Gewinnen Sie zwei Gratiseintritte fiir die Theaterauf-
flihrung von Eugéne lonescos «Die Nashérner» auf dem
Berner Hausberg Gurten. Visana verlost 50 Tickets fiir
die Vorstellung am Samstag, 13. August 2016.

Text: Stephan Fischer | Bild: Theater Gurten

Auf ins Theater! Visana als Partner des Theater Gurten verlost 25x2

Tickets fUr die Vorstellung am 13. August 2016. Die Vorfuhrung beginnt
um 20.30 Uhr und dauert bis etwa 22.15 Uhr. Weitere
Informationen finden Sie auf )
Schicken Sie uns den Wettbewerbstalon, oder nehmen
Sie online auf an der
Verlosung teil. Viel Gluck!

Wettbewerbstalon

Ich mochte zwei Tickets fur das Theater auf dem Gurten

(Vorstellung am Samstag, 13. August 2016) gewinnen.

O Frau O Herr

Neme ..
Vorname

Strasse

PzOt
EmMail ..

Talon auf eine Postkarte kleben und bis 30. Juni 2016 einsenden an:
VisanaFORUM, Weltpoststrasse 19, 3000 Bern 15.

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden bis 15. Juli 2016 benachrichtigt. Uber den Wettbe-
werb wird keine Korrespondenz geflihrt. Der Rechtsweg sowie die Barauszahlung der Preise
sind ausgeschlossen. Mit der Teilnahme erklaren Sie sich damit einverstanden, dass Visana die
angegebenen Daten zu Marketingzwecken verwenden darf. Die Nutzung kann jederzeit wider-
rufen werden. Jede Person darf nur einmal am Wettbewerb teilnehmen.

P
ViSaNa

Rundum gut betreut.
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Gesundheit

Inhalt Editorial
Ohne Wasser geht bei uns nichts

Wasser ist lebensnotwendig. Das erkennen wir allein schon daran, dass unser Kérper zu rund
60 Prozent aus Wasser hesteht. Es dient als Losungsmittel und Transportmedium von Nahrstoffen,

Gesundheit
Ohne Wasser geht nichts 3

Liebe Leserin, lieber Leser

Ich hoffe, Sie fUhlten sich vom neuen Layout

Gesundheit starken mit Aquafitness 4 unseres Kundenmagazins angesprochen.

Reizvolle Badeplatze 6 Wir haben jedenfalls durchwegs positive Enzymen, Hormonen, und es ist fiir die Ausscheidung von Abbausubstanzen unerlasslich. Kurz:
Rickmeldungen erhalten. Herzlichen Wir benétigen geniigend Wasser, um zu funktionieren.
Dank dafur. Unser Ziel ist es, das «Visana-

Engagement

FORUM» stetig zu verbessern und fur Sie

Text: Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE | Bild: Alfonso Smith

«Die Nashorner» auf dem Gurten 8 noch lesenswerter zu gestalten. Zégern Sie
Auf der Herzroute ins Toggenburg 9 deshalb ﬂiCl’]t, uns jederzeit Ihre Al’lliegel’] und
. . ) Ideen Uber forum@visana.ch mitzuteilen. Wasser versorgt das Gewebe und die Haut mit Feuch-  ersetzt werden. FUr eine gesunde, korperlich kaum
Gemeinsam Badeunfalle vermeiden 10 o ) o : . . .
. . . tigkeit, es reguliert die KOrpertemperatur, und es ist  aktive erwachsene Person betragt die Menge un-
Die zweite Ausgabe des Jahres steht ganz im o . . ) ) i - . .
. . . . ) ) zentral fur viele biochemische Reaktionen und den  gefahr 30 bis 35 Milliliter Wasser pro Kilogramm Kor-
. Zeichen des Sommers. Was gibt es Schoneres, als es sich an einem Hitze- . .
Inside o o ) Stoffwechsel in den Zellen. pergewicht.
tag in einer Badi, einem Fluss oder einem See gut gehen zu lassen, Sonne Unter bestimmten Bedingungen steigt der Fliissi
Visana-Mitarbeiter im Fokus 12 zu tanken oder dem Schwimmen und Plantschen zu frénen. Dies jedoch, . . . _ _ & . & & o &
. . Verluste ausreichend kompensieren keitsbedarf jedoch um ein Vielfaches an, beispiels-
Fir faire Medikamentenpreise 14 ohne gewisse Verhaltensregeln und Vorsichtsmassnahmen ausser Acht . . . . . . - . .
o L Der Korper scheidet permanent Wasser respektive — weise bei grosser Hitze, bei korperlicher Betatigung,
, , zu lassen. Erst dann wird ein Badetag richtig zum Plausch. Ganz abgese- . , . ;
Aktion «Bike to work» 16 . . . . Wasserdampf via Niere (Urin), Darm (Stuhl), Lunge  in trockener Umgebungsluft, bei hohem Salzkonsum
hen davon, dass Sie Ihrer Gesundheit etwas zuliebe tun. Lesen Sie unsere . . . ) :
o (Atem) und Haut (unmerkliche Verdunstung, Schweiss) — und im Krankheitsfall (Fieber, Durchfall, Erbrechen).
Schwerpunktbeitrdge dazu. . - - ) )
aus. Diese Verluste mussen Uber die Nahrung wieder
Es erwarten Sie zudem ein spannendes Portrait Uber unseren Verant- Fliissigkeitsmangel hat drastische Folgen
Schwimmen mit Kontaktlinsen 17 wortlichen Berufshildung, Dominik von Kanel, Neuigkeiten zum Theater Bereits bei einem Wasserverlust von einem bis funf
Sommerangebote im Visana Club 18 Gurten und zur Schweizer Herzroute — beides langjahrige Engagements Prozent des Korpergewichts machen sich erste
Gut , 0 von Visana —, sowie ein packendes Interview mit der Altersforscherin Symptome bemerkbar: Durst, Unwohlsein, Appetit-
utzuwissen Heike Bischoff-Ferrari. Sie ist Uberzeugt davon, dass «die Zukunft den losigkeit, Ubelkeit, Unruhe, erhohte Pulsfrequenz.
Im Gesprach mit 22 wilden Alten gehort». Ich werde sie beim Wort nehmen. Weitere Anzeichen eines Wassermangels sind Kopf-
i i : i : . . : . hmerzen r die Abnahm r geistigen und kor-
Heike Bischoff-Ferrari Eine unterhaltsame Lektiire und einen herrlichen Sommer wiinscht Ihnen schmerzen oder die Abnahme der geistigen und ko
Wettbewerb o4 perlichen Leistungsfahigkeit. Ein massiver Flussig-
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Urs Roth
Vorsitzender der Direktion
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Adressanderungen

Falls Ihre Adresse falsch ist oder Sie ungewunscht mehrere «VisanaFORUM» erhalten, mel-
den Sie sich bitte bei Ihrer Visana-Geschéftsstelle (Adresse und Telefonnummer finden Sie auf
Ihrer Police).

keitsmangel hat auf Dauer schwerwiegende Folgen
und kann zum Tod fUhren.

Wie viel Wasser soll es sein?

Die empfohlene Trinkmenge betragt rund ein bis zwei
Liter pro Tag. Wer sich an die Erndhrungsempfehlungen
der Schweizer Lebensmittelpyramide halt, «isst» bereits
mehr als einen Liter Wasser. Die taglich empfohlenen
funf Portionen Gemuse (Wasseranteil bis zu 95 Prozent)
und Friichte (80 bis 95 Prozent) liefern einen bedeuten-
den Anteil. Hahnenwasser ist das empfehlenswerteste
Getrank zur Deckung unseres Fliissigkeitsbedarfes. Zur
Abwechslung kann es als Aufguss, Schwarztee, Griintee,
Kaffee, Bouillon usw. aromatisiert werden. Weitere Infor-
mationen finden Sie auf
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

Wissen, was essen. sge-ssn.c
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Gesundheit

Mehr Kraft und Lebensqualitat

dank Aquafitness

Aquafitness ist ein ganzheitliches Gesundheitstraining, das die Vorteile des Wassers (Auftrieb,
Widerstand) niitzt. Es schont Gelenke, Sehnen und Bander, es kraftigt Muskeln sowie das Herz-
Kreislauf-System, und es bietet kaum Verletzungsrisiken. Hinzu kommt, dass es Spass macht,

weil man sich in der Gruppe zu fetziger Musik bewegt.

Text: Stephan Fischer | Bilder: Elisabeth Herzig, Stephan Fischer
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AqguaPilates, AquaWell, AguaPower, AquaCura usw. —
S0 heissen Wassersportangebote, die unter Aquafit-
ness zusammengefasst werden. Woche fir Woche
bewegen und kraftigen sich in den Hallenbadern
Scharen von Teilnehmenden im Flach- (bis 130 cm)
oder Tiefwasser (mit Gurt, ohne Bodenkontakt) zu
den Anweisungen der Instruktorin, welche die Ubun-
gen in der Regel am Trockenen vorzeigt.

Kraft wird zusehends wichtiger
Sporttreiben im Wasser hat grosse Vorteile. Dank
des Auftriebs kdnnen die funktionalen Aquafitness-
Ubungen auch von Personen mit Einschrankungen
am Bewegungsapparat durchgeflhrt werden. Der gut
dosierbare Widerstand sorgt zudem dafur, dass jedes
Unterwassertraining zum Kraftigungstraining wird.
Dies zahlt sich insbesondere mit fortschreitendem
Alter aus, wo fehlende Kraft im Alltag ein nicht zu
unterschatzendes Problem darstellt. Mehr Kraft be-
deutet hier ganz klar mehr Lebensqualitat. Und dank
Aguafitness kann das gelenkschonende, praventive
Krafttraining bis ins hohe Alter betrieben werden.

Wellness-Scheck «Fit & Fun»

Wenn Sie Uber eine der Zusatzversicherungen Ambu-
lant, Basic, Basic Flex oder Managed Care Ambulant
verfligen, konnen Sie den Wellness-Scheck «Fit & Fun»
fur einen Aquafitness-Kurs einlésen und erhalten von
Visana 50 Franken. Mehr tiber die Wellness-Schecks
erfahren Sie auf www.visana.ch/wellness-schecks.

e
VisaNa

Aquafitness, der ideale Gesundheitssport

Warum sich Aquafitness fUr alle Altersgruppen eignet
und wieso auch ambitionierte Sportlerinnen und
Sportler ins Wasser steigen, verrat Elisabeth Herzig,
Ausbildungsverantwortliche fr den Bereich Wasser-
fitness von swimsports.ch.

Warum geht man ins Aquafitness?

Elisabeth Herzig: Hauptsachlich, um fit zu bleiben,
denn es ist der ideale Fitness- und Gesundheitssport.
Teilweise ermutigen auch Arzte und Therapeuten ihre
Patienten, ins Wasser zu gehen, um sich dort zu be-
wegen. Und wer nicht auf Schwimmen steht, besucht
eben einen Wasserfitness-Kurs. Dort trainiert man in
der Gruppe, und das macht Spass.

Wen trifft man bei lhnen im Aquafitness?
Vorwiegend Frauen. Der Manneranteil liegt bei ge-
rade mal funf Prozent. Das ist schade, denn Aqua-
fitness wirde auch vielen Mannern gut tun, da es die
Ausdauer und die Kraft fordert. Die Altersspann-
breite ist von jungen Erwachsenen bis ins hohe Alter
sehr gross. Die Teilnehmenden sind sehr treu, meist
bleiben sie Uber viele Jahre hinweg.

Flach- oder Tiefwasser — was eignet sich
besser als Einstieg?

Der Vorteil des Tiefwassertrainings ist, dass es Wir-
belsaule und Gelenke nicht belastet. Es ist aber tech-
nisch anspruchsvoller und setzt eine gute Rumpfsta-
bilisation voraus, weil man keinen Bodenkontakt hat.
Darum empfehle ich als Einstieg eher einen Flach-
wasserkurs, um das Wasser als Trainingselement
kennenzulernen und die Rumpfmuskulatur zu krafti-
gen, ehe man sich mit Gurt oder Weste ins Tiefwas-

S
0

www.swimsports.ch

ser begibt. Im Tiefwasser sind darum eher die Junge-
ren zu finden, aber auch Sportlerinnen und Sportler,
die das Wassertraining als Alternativ- und Ergan-
zungstraining einsetzen.

Also profitieren beim Aquafitness auch
Ambitionierte?

Ja, denn der Wasserwiderstand kann so gewahlt
werden, dass alle auf ihre Rechnung kommen. Mit
AquaForce haben wir klrzlich einen neuen Weiter-
bildungskurs kreiert und wurden dabei durch Jean-
Pierre Egger beraten, einem der erfahrensten Exper-
ten in Sachen Krafttraining.

Wie finde ich einen passenden Wasser-
fitnesskurs in meiner Umgebung?

Ich wirde beim nachsten Hallenbad anfragen, ver-
mutlich werden dort Kurse angeboten. Oder im Inter-
net nach Wasserfitness-Angeboten suchen. Wichtig
ist, dass man nachfragt, wer der Anbieter ist und wel-
che Ausbildung die Leiterinnen haben. Und auch, ob
sie Krankenkassen-anerkannt sind. Grundsatzlich
darf Kurse anbieten, wer eine Wasserflache mieten
kann. Deshalb lohnt es sich, genau hinzuschauen.

Zur Person

Elisabeth Herzig ist Vorstands- und Geschafts-
leitungsmitglied bei swimsports.ch, dem Kompetenz-
zentrum fur Schwimmsport und Wasserfitness. Seit
vielen Jahren ist sie als Expertin und Instruktorin in
der Leiterausbildung sowie als Kurslei-
terin bei diversen Wasserfitnessange-
boten in Neuenburg tatig. Zudem war
sie fast zwei Jahrzehnte lang fur den
Schwimmsport verantwortlich.
www.aqua-elisabeth.ch

swimsporis.ch

aquademie® | aquafitness

VisanaFORUM 2/2016
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Oeschinensee

Reizvolle Badeplatze abseits der Massen

Rund 7000 Seen gibt es in der Schweiz. Die ringsum bekannten, stark frequentierten sowie die
kleinen, eher versteckten, die hoffentlich noch als Geheimtipp fiir einen Badeausflug in diesem
Ssommer durchgehen. Oder kennen Sie etwa den Golzernsee, den Lac des Chavonnes oder die

Laghi di Piora? Wir stellen Ihnen diese drei «Perlen» vor.

Text: Stephan Fischer | Bilder: MySwitzerland.com

6 |

Golzernsee im Maderanertal

Die Luftseilbahn bringt Sie hinauf zur autofreien
Golzernalp, hoch Uber dem Maderanertal, auf 1400
Metern Uber Meer. Ein Spaziergang auf dem natur-
kundlichen Hohenweg durch das unberthrte Natur-

VisanaFORUM 2/2016

schutzgebiet fUhrt Sie an den idyllischen Golzernsee.
Dieser erwarmt sich im Sommer schon mal bis auf
20 Grad und garantiert erfrischenden Badespass flr
die ganze Familie. Das Ufer des Bergsees ist tbrigens
auch beguem mit Kinderwagen und Rollstuhl erreich-
bar. Die Feuerstellen laden zum Bréateln ein.

Wer sich nach dem Bad im See aber lieber am
Tisch bedienen lasst, geniesst eine Portion Alpler-
rosti oder Alplermagronen im einem der Restaurants
in Seenahe.

Anreisen und einkehren

Via Erstfeld geht es mit dem Autobus nach Amsteg.
Von dort bringt Sie das Postauto bequem nach Bristen
bis zur Talstation der Luftseilbahn Golzern.
www.lsb-golzern.ch

Restaurant Golzernsee, www.golzernsee.ch oder
Berggasthof Edelweiss, www.edelweiss-golzern.ch

Gesundheit

Lac des Chavonnes in den Waadtlander Alpen
\on der Bahnhaltstelle Bretaye erreichen Sie den Lac
des Chavonnes nach einem gemdutlichen Spazier-
gang von 20 bis 30 Minuten und kénnen dabei auf
1700 Metern Uber Meer das beeindruckende Pano-
rama der Waadtlander Alpengipfel geniessen. Wenn
Sie den Sprung ins kuhle Nass ohne vorgangigen
Marsch wagen mochten, konnen Sie auch mit dem
Auto bis zum Restaurant/Hotel am Ufer des Sees
vorfahren und Ihr Badetuch an einem lauschigen
Platz deponieren.

Kulinarisch werden Sie auf der Sonnenterrasse mit
lokalen Spezialitaten verwohnt, beispielsweise Pas-
tetli mit Morcheln an einer Thymiansauce.

Anreisen und einkehren

Von Montreux geht es mit dem Zug via Aigle nach Bex. Dort geniesst man die gemiitliche Bergbahnfahrt hinauf nach Villars-
sur-Ollon auf den Col-de-Bretaye. Restaurant und Hotel du Lac des Chavonnes, www.restaurant-lac-chavonnes.ch

Laghi di Piora hoch iiber der Leventina
Zwischen Quinto und Airolo gibt es wahrlich Schone-
res zu sehen als Autokolonnen vor dem Gotthard-
tunnel. Zum Beispiel eine Handvoll Bergseen auf der
Piora-Ebene, hoch Uber der Leventina. Allein schon
die Anfahrt mit der Standseilbahn zur Bergstation
Piora ist ein Erlebnis. Nach einer knappen halben Wan-
derstunde erwartet Sie der blaugrin schimmernde
Ritomsee. Es ist der grosste einer ganzen Reihe von
zauberhaften Seen, die verstreut auf der Hochebene
liegen. FUr ein erfrischendes Bad bei heissen Tempe-
raturen 1adt der Lago di Tom mit seinem weissen
Strand ganz besonders ein.

Auf der Panoramaterrasse des Berggasthauses
Lago Ritom konnen Sie anschliessend Tessiner Spe-
zialitaten mit einem Glas Merlot geniessen, bevor es
wieder zurlck ins Tal geht.

Anreisen und einkehren

Von Ambri-Piotta in der Leventina fiihrt eine der steilsten Standseilbahnen in zwdlf Minuten hinauf nach Piora auf
1796 Metern tber Meer, www.ritom.ch. Berggasthaus Lago Ritom, www.lagoritom.ch

Weitere schone Badeplatze

Die Schweiz bietet unzahlige Bademaoglichkeiten. Um die 7000 Seen gibt es hierzulande. Wir haben fur

Sie stellvertretend sieben weitere schone Badeplatze herausgepickt und auf unserer Website fur Sie

zusammengestellt. Geniessen Sie den Sommer mit vielen erfrischenden Badeerlebnissen!
www.visana.ch/badeplaetze

Schweiz.

ganz naturlich.
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Engagement

Biithne frei fiir «Die Nashorner»

Alle zwei Jahre seit 2002 ist der Berner Hausbherg Gurten Schauplatz eines Theaterspektakels.
Diesen Sommer stehen 31 Vorfithrungen von Eugéne lonescos Drama «Die Nash6rner» auf dem
Programm. Los geht es bereits am 23. Juni 2016 mit der Premiere. Fiir die Vorstellung am Sams-

tag, 13. August 2016, verlosen wir 50 Gratiseintritte.

Text: Stephan Fischer | Bild: Hannes Zaugg Graf

THeAIER GURIEN

50 Gratistickets

Visana ist langjahriger Partner des Theaters Gurten und verlost
25 x 2 Gratistickets fUr die Vorstellung am 13. August 2016. Versu-
chen Sie Ihr Gluck bei unserem Wettbewerb auf Seite 24, und ge-
winnen Sie zwei Gratiseintritte fur «Die Nashorner.

8|  VisanaFORUM 2/2016

Theater auf dem Gurten hat Tradition. Den Start-
schuss bildete DUrrenmatts Komaodie «Ein Engel
kommt nach Babylon» im Jahr 2002. Darauf folgten
sechs weitere Produktionen, darunter «Déallebach
Kari» (2006 und 2007), «Einstein» (2010) und zuletzt
«Paradies» im Jahr 2014.

Zeitloser Klassiker
Diese Saison inszeniert das Theater Gurten das Stlick
«Die Nashorner» (im Original: Rhinocéros) des ruma-
nisch-franzésischen Dramatikers Eugéne lonesco auf
der BUhne. Es basiert auf der gleichnamigen Erzah-
lung aus dem Jahr 1957 und thematisiert die fort-
schreitende Verwandlung der Angehorigen einer fik-
tiven Gesellschaft in Nashorner. Dieser Prozess wird
zuerst nur von einigen wenigen wahrgenommen, ehe
er letztlich — bis auf den Protagonisten — alle erfasst.
«Die Nashdrner» gilt als eines der klassischen
Dramen des absurden Theaters, welches sich durch
grotesk-komische sowie irreale Szenen auszeich-
net. In diesem Fall: Menschen, die sich in Nashorner
verwandeln.

Von Juni bis August

Die Regisseurin Livia Anne Richard hat «Die Nashor-
ner» furs Berndeutsche adaptiert. Insgesamt sind
31 Vorfuhrungen zwischen dem 23. Juni (Premiere)
und dem 19. August 2016 angesetzt. Der Vorhang
Offnet sich jeweils um 20.30 Uhr und fallt um etwa
22.15 uhr.

_
0

www.theatergurten.ch

Engagement

Auf der Herzroute ins Toggenburg

Von Rapperswil nach Wattwil, 55 Kilometer: Der Redaktor des «VisanaFORUM» hat mit dem

E-Bike auf Geheimpfaden die Grenze zwischen den Kantonen Ziirich und Sankt Gallen iiberschrit-

Text: Peter Riegg | Bild: Herzroute

Wir nehmen eine leichte Etappe der Herzroute, «uri-
ges Voralpenland fUr Landschaftsgourmets» wird sie
auch beschrieben. Wir sind zwei Manner, die den ju-
gendlichen Ubermut langst hinter sich gelassen ha-
ben und dem Genuss zugewandt sind. Trotzdem. Wir
wollen es nochmals wissen! Forsch brausen wir los.
Die Flyer-E-Bikes geben Schub, in der Frihe ist der

Fahrtwind ziemlich kahl.

Weil uns die Gesundheit am Herzen liegt

Visana engagiert sich seit 2006 an vorderster Front flir die Realisierung der Herz-
route und leistet damit einen «herzlichen» Beitrag zur Gesundheitsforderung.
GoOnnen Sie sich einen Ausflug, zu zweit oder mit einer Gruppe, und starken Sie
Ihr Herz-Kreislauf-System.

Fakten zur Herzroute-Etappe Rapperswil-Wattwil

55 Kilometer, 1050 Hohenmeter, 2 Kilometer Naturwege, vier bis fiinf Stunden
Fahrzeit. Information: www.herzroute.ch Velo-Reservation:
www.rentabike.ch/herzroute

Die Herzroute ist eine Velowanderroute flir E-Bikes. Sie erstreckt sich quer durch
die Schweiz von Rorschach am Bodensee bis nach Lausanne am Genfersee. An

den Etappenorten lassen sich Flyer-E-Bikes mieten. Unterwegs bieten Akkuwech-

selstationen frische Energie und Verpflegung.

ten, mal lachend, mal summend. Ein Erfahrungsbericht von der Herzroute.

Aussicht auf Linthebene und Ziirichsee

Der Kanton ZUrich gibt sich erstaunlich landlich. Es
dauert nicht lang, und wir erreichen abgelegene HU-
gel und das Ende schroffer Taler. Wie so oft aber ste-
hen wir vor absurd steilen Anstiegen. «Gib auf, das
schaffst du niel», meint eine vernunftige Stimme. Die
andere Stimme sagt: «Wir sind Manner. Wir haben
E-Bikes!» Mit Strom-Power geht es leicht, selbst die
steilsten Rampen hinauf summen die Rader und la-
chen die Fahrer.

Beschildert ist die Herzroute so perfekt, dass un-
sere Karte in der Tasche bleibt. Mal sind es Geheim-
pfade, mal Waldstrasschen. Der motorisierte Verkehr?
Gibt es den hier Uberhaupt? Weideland, Kgsereien
und Kuhe bilden die Szenerie. Und immer wieder
eine herrliche Aussicht auf die Voralpen, Uber die
Linthebene und den Zlrichsee. Diese lasst sich kaum
fotografieren, man muss sie gefuhlt haben. Im Berg-
restaurant mit Panoramasicht fragt uns ein Gast:
«Rad fahren, hier? Seid ihr verrtickt?»

—
0

www.herzroute.ch
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Engagement

Gemeinsam Badeunfalle vermeiden

Ssommerzeit ist Badezeit. Leider passieren jedes Jahr zahlreiche Unfédlle am, im und auf dem
Wasser. Viele davon kdénnten leicht vermieden werden. Zum Beispiel, indem die sechs Baderegeln
der Schweizerischen Lebensrettungs-Gesellschaft (SLRG) konsequent befolgt wiirden. Visana unter-
stiitzt die SLRG dabei, die lebensrettenden Baderegeln noch besser sichtbar zu machen.

Text: Stephan Fischer | Bild: SLRG

Nicht in tribe oder unbekannte Gewasser springen
und lange Strecken stets in Begleitung schwimmen.
So lauten zwei der sechs goldenen Baderegeln, die
auf den auffalligen blauen Tafeln der SLRG prangen
und Wassersportlerinnen und Wassersportler fur das
Risiko von Badeunféllen sensibilisieren.

Fiinf Minuten fiir sechs Baderegeln

Gesunder Menschenverstand ist gefragt — auch beim
Schwimmen. Die sechs Baderegeln (siehe gegen-
Uberliegende Seite) sind verstandlich und leicht um-
setzbar. Trotzdem werden die Tafeln viel zu oft Uber-
sehen oder schlicht ignoriert, weil das Verlangen
nach sofortiger Abkuhlung starker ist. Dabei kbnnen
die finf Minuten, die man vor dem Sprung ins Wasser
zum Lesen aufwendet, Leben retten.

10 |  visanaFORUM 2/2016

Gemass Unfallstatistik ertrinken in der Schweiz je-
des Jahr rund 50 Personen. Je schdner der Sommer,
desto unerfreulicher die Zahlen. Bei Kindern ist Ertrin-
ken sogar die zweithaufigste Unfalltodesursache. Hin-
zu gesellen sich zahlreiche Félle von Beinahe-Ertrin-
ken, die mitunter schwerwiegende gesundheitliche
Auswirkungen haben. Umso wichtiger ist Pravention.

Visana unterstiitzt SLRG als Partner

An vielen offentlichen See-, Frei- und Hallenbadern,
aber auch an frei zuganglichen Badeplatzen, befinden
sich Tafeln mit den Baderegeln. Es gibt allerdings noch
LUcken im Netz, die nun sukzessive geschlossen wer-
den. Teilweise mussen Schilder ersetzt werden. Visana
unterstitzt die SLRG dabei als «Offizieller Partner Ba-
deregeln», damit die Tafeln bereits diesen Sommer
moglichst viele Freizeitschwimmerinnen und Freizeit-
schwimmer erreichen und dazu ermuntern, funf Lese-
minuten flr die sechs Baderegeln aufzuwenden.

_
0

www.visana.ch/slrg

Die SLRG im Uberblick

Die Schweizerische Lebensrettungs-Gesellschaft
(SLRG) wurde 1933 gegrundet. Durch gezielte
Praventionsarbeit und Ausbildung von Rettungs-
schwimmern mochte sie die Zahl der Wasser-
und Ertrinkungsunfélle senken. Die SLRG ist eine
gemeinnutzige Organisation mit
130 Sektionen und 27 500 Mit-
gliedern in allen Landesteilen.
Sie ist Mitglied des Schweize-
rischen Roten Kreuzes und von
Swiss Olympic, dem Dachver-
band fir Sport. www.slrg.ch

BADEREGELN

MAXIMES DE LA BAIGNADE
REGOLE PER IL BAGNANTE

SLRG SSS

Kinder nur begleitet ans Wasser lassen — kleine
Kinder in Griffnéhe beaufsichtigen!

Les enfants au bord de I'eau doivent toujours étre
accompagnés — les petits enfants doivent étre
gardés a portée de main!

Non lasciare bambini incustoditi vicino all’acqua —

tenere i bambini piccoli sotto controllo, a portata
di mano!

-

—

Nicht in trlibe oder unbekannte Gewasser sprin-
gen! — Unbekanntes kann Gefahren bergen.

Ne pas plonger ni sauter dans des eaux troubles
ou inconnues! — L'inconnu peut cacher des
dangers.

Non tuffarti in acque torbide o sconosciute: le
situazioni sconosciute presentano pericoli.

www.slrg.ch / www.sss.ch

Nie alkoholisiert oder unter Drogen ins Wasser!

Nie mit vollem oder ganz leerem Magen schwimmen.

Ne jamais se baigner aprés avoir consommé de
I’alcool ou des drogues. Ne jamais nager I'esto-
mac chargé ou en étant a jeun.

Non entrare mai in acqua dopo I'assunzione di
bevande alcoliche o altre droghe! Non nuotare mai
a stomaco pieno o completamente vuoto.

Nie Uberhitzt ins Wasser springen! — Der Kérper
braucht Anpassungszeit.

Ne jamais sauter dans I'eau aprés un bain de
soleil prolongé! Le corps a besoin d’un temps
d‘adaptation.

Non tuffarti sudato in acqua: il tuo corpo deve
gradualmente abituarsi!

Luftmatratzen und Schwimmbhilfen gehdren nicht
ins tiefe Wasser! — Sie bieten keine Sicherheit.

Les matelas pneumatiques ainsi que tout matériel
auxiliaire de natation ne doivent pas étre utilisés en
eau profonde! - lls n‘offrent aucune sécurité.

Materassini e oggetti gonfiabili ausiliari per il nuoto
non devono essere usati in acque profonde: essi
non danno alcuna sicurezza.

Lange Strecken nie alleine schwimmen! — Auch der
besttrainierte Kérper kann eine Schwache erleiden.

Ne jamais nager seul sur des longues distances!
— Méme le corps le mieux entrainé peut avoir une
défaillance.

Non nuotare lunghe distanze da solo: anche il
corpo meglio allenato pud subire debolezze.

e
ViSAaNa
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Dreh- und Angelpunkt fiir die Lernenden

Dominik von Kanel sichtet rund 600 Bewerbungsdossiers und fiihrt 50 Gesprache, um acht offene
Lehrstellen zu besetzen. Als Verantwortlicher Berufshildung ist er die zentrale Anlaufstelle fiir

die insgesamt 23 Lernenden bei Visana. Er organisiert, bildet aus und ist die wichtigste Vertrauens-
person der Jugendlichen im Unternehmen.

Text: Stephan Fischer | Bild: Alfonso Smith

Fraher hiess es Lehrmeister, dann Lehrlingsbetreuer,
heute lautet die offizielle Bezeichnung «Verantwort-
licher Berufsbildung». Gleich geblieben sind die Kern-
aufgaben: Jugendliche durch die Lehre begleiten und
ihnen eine solide Basis furs Berufsleben mitgeben.
Dominik von Kanel ist seit 15 Jahren in der Ausbildung
von Lernenden tatig. Seit zwei Jahren zieht er bei
Visana die Faden.

Ein cooler, vielfaltiger Job

«Du arbeitest mit Lernenden? Super, da hast du einen
tollen Job!» Solche und ahnliche Rickmeldungen er-
halt Dominik von Kanel schon mal, wenn er auf seine
Arbeit angesprochen wird. «Es stimmt, der Job ist
Cool», sagt er, aber es stecke mehr Arbeit dahinter, als
manche vielleicht meinten. Seine Vorgabe lautet: Die
Rahmenbedingungen fur die schweizweit 23 Lernen-
den beiVisana so zu gestalten, dass sie ihre Lehre als
kaufmannische Angestellte oder Informatiker erfolg-
reich abschliessen.

Visana hat ein grosses Interesse an den gut ausge-
bildeten Nachwuchskraften. Schliesslich kennen sie
das Umfeld und die Unternehmensprozesse bestens.
«Darum wollen wir unsere Lernenden in den eigenen
Reihen behalten. Wer motiviert ist und sich engagiert,
erhélt bei Visana einen Job nach dem Lehrabschluss»,
erklart von Kénel. Bei der nahtlosen Weiterbeschafti-
gung liege die Quote momentan bei rund 90 Prozent.

Anlaufstelle fiir Probleme

Bis Dominik von Kanel seinen Lernenden zum Lehrab-
schluss gratulieren kann, ist es ein gutes Stuck Arbeit
— fur alle Beteiligten. Jeweils nach sechs Monaten
wechseln die Lernenden die Abteilung und erhalten
dort neue Praxisausbilder zugewiesen. Diese sind fur
die fachliche Ausbildung verantwortlich und kdénnen
kleinere Probleme der Lernenden l6sen. Aber sobald
es um betriebliche Probleme, schulische Leistungen
oder Absenzen geht, ist Dominik von Kénel die Anlauf-
stelle fur die Jugendlichen.
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«Wenn Lernende nach einer gewissen Zeit Ver-
trauen gefasst haben, kommen sie auch mit ausser-
schulischen Problemen zu mir», sagt von Kanel. Dies
sei einerseits ein Kompliment, andererseits musse er
sich abgrenzen. In seiner Position sei ein klare Linie
unerlasslich. «Daflr braucht es viel Feingefuhl, da
sich die jungen Menschen in einer Phase befinden,
in der sich viel bei ihnen verandert und sie sich oft
auf Identitatssuche befinden.»

Streng, aber berechenbar
Dominik von Kanel ist schlagfertig, er spricht die Spra-
che der Jungen, er verflgt Uber viel Routine im Um-
gang mit den Heranwachsenden, und er besitzt Hu-
mor — bis zu einem gewissen Punkt. Darum macht er
von Beginn an klar, wo die Linie verlauft, welche die
Lernenden besser nicht Uberstrapazieren sollten. Wer
mehrfach seine Chance nicht nutze, musse halt die
Konsequenzen tragen — bis hin zur Vertragsauflosung.
Auch das gehore zu seiner Arbeit, meint von Kanel.
Von den Lernenden erwartet er Engagement, Ehr-
lichkeit und dass sie zu ihm kommen, bevor es zur
«Katastrophe» kommt. Er gelte zwar eher als streng,
dafur sei er stets berechenbar. Spatestens bei der
Abschlussfeier danken es ihm «seine» Lernenden.
Der Beruf halt Dominik von Kanel jung. Trotzdem
werde er ihn voraussichtlich nicht bis 60 austben,
verrat er. Irgendwann werde der Punkt kommen, an
dem er den Kontakt zu den Jungen verliere. Schmun-
zelnd meint er: «Darum verlange ich von meinen Ler-
nenden, dass sie mir ehrlich sagen, sobald ich den An-
schluss verpasst habe.»

~—
-

www.visana.ch/berufsbildung

Zur Person

Dominik von Kénel (38) ist verheiratet und wohnt mit sei-
ner Familie in Toffen. Dreimal pro Woche trainiert er flir
den nachsten Marathon und die 100 Kilometer von Biel.
Seine zweite grosse Leidenschaft — er besitzt tiber 1000
CDs - ist die Rock- und Heavy-Metal-Musik. «Nach einem
Konzert schaffe ich es nicht, am Merchandise-Shop vor-
beizugehen, ohne ein T-Shirt zu kaufen.» Zudem enga-
giert er sich in der ortlichen Feuerwehr.




Inside

Einsatz fiir faire Medikamentenpreise

Medikamente kdnnen Krankheiten lindern oder heilen, Spitalaufenthalte verkiirzen und manch-
mal sogar dazu beitragen, Operationen zu vermeiden. Auf der anderen Seite machen die Medika-
mente 9,2 Prozent der Kosten zulasten der Grundversicherung und der Pramienzahlenden aus.
Visana setzt sich konsequent fiir faire Medikamentenpreise ein.

Text: Isabelle Bhend | Bilder: Alfonso Smith

Bevor ein Medikament auf den Schweizer Markt
kommt, wird es vom Schweizerischen Heilmittelins-
titut Swissmedic gepruft. Dieses sorgt daflr, dass die
zugelassenen Heilmittel sicher und wirksam sind. Je-
doch Ubernimmt die Grundversicherung nicht alle
zugelassenen Medikamente, sondern nur diejenigen,
die in der sogenannten Spezialitatenliste aufgefuhrt
sind. Aktuell sind dies rund 2900 Medikamente.

Das Bundesamt fur Gesundheit (BAG) fuhrt die
Spezialitatenliste und entscheidet nach den Kriterien
Wirksamkeit, Zweckmassigkeit und Wirtschaftlichkeit,
ob ein Medikament aufgenommen wird. Diese Liste
ist fur alle Krankenversicherer verbindlich. Andere
Medikamente durfen nicht aus der Grundversiche-
rung bezahlt werden.

Pharmaindustrie
Fabrikabgabepreis

* preisbezogener Zuschlag in Prozent vom
Fabrikabgabepreis

« packungsbezogener Zuschlag in Franken,
abhangig vom Fabrikabgabepreis

Bund
2,5 Prozent Mehrwertsteuer
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Wie kommen die Medikamentenpreise
zustande?
Das Kriterium der Wirtschaftlichkeit wird in den
Medien kontrovers diskutiert, denn in der Speziali-
tatenliste sind sowohl Fabrikabgabe- als auch Publi-
kumspreise aufgefuhrt. Das BAG Uberpruft die Wirt-
schaftlichkeit des Fabrikabgabepreises anhand eines
Quervergleichs mit Medikamenten mit dhnlichen
Wirkstoffen sowie eines Auslandpreisvergleichs. Rech-
net man zum Fabrikabgabepreis noch die Handels-
margen und die Mehrwertsteuer hinzu, erhalt man
den Publikumspreis (siehe Grafik).

Sowohl der Fabrikabgabepreis als auch der Pub-
likumspreis werden staatlich festgesetzt. Der Ver-
gleich des Branchenverbandes santésuisse der Han-

Medikamentenpreis

Publikumspreis

Bestandteile des Medikamentenpreises (Quelle: santésuisse)

delsmargen fur Medikamente zeigt, dass diese in
der Schweiz um 489 Millionen Franken hoher sind als
in europaischen Vergleichsldndern. Dies entspricht
rund zwei Prémienprozenten, welche die Versicher-
ten zu viel bezahlen. Trotz der innovativen Leistung
der Schweizer Pharmaindustrie ist bei den Medi-
kamentenpreisen noch Sparpotential vorhanden. Es
braucht eine Verordnungsanderung, um die Handels-
margen anzupassen, damit die Margen der Vertriebs-
kanale wirtschaftlich werden und die Pramienzah-
lenden entlasten.

Werden im Ausland gekaufte
Medikamente vergiitet?
Bisher hat Visana kassenpflichtige Medikamente
ubernommen, die im grenznahen Ausland gekauft
wurden, sofern in der Schweiz ein entsprechendes
Medikament auf der Spezialitatenliste aufgeflhrt war
und das gekaufte Medikament guinstiger war.
Leider akzeptiert das BAG diese Praxis nicht.
Visana muss sich seit Anfang 2016 dem Entscheid
des BAG beugen und das Territorialprinzip in der
Grundversicherung strikt einhalten. Das bedeutet,

dass wir keine im Ausland bezogenen Medikamente
aus der Grundversicherung verglten durfen. Vor-
behalten bleiben Notfalle.

Visana setzt sich fiir Versicherte ein

Wir vertreten weiterhin den Standpunkt, dass das
BAG nicht zu Gunsten der Versicherten entschieden
hat und die Pramienzahlenden in der Grundversiche-
rung ungerechtfertigt mit zu hohen Medikamenten-
kosten belastet werden.

Da Visana keine Versicherten, die zur Kostendamp-
fung beitragen, bestrafen will, wenden wir folgende
Kulanzlosung an: Wenn jemand bei uns zusatzversi-
chert ist, eine Verordnung eines in der Schweiz zu-
gelassenen Arztes hat und aus Kostengriinden ein
Medikament, das in der Schweiz auf der Spezialita-
tenliste steht, im grenznahen Ausland gunstiger kauft,
prufen wir die Kostentbernahme aus der Zusatzver-
sicherung Ambulant als freiwillige Leistung.

VisanaFORUM 2/2016
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Kontaktlinsen sind wohl das beste Korrekturmittel fiir den Wassersport. Sie sind nie verspritzt oder
beschlagen wie Brillen. Fiir den ungetriibten Wasserspass sind ein paar wichtige Punkte zu beachten.

Text: Franziska Lehmann | Bild: istockphoto

Topfit bei der Arbeit

Mit dem Velo zur Arbeit fahren ist nicht nur gut fiir die Gesundheit. Es befreit auch den Kopf und
sorgt fiir gute Stimmung im Unternehmen. Visana beteiligt sich an der gesamtschweizerischen
Aktion «Bike to work» von Pro Velo Schweiz. Im Mai und Juni 2016 fahren 84 Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter in Viererteams zur Arbeit. Und haben Spass dabei.

Text: Cornelia Schweizer | Bilder: Bike to work, Phil Wenger

Marcel Kutter, Leiter
Human Resources

«Mein Arbeitsweg ist besonders abwechslungsreich.
Er fUhrt sowohl durch den Strassenverkehr als auch
tber Stock und Stein durch den Wald. So bin ich be-
reits topfit, wenn ich am Arbeitsplatz ankomme»,
sagt Visana-Mitarbeiterin Ellen Vogt. Bei der Aktion
«Bike to work» fahrt die Baslerin zwei Monate lang

«Visana fordert (iberzeugt die
Gesundheit ihrer Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter und unterstutzt
sie aktiv bei Gesundheitsfragen.
Wir haben bei «Bike to work» mit-
gemacht, weil die Aktion einen
Dreifach-Effekt hat. Sie kombiniert
Bewegung mit Spass und Team-
geist. Wer mitmacht, tut etwas fir
seine Fitness und kann sich an
einem gemeinsamen Erfolg freuen.»
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per Velo zur Arbeit. Mit ihren Teammitgliedern tauscht
sie sich immer wieder aus: Trotz Regen gefahren?
Wie lange gehabt? Gut angekommen?

«Bike to work» fur die Mitarbeitenden
Ein Erfolgsrezept der Aktion ist, dass sie nicht nur die
Gelegenheit bietet, Kdrperbewegung in den Arbeits-
tag zu integrieren. Man pflegt auch soziale Kontakte
und hat Spass. FUr Visana genau das Richtige.

Die Gesundheit der Mitarbeitenden spielt im Un-
ternehmen eine wichtige Rolle. Visana erhielt im Ok-
tober 2015 von der Gesundheitsforderung Schweiz
das Label «Friendly Work Space» flr ihr langjahriges,
systematisches Engagement im Bereich Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement (BGM).

Friendly Work Space

Visana bietet eine wertschatzende, motivierende
Unternehmenskultur. Ergonomieberatungen, Steh-
pulte fur alle, eine externe Sozialberatung, regelmas-
sige Mitarbeitendenbefragungen, Jahresarbeitszei-
ten und jahrliche Leistungsbeurteilungen sind nur
einige der vielen gesundheitsférdernden Massnah-
men bei Visana. Das Besondere an «Bike to work»
aber ist, dass Visana bereits auf dem Arbeitsweg
einen wichtigen Beitrag fur die Gesundheit ihrer Mit-
arbeitenden liefert.

Zum Schwimmen mit Kontaktlinsen empfiehlt un-
ser Partner Kochoptik weiche Kontaktlinsen. Sie
sind grosser als formstabile Linsen und werden
vom Augenlid festgehalten. Das verhindert das He-
rausspulen fast ganzlich. Die kleinen, formstabilen
Kontaktlinsen hingegen konnen beim Schwimmen
verloren gehen.

Hygienische Tageslinsen

Weiche Tageslinsen nehmen schwammahnlich Chlor,
Salze oder Bakterien in sich auf. Tageslinsen haben ge-
genuber Monats- oder Zweiwochenlinsen den Vorteil,
dass man jeden Tag eine saubere und hygienische
Linse aufs Auge setzt. Mit dem taglichen Austausch
der Linse ist das Auge vor Entzindungen geschutzt.
Zudem ist eine Ersatzlinse schnell zur Hand.

6

7

. Zum Schwimmen eine Schwimmobrille tiber den
Kontaktlinsen tragen.

. Ersatzlinse oder -brille an den Strand mitnehmen,
falls Sand ins Auge kommt.

. Ist viel Wasser ins Auge gekommen, helfen ein paar

schnelle Lidschlage, um Uberschiissiges Wasser
zu entfernen.

. Haften Linsen nach dem Schwimmen starker als

gewohnt, etwas Benetzungslosung ins Auge geben

und kurz warten. Die Linsen werden umspult und
lassen sich nach wenigen Minuten einfach losen.

. Ausschliesslich Tageslinsen als Schutz vor Augen-
irritationen verwenden.

. Eine Benetzungslosung kann bei warme und
Trockenheit angenehmes Tragen gewahrleisten.

. Eine Sonnenbrille tragen, auch mit Kontaktlinsen.

GUTSCHEIN

Gratis-Probetragen
von Kontaktlinsen.

Kommen Sie zum Probetragen vorbei
und testen Sie die neusten Kontaktlinsen.

Guiltig bis 27. August 2016. Nicht kumulierbar mit anderen Vergunstigungen
und Pauschalangeboten.

GUTSCHEIN

«4 fur 3»
Kontaktlinsen.

Sie erhalten 4 Packungen Austausch-
Kontaktlinsen zum Preis von 3 Packungen.

Gultig bis 27. August 2016. Nicht kumulierbar mit anderen Verglnstigungen
und Pauschalangeboten.

www.kochoptik.ch

Gratisnummer
0800 3333 10

VisanaFORUM 2/2016
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Visana Club - das Plus fiir Sie. Als Visana-Kundin oder -Kunde sind Sie automatisch und kostenlos
Mitglied im Visana Club und profitieren uneingeschrankt von den Angeboten unserer Partner.

Ubrigens: Fiir den Visana Club setzt Visana keinen einzigen Pramienfranken ein. Weitere Angebote
und Informationen finden Sie auf

Bestelltalon

Stand-up-Paddling (SUP) als
Ganzkorpertraining begeistert
Sportler auf dem ganzen Glo-
bus. Der Fitnesstrend ist ideal
zur Steigerung des Balance-
geflhls sowie zur Kraftigung der
Bein- und Rumpfmuskulatur.
Er ist zudem gelenkschonend
und macht erst noch Spass.
MoOchten Sie dieses Training
einmal ausprobieren? Mieten
Sie bei einem der Partner von
Fun-Care ein SUP-Board, oder

Mabgen Sie es lieber gemutlich? Dann ist der stylische
Lounge Seat genau das Richtige. Ob auf dem oder am
Wasser, mit dem Lounge Seat konnen Sie sich wun-
derbar entspannen. Erhaltlich in der Farbe Hellgrau.

Bitte ausfullen: Ex. Lounge Seat hellgrau flr 89 Franken

O Frau

Name

[0 Herr

Vorname

Strasse

PLZ, Ort

Telefon

Talon einsenden an: Fun-Care AG, Untermuli 3, 6300 Zug
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buchen Sie einen Kurs, damit Sie von Anfang an alles
richtig machen. Die Liste der Fun-Care-Partner finden
Sie auf der Club-Website:

Freuen Sie sich auf ein Fitnesstraining mit
surf-Feeling zu einem Club-Spezialrabatt von
20 Prozent auf Vermietung und Kurse.

Wichtig: Nehmen Sie mit dem Fun-Care-Partner
Kontakt auf, und reservieren Sie sich Ihr SUP-Board
oder einen Kursplatz. Bitte weisen Sie vor Ort
lhre Versichertenkarte vor. Das Angebot gilt vom
9. Juni bis 30. September 2016.

Gonnen Sie sich das einzigartige Liegever-
gniigen zum exklusiven Preis von 89 Franken
(normaler Preis des Anbieters 149 Franken). Im Preis
inbegriffen: Mehrwertsteuer und Versandkosten.
Bestellen Sie jetzt mit dem Talon oder online auf

. Das Angebot ist gultig vom
9. Juni bis 30. September 2016 oder solange Vorrat.
Bei Fragen:

Ab nach Adelboden mit dem exklusiven
Club-Angebot! Eine Tageskarte fiir Erwach-
sene fiir die Berghahnen im Gebiet Sille-
ren-Hahnenmoos fiir 20 statt 34 Franken
(normaler Preis des Anbieters); Tageskarte fiir
Kinder (6-15 Jahre) fiir 13 statt 19.80 Fran-
ken (normaler Preis des Anbieters).

Das Angebot gilt vom 11. Juni bis 16. Okto-
ber 2016 und ist nicht kumulierbar mit anderen
Vergunstigungen. Die Tageskarte gilt fir eine freie
Anzahl Fahrten mit Dorfbahn, Gondelbahn Silleren,
Kombibahn Hahnenmoos und dem Bus Adelbo-
den-Geils sowie Samstag/Sonntag fur die Sessel-
bahn Hochst.

Unsere Tipps: Kombination der Tageskarte mit
dem Kletterturm Sillerenbthl. Oder Trottinett-Tour
auf dem —weltweit einzigartigen — 45-km-Strecken-
netz zwischen Silleren, Hahnenmoos und Adel-
boden Dorf.

So profitieren Sie: Weisen Sie pro Familie (El-
tern und eigene Kinder von 6 bis 15 Jahren) am
Ticketschalter eine Versichertenkarte von Visana
vor. Kinder bis 6 Jahre reisen gratis. Weitere Infor-
mationen, den aktuellen Fahrplan und die Preise
finden Sie auf

Sommer, Sonne und dazu eine Glace! Ob Sorbet, Frozen Joghurt
oder echtes italienisches Gelato — mit der Solis Gelateria Pro be-
reiten Sie leckerste Glacekreationen ganz einfach zu Hause zu.
Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Dank der einfachen
Bedienung und grossem LCD-Display wird die Glace-Zuberei-
tung zum Kinderspiel.

Produkte-Highlights

« Vollautomatische oder manuelle Zubereitung von Glace,
Sorbet oder Frozen Joghurt

« ZWOIf verschiedene Konsistenzstufen wahlbar

« Kuhlhaltefunktion fir drei Stunden, mit eingebautem
KUhlaggregat

« Gehause aus hygienischem, leicht zu reinigendem Edelstahl

Geniessen Sie frisch zubereitete Eiscréme ganz nach
Ilhrem Gusto, ohne Konservierungsstoffe oder kiinst-
liche Aromen. Club-Preis: 399 statt 599.90 Franken (nor-
maler Preis des Anbieters), inklusive Versandkosten, Recycling-
gebuhr und zweier Jahre Garantie.

Bestellen Sie jetzt auf oder mit dem Be-
stelltalon. Das Angebot ist gultig bis 30. September 2016 oder

solange Vorrat. Mehr Informationen auf . Produkt-
auskunfte:

Bestelltalon

Bitte ausflllen: EX. Solis Gelateria Pro fur 399 Franken,

inklusive Versandkosten, vorgezogener Recyclinggebuhr und
zweier Jahre Garantie

O Frau O Herr

Name

Vorname

Strasse

PLZ, Ort

Telefon

Talon einsenden an: Solis of Switzerland AG, Visana-Angebot,
Verkaufsinnendienst, Europastrasse 11, 8152 Glattbrugg
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Haben Sie Fragen?

Bei Fragen zu Ihrer Versicherung kénnen Sie sich
jederzeit an Visana wenden. Telefonnummer und
Adresse Ihrer Ansprechperson finden Sie auf Ihrer
aktuellen Police. Fur viele Fragen finden Sie Erkla-
rungen im Internet auf > Privat-
kunden > Menu fur Privatkunden > Services >
Haufige Fragen

Visana Assistance
Bei Notfallen im Ausland unterstltzt Sie die Visana

Assistance wahrend 24 Stunden an 7 Tagen: Telefon

+41 (0)848 848 855. Sie finden diese Nummer auch
auf Ihrer Versichertenkarte.

Medizinische Beratung

Als Grundversicherte bei der Visana-Gruppe erhal-
ten Sie kostenlos medizinische Beratung unter fol-
gender Telefonnummer: 0800 633 225 — 365 Tage
im Jahr, rund um die Uhr.

Kontakt Gesundheitsrechtsschutz
Schadenersatzanspriche beim Gesundheits-
rechtsschutz kdnnen Sie unter der Telefonnummer
031 389 85 00 geltend machen.

Visana-Newsletter

Wenn Sie nie mehr einen Wettbewerb oder ein
attraktives Club-Angebot verpassen mochten, kdn-
nen Sie auf > Visana unseren
kostenlosen Newsletter abonnieren.

Medikamente, Naturheilmittel und Kosmetik bequem per
Mausklick bestellen und damit Geld sparen — das ist bereits
seit langerer Zeit moglich. Die Partner-Versandapotheken
von Visana (Mediservice und Zur Rose) gewahren beispiels-
weise bis zu zwolf Prozent Rabatt auf Medikamente. Nun er-
oOffnet die Schweizer Versandapotheke Zur Rose im August
am Bahnhof Bern ihr erstes Ladengeschaft und bietet attrak-
tive Medikamentenpreise auch in der Apotheke an. Kundin-
nen und Kunden erhalten damit zusatzlich die Option, ihre
Online-Bestellungen in der Filiale abzuholen.

Weitere Informationen zu lhren Sparmoglichkeiten beim
Medikamentenbezug finden Sie auf >
Menli flir Privatkunden > Services > Sparen > Medikamente
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Wenn Sie bei Visana die Zusatzversicherung Spital, Ambulant oder
Basic abgeschlossen haben, verfligen Sie automatisch und kos-
tenlos Uber die Reise- und Ferienversicherung Vacanza. Diese gilt
fUr Reisen bis maximal acht Wochen. Versichert sind die Heilungs-
kosten bei Krankheit und Unfall im Ausland. Ausserdem dabei:

- 24-Stunden-Soforthilfe: Die Vacanza-Assistance hilft Ih-
nen an Ort und Stelle, rund um die Uhr, erbringt Depotleistungen
und veranlasst den Rucktransport respektive die Heimschaf-
fung, falls Sie auf arztliche Verordnung in die Schweiz zurtick-
kehren mussen.

Gepackversicherung: Ihr Reisegepack ist gegen Diebstahl,
Raub und Beschadigung bis maximal 2000 Franken pro Reise
versichert. Dies gilt in allen Landern ausser der Schweiz.

Annullierungskostenversicherung: Wenn Sie Ihre Reise
infolge Unfall oder Krankheit nicht antreten kdnnen oder diese
vorzeitig abbrechen mussen, Ubernimmt Visana die Annullie-
rungskosten weltweit bis maximal 20 000 Franken pro Reise.

Kreditkartenersatz: Wird Ihnen unterwegs das Portemonnaie
mit Ausweisen und Kreditkarten gestohlen, unterstitzen wir Sie
bei der Sperrung der Bankkarten. Zusatzlich Ubernehmen wir
bis zu 500 Franken fur den Ersatz der Karten und Ausweise.
Dies gilt im In- und Ausland.

Um von den Leistungen von Vacanza umfassend zu profitieren,
mussen diese durch Visana Assistance koordiniert werden. Wen-
den Sie sich im Leistungsfall an die Nummer +41 (0)848 848 855
(steht auch auf der Ruckseite Ihrer Versichertenkarte). Mehr Infor-
mationen zu Vacanza finden Sie auf

Die Sommeredition der «Tour du Pays de Vaud»
besteht aus sechs Laufveranstaltungen, die an
vier Mittwochabenden im August (10./17./24./31.)
und an zweien im September (7./14.) an die 1000
Laufbegeisterte anlockt. Die Laufe mit Strecken
zwischen 8,3 und 9,0 Kilometern starten jeweils
um 19.00 Uhr und finden in Penthaz, Mézieres,
Yverdon-les-Bains, Chavornay, La Sarraz und
Saint-Prex statt. Visana unterstutzt die «Tour du
Pays de Vaud», die 2016 bereits zum 22. Mal aus-
getragen wird.

Immer mehr Menschen leiden an Atemwegerkran-
kungen. Viele sind im taglichen Leben auf Sauer-
stoffkonzentratoren, Beatmungsgerate, Inhalatoren
oder Absauggerate angewiesen und gewinnen dank
ihnen ein grosses Stlick Lebensqualitat zurtick.

HomeCare-Medical ist ein flhrender Schweizer
Anbieter mit langjahriger Erfahrung in den Berei-
chen Beratung und Versorgung von Atemweger-
krankungen. Dank einer Partnerschaft mit Visana
profitieren unsere Versicherten von Vorzugskondi-
tionen. HomeCare-Medical offeriert attraktive Miete-
Kauf-Angebote, bei denen Gerate zu Beginn gemie-
tet werden und nach einer bestimmten Zeit und der
Bezahlung des Restbetrages in den Besitz der Pa-
tienten Ubergehen. Wahrend der Mietdauer kbnnen
die Gerate jederzeit zurlickgegeben werden.

Das HomeCare-Medical Team berat Sie gerne:
HomeCare-Medical, Stdstrasse 3, 3110 Mlnsingen,
031722 40 40, ,

Weitere Informationen zu Spar-
moglichkeiten beim Kauf von
Hilfsmitteln finden Sie auf

>
Mend far Privatkunden >
Services > Sparen > Hilfs-
mittel und Gegenstande.

visana

MyVisana ist das Online-Kundenportal von Visana. Es hilft Ihnen
und uns, Papier zu sparen, indem es alle Versicherungsdoku-
mente elektronisch zur Verflgung stellt. Sie finden auf MyVisana
Ihre Versicherungsvertrage sowie Leistungsabrechnungen von
Arzten, Therapeuten und Spitdlern. Alle Dokumente, die Sie bis
jetzt per Post erhalten haben, stehen Ihnen dort bequem als
PDF zur Verfugung und kdénnen wenn notig ausgedruckt wer-
den. Sie konnen aber auch jederzeit zur Papierzustellung zu-
ruckkehren, wenn Sie das vorziehen.

MyVisana hat noch weitere Vorteile: Sie kdnnen hier einfach
und rasch lhre Adressdaten, Ihre Franchisen oder die Zahlungs-
weise andern lassen sowie Auszuge fur die Steuererklarung
oder Klebeetiketten bestellen.

Sicher? Aber sicher!

Unser Online-Kundenportal MyVisana ist dreifach geschitzt.
Nebst der Identifikationsnummer und dem selbst gewahlten
Passwort ist es mit einem zuséatzlichen Sicherheitscode ge-
sichert. Dieser wird Ihnen beim Einloggen per SMS zugestellt.
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Krank im Alter? Nicht fiir Heike Bischoff-Ferrari. Ganz im Gegenteil. Die Altersforscherin und
Professorin fiir Geriatrie am Universitatsspital ziirich schwarmt von den fitten, wilden Alten und
propagiert eine moderne, interdisziplindre Altersmedizin.

Text: Stefan Hugentobler | Bild: Mauro Mellone

Geriatrie tont irgendwie nach alt und krank ...
Heike Bischoff-Ferrari: Ja, Beratung fur Rebellinnen
und Rebellen im Alter wére zeitgemasser (lacht). Das
kommt noch.

Es gibt immer mehr alte Menschen.

Das Verhaltnis von Pensionierten zu Werktatigen liegt
aktuell bei eins zu vier. 2030 wird es bei eins zu zwei
liegen. Es wird eine grosse Herausforderung, dieses
neue Gleichgewicht zu meistern.

Wie gelingt dies?

Wir kbnnen die Phase, in der wir gesund sind, ver-
langern. Wissenschaftliche Schatzungen zeigen, dass
eine Verlangerung der gesunden Lebenserwartung
von sieben Jahren das Risiko aller chronischen, durch
das Alter verursachten Erkrankungen, wie Krebs-,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Demenz und Osteopo-
rose halbiert. Das ware ein enormer Gewinn fur den
Einzelnen wie auch fur die Gesellschaft.

Ist die Behandlung von alten Kranken falsch?
Nein, aber es gibt neue Bedurfnisse in der Akutmedi-
zin. 60 Prozent aller Patienten im Akutspital sind 65
Jahre alt und alter, 40 Prozent sind sogar Uber 80-jah-
rig. Bei diesen Patienten reicht fur die optimale Gene-
sung und Wiedererlangung der Funktionalitat keine
Medizin, die sich nur auf das Organ konzentriert. An-
dere Schwachstellen mussen miteinbezogen werden.
Nur dann bleibt die Spitzenmedizin auch bei alteren
Patienten nachhaltig.

Professorin Dr. med. Dr. PH Heike Bischoff-Ferrari ist eine
fuhrende Altersforscherin. Sie hat den Lehrstuhl flr Geria-
trie und Altersforschung an der Uni Zlrich inne, ist Direk-
torin der Klinik fir Geriatrie des Unispitals zlrich (US2),
leitet das Zentrum flir Alterstraumatologie sowie das Zen-
trum Alter und Mobilitdt am USZ und Stadtspital Waid.
Zudem ist sie die akademische Leiterin des 2015 gegriin-
deten universitaren Geriatrie-Verbunds der Stadt Zirich.
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Geben Sie bitte ein Beispiel.

Habe ich heute als 70-Jahrige einen Beinbruch, dann
unterscheidet sich die Behandlung nicht gross von
derjenigen an einem 20-Jahrigen. Das ist falsch. Denn
als 70-Jahrige will ich nicht nur schnell wieder auf die
Beine kommen, sondern muss auch dahingehend be-
raten werden, dass weitere Knochenbrlche ausblei-
ben, damit Selbstandigkeit und Mobilitat langfristig er-
halten bleiben. Also mussen wir das Know-how der
Fachdisziplin mit demjenigen der Geriatrie verbinden.
Das ist eine moderne, interdisziplinare Altersmedizin.

Wie sieht die Umsetzung aus?

Wir haben am Universitatsspital Zlrich das Zentrum
flr Alterstraumatologie aufgebaut. Jeder Patient ab
70 Jahren wird auf der Unfallchirurgie innerhalb von
24 Stunden auch von einem Altersmediziner beurteilt.
Die Patienten werden umfassend im Team betreut,
und es wird ein individuelles Programm besprochen.
Dem Tandem «Fachdisziplin und Altersmedizin» gehort
in der Akutmedizin die Zukunft. Ein zweiter Schwer-
punkt ist unsere «Gesund alter werden/Healthy-Aging-
Sprechstunde», in der wir Menschen ab 50 Jahren
gezielt auf ihre Schwachstellen und Risiken fur alters-
bezogene Erkrankungen abklaren. In der Folge erstel-
len wir ein individuelles Praventionsprogramm mit
passenden Massnhahmen.

Sie leiten «Do-Health», die europaweit
grosste Studie, welche die Gesundheit im
Alter erh6hen will. Worum geht es?

Wir erforschen, inwieweit die Einnahme von Vitamin
D und Omega-3-Fettsguren plus ein einfaches Trai-
ningsprogramm zuhause das physiologische Altern
der Organe verzogert und die gesunde Lebenserwar-
tung verlangert. Wir wissen, dass regelmassige Bewe-
gung die Gesundheit fordert, wobei der Beleg fur ein
einfach umzusetzendes Programm fehlt. Wir wissen
auch, dass Vitamin D das Sturz- und Huftbruchrisiko
alterer Menschen senkt. Aber nicht, ob Vitamin D und
Omega-3-Fettsauren weitere Organfunktionen positiv
beeinflussen. Das pruft «Do-Healthy.




