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konkreten medizinischen Empfehlungen. Sie ersetzen weder die Konsultation,

noch den Rat durch einen Arzt.

Liebe Leserin
Lieber Leser

Regelmaissige Bewegung im Alter tragt nachweislich
zur Gesundheit und zu einem besseren physischen
und geistigen Wohlbefinden bei. Sie fordert das
Gleichgewicht, die Koordination und die Beweglich-
keit. Pro Senectute Schweiz bietet viele Videos und
Ubungen an fiir zuhause sowie diverse Sportkurse,
in denen Sie von einer Fachperson niveaugerecht
unterstiitzt und kundig angeleitet werden.

Eine alte Methode ist wieder voll im Trend - wir
sprechen vom Fermentieren. Die dlteste tiberlieferte
Art des Haltbarmachens wird genutzt, um Sauer-
kraut, Joghurt, Kise oder Sauerteigbrot herzustellen.
Im Vergleich zu anderen Zubereitungsarten wie

dem Garen oder starken Erhitzen von Gemiise
bleiben bei der Fermentation viel mehr Inhaltsstoffe
im Biogemiise erhalten.

Viele Eltern kennen Mobbing vor allem vom Schulhof
oder von der Arbeit. Inzwischen werden Beleidigun-
gen, Abwertungen und Ausgrenzungen auch online
ausgetragen. Wir geben Eltern Tipps, wie sie ihre
Kinder unterstiitzen und aktiv etwas gegen das
Cybermobbing unternehmen.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

Y e

Markus Steinmann
Geschiftsfihrer

Krankenkasse Birchmeier
Hauptstrasse 22

5444 Kiinten

056 485 60 40
www.kkbirchmeier.ch



SICHER Ratgeber

Unser Team
gibt Antworten
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Die Krankenversicherer legen die Pramien ’:1 ~
unabhdngig vom Einkommen einheitlich /—\, <
pro Person nach Wohnregion und gewdihl- 6—4 ) ( y _//\)
tem Versicherungsmodell fest. ¥D/f’ .

<
Gemass Art. 65 des Krankenversicherungsgesetzes \ N .--.:\EE
(KVG) werden Versicherten in bescheidenen \ ‘“\ ‘\
wirtschaftlichen Verhaltnissen Pramienverbilligungen ¢
fiir die Krankenpflegeversicherung gewahrt. Die [ 3 -
Pramienverbilligung soll den Anspruchsberechtigten D
einen angemessenen Versicherungsschutz zu finan- ‘
ziell tragbaren Bedingungen gewahrleisten. Y O\ So
(=)
Die Hohe der Pramienverbilligung hangt vom
steuerbaren Gesamteinkommen, Vermogen, Wohn-
ort, Alter und von der Anzahl Kinder ab. Mass-
gebend fiir die Berechnung sind die Werte der letzten
rechtskriftigen Steuerveranlagung.
i Anlaufstelle

In manchen Kantonen miissen Sie von sich aus aktiv Bei Fragen zu lhrem allfalligen Anspruch auf
werden und eine Pramienverbilligung beantragen. : eine Pramienverbilligung wenden Sie sich bitte
Andere Kantone priifen von Amtes wegen, ob Sie direkt an die Anlaufstelle Ihres Wohnkantons.
Anspruch auf eine Pramienverbilligung haben. Besteht ein Anspruch, erfolgt die Auszahlung

nach Erhalt des Entscheides direkt an die
. Krankenversicherung. Diese stellt dann eine
« reduzierte Pramienrechnung aus.

Haben Sie weitere Fragen?

Unser Team
beantwortet diese gerne.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf unter
056 485 60 40 oder info@kkbirchmeier.ch.



SICHER News

Krankenkasse Birchmeier
engagtert sich beim FC Bremgarten

Zur Stdarkung unserer Marke sind wir eine mehrjdhrige
Partnerschaft mit dem Fussballclub Bremgarten
eingegangen. Wir unterstiitzen dabei die B- und
C-Juniorenmannschaften als Trikotsponsor.

Unser Engagement erflillt gleich mehrere Ziele. Einerseits
profitieren wir von der Prasenz unserer Marke und gleichzeitig
ermoglichen wir dem Verein, die soziale Entwicklung und

Integration von Jugendlichen voranzutreiben.

Dabei erreichen wir auch Menschen, die selbst nicht aktiv am
Sport teilnehmen. Sei es als Zuschauer oder iiber die Medien.
Getreu unserem Motto: «Kundenorientiert - regional - zuverlassig»

Wir freuen uns auf die Partnerschaft. «<Hopp Bremgarte!»

Wir prasentieren Impensa

Mit der Spitaltaggeldversicherung «Impensa»
erganzen wir das Versicherungsangebot fiir
Spital- oder Rehabilitationsaufenthalte.

«Impensa» ist die optimale Erganzung zu unserer
flexiblen Spitalzusatzversicherung «switch». Die
Taggelder (50,100,150 oder 200 Franken pro Tag),
lassen sich frei Verwenden fuir zusatzlich entstande-
ne Kosten — wie zum Beispiel flir Haushaltshilfe,
Kinderbetreuung oder eine individuelle Nach-
behandlung. Dies alles zu einem sehr glinstigen
Preis. Ein Angebot, das sich lohnt.

Mit «Impensa plus» erhalten Sie nach einer
ambulanten Behandlung das vereinbarte Taggeld
(500, 750 oder 1000 Franken) ausbezahlt —

dies bei zwei Behandlungen pro Jahr und unab-
héngig von anderen Versicherungsleistungen.
Auch bei «Impensa plus» bestimmen Sie frei tiber
Verwendung des Taggeldes. So kénnen Sie

1nnova

ausgezeichnet versichert

allfallige Zusatzkosten — wie zum Beispiel Transport-
kosten — decken.

Ab dem 1. Januar 2023 kénnen Sie die Erganzun-
gen «Impensa» und «Impensa plus» in lhre Spital-
zusatzversicherung einschliessen.

Unser Kundenberater

Daniel Bucher beriit Sie gerne
personlich und informiert Sie
iiber die Bedingungen.
Verlangen Sie jetzt lhre
individuelle Offerte unter:

@ info@kkbirchmeier.ch



SICHER News

Sicherheit auf Reisen

Mit «vacanza» auf Reisen richtig versichert. Die neue
digitale Losung «vacanza» konnen Sie rasch und unkompliziert
online abschliessen - ganz ohne Papierkram!

Wenn Sie keine Spitalzusatzversicherung abgeschlossen So einfach geht es:

haben, schliesst die Ferien- und Reiseversicherung «vacanza»

die bestehende Versicherungsliicke; weltweit. «Vacanza» @ ® Pramie
deckt anfallende Kosten bei Notféllen und ergéanzt damit die 1 @ @ berechnen
Leistungen aus der obligatorischen Grundversicherung.

COVID-19 bedingte Behandlungen _t Versicherung
Notfallmassige Behandlungen in Zusammenhang mit COVID-19 2. | =¢ abschliessen
sind durch die Reiseversicherung «vacanza» gedeckt.

Ubrigens sind auch Last Minute — soralosi
Buchungen méglich 3 orgios In

9 9 : den Urlaub
Wenn Sie die Reiseversicherung heute abschliessen und direkt

mit Twint oder Kreditkarte bezahlen, sind Sie bereits einen Tag
nach Zahlungsabschluss umfassend versichert.

Mochten Sie noch
mehr erfahren?

Rufen Sie unseren Kundenberater

Daniel Bucher an. Sie erreichen Thn unter

y/ Bi rc h me i er der Telefonnummer 056 485 60 40.

Krankenkasse



SICHER Bewegung

Regelmadssige Bewegung ist fiir dltere Erwachsene

besonders wichtig, weil sie die Lebensqualitét steigert und

die Hilfsbediirftigkeit verhindert oder zumindest verzégert.

Im Alter nehmen Muskelmasse und Gleichgewichtssinn ab,

die Sturzgefahr nimmt zu. Mit kérperlichem und mentalem

Training kann die dltere Generation dem entgegenwirken.

Gymnastik vordem TV
Gemeinsam mit professionellen Bewegungs-

coaches trainieren Sie Kraft, Beweglichkeit und

Gleichgewicht. Frithere Sendungen finden sich

auf Play SRF: www.srf.ch/play/tv.

= Tele Barn: Montag bis Freitag um 9.00 Uhr

= SRF1: Montag, Mittwoch und Freitag jeweils
um ca. 9.00 Uhr

Gruppentrainings

Oftmals fehlt es an Zeit oder Motivation fiir ein
Training zuhause. Hier eignet sich die verbindliche
Anmeldung zu einem Gruppenkurs. So iberwin-
den die Teilnehmenden gemeinsam ihren «inneren
Schweinehund». Anbieter in Threr Nahe finden:
www.sichergehen.ch/kurse-finden.

AN ALT E

Ubungsprogramm fiir zuhause

Pro Senectute Schweiz unterstiitzt Sie mit Ubungs-
programmen auf diversen Levels. Ob sanfte
Trainingseinheiten, die Sie auch mit gewissen
Bewegungseinschrankungen problemlos meistern,
oder Ubungen auf instabilen Unterlagen:
www.sichergehen.ch/zu-hause-trainieren.

Video-Trainings auf YouTube

Auf dem YouTube-Kanal von Pro Senectute
Schweiz finden Sie viele Video-Trainings.
Regelmassig werden neue Videos veroffentlicht:
www.youtube.com/prosenectute.

e /




SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Katerstimmung

Griinde zum Feiern lassen sich immer finden. Das bose
Erwachen folgt am ndchsten Tag jedoch oft auf

dem Fuss, wenn die Feierlustigen vom ungeliebten Kater
heimgesucht werden. Fiir alle, die zu tief'ins Glas

geschaut haben, hier ein paar einfache Tipps.

Die

-D(lé WW& Alkohol wird in der Leber abgebaut. Schaf-

garbe ist eine bekannte Heilpflanze,

Optimal sind ndhrstoff- und eiweissreiche welche die Leber dabei unterstutzt.
Speisen. Zudem eignen sich salzhaltige Gleichzeitig regt sie den Appetit an, hilft
Lebensmittel dazu, die Flissigkeitsverteilung bei Magenbeschwerden und ldsst auch die

im Korper wiederherzustellen. Omega-3-Fett- Nieren intensiver arbeiten. So werden
sduren und Mineralstoffe sind hilfreich fir den Giftstoffe schneller abgebaut und ausge-
Kreislauf. Ausserdem ist es wichtig, viel Flissig- schieden. Schafgarbenkraut kann als Tee
keit zu sich zu nehmen. Denn der Kérper muss getrunken werden.
das FlUssigkeitsdefizit ausgleichen und den
Mineralstoffspeicher auffullen. "é?’_

Die Weidenrinde ist gewissermassen die grosse DPJI’ A MMWIWW

Schwester des wohl bekanntesten Kopf-

schmerzprdparats. Ihren Hauptwirkstoff Salicin Oft leidet auch der Kreislauf unter
findet man unter anderem in synthetischer dem Entgiftungsprozess des Korpers.
Form in Aspirin. Als Tee getrunken, kann Da kann ein kleiner Ausnichterungs-
getrocknete Weidenrinde ein vertraglicher lauf helfen. Die frische Luft
Ersatz fir die Kopfschmerztablette sein. versorgt den Organismus mit dem

notigen Sauerstoff.



SICHER Ern3dhrung

Fermentieren:

gesund, schmackhaft

und haltbar

Dieser Trend ist eigentlich ein
richtig alter Hut: Bevor es
Kiihlschrdnke und Co. gab,
musste die frische Ernte kon-
serviert werden, damit auch
im Winter vitaminreiche Nah-
rung zur Verfiigung stand.
Also fermentierte man die
Lebensmittel, um sie haltbar

zu machen.

Definition

Die Fermentation beschreibt einen Prozess, bei
dem Stoffe durch Pilze, Bakterien oder Enzyme
umgewandelt werden. Um ein Lebensmittel zu
fermentieren oder durch Fermentation herzustel-
len, gibt man dem urspriinglichen Produkt
Starterkulturen bei. Das sind natiirliche Mikro-
organismen wie Hefe, Schimmelpilze oder gute
Bakterien. Oft befinden sich die erforderlichen
Organismen schon auf der Oberflache des
Lebensmittels. Dann wird das Lebensmittel
luftdicht gelagert. Eine besonders héaufige
Methode ist das Fermentieren durch Salzlake.
Dadurch entstehen Gase, Alkohol oder Sauren.
Sie sorgen dafiir, dass Lebensmittel haltbar
werden. Beim Fermentieren handelt es sich also
um einen natiirlichen Garprozess.

Gesundheitliche Vorteile

Die entstandenen Milchsaurebakterien, die man
mit dem fermentierten Biogemiise mitisst, sind
die besten Freunde unseres Verdauungstrakts. In
unserem Darm leben viele Bakterien, die sich
iiber den Besuch der sogenannten Mikroben sehr
freuen. Fermentierte Lebensmittel sind somit
leichter verdaulich. So funktioniert der Stoff-
wechsel problemlos, und der Kérper kann alle
wichtigen Nahrstoffe aufnehmen. Zusétzlich
entstehen bei der Fermentierung C- und B-Vita-
mine. Besonders Menschen mit Laktoseintole-
ranz profitieren von fermentierten Milchproduk-
ten oder Sauerteigbrot. Weniger geeignet ist
Fermentiertes fiir Menschen mit einer Histamin-
intoleranz.
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SICHER Ern3dhrung

REZEPT FUR 4 PERSONEN
BZW. 2 EINMACHGLASER A 6 DL

Zutaten

600 g Chinakohl
150 g Meersalz

ca. 1| Wasser

3 Frihlingszwiebeln
150 g Rettich

1,75 dl kaltes Wasser
15 g Reismehl

70 g Gochugaru

5 Knoblauchzehen
20 g Ingwer

20 g Zucker

2 EL Fischsauce

Zubereitung

Chinakohl in vier Zentimeter

breite Streifen schneiden und in

einer grossen Schiissel mit Salzwasser
einlegen. Gut mischen, dabei den Kohl
in der Salzlake leicht kneten. Dann drei bis
vier Stunden einweichen.

Fur die Wiirzpaste Wasser mit Reismehl in einer kleinen Pfanne
verrihren. Mischung unter gelegentlichem Rihren langsam
aufkochen, bis die Flussigkeit bindet. Pfanne vom Herd ziehen,
auskuhlen lassen. Flissigkeit mit dem Gochugaru mischen

und zirka 20 Minuten ziehen lassen.

Chinakohl abgiessen, griindlich mit kaltem Wasser abspiilen
und gut abtropfen lassen.

Frihlingszwiebeln in finf Zentimeter lange Stlicke schneiden.
Rettich in Stifte schneiden. Knoblauch und Ingwer grob hacken
und ptrieren. Wirzpaste mit Knoblauch, Ingwer, Zucker und
Fischsauce verriihren. Mit Chinakohl, Frihlingszwiebeln und Rettich
in die Schissel geben. Alles gut mischen.

Einmachglaser heiss ausspllen. Den marinierten Chinakohl einfiillen
bis einige Zentimeter unter den Deckel, luftdicht verschliessen

und fiir 24 Stunden bei Raumtemperatur stehen lassen; danach fir
mindestens sieben Tage in den Kihlschrank stellen.

Quelle: www.migusto.migros.ch
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Was tun bei Cybermobbing

Je dlter die Kinder, desto hdufiger tauschen sie sich in sogialen
Netzwerken und auf Messenger-Diensten aus. Neben positiven
Aspekten erhoht sich dadurch die Gefahr von Cybermobbing.

Cybermobbing ist Mobbing im virtuellen
Raum. Andere Bezeichnungen sind Cyberbul-

lying, Internetmobbing oder E-Mobbing. Dabei Tipps fiir Eltern
wird eine Person Uber ldngere Zeit immer
wieder online schikaniert - zum Beispiel Uber 1. Unterstiitzung anbieten: Fragen Sie
Messenger-Dienste wie WhatsApp. nach, sobald Sie merken, dass sich Thr Kind
zuriickzieht und bedriickt ist.
Anonymitat und geringere Hemmschwelle 2. Positives Selbstbild fordern: Helfen
Belastigende Nachrichten lassen sich unter Sie IThrem Kind, sein positives Selbstbild zu
falschem Namen verschicken, und Eintrage in starken. Gerade in sozialen Netzwerken
Foren oder Chats kdnnen auch anonym oder begegnen wir oft einseitigen Idealbildern.
unter einem Pseudonym verfasst werden. Suchen Sie gemeinsam nach einem Weg,
Weil die Taterinnen und Tater vor einem Bild- damit Ihr Kind zu seinen Eigenheiten stehen
schirm sitzen, ist die Hemmschwelle tiefer und und so sein darf, wie es wirklich ist.
Umgangsregeln werden schneller verletzt. 3. Klare Signale setzen: Cybermobbing
sollte nicht toleriert werden. Machen Sie
Erhohte Erreichbarkeit und grossere Threm Kind klar, dass «Stopp» sagen not-
Reichweite wendig und angebracht ist.
Cybermobbing zeichnet sich dadurch aus, &L, vorfille melden: Sorgen Sie dafiir,
dass die Kinder via Smartphone und Uber dass mobbende Personen gestoppt und ihre
soziale Netzwerke stets erreichbar sind. Die Profile blockiert und gesperrt werden.
Beldstigungen horen deshalb nach Schul- Melden Sie Vorfille beim Betreiber der
schluss nicht auf. Das Publikum ist zudem viel betreffenden Plattform.
grosser als bei einem Vorfall in der Klasse 5. Beweise sichern: Sobald Sie von
und Eintrage bleiben lange bestehen und konkreten Vorfillen erfahren, sollten Sie
finden wesentlich stdrkere Verbreitung. die betreffenden Chatverlaufe oder
Fotos sichern. Bewahren Sie das Beweis-
Gefahrliche Folgen material fur eine allfallige Anzeige auf.
Traurigkeit, Angstlichkeit, ein vermindertes B. Die Schule informieren: Oft passieren
Selbstbewusstsein bis hin zu Depressionen sind Vorfille im Schulumfeld. Deshalb empfiehlt
mogliche Folgen von Cybermobbing. For- es sich, mit der Lehrperson oder der Schul-
schungen belegen, dass Kinder und Jugend- sozialarbeiterin Kontakt aufzunehmen.
liche, die Cybermobbing erleben oder vertben, 7. Professionelle Hilfe: Zogern Sie nicht,
ein hoheres Risiko fur Suizidgedanken auf- Hilfe in Anspruch zu nehmen. Schulsozial-
weisen. Cybermobbing bedeutet eine hohe arbeiterinnen und -arbeiter und die Eltern-
psychische Belastung und kann dazu fuhren, beratung von Pro Juventute bieten Rat.
dass Betroffene sich zurtickziehen. 8. sich an die Polizei wenden: Obwohl es
kein spezielles Gesetz gegen Cybermobbing
Quelle: www.projuventute.ch gibt, sind verschiedene Handlungen

unzulassig und strafbar.
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MONTANA

Gewinnen Sie das Package

SICHER Ratsel

ART DECO HOTEL LUZERN

«All you need is love &

Gany romantisch

Champagne» fiir zwei Personen

im ART DECO HOTEL MONTANA.

Zur Begriissung auf dem Zimmer geniessen Sie
Champagner und Happli. Fiir den kulinarischen Hoch-
genuss servieren wir lhnen im Restaurant Scala ein
4-Gang-Candle-Light-Dinner. Fiir das romantische
Ambiente im Zimmer sorgen Rosenblatter und am
nachsten Morgen wird das Friihstiick direkt ans

Bett serviert.

- Ubernachtung im Deluxe Room Lakeside

- Prickelnder Willkommensgruss

- 4-Gang-Candle-Light-Dinner im Restaurant Scala
- Champagner-Friihstlick im Bett

- Dekoration mit Rosenblattern

www.hotel-montana.ch
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