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Liebe Leserin
Lieber Leser

Die Krebsliga empfiehlt allen Personen ab 50 Jahren,
mit ihrem Arzt oder dem Apotheker tiber die
Darmkrebsfritherkennung zu sprechen. Eine Friih-
erkennung erhoht die Uberlebenschancen um

90 Prozent. Erfahren Sie in unserem Ratgeber mehr
zur Darmkrebsvorsorge und dariiber, welche Kosten
die Grundversicherung diesbeziiglich iibernimmt.

Auch eine gute Erndhrung kann zu einem gesunden
Darm und zum allgemeinen Wohlbefinden beitragen.
Denn das Immunsystem sitzt im Darm. Meist werden
Krankheitserreger wie Viren, Bakterien oder Pilze
bereits erfolgreich durch die Magensaure bekampft.
Uberwinden sie jedoch diese natiirliche Barriere,
kommen die Immunzellen in der Darmwand zum
Einsatz.

Die Ferienzeit steht vor der Tiir und vielleicht auch
ein Flug mit Thren kleinen Kindern. Das kann

sehr anspruchsvoll sein. Wir geben Thnen Tipps und
verraten Tricks fiir eine angenehme Reise mit den
Kleinen, damit der Ferienstart stressfrei verlauft.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen
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Felix Waldmeier
Geschaftsfihrer

Krankenkasse Wadenswil
Industriestrasse 15

8820 Wadenswil

Tel. 043 477 71 71
www.kkwaedenswil.ch



Unser Team

gibt Antworten

Darmkrebs ist die dritthaufigste Krebs-
erkrankung in der Schweiz. Jahrlich
erkranken etwa 4300 Personen an Darm-
krebs. 17700 Menschen sterben jedes

Jahr an den Folgen der Krankheit. Mit
rechtzeitiger Vorsorge liessen sich

die meisten Todesfiille verhindern, denn
eine Friiherkennung erhdht die Uber-
lebenschancen um 90 Prozent.

Die Grundversicherung ist seit 2013 verpflichtet, bei
Personen zwischen 50 und 69 Jahren alle zwei Jahre
einen Blut-im-Stuhl-Test oder alle zehn Jahre eine
Darmspiegelung zu bezahlen. Die Franchise und der
Selbstbehalt gehen zulasten der Versicherten.

Sorgen beziiglich der Darmspiegelung sind nicht
notig. Heutzutage wird sie in Sedierung, also im

Tiefschlaf, durchgefiihrt. Auch die Vorbereitung,
um den Darm vollstindig zu entleeren, ist durch
die neuen Praparate viel einfacher geworden.

Sind Sie 50 Jahre oder dlter? Dann empfiehlt
sich eine Darmkrebsvorsorge, selbst wenn Sie vollig
beschwerdefrei sind.

SICHER Ratgeber

Risikofaktoren

Personen, die ein erhohtes Risiko fur Darmkrebs
haben (Darmkrebs oder Darmpolypen bei

den Eltern oder Geschwistern, friheres Auftreten
von Darmpolypen, chronisch entziindliche
Darmerkrankung), sollten mit ihrem Arzt oder
ihrer Arztin besprechen, ab welchem Alter

fur sie eine Untersuchung ratsam ist.

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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Fakten und Zahlen

Schliisselkennzahlen 2022

Jahresergebnis CHF 292831
Anzahl Versicherte OKP 10662
Bilanzsumme CHF 48801436

Umsatz nach Versicherungsbereich

Obligatorische Krankenpflegeversicherung (KVG) CHF 38683179
Taggeldversicherung (KVG) CHF 32295
Taggeldversicherung (VVG) CHF 121277
Zusatzversicherungen (VVG) CHF 1323605
Total CHF 40160356
Schadenrickstellungen CHF 8720000
in % der Nettoleistungen 23.05%
Total Eigenkapital CHF 26126668
in % der Pramien 65.06 %
Total Eigenkapital OKP CHF 25229357
in % der Pramien OKP 65.22%

Entwicklung des Versichertenbestands OKP
Der durchschnittliche Versichertenbestand der Krankenkasse Wadenswil in der obligatorischen Krankenpflege-
versicherung (OKP) ist im Jahr 2022 um 3.51 Prozent auf 10662 Personen gesunken (2021: 11 050).

Durchschnittlicher Versichertenbestand 2020 2021 2022
Anzahl Versicherte — Ménner 5184 5140 4968
Anzahl Versicherte — Frauen 4934 4877 4720
Anzahl Versicherte — Kinder 1036 1033 974
Versichertenzahl gesamt 11154 11050 10662




NEWS Bericht Geschaftsjahr 2022

Aufteilung des Versichertenbestands OKP nach Franchisen

43 % 46 %

1% % 4%
° 2%

Alternative Versicherungsmodelle
bleiben weiterhin gefragt

Die Moglichkeit einer wahlbaren Franchise wird
weiterhin genutzt. Viele Versicherte entschei-
den sich fir diese Mdglichkeit und nehmen
mehr Eigenrisiko durch einen héheren Selbst-
behalt auf sich. Diese Wahl setzt auf starkeres
Verantwortungsbewusstsein der versicherten
Mitglieder. Im Gegenzug kann man von
unterschiedlich rabattierten Pramien profitie-
ren. Als weitere Moglichkeit bietet die Kran-
kenkasse Wadenswil seit vielen Jahren eine
Hausarztversicherung mit eingeschrankter Wahl
des Leistungserbringers an. In diesem Modell
steigt die Zahl unserer Versicherungsnehmer
stetig und erreicht im 2022 53 Prozent aller
OKP Versicherten. Wir schétzen die Entwick-
lung und freuen uns, dass sich diese Mitglieder
nachweislich gesundheits- und kostenbewuss-
ter verhalten. Damit profitieren diese Versicher-
ten von einer attraktiven Pramie. Die Mitglieder
schatzen dabei das Angebot und die Rolle des
Hausarztes als zentrale Ansprechperson bei
ihren Gesundheitsfragen.

Die Verhéltnisse des alternativen Versiche-
rungsmodells zur ordentlichen Krankenpflege-
versicherung zeigt die nebenstehende Tabelle.

Erwachsene CHF 300 / Kinder CHF 0
Erwachsene CHF 500 / Kinder CHF 100 und 200
Erwachsene CHF 1000 / Kinder CHF 300
Erwachsene CHF 1500 / Kinder CHF 400
Erwachsene CHF 2000 / Kinder CHF 500
Erwachsene CHF 2500 / Kinder CHF 600

Entwicklung des Versichertenbestands
nach Versicherungsmodell

12000
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631
3650 3508
8000
1958
6000 2007 1935
2406
4000 2274 2145
2000
3178 3119 3074
2020 2021 2022

Hausarztmodell mit wahlbarer Jahresfranchise
Hausarztmodell mit ordentlicher Jahresfranchise
Standardmodell mit wahlbarer Jahresfranchise

Standardmodell mit ordentlicher Jahresfranchise
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Im Dienst unserer Versicherten

Kostenaufteilung in der obligatorischen
Krankenpflegeversicherung nach

Leistungserbringer

Spitaler CHF 15079163
Arzte CHF 12774064
Medikamente CHF 8532859
Pflegeheime/Spitex CHF 3183544
Physiotherapeuten CHF 1663429
Labors CHF 1049796
Andere Leistungen CHF 1547800
Total Leistungen CHF 43830655

Die drei Bereiche Spitéler, Arzte und Medikamente
verursachen 83 Prozent der Kosten.

Verwaltung

Die Verwaltungskosten in der obligatorischen
Krankenpflegeversicherung belaufen sich 2022 auf
5,51 Prozent der gesamten Betriebskosten. Dies
entspricht CHF 17.32 pro OKP Versicherten pro
Monat. Anstrengungen zur Kostenreduktion und
kontinuierliche Optimierung der Arbeitsablaufe
bleiben ein stetiges Ziel der Krankenkasse Wadens-
wil (KKW). Gleichzeitig arbeiten wir an den Digitali-
sierungen unserer Betriebsabldufe, damit wir in
Zukunft diese Mdglichkeiten gewinnbringend und
einfacher nutzen kénnen. Unter anderem soll dies zu
einfacheren und schnelleren Tagesablaufen fihren.
Oberstes Gebot dabei ist, gleichzeitig die Qualitat
des Kundenservice zu halten und zu verbessern.

Finanzbericht

Fir das Geschaftsjahr 2022 verzeichnete die Kran-
kenkasse Wadenswil in der obligatorischen Kranken-
pflegeversicherung einen weiteren leichten Riick-

Aufwand nach Leistungserbringer
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Spitsler Physiotherapeuten

Aote Labors

Medikamente Andere Leistungen

Pflegeheime/Spitex

gang des Versichertenbestands. Dieser reduzierte
sich um 388 auf 10662 Versicherte. Die Krankenkas-
se Wadenswil verzichtete dabei weiterhin auf
umfangreiche Werbemassnahmen. Wir arbeiten
weder mit Maklern noch Vermittlern zusammen, die
uns hohe Kosten verursachen wiirden und gleichzei-
tig nicht abschatzbare Risiken mit sich bringen.
Einen Auftrag an ein Call Center, das einen &rger-
lichen Telefon Terror betreibt, sind wir ebenfalls nicht
eingegangen. Wir sind weiterhin der Ansicht, dass
die Sozialversicherungsgelder von unseren Mitglie-
dern auch denjenigen gehéren. Damit werden die
Leistungen reguliert. Dies gehort zu unseren Grund-
prinzipien und ist Bestandteil der Philosophie der
Unternehmung.

Der Versicherungsertrag (brutto) sémtlicher Bereiche
ist durch den Mitgliederschwund im 2022 leicht
gesunken und belief sich auf CHF 40,16 Millionen,
was einer Abnahme von CHF 1,31 Millionen oder



3,15 Prozent entspricht. Demgegentiiber erhéhten
sich die Brutto-Leistungen um 5,85 Prozent auf CHF
45,05 Millionen, was einem Anstieg von CHF 2,49
Millionen entspricht. In der Brutto-Betrachtung liegt
bei der KKW die Schadenquote tiber 100 Prozent. Es
zeigt damit eindrlicklich, dass eine Kostendampfung
im Gesundheitswesen illusorisch ist und auch nicht
wirkt. Viele Krankenkassen haben auf 2023 die
Pramien stark erhoht. Wir konnten dank unserer
komfortablen Reservesituation die Prémienerhéhung
unter dem Schweizerischen Durchschnitt vornehmen.
In den Vorjahren haben Versicherungen die Pramien
gesenkt und zum Teil noch Reserven aufgelost und
an ihre Mitglieder zurlickbezahlt. Solche Geschafts-
gebaren setzen leider die falschen Zeichen und
entsprechen nicht den Tatsachen vom wirklichen
Verlauf der Gesundheitskostenentwicklung.

Im Weiteren stellen wir fest, dass trotz des Mitglieder-
rickganges und mit dem damit verbundenen Pré&-
mienrlickgang die Leistungen verhaltnismassig stark
gestiegen sind. Wir schreiben das zum einen dem
Nachholeffekt aus der Corona Depression zu und zum
andern der weiter anhaltenden Kostensteigerung und
Mengenausweitung im Gesundheitswesen.

Wie gesagt, hat sich damit im Gesundheitswesen
auch im 2022 noch keine wirkliche Trendwendung in
der Kostenentwicklung abgezeichnet. Die Covid-19
Pandemie hat sich abgeflacht und hat nur noch
gering auf der Kostenseite dazu beigetragen. Alle
verschobenen Operationen wéhrend dem Lockdown
haben in dieser Zeit die Kosten zusatzlich veréandert
und hat ein verzerrtes Bild gezeigt. Damit sind bei
sehr vielen Spitélern die Kosten in Schieflage
geraten und weisen fiir 2022 hohere Defizite aus,
welche durch die jeweiligen Mitgliedsgemeinden
und Kantone getragen werden missen.

Nach Aufhebung der Homeoffice Pflicht haben wir
beschlossen, dass gewisse Arbeiten problemlos von
zuhause aus erledigt werden kénnen. Darum arbei-
tet weiterhin ein Teil unserer Mitarbeiter/innen von
zuhause aus.
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Aktuell erfahrt man Gber verschiedene Medien die
Botschaft, dass die Leistungen wieder massiv
steigen. Das |asst fur die Pramien 2024 nichts Gutes
erahnen. Nach heutigem Wissensstand sind die
Kosten nach den ersten drei Monaten im 2023, gem.
unserem Dachverband Santésuisse, um 7,5 Prozent
gestiegen, was erheblich ist. Die ersten grossen
Versicherer haben ihre Abschlisse 2022 offengelegt.
Es zeigt, dass das vergangene Jahr sehr kosteninten-
siv war und die Ertrdge aus den Reserven negativ
ausfielen. Dadurch werden die meisten Gesellschaf-
ten das 2022 in der OKP wohl mit Verlust abschlies-
sen muUssen. Damit wird klar, dass keine weiteren
Reserven abgebaut werden kénnen, die die Préamien
fur 2024 stutzen sollten. Kommt das oben erwadhnte
Kostenwachstum noch dazu so sehen die Pramien-
berechnungen fir 2024 eher dister aus und die
tieferen Einkommen und die Familien Budgets
werden weiter strapaziert.

Die Krankenkasse Wadenswil hat vermehrt darauf
hingewiesen, dass ein Reserveabbau auf Geheiss
der Aufsichtsorgane nicht nachhaltig ist und die
grundsatzlichen Probleme des Gesundheitswesens
Uberhaupt nicht I6st. Es ist nur eine kurzfristige
Massnahme und zeigt sogar falsche Signale, denn
die Probleme missen grundsatzlich angegangen
werden, was offensichtlich aber nie in Angriff ge-
nommen wird. Hier fehlt einmal mehr der Mut oder
die politische Konsequenz eine tberfallige wirksame
Kostenbremse auf der Leistungsseite einzusetzen.
Die Amter kontrollieren die Versicherer in einer Art
der Uberregulierung und erreichen damit keine
Trendwende, sondern steigern die Birokratie. Baut
ein Versicherer seine Reserven zu Gunsten einer
kurzfristigen Kostendampfung ab, dann verkauft er
sein Tafelsilber. Dies kann er notabene auch nur
einmal tun. Es ist uns sehr bewusst, dass die Reser-
ven einer Krankenkasse immer den Versicherten
gehoren. Die Reserven sollen eine langfristige
Sicherheit bieten, um kiinftige Schwankungen
auszugleichen und nicht der kurzfristigen Kostenver-
schiebung.
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Im Jahresergebnis bleibt der Risikoausgleich weiter-
hin eine grosse Unbekannte. Die Berechnung dafir
ist seit 2020 noch anspruchsvoller geworden. Ein Teil
vom Risikoausgleich ist fir die Versicherer eine
Blackbox und damit schwierig in der Berechnung
und Abschatzung. Die neu dazu gekommenen
Elemente fir die Berechnung wie teure und chroni-
sche Behandlungen und Therapien veranderten, wie
angenommen, unsere Leistungen an den Risikoaus-
gleich. Wir haben fir 2022 einen tieferen Betrag
abgegrenzt, was eine Entlastung der Rechnung zur
Folge hatte. Die Veranderung des Versichertenbe-
stands hat dazu ebenfalls beitragen. Im Jahr 2022
sind rund 800 Personen der Kasse bei- und ausge-
treten. Dadurch entstehen Veranderungen in den
Risiken, die bezogen auf den Risikoausgleich grosse
Verschiebungen bewirken kénnen. Damit hat eine
Veranderung gegentiber dem Vorjahr weiterhin
Gewicht fur die Berechnung des Risikoausgleichs.

Der Verwaltungs- und Administrationsaufwand betragt
fur das Geschéaftsjahr 2022 CHF 2,61 Millionen. Die
Bedingungen an den Finanzmérkten waren im 2022
schlecht. Eine Erholung der Borsenkurse analog dem
Vorjahr ist nicht eingetroffen. Wir haben die gesetzliche
Pflicht, unsere Kapitalanlagen zum jeweiligen Stichtag
vom 31. Dezember zu Marktwerten zu bewerten. Dies
macht es schwierig, denn wir sind den Werten am
besagten Stichtag ausgesetzt und kénnen nichts
beeinflussen. Das bescherte uns und der gesamten
Branche im vergangenen Geschéftsjahr einen erheb-
lichen Buchverlust, namlich rund CHF 2,1 Millionen.
Die KKW lasst seit 2017 ihr Vermdgen, ausser den
Liegenschaften, durch eine externe Vermogensverwal-
tung einer Grossbank nach den Vorgaben vom BAG,
der FINMA sowie durch unser umfangreiches Anlage-
reglement anlegen und verwalten.

Mit dem Gesamtresultat sind wir zufrieden, obschon
die Renditen und die Werte an der Bérse vom
vergangenen Jahr, wie erwdhnt, markant schlechter
waren. An dieser Stelle weisen wir immer darauf hin,
dass solche Werte Veranderungen und kurzfristigen
Schwankungen unterliegen und darum nur bedingt

nachhaltig sind. Die Krankenkasse Wadenswil hat,
gemass ihrem Anlagereglement, die Moglichkeit die
vorhandenen Schwankungsrickstellungen in den
Kapitalanlagen zu verwenden. Entsprechend haben
wir uns dazu entschieden einen Teil der Schwan-
kungsrickstellung um CHF 1,3 Millionen zu reduzie-
ren, damit die hohen Buchverluste teilweise abge-
fangen werden konnten. Dieses umsichtige Polster
haben wir im Berichtsjahr erstmalig verwendet, um
die Kursverluste zu glatten. Ein sicherer Wert und
Rendite im 2022 sind unsere Liegenschaften. Sie
wurden nach den Vorgaben der Aufsichtsbehorde
periodisch neu geschéatzt. Nach dem Kauf, der
Sanierung und der erfolgreichen Vermietung der
STWEG Einheiten der Uberbauung Hirschen in
Wadenswil, konnten wir eine erhebliche Wertsteige-
rung auf dieser Liegenschaft verbuchen. Damit ist
ein weiterer Teil unserer Reserven sinnvoll und sicher
angelegt und steht in einem guten Ertrag.

Die einzelnen Versicherungszweige haben folgende
Ergebnisse erzielt:

Im KVG haben wir im vergangenen Jahr einmal mehr
positiv mit CHF 286410 abschliessen konnen. Dies
ist eine Abweichung von CHF 1617 197 weniger
gegenlber dem Vorjahr. Wie erwdhnt, stammt die
Differenz vor allem aus den gestiegenen Leistungen.
Die Krankenkasse Wadenswil schreibt seit tber
dreissig Jahren positive Resultate in der obligatori-
schen Krankenpflegeversicherung (OKP). Wir
gehdren damit zu den ganz wenigen Krankenversi-
cherern in der Schweiz, welche eine solche positive
Statistik ausweisen kénnen.

Bei der Taggeldversicherung nach KVG war das
Ergebnis mit CHF 4 954 erfreulicherweise ebenfalls
positiv. In diesem Bereich haben wir nur ein kleines
Versicherungsvolumen. Deshalb macht sich die
Schadenbelastung bei mehreren grésseren Fallen
sofort bemerkbar und entsprechend ist das jewilige
Ergebnis volatil. Dies ist aber fir die Zukunft keines-
wegs bedenklich. Alle anderen Zusatzversicherungs-
zweige, ausser die Taggeldversicherung nach VG,
konnten 2022 positiv abschliessen.



Das Geschéftsjahr 2022 schliesst mit einem Gesamt-
ergebnis von CHF 292831 ab. Wie vorgangig
beschrieben, sind solche positiven Jahresabschliisse
nur méglich, wenn die obligatorische Krankenpfle-
geversicherung ein positives Ergebnis aufweist. Das
Betriebsergebnis liegt gegenliber dem Vorjahr zwar
deutlich tiefer und entstand hauptsachlich durch die
héheren ausbezahlten Leistungen. Im Wissen, dass
viele Krankenversicherer im 2022 mit einem zum Teil
erheblichen Minus abschliessen werden, sind wir mit
dem Ergebnis der KKW sehr zufrieden.

Aktuell erfahrt man Uber verschiedene Medien die
gleichen Botschaften, dass die Leistungen wieder
massiv steigen. Das lasst fir die Pramien 2023 nichts
Gutes erahnen. Nach heutigem Wissensstand sollen
es sicher zwischen 5 und 10 Prozent betragen. Nun
soll der Versicherer als Gegenzeichen erneut seine
Reserven abbauen. Leider ist dies nie nachhaltig.
Geschieht das noch auf Geheiss der Aufsichtsbehor-
den dann ist es umso unverstandlicher. Hier fehlt
einmal mehr der Mut oder die politische Konse-
quenz eine Uberféllige wirksame Kostenbremse auf
der Leistungsseite einzusetzen. Die Amter kontrollie-
ren die Versicherer in einer Art der Uberregulierung
und erreichen damit keine Trendwende, sondern
steigern der Blrokratie. Baut ein Versicherer seinen
Reserven zu Gunsten einer kurzfristigen Kosten-
dampfung ab, dann verkauft er sein Tafelsilber. Es ist
uns sehr bewusst, dass die Reserven einer Kranken-
kasse immer den Versicherten gehéren. Die Reser-
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ven sollen eine langfristige Sicherheit bieten um
kinftige Schwankungen auszugleichen. Dazu
kommt, dass die Reserven einer Kasse auch Ertrag
abwerfen, welche vollumfanglich den Versierteren zu
Gute kommen.

Wir danken allen Mitgliedern, die der Kostenent-
wicklung durch ihr Verhalten entgegenwirken und
diese damit beeinflussen. Das gute Ergebnis konn-
ten wir den Statuten entsprechend wieder vollum-
fénglich den Reserven zuweisen.

Die giiltigen Eigenkapitalvorschriften in der obliga-
torischen Krankenpflegeversicherung sind hoch
angesetzt. Diese bemessen sich an den effektiven
Risiken, die ein Versicherer trégt. Die Krankenkasse
Wadenswil Ubertrifft diese Reserveanforderungen
nach wie vor deutlich.

Risikomanagement

In Zusammenarbeit mit einem externen Risiko- und
Compliance-Officer hat die Krankenkasse Wadenswil
ein Risk- und Compliance-Programm aufgebaut.
Dies hilft potentielle Gefahren zu erkennen, die
Risiken zu analysieren und dazu entsprechende
Massnahmen zur Vermeidung oder Verminderung zu
treffen. Im abgelaufenen Geschéaftsjahr hat der
Stiftungsrat keine Risiken identifizieren kénnen, die
zu einer dauerhaften oder wesentlichen Beeintrachti-
gung der Vermogens-, Finanz- und Ertragslage der
Stiftung Krankenkasse Wadenswil fihren kénnten.

Folgende Ergebnisse wurden in den verschiedenen Bereichen erzielt:

Obligatorische Krankenpflegeversicherung CHF 281456
Taggeldversicherung nach KVG CHF 4954
Taggeldversicherung nach VWG CHF -42854
Zusatzversicherungen CHF 49275
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In der Schweiz passieren jedes

Jahr rund 51000 schwere

und mittelschwere Verletzungen
durch Sportunfdlle. Wer typische
Sportverletzungen effektiv
vermeiden mochte, kann mit
einfachen Mitteln das Unfall-

risiko erheblich senken.

Sportoerlelzungen
vorbeugen

10

1. Aufwérmen
Ein Aufwiarmtraining (10 bis
15 Minuten lang) sollte daher jeder
sportlichen Betitigung vorge-
schaltet sein. Durch die Ubungen
bringt man sein Herz-Kreislauf-
System auf Touren, dehnt Muskeln
sowie Bander und bereitet die
Gelenke auf die Beanspruchung
vor. Als Anregung dient folgendes
Kurzprogramm:
= Lockeres Traben (drei bis
funf Minuten)
= Hopserlauf, Seitengalopp,
Riickwirtslauf (je drei Minuten)
= Dehniibungen (drei Minuten)

2. Dierichtige Ausriistung
Bevor es mit dem Sport losgeht,
miissen Ausriistung und Sport-
gerdte stimmen. Es ist darauf zu
achten, dass Schuhe und Beklei-
dung witterungsgerecht ihren
Zweck erfullen. Je nach Sportart
schiitzen Protektoren und Helme -
bei zu schlechten Wetter- oder
Bodenverhéltnissen (zum Beispiel
Glatteis und Unebenheiten) ist

es ratsam, auf Sportaktivitaten zu
verzichten. Der Zustand der
Sportgerate sollte regelmassig
iiberpriift werden. Magnesium
und ausreichend Fliissigkeit
beugen Krampfen vor.

Gesundheitscheck

3. Achtsamkeit

Zu den haufigen Ursachen von
Sportverletzungen zihlen Uber-
lastung, Fehlbeanspruchung und
Sport trotz Krankheit oder Medika-
menteneinnahme. Dazu kommt es
beispielsweise, wenn Sportlerinnen
und Sportlern nach einer Zwangs-
pause die notige Geduld fehlt, den
Korper vollstandig regenerieren zu
lassen. Die Korpersignale sind ein
zuverlassiger Indikator dafir, was
beim Sport gut tut und wann man
ihn zu sehr beansprucht. Durch
Unachtsamkeit und falsche oder zu
hohe Zielsetzungen kommt es eben-
falls schnell zu Sportunfallen.

Wer tiber 35 Jahre alt ist und/oder lange keinen Sport gemacht hat, sollte sich vor

Trainingsbeginn von einem Arzt durchchecken lassen. Das gilt umso mehr, wenn
bestimmte Erkrankungen oder Beschwerden bestehen. Der Arzt kann dann anhand

verschiedener Untersuchungen die Belastungsfahigkeit priifen und so mégliche
Griinde, die gegen eine sportliche Betitigung sprechen, rechtzeitig erkennen. Zudem
kann er Sie im Hinblick auf geeignete Sportarten beraten.

Quelle: www.bfu.ch
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Hausmittel gegen
Einschlafprobleme

Viele Menschen neigen bet Schlafproblemen dazu, sich
direkt ein Schlafmittel verschreiben zu lassen. Dabet konnen

auch natiirliche Hausmaittel hilfreich sein.

Die Wurzel enthalt dtherisches Ol und wirkt
beruhigend. Als Tee aufgebriht, entfaltet

das Kraut nach ungefdhr einer Stunde seine Das violette Wunder wirkt sich positiv
Wirkung. Am besten abends einen Baldriantee auf den Schlafrhythmus, bei innerer Unruhe,
trinken. Auch ein Baldrianbad hilft: 100 Gramm Schlafstérungen sowie Kopfschmerzen
Baldrianwurzeldl in 2 Liter heissem Wasser aus. Duftkissen mit getrocknetem Lavendel
aufkochen, 30 Minuten ziehen lassen und ins Uber dem Bett aufhdngen oder Lavendeldl
Badewasser geben. in eine Duftlampe fullen.
! * Musik. €
- -
Melatonin ¥25% e
'y
Binaurale Beats kdnnen die
Dieser Botenstoff reguliert den Schlaf- menschlichen Gehirnwellen stimulieren.
Wach-Rhythmus und beeinflusst die innere Damit kann man sein Gehirn
Uhr. Lebensmittel wie Pistazien oder aktiv in den Einschlafmodus bringen.
Cranberrys weisen einen héheren Gehalt Binaurale Tone sind nur Uber Kopfhorer
an Melatonin auf. Zudem sind Bananen wahrnehmbar. Daher Kopfhorer
reich an L-Tryptophan, das der Kdrper in auf, ab ins Bett und eine zirka zwanzig-
Melatonin umwandeln kann. minutige Playlist horen.

4-7-8-Atemtechnik
Diese Atemtechnik dient der Entspannung.

Mit geschlossenem Mund vier Sekunden lang durch die
Nase einatmen. Den Atem fur sieben Sekunden
anhalten. Danach acht Sekunden lang durch den
Mund ausatmen. Die Zungenspitze beim
Ausatmen auf das Zahnfleisch direkt hinter den
oberen Vorderzdhnen legen.

1



SICHER Erndhrung
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Wie und was wir essen,
wirkt sich auch auf
unseren Darm aus. Ein
gesunder Darm und
eine gute Verdauung
spielen eine entschei-
dende Rolle fiir unsere
Vitalitat und unser
Wohlbefinden.

Bio

Bio bedeutet weniger Zusatzstoffe
und viel weniger Pestizide, was vor
allem den Darm freut.

Kauen und Pausen

Gut gekaut ist halb verdaut und
wichtig, damit der Korper Nahr-
stoffe gut aufnehmen kann. Nach
dem Essen findet im Verdauungs-

trakt eine Reinigungsphase statt.
Um diese nicht zu storen und dem
Darm Ruhe zu gonnen, sollten
zwischen den Mahlzeiten Essens-
pausen von drei bis vier Stunden
eingehalten werden.

Bewegung

Bewegung ist ebenfalls forderlich
fiir eine gesunde Darmflora.
Spaziergange und Sporteinheiten
regen die Durchblutung des Darms
an, was dazu filihrt, dass er besser
arbeitet.

Trinken

Damit die Prozesse des Darms,
insbesondere Verdauung und
Reinigung, ordentlich funktionie-
ren, ist es wichtig, genug zu trinken.
Mindestens 1,5 Liter sollten es pro
Tag sein. Wasser und ungestisster
Tee eignen sich am besten.

Das tut dem Darm

Kur

Wenn der Darm trage ist, kann eine
probiotische Kur mit Darmbakte-
rien (Kapseln oder Tropfen aus der
Apotheke) hilfreich sein, um ihn
wieder ins Gleichgewicht zu
bringen.



Ballaststoffe

Der Darm braucht auch
Ballaststoffe. Sie dienen den
Darmbakterien als Nahrung.
Dreissig Gramm téaglich
sollten es mindestens sein.

Ballaststoffe sind nur in
pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten.

utooo

Stuhlgang

Die Konsistenz des Stuhls sagt
viel iber die Darmfreundlichkeit
der Ernahrung aus. Geformt

und weich sollte er idealerweise
sein. Zudem konnen wir die
Darmentleerung vereinfachen,
indem wir etwas gehockter sitzen
und der Darm nicht so sehr
einknickt.

SICHER Erndhrung

REZEPT - DARMFREUNDLICH NASCHEN

Zutaten

1EL Limettensaft

50g Haferflocken

759 Datteln (getrocknete,
ohne Steine)

50g Kokos (geraspelt)

2 EL Sesam (gemahlen)

Zubereitung

Die Limette waschen,
halbieren und den Saft ——
auspressen. Die Datteln ohne
Steine gemeinsam mit den

Kokosraspeln in den Mixer
geben und klein hackseln. N
Einen Teeloffel vom gepressten

Limettensaft hinzugeben.

Die Haferflocken in eine Schissel geben,
einen Essloffel Limettensaft beifigen und
vermengen. Anschliessend die gehéackselte
Masse aus dem Mixer untermischen und verkneten.

Aus der Masse etwa zwanzig gleich grosse Kigelchen

(ca. zwei Zentimeter Durchmesser) formen und im Anschluss
im Sesam walzen. Wenn alle Kiigelchen fertig geformt sind,
mindestens eine Stunde in den Kuihlschrank stellen. Danach
geniessen. Die Kugeln sind mindestens eine Woche lang im
Kdhlschrank haltbar.

Tipp
Die Datteln lassen sich auch durch andere Trockenfriichte
wie Feigen, Aprikosen, Pflaumen etc. ersetzen.

Quelle: www.ndr.ch

Gewusst?

Der Darm weist tiber tausend verschiedene Arten von
Darmbakterien auf, und bis zu 90 Prozent des Immunsystems
befinden sich im Darm.
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SICHER Familie

Fliegen mit Kindern

Mit dem Nachwuchs eine Flugreise anzutreten

kann eine Herausforderung sein — fiir alle EIGENER SITZPLATZ

Beteiligten. Um Ihren ndchsten Flug mit Kids . Einen eigenen Sitzplatz
A . solich ] ° fUr das Kind reservieren -
S0 angenehm wie mogilich zu gestalten, . idealerweise am Fenster.
verraten wir hilfreiche Tipps. . Denn draussen gibt es
o immer etwas Spannendes

zu entdecken.

[ ]

BEQUEM & WARM 2

Bequeme Kleidung .. UBERRASCHUNG

im Zwiebel-Look | Ein kleines Uberraschungs-

anziehen - da es geschenk sorgt fur Vorfreude
[ ]

im Flugzeug kalt o und Spannung - zum Beispiel

werden kann. o ein kleines Flugzeugmodell

° zum Spielen.
[ ]
[ J

...Q..........Q.... ..
BEWEGUNG * .
Vor dem langen Still-Sitzen °
sollten sich die Kinder noch UNTERHALTUNG
einmal so richtig austoben Horspiele oder Lieblingsfilme
konnen. downloaden, um dann an

Board offline anzuschauen.

0 0 o, Kopfhoérer nicht vergessen!

R ALLES DABEI START & LANDUNG
o FUr Babys entsprechend FUr Babys bei Abflug und Landung Schnuller
o Schnuller, Flaschchen, bereithalten. Stillen hilft auch zum Druckausgleich
. Brei und Windeln fUr die kleinen Ohren. Kleinkinder kdnnen
A einpacken - je nach Gummibarli kauen.
2 Alter auch genltgend
° Spielsachen.

RITUALE BEIBEHALTEN
Auf Langstreckenfligen den Kindern die Pyjamas anziehen,
dann ist auch fur sie klar: Jetzt ist Schlafenszeit.
Wenn maoglich, Einschlafrituale wie zum Beispiel Vorlesen
aus einem Buch einhalten.
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BELLERIVE @

LERMATT

Gewinnen Sie einen roman-

tischen Wellness-Aufenthalt

fiir zwei Erwachsene im

Boutique-Hotel Bellerive.

Das Hotel Bellerive liegt im Herzen des weltberiihmten
und autofreien Ferienortes Zermatt.

Chic - das Interieur-Konzept. Lassig — das Wohlfiihl-
ambiente. Persénlich - der Service. Urspriingliches
vermischt mit Modernem. Aussen eine Walliser Altholz-
fassade, innen moderne Stilelemente, warme Farben,
schicke Mébel und individuelle Zimmeranordnungen.

Es erwarten Sie eine Ubernachtung im Doppelzimmer
mit reichhaltigem Friihstlicksbuffet sowie die freie Benlitzung

des Walliser-Chalet-Wellness-Bereichs.

www.bellerive-zermatt.ch
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