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Liebe Leserin
Lieber Leser

Erwarten Sie bald Nachwuchs? Herzlichen Gliick-
wunsch! Denken Sie daran, Thr Kind bereits vor der
Geburt zu versichern. So haben Sie die Gewissheit,
dass Thr Baby von Anfang an umfassend geschiitzt ist.
Unser Ratgeber klirt alle wichtigen Fragen rund um
das Thema «vorgeburtliche Anmeldung».

Treiben Sie regelmaissig Sport und génnen sich nach
dem Training gerne ein Bier zur Belohnung?
Aufgepasst, denn Alkohol und Sport vertragen sich
schlecht. Der Stoff schadet dem Korper und lasst
ihn nicht richtig regenerieren. In dieser Ausgabe
erklaren wir Thnen im Detail, wieso Sie besser auf
eine alkoholfreie Alternative umsteigen, um
nachhaltigere Trainingsergebnisse zu erzielen.

Mehrsprachige Erziehung wird immer beliebter.

In vielen Schweizer Familien werden verschiedene
Sprachen gesprochen. Kleinkindern fallt es in der
Regel leicht, ihre Umgebungssprache zu lernen.
Ebenso konnen sie eine zweite Sprache integrieren,
die von einer oder mehreren Personen im Umfeld
gesprochen wird. Wir zeigen die Vorteile der mehr-
sprachigen Erziehung auf.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

E%ié%%%%m

Felix Waldmeier
Geschaftsfihrer

Krankenkasse Wadenswil
Industriestrasse 15

8820 Widenswil

Tel. 043 477 71 71
www.kkwaedenswil.ch



SICHER Ratgeber

René Jetzer
gibt Antworten

Ihr Baby braucht eine eigene Kranken-
versicherung. Spatestens ab dem

6. Schwangerschaftsmonat sollten Sie
sich Gedanken machen, wie und wo

Sie lhr Kind versichern mochten.

Das schweizerische Krankenversicherungsgesetz
(KVG) Art. 3, Abs. 1 bestimmt, dass Eltern ihre
Kinder innerhalb von drei Monaten nach der
Geburt bei der Krankenkasse gegen Krankheit
und Unfall versichern lassen miissen. Der
Versicherungsschutz durch die Grundversiche-
rung ist obligatorisch und die Aufnahme bedin-
gungslos. Das Kind wird riickwirkend auf den

Zeitpunkt der Geburt versichert. Bei einem
gesunden Neugeborenen werden die Kosten fiir

seine Pflege und den Aufenthalt bei der Mutter . Der Abschluss von Zusatzversiche-
im Spital von der Grundversicherung der Mutter . rungen ist freiwillig. Diese konnen
iibernommen (Art. 29d KVQ). ebenfalls schon vor der Geburt abge-

schlossen werden. Dies bringt den
werdenden Eltern den Vorteil, dass ihr
Kind ab der ersten Minute vollum-
. fanglich versichert ist, sollte es zu friih
. oder krank auf die Welt kommen.

Vi

£y René Jetzer, Leiter Leistungen
\_ beantwortet diese gerne.
 / Nehmen Sie Kontakt mit ihm auf unter
rietzer@kkwaedenswil.ch oder
043 477 71 76.

Haben Sie weitere Fragen?
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Nachhaltige Finanzlage

Die Krankenkasse Wadenswil konnte das 2019 mit
einem guten Ergebnis abschliessen. Dies ist sehr
erfreulich und gibt uns Gelegenheit, die Reserven zu
starken. Die Gewinne einer Krankenversicherung
sind immer vollumfénglich den Reserven zuzuwei-
sen. Sie dienen ausschliesslich ihren Mitgliedern fir
kinftige Leistungen und Geschaftsgange. Die
Krankenkasse Wadenswil darf darum zuversichtlich in
die Zukunft blicken, denn neue Herausforderungen
sind allgegenwartig. Wir missen aber trotzdem bei
den Berechnungen der Versicherungspramien die
Entwicklungen der Gesundheitskosten miteinbezie-
hen und entsprechend in den Budgets und den
Hochrechnungen richtig einschatzen. Wir sind stets
bemiht und selbstkritisch, damit wir die Verwal-
tungskosten unserer Krankenkasse tief halten
kénnen. Wir konnten die Kosten dafiir im vergange-
nen Jahr weiter stabil tief halten.

Im vergangenen Jahr verzeichnete die Krankenkasse
Wadenswil ein erneutes Wachstum um ca.

2,3 Prozent des Versichertenbestandes. Wir schatzen
Ihr entgegengebrachtes Vertrauen und begriissen
damit die neuen Mitglieder.

Weiter steigende Gesundheitskosten

auch im 2020!

Wie die Medien bereits berichteten, haben einige
Krankenkassen im 2019 sogar Minderkosten oder
nur leichte Kostensteigerungen hinnehmen muissen.
Die Krankenkasse Wadenswil gehort nicht dazu. Wie
eingangs erwahnt, sind wir mit dem Abschluss 2019
sehr zufrieden. Dennoch haben wir gegeniiber dem
Vorjahr 2018 Mehrleistungen bezahlen und verbu-
chen missen. Dies gibt ein eindrickliches Bild Gber
den Schadenverlauf, die Mengenausweitung und die
Kostensteigerung. Trotzdem diirfen wir zuversichtlich
in die Zukunft blicken. Die steigenden Kosten fir das
Jahr 2020 dienen zur nachhaltigen Sicherung des
Geschéftsverlaufes.

Gesundheitskostenausblick

Die starke Finanzlage der Krankenkasse Wadenswil
und die schwécher steigenden Kosten machen es
maoglich, die Prédmien nur leicht anzuheben. Wir
hoffen auf Nachhaltigkeit, damit wir lhnen Entlas-
tung bieten kénnen. Liebe Leserinnen und Leser, wir
stellen dauernd fest, dass die Kosten immer noch
steigen. Neue und weitergehende Behandlungen,
allgemeine Mengenausweitungen und neue Medi-
kamente aller Art lassen uns jedoch daran zweifeln,
ob die Kostenverflachung nur voriibergehenden
Charakter hat. Dazu kommen neue Stammzellen-
therapien und sehr teure Medikamente vor allem bei
Tumorerkrankungen. Diese Leistungen werden

dazu beitragen, dass erneut die Kosten ansteigen
und in Zukunft hoch bleiben werden.

Im Gesundheitswesen ist darum der Gesetzgeber
und die Politik gefordert rasch und konsequent
Richtlinien und Regeln zu erlassen, damit wir Versi-
cherer wissen wie und wieviel wir fur solche neuen
Angebote und Behandlungen zahlen missen.

Ein Dauerthema ist und bleibt fiir uns, dass man das
Ganze auch glinstiger anbieten konnte. Wir haben
seit vielen Jahren darauf hingewiesen, dass dies
erheblich auf der Kostenverursacherseite vernachlas-
sigt worden ist, ndmlich bei den Spitélern, Arzten
und Medikamenten nach unten zu korrigieren.
Unser Beitrag dazu ist eine genaue und liickenlose
Kontrolle sémtlicher Rechnungen. Wir kreuzen dafir
mit den Leistungserbringern taglich die Klingen,
denn wir nehmen die Rechnungspriifung sehr ernst
und sehen es als unsere stetige Aufgabe im Sinne
des Gesetzgebers diese Pflicht um- und durchzu-
setzen.



Pramien 2021

Der Prémienanstieg féllt je nach Kanton und Pra-
mienregion unterschiedlich aus. Bei den Prémien fir
junge Erwachsene werden wir die Kosten fiir nachs-
tes Jahr nicht erhéhen. Ebenfalls belassen wir die
Pramien fur Kinder auf dem Vorjahresniveau. Die
Krankenkasse Wadenswil halt die gleichen Pramien
in den beiden Altersgruppen im dritten aufeinander
folgenden Jahr. Wir bieten damit diesen Altersgrup-
pen eine Entlastung, was in den meisten Fallen den
Familien zugutekommt. Darauf sind wir stolz. In der
Altersgruppe der Erwachsenen miissen wir nur
geringe Erhéhungen umsetzen. In der ordentlichen
Krankenpflegeversicherung (OKP) im Kanton Ziirich
sind es 2,5 Prozent. Fir das Hausarztversicherungs-
modell (HAS) sind es nur 1,2 Prozent im Kanton
Zirich. Damit gehoren die Erhhungen zu den
tieferen der letzten Jahre. Bei einer Deckung ohne
Unfallrisiko reduziert sich die Prémie nach wie

vor unverandert um ca. 6 Prozent. Wir haben unser
Tatigkeitsgebiet nebst dem Hauptgebiet vom
Kanton Zurich auch in den angrenzenden Kantonen
Aargau, Schwyz und Zug.

Nachstehend zeigt sich folgende Pramienibersicht.
In den aufgezeigten Kantonen sind die Prémien der
obligatorischen Krankenpflegeversicherung mit
einer Franchise von CHF 300.- inkl. Unfalldeckung
ersichtlich. Die Kinderpramien sind ohne Franchise

NEWS Krankenkasse Wadenswil

Sparméglichkeiten

Weiterhin bestehen fiir das Jahr 2021 Sparméglich-
keiten durch eine wéhlbare Jahresfranchise zwischen
CHF 100.- bis 600.- fir Kinder und zwischen

CHF 500.- bis 2500.- firr junge Erwachsene und
Erwachsene.

Wir werden lhnen auf dem Versicherungsausweis
die Auswahl der Franchisestufen auflisten. Sie haben
die Mdglichkeit, uns mit der Riicksendung des
Versicherungsausweises lhre Franchisen-Anderung
fir 2021 bis Ende November 2020, per Fax, Mail
oder Briefpost mitzuteilen.

Versicherte Personen mit wirtschaftlicheren schwa-
cheren Einkommen haben Anrecht auf einen
staatlichen Beitrag an ihre Krankenkassenpramie.
Wie jlingst die Politik in Aussicht gestellt hat, sollen
im kommenden Jahr dafiir noch mehr Gelder zur
Verfligung gestellt werden. Weitere Auskiinfte
darlber erhalten Sie bei Ihrer AHV-Zweigstelle oder
bei der kantonalen Ausgleichskasse.

aufgefihrt.

Kanton Kinder junge Erwachsene Erwachsene

CHF CHF CHF
Aargau 105.50 keine Erhéhung 396.50 keine Erhdhung 433.00 neu 437.20
Schwyz 98.70 keine Erhéhung 373.00 keine Erhéhung 407.00 keine Erhdhung
Zug 92.70 keine Erhdhung 348.30 keine Erhohung 377.30 neu 378.90
Zirich 1 121.20 keine Erhdhung 454.00 keine Erhohung 492.10 neu 504.50
Zlrich 2 103.60 keine Erhdhung 387.80 keine Erhohung 420.30 neu 430.90
Zirich 3 94.10 keine Erhéhung 352.00 keine Erhohung 381.50 neu 391.10

Die Pramien der Krankenkasse Wadenswil ziahlen nach wie vor

zu den vergleichsweise giinstigsten am Markt.
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Hausarztversicherung (HAS)

... in den Kantonen Ziirich,

Aargau und Schwyz

Die Krankenkasse Wadenswil bietet bereits seit
vielen Jahren als alternative Moglichkeit die Haus-
arztversicherung an, der unsere Mitglieder immer
haufiger beitreten oder bereits beigetreten sind. Das
HAS hat eine tiefere Pramie, welche wir lhnen zur
Prifung empfehlen. Diese Variante der obligatori-
schen Krankenpflegeversicherung bietet ebenfalls
eine optimale Betreuung. Wir kénnen feststellen,
dass diese Pramien gegeniiber den Kosten eine
gute Entwicklung aufzeigen. Die Krankenkasse
Wadenswil wird die Pramienerhéhung im Hausarzt-
modell deshalb fiir 2021 gegenlber der ordentli-
chen Krankenpflegeversicherung um nur 1,2 Prozent
anheben missen. Wir sind tberzeugt, dass Mitglie-
der in diesem Zweig mit ihrem Kostenbewusstsein
einen grossen Beitrag leisten, wofir wir lhnen

danken.

Bedingungen fiir einen Eintritt oder

Ubertritt in ein Hausarztmodell sind:

= Sie wahlen Ihren Hausarzt aus unserer
Hausarztliste.

= Fir alle nétigen medizinischen Behandlungen
wenden Sie sich immer zuerst an lhren koordinie-
renden Hausarzt (ausgenommen sind Notfall-
behandlungen, frauenarztliche sowie augenarzt-
liche Untersuchungen und Behandlungen).

* Der Wechsel von der ordentlichen Krankenpflege-

versicherung (Franchise CHF 300.-) zur Hausarzt-

versicherung ist jederzeit auf den ersten Tag des

dem Antrag folgenden Monats moglich.

Alle weiteren Bedingungen entnehmen Sie den

Allgemeinen Versicherungsbedingungen der

Hausarztversicherung.

Was sind die Vorteile?

= Qualitativ hochwertige medizinische Betreuung
durch den von Ihnen gewéhlten Hausarzt.

= |hr Hausarzt kennt Sie und lhre Krankengeschichte
sehr genau. Sie haben nur eine Ansprechperson
und dadurch ein persénliches Vertrauensverhaltnis.

= Zeit- und Kostenersparnis durch besseren Informa-
tionsaustausch zwischen den Arzten und Koordina-
tion der ganzen Behandlungskette durch den
Hausarzt.

Diese und weitere Informationen
finden Sie auch auf unserer Home-
page. Ansonsten beraten wir Sie
weiterhin gerne am Telefon oder
an unserer Geschéftsstelle.
www.kkwaedenswil.ch
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lhre Versichertenkarte 2021

lhre Versichertenkarte hat ein aufgedrucktes Ablauf-
datum (funf Jahre). Bis dahin behalt die Karte ihre
Gltigkeit. Bei einem Grossteil unserer Versicherten
|duft die Karte Ende 2020 ab. Wir werden den
Betroffenen fristgerecht eine neue Karte zustellen
und bitten Sie dabei gleichzeitig, Ihre alte Karte zu
vernichten. Die Karte bestatigt die Mitgliedschaft
bei der Krankenkasse Wadenswil und enthalt lhre
administrativen Daten. Die Chipkarte vereinfacht die
Formalitdten fir Sie und erleichtert die Abrech-
nungsprozesse zwischen Leistungserbringer und
Krankenversicherer.

KVG
hcmﬁ%:""ﬂt
wrankenver SIS AMal L ual
Schwelzere dussurance L aione malating LAM
Carers svizzers S Sicuranza da
Corta svizr® Kr anken\nassg‘
3 denwll,\s
) se 28
; SehbneGaa0 Wedensw
ﬁ:ﬁ » 043 477
s P—— Khowraede
¢
&

audaSole 90
“u!‘e|ﬂ§r“'c}cw\ prtre O 18 756 rxzﬁ?‘ds;hsﬁﬁ?‘g“' e

bt 13 e
e es0131801234B8TS samaR T 3 42 2070
A G ¢ F cobo 8 pir e B4
14.04 .23?"?&?.; o e, e Vorderseite

Gt W,

Ruckseite

v _ %
NOVEMBEE Kiindigungen und Anderungen
] Sie haben das Recht, |hre obligatorische Kranken-
3 J pflegeversicherung bis zum 30. November 2020 auf
o das Jahresende zu kiindigen, sofern samtliche

ausstehenden Préamien und Kostenbeteiligungen bis
zum 31. Dezember 2020 beglichen sind. Dabei ist
das Datum, an dem lhr Kiindigungsschreiben bei
uns eintrifft, entscheidend. Bis zum 30. November

2020 konnen Sie eine tiefere Jahresfranchise und bis

zum 31. Dezember 2020 eine hohere Jahresfran-

chise schriftlich beantragen. In beiden Fallen ist das

Datum, an dem wir den Antrag erhalten, massge-

bend. Zudem erinnern wir Sie daran, dass Adress-

anderungen innerhalb von 30 Tagen zu melden sind.
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Prdmien der Zusatzversicherungen (VVG)

Eine gute Nachricht diirfen wir lhnen im Bereich
unserer Zusatzversicherungen Uberbringen. Zusatz-
versicherungen erfahren fir 2021 keine generellen
Pramienerhdhungen. Bei dieser Gelegenheit moch-
ten wir Sie darauf aufmerksam machen, dass die
Krankenkasse Wadenswil nicht nur das gesamte
Zusatzversicherungsangebot eigensténdig flhrt,
sondern dafiir vergleichsweise giinstige Prémien am
Markt anbietet. Haben Sie Fragen oder erganzenden
Bedarf an Informationen, kontaktieren Sie uns bitte.

Im Weiteren mochten wir Sie darauf hinweisen, dass
lhre Pradmie im Zusatzversicherungsbereich von der
Alterskategorie abhéngig ist. Generell treten Sie
nach der Kinder- und Jungen-Erwachsenen-Katego-
rie ab dem 26. Altersjahr alle finf Jahre in eine neue
Altersklasse tber. Dadurch wird lhre Pramie leicht
erhoht. Eine solche Pramienerhéhung infolge
Ubertritts in eine hohere Altersklasse berechtigt Sie
zur Vertragskiindigung innerhalb von 30 Tagen nach
Empfang der Police.

Wir mochten lhnen unsere aktuellen
Zusatzversicherungsméglichkeiten
nachstehend darstellen:

Heilungskostenzusatzversicherung SC
Stufen 1 bis 4

Wir kénnen lhnen diese Versicherungen nach wie
vor empfehlen. Darin sind Leistungen, die nicht
Bestandteil vom KVG sind, zu einem grossen Teil
abgedeckt. Zum Beispiel Alternativmedizin, nicht
kassenpflichtige Medikamente, Impfungen, Zahn-
stellungskorrekturen, Check-up usw. Diese Versiche-
rungsstufen sind kostenglinstig und bieten einen
zusatzlichen Schutz.

Zahnpflegeversicherung DP

Stufen 1 bis 4

Wir sind Uberzeugt, dass diese Versicherung vor
allem fir Kinder wie auch bei Erwachsenen einen
zusétzlichen Schutz bietet.

Heilungskosten-Zusatzversicherung

Stufen 1 bis 3

Die Stufe 1 bietet die Méglichkeit sich Allgemein in
anderen Kantonen stationdr behandeln zu lassen.

Die Stufe 2 ist eine Versicherung fiir stationare
Aufenthalte in der halbprivaten Abteilung. Die Stufe
3 ist die Versicherung fiir einen privaten Spitalauf-
enthalt.




Umweltabgaben

Umweltabgaben und Gesundheitsférderung
Der Ertrag aus den VOC- (flichtige organische
Verbindungen) und CO2-Umweltabgaben wird der
Schweizer Bevélkerung riickerstattet.

Die Rickerstattung betragt 2021 CHF 87.00 pro
Person und Jahr. Deshalb wird Ihnen monatlich

CHF 7.25 von der Préamie fir die obligatorische
Krankenpflegeversicherung in Abzug gebracht. Dies
ist auf lhrem Versicherungsausweis vermerkt. Der
jahrliche Beitrag von CHF 4.80 pro Versicherten zur
Forderung der Gesundheit in der Schweiz ist in |hrer
Préamie fir die obligatorische Krankenpflegeversiche-
rung enthalten (CHF 0.40 pro Monat).

Hier finden Sie mehr Informationen dazu:
www.bafu.admin.ch/co2-abgabe

\ T
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Krankenkasse Wadenswil
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NEWS Krankenkasse Wadenswil

Pramiengenehmigung durch das

Bundesamt fiir Gesundheit

Wie Sie wissen, unterstehen alle Pramien der
Genehmigung durch das Bundesamt fir Gesundheit
(BAG) und durch die Finanzmarktaufsicht (finma).
Das BAG muss bis Ende September 2020 unsere
Pramien genehmigen. Dies ist nun mit dem Schrei-
ben vom 18. September 2020 vom Amt geschehen.
Damit sind die Pramien KVG genehmigt und gelten
fur das Jahr 2021 verbindlich.

II

‘ Wir danken IThnen allen
fiir Ihr Vertrauen.
Der ausgewogene Mitglieder-

bestand und die Finanz-
struktur sowie die positiven
Geschdftsergebnisse stdrken
uns fur die Zukunft.



SICHER Bewegung

ALK OHOL UD SPORT

5 Griinde, den Drink zu streichen

1. Alkohol hemmt die Ausschiittung von Wachstumshormonen
und senkt den Testosteronspiegel.
Testosteron ist massgeblich an nattirlichen muskelaufbauenden Prozessen

beteiligt. Alkohol erhoht zudem die Cortisolausschiittung, was muskelabbauend
wirkt.

2. Alkohol hemmt die Aufnahme von Vitalstoffen und
das Auffiillen der Glykogenspeicher.

Er verhindert, dass der Korper diese Stoffe richtig aufnehmen und zur
Regeneration verwenden kann.

3. Alkohol entzieht dem Korper Wasser.
Das birgt die Gefahr einer Dehydrierung, erschwert den Abbau von Schadstoffen
und verhindert, dass die Muskeln ausreichend mit Nahrstoffen versorgt werden.

4. Alkohol stort den Schlafrhythmus und die Schlafqualitiit.
Viele wichtige Reparaturmechanismen werden gestort, die automatisch
ablaufen, wahrend der Korper ruht.

5. Alkohol fiihrt zu Gewichtszunahme.
Alkohol hat viele Kalorien, und tiberschiissige Kalorien
werden vom menschlichen Korper als Fett gespeichert. ts




SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Bauchschmerzen

Fettiges Essen, Stress oder zu viel Alkohol - Bauchweh kann

viele Griinde haben. Bevor su starken Medikamenten

gegriffen wird, kann man es auf die sanfte Tour versuchen.
Folgende Mittel aus der Natur schaffen Abhilfe.

wirkt als nattrliches Antibiotikum. Seine
antibakteriellen Eigenschaften beruhigen den
Magen und Darm und helfen gegen Bauch-

wirkt krampflésend. Sie entspannt die schmerzen, die durch Bldhungen oder Verdau-
Muskeln und hilft gegen Verdauungs- ungsstérungen verursacht werden.
stérungen und Verstopfungen. Die dtheri- So geht’s: Ein Glas
schen Ole in Pfefferminze unterstiitzen Wasser mit einem
zudem die Fettverdauung. Essloffel Apfelessig

So geht’s: Frische Minze klopfen, vermischen.
damit die Aromen austreten, und
anschliessend mit heissem Wasser
iibergiessen und zehn Minuten
ziehen lassen.

reguliert die Verdauung, besitzt starke
antioxidative und entzindungshemmen-
de Eigenschaften, wirkt schmerzlindernd

helfen sehr gut gegen Blahungen und und hilft, die Produktion von freien
Verdauungsstdérungen, wirken harn- Radikalen zu verringern.
treibend, schmerzlindernd und besitzen So geht’s: Frischen Ingwer in Scheiben
antimikrobielle Eigenschaften. schneiden, mit heissem Wasser tiber-
So geht’s: Einen Teeloffel Fenchelsamen giessen und zehn Minuten ziehen lassen.
mit dem Morser zerkleinern, mit

gekochtem Wasser iibergiessen und 2 %

sechs Minuten ziehen lassen. Den ., » "

Tee durch ein Sieb abseihen. " i Wq__ﬂ

1"



SICHER Erndhrung

Iitter durch «bitter»

Bitterstoffe kommen fast

ausschliesslich in Pflanzen
vor. Diese schiitzen sich
damit vor dem «Gefressen-
werden». Massvoll genossen,
sind Bitterstoffe fiir den
Menschen unbedenklich, ja
sogar gesundheitsfordernd.
Bitterstoffe wirken etwa
entziindungshemmend und
antibakteriell, wodurch sie
das Immunsystem stdrken.

hmecken

sC
Wo er))?

wir «sau

e befinden sich

kszone
hauptsac
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die Geschmac

tteres

ird Bi
S0 wird ywaht

Radicchio, Chicorée und Co. konnen...

... Heisshunger hemmen

Bitterstoffe senken das Verlangen nach Zucker.
Da die Geschmécker heutzutage zu einem
grossen Teil auf siisses Essen getrimmt sind,
braucht es Bitterstoffe, um ein gesundes
Gleichgewicht zu erhalten.

... beim Abnehmen helfen

Durch eine vermehrte und schnellere Produktion
von korpereigenen Verdauungssaften geben
Bitterstoffe dem Korper schneller das Gefiihl,
satt zu sein. Bereits im Mund sorgen Bitter-
stoffe dafiir, dass mehr Speichel gebildet wird
und die eingenommene Nahrung so besser
zersetzt werden kann.

... den Sdure-Basen-Haushalt ins
Gleichgewicht bringen

Die heutzutage meist stark verarbeiteten
Nahrungsmittel, aber auch Fleisch, Kase, Milch
und Alkohol sowie der heutige Lebensstil sind
die Hauptursache fiir eine Ubersiduerung des
Korpers. Durch Bitterstoffe ist es moglich,
iiberschiissige Saure im Korper zu reduzieren
und aus ihm zu entfernen.




Gefiillie Artischocken

Diese Lebensmittel
enthalten Bitterstoffe:

Zum Beispiel Rosenkohl, Fenchel, Sellerie,
Rucola, Zitrone, Grapefruit, Salbei, Koriander, Ingwer,
Zimt, Kurkuma, schwarze Schokolade, WalnUsse,
Senfund Olivendl.




SICHER Familie
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Gruezi, bonjour,
buongiorno
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Immer mehr Mddchen und Buben in der Schweiz wachsen mehrsprachig auf.

Die Kinder profitieren von dieser Erziehungsform: Sie bekommen ein besseres

Sprachgefiihl, ein Gespiir fiir kulturelle Besonderheiten und konnen spdter

Vorteile im Berufsleben haben.

Vorteile der mehrsprachigen Erziechung

= Kinder haben zwei oder mehr potenzielle
Muttersprachen, die sie ein Leben lang auf
hohem Niveau sprechen kénnen.

» Mehrsprachige Kinder besitzen ein besseres
Sprachgefihl, da sie frih mit den Besonder-
heiten des Spracherwerbs in Kontakt kom-
men. Das Erlernen weiterer Fremdsprachen
fallt innen leichter.

* Die Fahigkeit, verschiedene Sprachen zu
sprechen, gewinnt in den unterschiedlichsten
Branchen an Bedeutung. Daraus ergeben
sich fur mehrsprachig erzogene Kinder ideale
Jobperspektiven.

» Kinder, die mehrsprachig aufwachsen,
haben ein besseres Verstandnis fur kulturelle
Unterschiede und Gemeinsamkeiten.

Mit diesen Tipps gelingt die

mehrsprachige Erziehung

= Erziehen Sie |Ihr Kind nur zweisprachig,
wenn beide Sprachen Ihre Muttersprache
sind. So vermeiden Sie, dass das Kind eine
Sprache fehlerhaft lernt.

= Sprechen beide Elternteile unterschiedliche
Muttersprachen, bleiben Sie in der
Kommunikation mit Ihrem Kind jeweils bei
Ihrer. So verbindet |hr Kind die jeweilige
Sprache mit einer bestimmten Person und
vermischt sie nicht.

= Haben beide Elternteile die gleiche, aber
nicht mit der Umgebungssprache tber-
einstimmende Muttersprache, achten Sie
auch hier darauf, dass Sie zu Hause nur
eine von beiden sprechen. In der Regel lernt
Ihr Kind die Umgebungssprache im Um-
gang mit anderen Kindern recht leicht.

Gewinnen Sie eines von flnf Blichern mit dem Titel
«Mehrsprachige Erziehung» von Vassilia Triarchi-Herrmann
aus dem Ernst Reinhardt Verlag, www.reinhardt-verlag.de.
Schreiben Sie uns bis am 30. November 2020 eine E-Mail
mit dem Betreff MEHRSPRACHIGE ERZIEHUNG unter
Angabe |hrer vollstandigen Postanschrift (inkl. Angabe
Ihres Versicherers) an onlinetools@rvk.ch oder eine Post-

karte mit denselben Angaben an RVK, Chantal Koller,
Haldenstrasse 25, 6006 Luzern.



SICHER Famill%

... Kinder Sprachen nicht unbedingt besser
als Erwachsene lernen? Nur die Lernweise
unterscheidet sich stark. Kinder lernen
spielerisch, Erwachsene hingegen gehen
eher strukturell vor.
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Die coolsten Resoris der Bergwell

Die Hotel-Bar-Event Iglus aus Schnee
und Eis gibt es seit 25 Jahren.

IGLU-DORF

An exklusiven Orten inmitten herrlicher HOTEL « BAR « EVENT

Natur entstehen und vergehen sie

jeden Winter neu und faszinieren Jung Gewinnen Sie das Erlebnis einer Ubernachtung
im Family & Friends Iglu fir vier Personen

(zwei Erwachsene und zwei Kinder) in einem
einzigartigen Atmosphadare. Iglu-Dorf lhrer Wahl in Davos-Klosters,
Gstaad oder Zermatt.

und Alt mit lhrer Schneekunst und der

www.iglu-dorf.com
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