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EDITORIAL

P/Birchmeier

Krankenkasse

Liebe Leserin, Lieber Leser

Arbeiten Sie vor dem Bildschirm? Und haben Sie ab und zu oder
regelmassig Riickenschmerzen? Damit sind Sie nicht allein: 20 Pro-
zent der Erwerbstéatigen leiden an Rickenschmerzen. Die meisten
davon verrichten nicht etwa kérperliche Arbeit, sondern arbeiten
im Buro. Vielen wére bereits geholfen, wenn sie ihren Arbeitsplatz
ergonomisch korrekt einrichten, Schreibtisch, Birostuhl, Computer
und Tastatur richtig positionieren wiirden. Wie Sie es bewerkstel-
ligen, lesen Sie auf Seite 7.

Ein Glas Wein zum feinen Essen, ein kihles Bier nach der Arbeit:
fir einige Genuss, flir andere Sucht. Obwohl die Weltgesundheits-
organisation (WHO) die Kriterien flr Alkoholabhangigkeit definiert
hat, verlauft die Grenze dazwischen oft fliessend. Fakt ist aber,
dass in der Schweiz rund 250000 Personen alkoholabhéngig

sind. Eine beunruhigende Zahl, wenn man weiss, wie Alkohol den
menschlichen Kérper schadigen kann. Mehr dariiber lesen Sie

auf Seite 6.

Wir hatten die Gelegenheit, uns mit Dr. Willy Oggier, dem
renommierten Gesundheitsokonomen, Uber das Gesundheitswesen
zu unterhalten. Er erlautert, wie er das Konstrukt Einheitskasse
beurteilt und mit welchen Folgen er rechnet. Das Interview finden
Sie auf Seite 5.

Ich wiinsche lhnen eine spannende und informative Lektire.

(o7es

Ihr Werner Kaufmann
Geschaftsfihrer
Krankenkasse Birchmeier

Krankenkasse Birchmeier
Hauptstrasse 22, 5444 Kiinten
Telefon 056 485 60 40
www.kkbirchmeier.ch
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Auf Erfolgskurs

«Kundenorientierung — Zuverlassigkeit —
Kompetenz» — auf diese Werte setzt die
Krankenkasse Birchmeier. Immer mit dem
Zlel, Kundinnen und Kunden sorgfaltig
abgestimmte, bedarfsgerechte Losungen
zu bieten. Kundennahe, attraktive Pramien,
freundliche und kompetente Mitarbeiterin-
nen und gute Erreichbarkeit zeichnen die
Krankenkasse Birchmeier aus. Sie bietet
ihren Versicherten ein ganzheitliches und

attraktives Losungsangebot.




www.kkbirchmeier.ch

Obligatorische Krankenpflegeversicherung

Grundversicherung mit freier Arztwahl
Die Grundversicherung (OKP) ist fur alle in der Schweiz

wohnhaften Personen obligatorisch. Sie deckt die Das erwartet Sie bei der Krankenkasse Birchmeier
grundlegenden Bediirfnisse bei Krankheit, Unfall und

Mutterschaft ab und gewéhrt eine umfassende medi- - Attraktive Pramien

zinische Grundversorgung bei ambulanten Behand- - Attraktive Produkte und Dienstleistungen

lungen. Ebenfalls verglitet die OKP Spitalaufenthal- — Schnelle Erreichbarkeit — keine Wartezeiten

te in der allgemeinen Abteilung der Spitéler, die im - Ein motiviertes, engagiertes Team

Wohnkanton zugelassen sind. Die vorgeschriebenen — Hohe (Fach-)Kompetenz bei allen Mitarbeitenden

Leistungen sind im Krankenversicherungsgesetz (KVG) — Speditive Leistungsabrechnung

umschrieben. — Beratung durch Geschaftsfihrer bei lhnen zu Hause

- Kein Telefonmarketing

Hausarztsystem - Eigenverantwortung im Fokus
Mit dem Hausarztsystem profitieren Sie von deutlich
tieferen Pramien und helfen, Kosten zu sparen. Sie
wéhlen lhren bevorzugten Hausarzt und besprechen
mit ihm die einzelnen Schritte der medizinischen Be-
handlung, bevor er einen Spezialisten beizieht oder
Sie ins Spital einweist. Ausgenommen sind Notfalle,
gynakologische Untersuchungen und Behandlungen
beim Augenarzt — in diesen Fallen mussen Sie lhren
Hausarzt nicht im Vorfeld aufsuchen.

Unsere Zusatzversicherungen

sanvita - Krankenzusatzversicherung fiir Nichtrauchende
Nichtraucher leben gestinder als Raucher und entlasten mit ihrer Lebensweise das Gesundheitssystem.
Deshalb profitieren Nichtraucher bei uns in den Krankenzusatzversicherungen von Pramienvorteilen von bis zu 35 Prozent.

activa - Krankenzusatzversicherung
Fir Personen, welche die Aufnahmebedingungen fiir Nichtraucherversicherungen nicht erfiillen, bieten wir activa an.
Diese Linie umfasst dieselben Produkte mit identischen Leistungen, die auch bei raucherbedingten Leiden erbracht werden.

Ambulante Krankenzusatzversicherungen
«Plus1» und «Plus2» bieten ein umfangreiches Paket mit attraktiven Leistungen: Zahnbehandlungen bei Kindern und
Jugendlichen, Komplementarmedizin, Gesundheitsférderung, Sehhilfen, Krankentransport und vieles mehr.

Spitalversicherungen
Spitalzusatzversicherung vergiiten Leistungen, die tiber diejenigen der Grundversicherung hinausgehen und lhren
Versicherungsschutz optimal abrunden. Sie wahlen zwischen der allgemeinen, halbprivaten oder privaten Abteilung.

switch - flexible Spitalzusatzversicherung

Mit der flexiblen Spitalzusatzversicherung kénnen Sie Pramien sparen, ohne auf Sicherheit zu verzichten. Sie wahlen erst
beim Spitaleintritt die gewlinschte Abteilung (allgemein, halbprivat oder privat). Je nach gewéhlter Abteilung tbernehmen
Sie einen bestimmten Kostenanteil pro Spitaltag selbst.

Weitere Zusatzversicherungen aus unserem Angebot

denta Zahnpflegeversicherung
justizia die Patientenrechtsschutzversicherung
prima-u und prima-k Risikokapitalversicherung

vacanza Ferien- und Reiseversicherung
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s Horizont sehen.

Burnout, ADHS, Depressionen oder Schizophrenie — psychische Stérungen

gehoren zu den haufigsten Krankheiten. Frauen und jungere sind hiufiger

davon betroffen als Manner und altere Personen.

Text: Dr. med. Ruedi Wehrli

Die Vielfalt psychischer Krankheiten ist gross.
Am héufigsten verbreitet sind Depressionen und
Angststérungen. In der Schweiz enden vor allem
Depressionen verhaltnismassig haufig mit einem
Suizid: Im Durchschnitt sind es knapp vier Falle
taglich. Wie eine Studie der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) zeigt, werden Depressionen
im Jahr 2020 — nach den Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen — weltweit die am stérksten verbreitete
Krankheit sein. Ahnlich sieht es beim Burnout aus:
Es wird in medizinischer und volkswirtschaftlicher
Hinsicht immer wichtiger.

Psychische Krankheitsbilder

ADHS

ADHS bedeutet Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstérung.
Betroffene kénnen sich schlecht konzentrieren. Sie sind ruhelos und

lassen sich leicht ablenken.

Angststérung

Angstgefiihle vor wirklichen Bedrohungen sind eine wichtige und

gesunde Reaktion. Krankhafte Angste kénnen aber Betroffene dauerhaft

einschréanken und ein normales Leben behindern. Zu den haufigsten

Angsten zahlen Panikattacken, Platzangst und Phobien.

Burnout

Burnout (ausbrennen) beschreibt einen emotionalen, geistigen und

korperlichen Erschopfungszustand. Er ist durch Antriebs- und Leistungs-

schwéache gekennzeichnet. Ein Burnout kann jeden treffen. Typische

Symptome sind unter anderem chronische Midigkeit und seelische

Erschopfung, Distanzierung von der Arbeit oder kérperliche Beschwer-

den wie zum Beispiel Schlafstérungen.

Unterschiedlicher Verlauf

Eine Depression verlauft in Phasen und kann unter-
schiedliche Formen annehmen. Man unterscheidet
zwischen leichteren, mittelschweren und schweren
Depressionen. Sie kénnen einmalig oder wieder-
holt auftreten. Die Behandlung ist abhéngig vom
Schweregrad, der Suizidalitdt und dem personli-
chen Umfeld der betroffenen Person.

17 Prozent betroffen

Eine Depression macht sich haufig bemerk-
bar durch Niedergeschlagenheit, Bedriicktheit,
Freudlosigkeit, Schlafstérungen oder Antriebs-
und Energielosigkeit. Fachpersonen sprechen
von einer depressiven Episode, wenn mehrere
dieser Merkmale langer als zwei Wochen auf-
treten. Der neue Bericht des Schweizerischen
Gesundheitsobservatoriums (Obsan) zeigt: Jede
sechste Person leidet in der Schweiz an Depres-
sionssymptomen wie Energielosigkeit, Schlafsto-
rungen oder Appetitverlust. Starkere depressive
Symptome treten mit rund drei Prozent hingegen
relativ selten auf.

Professionelle Hilfe nétig

Der erste und wichtigste Schritt in der Behand-
lung ist, dass sich Betroffene fachliche Hilfe su-
chen — sei es beim Hausarzt oder direkt beim
Psychiater oder Psychologen. Diese klaren die Si-
tuation grindlich ab, damit der Betroffene richtig
behandelt werden kann. Die Grundversicherung
Ubernimmt die Behandlungskosten (unter Bertick-
sichtigung der gewahlten Jahresfranchise und des
Selbstbehalts).
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Dr. Willy Oggier, Gesundheitsékonom, gilt wegen
seiner griindlichen Analysen als fiihrender Experte
zum Thema Einheitskasse.

«Wettbewerb fordert
das Vertrauen»

In gut einem Jahr stimmen wir voraussichtlich
Uber die Einheitskasse ab. Laut Willy Oggler
ware diese ein gewaltiger Ruckschritt in der
Gesundheitspolitik.

Interview: Walter Frei

Herr Oggier, gilt Ihr Urteil «Scheinlésung» auch fiir eine
Einheitskasse mit kantonalen Prdmien und ohne ein-
kommensabhdngige Finanzierung?

Ja, und in gewissen Punkten sogar noch verstarkt. Denn mit
kantonalen Einheitskassen steigt auch die Gefahr weiterer
Rollenkonflikte bei den Kantonen. Das ist das Gegenteil von
dem, was wir brauchen, namlich eine Entflechtung der ver-
schiedenen kantonalen Rollen.

Die Prdmien sind in den letzten Jahren weiter stark ge-
stiegen. Ist da die Hoffnung auf eine kostenddmpfende
Einheitskasse nicht berechtigt?

Nein, denn auch eine Einheitskasse hat sich an die Vorgaben
des Krankenversicherungsgesetzes zu halten. Sie hat nicht
mehr Kompetenzen, nur weil sie eine Einheitskasse ist.

Aber wird mit dem Wegfall der vielen Kassenwechsel
nicht auch viel Verwaltungsaufwand eingespart?

Der Verwaltungsaufwand ist im Verhéltnis zu den positiven
Wirkungen des Wettbewerbs unter klaren Rahmenbedingun-
gen fast vernachlassigbar. Er hat zudem im Zeitablauf prozen-
tual an den Gesamtkosten abgenommen.

BRANCHE

Der Umwelt zuliebe

Der Bund erhebt Lenkungsabgaben auf
umweltbelastende Stoffe. Diese Gelder
fliessen via Krankenkassen an die
Bevolkerung zurlick. 2014 werden es
Uber 423 Millionen Franken sein.

Text:Martina Ruoss

Seit 2008 erhebt der Bund auf fossilen Brennstof-
fen wie Heizdl oder Erdgas eine CO:-Abgabe.
Diese ist keine neue Steuer, sondern eine Len-
kungsabgabe. Sie soll den sparsamen Umgang
mit fossilen Brennstoffen fordern. Die Einnahmen
bleiben nicht in der Staatskasse, sondern werden —
nach Abzug der Finanzhilfen fiir Geb&audepro-
gramme und Technologiefonds — an die Bevolke-
rung und Wirtschaft zurlickverteilt.

Aus der COz-Abgabe steht 2014 ein Betrag von
297 Millionen Franken bereit. Zusatzlich kom-
men 126 Millionen Franken aus der VOC-Abgabe
(fluchtige organische Verbindungen). Diese Gase
entstehen bei der Verwendung von Losungs-
mitteln und sind mitverantwortlich fir die hohen
Ozonwerte im Sommer. Insgesamt verteilt der
Bund damit im kommenden Jahr 423 Millionen
Franken aus Umweltabgaben an die Bevélkerung
zurlick. Pro Person sind dies 52.20 Franken.

Das Bundesamt fur Umwelt (Bafu) verteilt die Um-
weltabgaben an alle Versicherten. Es tut dies via
Krankenversicherer. Der Betrag wird von den Pré&-
mienrechnungen 2014 abgezogen. Diese Art der

Vergiitung hat sich bewéhrt — sie ist transparent
und kostenglinstig.

Umwelt schonen

Der Grundgedanke hinter dieser Umverteilung
ist einfach: Die Umweltbelastung soll unserer Ge-
sundheit und Umwelt zuliebe gesenkt werden.
Umweltabgaben verteuern umweltschadigende
Stoffe und schaffen damit einen Anreiz, sparsamer
damit umzugehen.

www.bafu.admin.ch/co2-abgabe
www.bafu.admin.ch/voc
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Genuss oder Droge?

Ein Glas Alkohol - fur viele Alltag. Wein, Bier oder ein Drink
sind beliebt. Doch einige trinken zu viel, im falschen Moment ¢ -
oder zu oft. Wie Schatzungen zeigen, leben in der Schweiz

rund 250000 alkoholabhangige Menschen. Doch wo verlauft

die Grenze zwischen Genuss und Abhangigkeit?

Text: Dr. med. Rudolf Hauptle

In westlichen Industriestaaten ist der Konsum von
Alkohol nach Tabakrauchen und Bluthochdruck
der drittgrésste Risikofaktor fir die gesellschaftli-
che Belastung durch Krankheiten. Entsprechend
stark belastet er das Gesundheitssystem.

Minner trinken, unabhdngig vom Alter,
deutlich hdufiger Alkohol als Frauen.

Fachleute unterscheiden zwischen risikoarmem,

problematischem und abhangigem Alkoholkon-

sum. Problematischer Alkoholkonsum bedeutet:

- chronisch zu viel trinken (zwei bis vier Standard-
glaser téglich),

- Rauschtrinken (vier oder funf Standardglaser bei
einer Gelegenheit) oder

- unangebrachten Konsum in bestimmten Situ-
ationen, zum Beispiel am Arbeitsplatz oder im
Strassenverkehr.

Wie Studien zeigen, haben in der Schweiz Uber

eine Million Menschen einen problematischen Al-

koholkonsum. Der Ubergang zur Abhéngigkeit ist

oft fliessend.

Ein Glas Wein oder Bier in einer geselligen

Runde, ab wann ist es zu viel?

Die Schweiz liegt
| europaweit im Mittelfeld
des Alkoholverbrauchs.

B

Gesundheitliche Probleme

Alkohol geht sofort ins Blut — die Wirkung ist des-
halb rasch splrbar. Die Risiken werden haufig
unterschatzt: Alkohol kann fast jedes Organ des
menschlichen Kérpers schadigen. Mehr als sechzig
Krankheiten und Behin-
derungen sind mit des-
sen Konsum verknipft.

Alkohol vermindert die Selbst-
einschdtzung, steigert hingegen
das Selbstwertgefiihl.

Dabei spielt nicht nur
die Menge eine Rolle,
sondern auch das Trink-
muster. Wer chronisch

trinkt, riskiert, seine Leber und Verdauungsorga-
ne zu schadigen. Auch Krebserkrankungen, hoher
Blutdruck oder die Erkrankung des Nervensystems

kénnen die Folge sein.

Alkoholabhangigkeit ist ein anerkanntes Suchtlei-
den mit Krankheitswert. Das bedeutet: Die Grund-
versicherung Ubernimmt teilweise die Kosten fir
den kérperlichen Entzug und die psychische Be-
handlung der Abhéngigkeit. Haufig ist der Haus-
arzt die richtige Ansprechperson fiir eine geeigne-
te Behandlung.

Alkoholabhdngigkeit

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat festgelegt,

wann man von Alkoholabhangigkeit spricht:

- Starker Wunsch, Alkohol zu trinken

- Schwierigkeiten, den Konsum zu kontrollieren

- Anhaltender Substanzgebrauch trotz schadlicher Folgen

- Vorrang des Substanzgebrauchs vor anderen Aktivitdten und
Verpflichtungen

- Entwicklung grosserer Alkoholtoleranz

- Korperliches Entzugssyndrom

Alkoholabhangigkeit liegt vor, wenn mindestens drei
dieser Kriterien zutreffen.



Ausdauertraining verbessert
nicht nur die Kondition von
Kindern, sondern verandert
auch ihr Langzeitgedachtnis.
Dies zeigt eine Studie renom-
mierter Gehirnforscher.

Text: Dr. Lukas Zahner e

Training fliirs Leben

Tipp:

Die Gehirnforscher haben eine Gruppe Knaben
und Mé&dchen wahrend einiger Wochen ein Aus-
dauertraining absolvieren lassen. Sie haben fest-
gestellt, dass das Training das Gehirn der Kinder

Erméglichen Sie lhren Kindern méglichst viele Lauf- und

Spielgelegenheiten. Also weg von Computer, Fernseher

oder Smartphone, raus auf die Spielplatze. Vielleicht hat

Ihr Kind auch Freude an einem Jugend-und-Sport-Kurs?

Die beste Umsetzung erfolgt natirlich mit den Eltern:

Gemeinsam aktiv sein macht Kindern am meisten Spass.

N

Y

verdndert, genauer gesagt den Hippocampus:
Dieser Teil des Gehirns erzeugt, archiviert und ruft
Inhalte des Langzeitgedachtnisses ab. Wie die
Forscher nun nachgewiesen haben, beeinflusst
ein Ausdauertraining bei Kindern das Langzeitge-
déchtnis positiv.

Diese neuen Ergebnisse erkldren auch, weshalb
fittere Kinder in der Regel bessere Schulleistungen
erbringen. Auch Erwachsene kénnen davon pro-
fitieren: Es ist heute bekannt, dass sich im Hippo-
campus zeitlebens neue Gehirnnerven entwickeln.
Daher ist es nie zu spat, mit Ausdauertraining zu
beginnen und damit die eigene Gedéachtnisleistung
zu verbessern. Ich wiinsche lhnen viel Vergniigen.

Ihr Lukas Zahner

Richtig arbeiten

Jede oder jeder fiinfte Erwerbstéatige leidet arbeitsbedingt an Riicken-

Text: Martina Ruoss

#_. Spielerisches A.'usdauﬂertrai_nirlg_lg._ma

PRAVENTION

&
cht nicht nur

~ Spass, sondern stirkt auch die Lelinfshigkei'tf_. "_,"':_

A

Lukas Zahner

Dr. phil. nat.,
Mitglied Instituts-
leitung am Institut
fur Sport und Sport-
wissenschaften der

Uni Basel

schmerzen. Ein Grossteil davon sitzt vor Bildschirmen. Eine korrekte
Haltung konnte das Leiden ohne grossen Aufwand mindern.

Biirostuhl

Setzen Sie sich mit dem Geséss ganz
nach hinten. Stellen Sie die Stuhlhdhe
so ein, dass die Fiisse mit der gesamten
Sohle den Boden beriihren. Die Kante
darf nicht in die Kniekehle driicken.

Die meisten Mitarbeitenden, die téglich
vor dem Bildschirm sitzen, wissen nicht,
wie der Arbeitsplatz korrekt eingerichtet
wird. Stellen sie Stuhl und Tisch richtig ein,
passt der Abstand zwischen Kopf und Bild-
schirm und sind Tastatur und Maus korrekt
positioniert, gehéren Kopf- und Nacken-

Tischhéhe
Lassen Sie die Oberarme

Bildschirm

Die Oberkante des
herabhangen und winkeln
Sie die Unterarme an. bis zehn Zentimeter
Der Tisch ist auf der Hohe

der Ellbogen. hohe sein.

Bildschirms sollte flnf

unterhalb der Augen-

schmerzen in einigen Féllen der Vergan-
genheit an. Eine einzige richtige Sitzhal-
tung gibt es nicht. Wichtig ist, dass man
die Position &ndert, sich regelméssig be-
wegt. Gelegentliches Arbeiten im Stehen
ist ideal, auch einige Schritte in der Pause
dienen der Gesundheit.

Tastatur

Die Tastatur liegt vorne, rund

zehn Zentimeter hinter der
Tischkante. Notizen gehéren

nicht vor, sondern hinter die

Tastatur. 7
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Klarheit bei

Abkurzungen und

Fachausdriicken

Krankenversicherer, Arzte und Apotheker benutzen
haufig Abkurzungen und Fachausdrucke. Hier eine Aus-
wahl — detaillierte Informationen finden Sie im Internet.

Text: Elisabeth Janssen

Swissmedic

Swissmedic ist die zentrale schweizerische
Uberwachungsbehérde fiir Heilmittel. Sie
ist unter anderem zustandig fur die Zulas-
sung von Heilmitteln. Swissmedic teilt die
Medikamente in Abgabekategorien und
Listen ein.

OTC

Die Abklrzung steht fir «over the Counter»
und bedeutet «lber den Ladentisch». OTC
bezeichnet Medikamente, die man ohne
Rezept kaufen kann. Die Industrie darf fir
diese Produkte Werbung machen.

SL

Aus der Grundversicherung wird grund-
satzlich alles bezahlt, was auf der Speziali-
tatenliste (SL) steht und der Arzt mit einem
Rezept verordnet hat.

Kreuzwortratsel
Herbst 2013
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Was Grossmutter
noch wusste...!

<«

...gegen Haarausfall

Vanessa Marasco
Verantwortliche Leistungen
056 485 60 40 An zwei aufeinander folgenden
Tagen jeweils einen Essloffel
Brennnesselsamen essen. Das hilft

bei Haarausfall.

NLP

Die meisten Zusatzversicherungen Uber-
nehmen die arztlich verordneten Negativ-
Listen-Préparate (NLP). Es handelt sich um
Préparate, die Swissmedic fiir die in Frage Kathi Baumann, Riggisberg
kommende Indikation zugelassen hat. Sie

wurden jedoch weder in die SL aufgenom-

men, noch stehen sie auf der LPPV.

LPPV
Die Medikamente der Liste der Pharmazeu-

Gerne veroffentlichen wir interessante
und niitzliche Tipps von Leserinnen
und Lesern. Tipps einsenden an:
Redaktion SICHER, Haldenstrasse 25,
6006 Luzern

tischen Praparate zu Lasten der Versicher-
ten (LPPV) werden nicht durch die Versiche-
rer bezahlt. Es handelt sich hauptséchlich
um Produkte, die nicht ausschliesslich der
Heilanwendung dienen, zum Beispiel Life- Publizierte Beitrdge werden mit
style-Préparate (www.lppv.ch). 100 Franken belohnt!
www.krankenversicherer.ch/

versicherungsratgeber
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