Während der Prüfung darf kein Wörterbuch genutzt werden!

Aufgabe 1 

Zeit: 10 Min. / 9 Punkte 

Sie suchen im Gesundheitsprogramm Ihrer Krankenkasse für neun Personen aus Ihrer Familie einen passenden Kurs. Möglicherweise finden Sie nicht für jede Person das Richtige, dann schreiben Sie in das Kästchen „I“. 

Sie suchen einen Kurs für 

	
	1
	Ihren Ehemann, der in letzter Zeit häufig schlecht schläft, weil er beruflich sehr gestresst ist. 

	
	2
	Ihren Sohn, der immer vor wichtigen Schultests Schlaf- und Essstörungen bekommt. 

	
	3
	Ihre Tante, die Problem mit Herz-Kreislauf und Übergewicht hat, jetzt ihre Ernährungsgewohnheit in vegetarische umstellen will. 

	
	4
	sich selbst, weil Sie häufiger Rückenschmerzen haben, vor allem wenn Sie lange am Computer sitzen oder Gartenarbeit machen. 

	
	5
	Ihre kleine Schwester, die eine Diät nach der anderen macht und sehr unglücklich über ihren Körper ist.

	
	6
	Ihren älteren Bruder, der nicht sehr sportlich ist, jetzt aber eine Sportart sucht, mit der er seine Fitness und Gesundheit fördern und Stress abbauen kann. 

	
	7
	Ihren Neffen, der die fünfte Klasse besucht und eine andere Sportaktivität sucht, die sein regelmäßiges Fußballtraining unterstützt. 

	
	8
	Ihre Mutter, die zwar etwa übergewichtig ist, aber Diät auch gesundheitsschädlich findet. 

	
	9
	Ihre Tante, deren 10jähriger Sohn im Schulalltag oft unter psychischer Belastung leidet und deshalb leichter angesteckt wird. 


A.
Schritt für Schritt richtig fit Walking / Jogging
Regelmäßiges Herz-Kreislauf-Training steigert die allgemeine Leistungsfähigkeit und verbessert Ihr persönliches Wohlbefinden. Ideales Training gewährleisten Joggen und Walken. Das Fitness-Einsteigerprogramm der AOK macht in der Gruppe besonders viel Spaß und ist absolut gesund: Prävention pur in Sachen Stressabbau, Bluthochdruck und wenn Sie ein paar Pfunde zu vie drauf haben ...

B.
Der gesunde Weg zum Wohlfühlgewicht Training zur Gewichtsreduzierung 

Übergewicht führt – insbesondere in Verbindung mit Krankheiten wie Diabetes mellitus, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörungen, Gicht oder auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen – zu einem besonderen Gesundheitsrisiko. Wir helfen Ihnen, dieses Risiko zu reduzieren! Methoden zum Abnehmen gibt’s es bekanntlich viele. Jeder macht dabei eigene Erfahrungen. Das AOK-Gewichtsreduzierungstraining „Der gesunde Weg zum Wohlfühlgewicht.“ macht Schluss mit Diät-Frust und Kalorienzählen. Wunderpillen haben wir zwar nicht, und auch eine Gewichtsabnahme von 10 Pfund in nur 5 Tagen können wir Ihnen nicht versprechen. Aber unsere Ernährungsberaterin zeigt Ihnen, wie Sie ihr Ernährungsverhalten individuell so umstellen, dass Sie das für Ihre Gesundheit optimale Gewicht erreichen – und halten können.

C.
Locker und entspannt Entspannungstraining für Erwachsene

Stress ist für die Gesundheit nicht gerade förderlich. Dauerhaft anhaltende Stressbelastungen sind sogar ein ernsthaftes Risiko für die Gesundheit! Dies gilt insbesondere für Krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Herzerkrankungen oder auch Stoffwechselerkrankungen. Wir bieten Ihnen daher mit dem autogenen Training oder der progressiven Muskelentspannung (...) klassische Entspannungstechniken an, die Ihnen dabei helfen, Stresssymptomen entgegenzuwirken oder Schlaf- und vegetative Störungen langfristig positiv zu beeinflussen. 

D.
Keine Panik auf der Titanic!

Lern- und Prüfungsstress im Griff 

Ob in der Lehre oder Schule: Wichtige Prüfungen schlagen manchmal ganz schön auf den Magen. Verdrängen hat so mancher gut gelernt, aber spätestens ein paar Tage vor dem Prüfungstermin breitet sich doch leichte Panik aus: Wo mit dem Lernen anfangen? Wie die Nervosität in den Griff bekommen? Was ist wichtig – was ist unwichtig? Welche Lerntypen gibt es, und wie stellt man fest, wozu man selbst gehört? Reicht die Zeit noch aus? Lohnt sich eine „Nachtschicht“? Wie kann man sich – locker vom Hocker – mal eben entspannen? Diese und andere Fragen rundum das Thema „Prüfungsstress vermeiden“ werden bei diesem AOK-Kurs in lockerer und entspannter Atmosphäre angegangen. 

E.
Bio-Aktiv 

Mit Obst und Gemüse fit durch den Tag 

Die gesundheitsfördernde Wirkung von Obst und Gemüse ist ein aktuelles Thema. Die Wissenschaft gewinnt täglich neue Erkenntnisse über die Wirkung von bioaktiven Substanzen in Obst und Gemüse. Als gesichert gelten Wirkungsmechanismen zum Schutz vor Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und vieles mehr. In unserem Angebot „Bio-aktiv“ zeigen wir Ihnen, welche Lebensmittel eine besondere Wirkung erzielen und wie viel Sie davon täglich essen müssen. Entdecken Sie mit uns den Spaß an Obst und Gemüse. 

F.
Schön schlank?


Aufklärung zum Thema Essstörungen

Den eigenen Körper nicht akzeptieren und lieben können, sich dick, hässlich und wertlos fühlen – damit beginnt oft schon bei Jugendlichen das Ringen um Pfunde und Kilos. Gerade durch das in den Medien propagierte Schlankheitsideal wird dieser Trend noch unterstützt. Das Ergebnis: Nicht wenige Jugendliche geraten in einen Teufelskreis, in dem sich alles nur noch ums Essen bzw. Nichtessen dreht. Die Gefahr: Wer häufig zwischen Diäthalten und normalem Essen wechselt, ist besonders gefährdet, eine Essstörung zu entwickeln. Mit dem AOK-Angebot „Schön schlank?“ soll erreicht werden, dass Jugendliche das in der Gesellschaft verankerte Schlankheitsideal kritisch hinterfragen sowie Sinn und Unsinn von „Diäten“ erkennen. Gleichzeitig werden Wege zum persönlichen Wohnfühlgewicht aufgezeigt. 

G.
Cool bleiben 


Entspannungstraining für Kids zwischen 6 und 11

Konzentrationsvermögen, Ausgeglichenheit, ein gesunder Schlaf und starke Abwehrkräfte sind wichtige Grundvoraussetzungen für Kinder, um die Anforderungen des Alltags gesund zu meistern. Dabei ist das heute nicht immer einfach. Stress kennen eben nicht nur Erwachsene. Schon Kinder im Grundschulalter leiden häufig darunter. Besonders bei Kindern mit Erkrankungen wie Allergien, Neurodermitis, Asthma etc. kommt es dann oft zu nicht erklärbaren Krankheitsschüben. Aber auch „gesunde“ Kinder sind unter Stress anfälliger zum Beispiel für Infektionserkrankungen. Unser Entspannungstraining führt kindgerecht in klassische Entspannungsverfahren ein und wirkt stressbedingten Symptomen entgegen. 

H.
Safer Skating


Inline-Skating: sicher und gesund 

Inline-Skating trainiert das Herz-Kreislauf-System, beansprucht die wichtigsten haltungsstabilisierenden Muskelgruppen, fördert die Koordination und ist kaum belastend für die Gelenke. Deshalb ist Inline-Skating der ideale Freizeitsport für Kinder und Jugendliche. Die AOK unterstützt Schulen und Lehrkräfte, die bei Aktionstagen oder –wochen das Thema „Inline-Skating“ in die Schule bringen möchten. Unsere geschulten Inline-Instruktoren-Teams stellen gemeinsam mit Lehrkräften unter dem Motto „Safer Skating“ ein Inline-Training zusammen, das Spaß macht und auf wichtige Sicherheitsaspekte Wert legt. 

Aufgabe 2 

Zeit: 15 Min. / 10 Punkte 

Lesen Sie dazu den unten stehenden Zeitungsartikel „Bergurlaub für die Gesundheit“. Ergänzen Sie in den folgenden Text die fehlenden Informationen.
Bergurlaub für die Gesundheit 

Österreichische Höhenstudie bringt neue Erkenntnisse / Menschliche Reserven werden aktiviert. 

von Henno Heintz 

Wer seinen Urlaub in den Bergen verbringt, tut eindeutig etwas für seine Gesundheit. Ein Höhenurlaub wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus, auf den Blutzucker- und Blutfettstoffwechsel sowie auf die gesamte physische Konstitution. Das sind – kurz zusammengefasst – die Ergebnisse einer österreichischen Studie, mit der Erkenntnisse über den gesundheitlichen Nutzen eines Bergurlaubs gewonnen werden sollten (wir berichteten).

Mit der in Umfang und Art weltweit einzigartigen Studie unter der Bezeichnung AMAs 2000 (Austria Moderate Altitude Study) wurde 1998 begonnen. Drei Wochen lang wurden in Lech und Oberlech in Höhen zwischen 1500 und 2000 Metern 22 übergewichtige Testpersonen zwischen 45 und 65 Jahren mit typischen Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck, Blutzucker- und Fettstoffwechselstörungen während eines Wanderurlaubs überprüft. Dabei kam es nicht nur zu den eingangs bereits erwähnten positiven Wirkungen, sondern auch in neurophysiologischen Bereich stellten sich überraschende Verbesserungen ein. So fanden viele der Testpersonen zu einer positiveren Lebenseinstellung. Außerdem verbesserten sich Qualität und Dauer des Schlafs. 

Aufgrund dieser Erkenntnisse wollte man mehr wissen. Dem wissenschaftlichen Leiter der AMAs-Studie, Universitätsprofessor Dr. Egon Humpeler vom Bregenzer Institut für Physiologie und Balneologie zufolge sei es nun das Ziel, die gesundheitlichen Aspekte eines Urlaubs in den Bergen in unterschiedlichen Höhenlagen zu untersuchen und mit etwa identischen Urlauben in Tallage zu vergleichen. Dabei sollte nicht die Sinnhaftigkeit eines Urlaubs im Tal infrage gestellt werden. Vielmehr wolle man Ratschläge und Empfehlungen für Touristen und Tourismus-Verantwortliche, aber auch für Ärzte erarbeiten und abklären, wem besonders zu einem Bergurlaub geraten werden könne und welche Höhe für einen optimalen Urlaub am günstigsten sei. Genau so wichrig seien jedoch Erkenntnisse darüber, wem eher ein Urlaub im Tal oder auf Meeresniveau zu empfehlen sei. 
(Mainzer Allgemeine Zeitung)
In den Bergen Urlaub zu machen, ist gut für __10__. Dies ergab __11__ über den Nutzen eines Urlaubs in den Höhen. Die 1998 begonnene Studie mit dem Namen AMAS 2000 (Austria Moderate Altitude Study) untersuchte __12__ zwischen 45 und 65 Jahren, die drei Wochen einen __13__ in Höhen zwischen 1500 und 2000 Metern verbrachten. Bei den Testpersonen, die unter __14__ litten, kam es nicht nur zu positiven Wirkungen im physiologischen Bereich, sondern auch __15__ verbesserte sich. Aufgrund dieser Erkenntnisse wollte man mehr wissen. Wie __16__ erklärte, wolle man nun weitere Aspekte eines Urlaubs in den Bergen untersuchen und mit einem Urlaub im Tal vergleichen. Dabei wolle man nicht __17__ eines Tal-Urlaubs in Zweifel ziehen, sondern es sollten Empfehlungen erarbeitet werden: __18__ könne besonders von einem Bergurlaub profitieren und für wen sei ein Urlaub __19__ besser geeignet?

10.  A.das Herz-Kreislauf-System
  

B.die Geundheit
 C.die gesamte physische Konstitution
11.  A.ein Kenntniss
B.eine Studie
C.ein Bericht
12.  A.übergewichtige Testpersonen

B.45 bis 65-Jährigen
C.Urlauber 
13.  A.Wanderung
B.Bergtour

C.Urlaub 
14.  A.Ziviliationskrankheiten

B.Bluthochdruck
C.Erkrankungen
15.  A.Qualität des Schlafs
B. ihren Lebenseinstellung 
C.Dauer des Schlafs
16.  A.die AMAs-Studie
B.der Professor der Universität

C.der Leiter der Studie 

17.  A.die Ratschläge
B.die Empfehlungen 
C.die Vorteile
18.  A.wem
B.wer
wen 
19.  A.im Tal oder in den Bergen 
B.im Tal oder auf Meerehöhe 
C.am Meer 
Aufgabe 3 

Zeit: 15 Min. / 10 Punkte 

Lesen Sie bitte den folgenden Text und entscheiden Sie das Wort, das jeweils in die Lücke passt. Es gibt jeweils nur eine richtige Lösung. 

Die richtigen Worte wählen. 

Eltern, die viel mit ihren Kindern reden oder ihnen __20__, fördern deren Ausdrucksfähigkeit. Das ist wichtig, __21__ bereits jedes fünfte Kind im Vorschulalter __22__ an Sprachstörungen. Die betroffenen Kinder sprechen entweder gar nicht oder unverständlich. Als Folge ziehen sich viele zurück oder werden aggressiv. __23__ zu spät oder fehlender Therapie drohen Probleme in der Schule und bleibende psychosoziale Defizite. Das berichtet Prof. Dr. Harald Bode, Leiter des Sozialpädiatrischen Zentrums und der Kinderneurologie der Kinderklinik der Universität Ulm. Nur __24__ seien fehlende Intelligenz oder ein gestörtes Hörvermögen schuld __25__. Eine Ursache __26__ stattdessen die „Sprachlosigkeit“ in der Familie sein. Häufig verbessere sich das Sprachvermögen erheblich, wenn sich Eltern mit ihrem Nachwuchs befassten, __27__ die Kinder vor dem Fernseher sitzen zu lassen. Und nicht jedes Kind, das zu Beginn seiner Entwicklung noch Schwierigkeiten mit der richtigen Aussprache habe, müsse sprachtherapeutisch behandelt __28__. Auffälligkeiten wie etwa Stottern bei Aufregung 

__29__ meist, wenn das Kind älter werde. 

20.  A.erklären       B.vorlesen       C.sprechen       D.hören

21.  A.weil     
       B.denn
        C.deshalb         D.aus dem Grund, dass

22.  A.hat
       B.leidet
        C.krankt
          D.stört

23. A.Für
       B.An
        C.Durch

D.Bei

24. A.oft
       B.meist
        C.selten

D.nie

25. A.daran
       B.dafür
        C.damit

D.dabei

26. A.kann
       B.müsse
        C.könne

D.solle

27. A.und
       B.ohne
        C.statt

D.denn

28. A.wird
       B.worden
        C.werden
D.geworden

29. A.verschwindet
B.verschwänden
C.verschwinden
D.verschwenden

Aufgabe 4

Zeit: 15 Min. / 5 Punkte 

Lesen Sie den Text und entscheiden Sie, welche der Antworten (A, B und C) passt. Es gibt jeweils nur eine richtige Lösung.  
Sport – der Spagat zwischen Spaß und Risiko 

Snowboarding ist „in“. Zurzeit pachen Tausende für den Trip in den Schnee. Wer aber erst mal auf dem Board steht und sich amusiert, vergisst schnell die Gefahren. Immer gewagter sollen die Sprünge sein, immer rasanter die Fahrt. Gleiches gilt für Trendsportarten wie Extrem-Mountainbiking oder Kite-Surfen, aber auch für scheinbar ungefährlichen Normalverbraucher-Sportt wie das Skaten. „Wenn der Fan-Gedanke kommt, gehen Menschen Risiken ein – das Erwachen kommt oft zu spät“, sagt der Bielefelder Orthopäde Prof. Martin Engelhardt. 

Seit einiger Zeit registrieren Sportmediziner einen Wandel bei den Verletzungen. Die Gründe: neue Sportarten und verändertes Material. „Bei Skifahren gibt es zum Beispiel weniger Brüche, dafür aber mehr Knieverletzungen“, sagt Dr. Uli Schleicher, Orthopäde und Arzt der Fußballmannschaft Hertha BSC Berlin. Früher führten feste Bindungen eher zum Knochenbruck, heute lösen sich die Skier, dafür verdrehen sich die Gelenke. Bei Snowboardern, die im Durchschnitt doppelt so häufig wie Shifahrer verunglücken, nehmen vor allem durch eine falsche Falltechnik Verletzungen im Bereich des Oberkörpers zu. „Das Problem ist, dass solche Verletzungen einem Menschen durch Folgeschäden lebenslang erhalten bleiben können.“ sagt Prof. Engelhardt. 

„Eigentlich ist der Trend zu mehr Sport ja gut.“ sagt Dr. Uli Schleicher. Allerdings nur, wenn dabei ein gesundes Mittelmaß gefunden wird. Intensität und Dauer müssten der Leistugnsfähigkeit des Körpers angepasst werden. Nur Geduld und as stufenweise Stiegern der Leistung gibt dem Körper die Chance, mit dem Ehrgeiz im Kopf mitzuhalten. Wer einen Skiurlaub plant, sollte sich vorher für die Skigymnastik in einer Turnhalle nicht zu schade sein. Ein Bremskursus macht Skater unabhängig von herumstehenden Leternen. Und wer Joggen will, sollte zu Beginn abwechselnd gehen und laufen. 
So viel zur Prophylaxe. „Muskeln müssen nach dem Sport aber auch wieder abgewärmt werden“, sagt Dr. Uli Schleicher. Der Körper sollte anch der Anstrengung auf niedriger Betriebstemperatur auslaufen, wenn möglich sogar in einer Sauna oder bei einer Massage für die geleistete Arbeit belohnt werden. 

Auch Pflege und Vorsicht halten den Körper fit. Auf jeden Fall sollte man Muskelkater vermeiden, denn schon kleinste Verletzungen der Muskelfasern ziehen oft Folgeverletzungen nach sich. „Muskeln ermüden, wenn sie überstrapaziert werden. Dann können sie das Gelenk nicht mehr stabil halten, es kann zu schweren Verletzungen kommen“, so Schleicher. Obwohl die Medizin laufend Fortschritte macht – dazu gehören neue Methoden wie z.B. der künstliche Meniskus – gilt nach wie vor: Lieber vermeiden als verarzten. 

Wenn der Profi-Snowboarder und deutsche Snowboard-Meister Xaver Hoffmann nach Verletzungen gefragt wird, winkt er ab: „Nichts Großes, nur Kleinigkeiten.“ Dass er bislang ohne große Operationen und Behandlungen an seinen Muskeln und Gelenken davonkam, hat auch seinen Grund: Nie geht er ohne Rückenpanzer und Hand-Protektoren, bei Wettkämpfen auch mit Heom auf die Piste. „ Und wenn ich merke, dass ich an einem Tag nicht so fit bin, dann gebe ich nur 80% und ziehe die Handbremse. Ich höre immer genau in mich rein und überschätze mich nicht.“
Beispiel:

(0) 
manche Menschen gehen im Sport ein immer höheres Risiko ein, 

a.
weil es „in“ ist. 

b. 
weil ihnen der Sport Spaß macht und sie nicht an die Gefahren denken.

c.
weil sie den Sport für ungefährlich halten. 

30. 
Die Verletzungen bei Skifahrern sind heute anders als früher, 

a.
weil die Folgeschäden nicht mehr so groß sind. 

b.
weil sie nicht merh so falsch fallen.

c.
weil sie eine andere Ausrüstung haben. 

31.
Wie kann man Verletzungen vermeiden?

a.
Indem man intensiver trainiert. 

b.
Indem man ehrgeizig ist. 

c.
Indem man vorher ein spezielles Training macht. 

32.
Um die Muskeln zu schützen, 
a.
muss man in die Sauna gehen.

b.
muss man für Abwärmung sorgen.

c. 
muss man sich massieren lassen.

33.
 Schwere Verletzungen

a. 
können heute in jedem Fall von der Medizin mit neuen Methoden geheilt werden.
b. 
führen oft zu Folgeschäden. 

c. 
werden heute nur mit neuen Methoden behandelt. 

34. 
Warum hatte Xaver Hoffmann noch keine größeren Verletzungen?

a. 
Weil er seinen Körper gut kennt. 
b.
Weil er immer einen Helm trägt. 

c. 
Weil er gut bremsen kann. 
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insgesamt 34Punkte. 

34 – 30 Punkte – C1

29 – 25 Punkte – B2

24 – 20 Punkte – B1

weniger als 19 Punkte – A2 
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