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konkreten medizinischen Empfehlungen. Sie ersetzen weder die Konsultation,

noch den Rat durch eine Arztin oder einen Arzt.

Liebe Leserin
Lieber Leser

Kraft- und Ausdauertraining sind zwei grundlegende
Trainingsformen mit jeweils spezifischen Vorteilen.
Erfahren Sie, wie beide Trainingsarten Thre Gesund-
heit verbessern konnen und warum eine Kombina-
tion aus Kraft- und Ausdauertraining oft ideal ist, um
ein ausgewogenes Fitnessniveau und Thre Gesund-
heitsziele zu erreichen.

Nahrungserganzungsmittel sind in bestimmten
Fillen eine sinnvolle Ergdnzung zu einer gesunden
Ernahrung, insbesondere bei Ernahrungsdefiziten
oder erhchtem Nahrstoffbedarf. Informieren Sie sich
iiber die wichtigsten Aspekte und erfahren Sie, wann
und wie Nahrungserganzungsmittel hilfreich sein
konnen.

Die Organspende ist ein zentrales Thema, das oft
Fragen aufwirft und sensibel behandelt wird.
Erfahren Sie mehr iiber die rechtlichen Rahmen-
bedingungen in der Schweiz und die Bedeutung
einer klaren Kommunikation, um Leben zu retten
und Solidaritét zu fordern.

Wir wiinschen Thnen wertvolle Anregungen, um Thre
Gesundheit und Thr Wohlbefinden zu férdern.

Mit herzlichen Grissen

U e

Markus Steinmann
Geschaftsfihrer

Krankenkasse Birchmeier
Hauptstrasse 22

5444 Kinten

056 485 60 40
www.kkbirchmeier.ch



SICHER Ratgeber

Unser Team
gibt Antworten

Die Grundversicherung iibernimmt
die Kosten der Physiotherapie,
vorausgesetzt, sie wurde arztlich
verordnet. Dies bedeutet, dass
ein Arzt die Notwendigkeit der
Behandlung vorgiingig feststellen
und eine Verordnung ausstellen
beziehungsweise eine Uber-
weisung veranlassen muss.

L0
Eine Verordnung gilt hochstens fiir neun Sitzungen. Es ist wichtig, zu beachten, dass die Kosteniiber-
Fiir weitere Sitzungen braucht es eine erneute nahme nur fur anerkannte und zugelassene Physio-
Verordnung. Falls die Behandlung nach 36 Sitzungen therapeuten gilt. Des Weiteren werden auch eine
fortgefiihrt werden sollte, braucht es eine arztliche Franchise und ein Selbstbehalt fallig, welche je nach
Begrindung. individueller Versicherungspolice variieren konnen.

Haben Sie weitere Fragen?

Unser Team

beantwortet diese gerne.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf unter
056 485 60 40 oder info@kkbirchmeier.ch



SICHER News

Die Medikamentenbox, die
lhren Alltag erleichtert

Wer mehrere Medikamente pro Tag einnehmen muss,
kennt den organisatorischen Aufwand, der dafiir nétig ist.
Mit Dailymed wird die tdgliche Medikamenteneinnahme
einfacher, komfortabler und sicherer.

Fir eine erfolgreiche Therapie ist es
wichtig, Medikamente korrekt nach den
Vorgaben des Arztes einzunehmen.

Je nach Krankheit kénnen das

jedoch mehrere Medikamente

sein. Da ist es nicht immer

einfach, den Uberblick zu bewahren.

Die Lésung: Dailymed

Mit Dailymed bietet Zur Rose eine praktische Box, in
der alle Tabletten je Einnahmezeitpunkt in einen Beutel
verpackt sind. Statt die Medikamente mihsam aus
verschiedenen Schachteln in einer Tablettenbox zusam-
menzustellen, entnimmt man ganz einfach der Daily-
med-Box einen Beutel nach dem anderen. Die Verblis-
terung von Medikamenten hilft, Medikationsfehler zu
vermeiden, und macht die Einnahme sicherer.

Mit Dailymed ist es ganz einfach: Beutel abreissen,
offnen, Medikamente einnehmen. Sie erhalten lhre
personliche Box monatlich plinktlich und portofrei nach
Hause geliefert. Ideal zu Hause, bei der Arbeit oder
unterwegs: Packen Sie einfach die bendtigten Beutel
ein — das ist praktisch, spart Platz und ist diskret.

Kosteniibernahme durch die Krankenkasse

Die Krankenkasse Birchmeier empfiehlt Dailymed als
sinnvolle Massnahme Personen, die tdglich mehrere
Medikamente einnehmen missen und Gbernimmt die
Kosten flr den Service ab drei verblisterbaren Medika-
menten auf Rezept. Ubrigens gilt der Zur Rose-Rabatt
von 8 Prozent auf Generika und Biosimilars fur Versicher-
te der Krankenkasse Birchmeier auch fir in der Daily-
med-Box verpackten Medikamente (bis zu einem Publi-
kumspreis von CHF 342.70) und Biosimilars, die auf der
Spezialitatenliste (SL) aufgefiihrt sind.
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Interessiert? Jetzt testen!

Rufen Sie Zur Rose kostenlos fiir ein Beratungsgespréach
an auf 0800 488 011. In diesem unverbindlichen
Gesprach wird geklart, ob Dailymed fiir Sie oder lhre
Angehdrigen geeignet ist. Gerne kénnen Sie lhren
Wunsch, sich mit Dailymed zu entlasten, auch mit lhrer
Arztin oder lhrem Arzt besprechen.

Weitere Infos und Bestellung:
Tel. 0800 488 011,
zurrose.ch/dailymed

Die Dailymed-Vorteile:

Einfache Medikamenteneinnahme
Ihre Medikamente werden individuell fur
Sie portioniert — libersichtlich und sicher.

Praktisch fiir unterwegs

Die handlichen Blister sind auch ideal
auf Reisen, fur die Arbeit und die Freizeit.

g@g Monatlich kostenlos geliefert
Sie erhalten lhre Dailymed-Box monatlich
bequem und piinktlich geliefert.

g@ Kosteniibernahme durch die
Krankenkasse
Ab drei verblisterbaren Medikamenten
auf Rezept.



SICHER News

Belege via Kundenportal /App einreichen

Heutzutage ist es einfach, einen Beleg der Krankenkasse einzureichen.
Kurz ein Foto oder Scan via Smartphone machen und das Dokument
zustellen, fertig.

Damit die gewohnte Servicequalitdt weiterhin gewahrleistet werden kann und
die eingereichten Belege zeitnah und korrekt verarbeitet werden kdnnen, sind wir
auf qualitativ gute Dokumente angewiesen.

Hier ein paar Tipps:

» Gute Lichtverhaltnisse, kein Schattenwurf auf Beleg

* Beleg glattstreichen und flach auf einen eher dunklen Hintergrund legen
» Gerat waagrecht Uber den Beleg halten

= Vor Einsendung priifen, ob der ganze Beleg abgebildet und lesbar ist
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SICHER Bewegung

Krafl- versus
Ausdauertraining

Kraft- und Ausdauertraining sind zwei grundlegende

Trainingsformen mit jeweils spezifischen Vorteilen und Zielen.

Krafttraining konzentriert sich
auf den Aufbau und die Starkung
der Muskulatur durch Wider-
standstraining. Typische Ubungen
sind Gewichtheben, Korperge-

wichtsiibungen und Geratetraining.

Krafttraining eignet sich besonders
fir Menschen, die folgende Ziele
haben:

e Muskelaufbau: fiir Personen, die
an Muskelmasse zunehmen und
ihre Kraft steigern mochten

 Korperliche Formgebung: um die
Korperkontur zu verbessern und
eine straffere Figur zu erreichen

* Privention von Verletzungen
durch die Starkung der Musku-
latur und des Skelettsystems

O o

Ubung 1: Trizeps-Dips

Setzen Sie sich auf den vorderen Rand
eines Stuhls und platzieren die Hande
neben den Hiiften. Strecken Sie die
Beine leicht nach vorn, 16sen Sie das
Gesass vom Stuhl und senken Thren
Korper langsam ab, bis die Arme etwa
im 90-Grad-Winkel sind. Driicken Sie
sich dann wieder nach oben.

Ausdauertraining hingegen zielt
darauf ab, die Herz-Kreislauf-Funktion
zu verbessern und die Ausdauer zu
steigern. Hierzu gehoren Aktivitaten
wie Laufen, Radfahren, Schwimmen
oder aerobe Ubungen. Ausdauertraining
eignet sich besonders fiir Menschen,

die folgende Ziele haben:

e Verbesserung der aeroben Fitness:
flir Personen, die ihre allgemeine
Ausdauer und Belastbarkeit erhohen
mochten

» Gewichtsabnahme: um Kalorien
zu verbrennen und Korperfett zu
reduzieren

e Herz-Kreislauf-Gesundheit: zur
Vorbeugung von Herzkrankheiten
und zur Unterstiitzung eines
gesunden Herz-Kreislauf-Systems
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Ubung 2: «Bulgarian Split Squats»
Stellen Sie sich etwa einen Meter vor den
Stuhl und legen einen Fuss mit dem
Spann auf die Sitzfliche. Senken Sie
Thren Korper langsam ab, bis das vordere
Knie etwa 90 Grad gebeugt ist. Driicken
Sie sich dann wieder nach oben. Achten
Sie darauf, dass das vordere Knie nicht
iiber die Zehen hinausragt.

Eine Kombination aus Kraft- und
Ausdauertraining ist oft ideal,
um ein ausgewogenes Fitness-
niveau und verschiedene Gesund-
heitsziele zu erreichen.

Einfach zu Hause aktiv
werden: Fiir ein effektives
Kraft- und Ausdauertraining
ist kein teures Fitnessabo
oder spezielles Equipment
notwendig. Viele Ubungen
lassen sich ohne Geréte
bequem zu Hause durchfiihren.
Wichtig sind vor allem
Regelmassigkeit und eine
saubere Ausfiihrung.
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Ubung 3: Step-ups

Stellen Sie sich vor den Stuhl
und setzen einen Fuss auf die
Sitzflache. Driicken Sie sich
iiber die Ferse nach oben, bis
Sie auf dem Stuhl stehen.
Senken Sie sich langsam wieder
ab und wechseln Sie das Bein.



SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Blasenentzundung

Schmerzen beim Wasserlassen und hdaufiger
Harndrang deuten auf eine Blasenentziindung hin.

Die folgenden Hausmittel schaffen Linderung.

irmahohand]

Cranberrysaft enthalt

Eine Warmflasche oder ein warmes Proanthocyanidine, die
Kirschkernkissen auf dem Unter- verhindern, dass Bakterien

bauch kdnnen die Schmerzen und an den Wanden der Harn-

Krampfe, die oft mit einer Blasen- wege haften bleiben.

entzindung einhergehen, lindern. Tagliches Trinken von unge-

Die Warme hilft, die Muskulatur zu stiisstem Cranberrysaft kann
entspannen und den Schmerz zu helfen, Blasenentzindun-

reduzieren. gen vorzubeugen und zu
lindern.

Viel Wasser trinken

Eine erhohte Flussigkeitszufuhr spllt die
Harnwege durch und hilft, Bakterien
ouszuspUIen. Es wird empfohlen, mindes-
tens acht Glaser Wasser pro Tag zu trinken,
um die Harnwege gut durchzuspuilen und

die Heilung zu unterstutzen.

Bdrentraubenbldtter haben antibak-

terielle und entzindungshemmende Vorbeugende Tipps

Eigenschaften. Ein Tee aus diesen Den Unterleib und die Fisse stets warm und trocken
Blattern unterstutzt die Bekdmpfung halten, da Kalte die Durchblutung schwacht und
von Bakterien in den Harnwegen Infektionen beglinstigt. Eine ausreichende Flissig-
und lindert die Symptome einer keitszufuhr unterstltzt das Durchspiilen der Harnwe-

Blasenentziindung. ge und hilft, Bakterien auszuschwemmen. Zudem ist
es ratsam, nach dem Schwimmen oder Sport nasse
Kleidung rasch zu wechseln und auf eine gute Intim-
hygiene zu achten. 7



SICHER Ern3dhrung

Sind Nahrungs-
ergdanzungsmillel |

notwendig?

Nahrungsergdnzungs-
mittel enthalten Nahr-
stoffe wie Vitamine und
Mineralstoffe, oft in kon-
zentrierter Form. Viele
Menschen méchten damit
eine gesunde Erndhrung
fordern oder ihre Leistung
steigern. Was sollte man
bei der Einnahme von
Nahrungsergdnzungsmit-
teln unbedingt beachten?

Erndhrungsdefizite
ausgleichen

Bei bestimmten Erndhrungsweisen
(z.B. vegan, stark einschriankende
Diiten) oder bei spezifischen
gesundheitlichen Bedingungen
kann es schwierig sein, alle notwen-
digen Nahrstoffe iiber die normale
Nahrung aufzunehmen. In solchen
Féllen konnen Nahrungsergan-
zungsmittel helfen, Defizite zu
vermeiden.

S

Gezielte Unterstiitzung
Bestimmte Bevolkerungsgruppen
wie Schwangere, idltere Menschen
oder Sportler haben erhéhte

Nahrstoffbediirfnisse. Hier konnen
gezielte Nahrungserginzungsmittel
helfen, den Bedarf zu decken und
die Gesundheit zu starken.

Pravention und Gesundheit
Einige Nahrungserganzungsmittel,
zum Beispiel Omega-3-Fettsduren
oder Vitamin D, werden mit der
Vorbeugung von Krankheiten in
Verbindung gebracht. Wenn die
Aufnahme tiber die Nahrung
unzureichend ist, konnen diese
Erganzungen gesundheitliche
Vorteile bieten.

Vorsicht, Wechselwirkung
Bei der Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln ist Vorsicht
geboten, da bestimmte Stoffe mit
Medikamenten oder Lebensmitteln
wechselwirken konnen. Beispiels-
weise kann Vitamin K die Wirkung
von Blutgerinnungshemmern
schmilern oder Koffein in Kombi-
nation mit eisenhaltigen Prapara-
ten die Eisenaufnahme hemmen.
Eine arztliche oder pharmazeuti-
sche Beratung hilft, schadliche
Wechselwirkungen zu vermeiden
und eine sichere Einnahme zu
gewihrleisten.



Fazit
Die Notwendigkeit von Nahrungs-

erginzungsmitteln ist individuell
unterschiedlich. Es ist wichtig,
einen Arzt zu konsultieren, um
festzustellen, ob und welche
Nahrungserganzungsmittel flir die
personliche Gesundheit von Vorteil
sein konnten. Generell sind sie kein
Ersatz flir eine ausgewogene
Erniahrung, konnen jedoch eine
sinnvolle Ergdnzung sein fiir eine
optimale Gesundheit und mehr
Wohlbefinden.

SICHER Ern3dhrung

REZEPT

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Kurbis (z. B. Butternut), gewdirfelt

1 grosse Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 Dose Kichererbsen, abgesplilt und abgetropft
200 ml Kokosmilch

2 EL Currypaste

1TL Kurkuma

1TL gemahlener Kreuzkimmel
1TL gemahlener Koriander
Salz und Pfeffer

Frischer Koriander

So geht’s

Den Kirbis schalen, ent-

kernen und in etwa zwei
Zentimeter grosse Wirfel
schneiden. Zwiebel und
Knoblauch vorbereiten und

die Paprika in Streifen
schneiden. Eine Pfanne bei
mittlerer Hitze erwdrmen und
etwas Ol hinzufiigen. Zwiebel
und Knoblauch darin glasig
diinsten. Die Kirbiswurfel dazu-
geben und fur finf Minuten anbraten,
bis sie leicht gebraunt sind. Kurkuma,
Kreuzkimmel und gemahlenen Koriander tber

den Kdirbis streuen und alles gut vermischen. Dann die Curry-
paste hinzufligen und kurz mitbraten, bis sie aromatisch duftet.

Die Paprikastreifen und die abgetropften Kichererbsen in die
Pfanne geben. Alles gut vermengen und fir weitere zwei bis
drei Minuten anbraten. Die Kokosmilch langsam in die Pfanne
giessen und umrthren, bis alles gut vermischt ist. Die Hitze
reduzieren und das Gemuse 10 bis 15 Minuten kdcheln lassen,
bis der Kirbis weich ist und die Aromen sich gut verbunden
haben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit frischem Koriander
garnieren.



SICHER Familie

Organspende

Die Organspende ist ein zentrales Thema, das oft Fragen aufwirft und

senstbel behandelt wird. Sie spielt eine entscheidende Rolle dabei, Leben zu

retten und die Lebensqualitiit schwerkranker Menschen zu verbessern.
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Durch ihre Zustimmung zur Organ-
spende konnen Menschen nach
ihrem Tod anderen eine zweite
Chance geben. Diese Entscheidung
entlastet die Angehdrigen in einer
ohnehin belastenden Zeit, indem
sie sicher sein kdnnen, den Wunsch
des Verstorbenen respektiert zu
haben. Die Schweiz hat ein effizi-
entes System zur Verwaltung
dieser Wiinsche, was sicherstellt,
dass die Spenderorgane schnell
und zuverldssig vermittelt werden
konnen.

Weitere Infos dazu finden Sie unter
swisstransplant.org

Die Wichtigkeit der Organspende
liegt nicht nur in ihrem medizini-
schen Wert begriindet, sondern
auch im ethischen und gesell-
schaftlichen Beitrag dazu, Leben
zu retten und die Solidaritat unter
den Menschen zu férdern.

Kinder und Jugendliche unter

16 Jahren kénnen keine verbind-
liche Erklérung zur Organspende
abgeben. In solchen Fallen ent-
scheiden die Eltern oder gesetz-
lichen Vertreter Uber eine allfallige
Organspende. Bei Neugeborenen
bis zu 28 Tagen wird in der Schweiz
aus ethischen und medizinischen
Grunden von einer Organspende
abgesehen.

Widerspruchsregelung

Am 15. Mai 2022 hat das Schweizer Stimmvolk
entschieden, auf die erweiterte Widerspruchsrege-
lung umzusteigen. Das bedeutet: Kinftig wird jede
volljahrige Person grundsatzlich als potenzielle
Organspenderin oder als potenzieller Organspen-
der gelten, sofern sie nicht zu Lebzeiten ausdriick-
lich widersprochen hat.







Das einzigartige Jugendstil-Hotel
Paxmontana liegt freistehend auf einer
Hiigelkuppe mit herrlichem Rundblick
auf den Sarnersee und die Obwaldner
Berge. Es wurde 1896 erbaut und steht

Gas{ﬁ'eundschaﬁ seil 1896
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Gewinnen Sie Ferien mit der Familie
(zwei Erwachsene und zwei Kinder):

Grossziigiges Familienzimmer

Reichhaltiges Friihsticksbuffet mit regionalen
Spezialitaten

3-Gang-Abendessen

* Abkihlen und Erholen im hauseigenen Kneippbecken

Beniitzung der verschiedenen Spielanlagen
rund ums Haus (Boggia, Kegeln, Schach, Muhle,
Ringe werfen und Toggelikasten)

e Kostenloses WLAN

heute unter Denkmalschutz. www.paxmontana.ch
Unpar- ; . r kurz fur. |
teﬂgglrmer * ‘ Wider- 6 msl};r hin ﬁ:::{le zﬂrse;r Wettbewerb
mben' hall spiess und .. Wiesen ?ansatgér
= Y A . .
L O Korper- So nehmen Sie teil:
1 Gockel 4] Senden Sie uns das Losungswort
Gelenk- \/ . .
ﬁrir?:.- - (inklusive Angaben Threr
ung .
r Teibetrag Adresse und Ihres Versicherers)
. \ ] ehen- .
e s P O Flach- via www.rvk.ch/kreuzwortraetsel
land
Portal - eratome 2 o oder auf dem Postweg an:
\ B - \
Teile der ::::' ™ braucht P RVK, Haldenstrasse 25,
Schueiz gerin mo {-'e ' 6006 Luzern
L \ Yo Kyke- best,
den- Artikel .
insel (4.Fall | Einsendeschluss:
ohne Ge- v Y 30. November 2026
Inhalt - sangs-
stiick
Geheim- |, O Die Gewinnerin oder der
r agenten 3 Gewinner wird nach dem Zufalls-
Tierfutter O ;ﬁan g prinzip ausgelost und personlich
Be- ' . . . .
davern [~ 5 Gitter . benachrichtigt. Der Preis wird g
er Post versendet. Der Rechtswe .3
1 2 3 4 5 P : 5 qy | B3
ist ausgeschlossen. Es wird a 3
wn
keine Korrespondenz gefiihrt. z
12




