gut versorgt

Vorbeug

Immer mehr Menschen
wollen vorbeugend etwas
fur ihr Wohlbefinden tun.
Angeboite der Kranken-
kassen unterstiitzen diese
Bemuihungen.

orbeugen heiBt, mit seinem Kor-

\"4

gehen. Es heiBt, fiir sich selbst Verant-

per und seiner Seele sorgsam um-

wortung zu iibernehmen und nicht nur
darauf zu hoffen, dass die Medizin im
Krankheitsfall schon alles richten wird.
Es gibt zwar groBe Fortschritte in der Be-
kampfung haufiger Erkrankungen, doch
viele gesundheitliche Probleme kann
auch die moderne Medizin nicht wieder
ungeschehen machen. Wer flr sich selbst
sorgen mochte, kann das auf zweierlei
Weise tun: durch einen gesunden Le-
bensstil und durch das Wahrnehmen der
gesetzlichen Angebote zur Fritherken-
nung und die empfohlenen Impfungen.

Gesund leben

Wer sich gesund erndhren mochte, sollte
auf eine ausreichende Trinkmenge ach-
ten. Zu empfehlen sind Mineral- und Lei-
tungswasser, wenig oder ungesiifte Tees
und stark verdiinnte Saftschorlen. Bevor-
zugen Sie beim Essen Vollkornprodukte,
die machen lange satt und sorgen fiir
eine geregelte Verdauung. 4-5 Portionen
Obst und Gemise am Tag, kleine Proti-
onen Fleisch, ofter mal Fisch und iiber-
wiegend pflanzliche Ole schiitzen Thren
Korper vor erndhrungsbedingten Krank-
heiten. Zu einem gesunden Lebensstil
gehoren auBerdem ausreichend Bewe-
gung und Entspannung sowie ein Ver-
zicht aufs Rauchen und eine Begrenzung
des Alkoholkonsums. Hilfestellung geben
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en wird belohnt

Kurse mit Bewegungsangeboten, Ent-
spannungsiibungen oder Erndhrungsbe-
ratung, wie sie die gesetzlichen Kranken-
kassen unterstiitzen. So bietet die AOK
Baden-Wiirttemberg ein umfangreiches
Gesundheitsprogramm mit Kursen zu
Erndhrung, Bewegung und Stressbewdl-
tigung an, auch auf spezielle Lebenssitu-

Fragen zum
Thema ,,Vorsorgen“?
Rufen Sie an!

Eine Woche lang kdnnen Sie auch telefonisch
Rat zum Thema ,,Vorsorgen“ bekommen.

Experten des AOK-Care-Telefons beraten Sie gerne.
Unsere Hotline ist fiir Sie erreichbar vom

21.-27. Januar 2008 von 8 — 20 Uhr,
Tel.: 0180/1050500 (zum Ortstarif*)

et

ationen abgestimmt, zum Beispiel fiir
Familien, gestresste Berufstatige oder
aktive Senioren. Die Angebote sind ex-
klusiv fur Mitglieder, fiir Einsteiger kos-
tenfrei. Durch die Teilnahme konnen
Punkte fiir ein Pramienprogramm ge-
sammelt werden. Informieren Sie sich
bei Ihrem Berater vor Ort!

Angebote nutzen

Viele Erkrankungen sind erfolgreicher
zu behandeln, wenn sie friith erkannt
werden: Krebs, Kreislauferkrankungen
oder Diabetes gehoren dazu. Nutzen Sie
daher Krebsfriiherkennungsuntersu-
chungen und den Check-up 35, aber auch
die regelmdBigen zahnarztlichen Unter-
suchungen - alles Leistungen, die Ihre
Krankenkasse bezahlt, ohne dass fiir die
Untersuchung eine Praxisgebiihr fillig
wird. Auch Impfungen, die der Gemein-
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same Bundesausschuss in die Schutz-
impfungsrichtline aufgenommen hat,
bezahlt ihre Krankenkasse als Pflichtleis-
tung. Dariiber hinaus konnen Sie als Ver-
sicherte der AOK Baden-Wirttemberg
von weiteren Impfungen als Satzungs-
leistung profitieren.

Vorbeugung wird belohnt
Krankenkassen konnen ihre Mitglieder
im Rahmen von Pramienprogrammen
noch einmal besonders bei der Gesund-
heitsvorsorge unterstiitzen. Das Prami-
enprogramm ProFit der AOK Baden-
Wirttemberg belohnt Sie beispielsweise
fiir alles, was Sie zur Vorbeugung und
Gesundheitsvorsorge tun. Egal ob Check-
up 35, Krebsvorsorge, Impfen oder Akti-
vitdten im Sportverein - Sie erhalten
dafiir geldwerte Punkte und kdnnen so
iber 60 Euro pro Jahr bekommen. Teil-
nehmen konnen alle Versicherten der
AOK Baden-Wiirttemberg. Kinder unter
15 Jahren sammeln auf das Konto der teil-
nehmenden Eltern. Familien bzw. Haus-
halte konnen auch gemeinsam Pramien-
punkte sammeln und dadurch schneller
von den Vorteilen profitieren.

Und so geht'‘s

Alle Teilnehmer von ProFit erhalten ein
personliches Scheckheft mit Vorteils-
Schecks fiir jede gesundheitsfordernde
Aktivitat. Die Schecks werden entspre-
chend der unternommenen Aktivitaten
abgestempelt, eingeschickt und Sie erhal-
ten dafiir geldwerte Punkte fiir Thre Ge-
sundheit. Dann haben Sie die Wahl. Der
Partner SiidBest, das Vorteilsprogramm
fir Baden-Wiirttemberg, bietet Ihnen
zum Einlosen verschiedene Moglich-
keiten an: Sie bekommen den Wert Threr
Punkte direkt auf Ihr Girokonto iiberwie-
sen oder Sie erhalten eine Gutschrift auf
Thre Stromrechnung (z.B. als Kunde der
EnBW) oder Sie bekommen einen Ein-
kaufsgutschein zur freien Wahl. kO

Check-up 35 - alle zwei Jahre!

Viel zu wenige nutzen den Check-up 35: Nach
offiziellen Statistiken ist es nicht einmal jeder Flinfte.
Dabei bezahlt die gesetzliche Krankenversicherung
diese Routineuntersuchung fur alle Menschen ab 35
alle zwei Jahre. Der Check-up ist eine gute Gelegen-
heit, sich Uber die eigene Gesundheit zu informieren.
lhre Hauséarztin oder |hr Hausarzt spricht mit Ihnen
ausfuhrlich Uber Vorerkrankungen und lhre Lebens-
gewohnheiten und klart mit Ihnen gemeinsam, ob
damit Risiken verbunden sein kénnten. In der korper-
lichen Untersuchung werden Blutdruck und Puls
gemessen und Herz und Lunge abgehort. Eine Blutprobe kann
Hinweise auf eine Zuckererkrankung (Diabetes) oder zu hohe Blutfett-
werte geben. Die Untersuchung des Urins zeigt an, ob Nieren und
Harnwege intakt sind. AnschlieBend wird besprochen, ob sich eine
Krankheit anktndigt oder bereits unentdeckt vorhanden ist. Denn
eine frihe Behandlung kann gesundheitliche Folgen vermeiden oder
verringern.
Zum Beispiel Diabetes: Wird ein erhohter Blutzuckerspiegel im
frihen Stadium festgestellt, kann durch Ausschaltung von Risiko-
faktoren wie Ubergewicht und Bewegungsmangel oftmals auf eine
medikamenttse Therapie (oder gar Insulin) verzichtet werden. So
kénnen sich die Betroffenen davor schitzen, dass ihre GefaBe,
Nerven, Augen und Nieren durch den Diabetes zusatzlich geschadigt
werden. Durch ein gesundheitsbewusstes Verhalten kénnen Diabeti-
ker zudem ihr erhéhtes Risiko, einen Herzinfarkt und einen Schlagan-
fall zu erleiden, erheblich verringern.
Nutzen Sie die Gesundheitskompetenz Ihres Hausarztes!
Machen Sie mit: Ab 35 alle zwei Jahre zum Check-up beim Hausarzt!

Ernahrungstipps
fur den Alitag

B Pro Tag bis zu zwei Liter trinken. Einfach
zwei Flaschen Wasser am Morgen auf den
Tisch stellen und im Laufe des Tages
trinken.

B 5-mal taglich eine faustgroBe Portion Obst
oder Gemise essen.

B Lassen Sie sich beim Essen Zeit! Wer
langsam isst, wird schneller satt!

m Der Winter-Tipp: Rot- und WeiBkohl.
100 Gramm davon enthalten so viel i
Vitamin C wie ein kleines Glas Orangensaft.
www.die-praevention.de
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