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OKI

Die Versicherung mit
gesundem Biindnerverstand.

Griazi

Unsere Branche ist permanent im Wandel. Neue Technologien,
strengere Richtlinien und vor allem die sich wandelnden
Bediirfnisse der Versicherten sorgen dafiir, dass wir als
Krankenversicherung stets beweglich bleiben.

Diesen Veranderungsprozess sehe ich als Chance und
spannende Aufgabe, nicht als Gefahr. Wohllberlegt und mit
Uberzeugung fiir unsere Produkte und Dienstleistungen

lernen wir von OKK stetig dazu und versuchen, Verdnderungen
anzunehmen und im besten Fall selbst voranzutreiben — ohne
uns zu verrennen.

In diesem Clever bieten wir lhnen mehrere Perspektiven auf
das Thema Veranderung: das Tagebuch einer Zwillingsmutter,
eine Infografik Gber Erndhrung friher und heute sowie

die Momentaufnahme eines Mannes, der sich von seiner
Querschnittlahmung nicht behindern Iasst.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude mit dieser Ausgabe.

"\

Stefan Schena, CEO
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Stéphanie (37) und Yves (49) Husler
mit Matthis (2,5) und den zwei Monate
alten Zwillingen Juliette (rechts) und Estelle.
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—> 24. Februar 2021
Mon dieu! Ist mir Gbel!

27. Februar 2021

Der Test hat bestatigt: Yves und ich werden
nochmals Eltern. Matthis, unser Eineinhalbjahriger,
bekommt ein Geschwisterchen. Wie unglaublich
schon und zugleich etwas beédngstigend.

9. Marz 2021
Gestern haben Yves und ich nach dem Abend-

essen geplaudert. Plétzlich fielen mir die Augen zu.

Um 18 Uhr, am Tisch!

15. Méarz 2021

Ubelkeit und Miidigkeit — tausendfach krasser

als wahrend meiner Schwangerschaft mit Matthis.
Ich kdnnte wetten, da wachsen mindestens

zwei Babys in meinem Bauch heran.

22. Marz 2021

Heute die erste Kontrolle bei der Gynakologin.

Sie zeigte mir im Ultraschall das Baby. Ich freute
mich, war insgeheim aber etwas enttduscht.

Wo war das zweite Kind? Da, plétzlich tauchte es
auf dem Monitor auf. Wusste ich’s doch: Zwillinge!
Ich konnte gar nicht mehr aufhéren zu grinsen

vor Glick.

1. Mai 2021
Heute habe ich erstmals die beiden Madchen
gesplrt — ja, Matthis bekommt Schwestern!

1. September 2021

Juhui! Beide Madchen liegen perfekt fiir eine
Spontangeburt. Je natlirlicher, desto besser — das
gilt fir mich allgemein im Leben und natdrlich
auch fir die Geburt meiner Kinder.

Wer hat Hunger, wer
ist mide, und wer
maéchte spielen?
Manchmal wiinscht
sich Stéphanie Husler,
vier Hande mehr zu
haben.

9. September 2021
Heute hiess es: Adieu, Arbeitskolleginnen und
-kollegen. Bis in acht Monaten!

14. September 2021

Ich bin traurig. Eines der Madchen hat sich
gedreht und liegt jetzt in Steisslage.

Die Gynakologin empfiehlt einen Kaiserschnitt.

1. Oktober 2021

Yves und ich haben viel geredet — miteinander,
mit Spezialistinnen und Spezialisten, mit
Hebammen. Schliesslich musste ich einsehen,
dass eine Spontangeburt fiir die Babys und mich
zu riskant ware. Mein Herz weint.

6. Oktober 2021

Die Geburt wird nicht so sein, wie ich sie mir
vorgestellt habe. Dies zu akzeptieren, fallt

mir schwer. Der Kaiserschnitt ist am 12. Oktober.

12. Oktober 2021, Morgen
Heute kommen unsere Zwillinge zur Welt. Ich
hadere noch immer mit dem Kaiserschnitt.

12. Oktober 2021, Nachmittag

Sie sind da! Estelle und Juliette, unsere Madchen.
Nach 30 Minuten im Operationssaal lagen sie

um 11 Uhr beide auf meiner Brust. Sie sind wohl-
auf, und das ist alles, was zahlt.

13. Oktober 2021

Ich bin im Hoch und kann unsere Babys so richtig
geniessen. Das Team der Wochenbettabteilung
ist herzlich und kompetent. Auch Yves unterstitzt
mich, wo er nur kann. Er ist bei den Madchen
und mir, auch uber Nacht. Was fir ein Privileg!
Wenn nur die Sehnsucht nach Matthis,

der bei den Grosseltern ist, nicht so stark ware.
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Veranderung

14. Oktober 2021, Morgen

Kaum geschlafen. Die Madchen kamen nur

zur Ruhe, wenn sie bei Yves oder mir auf der Brust
lagen. Wie kleine Kéatzchen.

14. Oktober 2021, Abend

Erfahre gerade mit voller Wucht, was es bedeutet,
zwei Neugeborene und eine schmerzende
Wunde zu haben. Autsch!

16. Oktober 2021, Morgen

Schlimmster Morgen seit der Geburt. Yves ist bei
meinen Eltern, um Matthis fiir einen ersten Besuch
bei uns abzuholen. Ich vermisse meinen Jungen
unglaublich fest. Ausserdem flirchte ich mich vor
morgen, wenn mein Spitalaustritt ansteht.

Wie soll ich das daheim nur schaffen?

16. Oktober 2021, Abend

Heute sah Matthis zum ersten Mal seine
Schwestern. Er kam mit einer Rose zur Zimmert(r
rein, und eine Welle aus Freude, Trauer und

allen anderen erdenklichen Gefihlen brach Gber
mich herein. Ich weinte, weinte, weinte.

17. Oktober 2021

Heute gehen wir nach Hause. Ich habe mich
trotz meiner Schmerzen so entschieden, weil ich
bei Matthis sein méchte.

19. Oktober 2021
Es lauft ziemlich gut. Yves hat noch zwei Wochen
Vaterschaftsurlaub und kiimmert sich vor allem

um Matthis, der entzlickt ist von seinen Schwestern.

Yves' Mutter und meine Eltern sind, sooft sie
kénnen, bei uns. Wir haben also viel Unterstiitzung
— und trotzdem plagt mich latent das Gefihl, zu
wenig Zeit fir jedes einzelne Kind zu haben.

22. Oktober 2021

Heute schmiss Matthis einen Teller vom Tisch. Mir
wurde bewusst: Fir ihn hat sich in den letzten zehn
Tagen ebenso viel veréandert wie fir Yves und mich.

30. Oktober 2021

Zum Glick sind wir dank Matthis in der Babypflege
gelbt. Die Intensitat mit zwei Neugeborenen

ist allerdings eine andere. Besonders hart sind die
Nachte. Stillen, wickeln, stillen. Am Morgen bin

ich geradert.

2. November 2021

Ich leide unter Nachwirkungen des Kaiserschnitts
und muss meinen Kdrper noch immer schonen.
Das spirt vor allem Matthis, der am liebsten von
frih bis spéat getragen werden mdchte. Das
muss ich Yves Uberlassen. Es tut mir so leid.

10. November 2021
Ich funktioniere. Manchmal geniesse ich sogar.

23. November 2021

Endlich. Sechs Wochen sind seit der Geburt
vergangen. Ab heute darf ich wieder schwere
Lasten tragen und mich uneingeschrénkt bewegen.
Matthis, Mami ist zurlick!

30. November 2021

Manchmal gestehen mir andere Mtter: «Wenn mir
selbst alles liber den Kopf wéchst, denke ich
einfach an dich und deine Arbeit mit den Zwillingen.»
Ich lachle dann, mochte aber lieber erwidern:
Denkt gerne an mich, nur bitte nicht mitleidig.

Denn ich bin nicht nur so miide, sondern auch so
glucklich wie nie zuvor in meinem Leben!

Schutz fiir Ihre Familie

Wir begleiten Sie beim Abenteuer «Eltern werden».
Unsere Zusatzversicherung OKK ELTERN beteiligt
sich an diversen Kosten, die wahrend Schwanger-
schaft, Geburt und Elternsein anfallen — sei es fiir
den Geburtsvorbereitungs- oder Riickbildungskurs,
das Familienzimmer im Spital oder die Haushaltshil-
fe nach der Geburt. oekk.ch/eltern

OKK Magazin 1|12022



9

=

S
)

AN

Veranderung

OKK Magazin 1)2022

Veranderung

«Den Umgang mit Verinderung

kann man lernen»

Dr. Sibylle Tobler begleitet seit 27 Jahren Menschen durch Verinderungsprozesse —

als Referentin, Beraterin und Autorin.

Sibylle Tobler, in unserer Titelgeschichte erzahit
Stéphanie Hisler von Wendepunkten

wahrend ihrer Schwangerschaft, der Geburt und
im Wochenbett. Ist das Elternwerden die
Lebensphase mit den grossten Veranderungen?
Was grosse und wichtige Veranderungen sind,
hangt von der eigenen Wahrnehmung ab und ist
individuell sehr unterschiedlich. Natirlich gibt

es die klassischen Ubergénge; dazu gehort das
Elternwerden. Haufig werden aber gerade jene
Veranderungen als gross und wichtig erfahren, die
unerwartet kommen und in kein Schema passen —
etwa ein Jobangebot, die Traumpartnerin oder der
Traumpartner, eine Krankheitsdiagnose. Solche
Veranderungen gibt es in allen Lebensphasen.

Welche fordern uns am meisten?

Nicht ein Ereignis bestimmt, ob es fiir uns heraus-
fordernd ist. Die Menopause zum Beispiel sagt
nicht: «Ich bin herausfordernd.» Vielmehr sind es
unsere Sicht- und Denkweisen sowie Geflhle, die
bestimmen, ob wir eine Situation als herausfordernd,
stressig, selbstversténdlich oder befreiend erfahren.

fund

Dr. Sibylle Tobler ist zu Gast in unserem Podcast «Allegra».
Ab sofort auf oekk.ch/podcast oder tiberall, wo es Podcasts gibt.

Wem gelingen Verdnderungen am besten?
Jenen Menschen, die auch in schwierigen Situatio-
nen den Fokus auf Méglichkeiten legen. Sie schauen
genau hin und lassen Gefiihle zu, ohne sich in ihnen
zu verlieren. Sie haben Mut zum eigenen Weg

und gestalten ihr Leben. Sie machen nicht Umstén-
de oder andere Menschen fir ihre Situation
verantwortlich. Sie erfreuen sich auch an kleinen
Erfolgserlebnissen. Und: All dies ist lernbar.

Wie geht das?

Es ist wichtig zu wissen, worauf es im Kern im
Umgang mit Verédnderung ankommt und warum die
eigene Haltung essenziell ist. Und es ist wichtig

zu realisieren: Ich kann Regie fihren. Wer das
auch tut, wird an Veréanderungen nicht mehr leiden,
sondern an ihnen wachsen.

Sie beschreiben in Ihrem Buch «Neuanfange»

den erfolgreichen Umgang mit Verdnderungen.

Welche Tipps haben Sie fiir unsere Leserschaft?

1. Schauen Sie genau hin und gewinnen Sie
Klarheit: Was ist hier eigentlich los?

2. Entwickeln Sie einen motivierenden Horizont.
Was sind Perspektiven, in deren Richtung Sie
aufbrechen wollen und kénnen?

3. Wagen Sie neue Schritte, vielleicht sogar
unkonventionelle. Bleiben Sie offen und sehen
Sie auch kleine Erfolge — so starken Sie das
Vertrauen ins Gelingen.

Weitere Tipps finden Sie unter
sibylletobler.com.
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Das geht durch den Magen

Unsere Essgewohnheiten verdndern sich. Was wir 1970 assen und tranken

Quellen:
Erster Schweizerischer
Ernadhrungsbericht 1975,

und was uns heute schmeckt — ein Vergleich. Nahrungsmittelbilanz 2019

Milch und Milchprodukte Alkohol
-~ Obst
Gemiise

Zucker

Fleisch

1970

272g 3069
o
g
102g

Taglicher
Konsum von
Nahrungsmitteln
pro Person

9749
|

Heute —

Saumaéssig beliebt
Nach wie vor essen

Herr und Frau Zum Aufblihen Sauer macht lustig No a Stanga
Schweizer am meisten Am beliebtesten sind Orangen und Mandarinen sind Ob Herrgéttli oder Stange —
Schweinefleisch. heute sogenannte besonders gefragt. Bier ist das beliebteste
Fruchtgemiise, die aus Die Anzahl an Betrieben, die alkoholische Getrank.
bestaubten Bllten hierzulande Zitrusfriichte anbauen?
Alles Kase wachsen: z. B. Tomaten, Ein einziger (bei Nyon).
Das heute am meisten konsumierte Gurken, Zucchini, Kiirbis.
Milchprodukt ist der Kase (diinner Kreis).
Der beliebteste Kase stammt jedoch
weder aus Gruyeére (Platz 2) noch aus
dem Wallis (Raclette, Platz 3), sondern Getrank? Dessert!
urspringlich aus ltalien: der Mozzarella. Besonders viel Zucker
Die Pizza lasst griissen! E . steckt in Softdrinks:
Knackige Fakten und saftige Tipps zum Eine kleine Flasche Cola
Thema gesunde Ernahrung (450 ml) enthalt
E ol Auf unserem Blog: oekk.ch/ernaehrung z.B.16 Wiirfelzucker.
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Bike-Engagement

Radsport erleben und mit
OKK profitieren

Endlich Frithling! Machen Sie sich startklar fiir die neue Bike-Saison.
Als OKK Kundin oder Kunde warten einzigartige Angebote auf Sie.

Velofahren ist ein Schweizer Volkssport:

61 Prozent der Bevélkerung treten laut Erhebungen
regelmassig in die Pedale. Wer sich bewegt, tut
der Gesundheit etwas Gutes. Deshalb engagiert
sich OKK auf vielfaltige Weise im Radsport. Von
diesem Engagement profitieren alle, die mit uns die
Begeisterung rund ums Bike teilen. Und weil uns
Ihre Sicherheit am Herzen liegt, beteiligen wir uns
an diversen Kosten, etwa am Veloservice, an einem
neuen Helm oder einem Fahrtechnikkurs.

Von den Profis lernen

Im Kalender von OKK Kundin Sandra Uehli
bereits wieder dick angestrichen sind der 15. und
16. September 2022. Dann finden auf der Lenzer-

Mit Gleichgesinnten und Profis auf den Trails: OKK Kundin Sandra Uehli bei
den OKK Bike-Days 2021 auf der Lenzerheide.

heide erneut die OKK Bike-Days statt.

Mit wertvollen Tipps von Nino Schurter, anderen
Swiss-Cycling-Athletinnen und -Athleten sowie
Guides feilen Teilnehmende an ihrer Fahrtechnik
und entdecken die Trails.

«Einen Tag mit den Profis verbringen zu drfen,
war etwas ganz Besonderes», erinnert sich Sandra
Uehli an die Bike-Days 2021. «Es war sehr
interessant, aus erster Hand zu erfahren, wie Profis
trainieren. Zudem waren Ninos Tricks eindrlcklich.»
Schurter liess es sich auch nicht nehmen, bei den
Teilnehmenden héchstpersénlich den Reifendruck
und die Bremsen zu checken.

Der neunfache Weltmeister Nino Schurter (links) zeigt bei den OKK Bike-Days
nicht nur seine Skills, sondern priift auch den Reifendruck der Teilnehmenden.

OKK Magazin 1)2022

Neu: OKK BIKE REVOLUTION

Bei Uehlis zu Hause stehen mindestens acht Velos,
wie Sandra Uehli erklart. Sie und ihr Mann sind
regelmassig mit dem Mountainbike oder mit dem
Rennvelo unterwegs; die beiden Téchter —

sechs und vier Jahre alt — besitzen je ein Bike und
ein Laufvelo. Der néchste Familienausflug mit

den Bikes ist bereits geplant: Es geht an die OKK
BIKE REVOLUTION. Die neue Eventreihe vereint
eine Rennserie flir den Profi-, Nachwuchs- und
Breitensport mit Erlebnissen fir Gross und Klein.
Wahrend sich die Téchter im Eventvillage in

einem Kids-Parcours austoben kdnnen, kann sich
Sandra Uehli entweder am Breitensportrennen

mit anderen Ambitionierten messen oder an einem
Workshop sowie einer organisierten Gruppen-
ausfahrt teilnehmen, die von OKK Partnern geleitet
wird. Zudem gibt es die Mdglichkeit, individuell
eine von drei unterschiedlich langen Bike-Touren
unter die Rader zu nehmen, bei denen Interessierte
die jeweilige Region nicht nur geografisch, son-
dern auch kulinarisch kennenlernen. «Tolle Idee»,
meint die OKK Kundin. «Das diirfte dann aber wohl
eher etwas fir meine Eltern sein, die gerne
geniessen und gemutlich unterwegs sind.»

«Der Tag mit den Profis war
etwas ganz Besonderes.»

Und was wird ihr Ehemann in der Zwischenzeit
machen? «Jemand muss ja auf die Kinder achtgeben»,
sagt sie schmunzelnd. Dank einem reichhaltigen
Angebot im Eventvillage mit zahlreichen Ausstel-
lern und Verpflegungsstédnden sowie Gelegen-
heiten, die Profis anzutreffen, durfte auch Sandras
Mann bestens versorgt sein. Zu den Initianten der
OKK BIKE REVOLUTION gehéren Nino Schurter
und der ehemalige Profi Ralph Naf. Mit ihrer Erfah-
rung und ihrem Know-how sorgen sie zusammen
mit OKK fiir ein Radsporterlebnis der besonderen Art
— fur alle Bike-Begeisterten und die ganze Familie.

Die Austragungen der OKK BIKE REVOLUTION:
25.-27. Méarz 2022 Monte Tamaro (TI)

22.-24. April 2022 Chur (GR)

22.-24. September 2022 Huttwil (BE)

OKK Magazin 1|12022

Profitieren mit OKK

Méchten Sie zusammen mit OKK Radsport
erleben? Dann nehmen Sie an den

OKK Bike-Days oder an der OKK BIKE
REVOLUTION teil. Als OKK Kundin oder
Kunde profitieren Sie von verschiedenen
attraktiven Angeboten, diversen Vergunsti-
gungen und Verlosungen rund um den
Radsport, etwa am UCI Mountain Bike
World Cup Lenzerheide, der Tour de
Suisse oder im Swiss Bike Park Oberried.
oekk.ch/bike

OKK BikeFinder

Mit dem BikeFinder behalten Sie die Uber-
sicht. Sie erfahren, wo und wie Sie dank
OKK sparen kénnen, erhalten Informationen
Uber Veranstaltungen, kdnnen Fahrtechnik-
kurse beim nachsten Bike-Guide buchen
oder spannende Dienstleistungen von
Partnern entdecken.

oekk.ch/bikefinder
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Kurzmeldungen

«Nutzen Sie f}i
die Aufklarung
jede Gelegenh

BikeBonus
300 Franken fir Velofans

Sind Sie bereit fir die Bike-Saison? Oder wére es Zeit
fur einen neuen Helm oder eine Auffrischung in einem
Fahrtechnikkurs? Wir beteiligen uns in OKK PRAVENTION

mit bis zu 300 Franken an lhren Ausgaben im Velobereich. . . . i :
Sich einmal mit dem Kind hinst

Schliessen Sie OKK PRAVENTION
noch heute ab und profitieren

Sie bereits morgen vom BikeBonus!

oekk.ch/bikebonus

QR-Rechnung

Noch unkomplizierter:
die neue QR-Rechnung

Auf den Einzahlungsscheinen von OKK ist neu
ein QR-Code abgebildet. Dieser enthalt alle wichtigen
Informationen fiir die Zahlung und erspart lhnen das
manuelle Abtippen der Angaben. Haben Sie einen
Dauerauftrag eingerichtet, miissen Sie die Angaben
anpassen — die restliche Umstellung lauft automatisch.
QR-Rechnungen kénnen auch an einem Bank-
oder Postschalter beglichen werden.

oekk.ch/zahlungsarten
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Dina S. aus St. Gallen fragt:
«Was ist Telemedizin?»

In der Telemedizin sitzen sich Patientin oder Patient
und Arztin oder Arzt nicht persénlich gegeniiber. Sie
sind raumlich voneinander getrennt und kommunizieren
zum Beispiel per Telefon, Videochat oder App. Eine
medizinische Beratung ist von Uberall aus moglich, je
nach telemedizinischem Anbieter sogar rund um die Uhr.

Fir welchen Begriff aus der Welt der
Krankenversicherungen wiinschen Sie eine Erklarung?
Schreiben Sie uns! clever@oekk.ch

Telemedizin bei OKK? Klar!
Mit unserem Grundversicherungsmodell
CASAMED 24 sparen Sie Zeit und Geld.
Die Bedingung: lhre erste Anlaufstelle bei
gesundheitlichen Fragen ist immer das telemedizini-

sche Zentrum Medgate, das flr OKK Kundinnen
und Kunden jederzeit erreichbar ist.

oekk.ch/casamed

und von Liebe bis Safer Sex al

- so geht Aufkldrung nicht.
Sexualpddagogin Luise Treu v
Stiftung Berner Gesundheit gibt Ti

Luise Treu, warum ist Aufklarung wichtig?

Wir wiinschen uns bezlglich Sexualitat selbstsi-
chere und selbstbestimmte Kinder. Sie sollen
Maoglichkeiten und Grenzen kennen sowie Gesehe-
nes und Gehortes einordnen kénnen. Daflr
braucht es sexuelle Bildung. Wird Sexualitat tabui-
siert, 6ffnet das Tir und Tor fiir Grenzverletzungen
und Missbrauche.

Wann soll Aufklarung beginnen?

Am besten schon im Babyalter. Auf dem Wickel-
tisch benennen Eltern gerne die Kérperteile

des Kindes. Interessanterweise unterschlagen sie
bei diesem Spiel oft die Geschlechtsteile.

Dabei ist das der Anfang der Aufklarung: sich mit
dem eigenen Koérper vertraut machen, auch mit
dem Penis und der Vulva.

Wann ist es Zeit fur die «richtige» Aufklarung?
Aufklarung ist kein einmaliges Event. Sie geschieht
beilaufig und dem Alter und Interesse des Kindes
entsprechend. Nutzen Sie jede Gelegenheit, um im
Alltag Gber Sexualitat zu reden. Eine Nachbarin ist

Auf Simpla, der Onlineplattform von OKK,
finden Sie Dienstleistungen und Angebote,
die lhren Alltag erleichtern und bereichern.
simpla.ch

schwanger? Besprechen Sie, wie das Baby in den
Bauch gekommen ist. Ein Profisportler hat sich
geoutet? Diskutieren Sie am Mittagstisch dariiber.

Und wenn die Kinder das total peinlich finden?
Dann probieren Sie es in ein paar Wochen wieder,
vielleicht auf eine andere Art und Weise.

Lassen Sie entsprechende Blicher herumliegen,
hangen Sie Zeitungsartikel an den Kihlschrank,
teilen Sie Links zu Podcasts, Websites und Filmen.
Bleiben Sie ohne Druck dran. Sie wollen schliess-
lich das Feld nicht dem Internet (iberlassen.

Warum eigentlich nicht?

Weil Sie dann keinen Einfluss mehr auf die Qualitat
der Inhalte haben. Beteiligen Sie sich an der
Aufklarung lhres Kindes und vergessen Sie dabei
nie, dass Sexualitat weder verangstigen

noch beschamen soll, sondern vor allem eins:
Freude machen.

Lesen Sie das ausfihrliche
Interview mit Luise Treu sowie weitere
Blogartikel auf simpla.ch.

simplal

einfach
clever



Herzinfarkt

Der getihrliche Engpass
1977 3h

offnete ein Arzt des Universitatsspitals Zirich weltweit
erstmals ein verengtes Herzkranzgefass mit einem Ballonkatheter.
Heute ist diese Therapie Standard.

nach Symptombeginn werden Herzinfarktbetroffene
durchschnittlich ins Spital eingeliefert.

15°047

Menschen haben 2018 in der Schweiz einen Herzinfarkt
erlitten: 9'844 Manner und 5’203 Frauen.

30 min

sollte man taglich durch Bewegung leicht ausser Atem geraten.
Das halt fit und lasst aufhorchen, falls Atemnot oder
Schmerzen auftreten — beides Vorboten eines Herzinfarkts.

14 OKK Magazin 1|12022

Was ist ein Herzinfarkt?

Der Herzinfarkt, auch Myokardinfarkt, ist eine der
haufigsten Todesursachen weltweit. Grund fir einen Herz-
infarkt sind meistens kranke Herzkranzgefasse. Das

sind jene Arterien, die den Herzmuskel mit Blut und somit
mit Sauerstoff versorgen. In diesen Herzkranzgefassen
kann sich Uberschissiges Blutfett ablagern. Wenn dieser
Belag aufbricht und sich ein Blutgerinnsel bildet, kdnnen
sich die Herzkranzgefésse verengen oder verschliessen.
Die Folge: Ein Teil des Herzmuskels wird nicht mehr ausrei-
chend mit Blut versorgt und stirbt nach wenigen Stunden ab.

Wie kiindigt sich ein
Herzinfarkt an?

Oft schickt ein Herzinfarkt Wochen oder Monate im Voraus
Warnsignale. Diese kdnnen sein: Engegefihl im Brustkorb,
insbesondere bei Anstrengung; Druckgefiihl oder stechen-
de Schmerzen im Brustbereich; Ausstrahlung dieser
Schmerzen in andere Kérperbereiche; plotzliche Schmerzen
im Oberbauch sowie Atemnot bei Anstrengung. Treten
diese Beschwerden auf, gilt es, umgehend eine Arztin oder
einen Arzt aufzusuchen.

Wie fiihlt sich ein
Herzinfarkt an?

Zu den Symptomen eines Herzinfarkts gehort ein heftiger
Druck oder Schmerz in der Brust, der 15 Minuten oder
langer andauert. Oft strahlt dieser Schmerz in Arme, Hals,
Unterkiefer, Riicken und Oberbauch aus. Begleitet
werden diese Anzeichen haufig von Angst, Herzrasen,
Kaltschweiss und Atemnot. Wenn der stechende Schmerz
im Brustkorb mit einem einzigen Finger exakt lokalisierbar
ist, handelt es sich meist nicht um einen Herzinfarkt.

Herzinfarkt

Aussert sich ein Herzinfarkt

bei allen gleich?

Nicht immer. Bei Frauen kénnen eher Atemnot, diffuse
Ubelkeit, Druck in Brust, Riicken oder Bauch als alleinige
Symptome auftreten. Auch Schmerzen, die in den Kiefer-
bereich ausstrahlen, oder ein Schwachegefihl in den
Armen kénnen bei Frauen auf einen Herzinfarkt hindeuten.
Da Symptome wie diese leicht falsch gedeutet werden
kénnen, wird bei Frauen eine Herzinfarktdiagnose leider
oft erst verzégert gestellt.

Was begiinstigt einen
Herzinfarkt?

Bluthochdruck, zu hohe Cholesterinwerte, Rauchen,
Ubergewicht, Bewegungsmangel und Diabetes kénnen
einen Herzinfarkt beglinstigen. Zu den Risikofaktoren zéhlen
auch negativer Stress sowie ibermassiger Alkoholkonsum.

Was ist im Notfall zu tun?

Jede Minute zahlt. Je schneller die betroffene Person arztlich
versorgt wird, desto grosser ist die Uberlebenschance

und desto geringer sind bleibende Schaden am Herzen.
Alarmieren Sie also sofort Giber die Nummer 144 den

Notruf. Lagern Sie die betroffene Person mit angehobenem
Oberkorper. Offnen oder entfernen Sie enganliegende
Kleider oder Accessoires. Das Rettungsteam wird den
Herzrhythmus lberwachen und die betroffene Person

ins Spital bringen. Hier erfolgt so rasch wie moglich ein
Notfalleingriff, um das Herzkranzgefass komplett zu 6ffnen.

Quellen: Schweizerische Herzstiftung, Bundesamt fir Statistik
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Ein Augenblick im Leben von:

Christian Wieland,

OKK Kunde aus Piirt GR

«Der sieben Meter tiefe Sturz in einen
Bergbach vor 20 Jahren hat vieles in
meinem Leben verandert, jedoch nicht
meine Lebensfreude. Ich bin heute sogar
gltcklicher und erfiillter, als ich es friiher
war. Dafiir bin ich auch dem Volg in Andeer
dankbar, der mir damals extra einen
barrierefreien Arbeitsplatz eingerichtet hat.»

o Die Versicheruna mit: U N




