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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Mal ehrlich: Wann leben Sie ganz
bewusst im Moment? In unserem
Leben verbringen wir gedanklich
viel Zeit in der Vergangenheit oder
in der Zukunft. Wir Gberlegen

uns, was wir bei der Arbeit hatten
besser machen kdnnen, lassen
die Ferien nochmals Revue pas-
sieren oder schmieden grdsse-

re Zukunftsplane wie einen Haus-
bau. Das ist selbstverstandlich
wichtig. Und trotzdem geht der
eigentliche Moment oft verloren.
Dabei wére genau das wichtig

fir uns und unsere Gesundheit;
einfach mal innehalten, durchatmen, sich bewusst Zeit nehmen flr sich und seine
Liebsten. Denn bei genauerem Betrachten besteht unser Leben aus ganz vielen
magischen Momenten.

Auch fir uns als Krankenkasse ist der Moment wichtig. Wir sind flr Sie da, wenn
Sie uns brauchen - ob krank oder gesund. Aufgrund einer kurzlich durchgefiihrten
Modernisierung unserer IT-Systeme dauert die Leistungsverarbeitung im Moment
etwas langer als Ublich. Wir setzen alles daran, dass wir unser Serviceversprechen
bald wieder einhalten und Sie mit guter Erreichbarkeit, schnellen Riickmeldungen
und personlicher Beratung begeistern kénnen. Danke fir die Geduld und die
guten Bewertungen, die Sie uns in den jliingsten Kundenzufriedenheitsumfragen
gegeben haben.

In dieser Ausgabe stellen wir lhnen zwei Personen vor, die sich auf unterschied-
liche Weise Zeit fir besondere Momente nehmen: Ralph Naf als Bergfiihrer hoch
oben in den Bergen und Cindy Ziegler mit Mikroabenteuern vor der Haustdr.
Ausserdem gibt eine Psychotherapeutin Tipps, wie wir mehr im Hier und Jetzt
leben kénnen — und wir prasentieren lhnen einen neuen Service, der |hr Leben
vereinfacht.

Ich wiinsche lhnen eine bewusste und inspirierende Lekture.
Stefan Burkhalter

Leiter Kunden
Mitglied der Geschéftsleitung
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«Wer in die Berge geht,
nimmt die Momente,
wie sie kommen.»

Ralph Naf, Bergfiihrer



Menschen

Bewusst und bleibend: Leben im

Moment

Das Abenteuer beginnt mit dem ersten Schritt vor die
Tiir. Wiihrend es beim Bergfiihrer Ralph Ndf hoch hi-
naus auf Grate und Gipfel geht, bricht die Journalistin
Cindy Ziegler zu Mikroabenteuern in der Umgebung
auf. Alltagsroutinen zu durchbrechen und Momente
bewusst zu erleben: Das ist beiden wichtig.

Fokus und volle Aufmerksamkeit fiir den Moment sind flr
Ralph Naf Uberlebenswichtig. Der 46-jahrige Bergfuhrer
bringt einzelne Gaste oder Gruppen trittsicher in eisige
Hoéhen und auf einsame, hohe Gipfel. Da geht es schon
mal in gut drei Stunden das Matterhorn hoch, bei Voll-
mond Uber den Aletschgletscher oder mit Tourenski aufs
Finsteraarhorn.

«Wenn du Uber einen grossen Gletscher gehst und im
Nebel nicht einmal deine Skispitzen siehst; um dich
herum ist alles weiss und hintendran hast du finf Leute,
denen allméahlich kalt wird, dann musst du in jedem
Augenblick présent sein.» Gerade solche intensiven
Erlebnisse blieben seinen Gésten aber besonders in
Erinnerung. «Wer in die Berge geht, nimmt die Momente,
wie sie kommen», sagt er. «Und ganz klar ist bei den
gemeinsamen Touren der Weg das Ziel!»

Text: Mareike Fischer/Bild: Lea Moser

Raus aus der Komfortzone,
rauf auf den Berg

Gelande, Wetter und den Faktor Mensch hat der Berg-
fuhrer dabei stets auf dem Radar. «Und das nicht erst
unterwegs», sagt er. Schon Tage und Stunden zuvor
antizipiert er: Werden Niederschlage erwartet? Welche
Route nehmen wir? Und nach dem Start gilt es, per-
manent die Erwartungen mit der Realitat abzugleichen:
Schon wenige Zentimeter Schnee mehr kénnen bereits
dazu fliihren, dass ein Plan B hermuss.

Wie erlebt er als Routinier diese Touren? «Die herrliche
Berglandschaft, die klare Luft, die korperliche Anstren-
gung - der Alltag ist dann ganz weit weg», antwortet

er. Und &hnlich gehe es seinen Gésten: «Die kommen
direkt aus dem Getimmel des Zircher Hauptbahnhofs
gestresst hier in Grindelwald an. Wenn wir am néchs-
ten Tag losgehen, splre ich fdrmlich, wie sie die Natur
mit allen Sinnen in sich aufsaugen und sich Schritt flr
Schritt etwas in ihnen 18st.» Oft fangen die Menschen,
die mit ihm unterwegs sind, auch zu erzéhlen an, was sie
sonst noch bewegt, und es entstehe ein enges Vertrau-
ensverhéltnis. Raus aus der Komfortzone, rauf auf den
Berg und gleichzeitig «runterfahren»: Das stehe aber im
Vordergrund. Durchatmen, offline sein und die Weitsicht
geniessen. Und die Befriedigung sei auch da, wenn die
Verhéltnisse mal nicht perfekt sind und eine Wolke das
Gipfelselfie ziere.

Ausnahmemomente bei der
Bergrettung

Zwolf Wochen im Jahr ist Ralph Naf im Pikettdienst fir
die Alpine Rettung Bern tatig. Wenn er im Rega-Helikop-
ter mitfliegt, gilt es, innerhalb von Minuten Gefahren zu
beurteilen und Entscheidungen zu treffen. <Manchmal
landen wir und ich kann stehen. Aber oft hdnge ich auch
am Seil und sichere die Person an der Rettungswinde.»
So hat er in diesem Winter schon etliche Male blockierte
Alpinisten aus der Eigernordwand evakuiert. Wer von



Suppe draussen an einem Regentag: ein Schritt raus aus der Routine.

ihm allerdings spannende Geschichten tber solch spek-
takulare Aktionen erwartet, wird enttduscht. «lch bin
kein Freund von Heldenkult», wehrt er ab. «Es ist einfach
meine Aufgabe, fir die ich professionell ausgebildet bin.
Und ich bin vor und nach der Rettung derselbe Mensch:
Ich schaue mit der Tochter ein Bilderbuch an, dann
kommt der Alarm, ich bin zwei Stunden weg, dann kehre
ich zurtick und wir schlagen das Buch wieder auf.»

Die Erfahrungen als Bergretter kommen Ralph Na&f bei
einem weiteren beruflichen Standbein zugute: Er ist flr
das Risikomanagement des Eiger-Ultra-Trails zustandig,
einer Laufveranstaltung im Gebirge Uber lange Distan-
zen von bis zu 250 km. Im Juli dieses Jahres fand sie
zum zehnten Mal statt: mit etwa 3’000 Teilnehmenden.
«Genau wie das Wandern erlebt das Trailrunning derzeit
einen Boom», sagt Ralph Naf. Man musse sich das gar
nicht nur als verbissene Rennerei vorstellen. «Gerade
beim Eiger-Ultra-Trail geht es auch um das Gemein-
schaftserlebnis und das Geniessen der Natur. Da halten
manche schon mal an und machen ein Bild von einer
Kuh, um einen schénen Augenblick festzuhalten.»

Abenteuer vor der
Haustur

Rausgehen! Das ist auch Cindy Zieglers Devise. Die
27-jahrige Journalistin bricht immer wieder mit Ehemann
Gian-Luca und der kleinen Griffon-Hundin Lilly zu Mikro-
abenteuern auf. Was muss man sich darunter vorstellen?
«Keinen Megaevent, den es lang vorzubereiten gilt»,
erklart sie, «<sondern Erlebnisse, die weder viel Zeit noch
Geld kosten. Die einen aus der Routine bringen — und
wie ein Kurzurlaub vom Alltag wirken.»

Zum ersten Mikroabenteuer motivierte eine neue Lebens-
situation: Das junge Paar war frisch nach Sargans ge-
zogen. Cindy Ziegler hatte gerade erst wenige Wochen
zuvor ihren neuen Job bei der «Blindner Woche» ange-
treten, dann kam die Pandemie — und damit Homeoffice
an einem Ort, wo sie niemanden kannte. Gian-Luca
studierte an der ETH — neu auch komplett von zu Hause
aus. «Noch dazu hatten wir nur einen kleinen Balkon...»


https://www.kpt.ch/de/magazin/mikroabenteuer

Unbekanntes Terrain begehen

So wurden die zwei kreativ — und brachen auf, um zwei
Tage lang die Gemeindegrenzen von Sargans abzulau-
fen. Dabei ging es nicht um schdne Aussichtspunkte,
sondern darum, unbekanntes Terrain zu begehen. Kar-
ten wurden ausgedruckt und passende Wege gesucht,
«ohne dass wir uns abseilen oder durch den Rhein
schwimmen mussten», sagt Cindy Ziegler lachend.

«Wir bekamen einen ganz neuen Blick auf unsere Wohn-
gemeinde, das war spannend.»

Ein anderes Mal bereiteten die beiden auf einer Stau-
mauer ein Fondue zu, mutterseelenallein unter dem
Sternenhimmel am See. Ubernachtet wurde im VW-Bus.
Und am nachsten Tag ging es wieder zur Arbeit ins
Homeoffice — mit dem Gefiihl, Ferien gemacht zu haben.
Weitere Beispiele fur erlebte Mikroabenteuer? Ein Auto-
kinoabend in der Natur, bei dem sie den Film auf ihren
weissen VW-Bus beamten. Auch eine andere Erfahrung
als Fernsehen zu Hause. Sie unternahmen Wanderungen
im Mondschein, machten eine «Safari» in der Damme-
rung, wo sie Fiichse und Rehe beobachteten. Oder sie
legten sich einfach mal zum Schlafen draussen im Garten
in die Wiese. «Wer nicht ganz so abenteuerlustig ist,
kann es ja erst einmal auf dem Balkon versuchen»,
schlagt Cindy Ziegler vor. «Dann sieht man trotzdem

die Sterne und wacht mit dem Gesang der Végel auf.»
Auch so komme man bereits aus seiner Komfortzone
und nehme eine eigentlich bekannte Umgebung neu

und intensiver wahr.

Nahe am Daheim — doch gefiihlt
ganz weit weg

Gerade in der schwierigen ersten Phase der Pandemie
sei es wichtig gewesen, ab und zu aus dem Alltag aus-
zubrechen: nahe am eigenen Daheim unterwegs zu sein
und doch das Geflihl von ganz weit weg sein zu haben.
Aber auch jetzt gehoren die Mikroabenteuer flr sie dazu.
Lange Vorlaufzeit brauchen Cindy Ziegler und Gian-Luca
fur diese bewusst erlebten Momente nicht. «<Manchmal
sagt mein Mann abends spontan: <Komm, wir gehen in
den Wald und kochen das Risotto tUber dem Lagerfeuer
statt zu Hause.»» Diese kleinen Alltagsfluchten héatten viel
mit Achtsamkeit zu tun, sagt die Journalistin. So kénne
man etwas Alltagliches wie das Kochen und Essen zele-
brieren und geniessen. «Es schmeckt draussen auch
viel besser, wenn man mit allen Sinnen dabei ist, dem
Rauschen der Blatter lauscht — und vielleicht vorher noch
barfuss Uber den Waldboden gelaufen ist.»

Lieblingsmoment teilen
und E-Bike gewinnen

Welcher Moment in lhrem Leben hat Sie tief bertihrt?
Oder wie kdnnen Sie am besten Energie tanken?
Schicken Sie uns bis am 10. Oktober ein Foto lhres
Lieblingsmoments an magazin@kpt.ch und gewinnen
Sie mit etwas Glick ein E-Bike im Wert von 5’000
Franken. Alternativ kdnnen Sie das Foto auch unter
unseren Facebook-Post vom 21. September mit dem
Hashtag #lieblingsmoment posten. Wir wiinschen viel
Gluck!

Lieblingsmoment einreichen:
magazin@kpt.ch



Service

k t ® die krankenkasse
™ i dem phus

Mein nachstes Arztgesprach als Patientin oder Patient
wirksam mitgestalten

Mit EverAsk beginnen

Filr Vorbereitung, Gesprachsdurchfiihrung und Nachbereitung

Bereiten Sie ein neues Arzt-
Patienten-Gesprach vor

Setzen Sie gin bereits bearbeitetes
Gesprach fort

+ Gesprach dffnen

Legen Sie einen Termin fiir gine
spitere Bearbeitung fest

= Reminder erstellen

EverAsk: So wird Ihr Arztgesprach ein Erfolg

Medizinische Beratungen kénnen komplex und emo-
tional sein. Unser neuer Online-Service EverAsk hilft,
solche Gesprdche zu verbessern. Dank einem digitalen
Spickzettel gehen Sie besser vorbereitet in ein Arzt-
gesprdch und verlassen es mit einem guten Gefiihl.

Rund um ein Arztgesprach im Spital oder in einer Praxis
fihlen sich Patientinnen und Patienten oftmals unsicher.
Wichtige Fragen gehen in der Aufregung vergessen oder
es fehlt das medizinische Wissen, um dem Arzt oder

der Arztin die richtigen Fragen zu stellen. Zudem zeigen
Patientenbefragungen, dass die Redezeit zwischen medi-
zinischer Fachperson und Patient meist sehr ungleich-
massig verteilt ist. So kommt es vor, dass die &rztliche
Redezeit bis zu 80 % ausmacht. Was bleibt: ungeklarte
Fragen, die einem erst zu Hause in den Sinn kommen.

Ein Plus an Sicherheit

Damit ein Arztgespréch zum Erfolg wird, bendétigt es
eine gute Vorbereitung. Denn wenn Sie als Patient oder
Patientin gezielt nachfragen kénnen, werden Sie die
Diagnose und den Therapieplan besser verstehen. Das
wiederum wirkt sich positiv auf die Qualitat und Effizienz
der Behandlung aus.

Text: Natalie Portmann/Bild: Meeting Kitchen

So funktioniert es

EverAsk flhrt Sie auf lhrem Smartphone oder am Com-
puter durch die gesamte Vorbereitung. Sie geben zum
Beispiel an, ob Sie Ihren ndchsten Termin in einer Arzt-
praxis oder im Spital haben und wie komplex das
Gespréch fur Sie sein wird. Je nach Antwort macht lhnen
der Online-Service Vorschlége fur gezielte und hilfreiche
Fragen. Diese werden fir Sie individuell zusammen-
gestellt. Den entstandenen Spickzettel kdnnen Sie
danach entweder ausdrucken oder digital abspeichern.
Fur KPT-Kundinnen und -Kunden ist der Online-Service
kostenlos. Sie kdnnen EverAsk mit allen webtauglichen
Geraten nutzen. Es ist keine Registrierung notig — der
Datenschutz ist gewéhrleistet.

Jetzt ausprobieren

Testen Sie den neuen Service und erstellen Sie mit-
hilfe von EverAsk einen Spickzettel fir lhr nachstes
Arztgesprach.

L] Jetzt testen:
kpt.ch/everask1


https://www.kpt.ch/meine-kpt/digitale-krankenkassen-services/ever-ask-unterstuetzung-arztgespraech
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Korper

Wie die Natur auf
den Korper wirkt

Die Natur hat alles, was wir brauchen: Luft und Was-
ser, Farben und Tone, Ruhe und Energie. Momente in

der Natur sind entsprechend wertvoll. Wo es sie gibt,
und wie sie wirken.

Vogel-
lauschen
2

Zwar gelten das muntere Fldten,
Zwitschern und Tirilieren nicht
Ihnen persoénlich. Und trotzdem:
\_/ Wenn Sie dem Vogelgesang
andachtig zuhéren, lasst lhr
Gehirn von belastenden Gedan-
ken ab — und findet wiederum
Raum fir kreative Ideen.

o
/
>

Nadelbaumschnuppern

Im Wald - und insbesondere unter Nadelbdumen — atmen
Sie Terpene in die Lunge. Mit diesen pflanzlichen Duft-
stoffen kommunizieren Badume untereinander. Beim Men-
schen regen sie die Produktion von Abwehrzellen gegen
Krankheitserreger an.

Text: Beat Biichler/lllustration: Family AG

4
JL

Natur-TV

Der Blick in eine weite, malerische Land-
schaft wirkt beruhigend: Er lenkt vom Alltag
ab und vermittelt ein Gefiihl von Freiheit.
Tatsé&chlich lassen sich Anzeichen von
Stress — erhdhter Blutdruck, Puls und Corti-
solspiegel — quasi wegschauen.

\/

O_

/TN
=
Outdoor-Picknick

Naturgenuss geht auch ohne Bewegung,
zum Beispiel beim Picknick im Park. Die
frische Luft versorgt Gber den Blutkreislauf
Gehirn, Organe und Muskeln mit Sauerstoff.
So beugen Sie bei Kaffee und Sandwich
gleich noch Mudigkeit und Kopfschmerzen
vor.




Naturwandern

Beine, Rlcken und Bauch: Die Mus-
keln dieser Korperteile trainieren Sie
beim Wandern. Das halt fit, zudem

entlastet eine gestarkte Muskulatur

die Wirbels&ule und sorgt fur Stabili-
L\ m tét und eine aufrechte Haltung.

Waldbaden

Barfuss tber moosigen Boden schreiten oder sich an
einen kraftigen Baum anlehnen: Beim sinnlichen Eintauchen
in den Wald aktivieren Sie den Parasympathikus — den Teil des
Nervensystems, der im Kérper bis auf Zellebene fur Ruhe
und Erholung sorgt.

Hohen-
training

In diinner Héhenluft reagiert der
Korper auf den Sauerstoffman-
gel durch verstarkte Produktion
roter Blutkérperchen. So verbes-
sern Sie Ihr Ausdauervermégen.
Aber bitte: Wir reden hier nicht
vom Mount Everest. Der Effekt
spielt bereits ab 2000 m 0. M.

Nerven-
kitzel

2\ Voo

=

AN

Sonnenlicht AN

tanken

Dazu braucht es keine 30 Grad und keinen blauen
Himmel. Das UV-Licht, das die Produktion von
Vitamin D ankurbelt, findet Sie auch unterhalb der
Wolken. Bendtigt wird es fur den Stoffwechsel, das
Immunsystem und den Knochenaufbau.

Bei temporeichen oder abenteuerlichen
Freizeitaktivitaten schittet das Gehirn die
Stresshormone Adrenalin und Cortisol aus.
Nach tUberstandenem Nervenkitzel folgen
Gliickshormone — und die kénnen betracht-
liches Suchtpotenzial haben.

11



12

Psychologie

Moment mal! Wie wir mehr

1m Hier und Jetzt leben

Nur allzu oft ist unser Alltag durchgetaktet, wir hetzen von Ter-
min zu Termin und das Gedankenkarussell dreht unaufhérlich
seine Kreise. Umso wichtiger ist es, immer wieder zur Ruhe zu
kommen und sich Auszeiten zu nehmen. Egoistisch sei das nicht,
sagt Psychotherapeutin Felizitas Ambauen — und gibt Tipps, wie
Sie rasch neue Kraft schopfen.

Felizitas Ambauen, warum fallt es uns so schwer,
im Moment zu leben?
Ob Handynachrichten im Minutentakt oder die
blinkende Werbung im Postauto und auf dem Rast-
statten-WC: Unser Hirn wird stédndig mit Reizen und
Informationen geflutet, die es verarbeiten muss. Und
wir neigen dazu, mit den Gedanken in der Zukunft zu
sein oder Vergangenem hinterherzugriibeln. Die gute Nach-
richt: Achtsamer im Hier und Jetzt zu sein, das kann man lernen.

Dazu setzen immer mehr Menschen auf Meditation oder Yoga.
Das ist sicher gut — aber nicht allein selig machend fir jede und je-
den. Und auch diese entschleunigenden Praktiken sind nicht dage-
gen gefeit, dass sie am Ende auf Selbstoptimierung abzielen. Wenn
eine «Yoga-Challenge» ausgerufen wird, ist das paradox: Dann wer-
den an die Entspannung wieder Leistung und Ziel geknupft.

Was ziehen Sie personlich vor?

Einen Spaziergang allein als achtsame Ubung: Ich konzentriere mich
auf das Gerausch meiner Schritte auf dem Boden, geniesse bewusst
den Blick ins Griine, versuche, meine Gedanken kommen und gehen
zu lassen, ohne sie gross zu bewerten.

Wie finde ich heraus, was mir guttut?

Wir kénnen uns beobachten: Wann bin ich gliicklich? Bei welchen
Tatigkeiten bin ich ganz bei mir? Ich empfehle, diese Dinge auf eine
Liste zu schreiben, sie prédsent zu haben und immer wieder zu ergan-
zen. Wichtig ist, dass Minutenaktionen dabei sind, die sich trotz
Familie oder Beruf in den Alltag einbauen lassen und wenig Aufwand
bendtigen (siehe Tipps rechts).

Warum ist Zeit fiir sich selbst elementar?

Wenn wir Raubbau an unseren Energiereserven betreiben, schaden
wir unserer Gesundheit. Es gehort zu einer guten Selbstflrsorge,

die eigenen Bedurfnisse ernst zu nehmen, eigene Grenzen zu akzep-
tieren und Pausen zu machen. Den «autoritdren Stimmen» in meinem

Text: Mareike Fischer/Bild: zvg, gettyimages

Kopf, die mir einreden wollen, ich dirfe das

nicht, sage ich: «Wer gute Leistung bringen

will, muss genug Erholung einbauen. Nehmt
das!» (lacht)

Oft horen Sie sicher: Die Zeit habe ich
nicht.

Exakt. Es ist wichtig, in der eigenen Agenda
nicht wie beim Tetris-Spiel jede Liicke zu fll-
len. Wenn schon, dann gehdren verbindlich
blockierte Auszeiten dazu, die nicht gleich
wieder durch Aktivitaten ersetzt werden.
Aber wir haben manchmal Mihe, auf eine
Einladung oder einen reingequetschten
Wochenendstrip zu verzichten, das geht mir
genauso. Energiemanagement ist noch wich-
tiger als Zeitmanagement.

Sie sind eine Anhédngerin des Mottos:
«Zuerst das Vergniigen, dann die Arbeit».
Warum?

Weil ich der Uberzeugung bin, dass es mich
langfristig gestinder macht. Neulich war bei
mir die Pendenzenliste schier endlos. Unvor-
hergesehenes kam dazu, es wurde einfach
zu viel. Dann habe ich erst zwei Stunden eine
grosse Runde am Berg gedreht und frische
Luft getankt. Das tat so gut. Als ich heim-
kam, sah ich klarer und konnte strukturiert
anfangen.



So schaffen Sie sich
Erholungsmomente

Es muss kein Wellness-Wochenende sein: Felizitas
Ambauen hat Tipps flr den Alltag, die lhren Seelentank
aufftillen und helfen, im Familientrubel oder Berufsstress
gelassen zu bleiben.

@ 2-Minuten-Sauerstoffdusche

Ob im Auto, Biro oder in der Kiiche: Atmen Sie etwa flnf
Sekunden ruhig durch die Nase ein, als wirden Sie Blu-
menduft aufsaugen. Legen Sie die Hande auf den Bauch,
der sich vorwoélbt. Genauso lang durch den locker ge&ff-
neten Mund ausatmen. Ein paar Mal wiederholen, die
Lange der Ausatmung steigern.

@ 5-Minuten-Morgenroutine

Nach dem Aufwachen nicht planlos von der Matratze
rollen oder sofort zum Handy greifen: Sich aufsetzen,
gendsslich strecken, den Kérper dehnen und wiegen,
in sich hineinspiren und langsam im Tag ankommen.

@ 10-Minuten-Dankbarkeit

Abends im Bett in ein Buch schreiben, woflir Sie wah-
rend des Tages dankbar waren. Oder: als Familienritual
gemeinsam mit den Kindern an zehn Fingern abzéhlen,
was Freude gemacht hat.

@ Morgen- oder Abendrunde laufen

Bewegung bringt Regeneration und baut Stress ab. Ein
Spaziergang tut der Seele gut — und auch der Beziehung,
wenn Sie lhren Lebensmenschen motivieren mitzukom-
men.

@ Frih aus den Federn

Eine Stunde friher aufstehen? Klingt schrecklich. Aber:
Nutzt man die Zeit, hat man schon das Gefihl, etwas fir
sich getan zu haben, bevor der Tag beginnt. Pro-Tipp:
Am Abend daflr eine Serienfolge weniger schauen...

ActivePlus fiirs Wohlbefinden

Wollen Sie sich etwas Gutes tun? Ob Solbadbesuch,
Shinrin Yoku (Waldbaden) oder Yoga: Kombinieren
Sie die Zusatzversicherungen Spitalkosten und Kran-
kenpflege-Comfort zu «ActivePlus» und profitieren
Sie von grossziigigen Beitragen ans Fitness-Abo und
an vieles mehr.

Mehr erfahren:
kpt.ch/ap
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Wissen

Bevolkerung befurwortet digitale

Speicherung von Gesundheitsdaten

Im Gesundheitswesen werden immer mehr Daten erfasst. Dennoch wird das
Potenzial einer effizienten Datennutzung nicht ausgeschopft. Was sind die
Griinde dafiir — und wie steht die Schweizer Bevolkerung zur elektronischen
Datenspeicherung? Eine aktuelle Studie gibt Antworten.

Ob beim Arzt, in der Apotheke, im Spital oder bei der Krankenkasse — Uiberall
werden medizinische Daten gespeichert. Ein Austausch dieser Informationen
findet jedoch kaum statt. Die regulatorischen Hirden sind hoch und Sicherheits-
bedenken teilweise noch verankert. Doch ein effizienter Austausch dieser Daten
wirde nicht nur Kosten im Gesundheitswesen einsparen, sondern hatte auch
Vorteile fur die Patienten. Wir wollten herausfinden, was die Schweizer Bevolke-
rung zu diesem Thema denkt, und haben zusammen mit dem Marktforschungs-
institut gfs.bern eine reprasentative Befragung durchgefuhrt.

Speicherung der Daten ja, aber ...

Die Studie zeigt, dass eine grosse Mehrheit die Gesundheitsversorgung in der
Schweiz als sehr gut bewertet. Dennoch hat die Pandemie das Bewusstsein Uber
die Digitalisierung in der Schweiz geschérft, denn rund 64 % der Befragten fin-
den, dass die Versorgung viel digitaler erfolgen musste. Rund 70 % der Befragten
sind grundsatzlich mit der elektronischen Speicherung ihrer Gesundheitsdaten
einverstanden — sofern gewisse Voraussetzungen erflllt sind. Am ehesten wére
die Bevdlkerung bereit, ihre Daten dann zugénglich zu machen, wenn einzig die
Arztin oder der Arzt des Vertrauens Zugang erhalt oder wenn man jederzeit selbst
darlber entscheiden kann, wer Zugang zu welchen Gesundheitsdaten erhalt.

Die Rolle der Krankenkasse

Der Umgang mit Gesundheitsdaten ist heute klar geregelt. Krankenkassen sehen
beispielsweise nur Informationen, die fur die Abrechnungen von Leistungen rele-
vant sind (Behandlungskosten, Leistungen, Medikamente, usw.). Genaue Diagno-
sen oder detaillierte medizinische Informationen hingegen werden nicht geteilt. In
der Umfrage hat sich gezeigt, dass in der Bevolkerung das Vertrauen in die Kran-
kenkassen grundsatzlich vorhanden ist. Jede zweite Person hatte keine Beden-
ken, der Krankenkasse ihre Gesundheitsdaten zur Verfligung zu stellen. Fast ein
Finftel wiirde die Daten aber nur fiir eine Gegenleistung freigeben. Das konnte
zum Beispiel eine Pramienreduktion oder ein konkreter medizinischer Nutzen sein
(siehe Interview rechts).

Text: Natalie Portmann/lllustration: Emoticom
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Im Gesprach mit Peter Hug,
Leiter Leistungen + Produkte

«Digitale Services haben ein
grosses Potenzial»

Die Ergebnisse zeigen, dass die Krankenkasse mehr ist als ein reiner
Rechnungszahler. Die Bevdlkerung ist grundsatzlich offen fur digitale
Lésungen — es braucht aber klare Regeln bezlglich der Datenhoheit.
Zudem muss ein klarer Nutzen erkennbar sein. Es ist auch unsere Auf-
gabe, den Versicherten das Potenzial und den Mehrwert von digitalen
Services aufzuzeigen.

Zusammen mit Partnern haben wir bereits verschiedene Online-Services
entwickelt: zum Beispiel den digitalen Arzthelfer DoctorChat. Damit erhal-
ten Versicherte Gber Whatsapp oder SMS schnell einen zuverlassigen
medizinischen Rat. Oder den digitalen Medikamenten-Assistenten Medi+,
der bei der regelméassigen Medikamenteneinnahme unterstitzt. Bei beiden
Services gelangen keine Gesundheitsdaten zur KPT, die Datenhoheit bleibt
bei den Nutzern.

Heute ist vieles, was technisch méglich wére, regulatorisch nicht zuléssig.
Wir dirfen zum Beispiel unsere Kunden, die regelmassig Medikamente
einnehmen, nicht gezielt auf billigere Generika aufmerksam machen, son-
dern mussen allféllige Angebote stets an alle Kunden kommunizieren. Es
ist auch nicht zuldssig, ein Friihwarnsystem fiir Herzinfarkte oder Schlag-
anfalle zu entwickeln. Dabei ware insbesondere im Bereich der praventiven
Diagnostik grosses Potenzial vorhanden.

Praktisch
und einfach:
KPT App

Rund 50 % der Befragten
wurden eine Krankenkas-
sen-App nutzen. Sie auch?
Die KPT App ist Ihr mobiler
Zugang zum Kundenportal
KPTnet. Mit ihr erledigen Sie
viele Versicherungsangele-
genheiten ganz einfach mit
lhrem Smartphone.

Mehr erfahren:
kpt.ch/kptapp

Ein Plus an
Service: Medi+

Mit dem digitalen Medika-
menten-Assistenten unseres
Partners Zur Rose haben
Sie lhre Medikamente noch
besser im Griff. Sie fihren
Medikamentenlisten digital,
erstellen Einnahmepléne und
verwalten Rezepte online.

Jetzt ausprobieren
kpt.ch/medi-plus
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Gesundheit

Hirnschlag: Wenn jede Sekunde zahlt

In der Schweiz erleidet alle halbe Stunde eine Person
einen Hirnschlag. Wie Sie Risiken vorbeugen, Anzei-
chen erkennen und im Notfall richtig handeln, erkldrt
Prof. Marcel Arnold, Chefarzt des Stroke Centers am
Berner Inselspital.

Ein Hirnschlag kann das Leben Betroffener
und ihrer Angehdrigen innert weniger
Minuten dramatisch verandern. «Nicht
z6égern und sofort die 144 anrufen, wenn
Symptome auf einen Hirnschlag deu-
ten», lautet deshalb Prof. Marcel Arnolds

1 wichtigste Botschaft, «und das bitte unge-

hemmt auch nachts oder am Wochenende.»
Die Notrufzentrale kennt das nachstgelegene Spital mit
einer «Stroke Unit», die auf die entsprechende interdiszi-
plindre Akutbehandlung spezialisiert ist.

Der Neurologe Marcel Arnold leitet das Stroke Center am
Inselspital Bern. Pro Tag kommen etwa fliinf Personen
mit einem Hirnschlag in das Zentrum. Schweizweit sind
jahrlich etwa 16’000 — meist altere — Menschen betroffen,
10 % sind allerdings auch jinger als 55 Jahre.

Typische Symptome fiir einen Hirnschlag sind einseitige
Lahmungen: Manche Menschen kénnen Bein, Arm oder
den Mundwinkel nicht anheben. Andere leiden unter
Gefihls-, Sprach- oder Sehstorungen. Auch heftiger
Schwindel, ungewoéhnlich starke Kopfschmerzen oder
Erbrechen kdnnen Symptome sein. «Treten solche
Beschwerden abrupt auf, sollten alle Alarmglocken lau-
ten», sagt Marcel Arnold. «Und dies gilt auch, wenn die
Symptome nach einer Weile von selbst verschwinden.»
Denn auf eine solche sogenannte Streifung oder ein
«Schlegli» kdnne ein grosser Hirnschlag folgen.

Bei einem Hirnschlag blockiert in etwa 85 % der Falle
ein Blutgerinnsel in einer Hirnarterie die Blutzufuhr zum
Gehirn. Die Hirnzellen erhalten zu wenig Sauerstoff und
sterben ab, was zu schweren Behinderungen und zum

Text: Mareike Fischer/Bild: zvg

Tod fiihren kann. Etwa 15 % der Hirnschlage werden
durch eine Hirnblutung ausgel&st, wenn ein Gefass im
Hirn platzt.

In den ersten drei bis sechs Stunden kann die Hirnschlag-
medizin den meisten Menschen helfen. Nach Eintreffen
im Stroke Center werden innerhalb kirzester Zeit eine
neurologische Untersuchung, die Blutentnahme und eine
Computer- oder Magnetresonanztomografie veranlasst.
«So sind wir im Bild, welche Gefasse im Hirn wie stark
betroffen sind», sagt Marcel Arnold. Dann wird eine
Infusion mit Blutverdinnern verabreicht, die das Gefass
wieder frei macht (Thrombolyse). Bei grossen Gefassen
wird das Gerinnsel in der Regel mithilfe eines Katheters
herausgezogen. Bei einer Hirnblutung ist manchmal eine
Operation notig, die das Gehirn entlastet.

«Wir haben bei der Akuttherapie enorme Fortschritte
gemacht», sagt Marcel Arnold. «Heute stirbt etwa nur
noch jeder zehnte Hirnschlagpatient im Spital, mehr als
der Hélfte aller Patientinnen und Patienten bleibt eine
bleibende Behinderung erspart.» Eine Garantie daftr
gebe es aber nicht. Wer sich Leid ersparen wolle, sollte
deshalb vorbeugen. Bei Personen, die unter sogenann-
tem Vorhofflimmern leiden, kdnne man beispielsweise
das Risiko eines Hirnschlags durch die Gabe von Blut-
verdinner senken. Und die Halfte aller Falle 1&sst sich
Marcel Arnolds Einschatzung nach durch einen gesun-
den Lebensstil vermeiden. Deshalb rat er: «Achten Sie
auf ausreichende Bewegung und eine ausgewogene
Ern&hrung. Versuchen Sie, Ubergewicht abzubauen, den
Alkoholkonsum zu reduzieren und das Rauchen aufzu-
geben. Und bleiben Sie wachsam: Sprechen Sie in der
Arztpraxis Symptome wie einen unregelméssigen Puls,
Herzrasen oder starkes Schnarchen mit Atempausen an.
Lassen Sie sich regelmassig auf Risikofaktoren wie Blut-
hochdruck, Diabetes und Cholesterin untersuchen.»



Bei Verdacht auf Hirnschlag

Bitten Sie die Person ...

... zu lacheln. Hangt ein
Mundwinkel herab, deutet
das auf eine halbseitige
Gesichtslahmung hin.

... die Arme nach vorn
zu strecken und die
Handflachen nach
oben zu drehen. Bei
einer L&hmung lassen
sich nicht beide Arme
anheben, ein Arm sinkt
ab oder dreht sich.

... einen einfachen Satz
nachzusprechen. Ist das
unmdglich oder klingt die
Stimme verwaschen, liegt
eine Sprachstérung vor.

)

Zoégern Sie nicht.
Rufen Sie unverziiglich
144 an und schildern
Sie die Symptome.

&y

«Hirnschlage treffen nicht
nur altere Menschen»

Lucien Muller war 20, als er in der Rekrutenschule
einen Hirnschlag erleidet. Im Video erzéhlt er seine
Geschichte und berichtet, wie es ihm heute geht.

@ Zum Video:
kpt.ch/hirnschlag

Vorsorgen mit der
Zusatzversicherung

Regelmassige Check-ups tragen dazu bei, Erkran-
kungen frihzeitig zu erkennen oder zu vermeiden.
Die Krankenpflege-Comfort-Versicherung bernimmt
90 % der Kosten bis max. 200 Franken pro Kalender-
jahr fur allgemeine Vorsorgeuntersuchungen — und
noch vieles mehr flir Gesundheitsforderung und
Komplementarmedizin.

= Mehr erfahren:
kpt.ch/k-comfort
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https://www.kpt.ch/de/magazin/schlaganfall-symptome-kennen-leben-retten
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Mitarbeitende im Fokus

Zwischen Vertragen,
Pesto und Kinderliebe

Sie verhandelt wichtige Vertrdge fiir die KPT, verkauft
italienische Spezialititen und entspannt sich am liebs-
ten bei einer Joggingrunde mit ihrer Familie: Devica
Larizza.

Twsegritiir il wichs
idotbus,

rrha, .

Alles andere dagepen
. schon. Denn

die Sache il nic

«in Hindemis,

Die Agenda von Devica Larizza ist bis zur letzten Minute
durchgetaktet. Ob St. Gallen, Lugano oder Neuenburg -
als Verhandlungsleiterin reist sie im Interesse der
KPT-Versicherten quer durch die Schweiz, um sich mit
Klinikleitern zu treffen. Das Ziel: faire Preise fir unsere
Kundinnen und Kunden mit einer Spitalkostenversiche-
rung auszuhandeln — sodass sie ein gutes Preis-Leis-
tungsverhéltnis erhalten. Im Vertrag wird beispielsweise
definiert, wie viel die KPT einem Spital pro Nacht fir
Arztleistungen und Hotellerie bezahlt. Die Gesprache
fahrt die 43-Jahrige in drei Sprachen und oft begeg-
net sie dabei fordernden Persénlichkeiten. Der taffen
Lysserin macht man aber nichts vor; splrt sie, dass ein
Gespréach nicht auf Augenhdhe stattfindet, spricht sie
es an. «Persdnliche Vorbehalte oder Empfindlichkeiten
rdume ich aus dem Weg. Erst dann kann die Verhandlung
und somit eine faire Partnerschaft beginnen.»

Nebst ihrem 60%-Pensum bei der KPT ist Devica Larizza
Mami, Haushaltsmanagerin und Unternehmerin. Zusam-
men mit ihrem Mann importiert und verkauft sie im Laden
«Sole e gusto» italienische Leckereien in Bioqualitat aus
eigenen Plantagen und Produktionen in Apulien. Kirzlich
ist auch noch eine Gelateria in Lyss dazugekommen, die
sie mit sieben weiteren Personen aufgebaut haben. «Du
siehst, uns wird es nie langweilig», lacht Devica Larizza.
Das alles sei nur mdglich dank der grossen Unterstitzung
der Eltern und der Schwiegereltern. «Wir haben ein
richtiges Generationenunternehmen. Bei uns helfen alle
mit, sei es bei der Kinderbetreuung, dem Einpacken der
Spezialitdten oder im Haushalt.»

Den Kopf luften kann Devica am besten wahrend des
Joggens. «<Am liebsten bewegen wir uns gemeinsam als
Familie — mein Mann und ich mit den Laufschuhen und
unsere beiden Kinder mit dem Velo.» Meist kdmen sie
gerne mit und sonst sei auch hier Verhandlungsgeschick
gefragt.

Text: Natalie Portmann/Bild: Thomas Buchwalder



Exklusivangebot fiir Mitglieder der KPT-Genossenschaft

Naturzeit geniessen mit dem
Schneeschuh FLEX VRT 25

Der Winter riickt ndher und somit auch die Zeit fiir
zauberhafte Wanderungen im Schnee. Mit dem Schnee-
schuh FLEX VRT 25 von Tubbs ist kein Gipfel mehr
unerreichbar. Er verfligt iiber ein praktisches Ver-
schlusssystem; mit einer Drehung des Einstellknopfes
lasst sich die Bindung sehr genau justieren. Die Front-
zacken und die Seitenschienen sorgen fiir einen guten
Grip und die integrierte Steighilfe erleichtert steile
Anstiege.

Bestellen und profitieren

Profitieren Sie vom Vorzugspreis von CHF 279.— statt
CHF 379.- (inkl. MwSt. und Versand). Das Angebot gilt
bis zum 31. Oktober 2022 oder solange Vorrat. Gehen
Sie auf die Seite hajk.ch/kpt und legen Sie den Schnee-
schuh in den Warenkorb. Gehen Sie auf «Warenkorb
ansehen und bearbeiten» und geben Sie den Rabatt-
code KPT2022 ein. Klicken Sie danach auf das Feld
«Rabatt anwenden». Nach der Eingabe der Adresse
wahlen Sie die Versandmethode «CHF 0.00 — individuelle
Berechnung» aus.

E Jetzt bei Hajk bestellen:
hajk.ch/kpt

Online-Magazin
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KPT, Wankdorfallee 3, 3014 Bern

Momente des Schweigens

P.P.

3014 Bern

Diepost'h

Es gibt Situationen, die verlangen nach Giberzeugenden Worten. Nicht so diese neun Momente, in denen Sie besser

ganz, ganz still bleiben.

lhnen fallt an der Vernissage des
Knigge-Ratgebers ein schmud-
deliger Witz ein. Nein! Lassen Sie
es bleiben. Heben Sie sich den
Kalauer fir den Unterhaltungs-
abend des Kegelvereins auf.

Sie lesen in einem Internetkom-
mentar, wie jemand etwas Fal-
sches behauptet, und lhre Finger
zucken. Lehnen Sie sich entspannt
zurlick: Zwanzig andere Leute
feilen bereits an einer gepfefferten

Antwort.

& 5
Hinter der —"}
Linse

\

Klar kdnnen sie ein Liedchen
pfeifen, Selbstgesprache fiihren
oder stédndig mit dem Kugelschrei-
ber klicken. Aber so werden Sie
halt nie ein erfolgreicher Wildtier-
fotograf.

Text: Markus Tschannen/lllustration: Family AG

Ihr Handy geht wéhrend der Be-
erdigung los — mit «Knocking on
Heaven’s Door» als Klingelton.
Schauen Sie sich wie alle ande-
ren empo&rt um und erfiihlen Sie
unauffallig die Ausschalttaste.

Unter
Gebrull

Mia-Chloé randaliert Gberzuckert
im Einkaufszentrum? Ganz ruhig,
niemand weiss, dass das lhr Kind
ist. Verstecken Sie sich hinter dem
Sussigkeitenregal, bis das Grébste
vorbei ist.

Am Elternabend werden noch
Freiwillige gesucht: fir den Eltern-
rat, die Lauskontrolle und den
Kuchenverkauf am Schulfest.
Kratzen Sie sich jetzt nicht am
Kopf, auch wenn es noch so juckt.

Onkel Erich redet sich am Familien-
fest wieder Uber die Klimajugend in
Rage. Gehen Sie auf keinen seiner
kruden Punkte ein, damit es nicht
wie letztes Jahr erneut in einer
wisten Essensschlacht endet.

Der Chef redet monoton, ist unge-
kdmmt und tragt bestimmt noch
die «Pischi»-Hose. Sie dirfen das
schon kommentieren, aber achten
Sie doch néchstes Mal darauf, dass
das Mikrofon stummgeschaltet ist.

Sie haben die grosse Tanne ver-
sehentlich aufs Gartenh&uschen
geféllt. Pssst! Denken Sie an die
philosophische Frage: Wenn nie-
mand ein Gerdusch macht, ist die
Tanne dann Uberhaupt umgefallen?

printed in
switzerland





