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Schone Grulse

))) Jetzt ist es passiert: Zur Jahresmitte
wird in Deutschland erstmals eine Kranken-
kasse wegen Unwirtschaftlichkeit geschlos-
sen. Was im normalen Wirtschaftsleben im-
mer schon zum Geschéft gehorte, das Aus
fur insolvente Unternehmen, ist in unserer
Branche ein viel bestauntes Novum. Ein Rau-
schen geht durch den Blatterwald. Das be-
troffene Institut, so erfahren wir aus den Me-
dien, war gleich in doppelter Hinsicht zu
bedauern. Es hatte nicht nur besonders viele
alte und kranke Kunden, diese wohnten zu-
dem noch an teuren Standorten, namlich in
Metropolen. Deshalb klaffte eine Schere zwi-
schen Ausgaben und Einnahmen, die auch
mit hohen Zusatzbeitrdgen nicht mehr zu
schlieBen war.

Eine schwierige Situation, gewiss. Was frei-
lich nicht unerwéhnt bleiben sollte: Das ge-
schilderte Szenario ist kein unabwendbares
Schicksal; zur Losung der genannten Probleme
bedarf es nicht der Hexerei. Sie ist einfach und
liegt offen zutage: Durch den Zusammen-
schluss mit anderen Krankenkassen ldsst sich
eine ungunstige Altersstruktur ndmlich eben-
so ausgleichen wie eine einseitige regionale
Verteilung der Versicherten. Wird dieser Aus-
gleich indes durch Zogerlichkeit versaumt,
schwindet die Attraktivitét fir potenzielle Part-
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ner und am Ende steht die Kasse mit ihrer im-
mer schieferen Lastenverteilung ganz alleine
da. Hier liegt die Wurzel des Problems.

Der aktuelle Fall ruft als Warnschuss die
Grundlage der gesetzlichen Krankenversiche-
rung in Erinnerung. Die solidarische Finan-
zierung der Krankheitskosten kann nur in Ver-
sichertengemeinschaften funktionieren, die
ein ausgewogenes Verhaltnis von Jungen und
Alten, von Kranken und Gesunden, von Grof3-
stadtern und Bewohnern ldndlicher Regionen
verkorpern. Nichts anderes besagt der Begriff
Solidarprinzip. Dieses ausgewogene Verhdltnis
zu sichern und gegebenenfalls herbeizu-
fUhren, ist die zentrale Managementaufgabe
jeder Krankenkassenfiihrung; es ist kein Werk
der Umstande oder der Politik.

Ausgewogene Strukturen sichern
Geschéftserfolg

Das Solidarprinzip lasst griBen: Wem die
Strukturpflege nicht gelingt, den bestraft der
Markt. Tduschen wir uns nicht: Das war schon
so, bevor es Gesundheitsfonds und Risiko-
strukturausgleich in der Krankenversicherung
gab. Neu ist, dass fehlende Wettbewerbsfahig-
keit, wie Uberall im Wirtschaftleben, nun auch
den Konkurs bedeuten kann.
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vom Solidarprinzip

Die IKK classic arbeitet erfolgreich an dem
Ziel einer klugen Lastenverteilung zwischen
den Generationen und den Regionen. Daher
verfigen wir Uber eine Finanzlage, die diese
Solidaritat jederzeit gewahrleistet. Im aktuellen
Rating des GKV-Spitzenverbands wird unser
Haus ohne Einschrankung als leistungsfahig”
bewertet und damit in die hochste Kategorie
wirtschaftlicher Soliditét eingestuft.

Auf absehbare Zeit, also mindestens bis
zum Jahr 2013, werden Zusatzbeitrége fur die
IKK classic kein Thema sein. €€«

Herzlichst Ihr
;::f,ﬂ- A ;'4 oo |
A

Gerd Ludwig, Vorstandsvorsitzender der IKK classic

IKK aktiv+gesund
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3»» Noch mehr Wissenswertes gibt’s unter www.ikk-classic.de. In der
Rubrik aktiv+gesund finden Sie unter anderem diese aktuellen Themen: <€(

Erndhrung
16 Getranke: )
Erfrischung auf die leichte Art > Sportbekleldung — mehr als Mode
Hightech-Materialien passen sich den speziellen Anforderungen der ver-
Service schiedensten Sportarten optimal an und machen das Training bei nahezu
18 Kurzmeldungen jedem Wetter moglich.
Interview

» Auf leisen Sohlen die Natur entdecken

Im Urlaub oder am Wochenende: Wandern ist zu jeder Jahreszeit der pure

20 Nachgefragt: Wie lebt es sich gesund?

Freizeitspal fiir die ganze Familie. Statistisch gesehen hat bereits jeder dritte
Deutsche SpaB daran, denn langweilig wird es garantiert nicht...

» Abenteuer Brotdose

Beim Pausenbrot ist Abwechslung gefragt — auch wenn die Zutaten meist
die gleichen sind: Vollkornbrot oder -brotchen, Kase, magere Wurst, Gem-
se, Obst. Ihr Kind findet sein Pausenbrot langweilig? Lassen Sie lhrer Fanta-
sie freien Lauf.

» Steckbrief eines Multitalents

Blut ist eine ganz besondere Flissigkeit. Etwa 4,5 bis 6 Liter zirkulieren
standig durch das verschlungene Gefal3system unseres Korpers. Erfahren
Sie mehr lber Blutgruppen, Laborwerte und die Bedeutung einer Blut-
spende.

» Der nachste Winter kommt bestimmt
So bereiten Sie hr Immunsystem schon im Sommer auf die kalte Jahreszeit
vor — zum Beispiel mit Kneipp-Anwendungen und Saunagéngen.

» IKK classic regional

Informationen Uber Veranstaltungen, Messen, Gesundheitstage und vieles
mehr finden Sie in der Rubrik Uber uns / Neues aus lhrer Region.

» Newsletter abonnieren

Kostenlose Gesundheitstipps fur die ganze Familie: Unser monatlicher
Online-Newsletter gibt Anregungen, mit denen Sie fit und entspannt durch
den Alltag kommen.
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Gesundheit m Schwitzen

Die Klimaanlage unse

Er ist nicht nur ganz natdirlich, sondern sogar lebensnotwendig: der Schweil3.
Denn unserem Korper dient das Schwitzen als ausgekliigeltes Kiihlsystem,
das ihn vorm Uberhitzen schiitzt. Und doch hat er bei uns einen denkbar
schlechten Ruf und wird — gerade jetzt in der warmen Jahreszeit — von vielen
Menschen als unangenehm empfunden.

»>) Schon zu biblischen Zeiten wurde
Schweill mit Arbeit gleichgesetzt: ,Im Schweil3e
deines Angesichts sollst du dein Brot essen’, so
steht es in der Bibel, und Hesiod sagte bereits
in vorchristlicher Zeit: ,Vor den Erfolg haben
die Gotter den Schweil3 gesetzt.” Auch Schiller
singt in seinem bertihmten ,Lied von der Glo-
cke” ein Loblied auf den Schweif3: ,Von der Stir-
ne heil} / Rinnen muss der Schweil3, / Soll das
Werk den Meister loben. Woher hat der Schweild
also seinen schlechten Ruf?

Jeder Mensch besitzt zwei bis funf Millio-
nen SchweilldrUsen, die zum Einsatz kommen,
wenn der Korper groSer Warme ausgesetzt ist.
Durch die Verdunstung des Schweif3es auf der
Haut entsteht Verdunstungskélte und unsere
Korpertemperatur wird reguliert. Was dort ver-
dunstet, besteht zu etwa 99 Prozent aus Was-
ser. Hinzu kommen Salz und Uber 250 verschie-
dene andere Substanzen (Aminosduren,
Zucker, Milchsaure u.a.).

,Der Schweil ist die Trane der Arbeit.”
Peter Hille

Die exakte Zusammensetzung des Schwei-
Res ist abhdngig von der Erndhrung, der jewei-
ligen Koérperregion, dem FlUssigkeitsvorrat und
nicht zuletzt der Fitness eines Menschen. In je-
dem Fall ist Schweil3 zundchst vollig geruchlos.
Das, was wir als typischen unangenehmen
Schweillgeruch wahrnehmen, entsteht erst,
wenn der Schweil3 an der Hautoberfldche von
Bakterien zersetzt wird. Dabei ist der individu-
elle Geruch wiederum von verschiedenen Fak-
toren abhdngig, wie etwa der bakteriellen
Hautflora. Schon im Ruhezustand und bei mitt-
leren Temperaturen sondert der gesunde
menschliche Korper tdglich ungefdhr einen
halben Liter Schweil3 ab. Diese Menge kann
sich in Abhdngigkeit von der AuBentempera-

tur und der korperlichen Anstrengung auf bis
zu zehn Liter steigern.

Bei etwa einem bis zwei Prozent der Men-
schen ist die gesunde Schweilregulierung ge-
stort; sie leiden unter krankhaft vermehrtem
Schwitzen, der sogenannten Hyperhidrose.
Diese kann entweder angeboren sein oder im
Zusammenhang mit einer anderen Erkrankung
stehen.

Ursachen fiir vermehrtes Schwitzen
Wenn wir stérker schwitzen, als es zur Re-
gulierung der Korpertemperatur erforderlich
ist, empfinden wir den Schweil3 als unange-
nehm. Kaum etwas erscheint peinlicher als ein
feuchter Handedruck oder durchgeschwitzte
Hemden. Dabei kann das Schwitzen ganz un-
terschiedliche Grinde haben. Zu warme
Wohnrdume oder schlecht atmende Kleidung
sind Ursachen, die jeder leicht selbst beheben
kann. Ubergewicht, Bluthochdruck und hor-

Kdhle Tipps fur heil3e Tage

monelle Ursachen wie die Pubertat, Wechsel-
jahre oder eine Schilddrisentberfunktion kon-
nen ebenfalls ldstige SchweilSausbriiche zur
Folge haben. Fir Abhilfe kann in diesen Fallen
haufig nur der Arzt sorgen.

FUr viele Frauen in der Menopause ist der
Nachtschweil3 ein unangenehmer Begleiter
Uber kurzere oder langere Lebensphasen. Ein
schwacher Trost, dass man sich in guter Gesell-
schaft befindet: Diese Symptome treten bei
etwa einem Drittel der Frauen in den Wechsel-
jahren auf. Auch Stress, Depressionen oder
Nervositat konnen fur das vermehrte Schwit-
zen verantwortlich sein, ebenso wie hohes Fie-
ber infolge eines Infekts. Bei Uber langere Zeit
regelmafig auftretenden Schweilausbriichen
sollte in jedem Fall ein Arzt konsultiert werden,

)} Im Hochsommer ist das Schwitzen ganz normal - die folgenden Tipps konnen

helfen, mit der Hitze besser umzugehen:

Sonne ist gesund, aber in Maf3en. Halten Sie sich im Schatten auf, meiden Sie die
pralle Sonne, verbringen Sie die Mittagszeit in kiihlen Raumen. Im Haus oder in der Woh-
nung ist es weniger warm, wenn Sie sich das Liiften fiir abends oder nachts aufheben
und die Fenster mit einem Sonnenschutzrollo versehen. Besonders fiirs Schlafzimmer
gilt: tagsiiber die Fenster geschlossen halten! Denn viele Leute bringt die grofe Hitze
um den Nachtschlaf. Und wer unausgeschlafen ist, der schwitzt tagstiber umso mehr.

Trinken Sie viel! Bei grof3er Warme sollte ein Erwachsener mindestens drei Liter am
Tag trinken: Wasser, Fruchtsaftschorlen, gekihlten Tee — aber keinen Alkohol! Genau

wie Kaffee verstarkt er das Schwitzen.

Auch beim Essen hilft MaBigung: Leichte, fettarme und nicht zu stark gewrzte Ge-
richte sind jetzt am besten vertréglich. Scharfe Gewtirze heizen dem Korper ein und for-
dern das Schwitzen. Halten Sie sich deshalb am besten an Salate und Gemiisegerichte
sowie an Rezepte aus der Mittelmeerkiiche. €«




res Korpers

der ausschlieen kann, dass eine bisher unent-
deckte andere Erkrankung das Schwitzen her-
vorruft.

Schwitzen kann man iiben

Und was kdnnen wir selber tun, um Abhilfe
zu schaffen? — Zunéachst einmal: Schwitzen
kann man Uben! Wenn der Koérper ans Schwit-
zen gewohnt ist, fallt ihm die Temperaturregu-
lierung leichter. RegelmaRiger Sport sowie
Saunabesuche trainieren die Warmeregulie-
rung und sorgen daflr, dass wir nicht mehr
schwitzen als nétig. Und nicht nur das: Sie hal-
ten auch fit, starken unser Immunsystem und
verbessern das Wohlbefinden. Ganz nebenbei
baut Sport Ubergewicht ab und beugt so
ebenfalls dem Schwitzen vor.
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Wer dennoch stark schwitzt, dem bleiben
noch einige andere Mdglichkeiten: Der Genuss
von Salbeitee soll unseren Flissigkeitshaushalt
und damit die Schweillproduktion regulieren.
Und natdrlich ist die Verwendung eines wir-
kungsvollen Antitranspirants erste Wahl bei der
Bekdmpfung von starkem Achselschweif3. Dabei
kann man einerseits auf natirliche Substanzen
zurlickgreifen wie etwa Alaun-Kristalle (Kristall-
Deos), die die Vermehrung von Hautbakterien
und damit die Geruchsbildung unterbinden.
Andererseits gibt es Deos auf der Basis von Alu-
miniumchlorid. Sie verschlie3en die Poren und
verhindern so das Austreten von FlUssigkeit. Auf
die chirurgische Entfernung der Schweil3dri-
sen oder das Spritzen von Botulinumtoxin sollte
dagegen nur in extremen Ausnahmeféllen zu-

Schwitzen m Gesundheit

rickgegriffen werden, da es sich hierbei um
massive und risikobehaftete Eingriffe handelt.

Da fiihl ich mich gut

Zu guter Letzt: Entspannung hilft! Kurse in
speziellen Techniken wie progressiver Muskelent-
spannung, autogenem Training oder Yoga wer-
den an vielen Orten angeboten und mit dem
IKK Gesundheitskonto von lhrer IKK classic bezu-
schusst. Dort lernen Sie, sich im Alltag ,Entspan-
nungsinseln” einzubauen, auf die Sie in Zeiten
von Stress und Sorgen zurickgreifen konnen.
Das hilft auch dabei, die Angst vor dem néchs-
ten Schweif3ausbruch in Schach zu halten. €<¢

www.ikk-classic.de/Gesundheitskurse
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Gesundheit m Ohne Risiken und Nebenwirkungen

/Aﬁ:Dei

) Das,Gesetz zur Neuord-
nung des Arzneimittelmarktes”
(AMNOG) istam 1. Januar 2011
in Kraft getreten, um Ziele der

Gesundheitsreform umzusetzen.

Die Kosten fiir Arzneimittel-
ausgaben steigen weiter und
belasten unser Gesundheitssys-
tem. So sind vor allem pain
geschiitzte und neue Praparate

"

sehr teuer und kdnnen mehrere
Tausend Euro kosten. Die Herstel-
ler konnten bisher die Preise fiir
ihre neuen Produkte selbst be-
stimmen. Diese Preisgestaltung
andert sich mit dem AMNOG:
So muss zukinftig der thera-
peutische Nutzen gegeniiber
bestehenden Therapien nach-
gewiesen werden - also der tat-

A

LAMNOG" - zu Risiken und Nebenwirkungen fragen

sachliche Vorteil des neuen
Arzneimittels.

Neu fiir Versicherte: Ver-
schreibt der Arzt ein Rabattarz-
neimittel, kdnnen sich Versi-
cherte auch fiir das gewohnte
(vergleichbare) Praparat ent-
scheiden. Daflir muss der Ver-
sicherte in Vorkasse gehen. Bei
Vorlage der Rechnung darf die

IKK aktiv+gesund



Ohne Risiken und Nebenwirkungen m Gesundheit

N aller Munde

Es gibt sie als Tropfen, Tabletten, Creme oder Zapfchen. Manche sind freiverkauflich, andere nur gegen
Rezept erhdltlich. Wir nehmen den richtigen Umgang mit Arzneimitteln ins Visier, informieren Gber
Zuzahlungen und das Gesetz zur Neuordnung des Arzneimittelmarktes (AMNOG).

22> Derzeit sind in Deutschland tber 50.000 Medikamente
zugelassen. Die Zahl der pharmazeutischen Wirkstoffe — das
sind die Begriffe unter dem Produktnamen — ist deutlich gerin-
ger. Denn je nach Hersteller werden diese unter verschiedenen
Namen angeboten und weisen zum Teil erhebliche Preisunter-
schiede auf. Fur alle Medikamente gilt: Bevor diese zugelassen
werden, mussen sie einen hohen internationalen Standard in
puncto Wirksamkeit und Sicherheit erftllen.

Der Inhalt macht’s

Die Entwicklung eines neuen Wirkstoffes bzw. Medika-
ments ist immer sehr aufwendig. Forschung, klinische Erpro-
bung und Zulassung - all das bedeutet firr ein Unternehmen
hohe Kosten. Damit sich die Forschung lohnt, wird deshalb ein
Patent beantragt. Nach Ablauf des Patentschutzes kénnen an-
dere Firmen die Lizenz erwerben und Medikamente mit dem
gleichen Wirkstoff produzieren. Weil diese Hersteller keine Ent-
wicklungskosten mehr haben, kénnen sie die ,Nachahmerme-
dikamente” — auch Generika genannt — preiswerter anbieten.

Medikamente und Waren des téglichen Bedarfs sind schwer
miteinander zu vergleichen. Aber dhnlich, wie fast jeder beim
Einkauf von Lebensmitteln oder Bekleidung auf den Preis
schaut, achten auch Krankenkassen im Interesse aller Versicher-
ten auf ein ausgewogenes Preis-Leistungs-Verhaltnis. Sie schlie-
Ben Rabattvertrdage mit Arzneimittelherstellern ab. Die ausge-
handelten Konditionen sind vergleichbar mit einem

Mengenrabatt. Damit kénnen bei gleichbleibender Qualitdt die
Kosten gesenkt werden. Fir Sie entscheidend: Ob Originalpra-
parat oder Generika — hochwertige und sichere Medikamente
erhalten Sie in jedem Fall. Nebenwirkungen sind in den Bei-
packzetteln genannt und betreffen meist alle Medikamente mit
demselben Wirkstoff (unabhéngig vom Hersteller) gleichermafen.

Die Verordnung von wirklich neuen und bei bestimmten Er-
krankungen deutlich wirksameren Medikamenten und patent-
geschutzten Arzneimitteln wird durch die Rabattvertrdge nicht
eingeschrankt.

~Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker”

Nicht das teuerste Prdparat ist immer das wirksamste und
fUr jeden Patienten das am besten geeignete. Aulerdem kann
jedes Medikament nur bei korrekter Einnahme richtig wirken.
Ein Blick auf den Beipackzettel gibt viele nitzliche Hinweise,
worauf Sie achten mussen. So werden Fragen zur Einnahme,
Fahrtauglichkeit, Vertraglichkeit mit Alkohol oder Koffein, zu
Nebenwirkungen und Kontraindikationen (Gegenanzeigen) be-
antwortet. Auch wenn immer mehr Hersteller auf patienten-
freundliche Beipackzettel achten, fuhlt sich manch medizi-
nischer Laie vom ,Fachchinesisch” Gberfordert. In diesem Falle
gilt: ,Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker!”

Das Wort ,Apotheke” stammt urspringlich wortlich von
LAufbewahrungsort” fiir Vorrate. Gemeint war damit das oben
im Hause gelegene Weinlager oder in Kléstern der Raum »

7

Sie lhren Arzt, Apotheker oder die IKK classic

Krankenkasse jedoch nicht
mehr erstatten, als sie bei
Abgabe des Rabattarzneimittels
bezahlt hétte. Die anfallenden
héheren Kosten sind laut
Gesetz vom Patienten selbst zu
tragen. Daher sollte vor einer
Entscheidung zum Kauf eines
Wahlarzneimittels im IKK-Kun-
dencenter die Hohe der mog-
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lichen Erstattung nachgefragt
werden.

Neu fiir Krankenkassen:
Sie mussen innerhalb eines
Jahres nach Markteinfiihrung
eines neuen Arzneimittels die
Preise mit den Herstellern
festlegen. Dabei spielt der
therapeutische Nutzen eine
entscheidende Rolle. Das be-

deutet konkret: mehr Wettbe-
werb, bessere Wirtschaftlichkeit
und schnellere Preiskontrolle.
Neu fiir Apotheken: Die

vielen Rabattvertrdge stellen die
Apotheken vor gro3e Herausfor-
derungen. Auch die Wahlfreiheit
der Versicherten bei bestimmten
Arzneimitteln ist kompliziert und
aufwendig zu erklaren: ,Fragen

Sie Ihren Arzt oder Apotheker”
erhalt bei diesem speziellen The-
ma einen neuen Stellenwert. Aus-
sagen zu Kostenerstattungen bei
Wahlarzneimitteln kann der Apo-
theker aber nicht geben, da ihm
die Rabatte der einzelnen Kassen
und Vertrage nicht bekannt
sind. Diese Frage kann nur lhre
Krankenkasse beantworten. €€«



Gesundheit m Ohne Risiken und Nebenwirkungen

) zur Aufbewahrung von Heilkrdutern. Fur die meisten von uns
ist die Apotheke heute ein Geschiaft, in dem es Medikamente
gibt. Das ist allerdings nur ein kleiner Teil dessen, was der Apo-
theker und sein Team an Gesundheitsdienstleistungen bieten.
Die wichtigste Aufgabe ist naturlich die Abgabe verordneter
Medikamente oder Praparate, die Sie rezeptfrei erwerben kon-
nen — inklusive einer kompetenten Beratung. Ebenso wissen
wohl alle den Notdienst an Wochenenden, Feiertagen oder am
spaten Abend zu schatzen. Wer immer in die gleiche Apotheke
geht, hat weitere Vorteile. Auf Basis einer Kundenkarte kann z.B.
auf mogliche Wechselwirkungen zwischen den einzelnen Me-
dikamenten hingewiesen werden. Auch das Zusammenstellen
einer Reiseapotheke, die Priifung des Verbandskastens fur das
Auto, Gesundheitsberatungen oder einen kostenlosen Liefer-
service, wenn das Medikament nicht sofort verfigbar ist, méch-
ten viele Kunden nicht mehr missen.

Viel hilft nicht viel

Arzneimittel sollen die Heilung unterstitzen und Beschwer-
den lindern. Meist funktioniert es so gut, dass beispielsweise der
Umgang mit Schmerzmitteln gern locker gehandhabt wird: Tut
der Kopf weh, ist schnell ein Medikament zur Hand. Eine Tablet-
te stellt sicher kein gravierendes Problem dar — doch auch
nicht opiathaltige Schmerzmittel kdnnen abhdngig machen.
Werden sie Uber einen langeren Zeitraum eingenommen, kann
der haufige Konsum selbst Kopfschmerzen auslésen. Um den
zusatzlichen Schmerz zu bekdmpfen, muss die Dosis dann
zwangslaufig erhoht werden, ein Teufelskreis beginnt. Daher
sollten auch harmlos erscheinende rezeptfreie Préparate, zu de-
nen beispielsweise auch Grippemittel oder Abfihrmittel geho-

ren, nicht ohne arztlichen Rat Uber einen langeren Zeitraum
eingenommen werden.

Fur alle Schnupfengeplagten ist das Nasenspray ein zuver-
ldssiger Freund: einmal spriihen und schon ist die Nase wieder
frei. Die Schleimhéute schwellen ab, die Nasennebenhdhlen
werden beliftet. Doch es geht auch sanfter. Bei einer leicht ver-
stopften Nase konnen Meerwassernasensprays eine Alternative
sein — sie wirken zwar nicht abschwellend, befeuchten aber die
Schleimhdute. Dadurch wird das Atmen erleichtert — ganz ohne
Anwendungsbeschrankung.

Antibiotika exakt einnehmen

Ohrenschmerzen, Bronchitis oder Blase verkihlt — wenn alle
Hausmittel versagen, retten uns schnell und zuverldssig die
MWundermittel” — Antibiotika. Manche glauben, dass die um-
gangssprachlich als ,Penicilline” bezeichneten Arzneimittel ei-

Glossar

Zum besseren Verstandnis

) Generika: Die Nachahmerpraparate ent-
halten die identischen Wirkstoffe der ur-
spriinglich patentierten Praparate der Erst-
anbieter, kdnnen aber wesentlich glinstiger
angeboten werden.

) Festbetrage: Der Erstattungshochstbe-
trag fur alle Arzneimittel mit einem be-
stimmten Wirkstoff wird durch den Gemein-
samen Bundesausschuss der Arzte und
Krankenkassen fiir bestimmte Arzneimittel
festgelegt. Die Krankenkassen diirfen nur
diesen Festbetrag erstatten. Ist ein Arznei-
mittel teurer, kommt zur Rezeptgebiihr noch
eine durch den vom Hersteller festgelegten
Verkaufspreis bedingte Aufzahlung hinzu.
) Zuzahlungsbefreiung: Der Versicherte
kann mit der Aut-idem-Regelung sparen,

denn sie ermdchtigt den Apotheker zur
Auswahl eines glinstigeren Praparats mit
gleichem Wirkstoff. Ist ein Arzneimittel vor-
handen, dessen Preis mindestens 30 Pro-
zent unter dem Festbetrag liegt, entfallt die
Zuzahlung. Diese Wahlmaoglichkeit besteht
nur, wenn kein Rabattvertrag fiir den ver-
ordneten Wirkstoff existiert. Die abgeschlos-
senen Rabattvertrdge haben in der Regel
eine Laufzeit zwischen zwei und vier Jahren.
Erhéhen die Hersteller in dieser Zeit ihre Prei-
se oder wird der Festbetrag neu festgesetzt,
andert sich moglicherweise auch die Zuzah-
lung. So erhalten Sie ein bisher zuzahlungs-
befreites Arzneimittel pl6tzlich nur noch mit
Zuzahlung. Ubersteigen lhre Zuzahlungen
jahrlich zwei Prozent (bei chronisch Kran-

ken ein Prozent) des Bruttoeinkommens,
werden Sie durch uns finanziell entlastet.

) Griines Rezept: Verordnungen auf ei-
nem Privatrezept erfolgen u. a. dann, wenn
die Medikamente nicht zum Leistungska-
talog der gesetzlichen Krankenversiche-
rung gehoren, in ihrer Leistungspflicht ein-
geschrankt sind oder der Arzt keine
zwingende medizinische Notwendigkeit
sieht, das entsprechende Medikament fiir
die Behandlung einzusetzen. Das kann ver-
schreibungspflichtige und frei verkaufliche
Arzneimittel betreffen. Die Kosten fiir diese
Verordnungen sind vom Patienten selbst
zu tragen. Unter bestimmten Vorausset-
zungen beteiligen sich Finanzamt oder
ARGE daran. Nachfragen lohnt sich.
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gentlich immer helfen. Falsch eingenommen, kénnen sie
schnell ihre Wirkung einbifen: Zum Beispiel wenn sie zu oft
verschrieben werden, der eigentliche Erreger nicht feststeht
oder die Einnahme nicht korrekt erfolgt. Wird ein Antibiotikum
nicht lange genug oder in zu geringer Dosis eingenommen,
etwa weil die Beschwerden weg sind, kann sich ein fataler Kreis-
lauf bilden: Durch das friihe Absetzen des Préparats sind noch
nicht ausreichend Erreger abgetotet worden. In der Folge tau-
schen die verbliebenen Bakterien untereinander genetische In-
formationen Uber Resistenzen aus. Erfolgt der Einbau der Informa-
tion in ihre genetische Struktur, werden auch diese resistent — und
diese Resistenz verbreitet sich weiter: Wird irgendwann dieses
Antibiotikum erneut eingenommen, ist der Wirkstoff plotzlich
wirkungslos.

Schattiges Platzchen bevorzugt

Arzneimittel verkraften Sonneneinstrahlung oder grof3e Hit-
ze nur schlecht. Da die Schdden meist unsichtbar bleiben, wer-
den sie auch nur selten erkannt. In der prallen Sonne verandern
Asthmasprays beispielsweise ihre Wirksamkeit und Insulinpra-
parate sowie viele andere Medikamente werden bei starker
Warmeeinwirkung sogar vollstandig zerstort. Dank Klimaanlage
im Auto ist die Fahrt in den Urlaub auf den ersten Blick nicht
problematisch — was aber, wenn der Wagen auf dem Rastplatz
in der Sonne steht? Ob im Auto oder auch zu Hause: Auf Fens-
terbanken, unter Windschutzscheiben oder in Handschuhfa-
chern haben Medikamente generell nichts zu suchen. Der idea-
le Platz fur die Hausapotheke sind kiihle oder trockene Raume,
zum Beispiel das Schlafzimmer. Die Reiseapotheke bringen Sie
dort unter, wo die Sonne keinen direkten Zugriff hat und statt-
dessen ein gemaBigtes Klima vorherrscht: gut verpackt im Kof-
ferraum oder auch in der Kuhltasche. Hierbei aber aufgepasst —
eiskalte Temperaturen oder auch Feuchtigkeit konnen die
Wirksamkeit mancher Medikamente ebenfalls schadigen. Auch
bei diesen Fragen weil3 Ihr Apotheker Rat.

IKK-Service: alle Medikamente im Griff

Ob Sie das bisher verordnete Arzneimittel erhalten oder al-
ternativ ein Rabattarzneimittel bekommen, finden Sie im neuen
kostenlosen Arzneimittelcheck mit wenigen Mausklicks heraus.
Sie erhalten weiterhin aktuelle Informationen, ob das verordne-
te Medikament zuzahlungsbefreit ist oder die Ublichen Zuzah-
lungen gelten. Registrieren Sie sich fur die Nutzung einfach in
unserem Online-Portal.

IKK Pronatur: sanfte Medizin aus der Natur

Immer mehr Menschen vertrauen auf alternative Heilme-
thoden und schétzen die sanften Arzneimittel als Ergdnzung zur
Schulmedizin. Der Wahltarif IKK Pronatur bietet Ihnen die Mog-
lichkeit, zusatzlich zur klassischen Medizin Arzneimittel der beson-
deren Therapierichtungen Homoopathie, Phytotherapie oder an-
throposophische Medizin zu glnstigen Konditionen in Anspruch
zu nehmen. Mit den beiden Tarifoptionen kdnnen Sie den Wahl-
tarif genau auf lhre personlichen Bedurfnisse abstimmen. €<<
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Ohne Risiken und Nebenwirkungen m Gesundheit

Askulap sei Dank!

))) Pflaster, Verbande und Desinfektionsmittel werden jetzt stilvoll
verpackt — im Erste-Hilfe-Schrank Dr. K. von Koziol, der viel Platz fiir alles
bietet, was bei kleinen und grof3en Wehwehchen guttut. Rainer Lehn
gab dem Klassiker ein neues modernes Gesicht — Koziol steht seit jeher
fuir die vollige Neuinterpretation von All-
tagsgegenstanden.

Mit freundlicher Unterstiitzung von
Koziol verlosen wir sechs Exemplare des
Erste-Hilfe-Schranks in Blau, Rot und
Milchweif3. Senden Sie einfach eine Post-
karte mit dem Stichwort ,Erste-Hilfe-
Schrank” an: IKK classic, Postfach 100 251,
01099 Dresden. <«

Einsendeschluss ist der 31.08.2011. Es gilt das Datum
des Poststempels. Mitarbeiter der IKK sowie deren
Angehorige kdnnen nicht am Gewinnspiel teilneh-
men. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ihre personli-

chen Daten werden ausschlielich fiir die Durchfih-
rung des Gewinnspiels verwendet und nach der

. k D E 'i D I_ Verlosung datenschutzgerecht entsorgt.

Tipps zur Arzneimitteleinnahme

»)) Einzeln gesund und lecker, in Kombination mit Arz-
neimitteln eine bedenkliche Mischung: Viele Lebensmittel,
die wir vollkommen selbstverstandlich zu uns nehmen, erge-
ben bei gleichzeitiger Medikamenteneinnahme einen un-
glinstigen oder sogar schadlichen Cocktail.

Wussten Sie schon, dass ...

... Mineralwasser genauso ungeeignet wie Milch bei der
Einnahme von Antibiotika sein kann? Je mineralstoffreicher,
desto ungeeigneter ist es. Zu viel Kalzium, Kalium und Mag-
nesium mindern die Wirksamkeit.

)... Grapefruitsaft die Wirkung von manchen Medikamenten
um bis zu 70 Prozent erhéhen kann?

... Vollkornnahrung die Wirksamkeit von Medikamenten
hemmen kann? Ballaststoffe quellen im Darm auf und binden
Flussigkeiten und Schadstoffe, aber leider auch Wirkstoffe, die
dann nicht mehr vom Kérper aufgenommen werden kdnnen.
)... Salat und griines Gemuse wie Brokkoli, Spinat, Mangold,
Erbsen oder auch Spargel blutverdiinnende Medikamente in
ihrer Wirkung hemmen? Das darin in h6herer Menge vorhan-
dene Vitamin K steuert die kdrpereigene Blutgerinnung. €€€

IKK Med-Beratungshotline: 01802 455 633 (0,06 Euro/Anruf aus dem
dt. Festnetz, max. 0,42 Euro/Minute aus Mobilfunknetzen)

www.ikk-classic.de > Online-Portal
IKK-Kundencenter vor Ort
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Freizeit m Urlaub zu Hause

Warum in die Ferne sc

Der eigene Garten, Urlaub auf dem Campingplatz, Paddelboot-Touren — was
vor ein paar Jahren noch als langweilig und altmodisch galt, findet nun bei
Jung und Alt wieder gro3eren Anklang.

22> Immer mehr Deutsche verbringen den
Sommerurlaub im eigenen Land, ja sogar in
den eigenen vier Wanden — der Trend geht zu
hdufigeren, aber kirzeren Urlauben auf8erhalb
der Hochsaison: Familien mit Kindern verreisen
lieber in den Herbst- oder Osterferien, Paare

und Singles buchen in der Nebensaison.

Urlaub zu Hause planen

) Planen Sie Ihre freien Tage. So verhindern
Sie, dass der Urlaub einfach unter den Héan-
den zerrinnt.

) Urlaub ist Urlaub — die Arbeit sollten Sie im
Biiro lassen. Auch Reparaturen und Renovie-
rungsarbeiten in Haus und Garten sollten
zeitlich begrenzt werden.

) lhr Urlaub ist die perfekte Zeit, um der all-
taglichen Routine zu entfliehen: Suchen Sie
sich ein neues Lieblingsrestaurant, gehen Sie
in anderen Geschaften einkaufen.

) Kennen Sie tatsachlich schon alle Sehens-
wirdigkeiten lhrer Heimat? Wer die eigene
Umgebung wie ein Besucher betrachtet, ent-
deckt manchmal véllig neue Attraktionen.

) Planen Sie auch schlechtes Wetter ein. Lese-
und Bastelnachmittage oder Spieleabende im
Freundeskreis machen Regentage gemiditlich.
) Natdrlich sollten Sie sich auch Zeit fiir sich
selbst gdnnen - zum Beispiel mit einem Well-
nesstag oder der Reaktivierung eines alten
Hobbys.

Viele Freizeitveranstalter haben sich mit
attraktiven Tagesangeboten auf daheim ge-
bliebene Urlauber eingestellt. Ob gefuhrte
Fahrradausfliige, Stadtspaziergdnge oder Wan-
dertouren — die Auswahl ist vielféltig. Aktuelle
Informationen liefern Tageszeitungen und re-
gionale Internetseiten.

Wasser macht gliicklich

Urlaubsgefuihle und Wasser — das hangt fur
die meisten Menschen eng zusammen. Freizeit-
aktivitadten auf dem blauen Nass sind deshalb
schon seit jeher populdr. Ob im Paddelboot
oder an Bord eines gemieteten Tretbootes:
Entdecken Sie mit Ihrer Familie altbekannte
Landschaften von der Seeseite! Mit Schwimm-
westen und Sonnenschutz sind dabei auch die
Kleinsten gut gerUstet.

Wer es noch sportlicher mag, den lockt
vielleicht ein Tagesausflug oder gar ein Wasser-
wanderurlaub mit Kanu oder Kajak. Auch Kin-
der haben Spal$ an solchen Ausfligen - und
das In-einem-Boot-Sitzen fordert den Familien-
zusammenhalt. An zahlreichen Flissen und
groBeren Bachen kénnen Kanus und Kajaks
gemietet werden, regionale Anbieter organi-
sieren Touren inklusive An- und Abtransport
der Boote.

Fur einen echten Adrenalin-Kick sorgen
Wassersportarten wie Canyoning, Rafting oder
ein Kajak-Trip im Eiskanal, die in einigen Fluss-
regionen angeboten werden. FUr alle, die das
Wasser lieber vom Ufer aus geniellen, finden
sich in vielen Stadten moderne Beach-Clubs,
die eine grof3e Portion Karibikfeeling in die Hei-
mat zaubern.

Flexibel mit Zelt, Caravan und
Hausboot

Eigentlich ist er nie so ganz aus der Mode
gekommen und zurzeit erlebt er eine Renais-
sance — der Campingurlaub. War das Zelten
friher eher die Urlaubsalternative fur den
kleineren Geldbeutel, entscheiden sich heute

immer mehr Menschen bewusst fiir Outdoor-
Ferien. Wer vielleicht vor vielen Jahren das letz-
te Mal einen Campingplatz betreten hat, wird
Uberrascht sein: Moderne Pldtze Gberzeugen
mit Animations-Angeboten, Fahrradverleih
und Internetanschluss. Ein weiterer Vorteil des
Campens: Ortswechsel sind problemlos mag-
lich, Wandertouren oder Rundreisen kein Pro-
blem. Campingfiihrer bieten einen praktischen
Uberblick tiber die besten Platze.

.Nirgends strapaziert sich der Mensch
mehr als bei der Jagd nach Erholung.”

Jean Paul

Wem ein Zelt zu unkomfortabel ist, der
mietet sich einen Wohnwagen oder ein Wohn-
mobil. Der neueste Trend: Wassercaravaning —
Wohnwagen oder Wohnmobil parken auf
einem FloB, mit dem dann die Wasserwege er-
kundet werden kénnen. Kein Stau und kein
Abgaslarm begleiten lhren Urlaub — und lhr
Abendessen kénnen Sie sich direkt aus hrem
Campingmobil angeln! Besonders fir die Regi-
on Mecklenburgische Seenplatte finden sich
fur diese neue Urlaubsart zahlreiche Anbieter.

Das Haus schwimmt mit: Eine weitere Ur-
laubsidee ist das Hausboot. Ganz bequem
schippern Sie so entlang idyllischer Wasser-
laufe. Bei einigen schnelleren Hausboot-Klas-
sen ist ein Bootsflhrerschein vorgeschrieben,
den Sie zumeist direkt beim Anbieter machen
koénnen.

Die Lust am eigenen Garten

Fur viele ist der eigene Garten die beste Ur-
laubsadresse — hier findet man Erholung und
Abwechslung gleichermallen. Zum Faulenzen
und Schmaokern laden Gartenliege, Hollywood-
schaukel oder Hingematte ein. Wer aktiv wer-
den mochte, widmet sich der Gartenpflege —
oder nutzt den Urlaub, um im Garten neue
Akzente zu setzen: zum Beispiel mit einem duf-
tenden Krdutergarten oder einem Gartenteich
im Morteleimer.

Auch fur kleine Urlauber muss es nicht im-
mer der Traumstrand sein: Sandkiste, Wasser-
schlauch und Planschbecken bereiten meist
ein ebenso groRes Vergntigen. Zum Grillabend
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laden Sie Nachbarn oder Freunde ein und ser-
vieren wiirzige Tapas — schon verwandelt sich

der heimische Garten in eine spanische Fiesta.

Aber auch wer keinen Garten, sondern
,nur” einen Balkon hat, muss nicht auf som-
merliche Urlaubsgefiihle verzichten. Mit der
richtigen Dekoration zaubern Sie sich eine klei-
ne Qase. Besorgen Sie einfach einige grol3e
Sitzkissen mit ornamentalen Mustern, bunte
Lampions und orientalische Windlichter und
schon heif3t es: willkommen in einem Traum
aus Tausendundeiner Nacht.

Eine weitere Alternative fir gartenlose
Stadter ist der Schrebergarten — auch hier hat
es ein echtes Comeback gegeben. Viele jun-
ge Familien haben sich eine kleine Parzelle
gepachtet und bringen neuen Schwung in
traditionelle Schrebergdrten. In den meisten
Kleingarten-Siedlungen gelten allgemeine
Vereinsregeln, die Gemeinschaftsdienste und
Gartengestaltung festlegen. Investiert man
also etwas Zeit in seinen Schrebergarten,
entsteht ein toller griiner Ruckzugsort fur
Grof3 und Klein. €€«

www.deutschland-tourismus.de
www.meinestadt.de
www.seen.de
www.wassercaravan.de
www.schrebergarten-forum.de

Frische Ideen fur Ihren Garten!

))») Ob im leichten Stil mit frischen Farben, modern mit klaren Linien oder nach Landhaus-Art -
Balkon, Terrasse und Garten sollen Orte des Wohlbefindens sein. Freuen Sie sich auf Pflanzen und De-
korationselemente fiir jeden Geschmack, Informationen zu aktuellen
tﬂnmﬂ' Trends und individuelle Beratung fiir Ihren Traumgarten: Mit freund-
licher Unterstltzung von toom Baumarkt (www.toom-baumarkt.de)

verlosen wir sechs Gutscheine im Wert von je 100 Euro.
Senden Sie einfach eine Postkarte mit dem Stichwort,Garten” an
die folgende Adresse: IKK classic, Postfach 100 251, 01099 Dres-

den. <«

Einsendeschluss ist der 31.08.2011. Es gilt das Datum des Poststempels. Mitarbeiter der
IKK sowie deren Angehdrige kénnen nicht am Gewinnspiel teilnehmen. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. Ihre personlichen Daten werden ausschlieflich fur die Durchfiihrung
des Gewinnspiels verwendet und nach der Verlosung datenschutzgerecht entsorgt.
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Rejselust statt

,~Wenn jemand eine Reise tut, so kann er was er-
zahlen” heil3t es in einem alten Lied. Doch oft sind
die Reiseerinnerungen nicht nur positiv. Viele
Menschen empfinden die schonste Zeit des Jah-
res eher als Stress denn als Entspannung. Wir er-
klaren die moglichen Ursachen und geben Tipps
fur das richtige Urlaubmachen.

»2> Den Urlaubsstress verursachen nicht nur die Staus auf
der Autobahn, schlechte Hotels und mieses Wetter. In erster Li-
nie erwarten die Reisenden zu viel von ihrem Urlaub: Sie wollen
entspannen, maglichst viele Aktivitdten in ein paar Tagen erle-
ben, alles soll harmonisch und eitel Sonnenschein sein. Machen
Sie sich von solchen unrealistischen Erwartungen frei — Sie wer-
den angenehm berrascht sein.

Es ist eine gesellschaftliche Konvention, dass Urlaub schon
zu sein hat, und je teurer die Reise ist, desto schoner muss sie
werden. Darunter versteht jeder etwas anderes. Deshalb liegt

ein bedeutenderes Stresspotenzial auf der menschlichen Ebe-
ne. Wenn man sich dessen bewusst ist, kann man sich dagegen
wappnen.

Entspricht die Unterkunft nicht dem Uberschwanglichen
Reiseprospekt und der Sonnenschein macht mal Pause: Bleiben
Sie gelassen und machen Sie das Beste daraus.

Urlaub ist wie Alltag unter verscharften
Bedingungen

Wer gemeinsam verreist, muss sich dartber im Klaren sein,
dass die Mitreisenden nicht plétzlich andere Menschen sind,
sondern weiterhin ihre Eigenarten haben. Beruf und Haushalt
geben dem Alltag Strukturen und erméglichen es, sich aus dem
Weg zu gehen. Viele Menschen kénnen nicht damit umgehen,
so viel Zeit auf oft engstem Raum miteinander zu verbringen.

Bisher unterdriickte Probleme in der Partnerschaft brechen
offen aus und Paare fallen sich nach kurzer Zeit auf die Nerven.
Angeblich wird jede dritte Scheidung nach einem Urlaub ein-
gereicht. Wenn Mdnner sonst wenig in den familidren Alltag
eingebunden sind, fihlen sie sich vielleicht Uberfordert, sich
jetzt um Kinder und Ausflige zu kimmern. Und auch der Ur-
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Urlaubsplanung m Freizeit

Drei Fragen an Prof. Dr. Horst W.
Opaschowski, Zukunftswissenschaftler

))) Welche Urlaubstrends stel-
len Sie fest? Der Erholungstourismus
ist Uberholt, der Erlebnistourismus
hat sich Uberlebt. Der Wohlflihltou-
rismus wird zum pragenden Merk-
mal des 21. Jahrhunderts: Der Urlaub
wird immer mehr zum zweiten Zu-
hause — nur eben ganz anders, fern
vom Alltag, aber so gemiitlich wie zu
Hause.

Bleiben die Deutschenreiselus-
tig? Ja, aber aus den schonsten Wo-
chen des Jahres werden die schons-
ten Tage des Jahres. Klrzer verreisen

Ferienfrust

Jeder erlebt Entspannung individuell und mancher wird

laub mit Freunden kann zu Krisen flihren, wenn sich heraus-
stellt, dass Lebensgewohnheiten und Interessen zu verschieden
sind. Kein Wunder, dass mancher den Urlaub als anstrengend
erlebt und froh ist, wieder zu Hause zu sein.

Dagegen hilft nur eine sinnvolle Planung der Reise, in die
sich alle einbringen — mit gemeinsam verbrachter Zeit und indi-
viduellen Freirdumen. Es gibt kein Patentrezept flr einen erhol-
samen Urlaub. Aber wenn die Reisegruppe vorher bespricht,
welche Winsche jeder hat, dann finden sich Reiseziele und Ak-
tivitaten, die allen gerecht werden.

Erleben und faulenzen im Gleichgewicht

Komplett durchgeplante Ferientage bringen nur selten den
gewdinschten Erholungseffekt. Urlauber erliegen oft dem Trug-
schluss, dass sie die kostbaren Tage nicht verschwenden dirfen
und maglichst viel erleben missen. So erzeugen die vielen An-
gebote vor Ort Stress bei der Auswahl und Terminkoordination.

Dabei sollte das Wort Urlaub fur ,Erlauben” stehen. Das
heil3t, sich etwas zu leisten, wofiir sonst keine Zeit ist, wie spa-
zieren gehen, lesen und gemdtlich essen. Auch Nichtstun ist
sinnvoll genutzte Zeit, um sich zu erholen.

02]2011

bedeutet dann intensiver genie3en.
Urlaub ist ein Stlick Lebensqualitat
und Reisen bleibt die populdrste
Form von Glick.

Was empfehlen Sie fiir einen
optimalen Start in den Urlaub? Die
Anreise darf nicht zur Stress-Rallye
werden, zur Horrorvision von Auto-
schlangen und Wartereihen. Weniger
kann manchmal mehr sein. Und wer
sich mehr Zeit fiir die Hin- und Riick-
fahrt nimmt, hat am Ende Zeit ge-
wonnen - schont Nerven, spart Arger
und kehrt erholter zuriick. €<€C

beim Nichtstun kribbelig, weil ihm Aktivitat fehlt. Gerade Berufs-
tatige, die immer an der Grenze ihrer Leistungsfahigkeit ar-
beiten, sind oft nicht gltcklich, wenn sie von einem Extrem ins
andere fallen sollen. Dienstliche Telefonate und E-Mails sollten
im Urlaub tabu sein. Je nach beruflicher Position kénnen Men-
schen es aber auch als belastend empfinden, wenn sie nicht er-
reichbar sind. Der Kompromiss: nur einmal am Tag die Mailbox
abrufen und das elektronische Postfach leeren.

,Es gibt kein sichereres Mittel festzustellen, ob man
einen Menschen mag oder nicht, als mit ihm auf Reisen
ZU gehen." Mark Twain

Generell verspricht ein Mix aus Erlebnissen und Ruhe, aus
Bewegung und MuRe den besten Erfolg, um Kraft zu tanken.
Horen Sie auf die Signale lhres Kérpers, um sich nicht zu Gber-
oder unterfordern.

Urlaub als Kontrast zum Alltag kann besonders erholsam
sein. Wer sonst viel Verantwortung tréagt und standig organisie-
ren muss, wird wahrscheinlich bei einem All-inclusive-Urlaub »
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Freizeit m Urlaubsplanung

» am besten abschalten kdnnen. Berufstatige, die vorwiegend
auswarts essen, geniel3en vielleicht einen Aufenthalt im Ferien-
haus, bei dem sie auf dem Markt einkaufen und selbst kochen
kénnen. Andersherum gesagt sollten Menschen, die sich er-
schopft fihlen, keinen Urlaub mit sportlichen Hochstleistungen
planen, und diejenigen, die eher frustriert oder gelangweilt
sind, nicht ins Kloster gehen.

Krank im Urlaub

Reisen in ferne Lander sind ein wahrer Stressfaktor fur den
Korper. Zum Jetlag kommen das ungewohnte Klima und exo-
tisches Essen, sodass Erkaltungen und Magen-Darm-Erkran-
kungen eher die Regel als die Ausnahme sind. Kinder sind da-
von noch haufiger als Erwachsene betroffen. Nicht nur aus
diesen Grunden ist Urlaub zu Hause wieder modern. In un-
serem Artikel Warum in die Ferne schweifen..." finden Sie
viele Anregungen fur Ferien in der Heimat.

Auch ohne Fernreisen erkranken zunehmend mehr Men-
schen in den ersten freien Tagen. Sie bekommen Kopfschmer-
zen, Infekte oder depressive Verstimmungen. Dieses Phdnomen
trdgt den Namen Freizeit-Krankheit und betrifft vor allem dieje-
nigen, die im Job stark gefordert und gestresst sind. Unter An-

Wann sind wir endlich da?”

»» Mit dem Auto in den Urlaub

zu fahren ist bequem und flexibel.
Besonders wenn die Fahrt gut geplant
und vorbereitet ist. Dann heif3t es eher
ganz entspannt:,Sind wir schon da?”
) Informieren Sie sich vorher Ulber
Dauerbaustellen auf Ihrer Route und
priifen Sie Ausweichstrecken.
) Wahlen Sie vorab Raststatten aus,
die zum Beispiel Kinderspielplatze oder
Picknickplatze bieten (www.rast.de).
) Legen Sie alle zwei bis drei Stun-
den eine langere Pause ein, bei der
Sie spazieren gehen oder Gymnastik-
ibungen machen.

) Packen Sie als Bordverpflegung
leichte Kost wie belegte Vollkornbro-
te, Gemiise und Obst ein.

) Jederzeit griffbereit sollte Wasser
sein; lieber ein paar Flaschen mehr,
falls Sie doch in einen Stau geraten.
) Fir Kinder unbedingt das Lieblings-
kuscheltier und Spielzeug mitnehmen.
) Horbicher sind eine unterhaltsa-
me Alternative zu Musik-CDs und
kdnnen in vielen Bibliotheken auch
ausgeliehen werden.

) Ratespiele und singen vertreiben
nicht nur Kindern wahrend der Fahrt
die Zeit. €«

spannung schittet der Kérper die Hormone Cortisol, Adrenalin
und Noradrenalin aus, die auf Dauer das Immunsystem schwa-
chen kénnen. Bei hoher Arbeitsbelastung ignorieren oder un-

terdriicken viele ihre kérperliche oder psychische Uberforde-
rung. Entféllt der Stress, reagiert der Kérper mit Schmerzen und
ist anfallig fur Krankheitserreger. Um die Freizeit-Krankheit zu
vermeiden, helfen zwei Malnahmen: &fter Erholungsphasen in
den Alltag einbauen und den Stresspegel vor dem Urlaub deut-
lich herunterfahren.

Weniger Stress dank guter Planung

Wann Sie damit beginnen sollten, richtet sich vor allem
nach dem Reiseziel. Fernreisende sollten fur Schutzimpfungen
und aktuelle Reisepésse ausreichend Zeit einplanen. Egal, wo-
hin die Reise geht: Vermerken Sie auf einer Liste alles, was noch
zu organisieren ist oder eingekauft werden muss: zum Beispiel
jemanden bitten, den Briefkasten zu leeren, das Reisegepack
auf Vordermann bringen, das Update flrs Navi. Jeden Einfall
gleich notieren und kldren, wer aus der Familie daftir zustandig
sein soll. Ganz Clevere heben sich diese Liste auf — der ndchste
Urlaub kommt bestimmt.

Gewinnspiel

3J2KO-0

- Einderiai tpn =i Ripichs]
EEE T

Ein praktischer Begleiter auf Reisen

322 Wer mit der ganzen Familie in den Urlaub fahrt, muss so einiges einpacken! Die Autotasche,de luxe”
von JAKO-O bietet nicht nur wichtigen Reise-Utensilien, wie Trinkflaschen, Reisefiihrer und Kuscheltieren,
Platz - hier sind auch alle Nahte supersicher verarbeitet, das hochwertige Material halt sogar wildem Kinder-
zugriff stand. Die Tasche misst 44 x 54 cm und beinhaltet eine praktische Millbox aus Kunststoff.

Wir verlosen sechs Exemplare der Tasche in Rot/Orange bzw. Blau. Senden Sie einfach eine Postkarte mit
dem Stichwort,Autotasche” an die folgende Adresse: IKK classic, Postfach 100 251, 01099 Dresden. <<«

Einsendeschluss ist der 31.08.2011. Es gilt das Datum des Poststempels. Mitarbeiter der IKK sowie deren Angehérige kénnen nicht am Gewinn-
spiel teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ihre personlichen Daten werden ausschlieBlich fiir die Durchfiihrung des Gewinnspiels
verwendet und nach der Verlosung datenschutzgerecht entsorgt.

IKK aktiv+gesund



Die Woche vor dem Urlaubsbeginn sollten Sie moglichst
von Terminen frei halten und keine neuen Projekte bei der Ar-
beit beginnen. Stattdessen arbeiten Sie Dringendes noch ab
und machen bereits am vorletzten Arbeitstag die Ubergabe an
die Kollegen. Am letzten Tag raumen Sie Ihren Arbeitsplatz in
Ruhe auf und kommen langsam in Ferienstimmung. Dazu ge-
hort auch, dass Sie nicht sofort nach Arbeitsende ins Auto, Flug-
zeug oder in den Zug steigen. Gonnen Sie sich vor Reiseantritt
noch ein bis zwei Tage zu Hause, in denen Sie abschalten und
die Vorfreude genief3en.

Dauerhaft entspannt sein

Waren friiher noch drei Wochen Urlaub am Sttick Ublich, so
zeigen Tourismus-Studien, dass die Deutschen im Jahr 2010
durchschnittlich nur noch zwolfeinhalb Tage verreist sind. Der
Korper bendtigt diese Zeit allerdings schon, um sich zu akklima-

Urlaubsplanung m Freizeit

tisieren und von Arbeit auf Urlaub umzustellen. Planen Sie da-
her moglichst einmal im Jahr eine Urlaubsdauer von zwei bis drei
Wochen, um sich auch physiologisch optimal erholen zu kénnen.

Gonnen Sie sich nach der Rickkehr von einer Reise noch
zwei Tage zu Hause, bevor Sie wieder in den Arbeitsalltag star-
ten. Nehmen Sie sich Zeit, um bewusst anzukommen, gemdch-
lich die Koffer auszupacken und in Urlaubserinnerungen zu
schwelgen.

Eine Urlaubsreise kann nicht den Stress eines Jahres verges-
sen machen. Aber sie ist eine Chance, um Verhaltensmuster zu
andern. Ubernehmen Sie die Aktivititen in Ihren Alltag, die Ih-
nen im Urlaub Spall gemacht und gutgetan haben. Gestalten
Sie Ihre Mahlzeiten als eine bewusste Auszeit, treiben Sie Sport,
schlafen Sie ausreichend und nehmen Sie sich Zeit zum Nichts-
tun. Dann fuhlen Sie sich nach einer Woche Arbeit nicht schon
wieder urlaubsreif.

Wissen Sie eigentlich, wie es um Ihren Schutz
zum Beispiel vor Tetanus, Diphtherie oder Kinder-
ldhmung bestellt ist? Werfen Sie am besten recht-
zeitig vor Reiseantritt einen Blick in Ihren Impfaus-
weis. Denn nicht jeder Impfschutz halt ein Leben
lang und muss deshalb aufgefrischt werden.

Die IKK classic ibernimmt die Kosten fiir eine
Vielzahl der von der Standigen Impfkommission
(STIKO) empfohlenen Impfungen sowie deren Auf-
frischung. Ihr Vorteil: Diese sind fir Sie vollig kosten-
frei, selbst die Praxisgebiihr von 10 Euro entfallt -
einfach Ihre IKK-Versichertenkarte vorlegen.

Wen das Fernweh in exotische Lander zieht, der
braucht meist zusétzlichen Schutz. Die IKK classic
Ubernimmt auch die Kosten fiir alle vom Robert
Koch-Institut empfohlenen Reiseschutzimpfungen.
Manche Impfungen erfordern mehrere Termine, bis
der vollstandige Impfschutz aktiv ist. Bedenken Sie
dies und vereinbaren Sie rechtzeitig vor Beginn des
Urlaubs einen Arzttermin.

Egal, wohin lhre Reise geht — mit der IKK classic
haben Sie beim Impfschutz einen zuverldssigen
Reisebegleiter.

www.ikk-classic.de >Leistungen + Service
www.rki.de

IKK Med-Beratungshotline: 01802 455 633

(0,06 Euro/Anruf aus dem dt. Festnetz,
max. 0,42 Euro/Minute aus Mobilfunknetzen)
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16 | Erndhrung m Getrénke

Fririschung a

Bei sommerlichen Temperaturen ist ein frischer Salat genau das Richtige.
Trotzdem staunt mancher nicht schlecht beim Blick auf die Waage. Denn
die zeigt trotz leichter Kost nach oben. Das liegt oft an den Getranken.
Eistee, Limonade und Co. kdnnen es ganz schon in sich haben. Wir geben
Tipps, damit ausreichendes Trinken nicht zur Kalorienfalle wird.

»>»» Schon nach drei bis vier Tagen macht
der Korper schlapp, wenn er auf Flussigkeit
verzichten muss. Denn Wasser ist an allen
Stoffwechselprozessen beteiligt, bringt Sauer-
stoff und Néhrstoffe zu den Zellen und trans-
portiert Abfallprodukte. Durch Schwitzen
sorgt der Korper fr eine konstante Tempera-
tur. Wer erst zur Wasserflasche greift, wenn er
Durst versplrt, hat schon zu lange gewartet.
Denn Durst ist ein Warnsignal, dass der Korper
dringend Nachschub braucht. Rund 2,5 Liter
Flussigkeit pro Tag sollten es sein. Knapp die
Halfte steckt in festen Lebensmitteln, beson-
ders viel in Obst und Gemuse. Der Rest, rund
1,5 bis 2 Liter, muss téglich getrunken wer-
den. Diese Menge ist jedoch individuell unter-
schiedlich. Das Kérpergewicht, die Umge-
bungstemperatur, korperliche Aktivitat, der
Gesundheitszustand, das Alter und die Erndh-
rung haben einen erheblichen Einfluss auf

den Flussigkeitsbedarf. Daher kann es bei
Sport, Hitze oder Fieber auch mal das Dop-
pelte sein.

Fliissige Kalorien

Doch manche Getrénke entpuppen sich
als Kalorienbomben. Gezuckert oder alkohol-
haltig liefern sie reichlich Energie, die oft zu-
satzlich zu den Mahlzeiten aufgenommen
wird. Unerwiinschter Nebeneffekt: Zucker und
Alkohol bremsen die Fettverbrennung. Hinzu
kommt, dass Flissigkeiten weniger séttigen als
feste Nahrung. Die besten Durstldscher sind
die Getrdnke, die keinen Alkohol und keinen
oder nur wenig Zucker enthalten. Dazu zahlen
Wasser, ungestfSte Krauter- und Frichtetees
sowie Saftschorlen. Wer davon reichlich trinkt,
kurbelt seinen Stoffwechsel an und verbraucht
mehr Energie als ein Trinkmuffel. Gut fur die
schlanke Linie!

Rezept-Tipps

Sommerfrische Drinks

) Eistee Zitrone-Orange
1 EL losen Rotbuschtee
natur mit 1 | kochendem

Wasser libergie3en, ziehen

servieren!

lassen, abseihen und
abkuhlen lassen. Saft von 2
Zitronen, 300 ml Orangen-
saft und 1 in Scheiben
geschnittene Zitrone hin-
zugeben. Mit Eiswiirfeln

) Roter Teesaft 2 EL Friich-
teteemischung mit 1,5 |
kochendem Wasser Uber-
gieBen, ziehen lassen,
abseihen und abkiihlen

lassen. 2 | Traubensaft
hinzugeben und kalt stel-
len. Auch lecker: Pfeffer-
minztee mit Apfelsaft.

) Melisse-Limetten-Was-
ser 1 Handvoll gewasche-
ne, zerkleinerte Zitronen-
melisse und 4 in Scheiben
geschnittene Limetten mit
2 | Leitungswasser mischen.
Uber Nacht ziehen lassen,
abseihen und kihl servieren.

Wasser marsch!
Ob aus der Leitung oder der Flasche: Was-
ser sorgt fur eine ausgeglichene Flissigkeits-

bilanz — und das ohne jede Kalorie. Preiswert
und gut kontrolliert ist Leitungswasser. Vor-
sicht ist lediglich bei Trinkwasser in dlteren
Hausern mit Bleirohren geboten. Lassen Sie
das Wasser vor jedem Gebrauch lénger ablau-
fen. Das senkt den Bleigehalt. Bedenken, dass
das Wasser doch nicht schadstofffrei aus dem
Hahn fliel3t, sind groltenteils unbegrindet.
Eine Filterung oder gar Destillation ist deshalb
meist unnoétig. Auch Wasserbeleber, die dem
Wasser die angeblich verloren gegangene En-
ergie und Struktur wiedergeben sollen, bringen
keine nennenswerten Vorteile. Wem pures Was-
ser zu fad erscheint, kann dieses leicht selbst
aufpeppen — mit Kohlensdure aus dem Trink-
wassersprudler oder einem Spritzer Fruchtsaft.

»Zu viel kann man wohl trinken, doch nie
trinkt man genug.” Gotthold Ephraim Lessing

Ein Plus fiir die Gesundheit
Mineral- und Heilwasser haben einen ho-
hen Gehalt an Mineralstoffen. In Heilwdssern

IKK aktiv+gesund



ist er so hoch, dass diese in der Behandlung

vieler Erkrankungen eingesetzt werden kon-
nen. Ein Blick auf das Etikett bringt Klarheit
Uber die Inhaltsstoffe. Auch beim Mineralwas-
ser lohnt sich ein Blick auf die Inhaltsstoffe. So
koénnen Sie genau nach Bedarf auswdéhlen. Wer
beim Sport oder bei schwerer Arbeit viel
schwitzt, braucht ein natrium- und magnesi-
umreiches Mineralwasser, um Mineralstoffver-
luste auszugleichen. Fur die Knochengesund-
heit sind kalziumhaltige Wasser ideal. Und
kohlensdurereiches Wasser ist fir diejenigen
am besten, die ihre Verdauung auf Trab brin-
gen wollen. Wahlen Sie in jedem Fall ein Mine-
ralwasser, das Ihnen schmeckt, und wechseln
Sie hin und wieder die Sorte. Doch Augen auf
bei sogenannten Wellness-Drinks: Wer zu den
Mineralwdssern mit Teeauszligen, Frucht- oder
Krautergeschmack aus Aromen greift, tappt
nicht selten in eine Kalorienfalle. Achten Sie
aufs Etikett und wahlen Sie diejenigen ohne
Zusatz von Zucker und kiinstlichen Aromen.

Schorle statt Limo

Hatten Sie's gedacht? Ein Glas Limonade
(200 ml) enthalt 8 Stiicke Wirfelzucker! Ahnlich
sieht es bei Cola- und Fruchtsaftgetranken, Nek-

02]2011

Leitungswasser
Mineral- und Heilwasser

Saftschorlen
(selbst angemischt)

ungesUfte Frichte- und Bohnenkaffee

Krdutertees

ungesufter Malzkaffee

taren und Eistees aus. Manche Eistees und Cola-
getranke enthalten zudem aufputschendes Kof-
fein und sind deshalb fur Kinder tabu. Obstséfte
mit 100 Prozent Fruchtgehalt enthalten zwar
Vitamine und Mineralstoffe aus der Frucht, aber
auch viel fruchteigenen Zucker. Fruchtsaft hat
damit die gleichen Kalorien wie Cola. Verdin-
nen Sie daher reine Safte mit Wasser oder un-
gesUBten Krauter- und Frichtetees. Die ideale
Mischung: ein Teil Fruchtsaft und zwei Teile Was-
ser beziehungsweise Tee. Zum Auftanken nach
dem Sport darf es auch ein Verhaltnis von 1:1
sein. Fruchtsaftschorlen aus dem Handel haben
haufig eine unglnstige Mischung aus einem
Teil Wasser und zwei Teilen Saft. Daher unser
Tipp: Schorlen so oft wie moglich selber mixen!

unverdiinnte Frucht- und
GemUsesdfte/Nektare

mit SUBstoff gestte Getranke

schwarzer und griiner Tee

Fruchtsaftgetranke/-schorlen
(fertig gekauft)

Limonaden/Cola-Getranke

Eistee (fertig gekauft)
zuckergesiite Wellness-Getranke
Energy-Drinks

alkoholische Getranke

Noch mehr Wissenswertes

Haben Sie das Gefuhl, zu selten zur Wasser-
flasche zu greifen? Fragen Sie sich, ob man auch
zu viel trinken kann? Halten isotone Getrdnke
und Energy-Drinks fur Sportler das, was sie ver-
sprechen? Und bei welchen Erkrankungen gilt es,
mehr als nur den Durst zu berticksichtigen? Noch
mehr Infos und Tipps rund ums Trinken und Re-
zepte fur leckere Drinks gibt es kostenlos in un-
serer neuen Broschtre,Gesundheit trinken”. €€«

www.ikk-classic.de
IKK-Kundencenter vor Ort

IKK classic, Stichwort,Gesundheit trinken”,
Postfach 100 251, 01099 Dresden
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Wichtig fur Teilnehmer an Gesundheitskursen

»») Die Erstattung von Gesundheitskursen
ist gesetzlich fur alle Krankenkassen durch den
§ 20 des flnften Sozialgesetzbuches und den
damit verbundenen Leitfaden Pravention des
Spitzenverbands Bund der Krankenkassen gere-
gelt. Zur Einhaltung dieser Vorgaben sind alle
gesetzlichen Krankenkassen verpflichtet. Anfang
2011 haben sich dazu die Vorgaben gedndert.

Grundsatzlich konnen gesetzlich Versicher-
te kiinftig maximal zwei Kurse pro Jahr erstat-
tet bekommen. Voraussetzung dafur ist, dass
Kurs und Kursleiter die im Leitfaden bestimmte
Qualitat nachweisen und der Versicherte an
mindestens 80 Prozent der Trainingseinheiten
teilgenommen hat.

Des Weiteren wurde festgelegt, dass die
Kostenbeteiligung der Krankenkasse am glei-
chen Kurs im Folgejahr nicht mehr moglich ist.
Wenn sich der Kursteilnehmer also dieses Jahr
fur Nordic Walking entschieden hat, so kann er
im nachsten Jahr an einem Entspannungskurs
oder einem Rickentraining teilnehmen und
den Zuschuss bekommen. Bundesweite Un-
tersuchungen hatten ergeben, dass es in den
vergangenen Jahren eine hohe Anzahl von
Viel- und Dauernutzern gab. Die Unterst{t-
zung durch die gesetzliche Krankenkasse soll

1

starker den Aspekt ,Hilfe zur Selbsthilfe” in den
Vordergrund stellen. Das heif3t, die Kurse sollen
Anleitung fir das selbststandige (Weiter-)Uben
im Alltag sein. Mit dieser Veranderung sollen
mehr Versicherte angesprochen werden und
den Impuls fir eigenverantwortliche Gesund-
heitsforderung vermittelt bekommen.

Jederzeit gepriifte Qualitat

Damit jeder Gesundheitskurs eine positive
Wirkung hat, gelten fur alle Angebote vorgege-
bene Qualitdtsstandards. Besonders wichtig ist
die anerkannte Qualifikation des Kursleiters und,
dass der Kursleiter den Teilnehmern Ubungen
und Wissen vermittelt, um das Erlernte selbst-
standig im Alltag umsetzen zu kdnnen. Das gilt
auch fur Kurse in Vereinen und Fitnessstudios.
Bei diesen ist aullerdem zu beachten, dass ein
Angebot nur dann bezuschusst werden kann,
wenn daflr zusatzlich zum Mitgliedsbeitrag
eine Teilnahmegebihr bezahlt wird. €€«

Extra: IKK Gesundheitskonto

= Nutzen Sie dieses Budget fir lhr
personliches Gesundheitsziel, zum
Beispiel flr einen Entspannungskurs
oder die IKK Aktiv-Tage.

= Bis zu 150 Euro jahrlich stehen
jedem Versicherten ab einem Alter
von sechs Jahren zur Verfiigung.

= Pro Jahr werden zwei Kurse mit
maximal 75 Euro bezuschusst.

= Einfach nach dem Kursbesuch die
Teilnahmebestatigung bis spates-
tens 31.03. des Folgejahres bei der
IKK classic einreichen.

www.ikk-classic.de/Gesundheitskonto

Gesundheitskurse komfortabel finden

)) Sie suchen einen Kurs? Unsere Mitar-
beiter beraten Sie gern bei der Auswahl. Mit
der Kursdatenbank der IKK classic finden Sie
online alle Gesundheitskurse schnell und be-
quem in lhrer Nahe. Einfach Postleitzahl und
gewdlinschten Bereich eingeben und schon
konnen Sie unter einer Vielzahl von Kursen
Ihre Auswabhl treffen. Sie moéchten ein Ange-

bot nutzen, dass noch nicht in der Daten-
bank gelistet ist? Dann fragen Sie bitte recht-
zeitig vor der Buchung des gewiinschten
Kurses unsere Mitarbeiter. €€

www.ikk-classic.de > Leistungen + Service
> Gesundheitskurse

Was haben New York und
Radebeul gemeinsam?

3)) Ob in New York guter Wein gedeiht,
ist nicht bekannt. Dass der weltweit bekann-
teste Treppenlaufin Sachsen ernsthafte Kon-
kurrenz bekommen hat, diirfte sich langst
herumgesprochen haben. Auf der Spitz-
haustreppe in den Weinbergen um Rade-
beul fand Mitte April wieder der Sachsische
Mount Everest Treppenmarathon, der welt-
weit schwerste Treppenlauf statt. Eine Runde
ist 843,5 m lang, dabei wird ein Héhenunter-
schied von 88,48 Metern verteilt auf 397 Stu-
fen jeweils auf und ab bewaltigt. 100 Runden
entsprechen einem Doppelmarathon bzw.
dem kompletten Auf- und Abstieg vom Mee-
resspiegel bis auf den Gipfel des Mount Eve-
rest. Und das alles in 24 Stunden! Drei Ldu-
fern war das noch nicht genug - sie gingen
nicht nur auf Rekordjagd, sondern setzten
gleichzeitig auf soziales Engagement.

Einer von ihnen, Jorn Gerber, bei der IKK
classic in Sachsen unter anderem flir Marke-
ting verantwortlich, wollte nicht nur die
sportliche Herausforderung. Deshalb suchte
er Sponsoren - flir jeden geschafften Aufstieg
gab es zum Beispiel von den Werbeagenturen
surma aus Hannover und move:elevator aus
Oberhausen bares Geld. Neben erstaunlich
vielen Hohenmetern und Kilometern Lauf-
strecke kamen so auch 3.500 Euro zusammen.
Uber diesen Betrag freut sich die Kinderarche
Sachsen e.V., die sozial schwache Familien
unterstutzt. <«

IKK aktiv+gesund



Spielerisch fit werden mit der IKK classic

und Microsoft Xbox

32) Die IKK classic sucht in Zusammenar-
beit mit Microsoft Xbox zehn Versicherte, die
das Ziel Wunschgewicht mit einer neuen,
motivierenden Methode buchstéblich spie-
lend verfolgen mochten. Sport- und Erndh-
rungsexperte Dr. Michael Despeghel hat ein
Trainingskonzept entwickelt, das auf der
neuen Bewegungssteuerung Kinect fir die
Xbox-360-Konsole basiert. Dabei verlangen
die Spiele vollen Kérpereinsatz, was den Puls
ordentlich in die Hohe treibt.

Zehn Leser des Magazins aktiv+gesund
kdnnen mit Kinect die eigene Fitness in einem
vierwodchigen Programm steigern. Ein Bera-
tungsgesprach, in dem das Trainingsziel fest-
gelegt wird, der personliche Trainingsplan
und mehrmals pro Woche ein Expertenfeed-
back gehdren dazu. Ganz wichtig — gerade in
der Urlaubszeit: Zwischen 15. Juliund 19. Au-
gust sollten Sie ausreichend Zeit fir Ihr Training
mit Kinect zur Verfligung haben. In der kom-
menden Ausgabe von aktiv+gesund berich-

Alle Azubis bleiben! Und neue werden gesucht!

))) 2008 haben 38 junge Menschen ihre
Berufsausbildung zum Sozialversicherungsfach-
angestellten (SOFA) in der IKK classic begon-
nen. Nach nunmehr drei Jahren stehen derzeit
schriftliche Prufungen kurz bevor und das
Beste ist: Alle Azubis haben nach erfolg-
reichem Bestehen der Abschlussprifung einen
Arbeitsplatz bei der IKK classic sicher.

Die IKK classic sucht auch weiter nach Aus-
zubildenden — nun schon fir den Berufsstart
im August 2012. Es hat sich herumgesprochen:
SOFA ist alles andere als ein langweiliger Buro-
job. Karrierechancen und eine attraktive Bezah-
lung sind auch nicht zu verachten.

Ferienspal? flr einen Tag

))) Den gibt es fast vor der Haustr.
Belantis — der gréRte Freizeitpark in den neu-
en Bundesldndern - lockt nicht nur Familien
aus der Nahe von Leipzig. Eine der Hauptat-
traktionen ist auch 2011 die Mega-Achter-
bahn ,Huracan” Die ist mit ihrem aufre-
genden Looping-Parcour eher etwas fir
besonders Mutige. Aber Belantis hat natir-
lich noch viel mehr zu bieten, zum Beispiel
die Wildwasserfahrt ,Fluch des Pharao”, den
,Gotterflug” oder die Familienachterbahn
,Drachenritt”. Acht Themenwelten mit mehr
als 60 Fahrattraktionen und Shows sorgen
dafiir, dass der Tag wie im Flug vergeht. Im
Internetangebot des Parks kdnnen Sie alle
Highlights entdecken, Karten kaufen und
den Newsletter abonnieren. Sechs Familien
konnen sich auf ihren Besuch im Belantis so-
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Gymnasiasten und Realschuler kédnnen
sich bei uns bewerben. Gute Schulabschlisse
sind Voraussetzung. Es sollten gute Noten in
den Fachern Deutsch und Mathematik erreicht
worden sein. Das wadre etwas flr Ihren Sohn
oder Ihre Tochter? Dann heif3t es schnell sein.
Im Herbst 2011 ist Bewerbungsschluss fir den
Ausbildungsbeginn im Sommer 2012. Die ort-
lichen Ansprechpartner, Ausbildungsinhalte
und -anforderungen sowie Bewerbungsfristen
entnehmen Sie bitte unserer Internetseite. €{¢

www.ikk-classic.de > Uber uns

gar doppelt freuen - sie erhalten eine Tages-
karte* fur jeweils 2 Erwachsene und 2 Kinder.
Senden Sie bis zum 31.07.2011 eine Postkar-
te an die IKK classic. Den gliicklichen Gewin-
nern bleibt dann nur noch die Qual der Wahl,
wann sie ins Belantis starten: zu einem der
spannenden Events, etwa zu den Indianerta-
gen oder dem Halloweenspektakel, oder an
einem ganz normalen Ferientag. <€«

IKK classic, Stichwort,Belantis”,
Postfach 100 251, 01099 Dresden

www.belantis.de

* solange der Vorrat reicht

Kurzmeldungen m Service

KINECT
& B0 360

fLir

ten die Teilnehmer von ihrem Trainingserlebnis.
Um sichzubewerben, senden Sie bis 08.07.2011
einen Brief mit Ihrem Foto sowie einer Telefon-
nummer oder E-Mail-Adresse, unter der wir Sie
erreichen kénnen, an die IKK classic und sagen
Sie uns, warum genau Sie der beziehungsweise
die Richtige firr dieses Fitnesstraining sind. €€

IKK classic, Vera Amberg, Stichwort,Xbox",
Tannenstral3e 4b, 01099 Dresden

Die Extras der
IKK classic

Junge Familien sind mit diesen
Extras rundum gut versorgt:

) BabyCare - das Vorsorgeprogramm
begleitet Sie und Ihren Nachwuchs
durch eine spannende Zeit.

) IKK Bonus - Ihr gesundheitsbe-
wusstes Verhalten wird mit bis zu
300 Euro pro Jahr honoriert, das lhrer
Kinder mit bis zu 150 Euro.

) IKK Gesundheitskonto - 150 Euro
fur Kurse gibt es auch fiir Kinder ab 6.
In der Kursdatenbank finden Sie kind-
gerechte Angebote.

) Schutzimpfungen und Vorsorge-
untersuchungen - die IKK classic
bietet ein umfassendes Angebot
inklusive Erinnerungsservice.

) IKK Aktiv-Camp — der abwechs-
lungsreiche Mix aus Bewegung,
Ernahrung und Entspannung gibt
Kindern zwischen 10 und 15 Jahren
Starthilfe gegen Uberfliissige Pfunde.

Mehr Informationen zu diesen und
vielen weiteren Angeboten:

Kostenlose IKK-Servicehotline:

08004551111

www.ikk-classic.de - info@ikk-classic.de

(IKKcIassiC
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Multitalent mit Uberraschungen

Markus Kavka mit ,v” ist seit Gber 15 Jahren das
wohl bekannteste Gesicht des deutschen Musik-
fernsehens. Flr ihn gab es nach dem Ausstieg
bei VIVA und MTV keinen Karriereknick — und das
will in dieser schnelllebigen Branche eine Menge
heil3en. Einige Beispiele: Die Interviewsendung
,NUMBER ONE” auf kabel eins, Kolumnen fir ver-
schiedene elektronische und Printmedien, die
auch als Buch erschienen sind, 2010 der Innova-
tionspreis ,Menschen bewegen Medien”, seine
Unterstltzung der Kampagne ,Vergiss Aids nicht”
und Bloggen gegen Rechtsradikalismus auf der

Internetseite ,Storungsmelder”,

))) Was bedeutet Gesundheit fiir Sie?
In erster Linie nicht krank zu sein.

) Was tun Sie dafiir?

Leider nicht sehr viel, ich versuche, mich halb-
wegs gesund zu erndhren, ausreichend Schlaf
zu bekommen und ab und zu mal Sport zu
machen. Das gelingt mir nicht immer.

) Was lasst lhren Stresspegel steigen?
Der Berliner StralRenverkehr.

) Wobei entspannen Sie sich am besten?
Am Meer, einfach aufs Wasser gucken.

) Siindigen Sie hin und wieder
kulinarisch?

Ja, fast taglich, dadurch, dass meine oft auch
noch kalorien- und kohlenhydrathaltige
Hauptmahlzeit in der Regel erst abends ist.

) Worauf verzichten Sie nur ungern?
Auf Pasta, Pizza und anderen deftigen Kram.

> Womit halten Sie den Geist in Form?
Viel lesen.

) Was tun Sie sonst noch, um fit zu
bleiben?

In den warmeren Monaten wird viel Rad
gefahren.

) Woriiber lachen Sie besonders gern?
Kurt Kromer.

> Und woriiber d@rgern Sie sich?
Dummheit und Intoleranz.

) Wie sieht ein perfekter Tag fiir Sie aus?
Bis 12 Uhr schlafen, entspannt frihsticken
gehen, stundenlang aufs Meer gucken und
abends grillen.

) lhr Lieblingszitat, Leitspruch oder
Lebensmotto?
Live fast, die old! €<«

Nachgefragt: Wie lebt es sich gesund?
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Markus Kavka (43)

) Als Junge spielte er begeistert Ful3-
ball - entschied sich jedoch fir Medien und
Musik. Markus Kavka, geboren in der Nahe
von Ingolstadt, sammelte erste Erfahrun-
gen beim regionalen Rundfunksender, stu-
dierte Theater- und Kommunikationswis-
senschaften sowie Amerikanistik mit dem
Schwerpunkt Neue Medien. Der Spal am
Gesprdach mit interessanten Leuten ist sei-
nen Interviews anzumerken. Dabei muss es
durchaus nicht immer nur um Musik gehen,
wie unter anderem seine Moderationen fiir
das ZDF bei verschiedenen Landtagswahlen
beweisen. Jetzt ist ,Rottenegg”, sein erster
Roman, erschienen, den er selbst als Heimat-
roman bezeichnet - und Markus Kavka
steckt immer noch voller neuer Ideen. <€



