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Gesund versichert



«Mentale und korperliche
Fitness beeinflussen unsere
Gesundheit positiv. Wenn
du dazu noch viel Abwechs-

lung in deinen Alltag bringst,
macht ein fitter und gesunder
Lebensstil richtig Spass!»

Patrik Wageli
Marathon-Laufer, Landwirt und EGK-Lauftrainer




Aus dem Inhalt

Zusatzversicherung Heilmittel durch die
fur Schul- und Naturheil- Jahrhunderte
kunde Was Sie dariiber wissen sollten.

Wie viel Komplementarmedizin
steckt in dieser Zusatzversicherung?

Gesundheitstipp

Mirkos' Tipps

Foodwaste verhindern. Inklusive
saisonalem Meerrettich-Rezept
zum Nachkochen.

Wasser macht munter

«Als langjahriger Kaffeetrinker hatte ich friither das Gefiihl, ich miisse am
Morgen als erstes immer meinen Kaffee haben, ohne gehe es nicht.

Seit einigen Jahren trinke ich nun am Morgen als erstes immer ein gros-
ses Glas mit Edelsteinen — also ein energetisiertes Wasser. Den ersten
Kaffee gibt es friihestens 1,5 Stunden nach dem Aufstehen. Ergebnis:
Ich fiihle mich frischer, wacher und habe festgestellt, dass mich der ver-
meintliche Morgenkaffee gar nicht so wach gemacht hat, wie ich immer
dachte. Schoner Nebeneffekt: Die allgemeine Lust auf Wasser steigt, die
auf Kaffee sinkt. Die Gesundheit sagt danke.»

Wettbewerb

Die Sets setzen sich aus
folgenden Produkten zusammen:

Gewinnen Sie eines
von drei Gesundheits-
paketen im Wert von
CHF 130.-

— Nahrungserganzungsmittel
SanerNatur Daily Darm
und «satt und wohl»-Tee
«Direschnufe»-Set vom Mabhler
Bio-Onlineshop
Kochbuch «Smoothies -
Power aus der Natur»

handliches EGK-Erste-Hilfe-Set

René Grossglauser
Agenturleitung St. Gallen

Jetzt teilnehmen:

per Mail mit dem Betreff
«Gesundheitspaket»

an vivere@egk.ch

per Post an
EGK-Gesundheitskasse, Vivere,
Birspark 1, 4242 Laufen

Teilnahmeschluss:
12.05.2024
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Kurz erklart —

Kostenlose Spezialistensuche
fur eine Zweitmeinung

Die Entscheidung fur einen Arzt oder ein Spital hat grossen Einfluss auf die
Behandlung — und den weiteren Verlauf Ihrer Erkrankung. Mit dem Service von
BetterDoc finden Sie optimal geeignete Arzte und Spitéaler speziell fiir Ihre ge-
sundheitliche Situation. Und das Beste: Fur EGK-Versicherte in der Grund- und
Zusatzversicherung ist die Arztsuche kostenfrei.

Kennen Sie das: Sie sind unsicher, ob eine empfohlene
Behandlung die richtige fiir Sie ist? Sie fiihlen sich
Giberfordert angesichts der Flut an Informationen im
Internet? Sie wissen nicht, welcher Arzt speziell fiir
Ihre Erkrankung geeignet ist?

Fir viele Patienten stellt die Suche nach einem ge-
eigneten Arzt eine Herausforderung dar. BetterDoc
unterstiitzt Sie bei der Suche nach einem Spezialisten
- fiir eine Zweitmeinung, eine wirkungsvolle Be-
handlung oder eine geplante Operation. Ein medizi-
nisches Team erfasst lhre gesundheitliche Situation
und identifiziert basierend auf Ihren Bedurfnissen
optimal qualifizierte Arzte speziell fiir lhre Erkran-
kung. Unabhangig und auf Grundlage von objektiven
Informationen wie Fallzahlen und Qualifikationen.
Ein Service, den auch Mediziner selber nutzen: «Ich
bin dankbar, dass mir durch BetterDoc so geholfen

wurde, dass ich heute geheilt bin. Gleichzeitig bin ich
sehr erschrocken, dass sogar ich als Arztin vorher
nicht in der Lage war, einen geeigneten Mediziner zu
finden, der mir wirklich weiterhilft», sagt Dr. Solveig
Rockmann, die tiber BetterDoc eine Spezialistin fir
Ihr Riickenleiden gefunden hat. «Die Qualitatsunter-
schiede bei Arzten sind enorm und fiir den Laien
nicht zu durchschauen. Deshalb halte ich den Service
von BetterDoc fiir eine so wichtige und notwendige
Dienstleistung fiir Patienten.»

o,
> 94 /O der betreuten Patienten
empfehlen BetterDoc weiter

> 5 Millionen Schweizer Versicherte

konnen den Service kostenfrei nutzen

> 12 J ahl'e Erfahrung in der Arztsuche
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Aus unserem Sortiment

Entschel-
dungsireiheit
fur die
Gesundheit

«Niemand weiss, was die Zukunft bringt. Deshalb
ist es immer sinnvoll, wenn man je nach Bediirfnis
verschiedene Tiren 6ffnen kann. Das gilt auch fir
die Gesundheit. Aus diesem Grund rate ich meinen
Kundinnen und Kunden, in sich selber zu investieren
und bei der Krankenversicherung eine All-in-One-
Lésung abzuschliessen, solange man gesund ist.
Auch wenn vielleicht aktuell nicht fiir alle der vielen
Leistungen von EGK-SUN Bedarf da ist — irgend-
wann ist man garantiert froh, selber entscheiden zu
konnen, welcher Gesundheitsweg dann individuell
der richtige ist.»

Isidoro De Cia
Kundenberater, Agentur Zirich

EGK-SUN: Wenn
deine Gesundheit
keine halben
Sachen mag.

Geeignet fiir

Alle, die ein Leben lang in jeder Situation
richtig versichert sein mochten und schon
jetzt gerne fiir die Zukunft vorsorgen.

Kosten

Die Pramie ist abhangig von den enthaltenen
Leistungen. Hier die personliche Pramie be-
rechnen: praemie.egk.ch

Ihre Vorteile

— Freier Zugang zu Komplementarmedizin
bei tiber 14 000 Therapeutinnen und
Therapeuten

Gleichstellung von Naturheilpraktizierenden
und Arzten/Arztinnen

Freie Spitalwahl in der ganzen Schweiz
Nottransporte und Rettungsleistungen

Auslandsschutz inklusive Nottransporte
sowie Such- und Bergungskosten

Umfangreiche Leistungen bei Mutterschaft

Kieferorthopadie bei Kindern

Alle Infos unter
egk.ch/sun

Vivere
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Fakten & Zahlen

Medizin im Laufe der Zeit
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Gottes Werk
und Teufels Beitrag

Im Mittelalter hielt man Krankheiten
und Seuchen fiir gottliche Strafen.
Wenn es keine Heilung gab, dann war
teuflische Magie dafiir verantwortlich.
Als heilkundige Person musste man
sich daher besonders in Acht nehmen:

Die Kirche verfolgte Manner und Frauen,

denen ein Pakt mit dem Teufel
vorgeworfen wurde, mit
brutalsten Mitteln.

Schimmel gegen ®
Infektionen

Schon im Mittelalter setzten
einzelne Heilkundige auf Peni-
cillin — auch wenn die Subs-
tanz noch gar nicht bekannt

war. Auf speziellen Nahrboden,
die unter anderem Schafsdung
enthielten, wurden Schimmel-
pilze geziichtet, die anschlies-
send abgeschabt und in die
Wunde eingebracht wurden.
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Vier Safte fur die Gesundheit

Hippokrates von Kos, der Urvater der
modernen Medizin, praktizierte die Safte-
Lehre: Die gelbe und die schwarze Gal-

le, Blut und Schleim miissen in einem
Gleichgewicht gehalten werden. In der
Schulmedizin wird noch heute der hippo-
kratische Eid geschworen — auch wenn
Praktiken wie Schrépfen oder Aderlass
mittlerweile nur noch in der Komple-
mentarmedizin praktiziert werden.

Schadelpulver gegen
Hirnkrankheiten?

Die Signaturenlehre geht davon
aus, dass aufgrund der Eigen-
schaften von Pflanzen auf ihre
Wirkung im Korper geschlossen
werden kann. Manchmal stimmt
dies tatsachlich: Die Zwiebel der
Herbstzeitlosen, die einer gicht-
kranken Zehe d@hnelt, wird erfolg-
reich bei Gicht eingesetzt.



Unheilmittel

Gefahrlicher wurde es, wenn Kranke zur so ge-
nannten Dreckapotheke griffen: Der Arzt und Uni-
versalgelehrte Christian Franz Paullini empfahl zur
Behandlung allerlei Gebresten Arzneimittel aus
Pferdekot, Hasenurin, Kuhmist oder auch mensch-
lichen Exkrementen. Vor allem mittellose Kranke
griffen gerne zu diesen billigen «Heilmitteln».

Licht ins Dunkel

So dunkel, wie man gemeinhin glaubt, war die
Medizin im Laufe der Geschichte jedoch nicht.
Heilkundige Menschen gaben liber Genera-
tionen viel Heilpflanzen-Wissen weiter. Davon
profitieren wir bis heute: Friiher nahm man
Weidenrinde gegen Kopfschmerzen oder Fie-
ber — heute ist der adaptierte Wirkstoff daraus,
die Acetylsalicylsaure, in Schmerztabletten
und Blutverdiinnern enthalten.

Gefahrliche Schulmedizin

In Sachen Geburt setzten Frauen im
19. Jahrhundert besser auf die Hilfe
naturheilkundlich bewanderter Heb-
ammen als schulmedizinischer Arzte.
Weil Arzte die Hiande nicht wuschen,
verschleppten sie Keime auf die Ge-
burtenstationen, wo sie bei den Geba-
renden schwere Infektionen auslosten,
die oft zum Tod fiihrten.

Die SNE-Akademie — unser
umfangreiches Bildungsprogramm

Wissen gibt Menschen die Fahigkeit, Verant-
wortung fiir ihre eigene Gesundheit zu tiberneh-
men. Dazu braucht es nicht launische medizin-
historische Anekdoten, sondern das einzigartige
Weiterbildungsangebot der SNE-Akademie. In
Tagesseminaren erhalten Therapeutinnen und
Therapeuten wie auch andere Interessierte die
Maoglichkeit, ihr Wissen im Bereich der Naturheil-
kunde, der Erfahrungsmedizin und der Starkung
der Gesundheit auf- und auszubauen.

Entdecken Sie jetzt das Seminarprogramm
fondation-sne.ch/akademie
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Mirkos' Tipp

Foodwaste-Pionier Mirko Buri ist
ehemaliger Gault-Millau-Koch
und kreiert seit 2022 Rezepte fiir
den Newsletter der EGK.

Das Reste-
Rezeptbuch

40 Prozent der eisfreien Flachen auf unserem Plane-
ten werden heute fiir die Produktion unserer Lebens-
mittel genutzt. Die verschwendeten Erzeugnisse
brauchen eine Flache, die 1,5-mal so gross ist wie
Europa. Damit der Hunger einer wachsenden Weltbe-
volkerung auch zukiinftig mit gesunden Nahrungs-
mitteln von gesunden Bdden gestillt werden kann,
brauchen wir einen respektvollen Umgang mit der
wertvollen Ressource «Lebensmittel».

| | o Rezept: Meerrettich-
Wer einen Wocheneinkauf macht, kauft oft viel zu viel :
ein. Besser wire es, zweimal pro Woche einen klei- Humus mit Randen

neren Einkauf zu machen und von Lebensmitteln, die
trotzdem im Kiihlschrank liegenbleiben, eine Waste-
Liste anzufertigen. So nimmt man Uberschiisse be-
wusster wahr, das Einkaufsverhalten kann reflektiert
und ein jahrelanges Fehlverhalten verhindert werden.

Zutaten:
200 g rohe Kichererbsen
100 ml Olivendl
15 g Knoblauch geschalt
2 EL Foodoo-Gemiisebouillon
aus gerettetem Gemise
20 g Zitronensaft
5 g Kreuzkiimmel
35 g Tahini (Sesampaste)
200 g Randensaft
50 g Meerrettich gerieben
Pfeffer aus der Miihle

Und auch Reste gehdren nicht in den Abfall. Ich
fihre zuhause ein kleines Reste-Rezeptbuch. Diese
Rezepte sind auf unseren Haushalt und unsere
Vorlieben abgestimmt. So verwerten wir wiederkeh-
rende Resten zu erprobten und leckeren Gerichten
weiter. Dabei macht die ganze Familie mit und wenn
mein Sohn einmal auszieht, bekommt er dieses
Biichlein mit auf den Weg. Das kann ich warmstens
weiterempfehlen.

Das ganze Rezept
inklusive Video unter
egk.ch/meerrettich#rezept
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Nachhaltigkeit

PE-Folie fur eine bessere

Okobilanz

Nachhaltigkeit ist uns ein Anliegen — deshalb verschicken wir unser EGK-
Kundenmagazin neu zweli statt drei Mal jahrlich in kleinerem Format und mit
weniger Seiten in einer PE-Folie statt in einer Papierhulle verpackt. Warum
das Magazin dadurch okologischer wird, zeigt eine Studie der Eidgenossischen
Materialprufungs- und Forschungsanstalt EMPA.

15 ]11‘!1 diinn ist die PE-Folie, in der das

Vivere eingeschweisst wird. Damit Zeitschriften
bei der Verarbeitung und beim Transport keinen
Schaden nehmen, werden sie von der Post nur
verpackt in einer Hiille ausgetragen.

NUI' 20 - 30 0/0 betrigt der Anteil an

nachwachsenden Rohstoffen bei Bio-Kunststoff-
folien. Weil sie weniger fest sind, als reine PE-
Folien, ist eine grossere Foliendicke erforderlich,
was den okologischen Aspekt verschlechtert.

4 Mal Wenig @1 Rohstoffe braucht

eine Folienverpackung fiir das Vivere im Vergleich
zu einer Papierhiille. Die PE-Folie hat damit die
bessere Okobilanz.

Mindestens 60°C senstigen

kompostierbare Bio-Folien zur Zersetzung. Sie
konnen daher hochstens industriell kompostiert
werden und gehoren nicht in den Gartenkompost.

0 Gl’aml‘n giftige Dampfe und Gase ent-

stehen, wenn PE-Kunststofffolien mit dem Haus-
haltskehricht verbrannt werden. Landet die Folie
versehentlich im Altpapier, kann sie vom Papier-
hersteller problemlos aussortiert werden.

Helfen Sie uns, Papier zu sparen!

Sie mochten das Vivere weiterhin zwei Mal pro Jahr,
aber papierlos, lesen — dann wechseln Sie lhr Abon-
nement zum E-Paper. Sie bekommen das Magazin
in Zukunft nicht mehr per Post, sondern direkt in lhr
E-Mail-Postfach: egk.ch/e-paper

Sie haben auch in Zukunft keine Zeit, das Vivere zu
lesen — dann kdnnen Sie das Magazin abbestellen.
Wenden Sie sich dafiir per Telefon oder E-Mail an die
fiir Sie zustandige Agentur. Diese wird die Abbestel-
lung fiir Sie vornehmen: egk.ch/agentur

Vivere
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Unsere Events

Immer auf dem Laufenden

ORIENTEERING
WORLD CUP

}\EGK 23 00.
/1,/ m

OLTEN 2024
Wildpflanzenmarit Orientierungslauf SCIM Kongress
Bern — Markt zur Forderung und Weltcup Chavannes de Bogis — Swiss
Verbreitung von einheimischen Olten — Action in der Altstadt. Die Congress of Integrative Medicine.

Wildpflanzen. Der Anlass widmet
sich Pflanzenarten, die ohne
menschliches Zutun wachsen.

Fortbildungskurs fur Therapeutin-
nen und Therapeuten (ASCA und
EMR anerkannt) auf Franzosisch.

besten OL-Lauferlnnen der Welt
messen sich am Weltcup-Week-
end in der Sprintdisziplin.

Eine Auswahl an Events mit EGK-Beteiligung

25.04 Ziirich Kurs zum Thema «Wickel von Kopf bis Fuss»

.(.) 1 05 .................. S tadtparkst . Gaue n T O LChaHenge - Eroffnungsre n nen ......................................................
.(.) 1 05 .................. S lhlthaI/Gamkon ..................... S lhlthale r Fr UhhngSIauf .....................................................................
252505LuzemRotseeLucemeRegattaRuderWeltcup ........................................................
0806AarauAarauerAltstadﬂauf ............................................................................
OgoeveveyLaufenundrouenVeveYLavaUXUp ...............................................
1506F13chmgenHomhtrall ...............................................................................................
21 ..... 2 305 .......... Z oﬁngeanMarChe ..............................................................................................
.é 2 06 G nndelw ald ................................ M Ountamrun ..........................................................................................
040707LmzenbergKramerkursemltcomehaKrapfRuumann ...................................
1808Artthngerglauf ..........................................................................................
DwerseThurgauOpfelTrophy_OLLaufsenefurEmstmgerundproﬁs .................
Daten von April bis September

Aktueller Anmeldestatus der
SNE-Seminare unter fondation-sne.ch

Anmeldung sowie weitere Anlasse
und mehr Informationen unter
egk.ch/events [EI
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Digital

VICARD - die virtuelle
Versichertenkarte
1mmer dabeil

Die virtuelle Versichertenkarte ist immer griffbereit: beim Arzt, in der
Apotheke oder im Spital. Bei tiber 5000 Leistungserbringern in der
ganzen Schweiz konnen Nutzer der App myEGK ihre Versicherungsdaten
unkompliziert und schnell via Smartphone tibermitteln. Dafiir wird ein
QR-Code gescannt oder der Barcode gezeigt. Innerhalb von Sekunden
erscheinen die Daten auf dem Bildschirm der Leistungserbringer — ohne
dass ein Formular ausgefiillt werden muss. Der administrative Prozess
der Patientenanmeldung war noch nie so einfach und effizient!

[hre Vorteile

Zeitsparend Sicher

— Administrativer Aufwand nimmt ab — Transparente Datenschutzmassnahmen und
— Formulare ausfiillen fallt weg Datenqualitét gewahrleistet

Flexibel — Schutz vor Missbrauch der Daten

(z. B. bei Diebstahl der physischen Karte

— Daten kontaktlos ibermitteln direkt vor Ort, ist Missbrauch méglich)

z. B. in der Praxis
— Eindeutige Identifikation

Kompatibel (keine Personenverwechslung)

— EGK-Versichertenkarten aller
Familienmitglieder an einem Ort

Folge uns auf Social Media
und verpasse keine News
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Wir beraten Sie
gerne personlich.
Jetzt mehr erfahren!
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