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Krankenkasse

Die Umwelt schonen
lohnt sich

Der Bund erhebt Lenkungsabgaben

auf umweltbelastende Stoffe.
Diese Gelder fliessen via Kranken-
Liebe Leserin versicherer an die Bevolkerung
Lieber Leser zuruck. 2018 sind es mehr als

750 Millionen Franken.
Haben Sie gewusst, dass es liber 100 verschiedene Demenzformen
gibt? In der Schweiz leiden schatzungsweise 140000 Menschen
an einer Demenzerkrankung. Zwei Drittel davon sind Frauen. Heil-
bar ist Demenz leider bis heute nicht. Durch einen gesunden
Lebensstil kann das Risiko, an einer Demenz zu erkranken, jedoch

reduziert werden. Eine ausgewogene Erndhrung und regelmassige Kra nkenkasse

Bewegung sind nicht nur gut fiirs Herz, sondern auch fiir unser o o
Gehirn. Erfahren Sie ab Seite 4, worauf man achten sollte, um das BerhmEIET > Ihr
Demenzrisiko zu reduzieren, und welche Behandlungsmethoden

die Lebensqualitdt der Betroffenen und ihrer Angehérigen Gesundheitsp artner

verbessern kénnen.

Prof. Dr. phil. Lukas Zahner stellt zwei Trendsportarten fiir Kinder, Haben Sie Fragen und wiinschen Sie weitere
Jugendliche und Erwachsene vor. Slacklining ist mehr, als auf einem Informationen? Nehmen Sie mit uns Kontakt auf,
Band zu balancieren, das zwischen zwei Bdumen hangt. Das Ganz- damit wir fiir Sie die richtige Lésung finden kénnen.
korpertraining férdert die Konzentrationsfahigkeit, das Gleichge-
wicht und die Muskelkraft — und macht erst noch richtig Spass. Mehr Telefonische Erreichbarkeit
dazu und zur Trendsportart Stand Up Paddling lesen Sie auf Seite 7. Montag, Dienstag und Donnerstag 08.00-12.00 Uhr
14.00-17.00 Uhr
In unserem Versicherungsratgeber weisen wir auf die Vorteile Mittwoch 09.00-12.00 Uhr
einer Kapitalversicherungsdeckung fiir Tod und Invaliditat infolge 14.00-17.00 Uhr
Krankheit (KTI) hin. Die Kapitalversicherung richtet sich an nicht- Freitag 08.00-12.00 Uhr
erwerbstatige und erwerbstatige Personen, die tUber keine oder nur 14.00-16.00 Uhr
eine teilweise Deckung durch die obligatorische Berufsversicherung
(BVG/UVG) verfligen, und hilft gezielt, Versicherungsliicken zu Personliche Beratungstermine auf Voranmeldung —
schliessen. auch ausserhalb der Biirozeiten méglich.

Ich wiinsche Ihnen eine spannende Lektire.

Herzlich

(o7es

Ihr Werner Kaufmann
Geschaftsfihrer
Krankenkasse Birchmeier

Krankenkasse Birchmeier, Hauptstrasse 22, 5444 Kiinten
Telefon 056 485 60 40, info@kkbirchmeier.ch
www.kkbirchmeier.ch
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Demenzrisiko reduzieren

Demenz 1st bis heute nicht heilbar. Es gibt aber verschiedene Therapien, die helfen,

die Symptome zu mildern. Und durch einen gesunden Lebensstil kann man das Risiko,

an einer Demenz zu erkranken, sogar reduzieren.

Redaktion: Katja Remane, Kommunikationsverantwortliche Alzheimer Schweiz

Das grosste Risiko, an einer Demenz zu erkranken, ist das Al-
ter. Mit der steigenden Lebenserwartung erhoht sich folglich
die Anzahl der Menschen mit Demenz, was erhebliche Kos-
ten fur die Gesellschaft verursacht. Mit 60 Jahren liegt das
Demenzrisiko noch unter einem Prozent. Danach verdoppelt
sich die Haufigkeit der Demenzfélle etwa alle fiinf Lebensjah-
re. Nach einer Hochrechnung von Alzheimer Schweiz leben in
der Schweiz aktuell schatzungsweise 140000 Menschen mit
einer Demenz. Zwei Drittel sind Frauen.

Risiko reduzieren

Die gute Nachricht ist, dass man durch regelméassige Bewe-
gung und eine gesunde Ernadhrung das Demenzrisiko verrin-
gern kann. Die mediterrane Kiche mit viel Obst, Gemuse,
pflanzlichen Olen, Fisch, Teigwaren, Reis und Brot ist am
erfolgversprechendsten. Hingegen sollte man Fertigmahlzei-
ten, rotes Fleisch, fettreiche Milchprodukte sowie Salz und
Zucker reduzieren.

Ganz nach dem Motto: Was gut ist flirs Herz, ist auch gut
firs Gehirn. Regelmassige korperliche Aktivitat reduziert das
Risiko von Bluthochdruck, erhéhtem Cholesterin, Diabetes,
Ubergewicht und somit auch von Herzinfarkt, Schlaganfall
und Demenz. Ein aktives soziales Leben und Gehirntraining
aktivieren die grauen Zellen und beugen krankhaften Veran-
derungen vor.

Warnzeichen einer Demenz

Eine leichte Vergesslichkeit im Alter bedeutet nicht zwingend
eine beginnende Demenz. Die Entwicklung einer Demenz
verlauft oft schleichend. Typische Anzeichen sind:

e Schwindendes Kurzzeitgedachtnis

e Wortfindungsstérungen und Verwechslung von Begriffen
® Probleme bei der rdumlichen und zeitlichen Orientierung
e Schwierigkeiten bei praktischen Alltagsaktivitaten

Mihe mit Planen und abstraktem Denken

iStock.com/DimaBerkut
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Falls Sie oder lhre Angehérigen solche Verédnderungen fest-  Es wurden auch verschiedene nichtmedikament&se Therapien
stellen, sollten Sie sich an lhren Hausarzt wenden, der erste  entwickelt, die den Erkrankten erméglichen, ihre Selbststan-
Demenztests durchfihren kann. Bei Bedarf kann Ihr Arzt zu-  digkeit langer zu erhalten. Es gibt verschiedene Angebote
satzliche Abklarungen bei einem Spezialisten oder einer Me-  wie beispielsweise Gedachtnistraining, Logotherapie bei
mory Clinic veranlassen. Die Kosten werden von den Kran-  Sprachstérungen, Realitats-Orientierungstraining, Ergothe-

kenkassen Gbernommen. rapie zur Unterstlitzung der alltagspraktischen Fertigkeiten,

Psychotherapie. Menschen mit Demenz sprechen auch sehr
Behandlungsmethoden gut auf Kunsttherapie (Tanz, Musik, Theater, Malen) oder Ko-
Trotz intensiver Forschung stehen bis heute keine Therapi-  chen an.

en zur Heilung von Demenzerkrankungen zur Verfligung. Es

gibt jedoch Medikamente, die bei Alzheimer die Hirnleistung  Diese Therapien verbessern die Lebensqualitét der Betroffe-
voriibergehend verbessern, den Krankheitsverlauf etwas ver-  nen und ihrer Angehérigen. Sie erméglichen Menschen mit
zégern und die Begleitsymptome mildern. Je friher diese  Demenz, langer zu Hause in ihrer gewohnten Umgebung zu
Medikamente eingesetzt werden, umso wirksamer sind sie.  leben. Mehr als die Halfte von ihnen leben daheim, betreut
Deswegen ist eine frithzeitige Diagnose sehr wichtig. von den Angehdrigen.

Regelmaéssige k6rperliche' b
Aktivitdt reduziert das Risiko ik
von Bluthochdruck, erhdhtem
Cholesterin, Diabetes,’ll'.'lla;eii-, P
gewicht und somit auch \?pli| t
Herzinfarkt, Schlaganfall I

und Demenz. I B! i

Broschiiren von
Alzheimer Schweiz:

> Uber 100 verschiedene Demenzformen
Demenz ist ein Uberbegriff fiir zahlreiche chronisch fort-
schreitende Gehirnerkrankungen, die sich durch eine Stérung
von mehreren Hirnleistungsbereichen, also nicht ausschliesslich e Demenz vorbeugen — So halten Sie Ihr Gehirn fit

e Vergesslich? Eine Abklarung hilft weiter

e Tipps fir Angehdrige und Betreuende

e Demenz: Diagnose, Behandlung und Betreuende

des Erinnerungsvermdgens, dussern.

Heute sind Uber hundert verschiedene Demenzformen bekannt.
Die meisten treten nur sehr selten auf. Alzheimer ist die haufigste
Form der Demenz (ca. 50 %). Die zweithaufigste Form (ca. 20 %)
ist die vaskuldre Demenz, die bei Durchblutungsstérungen
im Gehirn auftritt. Oft liegen Mischformen vor, besonders im
hoheren Alter.

Die Broschuren und Infoblatter von Alzheimer
Schweiz konnen auf www.alz.ch unter Infothek
bestellt oder heruntergeladen werden.

Die Beraterinnen vom Alzheimer-Telefon
beantworten gerne lhre Fragen von Montag bis

¥ Je by Freitag, 8.00 bis 12.00 und 13.30 bis 17.00 Uhr.
S Alzheimer Schweiz
S "\;'qr / Alzheimer-Telefon: 024 426 06 06
"8 i info@alz.ch
g e |
s a2
T m www.alz.ch
gy W
1¥ ' Hl i
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Der RVK: kurz vorgestellt

Lic. iur. Daniel Herzog leitet seit 2011 als Direktor den RVK. Zuvor war
er unter anderem als Generalsekretér und Geschéftsfiihrer der FMH,
Verbindung der Schweizer Arzte, titig und hatte davor die Leitung des
Biirgerspitals Basel als Direktor inne. Daniel Herzog ist Rechtsanwalt

SICHER 4/2017

und verfiigt iiber einen Master of Health Administration.

Herr Herzog, haben Sie ein Rezept
gegen die steigenden Prdmien?
Natirlich habe auch ich kein Patentre-
zept gegen die stetig steigenden Pra-
mien, die ja ein Abbild der steigenden
Gesundheitskosten darstellen. Aber es
gdbe da schon wirksame Massnahmen
wie die einheitliche Spitalfinanzierung,
die Aufhebung des Vertragszwangs und
auch die Scharfung der Eigenverantwor-
tung jedes Einzelnen bei der Inanspruch-
nahme von Gesundheitsleistungen. Aber
machen wir uns nichts vor: Die Prémien
werden jedes Jahr steigen, schon nur
weil unsere Anspriiche stets zunehmen,
die Gesellschaft immer &lter wird und
die medizinischen Therapiemdglichkei-
ten laufend ausgebaut werden. Diese

Faktoren allein sind schon flr einen be-
trachtlichen Teil des Gesundheitskosten-
wachstums verantwortlich.

Der RVK als Verband vertritt

25 Krankenversicherer. Weshalb

ist der Verband so wichtig fiir

seine Mitglieder?

Der RVK setzt sich fir die Interessen sei-
ner Mitglieder ein und unterstiitzt die-
se mit vielfdltigen Dienstleistungen und
Ruckversicherungslésungen. So tragt der
Verband dazu bei, dass die Mitglieder —
unabhangig von ihrer Grésse — ihre Eigen-
standigkeit bewahren und auch in Zukunft
eine attraktive Alternative zu den grossen
Versicherern bleiben. Unsere Mitglieder
profitieren von vorteilhaften Vertragen

und Konditionen, die der Verband tber
Kooperationen und Partnerschaften aus-
handelt. Wir leisten damit einen wichtigen
Beitrag fir die Wettbewerbsfahigkeit un-
serer Mitglieder und unterstitzen sie da-
bei, ihre Kosten moglichst tief zu halten.

Welches sind die grossten Aufgaben,
die Sie in naher Zukunft angehen?
Wir sind als Dienstleister im Gesundheits-
markt stets bestrebt, unsere Produkte
den Bedurfnissen unserer Mitglieder und
Kunden anzupassen. Dabei beobachten
wir insbesondere den Trend zur Digitali-
sierung der Prozesse sehr genau, damit
wir auch in Zukunft unsere Kunden mit
modernen und bedurfnisgerechten An-
geboten bedienen kdnnen.

Der RVK ist ein unabhédngiger und
fihrender Dienstleister im Schweizer
Gesundheitsmarkt. Er entlastet
Versicherer, Pensionskassen und Unter-
nehmen mit spezialisierten Dienst-
leistungen sowlie massgeschneiderten

Versicherungs- und Bildungsangeboten.

Text: Doris Durrer

Der medizinische Dienst blindelt die Expertise unabhéngiger Facharzte und
Spezialisten. Er stellt den Kunden vertrauenséarztliches und versicherungs-
medizinisches Know-how zur Verfligung. Zudem berét er sie in der Vergi-
tung von Off-Label-Medikamenten und fiihrt im Auftrag von Pensionskas-
sen Risikopriifungen durch. Die Kontrolle von Spitalrechnungen nach DRG
rundet das Dienstleistungsangebot ab. Das Case Management hilft, in den
Bereichen Heilungskosten, Taggeld, Absenzenmanagement und Pflegeein-
stufung Kosten zu reduzieren.

Die massgeschneiderten Versicherungslésungen und Rickversicherungs-
deckungen, der gemeinsame Leistungseinkauf sowie integrierte Versor-
gungsmodelle wie das Hausarztsystem ermdglichen den Kunden, auf dem
Markt mit einer innovativen und umfassenden Produktpalette aufzutreten.

Das praxisnahe Aus- und Weiterbildungsangebot im Versicherungs- und
Medizinbereich umfasst zahlreiche Grund- und Fachkurse sowie Tagungen.
Die Teilnehmenden festigen ihr Fachwissen, férdern den Austausch und er-
weitern ihr Netzwerk.

Der RVK als Verband vertritt 25 kleine und mittlere Krankenversicherer mit
rund 680000 Versicherten.

®m www.rvk.ch



Slacklining - Trendsport fur
Kinder und Jugendliche

Slacklining gilt bei Kindern und Jugendlichen als Trendsport. Beim
Slacklining wird uUber ein Band balanciert, welches meist zwischen zwei
Baumen gespannt ist. Ziel ist es, auf dem Band das Gleichgewicht zu
halten und allenfalls zu gehen, sich zu drehen oder sogar Spriinge zu

machen.

Text: Prof. Dr. phil. Lukas Zahner

Dieser Trendsport gilt zu Recht als herausfor-
derndes Ganzkérpertraining. Dabei werden vor
allem die Konzentrationsfahigkeit, das Gleich-
gewicht und die Muskelkraft herausgefordert.
Der Grossteil der Muskulatur steht unter per-
manenter Spannung, weshalb dieses Training
auch eine gesunde Kérperhaltung férdert. Und
das Gute am Ganzen: Slacklining ist ein Spiel
mit dem Gleichgewicht — schaffe ich es, bis zum
anderen Ende der Leine zu balancieren? Krib-
belige Momente, die Spass machen und stets
die volle Konzentrationsfahigkeit fordern, ein

Ganzkorpertraining unbemerkt in einem Spiel
verpackt — das ist die Herausforderung, die
viele Kinder und Jugendliche suchen. Draus-
sen in der Natur, zusammen mit Freunden, und
ein Trendsport ohne Handy oder Tablet, so soll
es doch sein.

Tipp: Falls die Slackline zwischen zwei B&u-
men gespannt wird, missen die Baume durch
eine Bandage vor dem Abrieb der Rinde ge-
schiitzt werden. So verhindern Sie Arger mit
den verantwortlichen Parkpflegern.

Stand Up Paddeln (SUP)

Ein weiterer grosser Trend ist derzeit
Stand Up Paddeln (SUP). Es wird bei uns
auf den vielen Schweizer Flissen und
Seen ausgelbt.

Text: Prof. Dr. phil. Lukas Zahner

Schon vor vielen Jahren entwickelten begeisterte
Wassersportler auf Hawaii diese neue Sportart, inzwi-
schen ist daraus ein Trend entstanden, der lber die
Ozeane in Europa und insbesondere in der Schweiz
angekommen ist. SUP ist eine Mischung aus Kanufah-
ren und Surfen, ist leicht erlernbar und trainiert den
ganzen Korper. Schon nach kurzer Zeit lasst sich auf
dem Surfbrett Kraft, Ausdauer und Gleichgewicht trai-
nieren und das Ganze mit einer grossen Portion Spass
verbinden. Anfanger beginnen in ruhigen Gewassern,
Kénner suchen das Abenteuer auf dem Wildwasser.

Wer SUP einmal ausprobiert hat, ist schnell von die-
sem Freizeitvirus infiziert und schwarmt vom Gleiten,
vom Naturerlebnis oder von Freiheit und Unabhéangig-
keit auf dem Wasser. Und das Beste: Der Wassersport
ist fiir Gross und Klein.

Was wird fiir SUP benétigt?

Sie brauchen ein Board von 2,5 bis 4 Metern Lénge
und ein an lhre Kdrpergrosse angepasstes Paddel,
idealerweise ist es 20 bis 30 Zentimeter grosser als
Sie selbst. Doch aufgepasst: Kaufen Sie nicht auf die
Schnelle irgendein Board, es gibt grosse Qualitats-
unterschiede beim Material (siehe Vergleich: https://
www.srf.ch/sendungen/kassensturz-espresso/spass-
auf-dem-wasser-stand-up-padd|es-im-test). Viele Was-
sersportschulen bieten Kurse im Stand Up Paddeln an,
damit gelingt lhnen bestimmt ein guter Einstieg und
Sie missen sich nicht ums Material kimmern.

P,¥YENTION

iStock.com/Imgorthand

Tipp:
Die Sicherheitsregeln

des Wassersports
(Abstand von Ufer und
Booten, Weste etc.) sind
unbedingt einzuhalten.
Konsultieren Sie einen
Experten, wenn Sie
unsicher sind.

Viel Erfolg wiinscht
lhr Lukas Zahner

Prof. Dr. phil. Lukas Zahner
Mitglied der Departementsleitung

am Departement fiir Sport, Bewegung
und Gesundheit



Kapitalversicherung: Fiir Schutz
und Sicherheit bei Krankheit

Eine schwere Krankheit ist immer mit Leid verbunden. Aber auch die

SICHER 4/2017

Was Grossmutter
noch wusste...!

finanziellen Folgen konnen gewaltig sein. Die Leistungen der Invaliden-
versicherung (IV) alleine reichen fiir die Folgekosten einer Invaliditat
aber oftmals bei weitem nicht aus. Die Umstellung auf die neue Lebens-
situation fallt schwer genug. Geldsorgen mussen da nicht auch noch sein.

lext: Ivo Gasser, Produktmanager Versicherungen

... Zwiebeln gegen Warzen

iStock.com/AlexRaths

Bei Warzenbefall muss man nicht

f ' zwingend zu Arzneimitteln greifen,

oft helfen schon einfache Hausmittel.

- - Schneiden Sie eine rohe Zwiebel auf
und tauchen Sie die Schnittflache in
Salz. Reiben Sie damit die Warzen
regelmadssig ein, bis sie verschwun-
den sind.

/
R\Y
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Mit einer Kapitalversicherungsdeckung
fiir Tod und Invaliditat infolge Krankheit

aber ein héheres Absicherungsbediirfnis
(Familienabsicherung, Hypothek etc.), als

(KTI) kdnnen Sie entspannter der Zukunft
entgegenblicken. KTI richtet sich sowohl
an erwerbstétige als auch an nicht erwerbs-
tatige Personen. Mit KTl kénnen Sie lhre
individuellen Deckungsliicken optimal re-
duzieren und sowohl fiir den Todesfall als
auch fiir den Invaliditatsfall ein Kapital von
CHF 10000 bis CHF 500000 absichern.

Vergessen Sie nicht: Erwerbstétige erhalten
in den meisten Féllen eine Absicherung
durch die 1.Saule (AHV-/IV-Rente) und
die 2. Saule (Pensionskasse). Oft haben sie

die Sozialversicherungen abdecken. Bei
Nichterwerbstdtigen  (Haushaltsfihrende,
Schiiler, Studenten, Kleinkinder und Babys)
besteht der Absicherungsbedarf, weil die
Leistungen der 1. Saule nicht ausreichend
sind.

Gerne beraten wir Sie zur Kapitalversiche-
rung KTI.

Wir beraten Sie gerne:
Krankenkasse Birchmeier
Telefon 056 485 60 40
info@kkbirchmeier.ch

Ulrich Schliichter, Griinenmatt

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

Publizierte Beitrdge werden mit
100 Franken belohnt!
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