mit meiner Krankenversicherung

Sommer/2006

Interview mit Ombudsmann Rudolf Luginbuhl

«Ilch bin nicht Anwalt,
sondernVermittler»

Die Ombudsstelle der sozialen Krankenversicherung berét alle Versicherten un-
entgeltlich bei Problemen mit der Krankenkasse. Die fuinf Mitarbeitenden der
rechtlich unabhéngigen Stiftung bearbeiten jahrlich rund 5500 Anfragen rund
um die obligatorische Krankenpflegeversicherung und die Zusatzversicherungen.
Ab 1. Juli 2006 fuhrt Rudolf Luginbuhl als neuer Ombudsmann die neutrale Ver-
mittlungsstelle mit Sitz in Luzern.
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Ihrer Krankenkasse

Was reizt Sie an Ihrer neuen Aufgabe? Mir gefallt
es, dass ich im Einzelfall etwas fuir die Versicherten errei-
chen kann. Meine Aufgabe ist es, bei offenen Problemen
zwischen Kunden und Krankenkassen zu vermitteln — eine
fir mich sehr befriedigende Tatigkeit.

Woflr genau ist die Ombudsstelle zustandig, was
macht ein Ombudsmann? Der Ombudsmann hort die
Versicherten an und prift neutral und objektiv, welche
Rechte und Anspriiche ihnen nach den gesetzlichen oder
vertraglichen Normen zustehen und welches ihre Pflichten
sind. Die Ombudsstelle gibt den Kunden Ratschldge zum
richtigen Vorgehen und weist sie in strittigen Fragen auf
Vor- und Nachteile oder mdgliche Risiken hin.

Heisst das, dass eine Ombudsstelle Rechtsan-
walte Uberflissig macht, ersetzt? Nein, Uberhaupt
nicht. Wir unterscheiden uns deutlich: Ein Anwalt muss
ganzheitlich und vollumfénglich die Position seines Mandan-
ten einnehmen. Er muss alles tun, um dessen Rechte zu si-

Editorial

Sehr geehrte Kundin
Sehr geehrter Kunde

Endlich Sommer! Die langen Tage tun
wohl und wir tanken neue Energie.

Leider hat die Sonne nicht nur gesunde
Aspekte. Gerade jetzt braucht lhre Haut
besondere Sorgfalt. In dieser Ausgabe er-
fahren Sie Wissenswertes ber die Bade-
saison, Uber Sonnenallergien und wie Sie
sich sinnvoll schiitzen.

Die Eigenverantwortung in der Krank-
heitsbehandlung wird oft vergessen.
Doch in jeder Krankheit steckt auch ein
gehdriges Mass an Gesundheit. Und mit
einer gesunden Selbstverantwortung
wird héufig mehr erreicht als mit unzahli-
gen Therapien.

Mit Rudolf Luginbiihl steht den Versicher-
ten wieder ein kompetenter Ombuds-
mann zur Verfligung. Er kennt die Ge-
sundheitsbranche von innen und aussen
und berét bei Problemen mit der Kran-
kenkasse.

Immer wieder wird Uber die Kostenun-
terschiede der Krankenversicherung in
den verschiedenen Regionen diskutiert.
Wir erkléaren lhnen die Ursachen und
weshalb eine Einheitsprémie die Kosten-
spirale nur weiter nach oben treiben
wirde.

Bewegung macht Spass und ist gesund.
Nordic Walking zum Beispiel bringt Sie
im Sommer auf verniinftige Weise aktiv in
die Natur. Taglich eine halbe Stunde an
der frischen Luft ist eine wertvolle Inves-
tition fir ein ausgeglichenes und be-
schwerdefreies Leben. Und fur Ihre Kin-
der finden Sie wieder nitzliche Tipps von
Dr. Lukas Zahner.

Einen  guten, unfallfreien  Sommer
winscht lhnen das Team unserer Kran-
kenversicherung.



Die Schattenseiten der Sonne

«Sonnenallergie» ist ein umgangssprach-
licher Begriff, der fir verschiedene
Krankheitsbilder verwendet wird, die
sich ausserlich &hnlich sehen. Es erschei-
nen Quaddeln, Blaschen oder Knétchen,
Juckreiz bis intensives Brennen sind die
Begleiterscheinungen. Die Sonnenaller-
gie ist strikte zu trennen vom Sonnen-
brand, einer Entzindung und Verbren-
nung der obersten Hautschicht durch
kurzwelliges Ultraviolett (UVB), dessen
Auspragung von der Dosis und dem
Hauttyp abhangt. Die Sonnenallergie
wird demgegeniber durch vergleichs-
weise geringe Belastung mit langwelli-
gem Ultraviolett (UVA) ausgeldst.

Bei rund 90 Prozent der Sonnenallergien han-
delt es sich um die so genannte «polymorphe
Lichtdermatose» (PMD). Junge Frauen sind,
aus nicht bekannten Griinden, weit Uber-
durchschnittlich von ihr betroffen — uber-
haupt ist die Ursache der PMD noch nicht
wirklich geklart. Es handelt sich um eine Fehl-
reaktion der Haut auf das UVA im Sonnen-
licht. Betroffen sind Uberwiegend Hautregio-
nen, die gewdhnlich nicht dem Licht ausge-
setzt sind. Vermutlich wird korpereigenes Ei-

weiss verdndert und deshalb vom eigenen
Korper als fremd empfunden, was zu einer all-
ergischen Reaktion flihrt. Betroffen sind — in
sehr unterschiedlichem Ausmass — etwa 20
Prozent der Bevolkerung. Die Hautverande-
rungen sind unangenehm, jedoch nicht geféhr-
lich, und klingen nach ein bis drei Wochen
spontan ab. Heimtlckisch ist, dass die UVA-
Strahlen durch Glas wenig abgeschwécht wer-
den (z.B. im Auto). Im Gegensatz zu UVB-
Strahlen konnen sie Kleider und Sonnen-
schirme durchdringen und werden stark re-
flektiert (Sand, Mauern, Wasser).

Gefahrliche Einzelfélle

Eine andere Form der Sonnenallergie sind die
phototoxischen Reaktionen. Biologische oder
chemische Substanzen in der Haut reagieren
mit Sonnenlicht und I8sen auf diese Weise al-
lergische Reaktionen aus. Diese Substanzen
konnen é&usserlich auf die Haut gelangen oder
durch das Blut in die Haut transportiert wer-
den. Phototoxische Reaktionen kénnen in sel-
tenen Féllen eindriickliche Krankheitsbilder
auslésen bis zu Blasenbildung oder Abldsung
der Haut. In Extremféllen kann ein anaphylakti-
scher Schock eintreten, eine lebensgefahrliche
allergische Reaktion des ganzen Korpers.

Kosmetika als Ausldser

Eine grosse Zahl von Substanzen kann photoal-
lergische Reaktionen auslésen. Medikamente
spielen eine wichtige Rolle (z.B. Penizillin, Ent-
ziindungshemmer, Johanniskraut), eine weitere
bedeutsame Ursache sind Pflanzen. Sonnenbe-
strahlung nach dem Kontakt mit Pflanzenséften
kann zu Ausschldgen fiihren. Beispiele sind Sel-
lerie, Karotte, Zitrusfriichte, Wiesenraute und
viele andere. Der Riesenbérenklau (Riesenker-
bel, Herkulesstaude) hat einen besonders
schlechten Ruf und erzeugt oft richtiggehende
Verbrennungen und Narben. Eine erhebliche
Ursache sind schliesslich Kosmetika, deren
Konservierungs- und Duftstoffe und Salben-
grundlagen. Sogar die Filtersubstanzen von
Sonnenschutzmitteln kénnen eine Sonnenaller-
gie verursachen.

Dr. med. Paul Saner

Mehr Informationen
finden Sie unter:

www.allergie.medhost.de

Rudolf Luginbuhl

chern, und kann auch taktisch alle Massnah-
men ergreifen, damit sein Klient Recht erhalt.
Der Ombudsmann hingegen ist eine Vermitt-
lerinstanz. Das heisst, dass wir tragfahige Lo-
sungen vorschlagen. Die Ombudstatigkeit ist
viel objektiver, es missen alle gesetzlichen
Rahmenbedingungen beriicksichtigt werden.

H Gibt es Dinge, die Sie in lhrem neuen
Job andern wollen — oder missen? Mein
Vorgéanger hat seine Arbeit anerkanntermassen
sehr souverdn gemacht. Deshalb gibt es keine
grundsatzlichen Veranderungen, die sich auf-
dréangen und mdglichst bald angegangen wer-
den mussen. Ich kenne die Arbeitsweise der
Ombudsstelle, da ich dort bereits vier lJahre
lang als Teilzeitmitarbeiter tétig war. Bestimmt
werde ich gewisse Dinge anders angehen, doch
das ist ein langsamer Prozess.

Was ist das oberste Ziel bei lhrer
Tatigkeit? Ich mdéchte in moglichst vielen
Féllen so vermitteln, dass Prozesse vermieden
werden konnen, dass sich die Parteien durch

meine Tatigkeit finden. Wenn dadurch die Zu-
friedenheit des Kunden mit der Krankenkasse
generell steigt, ist das fur das Image der Bran-
che vorteilhaft. Die Ombudsstelle ist sicher
auch unter diesem Aspekt zu betrachten.

B Welche Bevélkerungsgruppen wen-
den sich an die Ombudsstelle? Es gibt
wahrscheinlich kaum eine Bevolkerungs-
schicht, aus der wir keine Anfragen erhalten.
Naturlich wenden sich héufig éltere Leute an
uns — diese beanspruchen oftmals auch spezi-
elle Leistungen der Krankenkassen. Aber auch
jlingere Personen kommen mit Fragen zu uns,
suchen Rat und Hilfe.

Was machen Sie fur lhr personliches
Wohlbefinden? An langen Arbeitstagen versu-
che ich regelméssig kurze Pausen einzulegen,
nicht immer am Tisch zu sitzen. Externe Termine
nitze ich, um kurze Spaziergdnge an der fri-
schen Luft zu machen. Ich wohne in einer sehr
schénen und ruhigen Umgebung — ideal also, um
sich am Wochenende ausgiebig zu erholen.

Steckbrief

Name Luginbtihl
Vorname Rudolf
Geburtsdatum  12. August 1953

Lieblingsessen
asiatische Kuche

Hobbys
Vinyl-Schallplatten, Fotografie

Darauf bin ich besonders stolz
Auf meine Kinder

Lieblingsort — da fuihle ich
mich besonders wohl
Quartier Latin in Paris



Genfer sind doppelt so teuer wie Appenzeller

Die Gesundheitskosten in landlichen Kantonen der Deutsch-
schweiz sind nur halb so hoch wie in Stadtkantonen, in der
Westschweiz und im Tessin. Warum das?

Dass Stadtmenschen weniger gesund sind als Bewohner landlicher Ge-
biete, ist eine verbreitete Annahme. Nicht ganz unberechtigt, wie Studien
aus den Jahren 1994 bis 2005 zeigen. Demnach bestehen in der Schweiz
betréchtliche Unterschiede in den Pro-Kopf-Kosten des Gesundheitswe-
sens: Im Kanton Genf grundversicherte Personen bezogen im Jahr 2005
Leistungen von durchschnittlich gut 3700 Franken, doppelt so viel wie im
Kanton Appenzell Innerrhoden. Doch die Appenzeller fiihlen sich laut
Erhebungen genauso gesund wie die Genfer.

Hohe Arztedichte — hohe Kosten

Ein dhnliches Bild ergibt sich auch in anderen Regionen. Stadtkantone und
die Romandie haben pro Versicherten héhere Gesundheitsausgaben als
die landliche Deutschschweiz. Allerdings gehen die Westschweizer keines-
falls haufiger zum Arzt. Stattdessen konnten Studien den Einfluss einiger
kantonsspezifischer Faktoren auf die medizinischen Kosten nachweisen
(siehe Kasten).

Die Politik ist gefragt

Viele gebietsabhédngige Einflisse — kulturelle Unterschiede, Siedlungs-
form und Altersstruktur — kdnnen durch Massnahmen der 6ffentlichen
Hand kaum beeinflusst werden. Einige sind sogar wiinschenswert, etwa
eine hohe Lebenserwartung oder Versorgungsdichte. Erfolg verspre-
chende Reformideen gibt es dennoch.

So kénnte die Dichte der Leistungserbringer ohne Verlust der Versor-
gungsqualitit erheblich reduziert werden. Laut Studien wiirden 15 Arzte
pro 10000 Einwohner véllig gentigen — in Genf sind es heute fast 40.
Auch die Einfuhrung der Vertragsfreiheit und eine bedarfsorientierte Spi-
talplanung wiirden die kantonalen Unterschiede etwas lindern.

Schliesslich geht es nicht darum, die Gesundheitskosten von den Arzten
auf die Krankenkassen und damit letztlich auf die Versicherten zu verla-
gern, sondern sie effektiv zu senken.

Kostenunterschiede: die Grunde
Studien haben den Einfluss einiger kantonsspezifischer Ursachen auf
die medizinischen Kosten aufgezeigt:

Dichte der Leistungserbringer

Mit der Anzahl der Arzte und Spitaler steigen die Gesundheitskosten.
In Genf etwa gibt es dreimal so viele praktizierende Mediziner wie in
der Ostschweiz. Und viele Spitéler bedeuten nicht eine bessere Versor-
gung, sondern kostenintensive Uberkapazitaten und ldngere Patienten-
aufenthalte.

Struktur der medizinischen Versorgung

Je starker die ambulante Grundversorgung in einer Region verankert
ist, desto seltener suchen Patienten teurere Fachdrzte oder gar das
Spital auf.

Siedlungsform

Mit der Urbanisierung steigen die siedlungs- und arbeitsbedingten Ge-
sundheitsrisiken. Und damit der Medikamentenkonsum und die Arzt-
kosten.

Demographische Struktur
Altere Leute beanspruchen héufiger medizinische Leistungen, Gutver-
dienende und Arbeitslose ebenso.

Soziale und kulturelle Einfliisse

In landlichen Kantonen, in denen die Menschen tber ausgeprégte so-
ziale Netzwerke — Familie, Freunde oder Vereine — verfiigen, sind die
Gesundheitskosten tiefer, da seltener beim Arzt Hilfe gesucht wird.
Zudem verringern sich sozial bedingte Gesundheitsrisiken wie Alko-
hol- und Drogenmissbrauch.

Politische Faktoren

In den kostengiinstigen deutschsprachigen Kantonen sind die Gemein-
den vermehrt fiir die Planung und Finanzierung der medizinischen Ver-
sorgung verantwortlich und kénnen somit starker auf die Ausgaben im
Gesundheitswesen einwirken. Die Blirgermitsprache wirkt sich zudem
disziplinierend auf den Leistungsbezug aus.

www.bfs.admin.ch = Gesundheit

742.345.23.
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Bei einer Einheitskasse wird lhre Kundennummer wichtiger

‘als lhr Name! Wollen Sie das? NEIN zur Einheitskasse!
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Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen
erwachen bei vielen Jugendlichen die Le-
bensgeister. Die Sonne lockt sie an den
See, ins Schwimmbad oder in die Natur.

Der richtige Schutz der Augen durch eine Son-
nenbrille wird wegen der vermehrten Freizeit-
aktivitdten immer wichtiger. Jugendliche mis-
sen ihre Augen besser schiitzen als Erwach-
sene, weil sie empfindlicher sind und der Eigen-
schutz erst mit ungeféhr 30 Jahren geniigend
ausgehildet ist. Da helle Augen mehr Licht bis
zur Netzhaut vordringen lassen als dunkle, sind
sie empfindlicher.

Gesund die Sonne geniessen
Nicht nur die Augen missen vor der Sonne
geschiitzt werden, sondern auch die Haut:

e Etwa eine halbe Stunde vor dem Aufenthalt
in der Sonne Sonnenschutz auftragen.

¢ Lange Sonnenbéader meiden.

e Zwischen 11.00 und 15.00 Uhr den
Schatten der prallen Sonne vorziehen.

e Sonnenschutz mehrmals téglich auftragen.

e Wasserfesten Sonnenschutz verwenden.

e Auf Deodorants und Parfiims verzichten —
so kdnnen unschone Pigmentflecke
vermieden werden.

N D)

Wahrend der heissen Sommertage muss geni-
gend Flissigkeit zu sich genommen werden.
Fur das individuelle Wohlbefinden ist es wich-
tig, den ganzen Tag Uber regelmaéssig zu trinken
— dies wirkt sich wiederum auf die sportlichen
Leistungen aus. Durch den hohen Fliissigkeits-
verlust beim Sport muss besonders im Som-
mer darauf geachtet werden, vor, wéhrend und
nach der sportlichen Betétigung reichlich \Was-
ser zu trinken.

Alkohol macht leichtsinnig
Alkohol sollte — im Gegensatz zu Wasser —
mit Mass konsumiert werden. Oft geniessen

i

Fur Wasserratten und Sonnenhungrige

Jugendliche die lauen Sommerabende am Fluss
oder See. Mit dem Konsum alkoholischer Ge-
trénke steigt das Risiko beim Schwimmen, Ge-
fahren kénnen oft nicht mehr bewusst wahr-
genommen und richtig eingeschatzt werden.
Viele der Unfalle passieren aus Ubermut, man-
gelndem Respekt vor dem Wasser, wegen
Wind, Blitzgefahr oder eines plétzlichen Wet-
terumschlags. Eine gute Schwimmtechnik
schiitzt zwar davor, in Gefahrensituationen
nicht in Panik zu geraten, jedoch nicht vor
leichtsinnigen Taten.

Wassersportaktivitdten — mal ein bisschen anders
Schwimmen ist die bekannteste Sportart im Wasser. Doch es gibt noch zahlreiche andere
spannende Wassersportarten:

= =
Kitesurfen
Kitesurfen ist eine
sehr junge, trendige
Sportart. Es ist eine
Variante des Wind-
surfens, wobei der
Surfer anstelle des
Segels einen «Kite»
(Lenkdrachen) zur
Fortbewegung ver-
wendet. In drei bis
funf Tagen erlernt
man in einer profes-
sionellen Kiteschule
die Grundkenntnisse,
um ein sicherer Kite-
surfing-Pilot zu wer-
den.

Rafting

Rafting ist ein in Mit-
teleuropa seit Mitte
der 80er-Jahre po-
pulér gewordener
Freizeitsport. Bei die-
ser Wassersportart
wird mit einem
Schlauchboot ein
Fluss befahren. Ge-
wohnlich beféhrt man
Wildwasser verschie-
dener Schwierigkeits-
grade. Es ist wichtig,
diesen Sport immer
unter Aufsicht und nie
alleine auszuiiben, da
die Unfallgefahr gross
ist.

Jetski

Jetski, die Motorrader
der Seen und Kisten,
rasen mit bis zu

140 km/h Uber das
Weasser. Die so ge-
nannte «Totmann-
Schaltung» minimiert
dabei das Risiko, sich
ernsthaft zu verlet-
zen, nicht jedoch den
Spass. Dabei handelt
es sich um ein Band,
das das Fahrzeug mit
dem Fahrer verbin-
det.Wird dieser Kon-
takt getrennt, schaltet
sich der Motor auto-
matisch ab.

Wasserball
Es besteht eine Ahn-
lichkeit zwischen
Wasserball, Fussball
und Handball. Die
anstrengendste und
schnellste dieser
Sportarten ist wohl
Wasserball. Die
Mannschaft, die den
Ball besitzt, muss in-
nerhalb von 35 Se-
kunden zum Torwurf
ansetzen. Ansonsten
hat das Team seine
Chance vertan und
der Gegner darf es
versuchen.
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Die Wirfel entscheiden

Sie wollen lhrem Kind etwas schenken?
Uberraschen Sie es doch mit einem Be-
wegungs- oder Sporttag. Lassen Sie lhr
Kind entweder aus verschiedenen sportli-
chen Angeboten auswahlen oder Uberlas-
sen Sie es dem Zufall und wurfeln — ge-
meinsam mit dem Nachwuchs - eine
Freizeitaktivitat aus.

Studien zeigen, dass bewegungs- und sportak-
tive Erwachsene das Sport- und Freizeitverhal-
ten der Kinder positiv beeinflussen kénnen: Sie
wirken alsVorbilder. Packen Sie daher die Gele-
genheit und schenken Sie Ihrem Kind ein tolles
Bewegungserlebnis.

Vorschléage furs Wiirfelspiel
Wenn Sie lhr Kind die Freizeitaktivitat wirfeln
lassen wollen, konnte das so aussehen:

1: Fussballspiel

Organisieren Sie ein Fussballspiel mit der
ganzen Familie oder mit den Nachbarkindern.
Da spielt pldtzlich Frei gegen Zidane und das
Spiel wird spannend, weil die Mutter als
Schiedsrichterin das Spiel leitet und dabei ei-
gene Spielregeln aufstellt. Regeln machen das
Spiel fesselnd: Der Vater darf den Ball nur mit
dem «falschen Fuss» fihren oder das Tor des
Kindes ist nur halb so gross.

2:Besuch im Schwimmbad

Gehen Sie mit Ihrem Kind ins Schwimmbad
und schwimmen Sie zusammen einige Langen.
Schauen Sie sich um - vielleicht bietet das
Schwimmbad weitere interessante Sportmog-
lichkeiten.

3:Velotour
Fahren Sie mit dem Velo durch den Wald. Sie
kdnnen den Ausflug mit einem Grillplausch ver-
binden oder einen Geschicklichkeitsparcours
mit dem Velo absolvieren.

® e
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4: Badminton oder Tischtennis
Spielen Sie mit Ihrem Kind Badminton oder
Tischtennis — vielleicht wiederum mit Handi-
caps fur die Erwachsenen wie beispielsweise
unterschiedlichen Grossen des Spielfeldes
oder Spiel mit der «falschen Hand».

Nordic Walking im Sommer

Die Tage werden langer und warmer und die Lust kommt auf,
sich draussen zu bewegen und frische Luft zu tanken. Und nicht
zu Ubersehen in diesem Jahr — im Wald, am See, auf dem Feld-
weg, ja selbst in der Stadt: Walkerinnen und Walker, mal gemut-
lich schwatzend, mal powermassig kraftvoll. Sind noch Stdcke
auszumachen, dann handelt es sich um Nordic Walking, die

Trendsportart der Saison.

Ins Leben gerufen wurde Nordic Walking von
den Finnen. Diese wandten schon vor mehr als
70 Jahren das Nordic Walking als Sommertrai-
ningsmethode flir Langldufer an. Finnische
Sportmediziner entwickelten daraus das sport-
liche Gehen mit den leichten Stocken.

Nordic Walking ist ein ideales Ganzkdrpertrai-
ning, vergleichbar mit Schwimmen, Rudern
oder Langlauf, ein ideales Ausdauertraining
also. Unglaublich viele Muskeln kommen zum
Einsatz, die Herzfrequenz wird gesteigert und
der Stoffwechsel geférdert. Zudem gilt Nordic

Walking als sehr ge-
lenkschonend und ge-
sund!

Nur wer richtig walkt, ist auch effektiv unter-
wegs. Es empfiehlt sich fir Anfanger/innen, die
ersten Stunden mit einem Instruktor/einer In-
struktorin zu machen. Die richtige Technik lasst
sich in einigen Lektionen erlernen. Spéter kon-
nen das Tempo und die Intensitét je nach Kraft
und Energie variiert werden. Bald finden sich
Gleichgesinnte, die auch Freude daran finden,
sich lustvoll in der Natur zu bewegen.

5: Besuch Kinderspielplatz

Suchen Sie einen tollen Kinderspielplatz mit
vielen Klettermdglichkeiten und herausfor-
dernden Gleichgewichtssituationen auf. Allen-
falls kénnen Sie danach noch mit einem Ball
oder Frisbee spielen.

6: lhre eigene Idee

Bestimmt haben Sie eine tolle eigene Idee, was
Sie Ihrem Kind oder allenfalls sich selbst schon
immer schenken wollten. Oft sind es einfache
Sportmaterialien, die zu einem aktiveren Le-
bensalltag flihren kdnnen (Bélle, Springseile,
Geschicklichkeitsspiele).

Das Wichtigste zum Schluss: Ihr Kind soll ein
Erfolgserlebnis haben und sich mit Freude an

diesen Familien-Sporttag erinnern.

Ich wiinsche Ihnen viel Spass!
Ihr Lukas Zahner

www.krankenversicherer.ch

Was bendtigt man zum Einsteigen?
Einmal Freude und Motivation, sich etwas
Gutes tun zu wollen. Dann ein Paar Nordic-
Walking-Stocke mit einem speziellen Hand-
schlaufensystem, welche auch fiirs Spazieren
oder Bergwandern eingesetzt werden kdnnen,
sowie gute Sportschuhe und bequeme Klei-
dung. Und losgewalkt — viel Spass!



Arnika:\Wundermittel
der Dichter und Propheten

Schon Goethe kannte und schatzte die heilende Wirkung der
«Arnica montana». Heute wird die geschiitzte Bergpflanze bei
einer Vielzahl von Beschwerden eingesetzt.

Die bis zu 60 cm hohe, aromatisch riechende Arnikapflanze aus der Familie
der Korbblitler besitzt einen behaarten Stengel mit einer grossen, gold- bis
orangegelben Blite. Das von Mai bis August leuchtend bliihende Heilkraut
wachst auf Gebirgswiesen in ganz Europa, heute allerdings recht selten.

Ihr hohes Ansehen erlangte die Arnika erst im spaten Mittelalter, besonders
im 17.und 18.Jahrhundert als Mittel bei Verletzungen, Fieber und Menstrua-
tionsbeschwerden. In der Volksheilkunde, etwa beim legendaren Arzt Chris-
toph Wilhelm Hufeland (1762-1836), wird das Kraut als bedeutende und
vielseitige Arznei genannt. Und Arnika war das letzte Heilmittel, das man
dem sterbenden Goethe reichte.

Vielseitig einsetzbar

Die Wirkung der Arnikapflanze ist aufgrund ihrer Inhaltsstoffe sehr vielfaltig.
Ihre atherischen Ole wirken entziindungshemmend. Bitterstoffe, Gerbstoffe,
Kieselsaure und Insulin und weitere Substanzen haben herzwirksame und
stoffwechselregulierende Effekte. Arnika wird meist dusserlich als Salbe oder
Tinktur angewendet bei Schnittwunden, Prellungen, Verstauchungen, Insek-
tenstichen, Erschdpfungszustdnden und rheumatischen Beschwerden. Sie
wirkt dabei antimikrobiell (Bakterien- und Pilzwachstum hemmend), anti-
phlogistisch (entziindungshemmend), analgetisch (schmerzstillend) und re-
sorptionsférdernd (entziindliche Absonderungen ausleitend).

Nicht ganz ungefahrlich

Vom Selbersammeln und -verarbeiten ist allerdings dringend abzuraten: Ar-
nika steht heute an vielen Orten unter Naturschutz, wird leicht verwechselt
und kann bei falscher Anwendung zu schweren Vergiftungen fiihren. Manche
Menschen reagieren auch allergisch auf die Heilpflanze. Fir alle, die sie ver-
tragen, ist Arnika jedoch ein hochwirksames Mittel bei Verletzungen und
Entziindungen aller Art.

Was Grossmutter
noch wusste ...!
Gerne veroffentlichen wir inter-

essante und nutzliche Tipps von
Leserinnen und Lesern.

Publizierte Beitrdge werden mit
20 Franken belohnt.

Tipps einsenden an:
Redaktion SICHER
Haldenstrasse 25
6006 Luzern

Kreuzwortratsel Sommer 2006

Kbrper- ¥ | schweiz [nicht Tschiucht| —y Losen Sie das Ratsel und gewinnen Sie eines der
liche ( ) Axtien- - beritener | o funf Spirig Pflege-Sets fur lhre Haut im Wert von
form 4 (Abk,) _|kampfer | Rhein 104 Franken. Das Losungswort teilen Sie uns via
v Homepage mit: www.krankenversicherer.ch.
r Oder Sie schreiben uns eine Postkarte mit
Angabe des Losungswortes und lhres
SehWez. ross- Versicherers an folgende Adresse:
Redaktion SICHER, Haldenstrasse 25, 6006 Luzern
Tinguely- Vorname | Nutztier cin
Shelphy Q Torer | Loroen Cooktail Einsendeschluss: 31. Juli 2006
Y Y Die Gewinner werden ausgelost und persénlich
I-» @ benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
2 Ihre Daten werden ausschliesslich fur den Wett-
o bewerb verwendet und nicht an Dritte weiter-
keimfrei G Q gegeben.
span. G
Anrede p-
(Frau) 5 1t whnw kreuzwbr ch 1] 2 3 4 5 e

-é;ﬁiﬂaylnng und ExoPic *

Daylong erfiillt die Erwartungen an einen moder-
nen Sonnenschutz vollumfanglich. Ein hochwirk-
samer Schutz vor UVA- und UVB-Strahlen ist
gewahrleistet und der UVA-Schutz erflillt die
australische Norm. Alle Daylong-Sonnencrémen
sind wasserfest, frei von Parfum- und Farbstoffen
und tiberzeugen durch die hohe kosmetische
Akzeptanz und Vertraglichkeit.

e B

Stechende Insekten gehdren zwar zu den unlieb-
samen Seiten des Sommers, sind aber in unseren
Breitengraden in der Regel ungeféahrlich. Mit
ExoPic steht fur jede Situation ein hochwirksa-
mer Muckenschutz bereit. Alle Produkte wurden
am Schweizerischen Tropeninstitut in Basel sowie
in Feldversuchen in Nairobi getestet.

www.spirig.ch



WWWw.Krankenversicnerer.c



U19zn7 9009
dd

TT T0 LT T¥0 :UOIJAL 'UIBZNT G009 ‘Ge 9SSeISUap[eH 'YFHOIS uoepay :wnssaidw|

3
S
S
o




