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Geschatzte Kundin
Geschatzter Kunde

Der Sommer steht vor der Tiir - fiir viele
beginnt damit die Ferienzeit. Nutzen Sie
die freien Tage mit hoffentlich viel Sonnen-
schein und Wéarme zur Entspannung und
zum Abschalten. Damit Sie die Sonne un-
beschadet geniessen konnen, sagen wir
Ihnen auf Seite 5, was Sie beim Kauf einer
neuen Sonnenbrille beachten miissen. Oder
wie Sie Ihr jetziges Modell priifen konnen
und ob es Sie noch zuverldssig gegen die
UV-Strahlen schiitzt. Losen Sie das Sudoku
und gewinnen Sie einen Gutschein fiir eine
neue Sonnenbrille.

Eine von hundert Personen schwitzt liber-
mdssig - sie leidet an der sogenannten Hy-
perhidrose. Auf der nachsten Seite erfahren
Sie mehr lber die moglichen Griinde und
welche effektiven Behandlungsmethoden
es dagegen gibt.

Eine Sportart, die sich in den letzten Jah-
ren zu einem regelrechten Boom entwickelt
hat, ist das Sportklettern. Nicht nur im
Breitensport ist ein grosser Zulauf festzu-
Interview mit Jorg Abderhalden stellen. Auch im Spitzensport haben sich
die Leistungen entwickelt. Mehr dariiber

((In di e M enge ge h e 'iCh erst, erfahren Sie auf Seite 4.
Wenn iCh Zum Kam pf m USS)) Zu den iltesten Heilpflanzen gehdrt der

Holunder. Wir sagen Ihnen, warum, und er-
klaren Ihnen die unterschiedlichen Mdg-

Erfolg auf der ganzen Linie: Bereits zum dritten Mal holte Jorg Abderhalden 2007 den Schwin- lichkeiten, wie Sie den Holunder einsetzen
gerkonig-Titel. Der Schwingerkonig wird alle drei Jahre am Eidgendssischen Schwing- und konnen. Auf den Seiten 7 und 8 werden Sie
Alplerfest erkoren. Fiir viele ist Abderhalden der beste Schwinger aller Zeiten: Seine ausserge- tiber die Vesichertenkarte, die Rechnungs-
wohnlichen Leistungen verhalfen ihm im letzten Jahr zum Sieg beim Swiss-Award «Schweizer kontrolle und Impfungen orientiert.

des Jahres», wo er sich gegen 17 andere nominierte Personlichkeiten durchsetzte. Fiir den

gelernten Schreiner ist dies eine Anerkennung fiir jahrelanges intensives Training, Durchhalte- Wir wiinschen Ihnen eine erholsame und
willen und Ehrgeiz. Dieses Jahr ist Abderhalden Titelverteidiger beim Kilchberg-Schwinget, das freudige Sommerzeit, eine spannende Lek-
nur alle sechs Jahre stattfindet. Fiir den 28-Jahrigen, der mit seiner Frau Andrea und seinen tiire, und wenn es Ihnen gesundheitlich
zwei Kindern Lynn und Terry in Nesslau im Kanton St. Gallen lebt, der Hohepunkt dieser Saison. nicht so gut gehen sollte, Geduld und bal-

dige Genesung.
Schwingen, ein Kampf zwischen zwei Per- hat. Jorg Abderhalden, warum schwingen
sonen, mit eigenen Regeln, Griffen und Sie? Mit dem Schwingsport und den Schwing-
Schwiingen. Eine moderne Sportart mit einer festen sind etliche Brduche und Traditionen eng Josef Hutter
urchigen Herkunft, die sie bis heute bewahrt  verbunden. Der Spitzensport, verkniipft mit der Geschéftsfiihrer rhenusana



Bei Hyperhidrose geniigen herkémmliche Deos nicht mehr.

Die Korpertemperatur betragt beim Menschen
durchschnittlich 37 Grad. Schwitzen dient der
Warmeregulation des Korpers. Aussere und
innere Einfliisse auf die Korpertemperatur
wie beispielsweise die Umgebungstempera-
tur, Luftfeuchtigkeit oder korperliche Arbeit
erfordern eine gute Temperaturregulation.

Mit der Absonderung des Schweisses auf die
Korperoberflache wird die Haut gekiihlt, es wer-
den Kochsalz und andere Stoffe ausgeschieden.
Bei schwerster korperlicher Arbeit betrdgt die
Schweisssekretion bis zu 1,5 Liter pro Stunde.
Sie wird durch unser Nervensystem gesteuert
und kann nicht durch unseren Willen beein-
flusst werden.

Fortsetzung Interview mit Jorg Abderhalden

traditionellen Sportart, ist fiir mich eine ideale
Mischung. Angefangen habe ich bereits mit
acht Jahren - seitdem fasziniert mich der
Schwingsport.

Welche Anforderungen muss ein erfolgreicher
Schwinger erfiillen? Es ist sicher vorteilhaft,
wenn man als Schwinger nicht nur 60 Kilo-
gramm wiegt. Allerdings ist es — gerade bei den
Jungschwingern - die ideale Kombination aus
Sport, Kameradschaft und das Loswerden iiber-

Jorg Abderhalden
28. August 1979

Lieblingsessen
ein feines Stiick Fleisch

Hobbys
Ski fahren, jassen

Darauf bin ich besonders stolz
meine Kinder

Schénstes Erlebnis im Schwingsport
dreifacher Schwingerkonig

www.jabderhalden.ch

Wie viel Schwitzen ist normal?

Schwitzen als Krankheit

Rund ein Prozent der Bevédlkerung leidet unter
Hyperhidrose, dem {ibermdssigen Schwitzen.
Die Krankheit dussert sich meist schon in
der Pubertdt und erreicht ihren Hohepunkt in
der Regel zwischen 30 und 40 Jahren. Spater
kommt es in seltensten Fillen zu einer Diag-
nose. Es besteht eine vermehrte Schweisssekre-
tion an Handen, Fiissen und in den Achselhdh-
len. Leidet jemand unter Driisenerkrankungen
(Diabetes, Schilddriise), Infektionen oder Tu-
moren, ist das Schwitzen generalisiert; auch
Medikamente konnen dafiir verantwortlich sein.
Das Schwitzen in den Achselhdhlen, an den
Handen und Fiissen kann aus dsthetischen
Griinden zu einer sozialen Ausgrenzung fiihren
und hat Krankheitswert. Griinde sind hdufiger
penetranter Geruch infolge der bakteriellen Zer-
setzung des Schweisses und unangenehme
Hautndsse.

Effektive Behandlungsmethoden

Aluminiumsalze werden mittels Cremen auf die
Haut aufgetragen und bewirken eine mechani-
sche Verlegung der Schweissdriisenausfiihr-
gange. Ein weiteres Verfahren ist die Iontopho-

fliissiger Energie, die den Erfolg ausmacht. Da
spielen weder Grosse noch Gewicht eine Rolle.

Wie oft stehen Sie im Sagemehlring? Pro Jahr
bestreite ich zwischen 10 und 15 Wettkdmpfen.
Dazu kommt das Training im Schwingkeller, das
durchschnittlich zweimal wochentlich stattfin-
det. Das dauert jeweils zwischen zwei und drei
Stunden. Daneben absolviere ich weitere Trai-
ningseinheiten, sodass ich pro Woche zwischen
20 und 22 Stunden trainiere.

Wie bereiten Sie sich auf Wettkampfe vor?
Mit mentalem Training? Nein, mental trainiere
ich nicht. Bei Wettkdmpfen ziehe ich mich vor
einem Gang jeweils zuriick, um mich aufzuwar-
men. Ich begebe mich erst in die Menge, wenn
ich zum Kampf muss.

Kann man als Schwinger essen, worauf man
gerade Lust hat? Oder achten Sie auf Ihre
Erndhrung? Ja, ich schaue schon, was ich esse.
So verwenden wir beispielsweise haufig Voll-
kornprodukte. Wir versuchen aber, immer wieder
Neues auf den Tisch zu bringen. Vor einem Gang
esse ich aber immer das Gleiche: eine Banane
oder einen Riegel.

rese: Die betroffenen Stellen werden in einem
Wasserbad wahrend rund 20 Minuten einem re-
gelbaren Gleichstrom ausgesetzt. Obwohl nach
etwa 20 Behandlungen eine gute und dauernde
Wirkung eintritt, muss die Therapie in regel-
mdssigen Abstdanden wiederholt werden. Immer
mehr im Vordergrund steht heute aber das Bo-
tulinum-Toxin A (Botox). Durch die Injektion
in die Umgebung der Schweissdriisen kann der
Sekretionsreiz mit eindriicklichem Erfolg blo-
ckiert werden. Auch diese Behandlung muss
nach etwa sechs bis zwolf Monaten wiederholt
werden. Botox ist dafiir von Swissmedic aner-
kannt, wird jedoch von den obligatorischen
Kranken- und Pflegeversicherungen nicht ver-
giitet, weil es nicht in der Spezialitdtenliste
(SL) aufgefiihrt ist. Als letzte Moglichkeit steht
eine Operation offen, bei der der Nervenstrang
durchtrennt wird, der die betroffene Region
versorgt. Auch die Ausschabung der Schweiss-
driisen wird gelegentlich durchgefiihrt. Lokale
und allgemeine Komplikationen lassen diese
Methoden allerdings immer mehr in den Hin-
tergrund treten.

Rudolf Hauptle, Vertrauensarzt

Wie erholen Sie sich nach einem harten
Wettkampf oder einer anstrengenden Wo-
che? Ich bin gerne etwas fiir mich, benétige
meine Ruhe. An einem freien Tag hingegen bin
ich am liebsten mit meiner Frau und meinen
beiden Kindern unterwegs. Oder wir geniessen
einfach unser Zuhause.

Wettbewerbsfrage:

Wie viele Mitglieder zdhlt der
Schwingverein von Jorg Abderhalden?

Bitte teilen Sie uns Ihre Losung via Website
www.krankenversicherer.ch mit. Oder schicken
Sie uns eine Postkarte mit der Losung und
Angabe Ihres Versicherers an folgende
Adresse: Redaktion SICHER, Haldenstrasse 25,
6006 Luzern.

Mit der richtigen Antwort gewinnen
Sie einen der 5 Einkaufsgutscheine
im Wert von 50 Franken von OTTO'S.

Einsendeschluss ist der 31. Juli 2008

Die Gewinner werden ausgelost und personlich
benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Ihre Daten werden ausschliesslich
fiir den Wettbewerb verwendet.
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Reform im Gesundheitswesen wird fortgesetzt

Das Schweizer Stimmvolk hat am 1. Juni
2008 den neuen Verfassungsartikel «Fiir
Qualitdt und Wirtschaftlichkeit in der Kran-
kenversicherung» abgelehnt. Fiir die Kran-
kenversicherer ist das Nein zum Gesund-
heitsartikel eine verpasste Chance, aber
kein Ungliick.

Das Abstimmungsergebnis zeigt, dass die
Schweizerinnen und Schweizer konkrete Geset-
zesreformen mit klar ersichtlichen Konsequenzen
allgemein gehaltenen Verfassungsgrundsatzen
vorziehen. Die Krankenversicherer nehmen des-
halb die Angste der Bevélkerung vor moglichen
negativen Folgen der Vertragsfreiheit, der Spital-
finanzierung aus einer Hand oder der flexiblen
Pflegefinanzierung ebenso ernst wie den unbe-
strittenen Reformbedarf.

Ist die glinstigste
Krankenkasse immer
auch die beste?

Jahrlich wechseln Tausende ihren Krankenver-
sicherer. Trotz moglicher Kosteneinsparungen
gibt es Griinde, weshalb haufige Wechsel nach-
teilig sind: Wer eine Zusatzversicherung hat,
kann diese nur wechseln, wenn er vollig ge-
sund ist. Ansonsten riskiert er, beim neuen

Das Abstimmungsresultat dndert nichts an der
Notwendigkeit, die Revision des Krankenver-
sicherungsgesetzes (KVG) weiterzufiihren und
rasch abzuschliessen. Die Krankenversicherer
vertreten in Zukunft noch stérker und nachhalti-
ger die Interessen aller Pramienzahlenden und
setzen sich fiir eine Grundversorgung zu einem
optimalen und transparenten Preis-Leistungs-
Verhiltnis ein. Dies ist deshalb besonders wich-
tig, weil die Kostenentwicklung schon heute
viele schwdcher Verdienende iibermassig belas-
tet, das Schweizer Gesundheitswesen jedoch fiir
alle bezahlbar bleiben muss.

Konkrete Antworten sind notwendig

Transparenz und Effizienz der medizinischen Ver-
sorgung lassen zu wiinschen iibrig, solange klare
Qualitatskriterien fehlen und finanzielle Anreize

Krankenversicherer einen Vorbehalt auf bereits
bestehende Krankheiten oder Unfallfolgen zu
erhalten.

Uber 60-Jihrige konnen oft keine neue Zusatz-
versicherung mehr abschliessen. Eine Aufspal-
tung der obligatorischen Krankenpflegever-
sicherung und der Zusatzversicherung auf zwei
Versicherer ist zwar mdglich, erschwert aber im
Leistungsfall die administrative Abwicklung.

fiir einzelne Akteure falsch gesetzt sind. Der
Ausgang der Abstimmung macht deutlich, dass
eine Politik in Richtung mehr Qualitat und Wirt-
schaftlichkeit nur zum Erfolg fiihrt, wenn sie
breit abgestiitzt ist. Auf die im Abstimmungs-
kampf kontrovers diskutierten Fragen Vertrags-
freiheit, Spitalfinanzierung aus einer Hand und
Pflegefinanzierung muss das Parlament nun kon-
krete Antworten finden. Die Krankenversicherer
sind bereit, ihren konstruktiven Beitrag zu leis-
ten, damit sich die Schweiz auch in Zukunft ein
freiheitliches Gesundheitswesen leisten kann,
ohne jemanden aus finanziellen Griinden von der
Grundversorgung auszuschliessen.

r

Das Gesundheitswesen muss auch in Zukunft fiir alle bezahlbar bleiben.




Ausriistung

Beim Sportklettern diirfen nur natiirliche
Griffe benutzt werden, Seil und Haken
dienen einzig der Sicherung.

Seil

Das Seil ist 50 bis 70 Meter

lang und hat einen Durchmes-
3 servon 9,7 bis 12 Millimetern.

Karabiner
Der Karabiner wird zur Siche-
rung des Partners verwendet.

Die Expressschlinge
Expressschlingen dienen dem
Vorsteiger als Zwischen-
sicherung und halten diesen
= im Falle eines Sturzes.

Kletterfinken

Die engen und unprofilierten
Schuhe ermdglichen ein prazi-
ses Stehen.

«Chalk-Bag»

- Das Magnesium im «Chalk-Bag»
‘ halt die Finger trocken. Mit der
Zahnbiirste kdnnen schmierige

Griffe gereinigt werden.
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Die Schweiz bietet ein breites Angebot von Kletterhallen und -gebieten.

Sportklettern — vom Trend zum Boom

Das moderne Sportklettern beinhaltet nicht
nur klettertechnische und sportliche Aspek-
te — es umfasst fiir viele Jugendliche auch
ein Lebensgefiihl, das oftmals mit Werten
wie Coolness, Spontanitat, Kreativitiat oder
gelebter Freiheit umschrieben wird.

Sportklettern ist eine Form des Freikletterns.
Im Gegensatz zum klassischen Bergsteigen ste-
hen weniger alpinistische, sondern eher sport-
liche Motive im Vordergrund: Anstatt einen
Gipfel zu erklimmen, ist das Ziel beim Sport-
klettern, die Kletterroute mit meist hohen
technischen Schwierigkeiten auf kurzer Strecke
zu bewiltigen.

Eine spezielle Faszination bietet das Klettern
an Felsen in der Natur - Sportklettern wird je-
doch auch an kiinstlichen Anlagen, zum Bei-
spiel in Kletterhallen, ausgeiibt.

Spektakuldre Techniken

Seil und Haken dienen beim Sportklettern le-
diglich zur Sicherung, fiir die Fortbewegung
werden nur natiirliche Griffe benutzt. Um die
Sicherheit zu erhdhen, wird meistens zu zweit
geklettert, wobei sich eine Person am Boden
befindet oder in einem Stand fixiert ist und
sichert, wahrend die andere Person klettert.
Spektakuldrere Techniken sind zum Beispiel
das Solo-Klettern, bei dem sich eine einzelne
Person wahrend des Kletterns selbst sichert,
oder das Free-Solo-Klettern, bei dem ganz auf
eine Sicherung verzichtet wird.

Sportklettern wird sowohl als Breitensport als
auch als Wettkampfsport betrieben. Offizielle
Wettkdmpfe finden fast ausschliesslich an
kiinstlichen Kletterwdnden statt. International
wird in drei Disziplinen geklettert: Lead-Klet-
tern, Bouldern und Speed-Klettern.

Zahlreiche Moglichkeiten

Die Trendsportart entwickelte sich in den letz-
ten Jahren zu einem regelrechten Boom. Nicht
nur im Breitensportbereich verzeichnet Sport-
klettern einen enormen Zulauf, auch im Spit-
zensport ist eine Leistungsentwicklung fest-
zustellen. An internationalen Wettkdmpfen
stehen Schweizer Sportlerinnen und Sportler
regelmdssig an der Spitze. Die Schweiz verfiigt
tiber ein dichtes Netz an Infrastruktur. Zahlrei-
che Kletterhallen und -gebiete ermdglichen
den Zugang zu dieser attraktiven Sportart.

Grundsdtzlich konnen Kinder ab 10 Jahren
klettern: Sie miissen in der Lage sein, sich ge-
genseitig zu sichern und einander zu ver-
trauen.

www.kletterportal.ch
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Fussball spielen wi

Spielen konnen wie die Grossen. Die Gros-
sen, das sind die Fussball-Teams, die in der
Schweiz und in Osterreich um den EM-Titel
kampfen. Auf der ganzen Welt wird Fussball
gespielt, und iiberall sind auch die Kinder
mit Feuer und Flamme dabei.

Es wird auf kargen, staubigen Boden, Strassen,
Sand oder, wie bei uns, auf gepflegtem Rasen
gespielt. Als Ball dienen bei uns edle Leder-
bdlle, in Armutsgebieten der Dritten Welt aber
verknotete Knduel aus Stoffresten, Petflaschen
oder Gebilde aus Bananenbléttern. Es wird bar-
fuss, in Sandalen, alten Strassenschuhen oder
in teuren Fussballschuhen gespielt. Die Bedin-
gungen sind zwar Uberall ein wenig anders,
aber etwas bleibt bei allen Kindern auf der
Welt gleich: die Freude am Spiel, die leuchten-
den Augen, wenn das eigene Team ein Tor ge-
schossen hat, die roten Wangen nach um-
kampften Spielen und die teils hitzigen Diskus-
sionen. All das macht das Fussballspiel einzig-
artig und wertvoll - und das bereits fiir die
Kinder. Fussball fordert den Teamgeist und die
Integration: zusammen und gegeneinander
spielen sowie zusammen ein Ziel erreichen.

Spass, verbunden mit Kondition

und Koordination

Das Spiel mit dem runden Leder fordert aber
auch die Kondition und Koordination und damit

brillen: Me

Beim Fussballspiel entdecken Kinder bereits sehr friih ihre eigene Welt.

die Gesundheit der Kinder: Sie legen beispiels-
weise lange Laufdistanzen zuriick, kommen
ausser Atem oder lernen, den Ball prazise zu
spielen. Aus diesen Griinden hat Ihr Kind be-
stimmt ebenfalls Freude an diesem Spiel - un-
ter der Voraussetzung, dass es den richtigen
Einstieg findet. Denn Fussball kann man nicht
einfach spielen, die Kinder miissen zuerst mit
den Eigenschaften und Eigenheiten von Bdllen
vertraut werden. So ist es wichtig, dass Eltern
sich nicht standig ins Spiel ihres Sprosslings
einmischen: Kinder verlieren sich im Spiel, sie
erkunden ihre Welt und ihre Fahigkeiten, mit
dem Ball umzugehen. Haben Sie Geduld, selbst
wenn nicht alles, was Ihr Kind spielt, fiir Sie
auf Anhieb Sinn macht. Respektieren Sie das

| -4

Auch bei bewdlkten Wetterverhdltnissen dringen 50 Prozent der unsichtbaren UV-Strahlen hindurch.

Intensive Sonneneinstrahlung kann den Au-
gen schaden. Die unsichtbaren UV-Strahlen
(Ultraviolettstrahlen) konnen Augenentziin-
dungen hervorrufen oder gar die Sehscharfe
beeintrachtigen. Um dem vorzubeugen,
schiitzt man die Augen am effektivsten mit
einer Sonnenbrille.

Giinstige Schndppchen auf dem Markt oder
teure Schmuckstiicke in Boutiquen? Filtern alle

Sonnenbrillen die UV-Strahlen gleich gut?
Wichtig ist, dass das «CE»-Signet vorhanden
ist: CE (Communauté Européenne) ist der euro-
paische Standard und garantiert die erforderli-
che Qualitdt.

Mit einem Selbsttest ist es mdglich, die alte
Brille auf Qualitdt zu testen. Dazu halt man die
Brille auf Augenhdhe und dreht sie auf die Au-
gen zu und von ihnen weg. Verzerrt sich die

personliche Bewegungsspiel des Kindes, und
wenn es mit Ihnen Fussball spielen will wie die
Grossen, dann nehmen Sie sich die Zeit dazu.
Kaufen Sie Ihrem Kind den ersten Ball und spie-
len Sie ihm den ersten Pass zu - vielleicht ist es
der erste Schritt in einer grossen Sportkarriere.

Viel Erfolg wiinscht Ihnen

Ihr Lukas Zahner

Dr. phil. nat., Mitglied Institutsleitung
am Institut fiir Sport und Sportwissen-
schaften der Uni Basel

www.krankenversicherer.ch

ussehen

Form der Gegenstdnde, ist die Qualitat ungenii-
gend.

Im Gebirge und am Strand ist ein hoherer
Blendschutz gefragt als in der Stadt: Der Anteil
der UV-Strahlen nimmt in der Hohe zu (3 bis 5
Prozent pro 300 Meter), Wasser und Schnee re-
flektieren die Strahlung. Wer eine Brille fiir be-
sondere Ferien braucht, ldsst sich deshalb am
besten von einer Fachperson beraten.

Auch die Farbe ist wichtig

Farbige Sonnenbrillen sind zwar schick, konnen
jedoch die Farbwahrnehmung beeintrdchtigen.
Empfehlenswert sind deshalb graue, griine und
braune Gléser.



Holunder: Der Hiiter bei Grippe und )Erlgéilttll'_

Holunder, auch «Sambucus nigra» genannt, ist ein Geissblattgewachs und gehort zu den al-
testen Heilpflanzen. Dank dem hohen Vitamin-C- und Kalium-Gehalt wird er oft in Form von
Tee gegen Erkaltungskrankheiten verwendet. Der Holunderstrauch wachst in ganz Europa
und Asien. Die weissen Bliitenstraucher konnen bis zu sieben Meter hoch werden. Der siiss-
lich-herbe Geschmack erlaubt es, kostliche Getranke herzustellen.

Friiher wuchs der Holunderstrauch in praktisch
jedem Garten. Die Leute glaubten, er konne
Ungliick abwehren, Krankheiten heilen oder so-
gar den Blitz ableiten. Ein Blitzableitereffekt
wurde nicht bewiesen, jedoch ldsst sich die
Heilkraft fiir diverse Krankheiten nachweisen.
Die Bliiten sollen das Immunsystem stdrken,
die Bronchialsekretion vermehren und dank des
darin enthaltenen itherischen Ols sogar eine
schweisstreibende Wirkung erzeugen. Ferner

kann man sie auch bei Rheuma oder Haut-
unreinheiten einsetzen.

Die von Mai bis Juli blithenden Holunderbliiten
findet man oft am Waldrand oder in Parks. Ab
August bis September wachsen Beeren an den
Holunderdolden. Auch ihnen wird eine heilende
Wirkung zugesprochen: Da sie einen sehr ho-
hen Vitamin- und Mineralstoffanteil besitzen,
tragen sie zur Starkung des Immunsystems bei.

"

Holunder hat eine heilende Wirkung und stdrkt das Immunsystem.

Die Beeren sind anfanglich rot und verfarben
sich spdter violett bis schwarz. Da sie den Gift-
stoff Sambunigrin enthalten, sollte man sie auf
keinen Fall roh essen. Dieser Giftstoff verliert

Holundersirup Frischer Holunder-Eistee

Zutaten fiir 2 Flaschen (a 750 ml) Zutaten aber beim Erhitzen seine toxische Wirkung. Die
1 kg entstielte, reife Holunderbeeren Holundersirup aus nebenstehendem Rezept blauschwarzen Beeren sind oft bereits Anfang
250 g Honig Wasser ‘ _

August reif.

1 Messerspitze gemahlener Zimt Pfeffermigib atter
Zitron?n-,d'*" W 1 e . L
Die Holunderbeeren durch ein Sieb streichen. Eis W Auch in der Gastronomie findet man den Ho-

| lunder oft als wohlschmeckende Zutat fiir
Saucen. Aus den Bliiten und den Beeren lassen
sich vorziigliche Getrdnke wie Sirup, Likor, Tee,
Wein, Most oder Konfitiire zaubern.

Den abgesetzten Saft mit Honig und Zimt
einige Minuten unter standigem Riihren
kochen und &fters abschaumen. Heissen Saft
in Flaschen fiillen und diese sofort ver-
schliessen.

etwas Zitronensaft, Eis und f}q
minze beifiigen. fig

ESSig: der perfekte Helfer fiir alle Falle Gerne verdffentlichen wir interessante und
niitzliche Tipps von Leserinnen und Lesern.
Essig ist aus der Kiiche nicht wegzudenken. Er regt den Appetit an, fordert die

Verdauung und seine feine Saure schmeckt einfach - egal, ob in Essiggurken Tipps einsenden an:

oder in der Salatsauce. Doch er kann noch viel mehr: Wer erkaltet ist, kann aus Redaktion SICHER
einer Tasse Apfelessig, einer Tasse Wasser und vier Teeloffeln Honig einen Haldenstrasse 25
wirksamen Hustensirup mischen - ganz ohne Nebenwirkungen. 6006 Luzern

Tipp von Theresia Thierstein, Thun Publizierte Beitrige werden mit 20 Franken belohnt.

SUDOKU Sommer 2008

Losen Sie das Sudoku und gewinnen Sie einen der 5 Gutscheine
im Wert von 200 Franken fiir eine (Sonnen-)Brille, offeriert von
der Fielmann AG. Bei Fielmann findet man in 27 Niederlassungen
in der Schweiz iiber 2000 Brillenmodelle.
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Die komplette Zahlenreihe teilen Sie uns via Website mit: 8 1
www.krankenversicherer.ch. Oder Sie schreiben uns eine Postkarte
mit Angabe der Losung und Ihres Versicherers an folgende
Adresse: Redaktion SICHER, Haldenstrasse 25, 6006 Luzern.
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Einsendeschluss ist der 31. Juli 2008

Die Gewinner werden ausgelost und personlich benachrich-
tigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ihre Daten werden
ausschliesslich fiir den Wettbewerb verwendet.
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www.fielmann.com
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Neue Versichertenkarte

Die alte Versichertenkarte tragt noch den alten Namen BKK Betriebskrankenkasse Heerbrugg. Die Anpassung auf die neue Marke rhenusana ist iiber-
féllig. Die rhenusana wird sich weiters von der auf der Versichertenkarte vermerkten Reise- und Ferienversicherung «S0S Assistance» trennen und ab
Januar 2009 eine eigene Reise- und Ferien-Versicherung anbieten. Aus diesen Griinden erhalten unsere Versicherten im Dezember 2008 eine neue
Versichertenkarte. Wir mochten Sie bitten, die alte Karte bei Erhalt der neuen Karte zu entsorgen.

Die Versichertenkarte muss ins Ausland immer mitgenommen werden, damit in einem Notfall die Notrufnummer griffbereit ist sowie die Versiche-
rungsbestitigung fiir Spitiler, Arzte usw. gewahrleistet ist. Eine ausfiihrliche Information betreffend der neuen Versichertenkarte sowie iiber neue
Versicherungsmodelle erhalten Sie in der zweiten Halfte 2008.

Rechnungskontrolle

Damit eine 100-prozentige Rechnungskontrolle gewadhrleistet ist, sind
wir auf Ihre Hilfe angewiesen. Die Mitarbeiter der rhenusana fiihren die
Rechnungskontrolle nach diversen Kriterien durch. Was wir nicht oder
nicht immer kontrollieren kdnnen, sind beispielsweise Notfallbehandlun-
gen unter der Woche (Nachts), abgegebene Medikamente oder Rontgen-
untersuchungen. Wir bitten Sie deshalb, Ihre Rechnungen bei Erhalt
darauf zu iiberpriifen, ob die verrechneten Leistungen auch erbracht
wurden.

Ein Beispiel dafiir ist die Dringlichkeits-Inkonvenienzpauschale F. Diese

Pauschale F darf gemdss Tarmed bei dringlichen Konsultationen/

Besuchen ausserhalb der reguldren Sprechstundenzeiten von Montag bis

Freitag von 19 bis 22 Uhr, am Samstag von 12 bis 19 Uhr sowie am

Sonntag zwischen 7 und 19 Uhr verrechnet werden, wenn folgende Vor-

aussetzungen erfiillt sind:

e Medizinisch notwendig und/oder vom Patienten, Angehdrigen oder
Dritten als offensichtlich notwendig erachtet.

e Der Facharzt befasst sich spatestens innerhalb von zwei Stunden mit
dem Patienten bzw. sucht ihn auf.

e Es wird ein direkter und unmittelbarer Arzt-Patienten-Kontakt voraus-
gesetzt. Ausnahme: Vergebliche Fahrt zum Ereignisort.

e Besuche: zuhause, Altersheim, Ereignisort usw.

e Gilt nicht fiir Leistungen, die im Spital erbracht werden.

e Fiir die Entschadigung massgebend ist der Zeitpunkt des ersten, direk-
ten und unmittelbaren Arzt-Patienten-Kontakts (Ausnahme: Bei einem
dringlichen Besuch gilt die Startzeit). Darf nicht wahrend einer requ-
ldren Sprechstunde (Abendsprechstunde, reguldre Sonntags-Sprech-
stunde) verrechnet werden.

¢ Die Behandlung von nicht angemeldeten Patienten gilt nicht generell
als dringlich und berechtigt nicht generell zur Verrechnung der Dring-
lichkeits-Inkovenienzpauschale F.
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Die neue Versichertenkarte muss ins Ausland immer mitgenommen werden.

Auch die Versicherten sollten ihre Rechnungen auf die verrechneten Leistungen priifen.

Es sind Fdlle bekannt, bei denen diese Pauschalen verrechnet wurden,
obwohl die Kriterien nicht erfiillt waren.

Wenn Sie mit der Verrechnung der Arztkosten nicht einverstanden sind,
wenden Sie sich bitte an die Arztpraxis. Wenn Sie nicht sicher sind, kon-
nen Sie sich auch an die rhenusana wenden. Bitte beachten Sie dabei,
dass Sie zum Beispiel die Tarife nicht anfechten konnen. Tarife werden
von der rhenusana {iberpriift und gegebenfalls beim Arzt direkt bean-
standet.

Eine Kontrolle der Rechnungen Ihrerseits lohnt sich, und Sie helfen sich
wie auch uns, Kosten zu sparen.
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Gebarmutterhalskrebs

Die zweithdufigste Krebsursache ist weltweit der
Gebdrmutterhalskrebs. Die HP-Viren 3sen 70% aller
Gebdrmutterhalskrebse und 90% der Genitalwarzen
aus. Gebdrmutterhalskrebs wird durch humane
Papillomaviren (HPV) ausgeldst. Die Viren werden
meist sexuell oder bei sonstigem intimem Korper-
kontakt tibertragen. Der Impfstoff Gardasil wendet
sich gegen diese Viren.

Seit Anfang 2007 ist die Impfung gegen den Gebar-
mutterhalskrebs ~ (HPV-Impfung) auch in der
Schweiz zugelassen. Gemdss Studien bietet die
Impfung einen guten Schutz gegen Gebdrmutter-
halskrebs durch das HP-Virus.

Durch die Impfung Gardasil sollen Teenager und
junge Frauen vor dem 19. Altersjahr vor der HPV-
Infektion geschiitzt werden. Um die Grundimmuni-
sierung am besten zu gewdhrleisten, sind drei Imp-
fungen im Abstand von je drei Monaten nétig. Am
sinnvollsten ist Gardasil vor dem ersten Ge-
schlechtsverkehr zu impfen.

Sobald die Kostenfrage mit den Herstellern von
Gardasil und den Kantonen gekldrt ist, kann die
Impfung bei allen Schul- und Hausarzten durchge-
fiihrt werden. Die Kldrung der Kostenfrage wird im
Friihling erwartet. Die Impfung kdnnte dann von
den Krankenkassen (bei Mddchen zwischen 15 und
19 Jahren) iibernommen werden ohne dabei die
Franchise zu erheben. Bis dahin werden die Kosten
nur im Rahmen der Zusatz-Versicherung vergiitet.

Zeckenimpfung (Schutzmassnahme gegen
die virale Hirnhautentziindung)

In den letzten Jahren wurde ein starker Anstieg der
Hirnhautentziindung, die durch Zecken iibertragen
wird, beobachtet. Die Eidgendssische Kommission
fiir Impffragen hat ihre Empfehlungen zum Schutz
vor der Hirnhautentziindung durch Zecken im Jahr
2006 ausgeweitet. Es sollen sich alle Erwachsenen
und Kinder {iber sechs Jahre impfen lassen, die in
Gebieten mit virusinfizierten Zecken wohnen oder
sich hdufig in solchen Gebieten aufhalten. Davon
ausgenommen sind Personen, die nie in den Wald
gehen.

Grund fiir die ausgeweitete Impfempfehlung ist die
starke Zunahme bei den Erkrankungsfallen der soge-
nannten Friihsommer-Meningoenzephalitis (FSME).

Zecken konnen gefdhrliche Krankheiten auf den Menschen ibertragen.

So wurden 2005 schweizweit 206 Fille registriert,
ein Wert, der in den vergangenen zwanzig Jahren
nicht anndhernd erreicht wurde. Ein Jahr zuvor
waren es 134 Fille gewesen. Diese Zunahme deutet
darauf hin, dass das Bewusstsein fiir die Krankheit
und die mdgliche Schutzimpfung bei der Bevolke-
rung in Endemiegebieten noch ungeniigend ausge-
bildet ist.

Die Datenanalyse hat zudem gezeigt, dass fast alle
Personen mit FSME aus einem Kanton mit Endemie-
gebieten stammten. Besonders gefdhrdet sind dem-
nach Spaziergdnger, Wanderer und Pilzsammler.
Aber auch Forster, Waldarbeiter, Landwirte, Jogger
und Orientierungsldufer konnen sich leicht mit dem
FSME-Virus anstecken. Meistens verlduft die Infek-
tion unbemerkt oder es treten nur unspezifische
Beschwerden auf. Doch in 5 bis 15 Prozent der Fille
kommt es zu einer Meningoenzephalitis. Starke
Kopfschmerzen, Lichtscheu, Schwindel, Konzentra-
tionsstérungen sowie Schwierigkeiten beim Spre-
chen und Gehen kdonnen Symptome davon sein.
Gelegentlich kommt es auch zu Ldhmungen an
Armen und Beinen oder im Gesicht. In den meisten
Fallen heilt die Krankheit folgenlos aus; bleibende
Schaden werden in 10 bis 50 Prozent der Fille fest-
gestellt und bei einem Prozent der Patienten ver-
lduft die Krankheit todlich.

Die Kosten der FSME-Impfung wird bei Kindern ab
6 Jahren sowie bei Erwachsenen aus der Kranken-
pflege-Versicherung, abziiglich Franchise und
Selbstbehalt, iibernommen.
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