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Editorial

Sehr geehrte Kundin,
sehr geehrter Kunde

Freundschaften sind etwas vom Wichtigs-
ten im Leben. Sie geben uns Halt. Und
nur wenn wir sie pflegen, kénnen wir auf
sie zahlen. Meine Freunde gehen mit
mir durch dick und dinn. Egal wo, egal
wann: Sie sind immer fir mich da — wie
auch ich fur sie. Mit den einen treibe ich Sport,
mit den andern gehe ich regelméssig etwas essen
oder trinken. Dabei erzahlen wir einander, was wir er-
leben und was uns bewegt. Das empfinde ich als
enorm wertvoll. Weshalb enge Vertraute wichtig sind
fur unsere Gesundheit, lesen Sie ab Seite 12.
Apropos Gesundheit: Wer heutzutage ins Spital
muss, kann oft gleichentags wieder nach Hause.
Das bringt viele Vorteile, es beschleunigt unter ande-
rem die Genesung. Helsana hat mit Primeo eigens
fir ambulante Eingriffe ein Produkt entwickelt. Was
es bietet, erfahren Sie ab Seite 10.
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Gut zu wissen Gut zu wissen

Bleiben Sie nach einem Unfall Kundenfrage

finanziell abgesichert . - PrOfItle ren mit
«Was kann ich gegen lastige
Ein schwerer Sport- oder Verkehrsunfall kann ein Leben im Werbeanrufe von Vermittlern C O m p a S S a n a

Nu verdndern. Schiitzen Sie sich und Ihre Familie vor den tun, die mir eine Helsana-
finanziellen Folgen. Versicherung aufschwatzen Verwalten Sie lhre Gesundheitsdaten und
wollen?» Behandlungen in der Compassana-App.
Besonders Kinder,Jugendliche in Ausbildung und Studierende So haben Sie Ihre Rezepte, Arztberichte
sind nach einem schweren Unfall finanziell schlecht abge- Das sind falsche Vermittler. oder Laborwerte stets griffbereit.
sichert. Die Zusatzversicherung Prevea Unfall fangt Sie im Meist operieren die An-
Ernstfall mit grosszligigen Kapitalleistungen auf: Zum Beispiel rufenden aus dem Ausland
fir Umbauten zu Hause, eine Familienbetreuung oder und behaupten, dass sie Der digitale Service ist fiir Versicherte
eine berufliche Umschulung. Inbegriffen sind auch Hilfsmittel mit Krankenversicherungen von Helsana kostenlos.
jeglicher Art — von der Zahnprothese bis zum Rollstuhl. zusammenarbeiten. Sie lhre Vorteile auf einen Blick:
versprechen falsche Pramien
Mehr zu den Leistungen von Prevea Unfall: und Rabatte und wollen 1. Alle Dokumente an einem Ort: Sichern
© helsana.ch/prevea-unfall einen Termin mit lhnen Sie Dokumente wie Arztberichte, Rezepte,
vereinbaren. Helsana halt Laborwerte und weitere fir Sie wichtige
sich aber an die Branchen- Informationen in der App.
vereinbarung fir Ver- 2. Persénliche Medikamente abrufen: Erfassen
) mittler und gibt Ihre Daten Sie Ihre Medikamente, laden Sie Rezepte
5 ' niemals an unbeteiligte und Einnahmepléne hoch. Die aktuellen
| Drittpersonen weiter. Angaben haben Sie immer dabei.
i Meln"Tlpp:Verraten Sie nie 3.Termine buchen: Organisieren Sie |lhre
X personliche Angaben zu Ihrer Behandlungen bequem online bei allen teil-

Versicherung am Telefon

und korrigieren Sie die
Falschaussagen der Anrufen-
den nicht. All Ihre Informa-
tionen landen sonst in

ihrer Datenbank. Notieren
Sie Telefonnummer, Datum
und Zeit des Anrufes, ebenso

nehmenden Praxen: bei Hauarztinnen
und Hausarzten, Apotheken, Therapeutinnen
und Therapeuten, Spezialistinnen.

4, Sichere Kommunikation: Tauschen Sie sich
mit lhren medizinischen Partnern auf
sicherem Weg aus. So gehen keine Informa-

tionen verloren und alles ist an einem Ort. Laden Sie jetzt die
Compassana-App herunter.

die Firma, den Vor- und 5. Behandlungsweg verfolgen: Sie sehen in
Nachnamen sowie die der Timeline alle Ihre online erfassten Termine
Registrierungsnummer der und Behandlungen.
Rabatte fir Medikamente Finma. Melden Sie den
Anruf in der nachsten Gene-
Bestellen Sie Ihre arztlich verschriebenen Medikamente ralagentur von Helsana App Store Google Playstore
bequem nach Hause. Sie profitieren dank unserer oder lhrem Betreuungsteam.
Partnerschaft mit den Versandapotheken Zur Rose, © helsana.ch/werbeanrufe
Medi-Service, Rothaus und Xtrapharm von attraktiven Dankeschon! So viel spendeten unsere

Vorteilen.

Versicherten im Jahr 2023 Gber die
Helsana+ App an das Schweizerische

® Kostenlose Lieferung per Post Rote Kreuz, das wir seit 2020 unter-

® Exklusive Rabatte stitzen.
® Direkte Abrechnung mit Helsana

Tania Palazzi Méchten auch Sie lhre Pluspunkte spenden?
© helsana.ch/versandapotheken Kundenbetreuerin Bellinzona © helsana.ch/plus
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Erndhrung

Blumenkohl Hot Wings

A
‘ @

Chicken Wings ohne Chicken? Klar doch!
Diese Vegi-Variante ist mindestens so kdstlich
und knusprig wie das Original.

Zubereitung: 15 Min. Fertig in 20—40 Min.

4 Portionen

® 160 ml Wasser ® 200 g Kichererbsen-Mehl
® 2 TL Paprikapulver ® 300 g Paniermehl

® 300 mlBBQ-Sauce ® 380 ml Mandeldrink

® 2 Blumenkohl (ungesiisst)

[ J

1 TL Knoblauchpulver @ Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Blumenkohl in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. In einer grossen Schissel Kichererbsen-Mehl,
Mandeldrink, Wasser, Knoblauch- und Paprika-
pulver sowie Salz und Pfeffer mit dem Handmixer
zu einer teigartigen Masse rithren.

3. Blumenkohlstlcke vollstandig in den Teig geben.
Danach im Paniermehl rollen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

4. Die Hot Wings bei 180 Grad ca. 20—-25 Min. im Ofen
backen. Nach der halben Backzeit wenden.

5. In Barbecue-Sauce dippen, Augen schliessen
und geniessen!

Tipp: Panko statt Paniermehl verwenden.

e

Lassen Sie sich von Etiketten
auf Lebensmitteln nicht in die
Irre filhren. Die Angaben kénnen
tauschen. Schauen Sie statt-
dessen auf die Liste der Zutaten
und die Tabelle mit den Nahr-
werten.

Bevorzugen Sie Produkte mit
einer kurzen Zutatenliste, deren
Inhaltsstoffe Sie grosstenteils
kennen und verstehen. Solche
Produkte sind oft weniger stark
verarbeitet. Aufgepasst: Hinter
Begriffen wie Fruktose, Agaven-
dicksaft oder Apfelsaftkonzentrat
versteckt sich Zucker. Meiden

Sie zudem Lebensmittel, die
teilgehéartete oder gehértete Fette
enthalten — es handelt sich um
schadliche Transfette.

Vergleichen Sie Lebensmittel

zudem anhand der Nahrwerte pro £ &

100 Gramm oder Milliliter. Denn
Portionsgrossen kénnen je nach
Produkt variieren. Beurteilen
Sie nicht nur die Kalorien. Wichti-
ger ist die Zusammensetzung.
Wahlen Sie Produkte, die ver-
gleichsweise wenig geséttigte
Fettsauren, Zucker und Salz
enthalten.

Wettbewerb

Gewinnen Sie eine
Auszelt in der Natur

Die Wettbewerbsfrage:
Wie viele Hormone sind
aktuell bekannt?

Tipp: Die richtige Antwort finden Sie im
beiliegenden Ratgeber «<Hormone».

Beantworten Sie die Frage und gewinnen Sie mit etwas
Gliick zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen in

einem Superior-Zimmer im Hotel Weissenstein.

Das Viersterne-Hotel liegt auf dem Solothurner Hausberg
und bietet eine atemberaubende Aussicht auf die
Barockstadt und die Alpenkette. Im Preis inbegriffen sind
ein Willkommensdrink und ein reichhaltiges Friihstiick.

Mehr Infos unter:
@ hotelweissenstein.ch

Wettbewerb: Hier geht’s zum Teilnahmeformular und
den Wettbewerbsbedingungen:
@ helsana.ch/aktuell-wettbewerb

Oder senden Sie die Antwort und lhre Kontaktangaben an
Helsana Versicherungen AG, Redaktion Aktuell/Ratgeber,
Postfach, 8081 Zirich.

Auflosung des Wettbewerbs im letzten Kundenmagazin
Helsana feiert ihr 125-jahriges Jubilaum. Herzliche
Gratulation an den Gewinner! Er darf sich auf einen
Aufenthalt in der Villa Sonnenberg in Lenzburg freuen.
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125 Jahre Helsana

Power und Passion

Was treibt sie an, beruflich und privat? Zwei
Mitarbeitende erzahlen von ihren Leidenschaften.

Kinofan Jodo Dos Santos Camaz:
Hier in «Der Graf von Monte Christo»
im Pathé Flon in Lausanne.

Joao Dos Santos Camaz (32, Kundenberater)

«Lustigerweise brachte mich erst ein
Freund auf die Idee, Kundenberater zu
werden. Er meinte, dassich mich eignen
wiirde, und er hat recht. Der Austausch
mit anderen Menschen fillt mir leicht,
das war schon immer so. Ich mag es, fiir
unsere Kundinnen und Kunden da zu
sein, sie zu beraten und im Backoffice
Schreibarbeiten zu erledigen.

Habe ich frei, brauche ich einen
Ausgleich. Ich will mich bewegen, sei
es im Fitnessclub, auf dem SUP-Board
mitten im Genfersee oder beim Klet-
tern in der Halle. Samstags treffe ich
mich dort oft mit Kollegen. Danach
fithle ich mich zufrieden und gestarkt.
In den Sommermonaten zieht es mich
auch zum Wandern in die Berge, nach

«Einmal war
Ich Statist»

Neuchatel zum Creux du Van zum Bei-
spiel oder ins Wallis nach Solalex zum
Miroir d’Argentine. Diese Stunden ver-
bringe ich gerne allein, mit Musik im
Ohr.

Und da ist noch die grosse Welt
von Film und Kino, meine Passion. Ich
liebe es, im Kinosaal in andere Geschich-
ten einzutauchen — oft gleich mehrmals
pro Woche. Meine Favoriten sind Sci-
ence-Fiction- und Action-Filme. Doch
mich interessieren andere Genres eben-
so. Einmal war ich selbst Teil eines
Films, als Statist.»

Giada Prest (41, Leiterin Versicherungsberatung)

«Ich arbeite nicht mehr am Schalter wie
damalsvor 21 Jahren, alsich bei Helsana
anfing. Dennoch gibt esnoch einige Kun-
den, die ich personlich berate. Ich fiithle
mich ihnen durch ihre Treue verbunden,
sie sind mir sehr ans Herz gewachsen.
Enge Beziehungen ergeben sich
auch durch mein Hobby, das Trekking.
Vielleicht, weil Naturfreunde auf der
gleichen Wellenldnge sind? Letztes Jahr

«Beim Trekken

geniesse
ich die Ruhe»

habe ich mir eine Auszeit gegénnt. Ich
bin den portugiesischen Jakobsweg ge-
laufen, von Lissabon iiber Santiago de
Compostela bis nach Finisterre. Ich zog
allein los und bin nach rund 8oo Kilo-
metern um eine wertvolle Freundschaft
reicher angekommen. Ditte, eine Ddnin,
und ich sind zwei Wochen lang zusam-
men gepilgert. Inzwischen habe ich sie
in Kopenhagen besucht und sie war bei
mir im Tessin.

Beim Trekken geniesse ich jedoch
auch das Alleinsein und die Ruhe.
Manchmal, wennich einen anstrengen-
den Tag hatte, ziehe ich mir meine Sport-
sachen an und wandere in Richtung
Denti della Vecchia, einer Bergkette tiber
Lugano. Oben angekommen, schaue ich
runter auf die Stadt. Die Aussicht erfiillt
mich mit Zufriedenheit. Danach fiithle
ich mich korperlich miide, aber geistig
ausgeruht — und fit fiir den kommen-
den Tag.»

Wandern weckt ihre Lebensgeister:
Giada Prest hoch tiber Bellinzona,

bei Curzutt.
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Wir sind stolz auf unsere 125-jahrige
Erfolgsgeschichte

Helsana feiert ihr Jubilaum. Seit 1899
engagieren wir uns fiir ein besseres,
langeres und glicklicheres Leben
unserer Kundinnen und Kunden.

Ihr Vertrauen ist die Basis flir unseren
Erfolg. Wir sind stolz und dankbar.




Spitalzusatzversicherung Primeo

Gonnen Sie sich dieses
Rundumpaket

Freie Arztwahl, privater Erholungsbereich,
Taxifahrt nach Hause: Mit der Spital-
zusatzversicherung Primeo profitieren Sie
jetzt schon von vielen Vorteilen. Ab

dem 1.Januar 2025 kommen bei ambulanten
Operationen zusatzliche Leistungen hinzu.

Text: Deborah Onnis

Begleitperson

Sie haben einen langen Anfahrtsweg
zum Spital und mochten eine Begleit-
person mitnehmen? Reisen Sie in Ruhe
einen Tag vor dem Eingriff an. Oder las-
sen Sie sich danach eine zusitzliche
Nacht Zeit fiir die Erholung. Wir betei-
ligen uns an den Ubernachtungskosten
fiir Sie und Ihre Begleitperson.

Haushaltshilfe

Sie kommen vom Spital nach Hause und
brauchen Unterstiitzung, etwa beim
Kochen und Putzen? Wir entlasten Sie
nach dem Eingriff bis zu 30 Tage pro
Kalenderjahr mit einer Haushaltshilfe.

Betreuung von Kindern

Sie benotigen wahrend und nach dem
Eingriff einen Kinderhiitedienst? Oder
Thr Kind muss nach einem ambulanten
Eingriff fremdbetreut werden? Wir
organisieren die bendtigte Hilfe und
ubernehmen die Kosten von bis zu 40
Stunden pro Kalenderjahr.

Betreuung von Haustieren

Sie konnen nach dem Eingriff nicht mit
Threm Hund Gassi gehen? Wir unter-
stiitzen Sie, wenn Sie Ihr Haustier aus-
wartig betreuen lassen miissen, zum
Beispiel in einem Tierheim — mit bis
100 Franken pro Eingriff.

Thermalbad

Sie erholen sich nach dem Eingriff am
besten mit einem Besuch in einem Ther-
malbad? Wir beteiligen uns am Eintritt
mit 20 Franken pro Tag, neun Tage pro
Kalenderjahr.

srtatEcdnd yon Primeo unter:
Gty lq.;,;_l._ ]
o
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Freundschaften

Fureinander
da sein

Gewisse Menschen brauchen zwanzig Freunde, andere
nur zwei. Wie viele es sind, spielt keine Rolle. Wichtig
ist, dass man welche hat. Denn Freundschaften tun gut,
auch unserer Gesundheit.

Text: Gabriela Braun
Fotografie: Yves Bachmann

Im Sommer feiern sie jeweils Jubilium. Velorennen. Sie geht korperlich gerne
Annina (29) und Secil (35) treffen sich  ans Limit.

zum Apéro in der Stadt und stossen auf Trotz dieser Gegensdtze bemerk-
ihre Freundschaft an. «Wir feiern sie», ten die beiden Frauen mit der Zeit ver-
sagt Secil, «weil sie fiir uns so wertvoll mehrt Gemeinsamkeiten. Durch Secil
ist.» Die Freundinnen schitzen es, mit- hat Anninaihre andere Seite kennenge-
einander zu reden und zu lachen. Und

einander blind zu vertrauen. «Ich kann

e «WIrinspirieren
bar. Annina bezeichnet Secil als ihren e i n a n d e r u n d
tun uns gut»

Herzensmenschen.

Dabei glaubten die beiden anfangs,
nichtviele Berithrungspunkte zu haben.
Gut, sie starteten vor sechs Jahren als
Innenarchitektinnen im selben Biiro —

aber sonst? Secil mag Schones, Design
und Kunst. Sie geniesst es, in der Stadt
in einem Café zu sitzen, bummeln zu
gehen und sich inspirieren zu lassen.
Annina dagegen sitzt in ihrer Freizeit oft
im Sattel ihres Mountainbikes, Renn-
rads oder Gravel-Bikes und trainiert fiir

12

lernt, jene, die es liebt, einen Gang run-
terzuschalten und zu geniessen. Secil
geht dafiir mit Annina ins Pilates und
auch mal auf eine Skipiste. «Wir inspi-
rieren einander und lernen voneinan-
der», sagt Annina. «Wir tun einander
gut.»

Lernten sich'bei der Arbeit
kennen:Annina Kiinnecke
und Secil Oktar pflegen seit
sechs Jahren eine starke
Freundschaft.




Kbénnen einander
alles anvertrauen: Die
beiden Freundinnen
im Alten Botanischen
Garten von Ziirich.

um sich auszutauschen, gibt es viele.
Eines davon ist das sogenannte Alltags-
telefon fiir Jung und Alt von «Mein Ohr
fiir Dich — einfach mal reden!». Men-
schen, die Lust haben zu plaudern, kon-
nen dort anrufen.

Der Basler Psychotherapeut FSP
Philippe Goetschel hat die kostenfreie
Hotline vor vier Jahren ins Leben geru-
fen, gemeinsam mit seiner Frau Daniela
Goetschel-Schnizer sowie Dutzenden
von Freiwilligen. Seine Frau ist Coach
und Supervisorin. Der gemeinniitzige
Telefondienst sei vertraulich und ano-
nym und als Erginzung bestehender

«Flreine
Freundschaft ist
es nie zu spat»

Gute Beziehungen
reduzieren Stress

Freundschaften wie die von Annina
Kiinnecke und Secil Oktar sind wert-
voll. Sie geben dem Leben mehr Tiefe
und sorgen fiir Freude. Sie beeinflussen
aber auch unsere Gesundheit. Denn
Freundinnen und Freunde, Verwandte
oder gute Bekannte konnen Stress redu-
zieren. Studien zeigen: Menschen mit
intakten sozialen Beziehungen sind
glicklicher und leben linger. Ronja
Schoch, Helsana-Gesundheitsberaterin
sagt: «Besonders in schwierigen Zeiten
sind soziale Beziehungen wichtig, um
Krisen besser zu bewailtigen. Man kann
fiireinander da sein und sich gegenseitig

unterstitzen. Das darf man nicht hoch
genug einschdtzen.»

Die eigene Lebensqualitdt leidet,
wenn man keinen Austausch mit ande-
ren Menschen hat. Wenn niemand da
ist, der einem zuhort. Isolation und Ein-
samkeit bedeuten folglich Stress, der
ernst zu nehmen ist und Schlafstérun-
gen, Depressionen und Herz-Kreislauf-
Krankheiten mit sich bringen kann.

Es lohnt sich auch deshalb, in je-
der Phase seines Lebens Zeit und Ener-
gie in seine Freunde und Bekannten zu
investieren, sie zu pflegen — und offen
fiir neue Kontakte zu bleiben. «Fiir eine
Freundschaft ist es nie zu spdt», sagt
Helsana-Gesundheitsberaterin Ronja
Schoch. Wichtig sei, nicht in Kategorien

14

zu denken, «denn Freundschaft hat
keine Grenzen. Man kann mit jungen
Menschen befreundet sein und mit alte-
ren. Mit Mitarbeitenden und mit Man-
nern und Frauen.» Sie riat zudem, alte
Freundschaften wiederzubeleben, etwa
indem man eine Klassenzusammen-
kunft organisiert (weitere Tipps Seite 19).

Angebote zu verstehen. Die Idee dazu
entstand im April 2020 wahrend der
Pandemie: Seine Frau koordinierte Frei-
willige, die das Essen an die Ttir von dlte-
ren Menschen brachten. Doch das reich-
te nicht. Die Menschen wollten reden.
Mit dem Telefondienst bieten die
Initianten einen kurzen Moment der
sozialen Teilhabe. «Wir plaudern mit
den Anrufenden und sind da, um einen
guten gemeinsamen Moment zu haben»,
sagt Goetschel. Die Themen und Motive
der Anrufenden seien sehr verschieden.
«Der Weg aus der Einsamkeit geht aber
nicht ohne einen ersten aktiven Schritt,
wie beispielsweise ein Anruf beim All-

Anrufen , tagstelefon.»
um Zu plaudern © meinohrfuerdich.ch

}, 0800500 400
Was aber tun, wenn man Miihe hat, auf
andere Menschen zuzugehen und sich
einsam fiihlt? Wenn man reden mochte,
aber keinen Bekannten anrufen kann
oder mag? Hilfs- und Kontaktangebote,

15


http://meinohrfuerdich.ch

Freundschaften

Neue Kontakte knlpfen
fallt ihm leicht

Freundschaften sind
far Louis S. wichtig,
vor allem nach dem
schmerzlichen Verlust
seiner Frau.

«Die letzten zehn Jahre war ich zu Hause
angebunden, da meine Frau schwer
krank war. Unser Radius wurde immer
kleiner. Nattirlich hatte ich gerne mehr
unternommen, vor allem mit ihr.
Meine Freundschaften pflegte ich
weiterhin, neue kamen jedoch nicht
dazu. Das fehlte mir zwar nicht. Aber
als sie vergangenen Dezember an Krebs
gestorben ist, fithlte ich mich schon sehr
einsam. Mir ging es nicht gut, meine

«Humor finde
ich zentral,
Ehrlichkeit auch»

Batterien waren leer. Was da mit mir
passierte — das konnte ich nur mit gu-
ten Freundinnen teilen. Sie konnten
sich besser in meine Situation einfiih-
len als meine mannlichen Freunde.
Uber Probleme kann ich mit meinem
besten Freund zwar auch sprechen, mit
Frauen sind die Gesprache jedoch tief-
griindiger.

Mein bester Freund begleitet mich
schon mein halbes Leben lang. Frither
waren wir viel zusammen auf Reisen.
Wir telefonieren nach Lust und Laune

und wissen, was beim anderen so lduft,
ganz unkompliziert.

Mir reichen wenige, dafiir solide
Beziehungen. Dazu gehoren auch meine
zwei Jasskollegen. Mit ihnen habe ich
es immer lustig. Humor finde ich zent-
ral, Ehrlichkeit auch.

Wichtig, dass immer
etwas lauft

Zum Gliuck fillt es mir leicht, neue Kon-
takte zu kniipfen — obwohl ich eher der
Einzelganger bin. Nun gehe ich nach
vielen Jahren wieder tanzen! Und auch
das Golfen habe ich wieder aufgenom-
men. Im Club habe ich einige gute Kon-
takte, das tut gut. Oderich gehe in meine
frihere Stammbeiz. Auch fiir meine
Jasskollegen habe ich wieder Zeit.
Einsam fiihle ich mich eigentlich
nicht. Nur wenn es mir nicht gut geht,
fiihlt sich der Verlust doppelt hart an.
Was mir dann hilft: Ablenkung durch
Arbeit. Meine Wohnung auf Hochglanz
bringen. Und Plane fiir die nachste Wo-
che machen. Ich achte darauf, dass im-
mer etwas lduft und warte nicht, bis
die anderen mich anrufen. Einfach ma-
chen!Bisher bin ich der einzige Witwer
in meinem Freundeskreis. Das wird
sich kiinftig wohl oder tibel andern.
Dann bin ich der Erste, der fiir die ande-
ren da ist. Nur wer selbst Abschied neh-
men musste, weiss, wie es sich anfiithlt.»
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Louis S. (81

dem Tod sein

Er weiss, wie wic
und Ablenkung fiir i

&

Welche vergessenen Freundschaften
stecken in lhrem Handy?

Gewisse Freundschaften schlafen ein,ohne  ersten Schritt. Schreiben Sie der betreffen-

eigentlichen Grund. Nicht zuriickgeschrie- den Person eine Nachricht, wie es die
ben, aus den Augen verloren, zu vielanderes  Menschen im Video unserer Kampagne
losgehabt...? auch tun — und sehen Sie, was daraus wird.

Sollten Sie sich gewisse Menschen in |hr
Leben zurlickwiinschen: Melden Sie sich
bei ihnen. Bei der ehemaligen Arbeitskolle-
gin, dem Schulfreund, der Nachbarin,

bei den Leuten vom Verein. Wagen Sie den



http://helsana.ch/freundschaft

Nicole Heim (45)
braucht gute Freunde
um sich —'und Natur.

Freunde sin

d thre selbst

gewahlte Familie

Nicole Heim pflegt
zwei Freundeskreise —
in Deutschland und
in der Schweiz.

«Anfangs hatte ich Miihe, Freunde in
der Schweiz zu finden. Doch ich begann,
an Events und Kurse zu gehen, zu Ge-
sundheit, Naturheilmedizin und Yoga.
Dort und bei der Arbeit fand ich Gleich-
gesinnte. Dadurch sind Freundschaften
entstanden, was sehr schon ist. Meine
Freundinnen und Freunde sind wie
eine zweite Familie, die ich mir selbst
gewdhlt habe.

Es ist ein Gliick hier vor 15 Jahren
so gut Anschluss gefunden zu haben,
sonst hitte ich mich schon auch einsam
gefiihlt. Klar, ich habe einen Partner,
aber dieser muss nicht unbedingt mein
bester Freund sein. Es tut gut, sich auch
mit anderen Menschen auszutauschen
oder etwas zu unternehmen.

Meinen Freundeskreis in Deutsch-
land habe ich noch immer. Unsere Be-
ziehungen zueinander sind unverdn-
dert. Wir konnen sein, wie wir sind und
sind flireinander da, wenn irgendwas
ist. Doch manchmal muss ich mich
selbst daran erinnern jemanden anzu-
rufen. Ein personliches Gesprach ist
wesentlich schoner als ein Austausch
via Whatsapp.»
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Tipps

Gemeinsam statt einsam

o Pflegen Sie gute Kontakte

Bleiben Sie mit Freundinnen und Freunden,
Verwandten und Bekannten in Kontakt — durch
Telefonate, Nachrichten oder Videoanrufe.
Personliche Treffen sind schéner und wichtiger,
aber digitale Medien kénnen eine gute Uber-
briickung sein, bis man sich wieder begegnet.
Bieten Sie |hren Liebsten auch in turbulenten
Zeiten Unterstiitzung an.

Suchen Sie sich ein Hobby

Joggen Sie gerne? Oder wollen Sie
schon lange in einem Chor singen? Schliessen
Sie sich einem Verein an, leisten Sie Frei-
willigenarbeit, besuchen Sie Kurse. Wagen Sie,
Neues mit Gleichgesinnten auszuprobieren.
Eine gemeinsame Basis haben Sie automatisch.
Sie kniipfen neue Kontakte und bleiben aktiv.

Interessieren Sie

sich fiir andere
Nutzen Sie spontane und zuféllige Begegnungen
flir kurze Gesprache. Sprechen Sie Ihre Nach-
barinnen und Nachbarn an. Machen Sie ein
Kompliment, seien Sie hilfsbereit. Sogar kurze
Gesprache mit Fremden, zum Beispiel im
Bus, haben eine positive Wirkung auf unser
Glicksempfinden.

e Unternehmen Sie Dinge,

die lhnen Freude bereiten
Achten Sie auf sich und Ihre Vorlieben.
Strukturieren Sie lhren Alltag und
schaffen Sie Routinen. Gehen Sie raus,
bewegen Sie sich, halten Sie sich fit.

5 Wir helfen lhnen gerne weiter
v Unsere Gesundheitsberatung steht allen Helsana-
Zusatzversicherten kostenlos zur Verflgung.

. Die Beraterinnen und Berater zeigen Ihnen auf,

Lassen Sie Freundschaften wie Sie einer Einsamkeit vorbeugen oder wie

wieder aufleben Sie besser damit umgehen kénnen. Sie vermitteln
Melden Sie sich bei Menschen, die Sie Ihnen zudem passende Hilfsangebote. Rufen Sie
irgendwann aus den Augen verloren haben, einfach an: 058 340 15 69.
obschon Sie sie mdégen. Schreiben Sie
ihnen eine Nachricht, eine Mail oder einen
Brief. Organisieren Sie eine Veranstaltung,
z. B. eine Klassenzusammenkunft.



http://helsana.ch/gesundheitsberatung
http://helsana.ch/gesundheitsberatung

Knackiges Superfood

Ernahrung

In NUssen stecken gesunde Fette, viel Protein und
wenig Kohlenhydrate. Geniessen Sie eine Handvoll
taglich, am besten in Bio-Qualitat. Als Snack oder
als Teil Ihrer Mahlzeit. En Guete!

Text: Daniela Schori

Baumnuss

Keine andere Nuss enthalt so
viele Omega-3-Fettsduren. Diese
hemmen Entziindungen und
beeinflussen das Immunsystem,
den Blutdruck und die Nieren.
Baumnusse enthalten zudem viel
Kalium, Magnesium, Eisen,

Zink, Vitamin E und B-Vitamine.
Das ist top fuir Herz und Hirn.

Mehr auf:
@ helsana.ch/walnuss

Erdnuss

Sie ist die Protein-Kdnigin unter
den Nussen und liefert viel
Arginin. Dieser Eiweissbaustein
halt etwa das Herz gesund.
Erdniisse sind zudem reich an
Magnesium und B-Vitaminen.

Essen Sie die Niisse ungesalzen.

Zu viel Salz geféhrdet den
Blutdruck. Botanisch zahlt die
Erdnuss zu den Hiilsenfriichten.

Haselnuss

Die Haselnuss ist reich an Kalium,
Kalzium, Eisen und vor allem
Vitamin E. Dieses Antioxidans
schiitzt unsere Zellen vor
schadlichen Stoffwechselproduk-
ten und hélt sie jung. R6sten
verleiht Nissen mehr Aroma:

20 Minuten bei 130 Grad backen.

Mandel

Sie ist eigentlich Kern einer
Steinfrucht, aber ebenso

nahrstoffreich wie eine Nuss. Und

sie enthalt besonders viele

Ballaststoffe, die gut sattigen und

Heisshunger auf Siisses senken.

Ein idealer Snack also. Am besten

ungeschalt — in der Schale
stecken wertvolle Antioxidantien.

Marroni

Die heimische Nuss-Frucht ist
fettarm und basisch. Sie enthalt
komplexe Kohlenhydrate, die
schnell und lange satt machen.
Marroni sind besonders reich
an Kalium, Vitamin C und
B-Vitaminen. Marroni kann man
nur gerdstet oder gekocht
geniessen.

Auch dieser Kern versorgt uns mit

Pistazie

wichtigen Mikronéhrstoffen

wie Kalium, Eisen, Vitamin B1 und

B6, Phosphor und Magnesium.
Der hohe Anteil an Lutein und

Zeaxanthin schitzt unsere Augen.

Die Pistazie ist kalorienarmer
als andere Nisse. Und der
Blutzuckerspiegel bleibt stabil.

Cashew

Cashewkerne enthalten die
Aminoséaure Tryptophan.

Daraus stellt der Kérper unter
anderem das Gliickshormon
Serotonin her, sowie das Schlaf-
hormon Melatonin. Im Vergleich
zu anderen Nissen enthalten
Cashews etwas weniger Fett,
dafiir mehr Kohlenhydrate —
und viel Magnesium.

Allergisch?

Nisse kénnen allergische
Reaktionen auslésen. Es
kommt zu Rétungen,
Quaddeln, Schwellungen und
Juckreiz im Mund und auf
der Haut. Auch Beschwerden
der Atemwege sind méglich.
Wer eine Nussallergie hat,

ist nicht automatisch auf alle
Sorten allergisch. Ein Test
gibt Auskunft. Mehr Infos beim
Allergiezentrum Schweiz:

© aha.ch/nussallergie

£ ]



http://helsana.ch/walnuss
http://aha.ch/nussallergie

Meine Geschichte

An der Reuss entlang
und durch Luzern:
Anna Troelsen (29) tun
die Ausfahrten mit
dem Velo gut.

«Mein Kérper machte

nicht mehr mit»

Mit 14 Jahren erhielt Anna
Troelsen die Diagnose
Polyarthritis. Das stellte ihr
Leben auf den Kopf.

Doch inzwischen hat sie die
Situation gut im Griff.

Text: Christiane Schittny/Fotografie: Philip Frowein

«Ich kann mich gut an den Tag erinnern, alsich
gleich von zwei Krankheiten erfuhr: Der juveni-
len idiopathischen Polyarthritis und der Skolio-
se. Speziell die Skoliose war fiir mich ein grosser
Schock, denn die deformierte Wirbelsdaule konn-
te ich mit eigenen Augen im Rontgenbild sehen.

Aber eine Arthritis mit 14 Jahren? Das war
fiir mich schwieriger einzuordnen und deshalb
eher nebensachlich. Allerdings waren die Fol-
gen der chronischen Gelenkerkrankung immer
weniger zu iibersehen: Meine Gelenke waren
regelmassig geschwollen, steif und schmerzten.
Ich wollte vieles, doch mein Korper machte
nicht mehr mit.

Die Behandlung der Arthritis gestaltete sich
als schwierig, denn ich vertrug viele der verord-
neten Medikamente nicht. So begann ich, mein
Schicksal selbst in die Hand zu nehmen und
meinen Korper zu beobachten. Herauszufinden,
was mir hilft und was nicht, war fur mich ein
wichtiger Schritt. Laufen mit meinem Hund
Zorro, Rennrad fahren oder Krafttraining tun
mir gut. Ebenso eine vegetarische und weizen-
freie Erndhrung. Denn diese hilft mir, meine
Entziindungswerte tief zu halten. Ich habe ge-
lernt, mit meinen Kriften zu haushalten. So
kann ich im Alltag fast alles machen, aber in
meinem eigenen Rhythmus.

Die meisten Menschen sehen mich nur, wenn
ich einigermassen fit bin. Geht es mir schlecht,
bleibe ich eher zu Hause. Daher fillt es Aussen-
stehenden oft nicht leicht, sich in meine Lage
zu versetzen. Besonders freue ich mich tber
Menschen, die mich mittragen und wenn notig
Riicksicht auf meine Situation nehmen. Zum
Beispiel indem sie mir bei schwierigen Hand-
griffen helfen oder Freizeitaktivitdten so gestal-
ten, dass auch ich mitmachen kann. Das bedeu-
tet mir viel. Wichtig ist mir, dass man mich im
Zweifelsfall direkt auf meine Arthritis anspricht.
Dann kann ich mein Handeln erkldren.

Im Moment geht es mir recht gut, ich brau-
che kaum Medikamente und bin dankbar dafiir.
Neben meinem Jus-Studium engagiere ich mich
vor allem beim Betroffenenrat der Rheumaliga
Schweiz und beim Verein <Anna fir alle>, der
zum Ziel hat, den Austausch zwischen Betroffe-
nen zu fordern. Ein Anliegen, das mir sehr am
Herzen liegt.»

@

Haben Sie Fragen zu Arthritis?

Die Rheumaliga Schweiz bietet Publikationen,
Veranstaltungen und Hilfsmittel:

© rheumaliga.ch

R 044 487 4000

Verein «Anna flr alle»:
© info@anna-fiir-alle.ch

Unsere Gesundheitsberatung steht allen Helsana-
Zusatzversicherten kostenlos zur Verfligung:

© helsana.ch/gesundheitsberatung

}, 0583401569
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Lach |ft)

Sie tanzen, singen und improvisieren. lhr Lachen und ihr Schalk
stecken an. Bald werden Naima und Ludovic als Traumdoktoren
der Stiftung Theodora Kinderaugen zum Leuchten bringen: Naima
in Spitédlern und spezialisierten Institutionen der italienischen
Schweiz — Ludovic in der Genfersee-Region.

1 \

Die Kiinstlerin und der Kiinstler absolvieren momentan noch die
Ausbildung zum Traumdoktor. Auf die Frage, was sie an dieser
Tatigkeit reizt, antwortet Ludovic: «lch méchte Freude an jene
herantragen, denen es gerade nicht so gut geht.» Naima sagt:
«Mit Musik und mit viel Fantasie werden wir auf die Stimmung der
Kinder und Eltern eingehen.» Mit Lachen zum Gesundwerden
beitragen, gefalle ihr.

Die Ausbildung zum Traumdoktor ist neu ein internationales CAS
(Certificate of Advanced Studies) mit anerkanntem Diplom.

Ein Teil davon — Improvisation und Kunst des clownesken Spiels —
findet in der Accademia Dimitri in Verscio (TI) statt.

Helsana

Engagiert fiir das Leben.



http://helsana.ch/theodora

