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Liebe Leserin
Lieber Leser

Das Gute vorweg: Wir freuen uns, Thnen mitteilen zu
diirfen, dass die Pramien in der Grundversicherung
im Kanton Zirich 2022 fir alle gleich bleiben.

Sind Sie umgezogen, oder hat sich Thre
Wohnsituation verdndert? Ein guter Zeitpunkt,
den Haushalt auf Herz und Nieren zu priifen.
Denn zu Hause ereignen sich pro Jahr rund
260000 Unfille. Erfahren Sie in dieser Ausgabe,
wie Sie Unfille in den eigenen vier Wanden
vermeiden.

Wie gefillt Thnen die Kundenzeitschrift «<SICHER»?
Lassen Sie es uns wissen und machen Sie bei der
Leserumfrage mit. Wir freuen uns auf Thre Meinung.

Heilen mit der Kraft der Natur — das verspricht

das Konzept von Sebastian Kneipp. Das Waten in
kaltem Wasser stiarkt unter anderem das Immun-
system. Wassertreten kann man sogar zu Hause.
Erfahren Sie, wie Kneippen im eigenen Badezimmer
funktioniert.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

E%ié%%%%m

Felix Waldmeier
Geschaftsfihrer

Krankenkasse Wadenswil
Industriestrasse 15

8820 Wadenswil

Tel. 043 477 71 71
www.kkwaedenswil.ch



René Jetzer
gibt Antworten

Frauen lassen sich regelmassig beim Frauenarzt
kontrollieren, um Krebserkrankungen der

weiblichen Geschlechtsorgane auszuschliessen.
Doch wer kommt fiir diese Kosten auf?

Der gynékologische Vorsorgeuntersuch inklusive Krebsab-
strich ist gemass Art. 12e der Krankenpflege-Leistungsverord-
nung (KLV) durch die Grundversicherung (obligatorische
Krankenpflegeversicherung) gedeckt. Sie deckt die Kosten der
ersten beiden Untersuchungen im Jahresintervall, danach
iibernimmt sie die Untersuchungskosten alle drei Jahre. Auf
den Leistungen werden Franchise und Selbstbehalt erhoben.
Teilweise tibernehmen Zusatzversicherungen auch die Kosten
fir haufigere Vorsorgeuntersuchungen.

. Wie oft ist ein gyndkologischer Vorsorgeuntersuch sinnvoll?

Der Arzt kann frihzeitig bésartige Erkrankungen der

weiblichen Geschlechtsorgane feststellen. Experten empfehlen,

die ersten beiden Untersuchungen im Jahresintervall
vorzunehmen. Danach sollte alle drei Jahre ein Frauenarzt-
besuch erfolgen — sofern dazwischen keine Probleme oder
Fragen auftreten.

SICHER Ratgeber

Haben Sie weitere Fragen?

;- b René Jetzer, Leiter Leistungen

beantwortet diese gerne.
Nehmen Sie Kontakt mit ihm auf unter
rietzer@kkwaedenswil.ch
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Nachhaltige Finanzlage

Die Krankenkasse Wadenswil konnte das Jahr 2020
mit einem leicht tieferen Ergebnis als im Vorjahr
abschliessen. Wir freuen uns trotzdem Uber das
Ergebnis und kénnen mit dem Gewinn die Reserven
weiter starken. Die Gewinne einer Krankenversiche-
rung werden immer vollumfanglich den Reserven
zugewiesen. Sie sichern ausschliesslich ihren Mitglie-
dern kiinftige Leistungen und Geschaftsgénge.

Die Krankenkasse Wadenswil darf darum zuversicht-
lich in die Zukunft blicken, denn neue Herausforde-
rungen sind allgegenwartig. Wir missen aber
trotzdem bei den Berechnungen der Versicherungs-
pramien die Entwicklungen der Gesundheitskosten
miteinbeziehen und entsprechend in den Budgets
und den Hochrechnungen richtig einschatzen. Wir
sind immer bemuht und selbstkritisch, damit wir
auch die Verwaltungskosten unserer Krankenkasse
tief halten kénnen.

Im vergangenen Jahr verzeichnete die Krankenkasse
Wadenswil einen praktisch gleich grossen Versicher-
tenbestand. Es muss erwahnt werden, dass das
Resultat des gleichbleibenden Mitgliederbestandes
durch Zu- und Abgénge von ca. 900 Versicherten
entstanden ist und entspricht eher einem Zufalls-
ergebnis. Sicher ist, dass solche Wechsel einen
erheblichen administrativen Aufwand darstellen und
wahrend dieser Zeit viele Ressourcen binden. Wir
freuen uns nicht minder Uber die neu beigetretenen
Versicherten.

Weiter steigende Gesundheitskosten

auch im 2021!

Wie die Medien laufend berichteten und berichten
ist die Lage im Gesundheitswesen zusammen mit
Covid-19 nicht immer leicht einzuschatzen. Viele Spi-
taler haben nicht dringende Operationen verscho-
ben. Wie viele von den verschobenen Eingriffen im
2021 und 2022 nachgeholt werden ist nicht leicht
einzuschéatzen. Die Krankenkasse Wadenswil gehort
zusammen mit andere Anbietern zu denjenigen, die
im vergangen Jahr wiederum Mehrkosten zu ver-
zeichnen hatten. Wie eingangs erwahnt, sind wir mit
dem Abschluss 2020 dennoch zufrieden. Wir konn-
ten mit unseren Kapitalanlagen einen Teil der

beschriebenen Mehrkosten abfangen, wortiber wir
uns freuen und zuversichtlich vorausschauen durfen.

Gesundheitskostenausblick

Wir haben uns viel Gberlegt und lange gerechnet.
Vermischt mit den Erfahrungen aus vielen Jahren in
der Branche, haben wir letztendlich den Entschluss
gefasst die Prémien in der Grundversicherung im
Kanton Ziirich fiir alle gleich bleiben zu lassen. Wir
sind uns bewusst, dass wir damit keine Kostenwende
im Gesundheitswesen bewirken kénnen. Vielmehr
erlauben wir uns, dank der starken Finanzlage und
den schwécher steigenden Kosten der Kasse, dies zu
tun und Sie daran teilhaben zu lassen.

Wir kénnen lhnen nicht verschweigen, dass die
Kosten immer noch steigen. Neue und weitergehen-
de Behandlungen, allgemeine Mengenausweitun-
gen und neue Medikamente aller Art lassen uns
jedoch daran zweifeln, ob die Kostenverflachung nur
vorlibergehenden Charakter hat. Im Gesundheitswe-
sen sind darum immer der Gesetzgeber und die
Politik gefordert, rasch und konsequent Richtlinien
und Regeln zu erlassen, damit wir Versicherer wissen
wie und wieviel wir fir solche neuen Angebote und
Behandlungen zahlen missen.

Die Kosten und Angebotserweiterungen im Gesund-
heitswesen bleiben wohl ein Dauerthema. In der
aktuellen Zeit kommen noch die veréanderten Verhal-
tensweisen in der Pandemiezeit dazu. Es ist eine
echte Herausforderung dies richtig ein- und abzu-
schatzen. Dennoch sind wir unverandert der Ansicht,
dass die Leistungen in der Medizin glinstiger ange-
boten werden kénnten. Die Krankenkasse Wadenswil
weist seit vielen Jahren darauf hin, dass die Spitéler,
die Arzte und die Medikamentenpreise nach unten
korrigiert werden sollten. Unser Beitrag dazu ist eine
genaue und llickenlose Kontrolle sémtlicher Rech-
nungen. Wir kreuzen daflir mit den Leistungserbrin-
gern taglich die Klingen, denn wir nehmen die
Rechnungsprifung sehr genau und sehen es als
unsere stetige Aufgabe im Sinne des Gesetzgebers
diese Pflicht um- und durchzusetzen. Wir sind bei
den Leistungserbringern daflr nicht immer beliebt.



Pramien 2022

Der Prémienanstieg fallt je nach Kanton und
Pramienregion unterschiedlich aus. Das Gute noch
einmal vorweg: Die Pramien im Kanton Zrich
werden fir Kinder, junge Erwachsene und Erwach-
sene nicht erhéht.

Wir haben unser Tatigkeitsgebiet nebst dem Haupt-
gebiet vom Kanton Zirich auch in den angrenzen-
den Kantonen Aargau, Schwyz und Zug. In diesen
Kantonen werden die Prédmien fir Kinder und junge
Erwachsenen auch nicht erhoht. Wir bieten damit
diesen Altersgruppen eine Entlastung, was vor allem
den Familien zugutekommt. Wir sind erleichtert
dies tun zu kénnen. In der Altersgruppe der Erwach-
senen mussen wir nur geringe Erhéhungen umset-
zen. Lesen Sie bitte die nachstehende Tabelle.

Die oben erwahnten Pramienverdnderungen
gelten gleichermassen fiir die ordentliche Kranken-
pflegeversicherung (OKP) und fir das Hausarzt-
versicherungsmodell (HAS) der Krankenkasse
Wadenswil. Weiter bleibt bei einer Deckung ohne
Unfallrisiko die Reduktion der Prémie unveréndert
bei ca. sechs Prozent.
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Nachstehend sehen Sie die Pramientbersicht. In

den aufgezeigten Kantonen sind die Préamien der
obligatorischen Krankenpflegeversicherung mit
einer Franchise von CHF 300.- inkl. Unfalldeckung
ersichtlich. Die Kinderpramien sind ohne Franchise

aufgefihrt.

Sparméglichkeiten

Weiterhin bestehen fiir das Jahr 2022 Sparméglich-
keiten durch eine wahlbare Jahresfranchise zwischen
CHF 100.- bis 600.- fiir Kinder und zwischen

CHF 300.- bis 2500.- fir junge Erwachsene und

Erwachsene.

Wir werden lhnen auf dem Versicherungsausweis die

Auswahl der Franchisestufen auflisten. Sie haben
die Méglichkeit, uns mit der Riicksendung des
Versicherungsausweises lhre Franchisen-Anderung
fir 2022 bis Ende November 2021, per Fax, Mail

oder Briefpost mitzuteilen.

Versicherte Personen mit wirtschaftlich schwacheren

Einkommen haben Anrecht auf einen staatlichen

Beitrag an ihre Krankenkassenpramie. Weitere
Auskinfte darlber erhalten Sie bei lhrer AHV-Zweig-
stelle oder bei der kantonalen Ausgleichskasse.

Kanton Kinder junge Erwachsene Erwachsene

CHF CHF CHF
Aargau 105.50 keine Erhdhung 396.50 keine Erhdhung 437.20 neu 440.20
Schwyz 98.70 keine Erhéhung 373.00 keine Erhohung 407.00 neu 409.20

Zug 92.70 keine Erhéhung

348.30 keine Erhéhung

378.90 neu 383.40

454.00 keine Erhdhung

504.50 keine Erhéhung

387.80 keine Erhdhung

430.90 keine Erhdhung

Zirich 1 121.20 keine Erhdhung
Zrich 2 103.60 keine Erhdhung
Zrich 3 94.10 keine Erhdhung

352.00 keine Erhdhung

391.10 keine Erhéhung

Die Pramien der Krankenkasse Wadenswil zidhlen 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 das Haus-
arztmodell (HAS) an. Immer mehr, namlich Uber die
Halfte unserer Mitglieder, sind diesem Modell schon
beigetreten. Das HAS hat eine tiefere Pramie,
welche wir Ihnen zur Priifung empfehlen. Diese
Variante der obligatorischen Krankenpflegeversiche-
rung bietet ebenfalls eine optimale Betreuung.

Wir konnen feststellen, dass diese Pramien im
Verhaltnis zu den Kosten eine gute Entwicklung
aufzeigen. Wir sind Uberzeugt, dass Mitglieder in
diesem Zweig mit ihrem Kostenbewusstsein einen

grossen Beitrag leisten, woflir wir Ihnen 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 personliches Vertrauensverhaltnis.

= Zeit- und Kostenersparnis durch besseren Infor-
mationsaustausch zwischen den Arzten und
Koordination 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 2022

lhre Versichertenkarte hat ein aufgedrucktes Ablauf-
datum (funf Jahre). Bis dahin behalt die Karte ihre
Gultigkeit. Bei einem Grossteil unserer Versicherten
wurde auf 2021 die Karte erneuert. Allen anderen
Mitgliedern bei welchen die Karte Ende 2021
verféallt, werden wir fristgerecht eine neue Karte
zustellen und bitten Sie, dabei gleichzeitig lhre alte
Karte zu vernichten. Die Karte bestatigt die Mitglied-
schaft bei der Krankenkasse Wadenswil und enthalt
lhre administrativen Daten. Die Chipkarte verein-
facht die Formalitaten fir Sie und erleichtert die
Abrechnungsprozesse zwischen Leistungserbringer
und Krankenversicherer.
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Kiindigungen und Anderungen

Wir weisen Sie darauf hin, dass Sie das Recht haben,
lhre obligatorische Krankenpflegeversicherung bis zum
30. November 2021 auf das Jahresende zu kiindigen,

sofern samtliche ausstehenden Pramien und Kostenbe-
teiligungen bis zum 31. Dezember 2021 bezahlt sind.
Dabei ist das Datum, an dem lhr Kiindigungsschreiben
bei uns eintrifft, entscheidend. Bis zum 30. November
2021 kénnen Sie eine tiefere Jahresfranchise und bis zum
31. Dezember 2021 eine hohere Jahresfranchise schrift-
lich beantragen. In beiden Fallen ist das Datum, an dem

wir den Antrag erhalten, massgebend. Zudem erinnern

wir Sie daran, dass Adressanderungen innerhalb von

30 Tagen zwingend zu melden sind. Es kann sein, dass
lhr neuer Wohnort in einer anderen Prémienregion liegt
und daher auch Pramienrelevant sein kann.
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Prdmien der Zusatzversicherungen (VVG)

Eine gute Nachricht diirfen wir lhnen auch im
Bereich unserer Zusatzversicherungen Uberbringen:
Alle unsere Zusatzversicherungen erfahren fir

das Jahr 2022 keine generellen Préamienerhéhungen.
Bei dieser Gelegenheit mochten wir Sie darauf
aufmerksam machen, dass die Krankenkasse
Wadenswil nicht nur das gesamte Zusatzversiche-
rungsangebot eigensténdig fihrt, sondern daflr
vergleichsweise glinstige Pramien anbietet.

Haben Sie Fragen oder ergénzenden Bedarf an
Informationen, kontaktieren Sie uns bitte.

Im Weiteren mochten wir Sie darauf hinweisen, dass
lhre Pradmie im Zusatzversicherungsbereich von der
Alterskategorie abhédngig 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 kassen-
pflichtige Medikamente, Impfungen, Zahnstellungs-
korrekturen, Check-up usw. Diese Versicherungs-
stufen sind kostengiinstig und bieten einen
zusatzlichen Schutz.

Zahnpflegeversicherung DP

in den Stufen 1 bis 5

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

Spitalzusatzversicherungen HC

Stufen 1 bis 3

Die Stufe 1 bietet die Méglichkeit sich Allgemein

in anderen Kantonen stationar behandeln zu lassen.
Die Stufe 2 ist eine Versicherung fiir stationare
Aufenthalte in der halbprivaten Abteilung.

Die Stufe 3 ist die Versicherung fir einen privaten
Spitalaufenthalt.




Umweltabgaben

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

Er betragt 2022 CHF 88.20 pro Person und Jahr.
Deshalb wird Ihnen monatlich CHF 7.35 von der
Prémie fir die obligatorische Krankenpflegeversiche-
rung in Abzug gebracht. Dies ist auf lhrem Versiche-
rungsausweis vermerkt.

Der jahrliche Beitrag von CHF 4.80 pro Versicherten
zur Férderung der Gesundheit in der Schweiz ist in
lhrer Prémie fiir die obligatorische Krankenpflege-
versicherung enthalten (CHF 0.40 pro Monat).

Hier finden Sie mehr Informationen dazu:

www.bafu.admin.ch/co2-abgabe
Préamiengenehmigung

L7/
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Wie Sie wissen, unterstehen alle Pramien der
Genehmigung durch das Bundesamt fiir Gesundheit
(BAG) und durch die Finanzmarktaufsicht (FINMA).
Das BAG musste unsere Prémien bis Ende Septem-
ber 2021 genehmigen. Dies ist mit Schreiben vom
24. September 2021 vom Amt geschehen. Damit
sind die Pramien gemass KVG genehmigt und
gelten fur 2022 verbindlich.

Wir danken Ihnen allen
fiir Ihr Vertrauen.

Der ausgewogene Mitglieder-
bestand und die Finanz-
struktur sowie die positiven

Geschdftsergebnisse stdrken
uns fur die Zukunft.



SICHER Familie

Wie sicher wohnen Sie?

Wussten Sie, dass sich

jahrlich liber eine halbe

Million Unfdlle in der Frei-

zeit ereignen, die Halfte
davon in den eigenen
vier Wanden? Das muss

nicht sein! Richten Sie lhr

Zuhause sicher ein und

vermeiden Sie so unnéotige

Unfdlle.

Im Notfall
Allgemeiner Notruf 112
Sanitat 144
Polizei 117
Feuerwehr 118
Rega 1414
Tox Info Suisse 145

Die ausfuhrliche Check-
liste fur ein sicheres
Zuhause finden Sie hier

Kleine Anderungen - grosse Wirkung:

= Helle, blendfreie Beleuchtung macht Hindernisse erkennbar.

= Sturz- und Stolperfallen entfernen - insbesondere auf Treppen.

= Treppen durch Geldnder, Gleitschutzstreifen und ausreichende
Beleuchtung sichern.

= Griffe bei Badewanne und Dusche schaffen sicheren Halt.

= Gleitfestigkeit am Boden und in der Dusche/Wanne mit
speziellen Beldgen und Gleitschutzmitteln erhdhen.

= Nasse Boden immer sofort trocknen.

= Regale an den Wanden fixieren.

= Gifte, Medikamente und elektronische Gerate fur Kinder
unerreichbar wegschliessen.

= Planschbecken, Pools und Kleingewdsser fur Kinder sichern.

= Fur das Hochsteigen ausschliesslich standfeste Haushaltsleitern
mit Haltebugeln verwenden.

= Im Haushalt trittsichere Schuhe oder genoppte Socken tragen.

Ziehen Sie bei Bedarf eine Fachperson (z. B. Elektriker, Schreiner)
hinzu. Wenden Sie sich bei grésseren baulichen Veranderungen

an ein Architekturbiro oder die Hausverwaltung.

Quelle: bfu.ch




SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Kopfschmerzen

Kopfschmerzen, wer kennt sie nicht? Hier erfahren
Stie, welche Hausmittel gegen Kopfschmerzen helfen
und wie Sie Kopfweh leicht und effektio

selbst behandeln konnen - -5 .
ohne zur Schmerztablette 3 -
zu greifen.

Jngwer

enthalt entzindungshemmende,
entspannende und schmerzstillende
Inhaltsstoffe. Die scharfe Knolle
steigert die Durchblutung im Koérper.
So geht’s: Bei akutem Kopfweh kann
einfach eine Scheibe geschiilter Ingwer
gekaut werden.

wirkt durch seine dtherischen Ole
beruhigend und krampflésend.

So geht’s: Einen Teelgffel Lavendelbliiten
in eine Tasse kochendes Wasser geben,
zugedeckt etwa zehn Minuten ziehen lassen
und danach geniessen.

wirken schmerzlindernd und

Pleffermingt

entziindungshemmend. Kopfweh

kann die Wirkungen der Schmerznerven-
Botenstoffe Serotonin und Substanz P
hemmen. Hauptbestandteile des Ols sind
Menthol und Menthon.
So geht’s: Das Pfefferminzol bzw. zwei Tropfen
davon auf'Schlifen oder Stirn auftragen, am
besten in leicht kreisenden Bewegungen.

kann durch die dtherischen Ole

der Gewdurznelken reduziert werden.

So geht’s: Entweder in Form von Nelkendol,
Tee oder Gewiirs su sich nehmen.

1
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Saure-Basen-
Haushalt

Die moderne Ernéihrungs- und Lebensweise kann leicht zu einer Ubersiuerung
des Organismus fiihren. Viele Menschen kdmpfen heutzutage mit einem

unausgeglichenen Sdure-Basen-Haushalt.

Sauer oder basisch?
Um Nahrungsmittel in sauer (pH-Wert <7) und
basisch (pH-Wert >7) einzuteilen, analysierten
Forscher den Urin nach der Nahrungsaufnahme.
Jene Lebensmittel, die sauren Urin verursach-
ten, wurden der Kategorie sauer zugeteilt, und
jene, die basischen Urin bewirkten, jener der
Basenbildner.

12



Es gibt sdure- und basenbildende
Lebensmittel. Dabei geht es nicht
darum, wie sauer etwas schmeckt oder
wie viel Sdure ein Nahrungsmittel von

Natur aus enthdlt. Entscheidend ist,
welche Stoffe am Ende der Verdauung
Ubrig bleiben. Gewinnt der Kérper
mehr saure Bestandteile aus Nah-
rungsmitteln, bezeichnet man sie als
Sdurebildner. Dazu zdhlen Fleisch,
Wurst, Milchprodukte, Weissmehl,
Vollkornprodukte, Teigwaren, Reis und
Eier. Bleiben am Ende basische Be-
standteile Ubrig, handelt es sich um
Basenbildner wie Obst und GemUse.

(&

Role-Bele-Suppe

SICHER Erndhrung

Zu den basenspendenden Nahrungsmitteln gehdren:

= Gemuse, Salat

= Krauter

= Obst

= Trockenfrichte

= Wasser ohne Kohlensdure, Bohnenkaffee, Fruchtsafte
ohne Zuckerzusatz, Krdutertee

Hauptursache fiir eine chronische Ubersduerung ist ein
hoher Verzehr von sdurebildenden Nahrungsmitteln.
Ausserdem begtinstigen Didten, zu wenig Bewegung,
zu geringe FlUssigkeitszufuhr, Stress und Rauchen eine
Uberséuerung des Kérpers.




SICHER Bewegung

Kneippen zu Hause

Die beriihmteste Wasseranwendung von Sebastian Kneipp ist ganz leicht
selbst umzusetzen. Tretbecken finden sich oft in Schwimmbddern oder
Wellness-Oasen. Befindet sich kein Becken in lhrer unmittelbaren Nadhe, ist
die Badewanne zu Hause oder der Bach um die Ecke eine gute Alternative.
Hauptsache, das Wasser ist kdlter als 18 Grad Celsius und reicht lhnen nicht
hoher als zum Knie.

Wie Wassertreten wirkt: Wassertreten klappt auch zu Hause:

= regt den Kreislauf an

= férdert die Durchblutung 1. Fillen Sie die Badewanne bis knapp unter die

= kraftigt die Venen Kniekehlen mit kaltem Leitungswasser.

= hilft gegen Krampfadern

= fordert den Schlaf 2. Stellen Sie sich ins Wasser und treten Sie auf der

= hilft bei Migrdne Stelle. Bei jedem Schritt wird - wie im Storchen-

= regt den Stoffwechsel an gang - ein Bein komplett aus dem Wasser

= starkt das Immunsystem gezogen und die Fussspitze nach unten ge-
beugt. Horen Sie auf, sobald der Kaltereiz zu
stark wird.

3. Nach dem Wassertreten streift man das Wasser
mit den Handen von den Beinen, zieht Strimpfe

«Diel\fatllr ist (lic an und erzeugt durch Fussgymnastik oder

Gehen ein angenehmes Warmegefuhl.
beste Apothelke.»
Achtung:

Sebastian Kneipp Menschen mit Harnwegsinfektionen, Blasen- und
Nierenkrankheiten, Unterleibsinfektionen und
schweren arteriellen Durchblutungsstérungen
sollten auf das Wassertreten verzichten. Auch
wdhrend der Menstruation ist Vorsicht geboten.

Gut zu wissen

Sebastian Kneipp wurde am 17. Mai 1821 als
Sohn eines Hauswebers in Bayern geboren.
Seine Tuberkulose-Erkrankung zwang ihn
dazu, sich mit verschiedenen Heilmethoden
auseinanderzusetzen. Als es ihm gelang,

die Krankheit mit kalten Wassergiissen aus
der Donau zu heilen, war sein Forschergeist
entfacht.
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~PILATUS

LUZERN

Bergromantil pur

Lassen Sie den Alltag hinter
sich. Geniessen Sie hoch liber

dem Vierwaldstdttersee einen

romantischen Kurzurlaub zu

zweit. Klarer Himmel, die Sterne

zum Greifen nah und viel frische

Bergluft - im historischen Berg-
hotel Pilatus-Kulm nachtigen
Sie wie im Marchen.

Gewinnen Sie ein Romantikpaket fiir zwei Personen
auf 2132 Meter iiber Meer:

* Berg- und Talfahrt
= Willkommensapéro
» 4-Gang-Candle-Light-Dinner

= Ubernachtung im Hotel Pilatus-Kulm*** Superior

» Rosenblatter, Champagner und vieles mehr

fur romantische Stunden zu zweit

*» Reichhaltiges Frihstiicksbuffet

www.pilatus.ch
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Wettbewerb

So nehmen Sie teil:

Senden Sie uns das Losungswort
(inklusive Angaben Threr
Adresse und Ihres Versicherers)
via www.rvk.ch/kreuzwortraetsel
oder auf dem Postweg an:

RVK, Haldenstrasse 25,

6006 Luzern

Einsendeschluss:
30. November 2021

Der Gewinner wird nach dem
Zufallsprinzip ausgelost und
personlich benachrichtigt. Der
Preis wird per Post versendet.
Der Rechtsweg ist ausgeschlos-
sen. Es wird keine Korrespon-
denz gefihrt.

P.P.
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