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Liebe Leserin
Lieber Leser

Als Alternative zu kostspieligen Eingriffen ist die
gute alte Gesichtsgymnastik wieder sehr gefragt.
Erganzend zu entsprechender Pflege hélt sie die Haut
jung und trainiert die Gesichtsmuskulatur. Mit etwas
Disziplin, Geduld und gezielten Ubungen sieht das
Gesicht bald schon frischer aus. Das liegt an der
gesteigerten Durchblutung, was zu einer besseren
Zellerneuerung fiihrt.

Chiasamen, Avocados und Gojibeeren gelten als
gesunder «Superfood». Nur klimafreundlich sind sie
aufgrund ihrer langen Transportwege nicht. Doch

es gibt regionale Alternativen. Diese sind nachhalti-
ger und fordern oft den Nahrungserhalt der lokalen
Bevolkerung vor Ort.

Die meisten Unfille geschehen nicht im Strassen-
verkehr, sondern zu Hause. Bei einem Notfall

mit einem Kind gelten haufig andere Erste-Hilfe-
Massnahmen als bei Erwachsenen. Spezielle
Nothelferkurse vermitteln das einschlagige Wissen
dazu.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

Urs Kalin
Geschaftsfihrer

Einsiedler Krankenkasse
Kronenstrasse 19

Postfach 57

8840 Einsiedeln

055418 07 47
www.kkeinsiedeln.ch



Mary Walker

SICHER Ratgeber

gibt Antworten

Seit Juli 2022 bezahlt die obligatorische

Krankenkasse (Grundversicherung) auf Anordnung

eines Arztes die Kosten fiir die psychologischen
Psychotherapien (Psychotherapien durch Psychologen,
nicht Psychiater). Das bisher geltende Delegationsmodell,
bei dem die Therapeuten unter drztlicher Aufsicht
arbeiteten, wird durch das neue Anordnungsmodell ersetzt.

Seit dem 1. Juli 2022 ist die psychologische Psycho-
therapie eine Leistung der obligatorischen Kranken-
pflegeversicherung (Grundversicherung) und wird
von der Krankenkasse bezahlt. Angeordnet wird

sie von einer anerkannten Fachperson (Arzt/Arztin
oder Psychiater/in). Mit der Aufnahme der psycho-
logischen Psychotherapie in die Grundversicherung
findet ein Wechsel vom bisherigen Delegations-
zum Anordnungsmodell statt.

Menschen mit psychischen Problemen erhalten
dadurch einfacher und schneller Zugang zur Psycho-
therapie. Die Grundversicherung iibernimmt

pro arztliche Anordnung die Kosten fiir hochstens
15 Abklarungs- und Therapiesitzungen. Die
Krankenkasse zahlt weitere 15 Sitzungen nach

einer erneuten irztlichen Uberweisung.

Fiir mehr als 30 Sitzungen benétigen Sie eine Kosten-
gutsprache Ihrer Krankenkasse.

Kosten fiir Therapien im Bereich «Selbstentwicklung,
Selbsterfahrung und Personlichkeitsreifung» werden
nicht ibernommen.

. Wichtig

Damit die Kosten fiir eine Psychotherapie von
der Grundversicherung tbernommen werden,
muss sie arztlich angeordnet sein. Der Therapeut
bendtigt zudem eine entsprechende Qualifi-
kation und eine Berufsaustibungsbewilligung
des Kantons. In der Grundversicherung wird,
abzlglich Kostenbeteiligung (Franchise und
Selbstbehalt), abgerechnet.

Mary Walker

beantwortet diese gerne.
Nehmen Sie Kontakt mit ihr auf unter

Haben Sie weitere Fragen?

m.walker@kkeinsiedeln.ch oder 055 418 07 41.
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Notfallnummer +41 55 418 07 49

1Telefonnummer - 2 Dienstleistungen

Medizinische Beratung lhre Vorteile

rund um die Uhr = Medizinische Beratung rund um die Uhr
Dank der Telemedizin erhalten sie Tag und Nach = 24 Std / 365 Tage

und sogar am Wochenende eine medizinische = Sicherheit bei medizinischen Problemen
Beratung, die Sie zuverlassig und kompetent = Vermeidung unnatiger Arztbesuche
berit und zur Behandlung anleitet. Dabei spielt = Ausstellen von Rezepten

es keine Rolle, ob sie zu Hause, bei der Arbeit = Kostenlose Dienstleistung

oder in den Ferien sind.

Medizinische Assistance lhre Vorteile

bei Notfdllen im Ausland = Organisation der medizinischen Versorgung
Die Notrufzentrale steht den Versicherten bei vor Ort

und Unfall oder Krankheit fiir medizinische = Erteilung von Kostengutsprachen
Hilfeleistungen zur Verfiigung. Weltweit und = Organisation und Durchfithrung von

rund um die Uhr. Notfalltransporten im Ausland

= Organisation der Riickreise in die Schweiz
= Telefonische Betreuung bis zur Riickkehr
in die Schweiz

Kostenlos

Diese Dienstleistungen werden lhnen von

der Einsiedler Krankenkasse offeriert und sind
fur alle Versicherten kostenlos.
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Rechnungen empfangen
und bezahlen via eBill

eBill steht kurz fir «Elektronische Rechnung». Sie erhalten

die Rechnung nicht mehr per Post, sondern auf elektronischem
Weg direkt in Ihr E-Banking (Bank) / E-Finance (PostFinance) —
papierlos und sicher.

Die Rechnung kann dort von lhnen geprift und mit ein
paar wenigen Klicks zur Bezahlung freigegeben werden.
Die mihsame und fehleranféllige Eingabe oder das
Scannen der Zahlungsinformationen entfallt.

Damit Sie zukilinftig die Rechnung direkt in Ihr E-Banking /
E-Finance erhalten, mussen Sie sich lediglich bei lhrer
Bank fir eBill anmelden und die Einsiedler Krankenkasse
als E-Rechnungssteller auswahlen.

lhre Vorteile durch Nutzung von eBill:

Einfach und Zeitsparend

Vorerfasste Zahlungsinformationen minimieren lhren Aufwand
beim Erfassen der Zahlung. Die Rechnung muss nur gepriift und
zur Zahlung freigegeben werden.

Sicher
Nur vertrauenswirdige Rechnungen gelangen in |hr E-Ban-
king/E-Finance. Kein Spam, kein Phishing.

Papierlos

Mit eBill sparen Sie nicht nur Zeit, sondern verwalten lhre
Rechnungen via E-Banking/E-Finance ortsunabhangig und
umweltfreundlich.

Weitere Informationen finden unter
» www.ebill.ch

SICHER News



Mit den Jahren verliert die Haut an Elastizitat. Die uner-
freuliche Folge: Falten. Die Kosmetik- und Schonheits-

industrie versucht diesen Alterungsprozess mit unzdahligen

Produkten zu verhindern oder zumindest zu verlangsamen.

Dabei geht es auch ganz ohne Chemie, Botox und Co.

Die Antwort lautet: Gesichtsgymnastik.

Was ist Gesichtsgymnastik?

Mehr als dreissig meist doppelseitige
Muskeln haben wir im Gesicht. Gesichts-
gymnastik - auch Gesichtsyoga genannt -
ist ein Muskeltraining zum Aufbau der
Muskulatur im Gesicht. Gesichtsgymnastik
basiert auf der Idee, dass unsere Gesichts-
muskeln genauso trainiert werden konnen
wie die anderen Muskeln. Durch gezielte
Ubungen werden sie stimuliert und
gestarkt. Das Ergebnis: ein strafferes und
jugendlicheres Gesicht.

Welche Wirkung hat das Training

auf das Gesicht?

Natirlich bestimmt vor allem das

Erbgut, wie schnell wir optisch

altern. Trotzdem lasst sich das

dussere Erscheinungsbild
beeinflussen. So lassen sich
beispielsweise mimische Falten
wie die Zornesfalte oder auch
Hangebackchen mindern.

Ausserdem werden mit Gesichtsyoga
Stoftwechselprozesse und die Durch-
blutung angeregt. Und sogar eine geradere
Korperhaltung hat kosmetische Aus-
wirkungen: Wer gerade steht, hat schon
mal ein kleineres Doppelkinn und eine
andere Ausstrahlung auf sein Gegeniiber.

Wo und wann praktizieren?
Gesichtsyoga bietet sich besonders
morgens an. Ein kurzes Ritual

von zehn Minuten reicht, idealerweise
ungeschminkt, mit gereinigtem
Gesicht und gewaschenen Handen.

Interessant ist Gesichtsyoga auch im
Homeoffice. Wenn man namlich stunden-
lang auf einen Bildschirm schaut, belastet
dies die Augen einseitig und fordert sie
gleichzeitig zu wenig. Pausen eignen sich
sehr gut dazu, sich vom Bildschirm wegzu-
drehen und ein paar kleine Ubungen zu
machen. Das ist auch gut fiir die Sehkraft.
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Hausmittel gegen
Frauenbeschwerden

Krdutern behandeln.

Was Menstruationsschmerzen gut lindert,
ist die Kamillenblite. Ihre Inhaltsstoffe
wirken nicht nur beruhigend auf Magen
und Darm, sondern auch auf die Gebar-
mutter. Getrocknete Kamillenbliten gelten
als krampflosend, entziindungshemmend
und schmerzlindernd.

TFrouenmantel

Das Heilkraut wirkt hormon-
regulierend auf den Korper.
Es hilft gegen typische
Beschwerden wie Stimmungs-

schwankungen, innere

Unruhe und Hitzewallungen.

Ihm wird eine blutstillende
Wirkung nachgesagt,

weshalb Frauenmantel a\
gerne gegen starke
Regelblutungen eingesetzt
wird.

Der Hormonhaushalt einer Frau

ist hochkomplex und befindet

sich lebenslang in stindigem Wandel.
Viele Beschwerden lassen sich
durch die heilende Kraft von

Er wird schon lange sowohl als Tee
als auch in Form von Tropfen, Kapseln
oder Tabletten bei Zyklusstérungen,
PMS (pramenstruelles Syndrom) und
Menstruationsbeschwerden einge-
setzt. Das Heilkraut wirkt sich regulie-
rend auf den weiblichen Hormon-
haushalt aus, indem es die Bildung
des Gelbkérperhormons fordert.

Sie wird traditionell bei Regelkrampfen
angewendet, da sie die Ausschuttung
der entzindungsfordernden Prostag-

landine, die fUr die schmerzhaften
Uteruskontraktionen verantwortlich
sind, hemmt. Somit wirkt Schafgarbe
krampflésend.
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Lokaler «Superfood»

Sogenannter «Superfood»
wie Chia, Quinoa und Spi-
rulina sind in aller Munde.
Auch hierzulande gedeiht
altbewdhrter «Super-
food», der sich miihelos
mit den exotischen Pro-
dukten messen kann. Erist
glinstiger und hat eine
bessere Okobilanz.

Als «Superfood» werden landlaufig
Lebensmittel bezeichnet, die einen
hohen Anteil eines physiologisch
wertvollen Inhaltsstoffs enthalten.

Die Bezeichnung «Superfood» ist
kein wissenschaftlicher Begriff. Sie
stammt aus dem Marketing und
bezeichnet Lebensmittel, die
gesiinder, besser und hochwertiger
sein sollen als normale Nahrungs-
mittel. Auffillig ist, dass der
gehypte «Superfood» allzu oft
etwas Exotisches an sich hat und
aus fernen Landern stammt. Auch
dieser Umstand scheint ihn zu

etwas ganz Besonderem zu machen.

Der Vergleich mit Schweizer
Lebensmitteln zeigt aber, dass
einheimischer «Superfood» genau-
so gut ist fuir die Gesundheit, ganz
nach dem Motto «Das Gute liegt so
nah».

«Superfood», made in Switzerland

Leinsamen statt Chia
Leinsamen enthalten sogar etwas
mehr Omega-3-Fettsduren als
Chiasamen. Auch der Eiweissgehalt
ist bei Leinsamen mit 29 Gramm
pro 100 Gramm hoher.

Hafer statt Quinoa

Hafer enthalt Biotin und Zink, die
wichtig sind fiir schone Nagel und
Haare, sowie Eisen und Magne-
sium.

Schwarze Johannisbeeren
statt Goji-Beeren

Schwarze Johannisbeeren sind
echte Vitaminbomben und enthal-
ten viele Gerbstoffe und Mineral-
stoffe, die die Verdauung anregen
und freie Radikale im Kérper
abfangen, die sonst den Zellen
schaden konnten.

Heidelbeeren

statt Agai-Beeren

Die Heidelbeeren wirken entziin-
dungshemmend und stecken voller
Vitamine.



Barlauch statt Spirulina
Chlorophyll ist ein Stoff, der durch
seine chemische Ahnlichkeit mit
dem Blutfarbstoff Himoglobin die
lebenswichtigen Funktionen

unseres Korpers unterstiitzt. Auch
der einheimische Bérlauch enthalt
eine Menge Chlorophyll.

Walniisse statt Avocado
Walniisse haben sogar einen
hoheren Gehalt an ungesittigten
Fettsduren als Avocados, was sie zur
perfekten Alternative zur griinen
Frucht macht.

SICHER Ern3dhrung

REZEPT

Und das steckt drin:
2509 Halbfettquark

100g griechisches Joghurt
1 Handvoll Barlauch

Y2 Bund Schnittlauch

1 Handvoll WalnUsse
Pfeffer und Salz
Gerauchertes Paprikapulver

So geht’s:

Quark mit Joghurt
geschmeidig vermengen.
Die Walnisse grob hacken, t&
ohne Fett in der Pfanne
anrosten und abkihlen

lassen. Wahrenddessen die
Krauter waschen, trockentup-
fen und fein hacken. Mit den
gerosteten Nussen zur Quark-
menge geben, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver
abschmecken. Den Dip auf

Leinsamenbrot oder Gemdisesticks
geniessen. Auch Rostitaler passen dazu.
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Notfall 8 <
im Kinderzimmer

Der Alltag von Kindern ist generell eher gefihrlich: Stiirze, Verbrennungen
und Vergiftungen sind keine Seltenheit. Als Eltern geraten wir

1mmer wieder in Situationen, die uns den Schweiss auf die Stirn treiben.
Ein kinderspezifischer Erste-Hilfe-Kurs schafft hier Abhilfe.

Besonderheiten bei Kindern

Die Erste Hilfe am Kind unterscheidet sich
grundlegend von jener am Erwachsenen.
Deswegen sollte man sich nicht auf seine
Nothelferkenntnisse von anno dazumal

bei der Fahrprufung verlassen. Da Babys und
Kleinkinder uns nicht sagen kénnen, was
genau passiert ist, missen wir mit allen Sinnen
arbeiten. Auch die Wiederbelebung kann

man nicht eins zu eins anwenden, wie man sie
im Nothelferkurs fur Erwachsene gelernt hat.
An einem kinderspezifischen Nothelferkurs
lernt man auch vieles Uber Erkrankungen wie
Pseudokrupp, die Erwachsene nicht betreffen.

Fiir wen ist der Kurs gedacht?

Alle Eltern, Grosseltern und Personen, die
ein Kind betreuen oder Zeit mit ihm
verbringen, sollten einen Erste-Hilfe-Kurs
fur Kinder und/oder Babys besuchen.

Vor allem dann, wenn sie noch nie oder
schon lange nicht mehr einen solchen
gemacht haben oder sich unsicher fuhlen.

Online-Kurs

Ob als Online-Variante oder
mit personlicher Anwesenheit:
Die Auswahl ist inzwischen
gross. Der Vorteil der digitalen
Variante: Man hat lange Zugriff
auf die Kursinhalte und kann
somit regelmdssig repetieren.

Das Schweizerische Rote Kreuz
und Samariter Schweiz bieten
Kurse vor Ort an.

Wer an einem Videokurs interes-
siert ist, findet zum Beispiel hier
entsprechende Angebote.

P erste-hilfe-rettet-leben.de
P medicteam.ch

Notrufnummern Schweiz
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Aktive Erholung auf der Rigi _

HOT’EL
i
KALTBAD

Gewinnen Sie eine Ubernachtung
im Hotel Rigi Kaltbad inkl.
Friithstlick und Zugang zum
Mineralbad & Spa von Mario
Botta fiir zwei Erwachsene.

Entdecken Sie das Hotel Rigi Kaltbad sowie das
Mineralbad & Spa.

Das autofreie Bergdorf Rigi Kaltbad liegt auf einer der
schonsten und sonnigsten Aussichtsterrassen der Schweiz
mit Uberwaltigendem Blick auf den Vierwaldstattersee und
das grandiose Bergpanorama. Auf 1400 Meter Gber Meer
treffen 600-jahrige Badetradition und moderne Architektur
aufeinander. Geniessen Sie die inspirierende Bergwelt mit
ihren vielen Méglichkeiten fiir Sport, Wellness, Wandern und
Naturerlebnis — Ruhe und Erholung inklusive.

www.hotelrigikaltbad.ch
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