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Gesundheit

Leinsamen: heimisch, gunstig und gesund

Chia-Samen sind zwar sehr gesund, stammen aber aus Lateinamerika - wie viele andere soge-
nannte «Superfoods», also Nahrungsmittel mit einem spitzenméssigen Effekt auf die Gesundheit.
Es geht auch nachhaltiger und giinstiger: Leinsamen haben die gleichen Superkrafte und stam-
men aus heimischer Produktion.

Text: Melanie von Arx | Bild: Mauro Mellone

Viele sogenannte «Superfoods» stammen vom ande-
ren Ende der Welt, wie beispielsweise Chia-Samen.
Diese werden «gehypt» und teuer verkauft. Fir die
meisten dieser Produkte gibt es jedoch eine ein-
heimische Alternative, die genauso viel kann, doch
meist gunstiger im Handel erhaltlich ist und nicht um
die halbe Welt geflogen werden muss. Das schont
das Portemonnaie und die Umwelt. FUr Chia-Samen
sind Leinsamen das ideale heimische Ersatzprodukt.

Fiir Herz, Haut und Verdauung

Leinsamen sind reich an wertvollen Inhaltsstoffen
und helfen bei verschiedenen Beschwerden. So sind
sie daflr bekannt, die Darmtatigkeit anzuregen, und
sie gelten deshalb seit langem als natlrliches Ab-
fuhrmittel — wer Verdauungsprobleme hat, sollte
auf Leinsamen zuruckgreifen. Bei Magen-Darm-Be-
schwerden helfen Leinsamen, weil sich ihre Schleim-

Steckbrief

Wissenschaftlicher Name: Linum usitatissimum

Pflanzenfamilie: Leingewachse (Samen als Hilsenfrlichte)
Herkunft: Europa, arabischer Raum

Nahrwert: 480kcal (pro 100 Gramm)

Reich an: Vitamin B1, B2, B6 und E, Omega-3, Folsdure, Magnesium
Grosste Produzenten: EU, Kanada, China, USA, Indien
Jahresproduktion weltweit: (ber 3 Millionen Tonnen

stoffe schitzend Uber die Schleimhaut von Magen
und Darm legen und Verstopfungen lindern.

Leinsamen enthalten den hochsten Anteil an
Omega-3-Fettsauren in der Pflanzenwelt. Diese wir-
ken entzindungshemmend. Zudem haben Omega-
3-Fettsguren eine positive Wirkung aufs Herz und
senken den Blutdruck. Unsere Knochen, Muskeln
und das Nervensystem bendtigen Magnesium, das in
Leinsamen reichlich enthalten ist.

Leinsamen konnen sogar Hormonschwankungen
ausgleichen. Sie wirken wie Ostrogene und bewirken
dadurch eine reinere Haut: Ubergiessen Sie dafiir
einen Essloffel Leinsamen mit heissem Wasser, und
lassen Sie die Samen 10 bis 20 Minuten quellen - als
Gesichtsmaske ist dies eine natlrliche Schonheitskur.

Nussiger Geschmack

Leinsamen schmecken angenehm nussig. Ein Ess-
|6ffel verfeinert das tagliche Muesli oder Frichte-
joghurt. Wer gerne backt, mischt Leinsamen bei-
spielsweise im Brotteig unter. Zudem schmecken
sie bestens auf dem Salat. Mit etwas Fantasie sind
Leinsamen vielseitig einsetzbar. Eine kleine Portion
von 20 bis 30 Gramm (ein Teel6ffel entspricht etwa
vier Gramm) pro Tag reicht, um Ihrer Gesundheit
etwas Gutes zu tun.
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Genlusslich unterwegs auf dem Velo

Die Schweiz auf dem Zweirad erkunden ist an sich schon ein Genuss. Wobei die Vorstellungen
von Genuss recht unterschiedlich gelagert sind. Fiir die einen gehort die Kulinarik unbedingt dazu,
fiir andere ist die Bewegung in der Natur das Nonplusultra. Und wieder andere sehen das Kultur-
erlebnis als den wahren Genuss. Wir stellen lhnen drei Genussrouten vor, auf denen hoffentlich

alle auf ihre Kosten kommen.

Text: Stephan Fischer | Bilder: MySwitzerland.com

Schldssertour durch den Aargau

Wenn Sie glauben, der Aargau sei nur fUr seine Rueblitorte, die Autobahnen
und Kernkraftwerke bekannt, dann irren Sie sich gewaltig. Nebst diversen
Thermalheilquellen (Baden, Rheinfelden, Schinznach, Zurzach) bietet der
Aargau dank seiner Habsburger-Vergangenheit namlich auch eine Viel-
zahl an Schléssern und Ruinen. Radeln Sie mit dem Velo von Koblenz der
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Aare entlang flussaufwarts bis zum Kantonshaupt-
ort Aarau, und entdecken Sie auf den nahen Hugeln
ein gutes Dutzend Burgen, die einen Zwischenstopp
rechtfertigen: Bottstein, Habsburg, Brunegg, Wildegg,
Kasteln, Wildenstein. Biberstein und Auenstein lassen
grussen und laden zu einem kurzen Besuch ein. Aus-
serdem fuhrt Sie die Strecke am «Wasserschloss
der Schweiz» vorbei, dem Zusammenfluss von Aare,
Reuss und Limmat in Vogelsang bei Turgi.

Gemiitliche Radwanderung

Vom Bahnhof Koblenz folgen Sie der Aare-Route Num-
mer 8 (Veloland Schweiz, www.schweizmobil.ch) ent-
lang des Klingnauer Stausees via Brugg bis Aarau. Die
Tour misst 42 Kilometer und weist nur einen geringen HO-
henunterschied auf. Sie eignet sich gut fur eine lockere
Familienausfahrt. Wenn Sie jedoch noch etwas zusatz-
lichen Schweiss vergiessen mdchten, zweigen Sie bei
Schinznach in Richtung Schenkenbergertal ab und tber-
queren Sie die Staffelegg, ehe Sie nach einer rasanten
Abfahrt wieder auf die urspriingliche Strecke einscheren.
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Gesundheit

Zahringer, Romer und Weinberge

Das Gebiet rund um den Murtensee eignet sich bes-
tens fur Genusstouren. Auf der Rundfahrt wechseln
sich deutschschweizer und welsche Kultur ab. Im
Zahringerstadtchen Murten sticht die mittelalterliche
Stadtmauer ins Auge. An jeder Ecke wird man an die
glorreiche Schlacht von 1476 erinnert, in der die Eid-
genossen den Burgunderherzog Karl den Kihnen
besiegten. Noch weiter in die Vergangenheit werden
Sie in Aventicum zurtckversetzt, pardon, in Avenches.
Wenige Kilometer nach Murten stehen die Uberreste
des grossten romischen Amphitheaters Helvetiens.
Auf der gegenuberliegenden Seite von Murten kom-
men dann die Weinfreunde auf ihre Kosten. Am Mont
Vully wéachst ein edler Tropfen. Fur militarhistorisch
Interessierte gibt es am Berg diverse Verteidigungs-
stellungen der Schweizer Armee aus dem Ersten
Weltkrieg zu entdecken.

Rund um den Murtensee — mit oder ohne Vully

Die «Tour du Lac de Morat» startet in Murten. Folgen Sie der Radroute Nummer 480
in Richtung Faoug im Uhrzeigersinn um den See. Der Weg flihrt Sie am Campingplatz
Avenches vorbei, wo sich ein Sprung ins kiihle Nass anbietet. In Salavaux entschei-
den Sie sich fur den flachen Weg dem See entlang oder den Anstieg auf den Mont
Vully. Unser Tipp: Die Aussicht macht die Anstrengungen flr die 200 Hohenmeter
mehr als wett. Nach knapp 30 Kilometern endet die Tour wieder in Murten.

Kase und Guezli als Wegzehr

Wer im Emmental mit dem Velo unterwegs ist, muss
kulinarisch sicher nicht darben. Der berihmte Kase mit
den Lochern liefert genug Energie flr viele Kilometer.
Verbinden Sie die Tour ruhig mit einem Besuch in der
Bergkaserei Hupfenboden (www.huepfenboden.ch),
wo sie freitags und samstags (auf Voranmeldung) die
Kaserei besichtigen kdnnen. Etwas susser geht esim
Tal unten in Trubschachen zu und her. Wenn Sie nach
der Mittagsrast plotzlich Heisshunger verspuren, kén-
nen Sie bei Kambly ihre Energiespeicher mit Guezli
flllen. Auf der Fahrt zurtick nach Langnau fahren Sie
am Urdinkelfeld vorbei, dessen Mehl in den Sablés von
Kambly steckt. Geniessen Sie als Abschluss nochmals
die reizvolle Emmentaler Hugellandschaft. Gute Fahrt!

Emmentaler Erlebnistour

Der Start- und Zielort Langnau im Emmental ist gut von Bern oder Luzern aus mit dem
Zug erreichbar. Am Bahnhof kdnnen Sie ein E-Bike mieten, wenn Sie Batterie-Unter-
stlitzung auf den rund 30 Kilometern mit kraftezehrenden 780 Hohenmetern beno-
tigen. Folgen Sie der Route 777 via Hilhnerbach auf den Hlipfenboden. Gute Bremsen
. sind auf der Talabfahrt durch den Chriimpelgraben hinunter nach Trubschachen ge-
Schweiz. fragt. Der Rlickweg nach Langnau beinhaltet noch ein paar letzte Hohenmeter.

~—
-

MySwitzerland.com/velo
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Gesundheit

Bliitezeit ist Heuschnupfenzeit

Freuen Sie sich nach dem Winter auf blithende Baume und saftige Wiesen? Diese Freude wird
jedoch fiir manche zur Qual. Besonders im Friihling und Frithsommer sind Pollenallergie und
gereizte Augen ein weit verbreitetes Volksleiden.

Text: Melanie von Arx | Bild: iStock

Rund jeder flnfte Schweizer ist von einer Pollen-
allergie betroffen. Etwa 70 Prozent von ihnen reagie-
ren allergisch auf Graser. Das macht Heuschnupfen
zu einer regelrechten Volkskrankheit. Viele einfache
Hausmittelchen und Medikamente verschaffen je-
doch Linderung.

Histamin reizt die Augen

Allergien wie Heuschnupfen entstehen aufgrund ei-
ner Uberempfindlichkeit des Korpers. Die Proteine
der Pollen reizen unser Immunsystem. Atmen Aller-
giker Pollen ein oder kommen damit direkt in Berth-
rung, schitten sie sogenanntes Histamin aus, einen
hormonahnlichen Stoff, den unser Kérper produziert.
Dies fuhrt zu einer Entzindung der Augenbinde-
haut und der Nasenschleimhaut, was Symptome
wie Schnupfen, Juckreiz in der Nase, Kopfschmer-
zen oder MUudigkeit ausldst. Eine der haufigsten Be-
schwerden sind gereizte Augen.

Mittel gegen Allergie-Beschwerden
Viele Hausmittelchen und Tricks reduzieren die Be-
schwerden:
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- Haare waschen: Damit man als Allergiker in
der Pollensaison gut schlafen kann, sollte man
vor dem Zu-Bett-Gehen die Haare waschen.

- Liiften: Kurzes Stossluften in der Wohnung oder
im Haus reicht flr den gesunden Luftaustausch
aus. Vermeiden Sie dies aber vormittags, da dann
die Pollenbelastung in der Luft am hochsten ist.

- Wasche trocknen: Trocknen Sie als Allergiker
die Wasche nicht an der frischen, mit Pollen
belasteten Luft, sondern im Haus.

- Sonnenbrille: Bei gereizten Augen nutzt das
Tragen einer Sonnenbrille.

- Augenarzt/Optiker: Sind Sie Kontaktlinsen-
oder Brillentrdger? Eine Fachperson empfiehlt
die richtige Sehlosung bei Pollenallergie (mehr
dazu auf Seite 17).

Medikamentds konnen Sie die Symptome mit Anti-
histaminika lindern, die meist nicht rezeptpflichtig
sind. In Form von Tabletten oder Sprays vermindern
diese Arzneien die Ausschuttung von Histamin. Die
einzige langfristige Desensibilisierung ist eine spezi-
fische Immuntherapie (SIT). Damit wird die Ursache
der Pollenallergie behandelt. Die Kosten fur die Im-
munisierung Ubernimmt die Grundversicherung.



Gesundheit

Basteln und backen mit 92 Jahren

Walter Affolter kann im Juli seinen 93. Geburtstag feiern. Er ist seit langer Zeit bei Visana versi-
chert - und er strotzt vor Tatendrang. Das beweist der Besuch beim riistigen Senior, der nicht nur
in Werkstatt und Kiiche noch sehr aktiv ist.

Text: Fabian Ruch | Bild: Mauro Mellone

Walter Affolter steht bei der Begriissung vor seinem
Haus in Herzogenbuchsee und prasentiert stolz sei-
nen mit Fernbedienung steuerbaren Einkaufswagen.
Er hat ihn selber gebaut und strahlt wie ein kleines
Kind, das Schleckzeug erhalten hat. Walter Affolter
wird im Sommer 93 Jahre alt, ist korperlich sowie
geistig noch derart fit, dass er oft in seiner riesigen
Werkstatt arbeitet und bastelt. Es ist sein Reich, Tau-
sende von Schrauben sind fein sauberlich abgelegt
in Dutzenden von Weckglasern. Der Werkstattchef
spricht mit Begeisterung in der Stimme von seinen
Projekten. «Hier vergesse ich die Zeit und kann mich
ausleben», sagt er.

Zuriick zu den Wurzeln

Spater sitzt Walter Affolter am Esstisch und erzahit
aus seinem Leben. Aufgewachsen ist er in Davos,
spater lebte er fast 20 Jahre in ZUrich, seit Uber funf
Jahrzehnten ist er in Herzogenbuchsee zu Hause.
Von hier waren seine Grosseltern am Ende des vor-
letzten Jahrhunderts nach Davos gezogen. Bis zu sei-
ner Pensionierung arbeitete Affolter als Montage-
leiter, er hat zwei Kinder, sieben Enkel und sechs
Urenkel. Seine Frau ist vor elf Jahren gestorben. «Da
musste ich mein Leben neu erfinden und vieles ler-
nen», sagt er. «vVorher war ich im Haushalt nicht be-
sonders aktiv.»

Walter Affolter hat sich prachtig neu erfunden.
Und er hat sich zu einem ausgezeichneten Produ-
zenten von Nusstorten entwickelt. Jahrlich stellt er
— auf Bestellung — Uber 130 Exemplare her. «Die
Nusstorte vom Affolter» ist begehrt und sehr fein, wie
eine Essprobe beweist. «Ich verfeinere das Rezept
standig», sagt der 92-Jahrige, «die Ruckmeldungen
sind stets positiv.»

Lange Zeit geraucht

Tipps, um so lange gesund und munter zu bleiben,
hat Walter Affolter nicht direkt auf Lager. «Iich habe
sogar viel zu lange stark geraucht», sagt er, «jahre-
lang waren es zwei Schachteln taglich.» Aufgehort

mit den Zigaretten hat er aber vor ein paar Jahrzehn-
ten. Etwas Gluck gehore sicher zu einem langen,
schmerzfreien Leben dazu, auch regelméassige Be-
wegung sei wichtig. «ich nehme mir vor, taglich in
die Migros und zurtick zu laufen», sagt Affolter, das
daure rund 45 Minuten.

Walter Affolter lebt selbstandig, er liest viel, hat
immer noch die «Berner Zeitung» abonniert, guckt TV,
surft im Internet, hat eine E-Mail-Adresse. «Man darf
nicht stillstehen», sagt er. Vielleicht ist das sein Ge-
heimnis — diese Lust auf Neues, die Leidenschaft am
Leben, der Ideenreichtum. «Langweilig wird es mir
nie», sagt Walter Affolter. Nicht nur in der Werkstatt
und in der Kliche warten noch viele Aufgaben.
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Engagement

Einzigartige Ambiance bei Cully Jazz

Bereits zum 37. Mal findet vom 5. bis 13. April 2019 das Cully Jazz-Festival statt. An neun Tagen
bieten die iiber 140 Konzerte im kleinen Winzerdorf Cully Musikgenuss auf hochstem Niveau.
Visana ist Hauptpartner dieses stimmungsvollen Anlasses im Waadtlédnder Lavaux.

Text: Fabian Ruch | Bild: Cully Jazz

Gar nicht mehr so klein — und sehr fein: Das Cully
Jazz-Festival ist langst mehr als ein Geheimtipp in
einzigartiger Ambiance. In diesem Jahr geht es vom
5. bis 13. April Uber die verschiedenen Bihnen,
die oft in den engen, stimmungsvollen Kellern des
schmucken Winzerdorfes stehen. Es ist bereits die
37. Austragung, mittlerweile besuchen rund 70000
Zuschauer jahrlich die Uber 140 Konzerte.

Gute Stimmung steckt an

Das Cully Jazz-Festival wird immer bekannter und be-
liebter, doch es ist seinen Werten treu geblieben, die
es so erfolgreich gemacht haben. Die Qualitat des
musikalischen Programms ist hoch, die Atmosphare
elektrisierend, die gute Stimmung ansteckend. Es
gibt viele Gratiskonzerte im Festival «Off» in den
mehr als 15 Cafés, auf temporaren Blihnen sowie in
den herrlichen Gewdlbekellern, die im ganzen Dorf
verstreut liegen.

Kenner freuen sich naturlich auch dber die hoch-
klassigen Sessions am Festival «In» auf den drei gros-
seren Buhnen Chapiteau, Next Step und Temple. He-
rausragende Kunstler wie Bobby McFerrin, Stephan
Eicher, Gilberto Gil und Marianne Faithfull begeis-
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terten die Zuschauer schon. Oft geben noch unbe-
kannte Talente zuerst kleinere Konzerte, ehe sie Jahre
spater als gestandene Grossen auf die Hauptbuhnen
in Cully zurtickkehren.

Musikalische Leckerbisse

2019 gehdren Nubya Garcia und die Rhoda Scott La-
dies All Star zu den Aushangeschildern des Festivals.
Rhoda Scott, ein echter Mythos der Hammond-Orgel,
fasziniert auch mit 80 Jahren noch mit ihrer Prasenz
und Stimme. Sie wird in Cully unterstitzt von mehre-
ren weiblichen All-Stars.

Cully liegt am Ufer des Genfersees im Herzen des
Lavaux, eines Unesco-Weltkulturerbes. Die Bewohner
Offnen am Festival ihre Keller und Wohnzimmer und
sorgen mit ihrer ausgesprochenen Gastfreundlichkeit
wahrend neun Tagen flr aussergewdhnliches Flair.
Visana ist seit letztem Jahr Partner des Cully Jazz-
Festivals und Ubernimmt das Patronat fur das neue
Format «openjazz» mit Uber zehn kostenlosen Open-
Air-Konzerten.

—
0

www.visana.ch/cullyjazz
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Engagement

Auf zur Women Sport Evasion!

Jeden Sommer befindet sich das Stade Pierre de Coubertin in Lausanne ein Wochenende lang fest
in Frauenhand. Es wird zum Mekka fiir die neusten Trendangebote aus dem Fitness-, Wellness
und Dance-Bereich - die Women Sport Evasion. Jetzt ist die Gelegenheit, sich einen Platz fiir die

Austragung am 29. und 30. Juni 2019 zu sichern.

Text: Stephan Fischer | Bild: Josette Bruchez

Verspuren auch Sie den unbandigen Drang, sich
rhythmisch zu bewegen, wenn Sie von Body Attack,
Pole and Move, Aloha Wave, Piloxing oder Moving
Step lesen? Falls ja, liegen Sie mit einem Abstecher
nach Lausanne an die Women Sport Evasion gold-
richtig. Dort kbnnen Sie sich am 29. und 30. Juni 2019
nach Belieben zu neuen Trendangeboten und belieb-
ten Klassikern sportlich austoben.

Planen Sie spontan

Als Teilnehmerin haben Sie in Lausanne buchstab-
lich die Qual der Wahl. Es stehen rund drei Dutzend
Angebote aus den Bereichen Fitness, Dance und
Wellness zur Auswahl. Alle Workshops werden mehr-
mals taglich durchgefihrt, so dass Sie Ihr ganz per-
sonliches Tagesprogramm zusammenstellen und so
viele Workshops besuchen konnen, wie Sie moch-
ten. Eine Voranmeldung ist nicht notig, entscheiden
Sie spontan vor Ort.

FUr 65 Franken sind Sie am Tag Ihrer Wahl dabei.
Im Preis inbegriffen sind die Teilnahme an den Work-
shops, ein Mittagessen mit Getranken und Kaffee
sowie ein praktisches Erinnerungsgeschenk. Wenn
Ihnen ein Tag nicht gendgt, sollten Sie sich unbe-
dingt den Wochenendpass (ohne Ubernachtung) fir
105 Franken sichern. Noch ein sprachlicher Hinweis:
Die Workshops werden auf Franzosisch und teilweise
auf Deutsch abgehalten.

50 Gratistagespasse zu gewinnen

Visana als Presenting Partner der Women Sport Evasion verlost 25x2 Gratis-
tagespasse flr die diesjahrige Austragung am 29. und 30. Juni 2019. Nehmen
Sie an der Verlosung teil, wenn Sie und eine Kollegin in Lausanne mit dabei sein
mochten. Mit etwas Glick gewinnen Sie zwei Gratisteilnahmen flir den Tag Ihrer
Wahl. Mehr zur Verlosung finden Sie auf Seite 24.

Friih buchen - sicher dabei sein

Seit Uber einem Jahrzehnt erfreut sich die Women
Sport Evasion einer wachsenden Popularitat. Weil die
Sportanlagen am Ufer des Genfersees die Kapazitats-
grenzen erreicht haben, ist die Teilnehmerinnen-
zahl auf 1400 pro Tag limitiert. Nach Erreichen dieser
Marke ist keine Anmeldung mehr moglich. Wenn
Sie lhren Platz auf sicher haben mochten, empfiehit
sich eine baldige Anmeldung. Weitere Informationen
finden Sie auf www.womensportevasion.ch.

—
0

www.visana.ch/wse
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Engagement

Spass am Spiel im YB Kids Camp

Fiir viele fussbhallbegeisterte Buben und Madchen steht die Teilnahme an einem YB Kids Camp
weit oben auf dem Wunschzettel. Dort steht téaglich Spass auf dem Programm, und sie kénnen
zeigen, was sie fussballerisch draufhaben. Visana als Hauptpartner des YB-Nachwuchses verlost
total 20 Gratisteilnahmen fiir die Camps in Bern und Herzogenbuchsee.

Text: Stephan Fischer | Bild: Mauro Mellone

20-mal gratis ins YB Kids Camp

Visana verschenkt je zehn Gratisteilnahmen fur die YB Kids Camps in Bern vom
15. bis 19. Juli 2019 und Herzogenbuchsee vom 23. bis 27. September 2019.
Nehmen Sie an der Verlosung auf Seite 24 teil, und bringen Sie die Augen Ihrer
fussballbegeisterten Tochter, S6hne oder Patenkinder (Jahrgdnge 2005 bis
2012) zum Leuchten.

10 |
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Das Einlaufen ins Stade de Suisse unter dem Ap-
plaus der Eltern und Verwandten ist fur die Kinder
ein emotionaler Hohepunkt des Kids Camps auf der
Berner Allmend. Genauso wie der Besuch der YB-
Profis, der von den jungen Fussballern sehnstchtig
erwartet wird. FUr einmal jagen sie nicht dem Ball
nach, sondern den Autogrammen ihrer Vorbilder.

Komplett neu ausgeriistet

Die Nachwuchskicker im Alter zwischen 6 und 14
Jahren trainieren zweimal taglich bei ausgebildeten
Fussballtrainern. Mittagessen, Zwischenverpflegung
und Getranke sind inbegriffen, ohne Ubernachtung.
Alle Teilnehmenden erhalten zudem zwei Gratis-
tickets flr ein YB-Heimspiel sowie eine komplette
Fussballausristung. Diese besteht aus zwei Fuss-
ballshirts, zwei Fussballshorts, zwei Paar Stulpen,
einem Rucksack, einem Fussball, einer Regenjacke,
einem Cap und einem Bidon.

Die YB Kids Camps in Bern (15. bis 19. Juli 2019)
und Herzogenbuchsee (23. bis 27. September 2019)
sind sehr beliebt und praktisch ausgebucht. Visana
als langjahriger Partner des YB-Nachwuchses ver-
fugt aber noch Uber je zehn der begehrten Platze
im Wert von 330 Franken. Wir verlosen diese unter
allen Wettbewerbsteilnenmern (siehe Kasten). Ach-
tung: Teilnahmeberechtigt sind nur Madchen und
Knaben mit den Jahrgédngen 2005 bis 2012. Mehr In-
formationen zu den diesjahrigen YB Kids Camps gibt
es auf www.bscyb.ch/kids-camps.

—
0

www.visana.ch/yb
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Per E-Bike das Herz der Schweiz entdecken

Auch 2019 bietet die Herzroute viele H6hepunkte. Dank der Unterstiitzung durch E-Bikes lassen
sich selbst die hiigeligen Strecken auf der spektakuldren neuen Herzschlaufe Sense geniessen.

Am 30. Mérz 2019 wird die Strecke offiziell er6ffnet. Profitieren Sie als Visana-Kunden von einem
Rabatt bei der Miete von E-Bikes.

Text: Fabian Ruch | Bild: Herzroute

Die Herzroute ist ein echter Renner, das Angebot
wachst standig. Mittlerweile stehen 720 Kilometer
zur Verfugung, auf der gesamten Strecke sind 12000
Hohenmeter zu Uberwinden, man kommt an 20 Alt-
stadten vorbei und kann die wunderschéne Land-
schaft zwischen Lausanne und Rorschach (oder um-
gekehrt) ausgiebig geniessen. Die Saison dauert auch
2019 vom 1. April bis 31. Oktober. Genug Zeit also,
um die schonsten Ecken der Schweiz zu entdecken
sowie auf den vielen Landgasthofen unterwegs fein
zu essen und zu Ubernachten.

Die Flyer-E-Bikes als perfekte Hilfe
Die Szenerie auf der Herzroute ist grandios — lau-
schige Wege, idyllische Seen und fantastische Aus-
blicke inklusive. Die 13 Tagesetappen lassen sich ein-
zeln oder als Mehrtagesreise absolvieren. Wer die
Schweiz naher kennenlernen will, ist auf der Herz-
route bestens aufgehoben. Seit diesem Jahr gibt es
zudem nicht nur die Herzschlaufe Seetal und Napf,
sondern auch die Herzschlaufe Sense. Die urige,
ruhige Gegend im Freiburgerland ist perfekt flr eine
angenehme Radwanderroute.

Mit den Flyer-E-Bikes, die auf der gesamten Herz-
route gemietet werden konnen, stehen die passen-
den Begleiter flr die hlgeligen Strassen zur VerfU-

Angebot «Herzschlaufe Sense»

20 Franken Ermassigung auf eine
E-Bike-Tages- oder Mehrtagesmiete
in der Mietstation Laupen

Railbon-Nr. 0219 0000 0023

Das Angebot ist gultig bis 31. Juli 2019. Der RailBon gilt fur den
Normaltarif und ist nicht mit anderen Verglinstigungen (GA,
Halbtax, Juniorkarte, Gruppen- und Schulrabatten) kumulierbar.
Keine Barauszahlung/keine Erstattung. Mietstationen und Reser-
vation: www.rentabike.ch

gung. Und auch auf dieser Strecke gibt es gentigend
Akkuwechselstationen, damit Sie den letzten Anstieg
ebenfalls problemlos bewaltigen. Die Herzroute lasst
sich von allen Personen befahren, die im Alltag ab und
zu auf ein Velo steigen. Sie lernen die Schweiz garan-
tiert von einer neuen Seite kennen und erhalten jede
Menge tolle Eindrucke.

Rabatt bei der E-Bike-Miete

Visana ist bereits seit 2006 Hauptpartner der Herz-
route. Als Kundin oder Kunde profitieren Sie auch
wahrend der Saison 2019 einmalig von einer Ver-
glnstigung von 20 Franken bei der E-Bike-Vermiet-
station von «Rent a Bike» in Laupen auf der Herz-
schlaufe Sense. Geben Sie einfach nebenstehenden
Coupon ab.

-

www.herzroute.ch
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Zur Person

Pascal Nussbaumer (47) stammt aus Dudingen im Freibur-
ger Sense-Bezirk. Als Ausgleich zur kopflastigen Arbeit
schniirt er regelmassig die Joggingschuhe. Oder er reno-
viert mit Freude alte Fahrzeuge wie VW-Busse oder Kafer
und bringt diese wieder in Schuss. Mit dem Wohnmobil
quer durch Europa herumzureisen und neue Orte zu ent-
decken, ist ein weiteres Hobby des Freiburgers. Am schons-
ten sei es — natdrlich — am Schwarzsee im Freiburgerland.

W . W
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Ein Handchen fiir erfolgreiche
Verhandlungen

Wie viel Geld die Spitaler, Arzte und Therapeuten fiir ihre medizinischen Leistungen verlangen
diirfen, handeln sie direkt mit den Krankenversicherern aus. Pascal Nusshaumer arbeitet am
Hauptsitz der Visana-Gruppe in Bern und sitzt regelméssig am Verhandlungstisch. Erfahrung,
Verhandlungsgeschick und ein gutes Gespiir sind wichtige Helfer dabei.

Text: Stephan Fischer | Bild: Alfonso Smith

Wenn sich Pascal Nussbaumer mit Vertretern eines
Spitals fur Gesprache Uber die Tarife trifft, geht es
ums Geld, um Prémiengelder. Als Vertreter von Visana
versucht der Betriebsdékonom im Sinne der Versicher-
ten, faire und moglichst glnstige Preise fur die Leis-
tungen des Spitals auszuhandeln. Schliesslich sollen
die Pramien bei Visana attraktiv bleiben. Das Spital
hingegen mochte verstandlicherweise lieber etwas
mehr als weniger Geld erhalten. Also sind Kompro-
misse gefragt.

Hart in der Sache

«Der Spielraum am Verhandlungstisch ist oft klein.
Es wird hart in der Sache, aber professionell und fair
miteinander diskutiert», sagt Pascal Nussbaumer.
Sehr wichtig seien eine grindliche Vorbereitung und
Analyse der Ausgangslage. Dann gelte es die ak-
tuellen Zahlen, gute Argumente und verschiedene
Szenarien parat zu haben, je nachdem wie sich die
Verhandlungen entwickelten, erklart er.

Wichtig zu wissen: Wenn sich die Parteien fur Leis-
tungen aus der obligatorischen Krankenpflegeversi-
cherung nicht auf einen gemeinsamen Tarif einigen
konnen, wird er durch den Kanton festgesetzt. Oft mit
dem Ergebnis, dass keiner der Verhandlungspartner
mit dem Tarif so richtig glucklich sei. «Solche Losun-
gen sind meist weniger nachhaltig als untereinander
ausgehandelte Kompromisse», so Pascal Nussbaumer.

Erfahrungen teilen

Der direkte Kontakt mit Leuten, die wie er versuchen,
das Maximum fur sich herauszuholen, mache ihm
viel Spass. «Je besser ich verhandle, desto attraktiver
sind die Pramien fur unsere Versicherten», erklart
Pascal Nussbaumer, der fur die Kantone Bern und Zu-
rich sowie die Innerschweiz zustandig ist. Bei Visana
sind vier Spezialisten im Leistungseinkauf tatig. «Die
Erfahrung und der stdndige Wissensaustausch im
Team sind enorm wichtig», findet er.

Projekte zum Laufen bringen

Projektarbeit im Bereich Gesundheitspravention ist
eine weitere gewichtige Tatigkeit von Pascal Nuss-
baumer. Ein aktuelles Beispiel dazu ist das Projekt
«Dermatologie Online» in Zusammenarbeit mit dem
Inselspital Bern. Dank dieser neuen telemedizinischen
Dienstleistung konnen Patienten ihre Kontrollunter-
suche per App erledigen (mehr dazu auf Seite 16).
Ein anderes Vorhaben ist das Programm «Sturzpra-
vention», das zusammen mit der Spitex initiiert wur-
de und in der Region Bern seit langerem erfolgreich
lauft. Dabei werden die Versicherten sensibilisiert,
wie sie Risiken besser abschatzen lernen und Stirze
moglichst vermeiden. «Weniger Stlrze bedeuten we-
niger Verletzungen und tiefere Gesundheitskosten,
was allen Beteiligten zugutekommt», sagt Pascal
Nussbaumer.

Erfolg befliigelt

Er habe noch einige Ideen im Hinterkopf, die er mit
dem richtigen Partner initiieren und auf deren Er-
folgsaussichten testen mochte. «Bei Visana herrscht
zum Gluck eine Kultur vor, die es uns ermoglicht,
Neues zu wagen. Manchmal funktionieren die Ideen
und finden spater im grosseren Rahmen Anwendung,
manchmal funktionieren sie nicht», sagt Pascal Nuss-
baumer. «Wenn es dann funktioniert und man erlebt,
wie ein Projekt auf Resonanz stosst und bei den Be-
teiligten einen Mehrwert erzeugt, dann ist das schon
ein tolles Gefuhl. Es verleiht einem Flugel und Ener-
gie flr weitere Projekte.»

—>
0l

www.visana.ch/mitarbeiterportraits
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Hausrat, Privathaftpflicht und Gebaude
optimal versichern

Es gibt obligatorische und freiwillige Versicherungen. Zur zweiten Kategorie gehoren die Hausrat-
und die Privathaftpflichtversicherung. Die Experten sind sich einig: Bei diesen beiden Versiche-

rungen sollten Sie keine Kompromisse eingehen. Sie geh6ren unbedingt in jeden Haushalt. Wir
bieten lhnen die passende Produktepalette dazu.

Text: Hannes Bichsel | Bild: Visana

Visana verflgt uber mehr als 20 Jahre Erfahrung mit
Hausrat-, Privathaftpflicht- und Gebaudeversiche-
rungen. Wir sind also mehr als «nur» ein Krankenver-
sicherer. Wir sind stéandig daran, diese sogenannten
Directa-Produkte weiterzuentwickeln, die Leistungen
weiter auszubauen und noch attraktiver zu gestalten.

Hausrat: Ein kleiner Funke geniigt

Die Experten sind sich beim Thema Hausrat- und
Privathaftpflichtversicherung einig: Beide Versiche-
rungen gehoren ohne Wenn und Aber in jeden Haus-
halt, auch wenn sie gesetzlich nicht vorgeschrieben
sind. Bereits kleine Wohnungsbrande und Rohrlei-
tungsbrudche richten Schaden in der Hohe von meh-
reren zehntausend Franken an. In solchen Féllen
schutzt die Hausratversicherung thr Eigentum. Eben-
sSo wie bei anderen Beschadigungen oder bei einem
Diebstahl. Mehr Informationen dazu finden Sie auf
www.visana.ch/hausrat.

Privathaftpflicht: Jahrespramie bereits

ab 100 Franken fiir Familien

Zu den unverzichtbaren Versicherungen gehort auch
die Privathaftpflichtversicherung. Sie springt ein,
wenn Sie jemandem einen Schaden zufligen oder
auch bei einem Mieterschaden (wie Risse im Lavabo
oder tiefe Schramme im Parkettboden), wenn Sie aus
der alten Wohnung ausziehen. Die Privathaftpflicht-
versicherung von Visana beinhaltet eine Garantie-
summe von mindestens funf Millionen Franken. Wir
versichern Sie und Ihre ganze Familie flr eine Jahres-
pramie von nur einer Hunderternote. Das hervor-

i

www.visana.ch/pramiedirecta
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ragende Preis-Leistungs-Verhaltnis zeichnet unsere
Privathaftpflichtversicherung aus. Dies belegen die
Spitzenplatze im Vergleich des unabhangigen Konsu-
mentenmagazins «Bon a savoir». Sie finden ihn auf
www.visana.ch/privathaftpflicht.

Auch Héauser sind Gefahren ausgesetzt

Die Gebaudeversicherung schutzt Ihr Ein- bis Drei-
familienhaus oder Ihre Eigentumswohnung gegen
Schaden infolge Feuer- und Elementarereignissen,
Wasserschaden und Glasbruch. Zusatzlich bieten wir
massgeschneiderte Losungen fur Ihre individuellen
BedUrfnisse, beispielsweise bei Schaden durch Mar-
der, Nager oder Insekten, Vandalismus (z. B. Graffiti),
oder Zusatzversicherungen fur Solaranlagen.

In den meisten Kantonen mussen Sie Ihr Gebaude
bei einem kantonalen Monopolversicherer gegen
Feuer- und Elementarschaden versichern. Ausnah-
men bilden die Kantone Appenzell Innerrhoden (oh-
ne den Bezirk Oberegg), Genf, Obwalden, Schwyz,
Tessin, Uri und Wallis. Die Monopolversicherung
deckt allerdings nur die gesetzlich vorgeschriebenen
Leistungen. Alles, was daruber hinausgeht, kdbnnen
Sie bei unserer Gebaudeversicherung umfassend
versichern.

Bis zu 20 Prozent Rabatt fiir
Visana-Versicherte

Falls Sie die Grundversicherung oder eine Kranken-
zusatzversicherung bei Visana haben, profitieren Sie
und Ihre Familienangehorigen von zehn Prozent Ra-
batt auf die Hausrat-, Privathaftpflicht oder Gebau-
deversicherung. Wenn Sie alle drei Versicherungen
bei uns abschliessen, erhalten Sie weitere zehn Pro-
zent Rabatt auf alle drei Versicherungen. Uberzeugen
Sie sich selbst von unseren attraktiven Pramien, und
erstellen Sie Ihre personliche Offerte via Webrechner
auf www.visana.ch/pramiedirecta.



https://entry.visana.ch/b2a/apps/pkb/directa/$xp2/vGxYTPbzag0WyIarAbA4N9l7l2CcDOjsP!tUirC8hkNAuvIk9Y19p3IRTeGSjQWuXIA_Wg==$/p/p/p/p/p/p#_ga=2.101419073.1307491133.1550577972-955707455.1531751876
http://www.visana.ch/hausrat
http://www.visana.ch/privathaftpflicht
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Ausgezeichnete
Sachversicherungen

Visana ist mehr als ein kompetenter Krankenversiche-
rer, weil wir seit Uber 20 Jahren auch leistungsstarke
Hausrat-, Privathaftpflicht- und Gebdudeversicherun-
gen anbieten. Wenn Sie bereits bei Visana krankenver-
sichert sind, profitieren Sie beim Abschluss von zehn
Prozent Rabatt. Bei Kundenzufriedenheitsumfragen
von unabhangigen Vergleichsportalen wie Comparis
erhalten wir fUr unsere Versicherungen regelmassig
Topnoten. Das und Ihr Vertrauen motivieren uns, uns
stetig weiter zu verbessern, damit wir Ihnen einen
noch umfassenderen Service bieten konnen.

t

Test Hausrat- &
Privathaftpflichtversicherer
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Wir beraten Sie gerne - Antworttalon
O Ich interessiere mich fUr die neuen Directa-Produkte.
Bitte kontaktieren Sie mich fUr eine Beratung.

O Frau O Herr

Name

Vorname

Strasse

PLZ, Ort

Erreichbar unter Telefon

Talon ausfullen und einsenden an: Visana Services AG, Directa, Weltpoststrasse 19,
3000 Bern 15. Sie kénnen uns auch via E-Mail kontaktieren: directa.support@visana.ch
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Dermatologische Nachkontrolle per App

Die Digitalisierung schreitet rasant voran und durchdringt immer mehr Bereiche unseres Lebens.
Diese Entwicklung vereinfacht uns vieles - auch im Gesundheitsbereich. Neu kénnen Visana-
Versicherte die arztliche Nachkontrolle bei Hautspezialistinnen und Hautspezialisten am Insel-
spital bequem online abwickeln und sich so den haufig zeitraubenden Weg in die Klinik sparen.

Text: Pascal Nussbaumer | Bild: Mauro Mellone

Tom Muster hat sich vor einigen Tagen drei kleinere
Muttermale auf der Dermatologie im Inselspital Bern
entfernen lassen. Da er bei Visana versichert ist, hat
ihn sein behandelnder Arzt der Universitatsklinik fur
Dermatologie auf «Dermatologie Online» des Inselspi-
tals aufmerksam gemacht. Uber diese Plattform haben
Visana-Versicherte seit Beginn des Jahres die Moglich-
keit, ihre Nachkontrolle auch online vorzunehmen.

Bequem, schnell und zuverléssig

Dazu hat Tom Muster die App «Evita» (www.evita.ch)
heruntergeladen und sich dort flr das webbasierte
kostenlose Gesundheitsdossier registriert. Er schickt

Vorteile der Online-Nachkontrolle

« Dienstleistung flr digital interessierte Patienten

« Direkter Zugang zum Dermatologen, unabhangig von Zeit und Ort
« Zeitersparnis durch Reduktion von Nachkontrollen im Spital

« Effiziente Betreuung durch den Arzt

» Antwort innerhalb von 24 Stunden (Montag bis Freitag)

« Diskretion durch Verschllsselung in App ist gewahrleistet

< Antwort in vier Sprachen (D, F, | und E)

16 |  visanaFORUM 1/2019

die Bilder seiner gut verheilten Wunden via App ans
Spital. Da er beruflich stark gefordert ist, kann er dies
abends von zuhause aus erledigen und muss nicht
personlich fur die Nachkontrolle beim Inselspital vor-
beigehen. Nach 24 Stunden (Montag bis Freitag) er-
halt er von einem Dermatologen via www.evita.ch
Bescheid, dass alles in Ordnung ist und kein weiterer
Termin vereinbart werden muss. Verschiedene Stu-
dien zeigen, dass viele dermatologische Probleme
mittels einer Online-Beratung geldst werden konnen.

Digitale Angebote mit viel Potential

Dieses fiktive Beispiel zeigt die Vorteile der derma-
tologischen Online-Nachkontrolle: ein direkter, beque-
mer Zugang zu medizinischen Leistungen, ohne Be-
such vor Ort im Spital. Initiiert und entwickelt wurde
das Angebot durch Professor Luca Borradori, Chefarzt
der Universitatsklinik flr Dermatologie in Bern
(www.dermatologie.insel.ch). Diese Dienstleistung
steht vorerst nur Visana-Versicherten zur Verfugung,
die sich im Inselspital in Behandlung befinden.

Es durfte aber nur eine Frage der Zeit sein, bis
weitere digitale Angebote, auch in anderen Spitalern,
folgen. Das Inselspital und Visana sind aktuell in Eva-
luation, in welchen medizinischen Bereichen ein di-
gitales Angebot Sinn macht. Klnftig sind nebst der
Nachkontrolle zum Beispiel auch Online-Erstkonsul-
tationen denkbar, die dazu beitragen, eine bessere
Triage der Dringlichkeit zu ermoglichen. Die Digitali-
sierung geht damit im Gesundheitswesen mit gros-
sen Schritten vorwarts.

.)))

( www.insel.ch/dermatologie-online
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Pollenallergie: Tipps vom Augenarzt

Juckende und tranende Augen sind im Friihling und Sommer typisch fiir eine Pollenallergie
(Heuschnupfen). Ist die das Auge schiitzende Bindehaut gereizt, kann es zu einer allergischen
Reaktion kommen. Eine Augenarztin von Kochoptik gibt Tipps zur Linderung der Symptome.

Text: Nadine Gerber | Bilder: Kochoptik, iStock

Betroffenen wird empfohlen, Symptome moglichst
frih abzuklaren, damit eine allfallige Allergie behan-
delt werden kann. Denn im schlimmsten Fall konnen
Allergien zu einem gefahrlichen Asthma fiihren. Aus-
sert sich eine Allergie Uber die Augen, kann sich die
Sehkraft verschlechtern. Oftmals sind sich Betroffene
nicht bewusst, dass ihre Beschwerden eine aller-
gische Reaktion sind. Wenn die Augen jucken oder
gerotet sind, sollten Sie die Symptome deshalb von
einem Spezialisten abklaren lassen. Ein Optiker kann
eine Ersteinschatzung vornehmen.

Augen befeuchten als Erstmassnahme
Was hilft in der Regel sofort bei juckenden Augen? Ein
Befeuchten der Augenoberflache ist eine erste Mass-
nahme zur Linderung der Beschwerden. Zudem hilft
es, die Augen mit einer Sonnenbrille zu schutzen.
Durch die Entzindung ist das Auge haufig geblendet,
und die Sonnenbrille hilft, den Sehkomfort zu erho- Exklusive Spezialangebote von Kochoptik
hen. Kontaktlinsentrdgern wird empfohlen, voriber-
gehend auf das Tragen von Linsen zu verzichten.

Weitere Tipps und Tricks, um die Beschwerden bei
einer Pollenallergie zu lindern, finden Sie unter
www.kochoptik.ch/news/pollenallergie und
www.visana.ch/blog.

Die Spezialisten von Kochoptik stehen thnen flr
Fragen rund ums Sehen gerne unverbindlich zur

Einfithrungsrabatt von 20 Prozent
auf «blink Triple Action»,

fiir 20.50 statt 25.60 Franken

Die neuen Augentropfen mit Dreifach-
wirkung zum Beruhigen, Schiitzen und
Feuchtigkeit spenden jetzt mit Einfiih-
rungsrabatt. Weisen Sie dazu vor Ort
Ihre Versichertenkarte vor. Der Rabatt
ist nicht kumulierbar mit anderen

) . . . Verglinstigungen.
Seite. Dabei profitieren Visana-Kunden von exklu-
siven Vorteilen: 20 Prozent Rabatt beim
- Ein Prozent Rabatt pro Lebensjahr auf die :(uan”kfoer'r’i‘:igt‘;““e"br"'e

Brillenfassung beim Kauf einer kompletten Brille* Weisen Sie dazu vor Ort

(Glaser und Fassung). Beispiel: 65 Jahre alt = lhre Versichertenkarte

65 Prozent Rabatt vor. Der Rabatt ist nicht

: ) kumulierbar mit anderen

 Gratis-«DNEye»-Augenscan im Wert von Vergiinstigungen.

43 Franken Die Angebote sind gultig bis 15. Mai 2019
« Kontaktlinsen-Nachkontrolle fir nur 26 statt & S i '

68 Franken

* Ausgenommen sind Gold- und Hornbrillen sowie Modelle von
Cartier und Chopard. Rabatte sind nicht kumulierbar mit anderen
Vergunstigungen.
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Begrussen Sie den Fruhling mit den

neuen Clubangeboten

Visana Club - das Plus fiir Sie. Als Visana-Kundin oder Visana-Kunde sind Sie automatisch und
kostenlos Mitglied im Visana Club und profitieren uneingeschrankt von den Angeboten unserer
Partner. Ubrigens: Fiir den Visana Club setzt Visana keinen einzigen Pramienfranken ein. Weitere
Angebote und Informationen finden Sie auf www.visana.ch/club.

Sport-Kopfhorer von JBL - fiir Bewegung konzipiert

Bestelltalon @esteliungen mit Talon gegen vorauskasse)

__ Stk. «Reflectcontour 1I» flr 79 Franken
Bitte ankreuzen: O Schwarz O Grln

__ Stk. «Reflectmini II» fUr 79 Franken
Bitte ankreuzen: O Schwarz OBlau O Lime

O Frau O Herr

Name

Vorname

Strasse

PLZ, Ort

Telefon

E-Mail

Talon ausschneiden und einsenden an: Bucher + Walt, Route de Soleure 8,

2072 St-Blaise. Oder bestellen Sie Ihre Kopfhorer online: www.visana.ch/club.
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Die beiden kabellosen Sport-Kopfhorer der Marke JBL
«Reflectcontour ll» und «Reflectmini ll» passen perfekt zu
Ihrem individuellen, aktiven Lebensstil.

Merkmale des JBL-Sport-Kopfhorers

« Sicherer Sitz

« Leichtes Material

« Zehn Stunden Akkulaufzeit mit Schnellladefunktion

« Drei-Tasten-Fernbedienung mit Mikrofon und Sprach-
assistenten

+ Ergonomische Ohrstopsel

« Reflektierende Kabel

Bleiben Sie beweglich mit dem «Reflectcontour II»
oder dem «Reflectmini II» zum Spezialpreis von je
79 statt 119 Franken inklusive Versand. Der «Reflect-
contour I» von JBL ist in den Farben Schwarz und Grin
erhaltlich, der «Reflectmini Il» in Schwarz, Blau und Lime.

Bestellen Sie jetzt auf www.visana.ch/club, per Mail
info@bucher-walt.ch, mit dem Bestelltalon oder per Fax
an 032 755 95 79. Das Angebot ist glltig bis 30. Juni 2019
oder solange Vorrat. Mehr Informationen auf
www.jblsound.ch. Produktauskinfte:
info@bucher-walt.ch.

@ 9
\

Reflectcontour Il

Reflectmini 1l
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Ob allgemeine Beleuchtung, Bremslichter oder Blinker, alle
diese Signale sind im Velohelm integriert. Die Uber 60 Lumen
hellen weissen LED in der Front sowie die roten LED an der
Rickseite sorgen fur mehr Sicherheit auf den Strassen. Der
Lumos-Helm verfugt tber einen Blinker sowohl auf der rech-
ten wie auch auf der linken Seite. Diese werden Uber eine
drahtlose Fernbedienung am Lenker aktiviert. Wenn das Tem-
po drastisch gedrosselt wird, leuchten die Heckleuchten auto-
matisch rot auf. Die Gesamt-Akkukapazitat betragt vier bis
funf Stunden, je nach gewahlter Leuchtfunktion. Der Helm ist
gepruft und entspricht dem europaischen Standard.

Sicher unterwegs mit dem Lumos-Velohelm zum Spe-
zialpreis von 140 statt 199 Franken. Der Helm ist in den
Farben Schwarz, Weiss, Pink, Blau und Lime erhaltlich.

Jetzt bestellen Uber , per Mail

, mit dem Bestelltalon oder per Fax
032 755 95 79. Das Angebot ist glltig bis 30. Juni 2019 oder
solange Vorrat. Mehr Informationen auf ,
Produktauskunfte via

Herzlich willkommen im Herzen des Emmentals. Die Emmen-
taler Schaukaserei ist umgeben von «HOgern» und «Chrachen»
und befindet sich in Affoltern. Erfahren Sie auf dem neu eroff-
neten interaktiven Konigsweg, wie die Marke Emmentaler ent-
standen ist und warum der «Koénig der Kase» auf der ganzen
Welt bekannt ist. Tauchen Sie ein in die Produktion, und erleben
Sie vom Gras zur Milch und bis zum Emmentaler AOP worauf
es ankommt, um den berihmtesten Kase der Welt herzustel-
len. Das Erlebte konnen Sie gleich beim taglichen Frischkasen
anwenden. Geniessen Sie zudem in der Emmentaler Schau-
kaserei ein typisches Essen mit regionalen Produkten.

Erleben Sie einen spannenden Tag im schonen Emmen-
tal zum attraktiven Preis von 38.50 statt 55 Franken
pro erwachsene Person. Jugendliche von 11 bis 16 Jah-
ren bezahlen 23.10 statt 33 Franken. Inbegriffen im

Preis sind der Kénigsweg, das Frischkasen und ein Menu.

Kinder bis 11 Jahre bezahlen fiir das Menu 10 Franken,
der Kdnigsweg und das Frischkdsen sind gratis.

Tisch im Restaurant on-

jeweils um 14 Uhr statt.

Bestelltalon gesteliungen mit Talon gegen vorauskasse)

Stk. Lumos-Velohelm fUr 140 Franken. Bitte ankreuzen:
OSchwarz OWeiss OPink OBlau OLime

O Frau O Herr

Name

Vorname

Strasse

PLZ, Ort

Telefon

E-Mail

Talon ausschneiden und einsenden an: Bucher + Walt, Route de Soleure 8,
2072 St-Blaise. Oder bestellen Sie Ihren Helm online: www.visana.ch/club.

Reservieren Sie lhren

line auf

. Das Ange-
bot ist téglich erlebbar.
Das Frischkasen findet

Den Konigsweg und das
Essen konnen Sie zeit-
lich nach Verflgbarkeit
frei wahlen. Bitte wei-
sen Sie pro Familie
(Eltern und samtliche eigenen Kinder) an der Besucher-
information eine Visana-Versichertenkarte vor. Das Angebot
ist gultig bis 31. Dezember 2019. Mehr Informationen auf
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Ruckwirkend per 1. Oktober 2018 hat die Visana-Gruppe
den Zurcher Kranken- und Unfallversicherer Galenos
Ubernommen. Ende 2018 waren 12000 Personen bei
Galenos grund- und 7000 Personen zusatzversichert.
Galenos wird als Unternehmen innerhalb der Visana-
Gruppe weitergeflihrt. Wir heissen alle Galenos-Versi-
cherten herzlich bei Visana willkommen!

Wichtige Informationen

Haufige Fragen

Haben Sie Fragen zu lhrer Versicherung? Wir helfen
Ihnen gerne weiter. Auf Ihrer aktuellen Police finden Sie
die Telefonnummer und Adresse lhrer Kontaktperson.
Antworten auf viele Fragen finden Sie auch auf
www.visana.ch/FAQ

Visana-Geschaftsstellen

Die Kontaktdaten unserer Geschaftsstellen und
Leistungszentren finden Sie auf
www.visana.ch/geschaeftsstellen.

Hotline

Unsere Servicehotline ist unter 0848 848 899 erreichbar.
Mittels Sprachsteuerung werden Sie zur gewtinschten
Kontaktstelle weitergeleitet. Die Nummer der Hotline
befindet auch sich auf der Vorderseite Ihrer Versicher-
tenkarte.

Telemedizinische Beratung

Zur Grundversicherung bei Visana gehort die kostenlose
medizinische Beratung unter 0800 633 225 — 365 Tage
im Jahr, rund um die Uhr.

Notfélle im Ausland

Die Visana-Assistance hilft lhnen rund um die Uhr unter
+41 (0)848 848 855. Sie finden diese Nummer auch auf
der Rickseite lhrer Versichertenkarte.

Gesundheitsrechtsschutz

Schadenersatzanspriiche beim Gesundheitsrechtsschutz
(ist bei Visana in der Grundversicherung inbegriffen)
kodnnen Sie unter 031 389 85 00 geltend machen.

MyVisana und Visana-App

Mit dem Online-Kundenportal MyVisana
(www.visana.ch/myvisana) und der Visana-App
(www.visana.ch/app) haben Sie jederzeit Zugriff auf
Ihre Versicherungsdokumente.

Visana-Blog

Spannende Artikel zu Themen rund um Gesundheit
und Ernahrung lesen Sie auf unserem Blog auf
www.visana.ch/blog.

Folgen Sie uns auf Facebook
www.facebook.com/visana.versicherung
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Auf dem Online-Kundenportal MyVisana erledigen Sie
Ihre Versicherungsangelegenheiten bequem und von

V Uberall aus. Dank der Visana-App auf lhrem Smartphone
sind Sie dabei so flexibel wie nie zuvor.

Einfache Verwaltung

Mit MyVisana kénnen Sie lhre Franchise oder die Unfalldeckung mit
wenigen Klicks anpassen, Versicherungsfalle melden oder lhre Ge-
schaftsstelle kontaktieren. Sobald im Kundenportal ein neues Doku-
ment fiir Sie eingetroffen ist, werden Sie per E-Mail benachrichtigt.
So behalten Sie fiir sich und die ganze Familie den Uberblick tiber
Ilhre Gesundheitskosten und Leistungsbeziige.

lhre Vorteile auf einen Blick

« Zugriff auf Policen, Rechnungen und Leistungsabrechnungen

- Abruf von Versicherungsdeckungen, Franchisen und Selbstbehalten
« Uberpriifung von Visana-Kostenbeteiligungen

« Ubersicht Uber Franchise-Varianten und Pramienveranderungen

- Sichere Datenlibermittlung und Direktkontakt zur Geschéftsstelle

« Sie sparen das Porto und den Weg zum Briefkasten

« Schnellere Riickzahlung dank der App (der Postweg entfallt)

« Sie schonen die Umwelt

Zusatzfunktionen der Visana-App

- Arztrechnungen fotografieren und an Visana senden

« Versichertenkarten flr die ganze Familie immer griffbereit
« Einfaches Login mit Touch-ID oder PIN

Sie haben Fragen?

Mit Fragen und Anliegen wenden Sie sich bitte an lhre Beraterin
oder Ihren Berater auf der Geschaftsstelle. Bei technischen Fragen
hilft der Support weiter, Montag bis Donnerstag von 8 bis 12 Uhr und
von 13 bis 17 Uhr, am Freitag von 8 bis 12 Uhr und von 13 bis 16 Uhr,
Telefon 031 357 90 12 (Lokaltarif Festnetz Schweiz, Mobiltarife
gemass Anbieter), E-Mail:

Visana kimmert sich um das Wohlbefinden werdender Mutter und
den Schutz ihrer Kinder. Wir empfehlen Ihnen, Ihr Baby bereits vor
der Geburt bei Visana anzumelden, um Deckungslticken zu vermei-
den, denn nicht alle medizinischen Leistungen werden von der Grund-
versicherung vollstandig gedeckt. Treten bei der Geburt unerwartete
Komplikationen auf, sind die Leistungen der Grundversicherung be-
grenzt. Deshalb ist es ratsam, Ihr Baby gegen ungedeckte Zusatz-
kosten abzusichern.

Zusatzversicherungen nutzen: Fir Spitalbehandlungen deckt die
Grundversicherung nur die Kosten im Wohnkanton ab. Mit der Spital-
deckung «allgemeine Abteilung ganze Schweiz» Ubernehmen wir
auch die Kosten von Spitdlern ausserhalb des Wohnkantons. Nach
Wunsch kdnnen Sie lhr Kind zudem in den Bereichen der ambulanten
und alternativen Medizin versichern. Vor der Geburt brauchen Sie flir
wichtige Zusatzversicherungen keine Gesundheitsfragen zu beant-
worten. Nach der Geburt melden Sie nur noch
den Namen des Kindes und das Geburtsdatum.

Ist es bei Ihnen bald soweit? Gerne beraten wir
Sie bei Ihnen zu Hause oder auf einer Visana-
Geschaftsstelle. Sie erreichen uns unter Telefon
0848 848 899. Weitere Informationen:
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3¢ «St. Peter at Sunset» ist ein seit

Jahren etabliertes Musikfestival
im solothurnischen Kestenholz.
Motto: Grosse Stars im kleinen,
aber sehr angenehmen Ambien-
{ te. Das Festival findet vom 3. bis
7.Juli 2019 statt. Visana agiert
2019 erstmals als Goldpartner Das Programm an den flinf Abenden
gestaltet sich attraktiv und abwechslungsreich: Rock-Urgestein

-n h
glickwunsch =
GU]'SQ]E‘“ fﬁRFEﬁEN =000~ Mark Knopfler greift am Donnerstagabend in die Saiten. Der briti-
sche Sanger und Songwriter James Morrison wird die Zuschauer

- VisaNa in Kestenholz am Samstag mit feineren Klangen begeistern. Oder

-. oy - sind Sie Schlagerfan? Dann sollten Sie sich den Schlagerabend

mit Maite Kelly und Howard Carpendale in der Agenda markieren.
Klrzlich Ubergab Lorenzo Grandinetti, Leiter der Ge-

schaftsstelle Basel, einer gluicklichen Gewinnerin den ers-
ten Preis des Visana-Messewettbewerbs 2018. Verena
Muller aus Riehen darf sich tber einen Gutschein von
Schweiz Tourismus flir die nachsten Ferien in der Schweiz
freuen. Herzliche Gratulation und schone Ferien!

o

Rabatt fiir Visana-Kunden

Visana-Versicherte profitieren von 50 Prozent Rabatt auf eine limi-
tierte Anzahl Tickets pro Abend. Buchen Sie ab sofort auf Ticket-
corner lhre Tickets und geben Sie bei der Bezahlung den Rabattcode
«Visana19» ein. Sie kbnnen maximal zwei Tickets pro Kauf zum Vor-
zugspreis buchen. «Es het, solangs het!»

Sind Sie mit Visana zufrieden? Dann empfehlen Sie
Ihren Freunden und Bekannten unsere vielfaltigen
Produkte und den prompten Service. Visana belohnt
jede erfolgreiche Empfehlung mit 100 Franken. Und
es lohnt sich nicht nur far Sie. Auch die neu versi-

Empfehlungs-Talon

Meine Adresse

Name/Vorname
cherte Person (ab 18 Jahren) erhalt eine Hunderter-
note flr den Abschluss der Grundversicherung inklu- Strasse, Nr.
sive Zusatzversicherung Spital in Kombination mit PLZ, Ort
einer weiteren Zusatzversicherung (z. B. Komplemen-
E-Mail

tar oder Ambulant).

In fiinf Minuten erledigt

Visana weiterzuempfehlen ist unkompliziert.

1. Notieren Sie auf nebenstehendem Talon Name und
Adresse eines Freundes oder einer Bekannten sowie
Ihre eigene Adresse und Versichertennummer.

2. Schicken Sie uns das Formular. Alles Weitere erle-
digen wir far Sie.

3. Bei einem erfolgreichen Vertragsabschluss erhalten
Sie und die neu versicherte Person je 100 Franken.
Sie konnen uns natdrlich auch online weiterempfeh-
len auf . Dort
finden Sie die Bedingungen fur eine Weiterempfeh-

Meine Empfehlung
O Frau O Herr

Name/Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Ort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

Talon ausschneiden und einsenden an Visana Services AG, Weltpoststrasse 19,

lung. Natdrlich hilft Ihnen auch Ihre Visana-Geschafts- 3000 Bern 15. Oder portofrei unter www.visana.ch/weiterempfehlung.

stelle gerne weiter.
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Franco Marvulli ist einer der erfolgreichs-
ten Schweizer Sportler. Als Bahnfahrer
gewann er 34 Sechstagerennen, wurde
viermal Weltmeister, finfmal Europa-
meister und holte rund 30 Schweizer-
Meister-Titel. SO genau weiss er es selber
nicht. Marvullis grosster Erfolg war die
Silbermedaille an den Olympischen Spie-
len 2004 im Zweier-Mannschaftsfahren
mit Bruno Risi. Der Zurcher war stets ein
Zuschauerliebling. Heute ist der 40-Jah-
rige selbstandig, er hat sich einige Stand-
beine aufgebaut, ist unter anderem als
Moderator tatig und halt Vortrage tber
Motivation ( ).
Sport treibt Marvulli immer noch viel,
er hat auch schon einen Marathon ab-
solviert. Sein liebstes Hobby ist Lesen —
Blicher, Magazine, Zeitungen.



http://www.goonprojects.com

Franco Marvulli ist einer der erfolgreichsten Schweizer Sportler. Der friihere Radprofi war
viermal Weltmeister und gewann 2004 Olympiasilber in Athen. Er spricht liber Spitzensport
und Genussvelofahren.

Text: Fabian Ruch | Bild: Mauro Mellone

Traumten Sie friih von einer Karriere als
Spitzensportler?

Franco Marvulli: Ich habe als Kind ziemlich viele Sport-
arten ausprobiert. Mein Vater ist Italiener, mein erstes
Idol war der Skifahrer Alberto Tomba. NatUrlich spielte
ich auch Fussball. Irgendwann habe ich realisiert, dass
ich mehr der Typ fUr einen Einzelsport bin.

Warum?

Weil man sich da nicht verstecken kann, weil man
allein verantwortlich ist fUr die Leistung, weil ich gerne
an meine Grenzen gehe. Mit Velofahren habe ich aber
erst so mit 15, 16 Jahren richtig angefangen.

So gesehen ist Ihre erfolgreiche Laufbahn
umso erstaunlicher.

Das kann man so sehen, wobei ich immer viel Sport
getrieben und mich auf dem Velo sofort sehr wohl
geflinlt habe. Es ging standig aufwarts, der erste WM-
Titel 2002 war das schonste Erlebnis. Wenn man als
Athlet Erfolg hat, méchte man immer noch mehr ge-
winnen, das treibt einen an. Siege machen suchtig.

Vor rund fiinf Jahren beendeten Sie lhre
Karriere. Fehlt Ihnen der Spitzensport?

Ein bisschen, wobei es ja nicht so ist, dass ich keinen
Sport mehr mache. Ich sitze regelmassig auf dem Velo.
Manchmal absolviere ich kurze Fahrten, manchmal
reizt es mich, stundenlang unterwegs zu sein.

Ist Spitzensport gesund?

Da muss man differenzieren. Spitzensport ist nicht
unbedingt gesund, man bringt den Korper ans Limit,
beginnt nach Verletzungen vielleicht zu frih wieder
mit dem Training, nimmt maoglicherweise korperliche
Schaden in Kauf, die man erst im Alter spart. Ich habe
diesbezlglich keine Probleme, Velofahren ist ein rela-
tiv gelenkschonender Sport. Aber man muss einen an-
deren, wesentlichen Punkt bertcksichtigen.

Welchen?
Es gibt noch die psychische Seite. Lauft es dir als
Sportler nicht, kann das belastend sein, man geréat in

eine Negativspirale mit teilweise brutalen Auswir-
kungen. Deshalb ist es wichtig, auch mental fit zu blei-
ben. Sonst zerbricht man am Druck, den man sich
nicht zuletzt selber auferlegt.

Sie selber waren nie schwer verletzt?

Nein, ich bringe relativ viel Masse mit, so schnell wirft
mich nichts um (schmunzelt). Einmal hatte ich einen
Daumenbruch, aber insgesamt verlief meine Karriere
ziemlich unfallfrei. Dazu gehort Gluck, und ich habe
stets auf einen professionellen Lebensstil geachtet
und alles dem Sport untergeordnet.

Wie stehen Sie zum Genussvelofahren?

Ich liebe es, einfach mit dem Velo loszufahren. Man
ist aktiv und an der frischen Luft, kann seine Route
in schoner Umgebung planen, in einem Restaurant
eine Pause machen.

Es gibt einen regelrechten Hype ums Velo
und auch zahlreiche verschiedene Modelle.
Wie sind Sie unterwegs?

Das Velo war immer mein wichtigstes Arbeitsgerat. Es
ist klar, dass ich auch heute noch viel Wert auf eine
gute Rennmaschine lege. Die Qualitat muss nach fast
15 Jahren als Profi top sein.

Rund ums Rad ist eine gewaltige Industrie
entstanden. Was empfehlen Sie Hobbyvelo-
fahrern, um den Uberblick zu behalten?

Es ist wirklich erstaunlich, was es alles an Hightech-
Sachen gibt, nicht nur bei den Schaltungen. Diese Aus-
wahl ist erfreulich, auch bezlglich Bekleidung. Man
sollte sich vor allem wohlftihlen, dazu braucht es kein
mehrere tausend Franken teures Velo. Wer aber am-
bitionierter unterwegs ist, darf sich sein Hobby ruhig
etwas kosten lassen. Der Komfort ist bei langen Fahr-
ten ein wichtiger Faktor, bei Bikes ist eine gute Fede-
rung wertvoll. Insgesamt bin ich jedoch entschieden
der Meinung, nicht jeden Trend mitmachen zu mus-
sen. Velofahren soll in erster Linie Freude bereiten.

VisanaFORUM 1/2019
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Wettbewerb

70 Gratisteilnahmen

Voller Elan geht es in Richtung Sommer. Visana unter-
stiitzt die Women Sport Evasion in Lausanne sowie die
YB Kids Camps in Bern und Herzogenbuchsee. Wer einen
von total 70 Gratisplatzen an diesen tollen Events gewin-
nen méchte, muss jetzt die Chance beim Schopf packen.

Text: Stephan Fischer | Bild: Josette Bruchez

Wir verlosen 50 Gratistagespasse flr die Women Sport
Evasion vom 29. und 30. Juni 2019 in Lausanne (exklusiv
fUr Frauen ab Jahrgang 2003). Ausserdem gibt es je zehn
Gratisplatze fur die YB Kids Camps (Madchen und Knaben,
Jahrgénge 2005 bis 2012) in Bern (15.-19. Juli 2019) und
Herzogenbuchsee (23.-27. September 2019) zu gewinnen. Nehmen Sie
auf www.visana.ch/wetthewerb an der Verlosung teil, oder schicken
Sie uns den untenstehenden Wettbewerbstalon auf einer Postkarte.

____________________________________________________________

Wettbhewerbstalon
Ich mochte Folgendes gewinnen (bitte ankreuzen):

O 2 Gratistagespasse fur die Women Sport Evasion am
O 29. Juni 2019 in Lausanne / O 30. Juni 2019 in Lausanne oder

O 1 Gratisteilnahme am YB Kids Camp vom
15. bis 19. Juli 2019 in Bern oder

O 1 Gratisteilnahme am YB Kids Camp vom
23. bis 27. September 2019 in Herzogenbuchsee

O Frau O Herr

Name

Strasse

PLZ, Ort

E-Mail

Talon auf eine Postkarte kleben und bis 15. April 2019 einsenden an:
VisanaFORUM, Weltpoststrasse 19, 3000 Bern 15

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden bis 30. April 2019 benachrichtigt. Uber den
Wettbewerb wird keine Korrespondenz geflhrt. Der Rechtsweg sowie die Barauszah-

lung der Preise sind ausgeschlossen. Mit der Teilnahme erklaren Sie sich damit einver-

2 standen, dass Visana die angegebenen Daten zu Marketingzwecken verwenden darf.
g_ Die Nutzung kann jederzeit widerrufen werden. Jede Person darf nur einmal am Wett-
o g bewerb teilnehmen.
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