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Liebe Leserin
Lieber Leser

Regelmaissige Bewegung im Alter tragt nachweislich
zur Gesundheit und zu einem besseren physischen
und geistigen Wohlbefinden bei. Sie fordert das
Gleichgewicht, die Koordination und die Beweglich-
keit. Pro Senectute Schweiz bietet viele Videos und
Ubungen an fiir zuhause sowie diverse Sportkurse,
in denen Sie von einer Fachperson niveaugerecht
unterstiitzt und kundig angeleitet werden.

Eine alte Methode ist wieder voll im Trend - wir
sprechen vom Fermentieren. Die dlteste tiberlieferte
Art des Haltbarmachens wird genutzt, um Sauer-
kraut, Joghurt, Kise oder Sauerteigbrot herzustellen.
Im Vergleich zu anderen Zubereitungsarten wie

dem Garen oder starken Erhitzen von Gemiise
bleiben bei der Fermentation viel mehr Inhaltsstoffe
im Biogemiise erhalten.

Viele Eltern kennen Mobbing vor allem vom Schulhof
oder von der Arbeit. Inzwischen werden Beleidigun-
gen, Abwertungen und Ausgrenzungen auch online
ausgetragen. Wir geben Eltern Tipps, wie sie ihre
Kinder unterstiitzen und aktiv etwas gegen das
Cybermobbing unternehmen.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

E%ié%%%%m

Felix Waldmeier
Geschiftsfihrer

Krankenkasse Wadenswil
Industriestrasse 15

8820 Wadenswil

Tel. 043 477 71 71
www.kkwaedenswil.ch
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Unser Team
gibt Antworten
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Die Krankenversicherer legen die Pramien ’:1 ~
unabhdngig vom Einkommen einheitlich /—\, <
pro Person nach Wohnregion und gewdihl- 6—4 ) ( y _//\)
tem Versicherungsmodell fest. ¥D/f’ .

<
Gemass Art. 65 des Krankenversicherungsgesetzes \ N .--.:\EE
(KVG) werden Versicherten in bescheidenen \ ‘“\ ‘\
wirtschaftlichen Verhaltnissen Pramienverbilligungen ¢
fiir die Krankenpflegeversicherung gewahrt. Die [ 3 -
Pramienverbilligung soll den Anspruchsberechtigten D
einen angemessenen Versicherungsschutz zu finan- ‘
ziell tragbaren Bedingungen gewahrleisten. Y O\ So
(=)
Die Hohe der Pramienverbilligung hangt vom
steuerbaren Gesamteinkommen, Vermogen, Wohn-
ort, Alter und von der Anzahl Kinder ab. Mass-
gebend fiir die Berechnung sind die Werte der letzten
rechtskriftigen Steuerveranlagung.
i Anlaufstelle

In manchen Kantonen miissen Sie von sich aus aktiv Bei Fragen zu lhrem allfalligen Anspruch auf
werden und eine Pramienverbilligung beantragen. : eine Pramienverbilligung wenden Sie sich bitte
Andere Kantone priifen von Amtes wegen, ob Sie direkt an die Anlaufstelle Ihres Wohnkantons.
Anspruch auf eine Pramienverbilligung haben. Besteht ein Anspruch, erfolgt die Auszahlung

nach Erhalt des Entscheides direkt an die
. Krankenversicherung. Diese stellt dann eine
« reduzierte Pramienrechnung aus.

Haben Sie weitere Fragen?

Unser Team
beantwortet diese gerne.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf unter
043 477 71 71 oder info@kkwaedenswil.ch.
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Solide Finanzlage

Die Krankenkasse Wadenswil konnte das Jahr 2021
mit einem guten Ergebnis abschliessen. Dies ist sehr
erfreulich und gibt uns eine weitere Gelegenheit

die Reserven zu starken, um die neuen Herausforde-
rungen zu meistern und zuversichtlich in die Zukunft
zu blicken. Die Krankenkasse Wadenswil verfligt
damit weiterhin Uber ausreichende Reserven und
Ruckstellungen. 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. Obwohl unsere
Verwaltungskosten bereits zu den niedrigsten der
Schweiz zahlen, sind wir bestrebt diese weiter stabil
tief zu halten.

Im vergangenen Jahr verzeichneten wir einen
leichten Riickgang des Versichertenbestandes. Wir
schatzen |hr entgegengebrachtes Vertrauen.

Weiter steigende Gesundheitskosten bei der
Krankenkasse Wadenswil auch 2021

Nach Auslegung vieler Kassen seien bei den Leistun-
gen und Ausgaben im Jahr 2021 ein leichter
Ruckgang bzw. keine starke Mengenausweitung der
Gesundheitskosten zu verzeichnen. Wir kénnen
diese Aussagen nur beschrankt teilen. Die Kranken-
kasse Wadenswil stellt trotzdem weitere Leistungs-
steigerungen fest. Dies wohl ein bisschen modera-
ter. Wir hoffen lediglich, dass es nachhaltig bleibt.
Das Bild von verschiedenen Krankenkassen, die ihre
Pramien dadurch fir 2021 gleich belassen haben,

ja sogar gesenkt haben, erfolgte durch einen
Reserven Abbau und Pramien Riickerstattungen
dieser Gesellschaften. Man geht damit so zusagen
an den Verkauf seines Tafelsilbers. Das kann

niemals nachhaltig sein und widerspiegelt unseres
Erachtens auch nicht die Entwicklung der tatsach-
lichen Kosten.

Gesundheitskostenausblick

Die solide Finanzlage der Krankenkasse Wadenswil
und die schwécher gestiegenen Kosten machen es
maoglich, die Prémien nur leicht anheben zu mussen.
Wir hoffen auf Nachhaltigkeit und bieten Ihnen
damit eine Entlastung. Liebe Leserinnen und Leser,
wir stellen trotzdem fest, dass die Kosten immer
weiter steigen. Nebst den oben erwahnten Reser-
ven, sind die vergangenen Jahre mit der Pandemie
einfach nicht reprasentativ und haben die Kosten-
wahrheit verwéssert und verschoben.

Immer neue und weitergehende Behandlungen und
Medikamente aller Art sind Tatsache und zeigen
eindricklich, dass die Kosten weiter steigen. Viele
Kassen mussen nach der kurzfristigen Pramien-Ver-
schnaufpause ihre Preise fiir 2023 stark nach oben
korrigieren. Die Medien haben Uber die Pramien
Erhéhungsprognosen 2023 schon verschiedentlich
berichtet. Dem Anschein nach sind starke Preisauf-
schlage zu erwarten und der Bundesrat und das
Parlament zerbrechen sich zurzeit die Kopfe, um dies
mit neuen Gegenmassnahmen in den Griff zu
bekommen.

Wir haben seit vielen Jahren darauf hingewiesen,
dass endlich einmal die Gegenseite — namlich die
Kosten verursachende Seite des Gesundheitssys-
tems — besser, genauer und konsequenter gepriift
wird. Die grossen Kostentreiber sind in der Reihen-
folge immer noch Spitéler, Arzte und die Medika-
mente. Die Politik muss hier die richtigen Schranken
setzen und den notigen Druck aufbauen, damit die
Uberféllige Kostendampfung wirkt.

Unser Beitrag bleibt eine genaue und lickenlose
Kontrolle samtlicher 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 2023

Der Prémienanstieg fallt je nach Kanton unseres
Tatigkeitsgebietes und Prémienregion unterschied-
lich aus. Das Gute vorweg: Bei den Pramien fir
alle vier Kantone Zurich, Aargau, Schwyz und Zug
werden die Prémie fir die Kinder und jungen
Erwachsenen nicht erhoht.

In den oben beschriebenen Kantonen werden wir
die Pramien fUr Erwachsene nur leicht erhohen. Alle
Mitbewerber missen die Pramien fiir 2023 hoher —
zum Teil massiv héher — ansetzen. Wir bieten lhnen
damit eine Entlastung, was vor allem den Familien
zugutekommt. Wir sind erleichtert, dies tun zu
konnen. Lesen Sie bitte die nachstehende Tabelle.
Die oben erwdhnten Pramienveranderungen gelten
gleichermassen flr die ordentliche Krankenpflege-
versicherung (OKP) und fir das Hausarztmodell
(HAS) der Krankenkasse Wadenswil. Im HAS mussen
wir die Erhéhungen noch geringer vornehmen,
namlich bei den Erwachsenen im Kanton Zirich

+ 1,2 Prozent, Kanton Aargau +0,73 Prozent und
Kanton Schwyz +0,53 Prozent. Alle Gbrigen Préamien,
wie bei den jungen Erwachsenen und Kinder bleiben
gleich. Als Weiteres bleibt bei einer Deckung ohne
Unfallrisiko die Reduktion der Pramie unveréandert
bei ca. —6.0 Prozent.

NEWS Krankenkasse Wadenswil

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

Sparméglichkeiten

Auch flir 2023 bestehen wiederum Sparmdglich-
keiten durch eine wahlbare Jahresfranchise zwischen
CHF 100.- bis 600.- fiir Kinder und zwischen

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

Auf dem Versicherungsausweis werden wir lhnen
eine Auswahl der Franchisestufen auflisten. Sie
haben dann die Méglichkeit, uns mit der Riicksen-
dung des Versicherungsausweises lhre Franchisen-
anderung fiir 2023, bis Ende November 2022, per
Fax, Mail oder Briefpost mitzuteilen.

Versicherte Personen mit bescheidenem Einkommen
haben Anrecht auf einen staatlichen Beitrag an ihre
Krankenkassenpramie. Weitere Auskiinfte darliber
erhalten Sie bei lhrer AHV-Zweigstelle oder bei der
kantonalen Ausgleichskasse.

Kanton Kinder junge Erwachsene Erwachsene

CHF CHF CHF
Aargau 105.50 keine Erhdhung 396.50 keine Erhdhung 440.20 neu 443.50
Schwyz 98.70 keine Erhéhung 373.00 keine Erhohung 409.20 neu 411.40
Zug 92.70 keine Erhéhung 348.30 keine Erhéhung 383.40 neu 384.50
Zirich 1 121.20 keine Erhdhung 454.00 keine Erhdhung 504.50 neu 519.70
Zrich 2 103.60 keine Erhdhung 387.80 keine Erhdhung 430.90 neu 443.90
Zrich 3 94.10 keine Erhdhung 352.00 keine Erhdhung 391.10 neu 402.90

Damit zdhlen die Prémien der Krankenkasse Wadenswil nach wie vor
zu den vergleichsweise giinstigsten Anbietern am Markt.
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Hausarztversicherung

... in den Kantonen Ziirich,

Aargau und Schwyz

Die Krankenkasse Wadenswil bietet bereits seit
vielen Jahren diese Variante einer alternativen
Versicherungsméglichkeit an, zu dieser schon tber
die Halfte unserer Mitglieder beigetreten sind. Diese
Variante der Obligatorischen Krankenpflegeversiche-
rung bietet ebenfalls eine optimale Betreuung. Wir
mussen feststellen, dass diese Pramien gegenlber
den Kosten eine gute Entwicklung aufzeigen. Die
Krankenkasse Wadenswil wird die Préamienerhéhung
im Hausarztmodell deshalb fiir 2023 gegenlber der
ordentlichen Krankenpflegeversicherung um nur

1,2 Prozent anheben missen. Wir sind Uberzeugt,
dass die Mitglieder in diesem Zweig mit ihrem
Kostenbewusstsein einen grossen Beitrag zur

Kostendampfung beitragen.

Bedingungen fiir ein Hausarztmodell sind:

= Sie wahlen lhren Hausarzt aus unserer Hausarztliste

= Fir alle nétigen medizinischen Behandlungen
wenden Sie sich immer zuerst an lhren koordinie-
renden Hausarzt (ausgenommen sind Notfallbe-
handlungen, frauenérztliche sowie augenarztliche
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
Allg. Versicherungsbedingungen der Hausarzt-
versicherung

Was sind die Vorteile?

= Qualitativ hochwertige medizinische Betreuung
durch den von lhnen gewahlten Hausarzt

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

= Zeit- und Kostenersparnis durch besseren Infor-
mationsaustausch zwischen den Arzten und
Koordination der ganzen Behandlungskette durch
den Hausarzt

Online @

Diese und weitere Informationen
finden Sie auch auf unserer
Homepage. Ansonsten beraten wir
Sie weiterhin gerne am Telefon
oder am Kundendienst in unserer
Geschaftsstelle.
www.kkwaedenswil.ch
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lhre Versichertenkarte 2023
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Kiindigungen und Anderungen
Sie haben das Recht, lhre Obligatorische Krankenpflege-
3 | versicherung bis zum 30. November 2022 auf das

O ‘ Jahresende zu kiindigen, sofern samtliche ausstehenden
Pramien und Kostenbeteiligungen bis zum 31. Dezember
2022 bezahlt sind. Dabei ist das Datum, an dem |hr
Kindigungsschreiben bei uns eintrifft, entscheidend.
Bis zum 30. November 2022 koénnen Sie eine tiefere
Jahresfranchise und bis zum 31. Dezember 2022 eine
hohere Jahresfranchise schriftlich beantragen. In beiden
Fallen ist das Datum, an dem wir den Antrag erhalten,
massgebend. Zudem erinnern wir Sie wieder einmal
daran, dass Adressanderungen innerhalb von 30 Tagen
zu melden sind.
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Pramien der Zusatzversicherungen (VVG)

Damit wir weiterhin die Riickstellungen und eine
angemessene Rentabilitat einzelner Sparten sicher-
stellen kdnnen, ist in dem nachstehenden Zusatzver-
sicherungszeig eine Pramienerhéhung unumgéng-
lich. Fur die Prémie der Zusatzversicherung SC4
mussen wir auf 2023 eine Erhéhung von 10 Prozent
vornehmen. Wir kénnen lhnen diese Versicherung
nach wie vor empfehlen, damit Leistungen, die nicht
Bestandteil vom KVG sind, zu einem grossen Teil
abgedeckt werden kdénnen.

Alle Ubrigen Zusatzversicherungen erfahren fir 2023
keine generellen Pramienerhéhungen. Bei dieser
Gelegenheit méchten wir Sie darauf aufmerksam
machen, dass die Krankenkasse Wadenswil nicht nur
das gesamte Zusatzversicherungsangebot eigen-
standig fihrt, sondern dafiir vergleichsweise giinsti-
ge Pramien am Markt anbietet. Haben Sie Fragen
oder ergénzenden Bedarf an Informationen, kontak-
tieren Sie uns bitte.

Weitere Versicherungen

Des Weiteren mochten wir Sie darauf hinweisen,
dass lhre Pramie im Zusatzversicherungsbereich von
der Alterskategorie abhangig ist. Generell treten Sie
nach der Kinder- und Jungen-Erwachsenen-Katego-
rie ab dem 26. Altersjahr alle finf Jahre in eine neue
Altersklasse lber. Dadurch wird |hre Pramie leicht
erhoht. Auch eine solche Pramienerhohung infolge
Ubertritts in eine hohere Altersklasse berechtigt Sie
zur Vertragskindigung innerhalb von 30 Tagen nach
Empfang der Police.

Die Krankenkasse Wadenswil bietet weitere
Versicherungen wie UTI (Unfall, Tod und Invali-
ditatsversicherung), KTl (Krankheit, Tod und

Invaliditatsversicherung), oder Ferien- und
Reiseversicherungen, Reiserechtschutz, Annul-
lierungskostenversicherung, sowie Reise-
gepackversicherungen an. Fragen Sie uns an,

wir beraten Sie gerne.




Umweltabgaben

Umweltabgaben und Gesundheitsférderung
Der Ertrag aus den VOC- (flichtige organische
Verbindungen) und CO2-Umweltabgaben wird der
Schweizer Bevolkerung riickerstattet. Er betragt
2023 CHF 61.20 pro Person und Jahr. Deshalb wird
monatlich CHF 5.10 von der Pramie fiir die obligato-
rische Krankenpflegeversicherung in Abzug ge-
bracht. Dies ist auf lhrem Versicherungsausweis
vermerkt. Der jahrliche Beitrag von CHF 4.80 pro
Versicherten zur Férderung der Gesundheit in der
Schweiz ist in Ihrer Prémie fir die obligatorische
Krankenpflegeversicherung enthalten (CHF 0.40
pro Monat).

Hier finden Sie mehr Informationen dazu:

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

L7/

Krankenkasse Wadenswil

NEWS Krankenkasse Wadenswil

Wie Sie wissen, unterstehen alle Pramien der
Genehmigung durch das Bundesamt fiir Gesundheit
(BAG) und durch die Finanzmarktaufsicht (finma).
Dies muss von den Amtern bis Ende September
2022 geschehen. Die Amter haben die Pramien mit
Datum vom 23. September 2022 genehmigt. Damit
sind die oben erwdhnten Pramien fir 2023 gultig.
Alle anderen Prémien erfahren Sie auf lhren Versi-
cherungsausweisen oder auf unserer Homepage.

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 Bewegung

Regelmadssige Bewegung ist fiir dltere Erwachsene

besonders wichtig, weil sie die Lebensqualitét steigert und

die Hilfsbediirftigkeit verhindert oder zumindest verzégert.

Im Alter nehmen Muskelmasse und Gleichgewichtssinn ab,

die Sturzgefahr nimmt zu. Mit kérperlichem und mentalem

Training kann die dltere Generation dem entgegenwirken.

Gymnastik vordem TV
Gemeinsam mit professionellen Bewegungs-

coaches trainieren Sie Kraft, Beweglichkeit und

Gleichgewicht. Frithere Sendungen finden sich

auf Play SRF: www.srf.ch/play/tv.

= Tele Barn: Montag bis Freitag um 9.00 Uhr

= SRF1: Montag, Mittwoch und Freitag jeweils
um ca. 9.00 Uhr

Gruppentrainings

Oftmals fehlt es an Zeit oder Motivation fiir ein
Training zuhause. Hier eignet sich die verbindliche
Anmeldung zu einem Gruppenkurs. So iberwin-
den die Teilnehmenden gemeinsam ihren «inneren
Schweinehund». Anbieter in Threr Nahe finden:
www.sichergehen.ch/kurse-finden.

AN ALT E

Ubungsprogramm fiir zuhause

Pro Senectute Schweiz unterstiitzt Sie mit Ubungs-
programmen auf diversen Levels. Ob sanfte
Trainingseinheiten, die Sie auch mit gewissen
Bewegungseinschrankungen problemlos meistern,
oder Ubungen auf instabilen Unterlagen:
www.sichergehen.ch/zu-hause-trainieren.

Video-Trainings auf YouTube

Auf dem YouTube-Kanal von Pro Senectute
Schweiz finden Sie viele Video-Trainings.
Regelmassig werden neue Videos veroffentlicht:
www.youtube.com/prosenectute.

e /




SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Katerstimmung

Griinde zum Feiern lassen sich immer finden. Das bose
Erwachen folgt am ndchsten Tag jedoch oft auf

dem Fuss, wenn die Feierlustigen vom ungeliebten Kater
heimgesucht werden. Fiir alle, die zu tief'ins Glas

geschaut haben, hier ein paar einfache Tipps.

Die

-D(lé WW& Alkohol wird in der Leber abgebaut. Schaf-

garbe ist eine bekannte Heilpflanze,

Optimal sind ndhrstoff- und eiweissreiche welche die Leber dabei unterstutzt.
Speisen. Zudem eignen sich salzhaltige Gleichzeitig regt sie den Appetit an, hilft
Lebensmittel dazu, die Flissigkeitsverteilung bei Magenbeschwerden und ldsst auch die

im Korper wiederherzustellen. Omega-3-Fett- Nieren intensiver arbeiten. So werden
sduren und Mineralstoffe sind hilfreich fir den Giftstoffe schneller abgebaut und ausge-
Kreislauf. Ausserdem ist es wichtig, viel Flissig- schieden. Schafgarbenkraut kann als Tee
keit zu sich zu nehmen. Denn der Kérper muss getrunken werden.
das FlUssigkeitsdefizit ausgleichen und den
Mineralstoffspeicher auffullen. "é?’_

Dus flangliche Aspivin, G e N
Die Weidenrinde ist gewissermassen die grosse Der 4 U«Smww

Schwester des wohl bekanntesten Kopf-

schmerzprdparats. Ihren Hauptwirkstoff Salicin Oft leidet auch der Kreislauf unter
findet man unter anderem in synthetischer dem Entgiftungsprozess des Korpers.
Form in Aspirin. Als Tee getrunken, kann Da kann ein kleiner Ausnichterungs-
getrocknete Weidenrinde ein vertraglicher lauf helfen. Die frische Luft
Ersatz fir die Kopfschmerztablette sein. versorgt den Organismus mit dem

notigen Sauerstoff.
n
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Fermentieren:

gesund, schmackhaft

und haltbar

Dieser Trend ist eigentlich ein
richtig alter Hut: Bevor es
Kiihlschrdnke und Co. gab,
musste die frische Ernte kon-
serviert werden, damit auch
im Winter vitaminreiche Nah-
rung zur Verfiigung stand.
Also fermentierte man die
Lebensmittel, um sie haltbar

zu machen.

12

Definition

Die Fermentation beschreibt einen Prozess, bei
dem Stoffe durch Pilze, Bakterien oder Enzyme
umgewandelt werden. Um ein Lebensmittel zu
fermentieren oder durch Fermentation herzustel-
len, gibt man dem urspriinglichen Produkt
Starterkulturen bei. Das sind natiirliche Mikro-
organismen wie Hefe, Schimmelpilze oder gute
Bakterien. Oft befinden sich die erforderlichen
Organismen schon auf der Oberflache des
Lebensmittels. Dann wird das Lebensmittel
luftdicht gelagert. Eine besonders héaufige
Methode ist das Fermentieren durch Salzlake.
Dadurch entstehen Gase, Alkohol oder Sauren.
Sie sorgen dafiir, dass Lebensmittel haltbar
werden. Beim Fermentieren handelt es sich also
um einen natiirlichen Garprozess.

Gesundheitliche Vorteile

Die entstandenen Milchsaurebakterien, die man
mit dem fermentierten Biogemiise mitisst, sind
die besten Freunde unseres Verdauungstrakts. In
unserem Darm leben viele Bakterien, die sich
iiber den Besuch der sogenannten Mikroben sehr
freuen. Fermentierte Lebensmittel sind somit
leichter verdaulich. So funktioniert der Stoff-
wechsel problemlos, und der Kérper kann alle
wichtigen Nahrstoffe aufnehmen. Zusétzlich
entstehen bei der Fermentierung C- und B-Vita-
mine. Besonders Menschen mit Laktoseintole-
ranz profitieren von fermentierten Milchproduk-
ten oder Sauerteigbrot. Weniger geeignet ist
Fermentiertes fiir Menschen mit einer Histamin-
intoleranz.

4
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REZEPT FUR 4 PERSONEN
BZW. 2 EINMACHGLASER A 6 DL

Zutaten

600 g Chinakohl
150 g Meersalz

ca. 1| Wasser

3 Frihlingszwiebeln
150 g Rettich

1,75 dl kaltes Wasser
15 g Reismehl

70 g Gochugaru

5 Knoblauchzehen
20 g Ingwer

20 g Zucker

2 EL Fischsauce

Zubereitung

Chinakohl in vier Zentimeter

breite Streifen schneiden und in

einer grossen Schiissel mit Salzwasser
einlegen. Gut mischen, dabei den Kohl
in der Salzlake leicht kneten. Dann drei bis
vier Stunden einweichen.

Fur die Wiirzpaste Wasser mit Reismehl in einer kleinen Pfanne
verrihren. Mischung unter gelegentlichem Rihren langsam
aufkochen, bis die Flussigkeit bindet. Pfanne vom Herd ziehen,
auskuhlen lassen. Flissigkeit mit dem Gochugaru mischen

und zirka 20 Minuten ziehen lassen.

Chinakohl abgiessen, griindlich mit kaltem Wasser abspiilen
und gut abtropfen lassen.

Frihlingszwiebeln in finf Zentimeter lange Stlicke schneiden.
Rettich in Stifte schneiden. Knoblauch und Ingwer grob hacken
und ptrieren. Wirzpaste mit Knoblauch, Ingwer, Zucker und
Fischsauce verriihren. Mit Chinakohl, Frihlingszwiebeln und Rettich
in die Schissel geben. Alles gut mischen.

Einmachglaser heiss ausspllen. Den marinierten Chinakohl einfiillen
bis einige Zentimeter unter den Deckel, luftdicht verschliessen

und fiir 24 Stunden bei Raumtemperatur stehen lassen; danach fir
mindestens sieben Tage in den Kihlschrank stellen.

Quelle: www.migusto.migros.ch
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D

Was tun bei Cybermobbing

Je dlter die Kinder, desto hdufiger tauschen sie sich in sogialen
Netzwerken und auf Messenger-Diensten aus. Neben positiven
Aspekten erhoht sich dadurch die Gefahr von Cybermobbing.

Cybermobbing ist Mobbing im virtuellen
Raum. Andere Bezeichnungen sind Cyberbul-

lying, Internetmobbing oder E-Mobbing. Dabei Tipps fiir Eltern
wird eine Person Uber ldngere Zeit immer
wieder online schikaniert - zum Beispiel Uber 1. Unterstiitzung anbieten: Fragen Sie
Messenger-Dienste wie WhatsApp. nach, sobald Sie merken, dass sich Thr Kind
zuriickzieht und bedriickt ist.
Anonymitat und geringere Hemmschwelle 2. Positives Selbstbild fordern: Helfen
Belastigende Nachrichten lassen sich unter Sie IThrem Kind, sein positives Selbstbild zu
falschem Namen verschicken, und Eintrage in starken. Gerade in sozialen Netzwerken
Foren oder Chats kdnnen auch anonym oder begegnen wir oft einseitigen Idealbildern.
unter einem Pseudonym verfasst werden. Suchen Sie gemeinsam nach einem Weg,
Weil die Taterinnen und Tater vor einem Bild- damit Ihr Kind zu seinen Eigenheiten stehen
schirm sitzen, ist die Hemmschwelle tiefer und und so sein darf, wie es wirklich ist.
Umgangsregeln werden schneller verletzt. 3. Klare Signale setzen: Cybermobbing
sollte nicht toleriert werden. Machen Sie
Erhohte Erreichbarkeit und grossere Threm Kind klar, dass «Stopp» sagen not-
Reichweite wendig und angebracht ist.
Cybermobbing zeichnet sich dadurch aus, &L, vorfille melden: Sorgen Sie dafiir,
dass die Kinder via Smartphone und Uber dass mobbende Personen gestoppt und ihre
soziale Netzwerke stets erreichbar sind. Die Profile blockiert und gesperrt werden.
Beldstigungen horen deshalb nach Schul- Melden Sie Vorfille beim Betreiber der
schluss nicht auf. Das Publikum ist zudem viel betreffenden Plattform.
grosser als bei einem Vorfall in der Klasse 5. Beweise sichern: Sobald Sie von
und Eintrage bleiben lange bestehen und konkreten Vorfillen erfahren, sollten Sie
finden wesentlich stdrkere Verbreitung. die betreffenden Chatverlaufe oder
Fotos sichern. Bewahren Sie das Beweis-
Gefahrliche Folgen material fur eine allfallige Anzeige auf.
Traurigkeit, Angstlichkeit, ein vermindertes B. Die Schule informieren: Oft passieren
Selbstbewusstsein bis hin zu Depressionen sind Vorfille im Schulumfeld. Deshalb empfiehlt
mogliche Folgen von Cybermobbing. For- es sich, mit der Lehrperson oder der Schul-
schungen belegen, dass Kinder und Jugend- sozialarbeiterin Kontakt aufzunehmen.
liche, die Cybermobbing erleben oder vertben, 7. Professionelle Hilfe: Zogern Sie nicht,
ein hoheres Risiko fur Suizidgedanken auf- Hilfe in Anspruch zu nehmen. Schulsozial-
weisen. Cybermobbing bedeutet eine hohe arbeiterinnen und -arbeiter und die Eltern-
psychische Belastung und kann dazu fuhren, beratung von Pro Juventute bieten Rat.
dass Betroffene sich zurtickziehen. 8. sich an die Polizei wenden: Obwohl es
kein spezielles Gesetz gegen Cybermobbing
Quelle: www.projuventute.ch gibt, sind verschiedene Handlungen

unzulassig und strafbar.
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MONTANA

Gewinnen Sie das Package

SICHER Ratsel

ART DECO HOTEL LUZERN

«All you need is love &

Champagne» fiir zwei Personen
im ART DECO HOTEL MONTANA.

Gany romantisch

Zur Begriissung auf dem Zimmer geniessen Sie
Champagner und Happli. Fiir den kulinarischen Hoch-
genuss servieren wir lhnen im Restaurant Scala ein
4-Gang-Candle-Light-Dinner. Fiir das romantische
Ambiente im Zimmer sorgen Rosenblatter und am
nachsten Morgen wird das Friihstiick direkt ans

Bett serviert.

- Ubernachtung im Deluxe Room Lakeside

- Prickelnder Willkommensgruss

- 4-Gang-Candle-Light-Dinner im Restaurant Scala
- Champagner-Friihstlick im Bett

- Dekoration mit Rosenblattern

www.hotel-montana.ch
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