erregers, wodurch kein Risiko besteht,
an Krebs zu erkranken.

Sicherer Impfstoff. Die eingesetzten Impf-
stoffe gelten laut Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) als sehr sicher und neben-

wirkungsarm. Die Impfung wird bei den
Maidchen per Gesundheitskarte bezahlt,
die Eltern reichen fur die Anti-Krebs-
Spritze der Jungen die Rechnungen nach-
traglich ein und bekommen die Kosten
zu 100 Prozent von der DAK-Gesundheit
erstattet. Das gilt auch fir Jungen, die sich
nicht im Alter von neun bis 14 Jahren
impfen lassen konnten und dies bis zum
vollendeten 18. Lebensjahr nachholen.

Internationaler Vergleich. Insgesamt ist
die Impfquote hierzulande mit zuletzt
rund 33 Prozent zu niedrig. In Aus-
tralien, wo sie bei 8o Prozent liegt, sind
Mediziner schon optimistisch, Gebar-
mutterhalskrebs ganz zu besiegen. An
diesem erkranken in Deutschland rund
4.600 Frauen jahrlich, 1.600 sterben da-
ran. Durch den breiten Impfschutz, so
schatzen Experten, konnte ca. 6.000 Er-
krankungen im Jahr vorgebeugt werden.

Dr. Stefanie Maeck

Mehr Informationen
Wertvolle Tipps zum Thema

Impfen und zu den Angeboten [=1: E
der DAK-Gesundheit auf:
www.dak.de/impfen [=]
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Zeit fur lhren Urlaub - jetzt Vorfreude buchen!

ANZEIGE

3 Tage

Insel-Urlayp

schon ap € 129 - .. -

p.P/z 7

Ihr Leser-Vorteil:

Direkt buchenund
bis zu € 344,- sparen:

Freier Eintritt ins Badeparadies Direkt am Strand Kinder zahlen nix* All Inclusive light

Ihre Inklusivleistungen pro Person:
- 2 oder 7 Ubernachtungen im Doppelzimmer (25 qm)
- taglich 1 Flasche Wasser pro Zimmer
- taglich Frihstiucksbuffet, kleines Mittagsbuffet und Abendessen
mit freier Wahl aus der Karte in der Brasserie Gynt's
(Beginn: Abendessen am Anreisetag/Ende: Frihstiick am Abreisetag)
- Softdrinks, Safte, Wasser zu den inkludierten Mahlzeiten kostenfrei
und von 10.00-18.00 Uhr im Café Bernstein im Thermalbad
- taglich zum Abendessen 0,25 | Karaffe Hauswein oder 0,31 Bier p. P.
- taglich mehrfacher Eintritt in das hoteleigene Badeparadies
mit Meerwasserbad, Thermalbad und Strandsauna
- Leihbademantel und Leihbadeticher pro Person
* 100% KinderermaRigung fiir 1 Kind bis 12 Jahre im Zimmer der Eltern
- 1 Strandkorb pro Zimmer fiir die Dauer des Aufenthaltes (Mai - Sept.)

Jetzt gratis anrufen und direkt zum besten Preis buchen:

038377 7000 (sgichs-22 um)

FIT-USEDOM

Ihr Aktionscode (Bitte bei Buchung angeben):

Baltic Verwohnprogramm 2019

alle Preise in € p. P.im Doppelzimmer Landseite (Kinder: im DZ max. 1, im EZ max. 2 buchbar)

3Tage/ 8Tage /

2 Néchte 7 Néchte

A 8.12.-22.12. 129,- 260;- | 449,- 606,-
B 01.01.-31.01,,03.03 - 17.04., 03.11.- 07.12. | 149,- 326,-  499,- 746,-
C01.02.-02.03., 06.05 - 23.05. 169,- 347,-| 599,- 8069,-
D 18.04.-05.05,, 24.05. - 20.06., 06.10. - 02.11.| 229,- 443;- 799,- 1.033 -
E 21.06.-06.07., 18.08.- 05.10. - 899,- 1.243 -
F07.07.-17.08. = 999,- 1.320,-

Lust auf Ostsee-Urlaub 2018? Fiir Sie finden wir noch freie Termine. Fragen Sie uns!
*100 % ErmaRigung far 1Kind bis 12 J. im Zimmer der Eltern. Verl.-Nacht ab 64,- € p. P.im DZ
Landseite; Aufpreise p. P./Nacht: Einzelzimmer: 30,- €, DZ Seeseite 6,- €, Ostseeblick 12,- €.
Parkplatz 8,50 € pro PKW/Nacht. Kurtaxe ca. 2,50 € p.P/Tag, zahlbar vor Ort. Die gestrichenen
Preise entsprechen dem reguléren Preis der Einzelleistungen pro Person.

Reisetermine 2019

Sofort online buchen unter:

www.baltic-direkt.de/AlL

Baltic Sport- und Ferienhotel GmbH & Co. KG, Diinenstr. 2, 17454 Zinnowitz

{ BAD FUSSING - KARIBIK IN BAYERN

\.‘ JOHANNESBAD

HOTELS

Mit den Johannesbad Hotels in die digitale Welt

Entdecken Sie mit uns das World Wide Web!

Mit dem amazon fire7 Tablet surfen Sie bequem im

Internet - egal ob zu Hause auf dem Sofa oder bei uns
im Hotelzimmer. Die ersten 20 Buchungen erhalten das

Tablet GRATIS.

Jetzt anrufen und zum garantiert besten Preis buchen:

lhr Aktionscode: (bitte bei Buchung angeben): TABLET 18

RENZTES ANGEBOT - SCHNELL SEIN LOHNT SICH!

lhre Inklusivleistungen pro Person:

6 x Ubernachtung
6 x Frihstiick

6 x Abendessen
6 x Eintritt in die Johannesbad Therme

6 x Eintritt in die Johannesbad Saunalandschaft
1 x Massage (20 min)

Johannesbad Hotels Wohlfiihlleistungen

fir die ersten
20 Buchungen

Reisezeitraum 17.09. - 29.10.2018
Johannesbad Thermalhotel Ludwig Thoma 479,- Euro

Johannesbad Hotel Kénigshof 469,- Euro

Preise pro Person im Standard DZ zzgl. Kurtaxe, ggf. Parkplatzgebiihr
und optional Tischgetrédnkepauschale (5,50 €/Tag, nur Hotel Kénigshof)

0853 1 23 2 9 09 (Ortstarif) taglich 8 - 20 Uhr

Johannesbad Hotels Bad Fiissing GmbH | Johannesstr. 2 | 94072 Bad Fiissing

Auf den Punkt gebracht DirektMacher.

Direktmarketing auf den Punkt
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Doch was passiert in Selbsthilfegruppen elgentllch und wie findet

-

man die richtige?
s — L™

" rging in seinem Beruf als Lehrer
~==auf, war voller Elan und Ideen.
. Seine Erfolge halfen ihm auch
iiber Phasen tiefer Traurigkeit hinweg,
die ihn schon seit Studienzeiten plagten.
Doch dann verlief§ ihn seine Freundin:
,Ich verlor den Boden unter den Fiiflen®,
sagt Johannes.

Schmerz betduben. Er schlief nicht mehr,
versuchte, seinen Schmerz mit Alkohol
zu betduben — bis er zusammenbrach.
Ein dreimonatiger Aufenthalt in einer
psychosomatischen Klinik brachte die
Wende. Dort erfuhr der Freiburger auch
von einer Selbsthilfegruppe fir Men-
schen mit Depressionen.

Druck abbauen. ,Durch das Reden verin-
dert sich etwas. Man kann das Griibeln

Gemeinsam|
gent's leichter

“‘- y

Krankheiten, Behinderungen und schwierige Lebenssituationen:

Viele I\/Ienschen profitieren vom Austausch mit anderen Betroﬁenen

w

unterbrechen und von den Erfahrungen
der anderen lernen“, schildert er im
Selbsthilfegruppenjahrbuch 2016. ,Die
Teilnahme an der Gruppe kann ein Ven-
til sein, Druck abzubauen, der zu Hause
oder im Arbeitsumfeld entsteht, wo es
wenig Verstandnis gibt.”

Projekte fordern. Rund 3,5 Millionen
Menschen in Deutschland besuchen
fast 100.000 Selbsthilfegruppen. Die
DAK-Gesundheit fordert diese Arbeit mit
jahrlich mehr als 6,4 Millionen Euro. Sie
unterstiitzt Projekte, die nachhaltig wir-
ken und Liicken in der medizinischen
Versorgung schlieflen, wie zum Beispiel
das Projekt ,Drachenstark gegen Reflux“
des Refluxkinder e. V. Damit kommt sie
einem Bedirfnis entgegen: Denn bei der
Suche nach Rat und Unterstiitzung steht

.

der vertrauliche und personliche Aus-
tausch mit anderen Betroffenen bereits
an dritter Stelle, nach dem Gespréch mit
dem Arzt und den Familienangehoérigen.

Hilfe anbieten. Die Themen der Selbsthil-
fe sind weit gefdchert: Rund zwei Drit-
tel der Gruppen haben Erkrankungen
und Behinderungen zum Schwerpunkt.
In den anderen beschiftigen sich die
Mitglieder mit Fragen und Problemen,
die aus ihrer sozialen oder familiiren
Lebenssituation entstehen, wie etwa der
Pflege von Angehorigen oder dem Leben
mit einem hyperaktiven Kind.

Adressen finden. Deutschlandweit unter-
stiitzen mehr als 300 Selbsthilfekon-
taktstellen die Arbeit der Gruppen, die
sich selbst organisieren und Vertrau-
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lichkeit garantieren. Die bundesweite
Koordinierungsstelle ,NAKOS* listet un-
ter www.nakos.de Kontaktadressen und
Themen auf. Speziell an Eltern von Kin-
dern und Jugendlichen mit chronischen
Erkrankungen, Entwicklungsverzogerun-
gen und Behinderungen richtet sich das
Portal www.kindernetzwerk.de. Sie finden
hier mehr als 9o.000 Adressen von Grup-
pen, Bundesverbanden und Kliniken.

Freizeit gestalten. Die Mitglieder treffen
sich in einem vereinbarten Rhythmus,
zum Beispiel alle vierzehn Tage. Die
Teilnahme ist kostenfrei. Haufig entste-
hen hier Kontakte, die tiber die Zeit in
der Gruppe hinausgehen. Man trifft sich
zu Kino und Konzerten oder organisiert
eigene kleine Feiern. Johannes schildert,
dass er einmal zwei Monate auf dem

3/2018

Jakobsweg unterwegs war — und den Aus-
tausch vermisste. ,Weitere Reisetermine
habe ich so gelegt, dass ich kein Gruppen-

treffen versaume.*

Netzwerke nutzen. Der erste Schritt zur
Selbsthilfe geht haufig tiber den Aus-
tausch in Internetforen. Allerdings ersetzt
dies nicht das personliche Miteinander.
Das neue Projekt ,blu:prevent” des Blauen
Kreuzes verbindet beide Wege. Mithilfe
der interaktiven ,blu:app“ und sozialen
Netzwerken konnen sich Schiilerinnen
und Schiiler tiber das Thema Sucht infor-
mieren und austauschen. Fiir Lehrer gibt
es ein kostenloses Methodenhandbuch.
Das Projekt, das die DAK-Gesundheit
gefordert hat, wurde im Juni 2018 von
der Bundesdrogenbeauftragten Marlene
Mortler ausgezeichnet. ~ Sabine Henning

Beratung & Service

& NAKOS

Nationale Kontakt- und Informationsstelle
zur Anregung und Unterstiitzung
von Selbsthilfegruppen

Infos

Unter www.nakos.de konnen Sie
auf der Startseite das Thema, das

Sie beschéftigt, und lhre Postleitzahl

eingeben. Dann erhalten Sie den
Kontakt der Anlaufstelle fir
Selbsthilfegruppen in lhrem Ort.

Sie kénnen sich auch telefonisch
unter 0303101 89 60 oder per
E-Mail unter selbsthilfe@nakos.de
an ,NAKOS - die Nationale
Kontakt- und Informationsstelle
zur Anregung und Unterstiitzung
von Selbsthilfegruppen” wenden.
Wenn Sie unter einer seltenen
Krankheit leiden, finden Sie
unter www.orpha.net oder iiber
die ,Blauen Adressen“ auf
www.nakos.de andere Betroffene.
Auch wer eine Selbsthilfegruppe
griinden mdchte, kann sich hier
informieren.

Mehr zu den Leistungen und der
Forderung der DAK-Gesundheit
erfahren Sie unter:
www.dak.de/selbsthilfe

Bild: DAK-Gesundheit; Shutterstock | VGstockstudio

33
fit!



@ Beratung & Service

2

,Sich Hilfe
ZU holen,
ISt ein
/eichen von
Starke”

Pflege bei Demenz:

Sophie Rosentreter berichtet,
~wie sehr die Demenz ihrer

- GroBmutter ihre Familie und

T SO ARSI A T OV Y

ihr Leben verandert hat und

"SI F AT

Tipp der Redaktion

Das ausfiihrliche Interview
und alle ,PflegeLeicht"-
Videos finden Sie bei uns
im Online-Magazin auf:

ophie Rosentreter, 42, war als
S Model und Moderatorin bekannt.

Dann erkrankten ihre Grofimut-
ter an Demenz und spéter ihre Mutter
an Krebs. Sophie Rosentreter pflegte die
beiden viele Jahre und griindete nach
deren Tod die Firma ,Ilses weite Welt*,
mit der sie Filme fiir Menschen mit
Demenz produziert. Von ihrem Weg,
dieser Erkrankung mit neuem Verstind-
nis zu begegnen, berichtet sie hier.

Wie waren die ersten Anzeichen fiir Demenz
bei Ihrer GroBmutter? Das erste Mal be-
gegnete mir diese Schusseligkeit, als
meine Oma nicht mehr wusste, wie
sie die Kaffeemaschine bedienen soll.
Oder Omi, die seit 6o Jahren fantas-
tisch kochte, stellte uns den Grief3brei
hin und der war auf einmal mit Salz
gemacht statt mit Zucker. In den fol-
genden Jahren hat sich meine Grof-
mutter tdglich mehr verandert. Dabei
haben wir als Familie unheimlich viele
Fehler gemacht, indem wir uns viel zu
spat Hilfe geholt haben. Nach alterna-
tiven Kommunikationsformen haben
wir gar nicht gesucht, weil wir davon
nichts wussten. Hitten wir das Wissen
gehabt, das ich heute habe, hatten wir
viel mehr schéne, gemeinsame Mo-
mente erleben kénnen.

Was meinen Sie mit alternativen Kommu-
nikationsformen? Bei Menschen mit De-
menz nimmt der Verstand ab — sie kon-
nen nicht mehr rechnen, sich nicht mehr
so gut orientieren. Stattdessen riickt das
Gefiihl in den Vordergrund. Und tiber
Gefiihle kann ich die Menschen bis zum
Ende erreichen. Das heif3t: iber die Sin-
ne gehen, iiber Musik, Poesie und Zart-
lichkeit. Einfach einmal innehalten und
eine Hand anbieten.

Was war in der Zeit der Pflege am schwie-
rigsten fiir Sie? Das war das Leid meiner
Mutter. Sie ist wirklich zerbrochen an

den Beschimpfungen, den Missver-
standnissen, der Unwissenheit. Es gibt
auch viele Studien dazu, dass Men-
schen, die ihr eigenes Leben aufgeben,
um dem anderen gerecht zu werden,
oft selber zum Pflegefall werden.

Sie wollten lhre GroBmutter um jeden
Preis selbst pflegen. Was wiirden Sie heu-
te anders machen? Sofort nach drauflen
gehen! Von den 1,6 Millionen demen-
ziell verdnderten Menschen werden
iiber 70 Prozent noch zu Hause gepflegt.
Gerade einmal ein Drittel dieser Men-
schen nimmt Hilfe an. Aber von der
Alzheimer Gesellschaft iiber Pflege-
stiitzpunkte, Betreuungsgruppen und
Tagespflege bis hin zu Hilfsmitteln gibt
es so viele Moglichkeiten. Die Windel
meiner Mutter zu wechseln, hat mir
mein Herz gebrochen. Das sind Sachen,
die man abgeben darf. Dafiir gibt es die
Pflegeunterstiitzung. Auch Nachbarn
oder Freunde helfen oft gerne, wenn
man sie gezielt um Hilfe bittet, etwa
um eine Stunde Vorlesen. Sich Hilfe zu
holen, ist ein Zeichen von Stirke und
nicht von Schwiche.

Zusammen mit der DAK-Gesundheit pro-
duzieren Sie die Video-Reihe ,Pflegeleicht”,
in der Sie Tipps zur Pflege bei Demenz ge-
ben. Welche Themen werden dort angespro-
chen? In den ,PflegeLeicht“-Videos geht
es nicht nur um die pflegerischen, son-
dern ganz besonders um die emotiona-
len Aspekte. Ich treffe Betroffene, also
Pflegende oder Menschen, die an De-
menz erkrankt sind, und lasse sie selbst
zu Wort kommen. Auflerdem spreche
ich mit Experten zu Themen wie ,Se-
xualitdit und Demenz*, ,Demenzgerech-
tes Wohnen“ oder ,Autofahren und
Demenz“. Diese Videos sind in erster
Linie fiir pflegende Angehorige gedacht,
aber auch fiir Interessierte, Freunde und
eigentlich fir unsere ganze Gesellschaft.

Interview: Mirca Waldhecker
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E¥nE DAK Zusatzschutz

Fgr';.*a
. |1 Fiir weitere Informationen:
E L scannen und mehr erfahren!

Jetzt Zahnarztkosten bis 4 | Bis 3110.2018

ohne Gesund-

auf 0 Euro senken! e

Trotz bester Zahnpflege wird es beim Zahnarzt haufig teuer. lhre Top Leistung zum kleinen Preis

DAK-Gesundheit darf aufgrund gesetzlicher Vorgaben nur einen Ihr Eintrittsalter bestimmt lhren Monatsbeitrag. Je frither Sie

Teil der Kosten iibernehmen. sich absichern, desto giinstiger! Sichern Sie sich bereits heute
das sehr gute Preis-Leistungs-Verhaltnis.

Sparen Sie bares Geld

Es fallen meist Eigenanteile an, die Sie bezahlen miissen. Je lhre Vorteile

aufwendiger die Behandlung, desto héher Ihr Anteil — das sind * Bis zu 100% Leistungen, d.h. bis zu 0 Euro Kosten fiir Sie!

schnell mehrere Hundert Euro zu lhren Lasten. Das muss nicht sein! e Exklusiv fir Sie als Kunde der DAK-Gesundheit:

Von Zahnarztkosten befreit Sie eine Zahnzusatzversicherung. Abschluss ohne Gesundheitsfragen bis 31.10.2018

* Keine altersbedingten Beitragserhdhungen!

SEHR GUT (1,1)
Warentest

DAK Plus Zahn + Zahn TOP

Sorgenfrei zum Zahnarzt

Ob Krone oder Briicke, Inlay oder Implantat ... egal welcher
Zahnersatz notwendig wird: Mit den Zahnversicherungen aus dem
DAK Zusatzschutz erhalten Sie hochwertige Leistungen und ein
strahlendes Lacheln.

Baugleich mit EZ + EZT

Ausgabe 05/2018
www.test.de

16TT50

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

HanseMerkur Hotline ¥ Ja, ich mdchte weniger beim Zahnarzt dazubezahlen.
040 4119-2999 - Bitte senden Sie mir Informationen zu den Zahnersatz-Angeboten.

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr

Name Vorname

Kooperationspartner DAK Zusatzschutz /\
(]

H a nse Merku r m 3 Strake Hausnummer

Versicherungsgruppe ! ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

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. o
HanseMerkur Krankenversicherung AG . [[] Ichbin damit einverstanden - jederzeit widerruflich —, =
Postfach 616104, 22449 Hamburg 3 dassﬂmeme Angaben f[_]r die Zusem_jung der hier E

3

) 1 gewiinschten Informationen gespeichert und genutzt
Online Www.dak.de/zusatz-zahn 1 werden. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Ort, Datum/Unterschrift
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Neue DAK-Serien im Netz

Kochen mit Kindern

Was kommt heute blof3 auf den
Tisch? Diese Frage stellen sich viele
Eltern. Denn Kinder fiir gesundes Essen
zu begeistern, das ist oft gar nicht so
einfach. Dazu sollten die Speisen noch
frisch und schnell zubereitet sein.
Doch wir wissen Rat! Jeden Dienstag
gibt es auf facebook.com/dakgesundheit
ein neues Rezept, das ganz sicher nicht
nur Kindern schmeckt.

BogenschieBen mit Katharina Bauer

Den Bogen gespannt, die Scheibe
im Visier und Tokio vor Augen:
DAK-Mitarbeiterin Katharina Bauer
nimmt Sie mit auf ihren aufierge-
wohnlichen Weg zu den Olympischen
Spielen 2020. Jeden Donnerstag gibt
Kathi auf instagram.com/dakgesundheit
unter #bogenkathi einen spannenden
Einblick in die Welt einer professio-
nellen Bogenschiitzin.

Essen gegen Krankheiten

,Du bist, was Du isst.“ Das
stimmt nicht immer — aber doch oft.
Gemeinsam mit Experten kldren wir
regelmafig im fitl-Online-Magazin
Uber Erkrankungen wie Diabetes,
Demenz oder Neurodermitis auf —
und zeigen, wie diese mit einer
gesunden, genau abgestimmten
Erndhrung gelindert oder sogar
geheilt werden kénnen.
magazin.dak.de/essen

Sie haben eine Folge verpasst?
Kein Problem! Alle Serien finden Sie
auch in fit!-Online auf: magazin.dak.de

Ferien 2018: Sonne,
Familie und kein Stress

Die grofle Mehrheit der Deutschen konnte in diesem Jahr die
Sommerferien richtig geniefden. Neun von zehn Urlaubern er-
holten sich gut oder sehr gut. Das zeigt der DAK-Urlaubsreport.
Mebhr als 1.000 Urlauber nahmen an der reprasentativen Um-
frage teil. Wichtig fiir die Erholung waren ihnen vor allem Sonne
und Natur sowie Zeit mit der Familie. Auch ein Ortswechsel trug
bei vielen Urlaubern zur Entspannung bei. Die Befragung zeigt
aber auch, dass in den grofden Ferien besonders viele junge
Leute erkrankt sind — fast jeder siebte von ihnen. Insgesamt
hatten nur sechs Prozent der Urlauber gesundheitliche
Probleme. Die meisten litten an einer Erkaltung (41 Prozent).
31 Prozent hatten einen Unfall oder sind gestiirzt, etwa
jeder Siebte hatte einen Magen-Darm-Infekt.

TIPPS UND TRICKS

Wenn Kinder Kopfweh haben

Kopfschmerzen bei Kindern haben hiufig dieselben Ausléser wie bei Erwachsenen:
psychische und physische Faktoren wie Verspannungen, Stress oder Druck. Jiingere Kinder
kénnen oft nicht genau beschreiben, was ihnen fehlt. Sie klagen unter Umstanden sogar
liber Bauchweh, weil sie ihre Kopfschmerzen nicht richtig zuordnen kénnen. Meist stecken
hinter kindlichem Kopfweh keine ernsthaften organischen Probleme, sondern Bewegungs-
mangel oder Uberforderung. Behandlungstipps und Hilfe fiir betroffene Eltern gibt es bei
unserer Kindermedizin-Hotline 040 325 325 800 oder auf magazin.dak.de/kopfschmerz
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TIPPS FUR ELTERN VON SCHULANFANGERN

Warum gutes Sehen

so wichtig ist

Fiir Schulanfanger hat eine aufregende Zeit begon-
nen. Gutes Sehen ist dabei wichtig, um den Schulweg
sicher zu bewiltigen und dem Unterricht folgen zu
kénnen. Schlechtes Sehen steht oft in direktem Zusammenhang mit schlechten Leistungen in der
Schule, Konzentrationsschwierigkeiten, Unlust oder Kopfschmerzen. Da eine eingeschrankte Seh-
leistung keine Schmerzen verursacht, bleiben Fehlsichtigkeiten bei Kindern oft unbemerkt. Fiir eine
erste spielerische Einschatzung des Sehvermdgens konnen Eltern mit ihren Kindern ab vier Jahren
einen Online-Sehtest unter folgendem Link machen: www.1xo.de/kindersehtest

Wichtig: Der Kindersehtest ersetzt auf keinen Fall die Augenpriifung durch einen Fachmann.

INTERNATIONALE UMFRAGE
Gesunder Lebensstil

Ob in den Supermarkten von Berlin, Peking oder

New York: Weltweit bringt die Lebensmittel-

industrie immer mehr ,gesunde” Lebensmittel auf
den Markt. Denn gesunde Erndhrung gilt offenbar

international als Schliissel fiir einen gesunden

Lebensstil. Das fanden 87 Prozent der mehr als
4.500 Verbraucher, die die Unternehmensbera-
tung AlixPartners in den vergangenen Monaten
in Deutschland, den USA, China, GroRbritannien

und Frankreich befragt hat. Allerdings gibt es
erhebliche Unterschiede zwischen den einzel-
nen Landern: In China halten tiber 9o Prozent

gesunde Lebensmittel fiir wichtig, in Deutschland
waren es nur 83 Prozent. Lebensmittelsicherheit

ist ein weltweites Problem. Auch in
reichen Landern, in denen Hygiene
grofdgeschrieben wird, sind wir nicht
vor Keimen in der Nahrung gefeit.
Konsumenten kénnen oft gar nicht
genau wissen, welchen Weg ihr Essen
genommen hat. Wie Sie Ihren Teil zur
Lebensmittelsicherheit in Threm Haus-
halt beitragen konnen, lesen Sie auf:
magazin.dak.de/lebensmittelsicherheit
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20.000 t

Sonnencremes werden
jahrlich in Deutschland
produziert.

Bilder: DAK-Gesundheit; iStockphoto.de | gradyreese; Shutterstock | Valentyn Volkov | Studio KIWI | ZVA/Peter Boettcher
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anz ehrlich: Wann haben Sie

zuletzt laut gelacht? Lautet die

Antwort: ,Eben gerade®, ,vorhin“
oder  heute immer wieder — ich lache
sowieso standig“, dann ware dieses fiir
Sie auch aus medizinischer Sicht eine
wunderbare Antwort. Denn Lachen halt
uns Menschen gesund, das Glucksen
und Prusten macht gliicklich und hilft
manchmal sogar gegen Krankheiten.
,Lachen ist die beste Medizin®, heifdt es
zu Recht im Volksmund.

Lachen ist eine Wissenschaft. Doch nihern
wir uns dem Thema zunéchst ganz sach-
lich: Gelotologie heifdt das wissenschaftli-
che Fachgebiet zum Lachen. Ob sich die
Wissenschaftler standig Witze erzihlen,
gegenseitig kitzeln oder immer in scho-
nen Erinnerungen schwelgen? Jedenfalls
unterscheiden sie zwischen emotionalen
(schone Erinnerungen), kognitiven (Witze,
Situationskomik) und motorischen (zum
Beispiel durch Bertihrungen an der Fuf3-
sohle oder am Bauch) Anregungen zum
Lachen.

Lachen ist Jogging im Sitzen. Lachen mas-
siert uber das Zwerchfell die inneren
Organe Leber, Galle und Milz, versorgt
das Gehirn mit einer anregenden Sauer-
stoffdusche, baut unmittelbar Stresshor-
mone ab und setzt Endorphine frei. Der
Gliicks-Kick ruft Wohlgefiihle hervor.
Die Arterien werden entspannt und auch
der Blutdruck sinkt. William Fry, weltbe-
kannter Lach-Forscher, urteilte: ,Lachen
ist Jogging im Sitzen.“ Vor allem bei
chronischen Krankheiten kann Lachen
kleine Wunder vollbringen, sagen Gelo-
tologen. Denn das Lachen lenkt den Pa-
tienten von der Krankheit ab, es schaltet
den Kopf ab und befreit die Seele durch
eine biochemische Reaktion von belas-
tenden Gedanken. Beim Lachen werden
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auch unwillkiirlich Schutzhaltungen,
zum Beispiel bei Riickenschmerzen, auf-
gegeben, der Korper reagiert natiirlich.
Das ist gesund.

Nicht nur deshalb sind
in vielen Krankenhau-
sern auch wunderbare
Klinik-Clowns unterwegs.
Sie unterhalten und brin-
gen Frohsinn und Unsinn

in den Alltag vieler junger Patien-
ten. Die Clowns lassen sich aber
auch durch Missgeschicke nicht
unterkriegen und werden so zum
Verbiindeten der Patienten. Auch
alteren Demenzpatienten helfen die
Clowns sehr: Wenn sie mit Scher-
zen, Spielen und Liedern betreut
werden, sind Demenzkranke erwie-
senermafien zufriedener.

Lachen ist also gesund. Aber was machen
wir, wenn uns so gar nicht zum Lachen ist?
Dann suchen wir instinktiv nach Anldssen
zum Lachen: Komodien im Fernsehen,
im Kino und auf Theaterbiihnen, lustige
Horbiuicher bei langen Autofahrten. Und
natiirlich den Dialog mit frohlichen
Menschen: ,Das tat richtig gut — endlich
einmal wieder gelacht.“ Auch bei Single-
Borsen sind humoristische Menschen
mehr gefragt als gutaussehende. Denn
ein herzliches, gemeinsames Lachen
macht nicht nur gesund, sondern uns
auch gegenseitig sympathisch. Vielleicht
denken wir deshalb alle an Charlie
Chaplins Worte: ,Der Tag, an dem du
nicht lachelst, ist ein verlorener Tag.
Riidiger Straub

Bilder: iStockphoto.de | Morsa Images; Shutterstock | Helder Almeida
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Unser Tipp:
Licheln Sie jetzt

Sie befinden sich gerade
in einer unangenehmen
Situation? Lacheln Sie!

Durch das Anheben lhrer
Wangenmuskulatur erhélt
Ihr Gehirn ein Signal,
Gluckshormone freizusetzen.

Diese verbreiten sich in
Windeseile in Ihrem Orga-
nismus und geben lhnen
tatsachlich das Gefuihl von
Entspannung und Wohl-
befinden.

Spatestens nach 9o Sekun-
den ist die Wirkung da, und
Sie meistern die Situation, in
der Sie sich gerade befinden,
mit Humor, Gelassenheit und
Zuversicht. Nebenbei: Die
Gluckshormone starken auch
Ihr Immunsystem!

...und Geschichten iibers
Lachen finden Sie bei uns
im Online-Magazin auf:
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Spannung bis zum
Ietzte N lanz

Beste Stimmung beim Dance-Contest:
mittendrin Sladjana (rechts) und Mareike,
die live auf Snapchat berichteten.

e i 3/2018




ampenfieber, Freudentrinen,

begeisternde Auftritte und eine

jubelnde Jury — der DAK Dance-
Contest ist voller grofler Emotionen.
Mittendrin unsere Snapchat-Reporter-
innen Sladjana und Mareike, die in
kurzen Videos mitreiflende Momente
einfingen. Und davon gab es viele. Bei
gleich zehn Terminen in ganz Deutsch-
land standen die 370 besten Gruppen
mit insgesamt 4.000 Tdnzern und Téanze-
rinnen auf der Bithne und lieferten sich
einen spannenden Wettbewerb um den
ersten Platz.

Hinter den Kulissen. Natiirlich waren
Sladjana und Mareike auch hinter
der Biithne unterwegs, wo die Aufre-
gung der jungen Talente greifbar war.
Gemeinsam wurde vor dem groflen
Auftritt gezittert, eine gelungene Per-
formance gefeiert und auch mal eine
Trane der Enttduschung vergossen. Bei
Gesprédchen mit den Trainern erfuhren
die Snapchat-Reporterinnen, wie viele
Monate Training und harter Arbeit
hinter den Auftritten der Nachwuchs-
tanzer stecken. Kein Wunder also, dass
es beim Dance-Contest jedes Mal auch
wieder hoch emotional zugeht.

Der Jury ganz nah. Auf Snapchat lief§
sich aber nicht nur das Treiben vor
und hinter der Biithne beobachten.
Sladjana und Mareike gaben auch ex-
klusive Einblicke ins Jury-Zelt, in dem
Chef-Juror Hanno Liesner, Popstar und
,Dance Dance Dance“-Gewinner Luca
Héanni, ,Let’'s Dance“Jurorin Motsi
Mabuse und die Profi-Tdnzerinnen
Annka Westbrock, Julia Torggler und
Ekaterina Leonova saflen. Sie waren
live dabei, wenn die wichtigen Entschei-
dungen fielen, Ekaterina Leonova sich
tiber Gummibérchen freute und Hanno
Liesner mal wieder ,ausrastete“ vor
Begeisterung. Insgesamt haben sie mit
ihren Storys fast go.ooo Views erzielt!
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Star zum Anfassen. Fiir viele besondere
Momente sorgte Jury-Neuzugang Luca
Hénni. Einige Fans waren bei jedem
Dance-Contest dabei, nur um ihn zu
sehen. Und Luca? Ein Star zum Anfas-
sen — im wahrsten Sinne des Wortes.
Immer wieder mischte er sich unter die
Fans, tanzte mit ihnen auf der Biihne,
sang Geburtstagsstandchen, lichelte
auch noch beim hundertsten Selfie und
gab tausende von Autogrammen.

Gelebte Inklusion. Erstmals gab es 2018
die Kategorie ,Inklusion“. Die jungen
Teilnehmer sorgten mit ihren Auftrit-
ten fir viele schone Giansehautmomen-
te und beeindruckten Publikum und
Jury mit ihrer groflartigen Leistung. Die
Idee hatte Chefjuror Hanno Liesner ein-
gebracht und umgesetzt, Inklusion ist
tar ihn ein besonders wichtiges Thema.

~Liica Hénni find Motsi Mabuse h__at'te,
Spafl bei.déh Weéttbewerben.

Familie & Freizeit
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Er griindete den
Funky e. V., der
heute Europas
grofites inklusives
Tanzensemble ist.
Motsi Mabuse und
Ekaterina Leonova machen als
Botschafterinnen deutlich, wie wichtig
es ist, dass Inklusion gelebt wird.

Ein voller Erfolg. Snapchat ist in. Wihrend
ihrer Live-Reportage vom Dance-Contest
erreichten Sladjana und Mareike viele
Fragen und viel Lob. Einige Fans verab-
redeten sich sogar mit ihnen bei den
Veranstaltungen und erfuhren: Sie ma-
chen weiter und werden bald auch von
anderen DAK-Events berichten! In Zu-
kunft gibt es also auf dem Snapchat-
Account der DAK-Gesundheit viel zu
entdecken unter:
snapchat.com/add/dak-gesundheit

Nina Alpers

Mehr Informationen

Wer noch ein paar weitere
Eindriicke vom DAK Dance-
Contest ansehen machte,
findet diese unter:

instagram.com/dak-gesundheit
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N Massagesessel

WA Schlafsessel Nimmerland

N Mini Heimtrainer 2.0

»Komfort Deluxe«

Besonders intensive Massagen — einmalig giinstig!
Hier drei von vielen Kundenempfehlungen:

»...wirkungsvolle Massagefunktion...«
»...jedem, der Riickenprobleme hat, zu empfehlen...«

Komfort

Fernbe-
dienung

ANZEIGE

2 Rollen
zum leichten
Verschieben

um 90° drehbar

Dieser Sessel tiberzeugt auf ganzer Linie, denn hier
trifft modernes Design auf absolute Funktionalitét.
Wenige Handgriffe gentigen und schon wird das stabil
konstruierte Mobel vom bequemen Sessel zur kom-
fortablen Liege mit 5-fach verstellbarem Kopfteil oder
auch zum vollwertigen Gastebett fiir Ihren Besuch.

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

Inkl. kuschelweichem
Kopfkissen

Lehne 5-fach
hohenverstellbar —
bis in die Waagerechte

Best.-Nr. HT 22802

3in1: als Sessel, Liege
& Gastebett nutzbar

Sie sparen 150,- €

UVP £€399,-

€249, -

Effektives Arm-

und Beintraining

Ideal fiir Mobilitdt & Reha-Training
v’ Verstellbare FuBschlaufen
v Widerstand verstellbar
v Male:

L41,5xB40 % H 29 cm
Sie sparen € 20,-
UVP € 69,99

Best.-Nr. HT 10803

nur € 49,99

Mit
o+—prakti-
schem
Trage-
griff

v Stabiler Metallrahmen und
FiRe aus pulverbeschichte-
tem Stahlrohr

v MaRe:B73xH80xT75cm

v’ Sitzhohe: 40 cm,
Sitztiefe: 60 cm

v Liegefliche 65 x 187 cm

v’ Kinderleicht aus- und
einklappbar

Perfekt als Gastebett

Die FuB- und Wadenmassage kt
itsfordernd

entspannend und mob

v’ 6 voreingestellte Programme sowie manuelle
Einstellmdglichkeiten mit der Fernbedienung

v Luftdruck- und Vibrationsmassage im Sitzbe-
reich & Warme im Riickenbereich zuschaltbar

¥ Hochwertige Rollenmassage im Nacken-/
Schulter- & Ruickenbereich!  schwarz

¥ Riickenlehne elektrisch Best.-Nr. HT 21600

stufenlos verstellbar s
schitf N

v -
4 Massagetechniken Best.-Nr. HT 22540

¥ 10 Luftkissen, 3 Vibra-
Braun [N

tionsmotoren und
8 Massagekopfe Best.-Nr. HT 22177
v Kopfkissen abnehmbar
v Sesielma[&e' Creme k‘ "
. Best.-Nr. HT 21602

L110-180 x B 75 x

H 84-130 cm Rot
v SitzmalRe: B 55 x Best.-Nr. HT 21601
T50xH50cm graumeliert ”

v Gewicht: 75 kg

Fulteil um 360°
drehbar, Beinstiitze
elektrisch stufenlos
hohenverstellbar!

Best.-Nr. HT 23342

Sie sparen 1.200,- €

UVP € 2:199,-

nur=€ 999 =

Praktisch als Sessel

Ideal auch als Liege
zum Lesen & TV

Bezug:

gral.lme“ert

e ¥ . - e
Dieser Alleskonner pas u'_rch sein modernes,
aber schlichtes Design in jeden Raum.

IEN Riickenstabilisator
»Comfortisse Posture«
Verabschieden Sie sich von Rii-
cken- und Nackenverspannungen
¥ Sorgt fiir gerade Haltung
beim Stehen, Sitzen & Gehen

¥ Angenehmer Tragekomfort
Sie sparen € 20,-

UVP € 49,90

Best.-Nr. HT 5351

nur € 29,90

N

,

In den GréRen S/M und L/XL

aktivshop Das Beste fiir Fitness, Wellness und

N Laufband aktiv »Vital«
Voller Trainingskomfort zum
unschlagbaren Preis
¥ Platzsparend und

unschlagbar giinstig
v Laufgeschwindigkeit
1-10 km/h, in 0,1 km/h-

Einfach zu be-

dienender Trai-

ningscomputer
mit Anzeige

Schritten verstellbar von: Trai-
¥ 3 Programme oder ningszeit,
manuelles Training Geschwin-
v Lauffliche: digkeit,
autflache: Entfernung,
36 x97 cm Kcal-Ver-
v Belastbar brauch
bis 120 kg
¥ Leistung: Schnell-

500 W
Fiir komfor-
tables Ge-
hen, Walken
oder leichtes
Joggen

funktion
fur Ihre
Sicherheit

Transport-
rollen

Platzsparend

Sie sparen l:a;r;r;balr;al;f:
xB6
ﬁvz;) 2!}9; 2T 24 am
Best.-Nr. HT 10910
nur € 1 99’_ Rutschfeste

Laufflache

N Heimtrainer X-Bike
Faltbar und platzsparend
Displayanzeige:
Zeit, Geschwindig-
keit, Entfernung,
Kcal-Verbrauch und
Herzfrequenz. Mit
Scanfunktion. Computer
batteriebetrieben
(2% 1,5V AA, enthalten)
v Magnet-Bremssystem
v 2,5 kg Schwungmasse
v Stufenlose
Widerstand-
verstellung
v’ Bequemer breiter Sattel,
hohenverstellbar
v Belastbar
bis 100 kg

Aktionspreis!

Training auf
kleinstem Raum

Handpuls-
messung

Praktisch klappbar ¢

Sie sparen € 100,-
UVP €.199,-

Best.-Nr. HT 11151
nur € 99,-
[EA GroRtastentelefon

»SL 160«
Einfache Handhabung —

ohne komplizierte Technik
v Sehr groRe Tasten und

Ubersichtliches Display
v’ Einfache Meniifiihrung
v" Ansage der gewihlten Ziffern
v SOS-Notruftaste Vertrags-
frei: Fur
alle SIM-
Karten

Best.-Nr. HT 72095

nur € 39,95



IEN Wohnungsrollator »Premium«

Gesundheit vom Experten: www.aktivshop.de

v Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen
und schon ruhen Sie in der Premiumklasse —
ein herrlicher Schlafkomfort ab nur 79,95 €.
v’ Matratzen dieser Klasse kosten oft iber 1.000 €.
v’ Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérper-
warme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer
Lage und Korperform an — mit jeder Lageverande-
rung neu.

Studien”?? bzw. viele Kunden® berichten:
Verspannungen, Riickenprobleme, Schlafsto-
rungen, Gelenkschmerzen, Wundliegen sowie
Kopfschmerzen und viele weitere Beschwerden
kéonnen vermieden werden.

Fiihrende Hersteller empfehlen fiir jede Matratze eine
zusatzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen
und auBerdem, weil sie viel schneller bezogen,
geluftet und gewendet werden kann. So schlafen Sie
immer auf einer frischen Seite. Immerhin schwitzen
wir ndchtlich etwa % Liter. Atmungsaktiv und fir All-
ergiker geeignet (milbenresistent). In dieser Qualitét
aus 100 % besonders anpassungsfahigem Visko-
Mineralschaum nur bei uns so giinstig!

Bekannt aus der Antibakteriell QEPSQ(‘IEE@ :
T STANDARD 100

v \Y D aloe SHHO 060330 TESTEX
Werbung \\,t vera m.u::u:‘nmw

Waschbare Bezlige mit Reilverschluss &

Aloe Vera (40 % Polypropylen, 60 % Polyester)

1) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden, Oct. 1994
2) Gemessen mit X-Sensor, Dipl. Ing. D. Mlocek, Juni 2014

3) Institut fiir Pflegemittelforschung, Prof. Dr. Klaus Neander, Okt. 2002
4) Vgl. Kundenmeinungen auf www.aktivshop.de

Einfach auf lhre Matratze
legen und Sie genieRen
einen herrlichen Schlaf!

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

Unbequeme Schlafposition!

Falsch: Unnatiirliche

Schlafposition

1 = Geféhrliche Hohlrdume

2 =Unnatirlich verbogene
Wirbelsaule

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!
Richtig: Natiirliche,
korperangepasste
Schlafposition
3 = Kein geféhrlicher
Hohlraum im Nacken
und an der Taille
4 =Wirbelsdule in ana-
tomisch guter Lage
Das herrlich anpassungsfahige Material wurde von
der NASA fiir die hohe Belastung der Astronauten
erfunden und ist jetzt auch als ein flihrendes Betten-
system sehr begehrt. Nach Studien”??® sorgt Visko-
Mineralschaum fiir einen verbesserten und ruhigeren
SchlafV: Der ndchtliche Lagewechsel reduzierte sich
z. B. in Tests von 80 auf nur 20 Mal, weil Visko-Mine-
ralschaum sich dem Koérper ideal anpasst, zudem nach-
weislich druckentlastend ist? und damit die Durch-
blutung verbessert. In einem weiteren Test wurde ein
verbesserter Schlaf nachgewiesen®, wodurch sogar die
Einnahme von Schlafmitteln reduziert werden konnte.

Sie sparen bis zu € 119,- \t/)\/er sl‘;fort 2 Al:)flagen

estellt, spart bis zu
UVP € 198,95 79 95 40 <! Siehe Coupon
nur bei uns ab € ’

Visko-Mineralschaum

= 2
-
I4 cm dick Mit dieser Auflage schlafen Sie in der Premiumklasse und machen aus »alt« schnell und glnstig »neu«!

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. im Wert von
Unser beliebtestes Kissen! 95
* Mit Sommer- & Winterseite € 49’
* Anatomisch geformt fiir einen himm-

lischen Schlaf und erholtes Aufwachen
* Passt sich viskoelastisch, wohlig weich an
¢ Mit waschbarem Aloe Vera-Bezug

Geschenk

Orthopadisches
Nackenstiitzkissen,
ideal fiir Riicken &
Bandscheiben

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

Best.-Nr. HT 20453 Anatomisch geformt: Perfekt
Male: B 60 x L35 cm fiir Riicken- & Seitenlage.

Internet Gutscheincod

Uber 1.000 zufriedene Kundenmeinungen unter
www.aktivshop.de

»Seitdem ich die Matratzenauflage habe kann ich
super schlafen und die Riickenschmerzen sind auch
weg. Ich kann diese nur weiterempfehlen.«
Josephine R. im Februar 2018

9AK

Besonders wendig dank kompakter
Bauweise und kleiner Rollen!

¥ Max. Benutzergewicht: 100 kg

¥" Bremsart: Handbremse f

v Max. Tablettzuladung: 5 kg

v’ Max. Korbzuladung: 5 kg

v MaRe: B 54 x H 83,5-94,5

v Tablett: B39 x T 29 cm

¥ Vorder-/HinterradgréRe: & 15 ¢

' Inklusive prak-

tischem Tablett
und Stoffkorb

Praktisch und
leicht klappbar

Best.-Nr. HT 22379

P,

- Jetzt kostenfrei anrufen und testen

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

T 0800-4 36 0005

Viele weitere Angebote finden
Sie im Internet unter

www.aktivshop.de

Hiermit bestelle ich — natiirlich mit 2 Wochen Umtausch- Bestell- -
. und Widerrufsrecht!? Menge Unser groRer Katalog gratis!
) rtikel Best.-Nr. Preise’ * 4 Bestellungen telefonisch, per Internet
CEYIV: 'z 600, 299,00 % oder per Post an:
chii

Massagesessel

aktivshop GmbH

»Komfort Deluxe«”

P
1'999,00€

Oldenburger Str. 17
48429 Rheine

Fax: 0800 /4 36 00 06 (kostenfrei)

E-Mail:  service@aktivshop.de
3 ® .
a t v S 0 Das Beste fiir
Q Gesundheit & Fitness
OEERT gesund * gut * giinstig
60 x35cm
A 50%3
Vorname Name
StraBe/Hausnummer Geburtsdatum
PLZ/Ort Telefon

Wenn Sie die Ware behalten moéchten:

180 x 200 cm

Visko- Auflage

5) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung
und der Ware ohne Abzug.

80 x 190 cm

Visko-Auflage

6) Preise inkl. MwSt. zzgl. insgesamt nur 5,95 € Versandkosten.

7) Art. Nr. 1 Massagesessel zzgl. 34,00 € Speditionskosten.

90 x 190 cm

Gratis-Kissen »Premiume«
Kissen »Premiums«

Kissen »Premi

Visko-Auflage 80 x 200 cm
Visko-Auflage 90 x 200 cm
Visko-Auflage 100 x 200 cm
Visko-Auflage 120 x 200 cm
Visko-Auflage 140 x 200 cm
Visko-Auflage

8) Die Einzelheiten zum Widerruf und Datenschutz finden Sie in

o
3

Wohnungsroliator

unseren AGB unter www.aktivshop.de oder auf Wunsch auch

gern telefonisch.
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Olympia

Vom idyllischen Schénthal in dir Oberpfalz ins
Sportinternat in Minchen: Judoka David Sperlich (16)
verfolgt engagiert seine sportlichen Ziele. Seit

September vergangenen Jahres lebt er im Haus
der Athleten am Olympiastltzpunkt Bayern und

trainiert sechsmal die Woche
—

Judo, Klettern, Kanufahren?

Bist du auf der Suche nach einer
spannenden Sportart fiir dich? Auf
www.dak.de/sportart-suchen findest du
einen coolen Sportart-Finder, der dir
ganz schnell verrdt, welcher Sport
am besten zu dir passt!

\ ""'\__.‘__ ‘

%

Pommes oder Pizza gibt’s fuir ihn nur selten, dafur
kann er die Welt entdecken: David hat einen Sport
gefunden, der ihm spannende Reisen ermoglicht.
Als junger Judoka erobert er die Judomatten dieser
Welt. Fir internationale Wettkdmpfe ist er mit der
U18-Nationalmannschaft schon nach Spanien und
Polen gereist. Ein ganz besonderes Erlebnis war
fuir David auch die Trainingsreise nach Japan, das
Herkunftsland des Judos — da konnte er viel tiber
diese besondere Kunst des Kdmpfens lernen.

,Ich mag besonders, dass Judo so variabel ist und
es so viele verschiedene Kampfstile gibt“, berichtet
David. Bereits mit fiinf Jahren stand er das erste
Mal auf der Judomatte. Er probierte auch andere
Disziplinen, spielte Fufdball und ging zum Schwim-
men. ,Irgendwann wurden drei Sportarten zu viel
und ich musste mich entscheiden®, erklart David.
Schnell war die Entscheidung fiir Judo klar!

Um auf der Judomatte richtig gut zu sein, trainiert
David viel. Oft geht er zum Judo-Training, wihrend
seine Freunde am Nachmittag Basketball spielen.
Freizeit bleibt wenig. AuRerdem muss David auf
eine gesunde Erndhrung achten, denn er kampft
in der Gewichtsklasse bis 60 kg und muss sein Ge-
wicht halten. ,Direkt vor einem Wettbewerb muss
ich manchmal mein Gewicht etwas runterbringen,
dann verzichte ich am Abend auf Kohlenhydrate®,
erzéhlt der junge Sportler.

Doch das nimmt Judoka David gerne in Kauf, denn
er hat noch grofde Traume! Nach der mittleren
Reife will er bald das Abitur machen und dann
die Polizeischule besuchen. So kénnte er seinen
geliebten Sport und den Beruf perfekt verbinden.
Aufderdem mochte David eines Tages fest zum
Kader der Nationalmannschaft geh6ren und mit
zur Europameisterschaft fahren. ,Und natirlich
ist Olympia ein Traum, das geht doch fast jedem

Sportler so!” Nina Alpers

3/2018
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EINFACH SCHLAU 9
Warum werden Blatter im
Herbst bunt?

Rot, orange, gelb oder fast golden: Wenn der Sommer sich langsam
verabschiedet, leuchtet das Laub der Baume wieder in den schénsten
Farben. Doch warum verfarben sich eigentlich im Herbst die Blatter?

Im Herbst werden die Tage kiirzer, es féllt weniger Licht auf die Blatter
und die Temperaturen sinken. Baume kénnen diese Vorzeichen des
Winters wahrnehmen. Sie bereiten sich wie viele andere Lebewesen
nun auf den Winter vor. Zundchst ziehen sie alle wichtigen Stoffe aus
den Blattern zuriick. Dazu gehort auch das Blattgriin (Chlorophyll).
Ubrig bleiben nur Stoffe, die die Biume nicht zum Leben benétigen.
Durch ihre gelbe, rote oder braune Farbe sorgen diese fiir das bunte
Aussehen der Blatter. Die Stoffe waren auch schon im Friihjahr und

im Sommer in den Bldttern. Doch da wurden sie von dem kriftigen
Griin des Chlorophylls tiberdeckt.

www.dak.de/impfen

Impfen starkt
die Koérperpolizei

Oh, was hat Max’ Mutter denn da fiir ein gelbes Heft?
Es ist genauso alt wie Max und darin steht, dass er
schon wenige Wochen nach seiner Geburt das erste Mal
geimpft wurde. Impfen? Das Wort verstehen Max und
seine Freunde noch nicht so richtig.

Impfen hilft der Korperpolizei, die die Erwachsenen
Immunsystem nennen, im Kampf gegen Krankheiten.
Damit Max und seine Freunde nicht krank werden
und die Korperpolizei Hilfe bekommt, wenn sich doch
mal Krankmacher im Kérper befinden, impft der
Kinderarzt. Einige Impfstoffe kann man schlucken,
die meisten bringt der Arzt mit einer kleinen Spritze

3/2018

Familie & Freizeit = @e

™

? www4 KIDS

naturdetektive.bfn.de
Der Natur auf der Spur

Warum sind Insekten so wichtig?
Werde zum Naturdetektiv und
I6se kniffelige Falle aus der Tier-
und Pflanzenwelt. Oder schau
dir spannende Wissensartikel
an. Auflerdem findest du tolle
Spiel-Tipps und Malvorlagen auf
der Seite.

und einem kurzen Piks direkt in
den Korper.

Sogar einige Tiere miissen
geimpft werden. Zum Beispiel,
wenn der Hund oder die Katze mit
zum Urlaub ins Ausland kommen.

Tiere haben auch so ein Heft wie Max, in das der Arzt
einen Stempel macht. Das bedeutet: Man ist geimpft
und die Korperpolizei ist besser ausgeriistet. Sie kann
dann einige Bosewichte, die krank machen, schon friih
erkennen und bekampfen.

fit!
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Herbst! Die nachst__g Wit
erscheint Anfang Januar 2019
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DEMNACHST IM

ONLINE-MAGAZIN

Brotaufstriche selber machen
Nicht nur einfach, sondern auch
gesiinder, denn Zusatz- oder Konservie-
rungsstoffe entfallen: Wir zeigen lhnen,
wie Sie mehr Pep auf lhr Brot bringen.

Erkiltungszeit? Ohne mich!
Damit es Sie nicht auch noch erwischt,
geben wir lhnen Tipps zur Starkung
lhres Immunsystems. Und das kann
sogar richtig Spafs machen!

Welche Wirkung haben Hormone?
Unser Korper ist voller Hormone. Doch
welche Funktionen tibernehmen sie?
Wir geben einen Uberblick, der Sie
Uiberraschen wird.

Hier geht's zum Online-Magazin:
magazin.dak.de

Neulich ...

im Bus. Zwei Mddchen, ungefahr

15 Jahre alt, sind vertieft in die Diskus-
sion um einen Jungen, die mit ihm
verbundenen, aber nicht erfillten
Liebesgefiihle der einen und die guten
Ratschldge der anderen. Sie reden tiber
Minuten ohne Losung im Kreis umher.
Alle im Bus horen zu. Was sie nicht
schon alles versucht hatte, um ihm klar
zu machen, was sie fir ihn fihle. Alles!
Geschrieben. Abermillionen Nachrich-
ten. Ohne Erfolg. Dann die vermeintlich
grofie Erkenntnis der Freundin — be-
gleitet von einem gehauchten ,Ah“ der
unfreiwilligen Zuharer: ,Ich habe es! Du
darfst ihm nicht immer nur schreiben.
Hor auf mit diesen ewigen Whats-
App-Nachrichten.” Jaaaaaal”, denkt das
schweigende Bus-Publikum. Dann tiber-
kommt alle der Generation-Z-Realitdts-
schock: ,Trau Dich, ich sage es Dir, rede
mit ihm. Verschick Sprachnachrichten!*
Blicke der Fassungslosigkeit unter den
Fahrgésten treffen sich, wahrend die
Madchen erleuchtet um diese Einsicht
an der ndchsten Haltestelle aussteigen.

Uber Themen wie diese erfahren Sie
mehr in der Social-Media-Studie:
www.dak.de/internetsucht

Die wichtigsten
Zahlen aus
diesem Heft

20,3 Milliarden Euro

Die DAK-Gesundheit finanziert jahrlich
Leistungen im Wert von 20,3 Milliarden
Euro. Laut Jahresrechnung 2017 ging
wieder das meiste Geld an Kliniken.

Gut 60 Prozent aller Menschen

mit Riickenschmerzen vertrauen in der
Schmerztherapie auf das Hausmittel Warme.

Eines von 20 Kindern im Alter zwischen
neun und 13 Jahren bekommt die Diagnose
Adipositas (krankhaftes Ubergewicht).

iR NG

Mehr als 8.000 Kinder und

Jugendliche haben in diesem Jahran der
DAK-Kampagne ,bunt statt blau” gegen
Alkoholmissbrauch teilgenommen.

IN ouT

romantische SiiBigkeiten
Waldspazier- vordem
génge Fernseher
warmer unbequeme

Pfefferminztee Schuhe

selbst in der Mittags-
gestrickte pause im Biiro
Schals bleiben

n_tae | Kristina Vykhor

-

Bild: $hutterstock | an



Unser BegruBungspé ANZEIGE

Premium-Qualitat aus
Lebkuchen

r-ll-'.h“l:

SCHMIDT

Mit dem Herzen dabei.

Bestell-
Hotline:

0911/89 66 31

Taglich von 6:00-22:00 Uhr

www.lebkuchen-
schmidt.com/fitdak

\_ J

Gleich mitbestellen!

FESTTAGS-DOSE 2018

6 feine gemischte Oblaten-

Lebkuchen, 300 g netto

» Gesamtgewicht: 0,5kg

» MaBe: @ 11,5cm, Hohe 14cm

» Material: Bedrucktes Metall
mit Pragung

» Motiv: Albrecht Diirer mit
Kaiser Maximilian

Artikel-Nr. 61 358-7

NUR

7,80€

(1kg = € 26,00)

Bei einem Warenwert von unter 10,- € berechnen wir je Empfanger-

Widerrufsrecht/Widerrufsbelehrung: Sie kinnen
diesen Vertrag binnen 14 Tagen ohne Angaben von
Griinden ab dem Tag widerrufen, an dem Sie oder ein von
Ihnen benannter Dritter (der nicht der Befdrderer ist) die
Waren in Besitz genommen haben/hat. Dabei miissen Sie
uns (Lebkuchen-Schmidt GmbH & Co. K6, Zollhausstra-
Be 30, 90469 Niirnberg, Tel. +49 911-896631, Fax +49
911-8966222, info@lebkuchen-schmidt.com) mittels
Brief, Fax oder E-Mail dber Ihren Vertrags-Widerruf
informieren (evtl. mit dem Muster-Widerrufsformular
unter www.lebkuchen-schmidt.com). Es reicht aus,

dass Sie Ihre Mitteilung vor Ablauf der Widerrufsfrist
absenden. Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, er-
halten Sie alle geleisteten Zahlungen inkl. Lieferkosten
unverziglich und spétestens binnen 14 Tagen (gerechnet
ab Eingang Ihres Widerrufs bei uns) zuriick, nicht jedoch
die zusatzlichen Kosten, falls Sie eine andere als die
Standardlieferung gewahlt haben. Sie haben die Waren
binnen 14 Tagen ab Widerruf an uns zuriickzusenden.

Adresse einen Kleinstsendungszuschlag von 3,50 €!

Sperrung oder Ldschung Ihrer Daten. Sofern wir in Vor-
leistung treten, z. B. bei Kauf auf Rechnung, holen wir
eine Bonitatsauskunft ein und verwenden die erhaltenen
Informationen fiir eine abgewogene Entscheidung iber
die Begriindung, Durchfiihrung oder Beendigung des Ver-
tragsverhdltnisses. Ihre schutzwirdigen Belange werden
gemaB den gesetzlichen Bestimmungen beriicksichtigt.
Samtliche Mitarbeiter und Dienstleister, die mit der
Erhebung, Verarbeitung oder Nutzung personenbe-
zogener Daten betraut sind, werden von uns auf die
Einhaltung des Bundesdatenschutzgesetzes verpflichtet.
Details siehe unter
www.lebkuchen-schmidt.com/datenschutz. Verant-
wortlicher: Gerhard Schmelzer, Kontakt: datenschutz@
lebkuchen-schmidt.com, Aufsichtsbehdrde: Bay.
Landesamt fiir Datenschutzaufsicht, Ansbach.

Die Zutaten- und Nahrwerttabellen sowie weitere
Pflichtangaben geméB LMIV bitte einsehen unter

VORTEILSPREIS

-+ Bonus:
Unser Lebkuchen
des Jahres
BEGRUSSUNGSPACKCHEN

8 feine Gebackspezialitaten, 11759 netto, und als Bonus eine
Lebkuchen-Spitze, 27 g netto, insgesamt 1202 g netto

Lebkuchen-Auswahl, 200g » Feinste Elisen-Schnitten, 2-fach sortiert, 125¢g
» Diirer-Brot, mit Vollmilch-Schokoboden, 1259 » Vollmilch-Schoko-Frucht-
geback, 200g » Marchenhduschen mit Schokolade-Lebkuchenherzen, 150g,
und einem Marchen » Niirnberger Anis-Kndpfchen, 1759 » Feinwiirziger
Spekulatius, 1259 » Niirnberger Zimtsterne, 75g » Als Bonus fiir Sie:
Lebkuchen-Spitze, unser Lebkuchen des Jahres, einzeln verpackt, 279

» Aktueller Katalog » Gesamtgewicht: ca. 1,5kg

» Mafle Paket: 27 x 22,5x 13,5cm

Artikel-Nr. 50 213-7 15,00 €

Wir liefern frei Haus ab einem Warenwert von 10,- € je Empfénger-Adresse innerhalb Deutschlands. 2

Bestellschein » Aktion 859.014

Ja - bitte liefern Sie folgende Artikel an meine Anschrift: Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt.

BegriiBungspackchen Art.-Nr. 50 213-7 » Anzahl: m Preis/Einheit: 15,- € » Gesamt: @6
Falls nicht gewiinscht, bitte streichen

Festtags-Dose 2018  Art.-Nr. 61358-7 » Anzahl:|_| Preis/Einheit: 7,80 € » Gesamt:[ | €
Abgabe max. ein BegriiBungspackchen pro Kunde.

Nur iber den Versand erhaltlich.
Nur solange der Vorrat reicht.

859.014

Gleich ausfiillen, abtrennen

und einsenden an:
Lebkuchen-Schmidt GmbH & Co. KG
Niirnberger Lebkuchen, Geback und
andere feine Spezialitaten,
ZollhausstrafBe 30, 90469 Niirnberg

D Ich bin an weiteren Produktinformationen
interessiert und abonniere den kostenlosen
Newsletter.

www.lebkuchen-schmidt.com/fitdak oder zur Nachname, Vorname Telefon
Datenschutz: Ihre Daten werden ausschlieBlich zur kostenlosen Zusendung telefonisch anfordern unter
Erfiillung Ihres Auftrags unter Mithilfe externer Dienst- 0911-89 66 31 Strafe Hausnummer EMail
leister und fiir eigene Werbezwecke unter Wahrung Weitere attraktive Angebote sowie unsere AGB und '
der gesetzlichen Aufbewahrungsfristen genutzt. Sie Datenschutzhinweise finden Sie unter: www.lebkuchen-
haben das Recht auf Auskunft sowie auf Berichtigung, schmidt.com PLZ, Ort Geburtsdatum



® | Die DAK-Gesundheit
EVERS unterstiitzt die nach-
Re FO rest haltige Kompensation

von Treibhausgasen

Die DAK-Gesundheit
liefert klimafreundlich
und umweltbewusst

Klimaneutraler Versand
mit der Deutschen Post

DAK Service-Hotline
040 325 325 555*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif

| BONUSPROGRAMM

AKTUELLE
7 GESUNDHEITSTIPPS

DOKUMENTEN-
VERWALTUNG UND
-VERSAND

- 24/7 ERREICHBARKEIT

Sicher, personlich, mobil.

2 Ladeni JETZT BEI

o & App Store » Google Play

Von Arztberichten tiber Services bis Fitness: Mit der neuen DAK App haben Sie lhr digi-
tales Servicezentrum und lhre Gesundheitsdaten immer dabei. Nur fiir Sie einsehbar! Dazu
konnen Sie viel ,Papierkram” einfach digital erledigen — mit schnellem Kontakt zu uns.
Mehr unter www.dak.de/dak-app oder gleich gratis herunterladen!

DIE NEUE
INNOVATIVE
GESUNDHEITS-
AKTEFURZ.B.:

e Artzbefunde
e|mpfpass
¢ \Medikamentenplan
eund vieles mehr

DAK
Gesundhelt

Ein Leben Cauj.




