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Editorial

Sehr geehrte Kundin,
sehr geehrter Kunde

Was ist mir fir die eigene Gesundheit
wichtig? Diese Frage betrifft uns alle — und
es lohnt sich, dartiber nachzudenken. Wer
sich informiert, kann bewusster entscheiden
und seine Gesundheit einfacher nach den
personlichen Bedurfnissen und Méglich-
keiten versichern lassen: Man sieht, welches Versiche-
rungsmodell passend ist, welche Leistungen man
erganzen will oder wo es Méglichkeiten zum Sparen gibt.

Unsere Versicherungsberatenden Gentiana Mangjuki
und Sandro Veraguth geben ab Seite 10 Tipps, wie Sie
Ihre Versicherungssituation optimieren kénnen — ganz
nach lhren Bedurfnissen. Und auf Seite 14 erfahren
Sie, wie sich Helsana in Bundesbern erfolgreich dafir
einsetzt, die Kosten im Gesundheitswesen zu dampfen.
Das Interview mit Mathias Frih, unserem Leiter
Gesundheitspolitik, kann ich nur empfehlen.

Ich wiinsche Ihnen einen schénen Spatsommer.

lhr

Vb

Roman Sonderegger
CEOHelsana
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Gut zu wissen

Spitalaufenthalt: Wer
kimmert sich um lhr Kind?

Bei einem Spitalaufenthalt eines Elternteils
stellt sich oft die Frage nach der Kinder-
betreuung. Zwei Angebote bieten Entlastung.

Sie sind da, wenn es darauf ankommt: der Kin-
derhutedienst Nanny Service und die Kinder-
betreuung Kids Care. Mit der Spitalzusatzversi-
cherung Hospital profitiert lhre Familie vom
Nanny Service, wahrend Sie stationar im Spital
weilen. Mit Primeo erhalten Sie dieselbe Leis-
tung, wahrend oder nach einem ambulanten Ein-
griff. Dank Kids Care sind Sie mit diesen Ver-
sicherungen auch abgesichert, wenn lhr Kind
verunfallt oder krank ist: Eine professionelle Be-
treuungsperson unterstiitzt Sie zu Hause, damit
Sie zur Arbeit kénnen. Die Dienstleistung um-
fasst etwa Korperpflege, Verabreichung von Me-
dikamenten oder Zubereitung von Mahlzeiten.

© helsana.ch/hospital-
. versicherungen

R e T
i
o EA

sTd @ helsana.ch/primeo

Flexibel trainieren —
und sparen

Diese Woche Yoga, nachste Woche Fitness?
Mit Gber 1000 wochentlichen Workouts bringt
myClubs x Helsana Abwechslung und
Flexibilitat in lhre Sportroutine. Eine Mitglied-
schaft, zahlreiche Anbieter — profitieren Sie
mit einer Zusatzversicherung von bis zu
93 Prozent* Rabatt auf Ihr Abo!
Jetzt exklusives Angebot
entdecken:

@ myclubs.com/helsana

*zum Beispiel mit Completa Plus


https://helsana.ch/hospital-versicherungen
https://helsana.ch/hospital-versicherungen
https://helsana.ch/primeo
https://myclubs.com/helsana

Kundenfrage

Ich habe meinen Hausarzt
gewechselt. Warum ist meine
Pramie gestiegen?

Sind Sie im Hausarztmodell
versichert? Dann hangt die
Hoéhe lhrer Pramie davon ab,
ob lhre Arztin oder |hr Arzt

zu einem Netzwerk gehért und
falls ja, zu welchem. Der
Grund: Die Arztenetzwerke
haben Vertrage mit Helsana
abgeschlossen. Diese legen
eine Rabattstufe fest. Je
kosteneffizienter ein Netzwerk
arbeitet, desto hoher ist der
Rabatt, den dessen Patien-
tinnen und Patienten auf ihre
Pramie erhalten. Wechseln
Sie zu einer Arztin oder einem
Arzt ausserhalb eines Arzte-
netzwerks oder zu einer
weniger effizienten Praxis,
kann Ihre Pramie steigen.
Mochten Sie das vermeiden?
Dann kontaktieren Sie

uns, bevor Sie den Wechsel
vornehmen. Wir informieren
Sie gerne Uber den Rabatt
der gewahlten Praxis.

Laurine Munoz
Kundenberaterin Lausanne

Wie lautet Ihre Versicherungsfrage?
Wir beantworten sie gerne:
0844808182,

Montag bis Freitag

von 08.00 bis 18.00 Uhr

Weitere Antworten auf oft
gestellte Fragen:
© helsana.ch/haeufige-fragen

Gut zu wissen

Was gibt mir Power?

Wie Sie mit der richtigen Erndhrung fitter werden — und wir
Sie dabei unterstiitzen.

«Und jetzt?» In gewissen Momenten fragt man sich, wie
weiter. Unsere aktuelle Kampagne greift solche Situationen
rund um die Gesundheit auf und zeigt, wie wir Sie dabei

mit Informationen, Angeboten und Services unterstitzen.

Sie méchten sich zum Beispiel besser erndhren, sind aber
planlos? Helsana bietet Ihnen Optionen fir mehr Freude

an gesunder Ernéhrung. Mit Live-Kochkursen in der Helsana
Coach App oder Beitragen an Ernahrungskursen.

Gefalschte Helsana-Nachrichten

Immer wieder kursieren betrigerische E-Mails und Whatsapp-
Nachrichten im Namen von Helsana. Diese sehen tauschend
echt aus und triggern mit Begriffen wie «Ruckerstattung»,
«Forderung» oder «Mahnung». In den Nachrichten werden Sie
aufgefordert, auf einen Link zu klicken und persénliche

Daten einzugeben. Tun Sie das bitte nicht. Prifen Sie immer
die Absenderadresse: Wir versenden E-Mails nur tGber die
Domain helsana.ch.
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Ernahrung

Richtig essen fur zwel

Essen in der Schwangerschaft ist mehr als
nur Nahrung. Obwohl derart wichtig, sind die
Empfehlungen widersprichlich. Was stimmt?
Antworten auf die haufigsten Fragen.

Text: Imke Schmitz/Fotografie: Pascal Arnet

Welchen Kase
darf ich essen?

Gute Nachrichten fiir Kdse-Fans:

Nicht jeder Kase enthéalt Keime, die fur
Ihr Baby schéadlich sein kénnten. Diese
Sorten geniessen Sie ohne Bedenken:

® Extrahart- und Hartkase, von dem
Sie die Rinde entfernt haben — egal,
aus welcher Milch er hergestellt
wurde

® Abgepackter Frischkése aus
pasteurisierter Milch wie Quark,
Huttenkase und Streichfrischkase

® Geschmolzener oder erhitzter
Kése, einschliesslich Fondue und
Raclette

® Ziger

® Schmelzkase

® Pasteurisierter Mozzarella

Ein Schluck Alkohol
ist harmlos, oder?

Anstossen ist erlaubt — aber nur mit
Getranken ohne Alkohol! Bereits
geringe Mengen Alkohol kénnen beim
Kind lebenslange Schaden verursa-
chen. Uberpriifen Sie deshalb, ob

ein als alkoholfrei beworbenes Getrank
wirklich keinen Alkohol enthalt: Ein
«alkoholfreies» Bier kann einen Alko-
holgehalt von bis zu 0,5 Prozent haben.
Achten Sie zudem auf versteckten
Alkohol in Desserts und Saucen.

Wie viel Koffein
ist zu viel?

Bisher galt die Empfehlung: Maximal
200 Milligramm Koffein oder zwei Tas-
sen Kaffee pro Tag. Neuere Studien
deuten jedoch darauf hin, dass sich
bereits diese Menge negativ auf das
Wachstum des Ungeborenen auswir-
ken kann. Schranken Sie lhren Koffein-
konsum daher stark ein. Achtung: Auch
Cola, griiner Tee, schwarzer Tee sowie
dunkle und Milchschokolade enthal-
ten Koffein.



elche Nahrungs-

wangerschaftswoche sind
etabletten oder -kapseln
h. Sie senken das Risiko
alrohrdefekte beim Kind.
en Sie die Einnahme

'om Fisch und seiner
tung ab. Fetter Seefisch wie
ering und Lachs ist reich
igen Omega-3-Fettséduren
bedenklich, sofern er vollstan-
~ diggegartist. Meiden Sie jedoch

~ Raubfische wie Aal, Rotbarsch und
Thunfisch in jeglicher Form. In
diesen reichert sich das schadliche
Methylquecksilber an. Ausser-
dem sollten Sie keinen rohen oder
kaltgerducherten Fisch essen.

Weitere Dos und Don’ts finden Sie
in unserem Blogartikel:

helsana.ch/schwangerschaft-



https://helsana.ch/schwangerschaft-ernaehrung
https://helsana.ch/schwangerschaft-ernaehrung

Ernahrung

Hummus mit Randen

Perfekt als Beilage oder zum Apéro.

Fertig in ca.40 Minuten.

Fiir 4 Portionen

® 4 rohe Randen ® 4 TL Olivendl

® 1 Prise Salz ® 4 Knoblauchzehen

® 2 Zitronen ® 4 Prisen Zitronenschale
® 600 ¢ Kichererbsen ® 4 Prisen Kreuzkiimmel
® 4 TL Tahini ® 1 Bund frische Petersilie
Zubereitung

1. Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Randen schélen, in 3cm grosse Wiirfel schneiden.
Aufs Backblech legen, mit einer Prise Salz
wirzen und fur 30 Minuten backen.

3. Zitronen auspressen. Zitronensaft mit den Randen
und allen weiteren Zutaten — ausser der Petersilie -
in einen Standmixer geben und fein plrieren.

4. Petersilie fein hacken. Hummus mit der Petersilie
und etwas Olivendl anrichten. Passt hervor-
ragend zu Ofengemdse, Grilladen oder frischem Fla-
denbrot.

¢

Keimlinge
haben es in sich

und enthalten oft mehr
Vitamine und Mineralstoffe als
das ausgewachsene Gemiise.

Sie sind gesund, schmackhaft \

Die Rede ist von jungen
Keimlingen, zum Beispiel von
Brokkoli, Kresse oder Erb-

sen —auch Microgreens
genannt. Sie sind eine perfek- }#
te Ergdnzung zur Ernéhrung.
Essenzielle Fette und Ballast-
stoffe fehlen ihnen hingegen.
Tipp: Keimlinge einfach vor
dem Essen in Salate, Suppen,
Sandwiches und Smoothies
geben. Variieren Sie die Sor-
ten, das erhdht die Nahrstoff-
vielfalt. Ungeniessbar sind nur
die Keimlinge von Tomaten,
Kartoffeln und Auberginen.

Erntefrisch geniessen
Microgreens kénnen Sie gut
‘ selbst ziehen: Kaufen Sie Saat
und lassen Sie sie gemass
Anleitungin einer Schale
keimen. Nach 7 bis 14 Tagen
kénnen Sie bereits ernten.
Essen Sie Keimlinge aus dem
Supermarkt rasch, da sich
Krankheitserreger bilden
kénnen. Schwangere, Immun-
/ kranke und kleine Kinder

sollten deshalb verzichten.

> Vt(,

\_

itk Spannende Fakten zu
=#h weiteren Nahrstoffen:
= @ helsana.ch/naehrstoffe



https://helsana.ch/coach
https://helsana.ch/naehrstoffe

Wettbewerb

Gewinnen Sie zwel
Nachte im Engadin

Die Wettbewerbsfrage:
Die meisten Menschen
fuhlen sich laut einer
Studie junger, als sie sind.
Um wie viel im Schnitt?

Q Etwa ein Zehntel
e Etwa ein Zwanzigstel
e Etwa ein Dreissigstel

Tipp: Die richtige Antwort finden Sie im
beiliegenden Ratgeber «Gut altern».

Beantworten Sie die Frage und gewinnen Sie zwei Uber-
nachtungen fur zwei Personen inkl. Halbpension im Park-
hotel Margna in Sils (GR). Das Vier-Sterne-Superior-Hotel
liegt idyllisch zwischen Silser- und Silvaplanersee. Mit cha-
raktervollen Zimmern und Suiten, drei Restaurants, Sport-
angeboten und Spa ist es perfekt fur erholsame Ferien.

Mehr Infos unter:
© margna.ch

Jetzt teilnehmen: Hier geht’s zum Teilnahmeformular
und den Wettbewerbsbedingungen:
© helsana.ch/aktuell-wettbewerb

Oder senden Sie die Antwort mit Ihren Kontaktangaben
per Post an Helsana Versicherungen AG,
Redaktion Aktuell/Ratgeber, Postfach, 8081 Zirich.

Aufldsung des Wettbewerbs im letzten Kundenmagazin
Schon ein zehnmindtiger, zligiger Spaziergang kann
unsere Stimmung positiv beeinflussen. Herzliche
Gratulation an den Gewinner! Er darf sich auf einen
Kurzurlaub im Waldhotel Arosa freuen.


https://margna.ch
https://helsana.ch/aktuell-wettbewerb

Sind Sie optimal versichert?

Wertvolle Tipps:
auf einen Blic

Mit einfachen Anpassungen lassen sich
Kosten reduzieren und Leistungen erganzen.
Tipps von unseren Versicherungsberatenden
Sandro Veraguth und Gentiana Mangjuki.

Alternatives Versicherungs-
modell wahlen

Eine der wirkungsvollsten Sparmassnahmen arztpraxis oder die Telemedizin, wenn Sie gerne
ist die Wahl eines alternativen Versicherungs- telefonisch beraten werden. Alternative Model-
modells. Beim Standardmodell profitieren le bieten eine bessere, gezieltere Behandlung,
Sie jederzeit von einer freien Arztwahl. Daneben reduzieren unnétige Arztbesuche, entlasten die
gibt es alternative Modelle mit jeweils einer Gesundheitskosten — und Sie zahlen erst noch

zentralen Anlaufstelle: zum Beispiel eine Haus-  weniger Prémien.

Doppelversicherung
vermeiden

Sind Sie mindestens acht Stunden pro Woche deshalb die Unfalldeckung bei der obligatori-
beim selben Arbeitgeber angestellt? So sind Sie  schen Krankenversicherung ausschliessen.
Uber dessen Unfallversicherung gegen Berufs- Ihre Pramie reduziert sich damit um 7 Prozent.
und Nichtberufsunfalle versichert. Sie kdnnen
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Franchise
anpassen

«Wie hoch sind |hre Arzt- und Medi-
kamentenkosten pro Jahr? Wenn sie den
Grenzwert von 1800 Franken nicht
Ubersteigen, lohnt es sich, die héchste
Franchise von 2500 Franken zu wahlen.

Nur fir die hochste Franchise erhalt man
einen attraktiven Rabatt: Dieser kann

je nach Modell rund 1500 Franken

pro Jahr betragen. Wenn lhre jahrlichen
Gesundheitskosten aber héher sind

als etwa 1800 Franken, ist die tiefste
Franchise die richtige Wahl.

Auch wer chronisch krank oder regelmas-
sig auf teure Medikamente angewiesen
ist, sollte sich fir die tiefste Franchise
von 300 Franken entscheiden.»

Sandro Veraguth
Versicherungsberater Meilen




Leistungen
erganzen

«Mit einer Spitalzusatzversicherung
profitieren Sie von Leistungen, die weit
Uber die Grundversicherung hinausge-
hen. Mit Hospital Halbprivat und Privat
erhalten Sie raschen Zugang zum Arzt,
persdnliche Betreuung sowie mehr
Komfort und Privatsphare.

Sie haben jederzeit freie Arztwahl
sowie die Mdglichkeit auf eine Exper-
ten-Zweitmeinung. Auch eine per-
sOnliche Spitalbegleitung durch eine
erfahrene Fachperson steht lhnen
kostenlos zur Verfiigung. Diese hilft
Ihnen bei allen Fragen vor, wahrend
und nach einem Spitalaufenthalt.

Die Unterstlutzungsangebote, wie eine
Haushaltshilfe oder ein Kinderhiite-
dienst, entlasten Sie zudem organisa-
torisch und finanziell.»

Gentiana Mangjuki
Versicherungsberaterin Zirich



Sind Sie optimal versichert?

Punkte sammeln
mit Helsana+

Starken Sie Ihre Gesundheit und punkten Sie mit der Helsana+
App: Erhalten Sie mit der Vollversion jahrlich tber 300 Franken
und viele vorteilhafte Angebote.

Haufige Fragen zur
Krankenversicherung

Grundversicherung, Pramienverbilligung, Selbstbehalt:

Hier erhalten Sie rasch Informationen zu den wichtigsten Fragen.
®© helsana.ch/optimal-versichert

Zusatzversicherungen im Uberblick:
© helsana.ch/zusatzversicherung

&

Wiinschen Sie eine Beratung?

Gerne unterstiitzen wir Sie bei lhren Anliegen rund um lhre
Krankenversicherung — telefonisch, online oder personlich in unseren
Verkaufsstellen. Wir freuen uns auf Sie!

0 telefonisch lGiber unseren Kundenservice
0844808182 (Mo-Fr,8-18 Uhr)

via Website
helsana.ch/termin

auf der Verkaufsstelle in Ihrer Nahe
helsana.ch/standorte

©

via Kundenportal myHelsana
oder myHelsana App

B
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Interview

«Der Weg fuhrt Gber Effizienz
und Qualitat»

Wie lassen sich Kosten dampfen im Gesundheitswesen?
Und wie setzt sich Helsana daflir ein? Mathias Frih,
Leiter Gesundheitspolitik, gibt Antworten.

Herr Frith, warum klettern
die Pramien jedes Jahrin die
Hohe?

Zum einen wird der Leis-
tungskatalog stetig ausge-
baut. Immer mehr Gesund-
heitsleistungen werden tber
die Grundversicherung ver-
gutet. Zum anderen wird die
Bevdlkerung immer alter,
der Bedarf an Pflegeleistun-
gen nimmt zu. Hinzu kommen
die Ausgaben fur Medika-
mente. Sie bilden neben den
Arzteausgaben den gréssten
Kostenblock in der Grund-
versicherung. Wobei wir

da einen Erfolg verbuchen
kénnen: Das Parlament hat
auf unseren Anstoss hin
einen Mengenrabatt fir Me-
dikamente beschlossen, der
jéhrlich 300 bis 400 Millio-
nen Franken einsparen soll.
Aber natirlich gibt es weite-
re relevante Kostentreiber.

Zum Beispiel?

Ich denke etwa an Fehlanrei-
ze bei den Tarifen. Es gibt
medizinische Leistungen, die
zu hoch oder zu tief tarifiert
sind. Zum Glick wird der ver-
altete Arzttarif ndchstes

Jahr ersetzt, er wird einige
Fehlanreize beseitigen. Ein
weiterer Kostentreiber ist die
Ineffizienz: Der Austausch
von medizinischen Informati-
onen zwischen Arzten und
anderen Leistungserbringern
findet noch immer zu wenig
statt — der eine weiss nicht,
was der andere tut. So
kommt es vor, dass etwa
mehrere Rontgenbilder vom
selben Knie gemacht wer-
den. Das verursacht unnétige
Kosten. Ein elektronisches
Patientendossier wiirde hel-
fen. Daflir setzen wir uns ein.

Wie kdnnen wir Kosten
sparen?

Der Weg fiihrt einzig und
allein Gber mehr Effizienz
und Qualitat. Deshalb for-
dern wir die ambulante Ver-
sorgung, sie ist viel effizien-
ter als eine stationare
Behandlung. Aktuell befin-
den wir uns zu diesem Thema
in einem Projekt mit dem
Kanton Bern und dem Spital
Biel. Das Ziel ist, dort mehr
ambulante Behandlungen
durchzufiihren, um Kosten
zu senken. Wir wollen damit

aufzeigen, wie die sogenannte
Ambulantisierung in der
Schweiz besser funktionieren
kann. Zudem haben wir ge-
meinsam mit den Hausarztin-
nen und Hausarzten Quali-
tatsmessungen vereinbart
und diese in einem integrier-
ten Versorgungsmodell umge-
setzt. Ich bin Uberzeugt: Die-
se Massnahmen erhéhen die
Behandlungsqualitat und tra-
gen dazu bei, nachhaltig Kos-
ten einzusparen.

Mathias Friih

Der Statistiker und Okonom
leitet das Team Gesund-
heitspolitik & Public Affairs
bei Helsana.
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Pramienfranken

Woflir zahlen wir Pramien?

Ein Pramienfranken deckt folgende Kosten*

18

Rappen
Rappen

13
Rappen 1 4

Rappen

Mit unseren Pramien finanzieren wir die Gesundheitskosten.
Die Krankenversicherer sind gesetzlich verpflichtet, alle Behandlungen,
die im Grundversicherungskatalog aufgefiihrt sind, zu vergiten.
Je héher die Behandlungskosten, desto héher die Pramien.

*Die Zahlen beziehen sich auf das Jahr 2024.
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Sind Sie optimal versichert?

Digital verbunden
mit Helsana

myHelsana — alles rund um
lhre Versicherung

Mit myHelsana haben Sie Ihre Leistungsabrechnungen
Uberall zur Hand. Sie behalten Franchise und Selbstbehalt
im Blick und kdnnen Ihre Rechnungen einfach und schnell
digital einreichen.

@ Arztrechnungen scannen und hochladen
® Medizinische Beratung rund um die Uhr

® Dokumente und Kostenbeteiligung im Uberblick

@ Adress- und Personendaten selbststandig
anpassen

® Digitale Versichertenkarte —auch in Ihrer Wallet

Mit digitalem Medikamentenassistent
Medi+ zudem:

® Rezeptanfragen direkt an Ihre Arztin oder
Ihren Arzt senden

® Erinnerungen fiir die Medikamenteneinnahme
via App

® Generika-Vergleich fir mehr Sparpotenzial

e

Jetzt App kostenlos downloaden:
' © helsana.ch/de/app-myhelsana

£/

Compassana
vernetzt Sie

Mit der Compassana-App sind Sie direkt
verbunden mit Arztinnen, Apotheken und
Therapeuten. Ihre Vorteile:

@® Gesundheitsdokumente an einem Ort

® Termine planen, buchen und verwalten

® Ubersicht iiber Medikamente und
Behandlungen

® Anmeldung ganz einfach iber myHelsana

TT Jetzt App herunterladen
H- und profitieren:
@ helsana.ch/compassana-app

16
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Meihe Geschichte

Mitten im

Text: Silja Hdnggi/Fotografie: Philip Frowein

Mit acht konnte

Maélle (12) plétzlich
nicht mehr laufen. Seit-
her ist sie gelahmt,
doch davon aufhalten
lasst sie sich nicht.

«Ich wollte meine Schuhe anziehen, da

kribbelte es auf einmal in meinem rech-

ten Fuss. Dann im linken Bein. Dann bis

zur Brust. Es fiithlte sich an wie Tausen-

eben

de Ameisen, die durch meinen Korper
jagen. Ich hatte grosse Schmerzen und
schrie: <Ich glaube, ich muss sterben!>
Meine Eltern riefen den Krankenwagen
und meine Schwester packte all meine
Plischtiere ein. Im Spital musste ich in
die Rohre.

Eine Arztin sagte meiner Mutter
dann um drei Uhr morgens, dass ich
wohl ein Leben lang im Rollstuhl sein
werde. Vermutlich hatte ich einen Rii-
ckenmarksinfarkt. An jenem Tag im
Oktober 2021 wollten meine Familie
und ich eigentlich wandern gehen.
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«Ilm Wasser bin ich wie alle anderen»:
Maélle kiihlt sich nach dem Tennis

in der Limmat ab. Im Hintergrund ihre
Schwester und ihre beste Freundin.




Meine Geschichte

Drei Wochen war ich im Spital,
acht Monate in der Reha. Ich realisierte
anfangs nicht, dass ich nicht mehr lau-
fen konnte. Meine Freundin Carla be-
suchte mich oft. Sie brachte mir Zauber-
nisse mit — Baumnisse mit kleinen
Geschenken darin. Jedes Mal, wenn ich
meine Medikamente nahm, durfte ich
eine aufmachen. Meine Familie und
meine Freundinnen sind unglaublich.
Sie unterstiitzen mich, wo es geht. So
kann ich fast alles mitmachen.

«Pfadi mit dem
Rollstuhl? Klar!»

Meine Schwester Leia tragt mir
meine Taschen oder hilft mir aufs Velo.
Sie ist zehn, aber viele denken, sie sei
meine grosse Schwester. Auch meine
Freundinnen helfen mir, in der Schule
oderin der Pfadi. Mein Pfadiname ist So-
leil. Pfadi mit dem Rollstuhl? Klar! Ich
habe ein motorisiertes Zuggerat, es zieht
mich im Rollstuhl den Hang hoch. Ich
brauche zwar bei allem etwas linger,
aber es macht riesigen Spass. Ich mag
das Zusammensein mit den anderen,
das Miteinander in der Natur. Als ich
bei den Bienli zu den Altesten gehorte,
wurde ich wie die anderen zu den Pfadis
geschiittelt. Das geschieht tiber einem
Feuer und ist ein Ritual. Es geht um Ver-
trauen, Mut und Action.

Letztes Jahr habe ich von einer
Stiftung ein spezielles Velo bekommen.
Jetzt machen wir als Familie wieder Ve-
lotouren am Wochenende. Wir genies-
sen das sehr, auch kann ich selbststan-
dig zur Schule fahren. Leider ist meine
Schule nicht komplett rollstuhlgangig.
Der Lift ist langsam und viel zu klein,
zum Musikraum gibt es keinen. Dann
fahre ich ums Gebdude herum und nut-
ze meine Pause, um rechtzeitig da zu

sein. Zum Pingpongtisch oder zum
Fussballplatz komme ich nicht. Ich
schaue von Weitem zu. Das macht mich
manchmal traurig.

Begeisterte
Sportlerin

Trotz Rollstuhl bin ich sehr aktiv. Ein-
mal in der Woche gehe ich schwimmen.
Im Wasser bin ich wie alle anderen,
auch gleich schnell. Ich spiele zudem
Rollstuhltennis im Schweizer Nach-
wuchskader sowie Badminton. Im Win-
ter gehe ich Ski fahren mit einem Mono-
ski-Bob. Querflote spiele ich auch.

Im Oktober habe ich eine grosse
Operation. Durch die Lihmung hat sich
eine Skoliose gebildet. Nun mussich die
Wirbelsaule versteifen lassen. Sonst
konnten lebenswichtige Organe be-
schadigt werden — und das kann im
schlimmsten Fall zum Tod fithren. Mei-
ne grosste Angst ist, dass ich mich da-
nach nicht mehr so sportlich bewegen
kann wie jetzt.

Wasichjemand anderem in meiner
Situation raten wiirde? Bleib positivund
lebe im Jetzt. Du weisst nie, was morgen
ist. Ich selbst mochte einmal richtig gut
im Tennis sein. Und ich mochte Lehre-
rin werden. So kann ich spdter anderen
Kindern etwas mit aufihren Lebensweg
mitgeben, das finde ich schon.»

©)

Was ist ein Riickenmarksinfarkt?

Maélles Arzte vermuten, dass sie einen Riicken-
marksinfarkt hatte. Es handelt sich um eine selte-
ne Durchblutungsstérung. Sie entsteht, wenn sich
eine Arterie im Rickenmark verschliesst. Typische
Symptome kdnnen sein: plotzlich auftretende
Rickenschmerzen, Lahmungen in Armen oder Bei-
nen, Taubheitsgefiihle oder Kribbeln. Die Erkran-
kung muss sofort medizinisch behandelt werden.
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Bequem
nach Hause

Bestellen Sie Medikamente
einfach online. Diese werden
schnell, kostenlos und diskret
zu Thnen nach Hause geliefert.

Gunstige Preise

Sie erhalten Rabatte auf Medikamente. Und

Sie bezahlen keinen Zuschlag fiir die Uber-
priifung von Dosierung und Medikation durch
die Apothekerin oder den Apotheker.

Tipp: Sparen Sie noch mehr mit Generika
und Biosimilars. Die Nachahmer-Praparate
enthalten genau dieselben Wirkstoffe wie
Originale, sind aber wesentlich giinstiger.
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Einfach
nachbestellt

Sie haben ein Dauerrezept?
Thre Medikamente konnen Sie
problemlos nachbestellen.
Auf Wunsch erhalten Sie eine
Erinnerung oder eine
geplante Nachlieferung.

Papierkram, ade

Wir tibernehmen die Abrechnung
mit der Versandapotheke. Sie
miissen weder Belege sammeln
noch Rechnungen einreichen.

en — erfahren Sie mehr:
otheken

Aedi+
der Versand-
eiteren
ial-



https://helsana.ch/versandapotheken
https://helsana.ch/mediplus

Friiherkennung

Darmkrebs: So sorgen Sie vor

Darmkrebs ist heimtlckisch. Im frithen Stadium
verursacht er meist keine Beschwerden. Wird er
rechtzeitig entdeckt, ist er fast immer heilbar.

Text: Daniela Diener/Illustration: Melanie Grauer

Darmkrebs ist die dritthau-
figste Krebserkrankung in der
Schweiz. Etwa 4300 Menschen
erkranken jahrlich daran, die
meisten sind Uber 50 Jahre alt.

Was bringt eine
Fritherkennung?

Im frithen Stadium ist Darm-
krebs in mehr als 9 von 10 Fal-
len heilbar. Haufig entsteht

er aus gutartigen Wucherun-
gen, sogenannten Polypen.
Rechtzeitig erkannt, lassen
sich diese in der Regel ambu-
lant schnell entfernen. Es gibt
zwei Methoden zur Friherken-
nung: die Darmspiegelung

und der Blut-im-Stuhl-Test.

Wie lauft eine
Darmspiegelung ab?

Ein paar Tage davor passen Sie
Ihre Erndhrung an und einige
Stunden vor dem Eingriff trin-
ken Sie eine Losung, damit sich
der Darm vollstandig entleert.
Die Untersuchung erfolgt in der
Regel in der Arztpraxis und
dauert etwa 35 bis 45 Minuten.
Sie werden mit einer kurzen
Narkose leicht sediert. Der
Arzt oder die Arztin untersucht
den Dick- und den Diinndarm
mittels eines Endoskops.
Allfallige Polypen werden dabei
Ublicherweise gleich entfernt.
Falls nétig wird Gewebe ent-
nommen fiirs Labor. Sie kdn-
nen gleichentags wieder nach
Hause, diirfen aber nicht
selbst Auto fahren.
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Was kostet eine
Darmspiegelung?

Fir 50- bis 69-Jéhrige tber-
nimmt die Grundversicherung
alle zwei Jahre eine Stuhl-
Untersuchung und alle zehn
Jahre eine Darmspiegelung.
Auf arztliche Empfehlung

hin werden zuséatzliche Vorsor-
geuntersuchungen ebenfalls
aus der Grundversicherung
vergutet.
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Wie lauft ein Stuhltest ab?

Der Blut-im-Stuhl-Test (FIT) ist
angenehmer als die Darm-
spiegelung, aber weniger ver-
lasslich. Zum Ablauf: Sie
entnehmen zu Hause ein wenig
Stuhl und schicken ihnin
einem Proberdhrchen an ein
Labor. Zu diesem Zweck erhal-
ten Sie in der Praxis ein Set.
Bei auffalligem Befund erfolgt
eine genauere Kontrolle mit-
tels Darmspiegelung.

Kann man Darmkrebs mit
einem gesunden Lebensstil
vorbeugen?

Ganz vermeiden lasst sich

das Risiko von Darmkrebs
nicht. Sie kdnnen aber dazu
beitragen, dass Ihr Darm ge-
sund bleibt: Rauchen Sie nicht,
reduzieren Sie lhren Alkohol-
konsum auf ein Minimum und
bewegen Sie sich ausreichend.
Ernahren Sie sich ausser-

dem mit viel Obst, Gemise und
Vollkornprodukten — und es-
sen Sie moglichst wenig rotes
und verarbeitetes Fleisch.

Wann zum Arzt?

Wann und wie oft Sie zur
Darmspiegelung sollen, istin-
dividuell. Bei erblicher Vor-
belastung und entziindlichen
Darmerkrankungen sollten
Sie sich 6fters untersuchen
lassen. Sprechen Sie mit lhrem
Arzt oder lhrer Arztin — insbe-
sondere bei anhaltenden
Stuhlproblemen und/oder bei
Bauchschmerzen.

Weitere Infos:
© helsana.ch/frueherkennung-
darmkrebs


https://helsana.ch/frueherkennung-darmkrebs
https://helsana.ch/frueherkennung-darmkrebs

Gesund leben
zahlt sich aus

In Bewegung bleiben, gesund essen, aktiv vorsorgen.
Mit der Helsana+ App verdienen Sie sich den Preis fir
Ihren Fleiss ganz einfach.

/ $ Holen Sie sich jahrlich Pluspunkte
im Wert von liber 300 Franken*

Tauschen Sie diese gegen Bares
oder Gutscheine ein. Oder spenden
Sie den Betrag

loslegen:
© helsana.ch/

Sichern Sie sich - L plus
exklusive Rabatte bei
*Gilt fir Kundinnen und

unseren Partnern

Kunden mit mindestens einer

Zusatzversicherung. Wenn Sie
nur die Grundversicherung bei
uns haben, erhalten Sie bis zu
CHF 75 Franken pro Jahr.

Nehmen Sie an Challenges
teil und sammeln Sie so
Wissen — sowie Pluspunkte

Helsana

Engagiert fiir das Leben.


https://helsana.ch/plus
https://helsana.ch/plus

