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Editorial

Sehr geehrte Kundin,
sehr geehrter Kunde

Als wir dieses Magazin produ-
zierten, waren wir noch

Virus uns heute brutal vor Augen fahrt, ist das
was wir im Grunde schon immer wussten:
Ein Sttick
weit ist sie Glick, ein Stick haben wir sie selber
in der Hand. In unserem Beitrag ab Seite 8
zeigen wir lhnen, wie man sich motiviert, um
seinen Korper und seinen Geist zu starken.
Gerade in Zeiten wie diesen ist dies enorm wichtig,.
Inspiration fir Aktivitaten, die Sie fit und
widerstandsfahig machen, finden Sie zudem

in der Helsana Coach App. Sie eignen sich

auch furs Training in den eigenen vier Wanden.

crecnleiEnelel oAl (o9 Bleiben Sie gesund.

lhr
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Daniel H. Schmutz
CEO Helsana
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—— 10 Tipps bei Heuschnupfen

Fensterschutz

Montieren Sie Pollenschutz-
gitter. Liften Sie nur kurz,
idealerweise bei Regen. Aber
warten Sie bei einsetzendem
Regen zehn Minuten,

er wirbelt Pollen auf.

e Pollenfilter
Furs Auto gibt es Pollenfilter.

e Luftreiniger
Lassen Sie ihn tagsiiber im

Schlafzimmer laufen.

Sonnenbrille
Sie schutzt Ihre Augen auch
vor Pollen.

Indoor-Sport

Sport lieber drinnen. Nehmen
Sie andernfalls eine Stunde
zuvor ein Antiallergikum ein.
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Gut zu wissen

Gefahrlicher Medikamenten-Cocktail

Aufgepasst: Gewisse Medikamente vertragen
sich nicht miteinander. Kombiniert man
mehrere Medikamente, kénnen die Wirkstoffe
unwirksam werden. Oder Nebenwirkungen
auslosen. Wer mehrere Medikamente einnimmt
und unsicher ist, sollte sich an seinen Arzt
oder Apotheker wenden.

Vorsicht auch bei Opioiden: Diese Schmerz-
mittel kénnen abhéngig machen. Eine neue
Studie der Abteilung Gesundheitswissen-
schaften von Helsana stlitzt den Verdacht,
dass Opioide in der Schweiz immer sorgloser
verschrieben werden. Deshalb auch hier:
aufmerksam sein und im Zweifel bei einer
Fachperson nachfragen.

Mehr zu unseren Studien auf
© helsana.ch/gesundheitswissenschaften

Histamin meiden
Nahrungsmittel mit viel
Histamin kénnen die Sympto-
me verstarken. Dazu gehéren
Rotwein, Tomaten, reifer
Kase, gerauchertes Fleisch.

Keine Niisse

Gewisse Lebensmittel
l6sen eine Kreuzreaktion
aus, etwa Steinobst,
Tomaten, Kiwi, Nlsse.

Haare befreien

Die Haare jeden Abend
waschen oder mit
einem Waschlappen
feucht abwischen.

Augen und Nase
Abends die Augenlider
mit nasser Watte reinigen,
Nasendusche machen.

Kleider raus
Verbannen Sie getragene
Kleider aus dem Schlafraum.

In den meisten Wasabi-
Produkten aus dem Super-
markt steckt oft sehr wenig
Wasabi drin. Stattdessen
bestehen sie unter anderem
aus einem Meerrettich-
Senfol-Gemisch und Stéarke
als Bindemittel. Fir die
grine Farbe wird Kurkuma
mit dem kiinstlichen Farb-
stoff Brillantblau gemischt.
Der Grund fiir den Fake:
Echter Wasabi — eine spezielle
Pflanze aus Japan -

ist sehr selten und deshalb
teuer.

Wasabi-
Fake

Wie lautet Ihre Frage?

Gut zu wissen

Bezahlt Helsana mein
Fitnessabo?

Sie erhalten aus den Zusatz-
versicherungen Completa oder
Sana 75 Prozent bis maximal
200 Franken pro Kalenderjahr
an ein Fitnessabonnement.
Voraussetzung ist, dass das
Fitnesscenter von uns
anerkannt ist. Sie wissen noch
nicht, in welches Fitness-
center Sie gehen méchten?
Auf www.helsana.ch/
fitnesscenter finden Sie alle
anerkannten Anbieter.

Ihr Fitnessabo ist Gbrigens
1500 Helsana-Pluspunkte
wert. Mit der Helsana+ App
profitieren Sie von attraktiven

Schitzen Sie sich.

® Tragen Sie eine Kopfbedeckung, lange Hosen und
geschlossene Schuhe. Zusétzlich, im Unterholz:
Ziehen Sie die Socken iber die Hosenbeine.

® Suchen Sie sich abends von Kopf bis Fuss nach

Zecken ab.

® Tragen Sie mehrmals am Tag Zeckenschutzmittel auf.
Vor allem, wenn Sie in den Wald gehen.

® Lassen Sie sich gegen Zecken impfen. Die Impfung
schitzt Sie vor einer FSME-Infektion.

© helsana.ch/zeckenimpfung

s}

Zecken — klein, aber oho! Stechen sie zu, droht uns eine
Infektion mit Frithsommer-Meningoenzephalitis (FSME)
oder Borreliose. Jetzt heisst es deshalb wieder:

Vergutungen. Fir Ihre gesam-
melten Punkte erhalten

Sie Barauszahlungen sowie
zahlreiche vorteilhafte
Angebote.

Wie lautet Ihre
Versicherungsfrage?
Melden Sie sich, wir
beantworten sie gerne.
0844 80 81 82, Montag bis

Freitag von 8.00 bis 18.00 Uhr.

Soumia Bouras
Kundendienst St.Gallen

© helsana.ch/fitnesscenter

Haut- —
Check

Haben Sie viele Muttermale?
Sind in letzter Zeit neue
dazugekommen? Gehen Sie
regelmassig zum Hautarzt,
um ein bésartiges Melanom
frihzeitig zu erkennen.

Beim Online-Muttermalcheck
vom 1. bis 31. Mai prift ein
Dermatologe Ihre verdachti-
gen Muttermale — kostenlos.
Helsana unterstutzt die
Aktion von La Roche-Posay.
Und belohnt Sie zuséatzlich
mit 1500 Pluspunkten in der
Helsana+ App.

@ myskincheck.ch
helsana.ch/plus




Gut zu wissen
Spinat-Avocado-

Smoothie mit Minze

Dieser Smoothie schmeckt dank Minze
und Orangensaft herrlich erfrischend.
Zubereitung: 10 Min.

Fiir 1 Portion

® 1 Handvoll Minzeblatter
® 1 EL Chia-Samen

® /2 Avocado

® 200 ml Orangensaft

® 5 Scheiben Gurke

® Handvoll Spinat

Weitere leckere und gesunde Ergdnzungen fir
diesen Smoothie sind Kiwi, Apfel oder Birne.

Zubereitung

1. Waschen Sie den Spinat, die Gurkenscheiben und
die Minze. Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer.

2. Mixen Sie nun den Smoothie etwa eine Minute
lang, bis er eine cremige Konsistenz hat.

Helsana Coach App

Viele weitere gesunde Rezepte finden Sie in der
Helsana Coach App

© helsana.ch/coach

«Unruhig
Essen gibt ein
schlecht
Verdaun.»

William Shakespeare,
englischer Dramatiker (1564 —1616)

Der Ratgeber von Helsana widmet
sich dem unterschéatzten Organ
Darm. Was hat es mit unserem

zweiten Gehirn auf sich? Wie kdnnen
wir den Darm pflegen? Was hilft,
wenn er schmerzt? Infos und Tipps
jetzt in der neuen Ausgabe.

Ratgeber-Sammelbox

Bestellen Sie jetzt die praktische
Sammelbox fir Ihre Helsana-Ratgeber.
Mailen Sie uns Ihre Adresse:

© redaktion@helsana.ch

Partnerschaft
mit SRK

Helsana ist neu stolze Partnerin des
Schweizerischen Roten Kreuzes (SRK).
Damit verbinden sich zwei Unter-
nehmen, die sich flir das Leben der
Menschen engagieren: Das SRK rettet
Leben, lindert und verhindert
menschliches Leid — Helsana kiimmert
sich um Gesundheit und Lebens-
qualitat und begleitet ihre Kundinnen
und Kunden in guten wie in schlechten
Zeiten, ein Leben lang. Mit dieser
Partnerschaft nutzen wir Potenziale,
um einen wertvollen Beitrag fur

Sie und die Gesellschaft zu leisten.

Wettbewerb

Gewinnen Sie
einen Vitaduicer

Die Wettbewerbsfrage:

Wie viele Meter misst unser
Darm maximal?

Q 4,5 Meter

Tipp: Die Antwort finden Sie im aktuellen
Ratgeber zum Thema «Darm».

Beantworten Sie die Frage und gewinnen Sie mit

etwas Glick einen von fiinf Vitaduicer von Novis im
Wert von je 549 Franken. Der Vitaduicer entsaftet
Frichte und Gemise effizient und kreiert besonders
vitaminreiche Safte, Smoothies und Pirees.

Senden Sie |hre Antwort und lhren Namen an
redaktion@helsana.ch oder an Helsana Versicherungen
AG, Redaktion Aktuell/Ratgeber, Postfach, 8081 Zurich.

Mehr lber den Vitaduicer erfahren:
© vitajuicer.ch

Wettbewerbsbedingungen:
© helsana.ch/aktuell-wettbewerb

Der Wettbewerb im letzten Kundenmagazin

Die Ausbildung zum Traumdoktor dauert ein Jahr.
Cornelia Biirgi aus Spiez hat zwei Nachte fir
zwei Personen im IN LAIN Hotel Cadonau in Brail
gewonnen. Herzlichen Glickwunsch!



S0 starken
Sie Korper
und Geist

Ob Marathon, Wunschgewicht oder
tagliches Yoga — ein konkreter Plan hilft,
die persdnlichen Ziele zu erreichen und
zugleich sein Immunsystem zu starken.




«lch setze auf ein vielseitiges
Training.»

«Meine Beine sind schwer. Die Fiisse schmerzen.
Ich will mich auf der Stelle hinlegen. Doch ich reiss
mich zusammen. Und dann, nach knapp 5 Stunden,
laufe ich tiber die Ziellinie. Gliicklich und stolz.» So
stellt sich Roland Gasser seinen Amsterdam-
Marathon vor. Im Oktober ist es so weit. Bis
dahin hat er noch einiges an Training vor sich.
Wird er sein grosses Ziel erreichen? Auch
Tamara Manganaro hat ein Ziel vor Augen: Sie
will bis Ende Jahr 25 Kilogramm weniger wie-
gen. Bei Janine Lotscher hingegen geht’s um
Entspannung. Die Walliserin will endlich tag-
lich Yoga machen. Drei Menschen, drei Vorsitze.
Erfahren Sie, was sie tun, um ihren Zielen ndher

zu kommen. Und wie auch Sie mit Bewegung,
Achtsamkeit und Ernahrung Ihre Gesundheit
verbessern.

«Einen Marathon in unter fiinf Stunden zu laufen,
bedingt ein ausgekliigeltes Training: pro Woche drei
Joggingeinheiten, einmal Krafitraining, einmal
Kickboxen. Im Sommer kommt Schwimmen hinzu.
Kiinftig muss ich vermehrt ldngere Liufe in mein
Training einbauen. Das habe ich im Winter ver-
nachldssigt. Mein derzeit grosster Gegner ist der
innere Schweinehund. Er versucht immer wieder,
meinen Trainingsplan zu durchkreuzen, indem er
mir nach einem langen Tag das Sofa schmackhaft
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Gesund in den Frihling

machen will. Bis jetzt konnte ich gut widerstehen.
Am besten gelingt mir das, wenn ich mir vorstelle,
wie ich mich nach der Ziellinie fiihlen werde.»
Roland Gasser, 53, Aussenhandelsfachmann

@ Verabreden Sie sich mit Freunden. Das erhoht
die Motivation, das Training auch nach einem
anstrengenden Tag durchzuziehen.

Ausdauertraining lost
Anspannungen

Waihrend des Trainings steigt der Dopamin-
Spiegel. Dank des Gliickshormons fithlen wir
uns konzentriert und wach. Nach dem Training
produziert der Korper vermehrt Serotonin. Das
Wohlfithlhormon 16st ein Gefiihl der inneren
Zufriedenheit aus. Bei regelmdssigem Training
schiittet der Korper die beiden Hormone schnel-
ler und in hoherer Konzentration aus.

@ 3 Trainingseinheiten von 30 bis 45 Minuten
pro Woche bei mittlerer Intensitdt sind ideal.
Gut geeignet sind Walking, Jogging, Velofahren
oder Schwimmen.

Ausgewogene Ernahrung:
So geht’s

Fine ausgewogene Erndhrung versorgt den Kor-
per mit Energie und lebenswichtigen Ndhrstof-
fen. Dazu gehoren Vitamine und Mineralstoffe
wie Kalzium und Magnesium. Eine optimale
Mahlzeit besteht aus mindestens einem Gemiise
oder einer Frucht, einem starkehaltigen Lebens-
mittel wie Kartoffel oder Reis sowie einem ei-
weissreichen Lebensmittel wie Fleisch oder
Tofu. Der Anteil an eiweissreichen Lebensmit-
teln sollte am geringsten sein.

«Anfang Jahr habe ich meine Erndhrung umge-
stellt. Ich esse mehr Obst und Gemiise, setze ver-
mehrt auf Vollkornprodukte und trinke mindestens
drei Liter Wasser am Tag. Dreimal pro Woche gehe
ich ins Fitness, einmal zum Schwimmen. Mit diesem
Plan mdchte ich bis Ende Jahr mein Wunschgewicht
erreichen. 25 Kilo miissen runter. Ich habe Biicher
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zur ausgewogenen Ernihrung gelesen und friiher
am Programm von Weight Watchers teilgenom-
men. Mit dem gesammelten Wissen erstelle ich mir
fiir jeden Tag einen Meniiplan. So weiss ich genau,
was ich essen darf—und was eben nicht. Trotz allem
gonne ich mir zwischendurch ein Stiick Schokolade
oder eine andere Siissigkeit. Das geniesse ich dann
umso mehrl»

Tamara Manganaro, 34, Verkduferin

© Vollkornprodukte sind reicher an Nahrstoffen
als Produkte mit Weissmehl. Zudem sattigen sie
schneller und langer.

Stissigkeiten und salzige Knabbereien sind kein
zwingender Bestandteil einer ausgewogenen Er-
nahrung. Verboten sind sie jedoch nicht. Eine
kleine Portion tdglich ist volligin Ordnung. Eine
Portion entspricht beispielsweise einer Reihe
Schokolade oder einer Kugel Glace.




Tipps

Vom Morgenmuffel zum Frihaufsteher — So starten

Sie beschwingt in den Tag

Die innere Uhr stellen

Stehen Sie immer ungefahr
zur gleichen Uhrzeit auf — auch
am Wochenende. So geréat

lhr Rhythmus nicht durchein-
ander.

Z/ \\O

Offline bleiben
Greifen Sie nach
dem Aufstehen nicht
direkt zum Handy.
Goénnen Sie sich ein
paar Minuten ohne
digitale Ablenkung.

Nicht schlummern

Verzichten Sie auf die Schlummer-
funktion Ihres Weckers. Sie riskieren
sonst, wieder einzuschlafen und je
nach Schlafphase beim zweiten
Aufwachen noch mider zu sein als

beim ersten Mal.

Abkiihlen

Eine kalte Dusche am
Morgen weckt lhre Lebens-
geister. Der kleine Kélte-
schock bringt den Kreislauf
in Schwung. Er beschleunigt
den Herzschlag und férdert
die Durchblutung.

Energiespeicher fiillen
Falls Sie Lust auf ein
Frihstiick haben, génnen
Sie sich etwas Gesundes
und Sattigendes, zum
Beispiel ein Muesli.
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O Aufgepasst bei verstecktem Zucker. Auch viele
Nahrungsmittel, die Sie nicht unbedingt zu den
Siissigkeiten zahlen, enthalten sehr viel Zucker.
Dazu gehoren etwa Eistee oder Fruchtjoghurts.
Schauen Sie sich die Zutatenliste auf der Verpa-
ckung an.

Stress, lass nach!

Genauso wichtig wie regelmadssige Bewegung
und ausgewogene Erndhrung ist ein tiefer Stress-
Level. Denn: Stress beeinflusst unsere Gesund-
heit. Gewisse Menschen nehmen unter Stress an
Gewicht zu. Der Korper schiittet bei hoher An-
spannung Cortisol aus, wodurch der Blutzucker-

«Yoga
hilft mir
zu ent-
schleunigen.»

spiegel steigt. Der Korper beginnt Energiereser-
ven zu speichern, statt sie wie gewohnt zu
verbrennen. Zudem greifen viele Menschen in
Stresssituationen zu sogenanntem Nervenfutter
wie etwa Schokolade. Anderen verschlagt es un-
ter Stress den Appetit. Weiter wirkt sich Stress
negativ auf das Schlafverhalten aus. Er schwacht
das Immunsystem, kann Angststorungen auslo-

[y

Fiir Ihre personlichen Gesundheitsziele

Die Helsana Coach App unterstiitzt Sie dabei, Ihre
Gesundheitsziele zu erreichen und Ihr Wohlbefin-
den zu steigern. Gleichzeitig boosten Sie damit Ihr
Immunsystem. Tipps und Aktivitdten zu Bewegung,
Erndhrung und Achtsamkeit helfen Ihnen dabei —
ob draussen oder in den eigenen vier Wanden.

© helsana.ch/coach

sen oder gar zu einem Burnout fithren.
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Gesund in den Frihling

O Meditation wirkt sich positiv auf den ganzen
Korper aus. Wir konnen besser mit Stress um-
gehen und erleben innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit.

«Dieses Jahr soll mein Yoga-Jahr werden. Bisher
habe ich meinen Vorsatz aber zu wenig konsequent
umgesetzt. Dabei weiss ich aus Erfahrung, wie gut
mir die Kombination aus Kraft, bewusster Atmung
und Entspannung tut. Eine Yogalektion hilft mir zu
entschleunigen. Ich bin von Natur aus eher rasant
unterwegs, auch im Sport. Mir kann es nicht schnell
genug gehen, ob beim Skifahren, Joggen oder Lang-
laufen. Dreissig Minuten Yoga tdiglich sollen fortan
zu meinem Alltag gehoren. Zurzeit probiere ich alle
méglichen Stile aus; von Ashtanga iiber Hatha bis
Vinyasa. Ich will herausfinden, welchen Stil ich am
besten selber ausiiben kann — am liebsten irgendwo
draussen an der frischen Luft.»

Janine Lotscher, 30, Reiseberaterin

Taglich 30 Minuten Yoga: Janine Lotscher Gbt den «Krieger».

Das Angebot an Entspannungs- und Meditati-
onstechniken ist vielfdltig. Zu den korperlich
aktiven Methoden gehort Yoga. Achtsamkeits-
training ist eine korperlich passive Form. Regel-
madssige Entspannung hilft uns, gelassen, auf-
merksam und widerstandsfahig zu werden. Ob
ein Spaziergang, ein warmes Bad oder ein gutes
Horspiel — finden Sie heraus, was Ihnen guttut.
Und reservieren Sie sich dafiir eine fixe Zeit in
Threm Alltag.

O Starten Sie die Woche mit einer Funf-Minu-
ten-Meditation: Wecker stellen, bequeme Sitz-
haltung einnehmen, Augen schliessen. Dann
atmen Sie bewusst tief ein und aus.

Fotografie: Dominik Hodel
Text: Lara Brunner
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Mentale Starke

«Unterstiutzen und motivieren
Sie sich selbst»

Man will fitter werden
oder geslinder leben,
aber wie nur bleibt
man motiviert? Sport-
psychologe Philipp
Rothlin weiss, worauf
es ankommt.

Herr Rothlin, worauf muss
ich achten, wenn ich mir ein
Ziel setze?

Ziele sollten realistisch,
messbar und konkret sein.
Uberlegen Sie sich, in
welchem Zeitraum Sie lhr
Ziel erreichen wollen. Setzen
Sie Zwischenziele und
formulieren Sie diese positiv.
Ann&herungsziele sind

meist einfacher zu erreichen.

Annéherungsziele? Was
heisst das?

Man definiert, welches Ziel
man erreichen méchte.
Vermeidungsziele hingegen
legen fest, was nicht passie-
ren sollte. Das lost jedoch
oft Angst und Verkrampfung
aus. Ein Sportler sollte sich
also nicht das Ziel setzen,
keinen Fehler zu machen.
Besser fokussiert er sich
darauf, die Technik méglichst
sauber auszufihren.

Welche Fehler sollte man
sonst noch meiden?

Viele Menschen setzen sich
unrealistische Ziele. Oder sie

setzen sich zu viele Ziele
gleichzeitig. Das lUberfordert.

Wie bleibe ich liber eine
langere Zeit motiviert? Was
ist der Trick?

Fihren Sie sich immer wieder
vor Augen, weshalb Sie das
alles machen. Konzentrieren
Sie sich auf die angenehmen
Aspekte der neuen Tatigkeit.
Gefallt es Ihnen, etwas Neues
zu lernen? Integrieren Sie

die neuen Gewohnheiten fix
in Ihren Alltag. Machen Sie
ein Ritual daraus und bauen
Sie Hindernisse ab. Packen
Sie die Sporttasche schon

am Abend zuvor. Oder kaufen
Sie Lebensmittel, auf die

Sie verzichten moéchten, gar
nicht erst ein.

Was entscheidet letztlich
zwischen Erfolg und
Misserfolg?

Entscheidend ist, wie man
mit kurzfristig unangeneh-
men Geflihlen umgeht.
Lassen Sie sich nicht vom
inneren Schweinehund

an lhrem Vorhaben hindern.
Das kann im ersten Moment
schwierig oder gar frus-
trierend sein, bringt

Sie aber langfristig weiter.

Wie gehe ich am besten mit
Riickschlagen um?

Es ist normal, dass wir nicht
immer alles schaffen. Lassen

Sie sich nicht entmutigen.
Unterstitzen und motivieren
Sie sich selbst. Wenn Sie nur
noch Riickschlage erleben,
sollten Sie lhr Ziel anpassen
oder sich ein neues setzen.
Geben Sie allerdings nicht zu
frah auf.

Haben auch Sie sich fiir
dieses Jahr ein Ziel gesetzt?
Ich méchte regelmassig
mindestens acht Stunden
schlafen. Abends erledige
ich gerne, was ich tagsuber
nicht geschafft habe. Nun
gewdhne ich mir an,dass ich
mein Handy nach 21 Uhr
weglege und keine E-Mails
mehr checke. Lieber lese ich
noch ein paar Seiten in
einem Buch. Dann kommt die
Mudigkeit meist von alleine.

Dr. Philipp Réthlin
Sportpsychologe
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Arzneimittelreport

Massive Unterversorgung von
Osteoporose-Patienten

Viele Frauen leiden unter
porésen und brichigen

auf die Zahlen auf die Schweizer Bevolkerung
hochgerechnet.

Die Ergebnisse des Helsana-Arzneimittel-
reports geben zu denken: Legt man die Zahlen

Knochen. Trotz wirksamen
der vom Bundesamt fiir Statistik durchgefiihr-

Th € rap len wi rd faSt . ten Schweizerischen Gesundheitsbefragung zu
die Halfte der Patientinnen Grunde, dann werden nur 55 Prozent der Osteo-
nicht behandelt porose-Patienten therapiert. Es stellt sich die

Frage, ob alle Patientinnen und Patienten, die

Osteoporose

Knochenschwund ist weit verbreitet, vor
allem Frauen sind davon betroffen. Diese
Tipps helfen vorzubeugen.

Haufige Orte fiir Frakturen

Wahrscheinlichkeit eines
Knochenbruchs infolge
Osteoporose ab 50 Jahren

51% Frauen

20% Manner

Das Risiko steigt mit
zunehmendem Alter.

Oberarmkopf

Wirbelsaule

Osteoporose kommt schleichend und zermiirbt
das Skelett. Die Krankheit lasst Knochen poros
und instabil werden. Besonders gefiirchtet sind
Wirbelbriiche oder Oberschenkelhalsbriiche.
Dadurch konnen Patienten pflegebediirftig wer-
den. Es entstehen erhebliche medizinische Kos-
ten, auch die Sterblichkeit ist erhoht. Vorbeu-
gung sowie die Behandlung von Personen mit
einem hohen Risiko fiir Briiche sind daher
wichtig.

Rund 400000 Menschen in der Schweiz
sind von Osteoporose betroffen, die meisten
davon sind Frauen. Grund: Mit den Wechsel-
jahren produziert der Kérper kein Ostrogen
mehr. Einige Frauen verlieren darauf stark an
Knochenmasse. Andere mogliche Ursachen fiir
den Knochenschwund sind Erkrankungen, die
den Knochen schwichen, Medikamente wie
Cortison, Mangelernahrung, wenig Bewegung,
viel Alkohol und Nikotin.

Medikamentose Therapien bei Osteopo-
rose gibt es zahlreiche. Die Wichtigsten hat 2019
die Abteilung Gesundheitswissenschaften von
Helsana in ihrem Arzneimittelreport unter die
Lupe genommen. Ziel des Berichts war heraus-
zufinden, wie und wie hdufig Patienten in den
letzten sieben Jahren mit speziellen Medika-
menten therapiert wurden. Die Wissenschaftler
haben analysiert, wie hdufig diese Medikamen-
te bei Helsana abgerechnet wurden — und dar-

von den Therapien profitieren konnten, diese
auch erhalten.

Grund dafiir mag die Angst der Betroffenen
vor moglichen Nebenwirkungen sein. Gemadss
Professor Christian Meier, Leitender Arzt beim
Unispital Basel, spielt wohl auch das fehlende
Krankheitsbewusstsein eine Rolle «sowie der
niedrige Stellenwert der Krankheit —sowohl bei
Arzten als auch in der Bevélkerung.»

Die Auswertungen der Resultate schaffen
laut Eva Blozik, Leiterin Gesundheitswissen-
schaften Helsana, die Grundlage fiir substan-
tielle Verbesserungen in der medizinischen
Behandlung von Osteoporose-Patientinnen:
«Helsana sorgt damit fiir mehr Transparenz im
Gesundheitswesen und tragt so dazu bei, die
Versorgung unserer Kundinnen und Kunden zu
verbessern.»

© helsana.ch/arzneimittelreport

Dr. med. Eva Blozik
Leiterin Gesundheitswissenschaften Helsana-Gruppe
und Fachérztin fir Pravention und Gesundheitswesen
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Pravention

i
Kalzium
(1000 mg/Tag)

Normalgewicht

Handgelenk

Oberschenkelhals

AN | /
/ | AN
Sonnenlicht ist die Regelmassige korper-

wichtigste Vitamin-D- liche Aktivitat,
Quelle Gleichgewichtstraining

Ausgewogene
Erndhrung mit
ausreichend Eiweiss

(@)
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Kein Nikotin Nicht zu viel Alkohol Achtung bei bestimmten

Medikamenten
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Coach

Wussten Sie,
dass

g

... Soclal Media Unser

-
Verhaltnis

zur Ernahrung beeinflusst?
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Das Thema
Erndhrung ist
auf Social Media
stark prasent.
Das birgt
Chancen, aber
auch Risiken.

© Eine nachhal-
tige und bewusste
Erndhrung liegt
Im Trend und wird
auf Social Media
entsprechend
propagiert.

@ Einige Influen-
cer verbreiten
falsches Wissen.
Gewisse Follower
teilen dieses,
ohne zu hinter-
fragen. Das ist
problematisch.

© Social Media
animieren und
motivieren. Da-
durch setzen sich
Jugendliche heute
vermehrt mit dem
Thema Ernahrung
auseinander.

Coach

@ Viele Bilder
sind inszeniert
und stark bearbei-
tet. Diese
Perfektion baut
Druck auf:
Jugendliche lau-
fen so Gefahr,

ein ungesundes
Verhaltnis zur
Erndhrung und zu
ihrem Koérper

zu entwickeln.

© Einfache
Rezepte und hilf-
reiche Tricks: Die
Inhalte kbnnen
auch Kompeten-
zen vermitteln.

@ Hinter den
trendigen Bildern
stecken oft Mar-
ketingkampag-
nen. Diese steu-
ern den Lifestyle
von Jugendlichen,
um daraus Profit
Zu machen.

Eltern sollten ihre Kinder

zum kritischen Denken anregen.
Tipps unter:

© jugendundmedien.ch
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Ronia Schiftan
MSc Angewandte

Psychologie, Ernahrungs-
psychologin ZEP

Ronia Schiftan arbeitet bei
der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung
(SGE) und freiberuflich

in Bern. Sie beschaftigt
sich mit Erndhrungs-
kommunikation und
psychologischen Fragen
rund um Erndhrung,
Medien und Konsumver-
halten.

© sge-ssn.ch
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Leckere Rezept-
ideen

Der Helsana-Coach
hilft Innen, Ihre
personlichen
Gesundheitsziele zu
erreichen und lhr
Immunsystem zu
starken. In der
Helsana Coach App
finden Sie ausge-
wogene Rezepte mit
Angaben zu Zutaten,
Zubereitung und
Nahrwerten.

@ helsana.ch/coach
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Meine Geschichte

«Standige Kontrolle macht

mich verrickt»

Mireia Ruiz hat seit ihrer
Jugend Diabetes. Die
Krankheit verlangt viel
Kontrolle. Die Technik hilft,
kann aber auch belasten.

«Es war sehr hart fiir mich, als mir damals mein
Arzt in Barcelona sagte, dass ich Diabetes habe.
Ich dachte, jetzt sei alles vorbei, und war trau-
rig. 19 Jahre alt, plotzlich Patientin, chronisch
krank — das war wie ein Schlag ins Gesicht. Ob-
wohl die Diagnose irgendwie in der Luft hing.
Mein Onkel hat auch Diabetes Typ 1. Nun habe
ich den Diabetes geerbt, mein Bruder dafiir die
Migrdne. Er fiihlt sich wohl meist kranker als
ich. Meine Krankheit steht nicht im Zentrum.
Natiirlich muss ich meinen Blutzuckerspiegel
kontrollieren, und ich brauche Insulin, weil
mein Korper kein eigenes mehr produziert. Eine
Pumpe an meinem Bauch gibt kontinuierlich
kleine Mengen Insulin ab, wie bei gesunden
Menschen die Bauchspeicheldriise. Vor dem Es-
sen lose ich eine zusdtzliche Dosis aus, abge-
stimmt auf die Kohlenhydrate auf meinem Tel-
ler. Frither musste ich jeden Loffel Reis abwégen.
Heute bin ich nicht mehr so akribisch, ich ver-
traue meiner Erfahrung.

Lieber ohne Sensor

Die Insulinpumpe ist praktisch. Sie ersetzt das
Spritzen. Den Sensor trage ich jedoch nicht so
gern. Ich will nicht standig schauen, wo mein
Blutzucker steht. Das macht mich verriickt.
Mein Leben ohne Diabetes ware nicht viel
anders. Ich muss auf nichts verzichten, auch
nicht auf Torte. Sie muss allerdings von guter

Qualitdt sein — alles andere argert mich. Dafiir
will ich doch kein Insulin nehmen! Ich koche
nur frische, gute Lebensmittel und nie nach
Plan. Kuhlschrank auf, und dann zaubere ich
etwas damit. Rosti oder Fondue sind mir genau-
so lieb wie eine Paella. Und ich esse riesige Salat-
berge.

Reisen befliigelt mich. Auf Reisen lernte
ich auch meinen Mann kennen, einen Schwei-
zer. Wir waren fiinfzehn Monate in Asien unter-
wegs und merkten: Wir gehoren zusammen.
Zwei Jahre spiter heirateten wir, nach zwolf
Jahren kam unser Sohn zur Welt. Die Schwan-
gerschaft ist eine grosse korperliche Umstel-
lung, die Insulintherapie muss neu eingestellt
werden. Es ging mir jedoch gut. Und mein Teen-
ager ist so energiegeladen wie ich. Wenn ich
nicht gerade Spanisch unterrichte, Texte lekto-
riere oder am Mittagstisch Schiiler betreue, gehe
ich im Wald spazieren, treffe gute Freundinnen
zum Quatschen, stobere im Brockenhaus. Zu-
dem liebe ich es, kreativ zu sein: ndhen, topfern,
Origami, schreiben, malen ... Dann 16st sich mei-

ne Krankheit auf.»
()

Habe ich ein Diabetes-Risiko?

Diabetes ist eine weit verbreitete Stoffwechsel-
krankheit.Je nach Form — Diabetes Typ 1 oder 2 —
produziert der Kérper kein oder nur unzureichend
Insulin — oder die Energieumwandlung ist gestort.
Was heisst das, und wie hoch ist das

eigene Diabetes-Risiko? Jetzt lesen und testen:

© www.helsana.ch/diabetesrisiko

Fragen zu Diabetes?
Unsere medizinische Gesundheitsberatung hilft
Ihnen gerne weiter: 0800 100 008 (kostenlos)
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Sie sitzt nur selten
still: Mireia Ruiz, 50,
aus Ziirich.




Frahlingsgefihle
entstehen
durch Licht

Werden die Tage langer und wird das Sonnenlicht intensiver, produziert unser Kérper
weniger Melatonin — ein Hormon, das bei Dunkelheit und in der Nacht ausgeschittet
wird. Das fihrt dazu, dass wir im Friihling mit weniger Schlaf auskommen und uns
frischer fihlen.

Helsana

Engagiert fiir das Leben.
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