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Haftung: Die Inhalte dienen zur Information und beinhalten keine

konkreten medizinischen Empfehlungen. Sie ersetzen weder die Konsultation,
noch den Rat durch einen Arzt.

Liebe Leserin
Lieber Leser

Homoopathie, Akupunktur, Naturheilkunde und
vieles mehr - die Komplementiarmedizin bietet

eine enorme Auswahl. Je nach Methode und behan-
delnder Person werden die Kosten dafiir ganz oder
teilweise von der Grundversicherung tibernommen.
In dieser Ausgabe erfahren Sie mehr dariiber.

Tanzen ist eine tolle Moglichkeit, sowohl den

Korper als auch den Geist fit zu halten. Regelmas-
siges Tanzen verbessert die korperliche Fitness.

Auf mentaler Ebene fordert es die kognitiven Fahig-
keiten, stiarkt das Gedachtnis und reduziert Stress,
indem es Endorphine freisetzt, die fiir Gliicksgefiihle
sorgen.

Die Gartensaison hat wieder begonnen. Gartnern
bringt besonders Kindern die Natur néher. Ob

auf der Fensterbank, dem Balkon oder im Garten -
die Kleinen konnen beim Pflanzen und Pflegen
von Gemdiise, Krautern und Blumen praktische
Erfahrungen sammeln. Diese Aktivitdten fordern
nicht nur die korperliche Bewegung, sondern

auch das Verstindnis fiir 6kologische Zusammen-
hinge und die Bedeutung der Biodiversitét.

Lassen Sie sich inspirieren und entdecken Sie
wertvolle Tipps, die Thren Alltag bereichern.

Mit herzlichen Griissen

Urs Kalin
Geschaftsfihrer

Einsiedler Krankenkasse
Kronenstrasse 19

Postfach 57

8840 Einsiedeln

055418 07 47
www.kkeinsiedeln.ch



SICHER Ratgeber

Gregor Stalder
gibt Antworten

Die Grundversicherung deckt bestimmte
Leistungen der Komplementdrmedizin,
vorausgesetzt, sie werden von einem Arzt
mit entsprechendem Fdhigkeitsausweis
durchgefiihrt.

Die Grundversicherung iibernimmt die Kosten
fur finf Behandlungsmethoden der Komplementar-
medizin:

= Akupunktur

= Anthroposophische Medizin

= Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
= Arztliche klassische Homdopathie

= Phytotherapie (Pflanzenheilkunde)

Zusatzversicherungen konnen zusétzliche komple-
mentiarmedizinische Leistungen und Behandlungen

abdecken, die nicht in der Grundversicherung :  Komplementirmedizin

enthalten sind. Hier lohnt sich ein Abschluss, um den Die Komplementarmedizin betrachtet
besten Versicherungsschutz fiir die individuellen :  den Menschen ganzheitlich und beleuchtet
Bediirfnisse zu finden. insbesondere die Hintergrinde einer

Erkrankung. Ihre diagnostischen und thera-
peutischen Verfahren wirken erganzend
zur klassischen Schulmedizin. Diese fokussiert
¢ auf die Symptome und beobachtet Veran-
. derungen im menschlichen Organismus.

f > A Haben Sie weitere Fragen?
&
[/ : ; §
;ﬁ = y Gregor Stalder
St beantwortet diese gerne.

N N Nehmen Sie Kontakt mit ihm auf unter
g.stalder@kkeinsiedeln.ch oder 055 418 08 66.
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Bestehende Lastschriftverfahren LSV+
werden per 30. September 2028 eingestellt

SIX als Betreiberin der Lastschriftinfrastruktur hat zusammen mit
den Gremien des Finanzplatzes Schweiz entschieden, die bestehenden
Lastschriftverfahren per 30. September 2028 einzustellen.

Was heisst dies konkret fiir Sie? Welche alternativen Zahlungs-
Bis 30. September 2028 werden die Rechnungen moglichkeiten gibt es?

wie gewohnt direkt Threm Konto belastet. Wir QR-Rechnung (Einzahlungsschein)
empfehlen Thnen jedoch proaktiv titig zu werden oder eBill

und sich frithzeitig mit alternativen Zahlungs-
moglichkeiten auseinander zu setzen.

1. Alternative Zahlungsméglichkeit
eBill (elektronische Rechnung)

e\’\”\)\\\e - Manuelle Freigabe
LSV+ o - Dauerfreigabe
Einstellung per
30.09.2028

2. Alternative Zahlungsméglichkeit

QR-Rechnung (Einzahlungsschein)
Rechnungen empfangen und Ihre Vorteile durch Nutzung von eBill
bezahlen via eBill
eBill steht kurz fiir «Elektronische Rechnung». @ Einfach und zeitsparend
Sie erhalten die Rechnung nicht mehr per Post, Vorerfasste Zahlungsinformationen
sondern auf elektronischem Weg direkt in Thr minimieren Thren Aufwand beim Erfassen
E-Banking (Bank)/E-Finance (PostFinance) der Zahlung. Die Rechnung muss nur gepriift
- papierlos und sicher. und zur Zahlung freigegeben werden.
Die Rechnung kann dort von Thnen gepriift und @y Sicher
mit ein paar wenigen Klicks zur Bezahlung Nur vertrauenswiirdige Rechnungen
freigegeben werden. Die mithsame und fehler- gelangen in Thr E-Banking/E-Finance.
anfillige Eingabe oder das Scannen der Kein Spam, kein Phishing.

Zahlungsinformationen entfallt.

B@ Papierlos

Damit Sie zukiinftig die Rechnung direkt in 7> MiteBill sparen Sie nicht nur Zeit,
Thr E-Banking/E-Finance erhalten, miissen Sie sondern verwalten Thre Rechnungen via
sich lediglich bei Ihrer Bank fiir eBill anmelden E-Banking/E-Finance ortsunabhéngig und
und die Einsiedler Krankenkasse als E-Rech- umweltfreundlich.

nungssteller auswahlen.

4

Weitere Informationen: www.ebill.ch EINSIEDLER m
KRANKENKASSE
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Mehr Sicherheit. Mehr Freiheit. Mehr Komfort.

Unsere Zusalzoversicherungen
im Uberblick

@ Stationdre Zusatzversicherung
Mehr Wahlfreiheit und Komfort bei Spitalaufenthalten:
Allgemein — Allgemeine Abteilung, ganze Schweiz
Halbprivat — Halbprivate Abteilung, ganze Schweiz
Privat — Private Abteilung, ganze Schweiz
FLEX — Freie Wahl der Abteilung bei jedem Spitaleintritt (allgemein / halbprivat / privat)
mit einem Selbstbehalt je nach gewahlter Abteilung

*

* o o

1
U Transport- und Rettungskosten bis mind. CHF 10000.- sind bei allen stationaren
s Zusatzversicherungen bereits mitversichert

Umfassender Schutz fir ambulante Behandlungen und Gesundheitsvorsorge:

* Alternativmedizinische Behandlungen (Homoopathie, Akupunktur usw.)
Gesundheitsvorsorge: Fitness, Yoga, Aquafit, etc. / gynak. Vorsorge / Impfungen
Beitrage an Brillenglaser, Kontaktlinsen

Kieferorthopadie bei Kindern bis 25 Jahren

Transport- und Rettungskosten bis mind. CHF 50000.—

% Ambulante Zusatzversicherung - OPTIMA / PREMIUM

* & o o

Kombinierte Zusatzversicherung - FAMILY / FAMILY FLEX

Die clevere Kombination: Eine stationare Zusatzversicherung (Allgemein oder FLEX

bis halbprivat) und eine ambulante Zusatzversicherung (&hnlich wie PREMIUM) in einem
Paket — ideal fur Kinder.

Zahnversicherung - DENTAL

Die Zahnversicherung DENTAL tbernimmt Beitrage an zahnarztliche Behandlungen
und unterstiitzt prophylaktische Massnahmen zur Gesunderhaltung lhrer Zahne.

Reiseversicherung - TOURIST
Die weltweite Reiseversicherung schitzt Sie zuverlassig, wenn doch einmal etwas
passieren sollte — bei Krankheit und Unfall.

Kapitalversicherung
Die Kapitalversicherung schiitzt Sie und lhre Angehérigen vor den wirtschaftlichen
Folgen von Invaliditat oder Tod infolge Krankheit oder Unfall.

> @ @ &

Pramienbeispiele Weitere Informationen:
www.kkeinsiedeln.ch/
21-jahrige Person, 56-jahrige Person, zusatzversicherungen
im Kanton SZ im Kanton SZ
Spital allgemein: CHF 3.60 Spital allgemein: CHF 10.20
OPTIMA: CHF 16.10 OPTIMA: CHF 29.90
Monatspramie: CHF 19.70 Monatspramie: CHF 40.10
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Tanzen - gul fiir
Korper und Geist -

o gt
Tanzen ist eine der vielseitigsten und gesiindesten - 2 [
Aktivit&ten und beeinflusst sowohl den Kérper - . '
als auch den Geist positiv. Regelmdssiges Tanzen E ' :_,T
verbessert die kdrperliche Fitness, stdrkt t B ' ,, [
das Herz-Kreislauf-System und férdert 18 1 ' '
die Ausdauer. -~ 2 -

Die vielfaltigen Bewegungen sprechen T e
ﬂ verschiedene Muskelgruppen an und ‘f e
steigern die Beweglichkeit sowie die Koordi- '
nation. Dariiber hinaus fordert Tanzen das
Gleichgewicht und verbessert die Haltung,
was insbesondere im Alter sehr wichtig ist.

ﬁ Auf geistiger Ebene hat Tanzen eben-
falls zahlreiche Vorteile. Es stimuliert
das Gehirn, indem es die kognitiven
Fahigkeiten verbessert und das Gedachtnis
schult. Das Erlernen neuer Tanzschritte
und -sequenzen fordert das Gehirn heraus
und hilt es aktiv. Zudem wirkt Tanzen
stressabbauend und steigert das emotionale
Wohlbefinden. Die rhythmischen Bewegun-
gen zu Musik setzen Endorphine frei, die
fur Gliicksgefiihle sorgen und so Stress
und Angst reduzieren.

E Ein weiterer wichtiger Aspekt des

Tanzens ist die soziale Komponente.
Ob in Tanzkursen, auf Partys oder an
Tanzveranstaltungen: Tanzen fordert die
soziale Interaktion und starkt das Ge-
meinschaftsgefiihl. Dies tragt massgeblich
zur emotionalen Gesundheit bei, verbessert
das Selbstbewusstsein und die sozialen
Fahigkeiten. Tanzen ist eine ganzheitliche
Aktivitat, die Korper und Geist auf viel-
faltige Weise starkt und zu einem gesiinde-
ren und erfiillteren Leben beitragt.
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Hausmittel gegen
Zahnschmerzen

Zahnschmerzen konnen dusserst unangenehm sein
und unsere Lebensqualitdt erheblich beeintrdchtigen.
Bestimmte Hausmittel helfen, plotzlich auftretende

Schmerzen vortibergehend zu lindern, Entziindungen

abklingen zu lassen, Schwellungen zu mindern und
den Mundraum zu desinfizieren.
Knoblauch wirkt antibakte-

e, riell und schmerzlindernd.
Eine Knoblauchzehe zer-

%i drlcken, mit etwas Salz
b mischen und die Paste auf
o Eine Kaltekompresse lindert den betroffenen Zahn
: P
ik | Schwellungen und betdubt den auftragen. Einige Minuten
-“ /i b Schmerz. Eiswdirfel in ein Tuch einwirken lassen, bevor der
”‘@ i wickeln und 15 bis 20 Minuten Mund ausgespult wird.

von aussen an die schmerzende
Stelle halten.

Eine Salzlésung hilft, Entziindungen

abzuschwdachen und Bakterien zu Nelkendl wirkt betdubend und entzindungs-
bekdmpfen. Einen Teeldffel Salz in hemmend. Dazu einen Tropfen Nelkendl
einem Glas warmem Wasser ver- auf ein Wattepad auftragen und auf den
rdhren, den Mund damit ausspulen schmerzenden Zahn oder das Zahnfleisch
und dann das Wasser ausspucken. tupfen. Alternativ eine Nelke kauen, um

Mehrmals taglich wiederholen. dieselbe Wirkung zu erzielen.
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Blutzucker
in Balance &

3
-
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Eine ausgewogene Erndhrung
spielt eine wesentliche

Rolle zur Kontrolle des Blut-
zuckerspiegels, besonders
fiir Menschen mit Diabetes.

Die folgenden Tipps und Tricks unterstiitzen

\¢

; \
Lebensmittelauswahl ’
Setzen Sie auf ballaststoffreiche Proteinreiche Kost
Lebensmittel wie Vollkornproduk- \C Proteine helfen ebenfalls, den
te, Gemiuse und Hilsenfriichte. , Blutzucker stabil zu halten.
Ballaststoffe verlangsamen die Gesunde Fette Integrieren Sie mageres Fleisch,
Aufnahme von Zucker ins Blut und Auch gesunde Fette tragen Fisch, Eier und pflanzliche
sorgen flr eine lang anhaltende zur Blutzuckerkontrolle bei. Proteinquellen wie Bohnen und
Sattigung. Verwenden Sie Olivenol, Linsen in Thre Erndhrung.

Niisse und Avocados, um
Thre Mahlzeiten aufzu-

werten.

Gewusst?

Eine bewusste Lebensmittelauswahl und ein aktiver
Lebensstil sind Schliisselstrategien, um den Blutzucker zu
kontrollieren und das allgemeine Wohlbefinden zu fordern.




\(

Achten Sie auf die Grosse
Ihrer Portionen, um Blut-
zuckerspitzen zu vermeiden.
Kleinere, haufigere Mahl-
zeiten konnen den Blutzucker-
spiegel stabilisieren und
Heisshunger vermeiden.

\(

Physische Aktivitat ist ent-
scheidend, da sie die Insulin-
empfindlichkeit verbessert
und den Blutzuckerspiegel
senkt. Streben Sie mindestens
150 Minuten moderate
Bewegung pro Woche an.

SICHER Ern3dhrung

REZEPT

Zutaten fiir 4 Personen

8 Eier

2 mittelgrosse Kartoffeln

1 Zucchini »

1 rote Paprika - / '
1 Zwiebel S

1 Handvoll Spinatblatter = -

100 g geriebener Kase ' '

Salz und Pfeffer
Olivenal

Zubereitung

Kartoffeln schélen und in
diinne Scheiben schneiden.
Zucchini, Paprika und

Zwiebel klein wirfeln.
Spinatblatter grob hacken.

In einer Pfanne (g24—-26 cm)
etwas Olivendl erhitzen. Zuerst
die Kartoffelscheiben anbraten,
bis sie leicht gebraunt sind und
weich werden. Dann Zwiebeln,
Zucchini und Paprika hinzufligen und
alles zusammen etwa fiinf Minuten braten,
bis das Gemiise weich ist. Den Spinat kurz
unterheben, bis er zusammenfallt. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

In einer Schiissel die Eier verquirlen, den geriebenen
Kése hinzufiigen und gut vermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das gebratene Gemuse in die
Schiissel mit den Eiern geben und gut vermengen.
Anschliessend die Mischung zuriick in die Pfanne geben.

Die Pfanne bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen und
die Eimischung stocken lassen. Sobald der Rand fest
wird, die Pfanne in den auf 180 °C (Umluft) vorgeheizten
Ofen stellen und die Tortilla fertig backen, bis die Ober-
flache goldbraun und das Ei vollstandig gestockt ist.
Dies dauert etwa 15 bis 20 Minuten.

Guten Appetit!
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Ein Garten fur Kinder

Gdartnern mit Kindern ist etne wunderbare Moglichkeit, ihnen die Natur
nédherzubringen und wertvolle Lebenskompetenzen zu vermitteln. Es fordert
nicht nur das Wissen tiber Pflanzen und den Anbau von Lebensmitteln,

sondern stdrkt auch ihre Geduld, Verantwortung und das Bewusstsein fiir

eine nachhaltige Lebensweise.

Im Garten kénnen Kinder mit dem
Pflanzen und Pflegen von Gemdise,
Krdutern und Blumen praktische
Erfahrungen sammeln. Diese
Aktivitaten fordern die korperliche
Bewegung und das Verstdandnis fur
okologische Zusammenhdnge und
die Bedeutung der Biodiversitat.

Zudem erleben sie die Freude und
Zufriedenheit, wenn ihre Pflanzen
wachsen und gedeihen, was
wiederum ihre Motivation und ihr
Selbstbewusstsein starkt.

So geht's:

Man bendétigt keinen grossen Garten, um mit Kindern zu gdrtnern; ein
Balkon oder ein Fensterbrett reichen aus. Auf der Fensterbank lassen sich
Kichenkrdauter wie Rosmarin, Thymian, Schnittlauch, Basilikum und Minze
ziehen. Besonders Kresse ist einfach anzubauen: Die Samen werden auf
feuchte Erde oder Klichenpapier gestreut und regelmadssig befeuchtet.
Nach wenigen Tagen kénnen die Kinder die Krauter ernten und stolz
verwenden.

Auf dem Balkon gedeihen Gemiise wie Radieschen, Mdhren und Erbsen in
Balkonkdsten. Erdbeeren bereiten besondere Freude, da sie pflegeleicht
und winterhart sind. Die Pflanzen werden im Abstand von 20 Zentimetern
in Balkonk&sten gesetzt und regelmassig gewdssert und gediingt.

In einem grossen Garten haben Kinder die Moglichkeit, ein eigenes Beet
anzulegen. Wichtig ist, eine klare Trennung zwischen essbaren und
dekorativen Pflanzen zu schaffen, um Missverstdndnisse zu vermeiden.
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SC h | osswarte g g lhr Bio-Boutique-Hotel am Bodensee

Das Bio-Schlosshotel am Bodensee
Gewinnen Sie das Feinschmeckerangebot fiir

zwei Personen:

Der Bodensee iibt seine besondere * 1 Ubernachtung im Schlosszimmer
e Bio-Friihstlick vom Buffet

* Willkommensapéro mit Bio-Prosecco oder einem

Appenzeller Vorland zu erholsamen frischen Weisswein vom Buechberg

* Saisonal komponiertes 5-Gang-Gourmetmend
bei Kerzenschein

Wanderungen einladt. * Schlummertrunk vor dem Schlafengehen

Anziehung aus, wahrendem das

Spaziergédngen oder ausgedehnten

wartegg.ch
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kert Adresse und Ihres Versicherers)
Bergzug | A engl. | \J .
im Kt.Z Anrede via www.rvk.ch/kreuzwortraetsel
Vogel " Etr:‘f?n— oder auf dem Postweg an:
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Zuvor,
4 2unéichst 6006 Luzern
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