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Titelgeschichte: Halbes Herz
Interview: Herzinfarkt vorbeugen
Infografik: Unser wichtigster Muskel
Der neue CEO von OKK im Interview
OKK BIKE REVOLUTION

Blutdruck

OKK

Gruazi

Oder soll ich Griiezi sagen? Ich bin ja kein echter Blindner, dafir ein
Bindner im Herzen. Meine Eltern haben sich einst in Davos verliebt.

Ich selbst habe spater am Bolgen-Lift in Davos Ski fahren gelernt.
Ausserdem wohne ich seit kurzem in Flasch. Und das hat einen Grund:
Ich bin der neue CEO von OKK. Nach knapp 30 Jahren im Dienst fiir
OKK ist Stefan Schena in den Ruhestand getreten. Er hat die einzigarti-
ge Geschichte von OKK mit viel Geschick und Leidenschaft gepragt.
Meine Aufgabe ist es nun, diese Erfolgsgeschichte fortzuschreiben —
mit gesundem Blindnerverstand und Herzblut.

Apropos Herzblut: Thema dieser Clever-Ausgabe ist das Herz. Es ist
unser wichtigster Muskel, der Dauerlaufer unseres Korpers. Schlagt es
nicht mehr, sterben wir. Deshalb miissen wir rasch handeln, wenn das
Herz schmerzt. Unsere Titelheldin, Andrea Speck, hat in jungen Jahren
vier Herzinfarkte Uberlebt. Sie erzahlt uns ihre Lebensgeschichte und
wie sie heute mit schwachem Herz und starkem Willen lebt. In unserer

Infografik kénnen Sie Ihr Wissen Uber das Herz auffrischen, wahrend Sie

auf der letzten Doppelseite alles zum Thema Blutdruck erfahren.
Den Abschluss dieser Ausgabe macht die Liebe, die bekanntlich ihren
Hauptsitz im Herzen hat.

Ich wiinsche lhnen eine spannende Lektire.

Simon Neuner, CEO
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Herz

Halbes Herz

Mit 26 Jahren erlitt Andrea Speck vier Herzinfarkte. Heute lebt die Churerin
mit der Hilfte ihrer Herzleistung, einem implantierten Defibrillator —
und viel Dankbarkeit und Freude. Ein kleiner Lebensbericht.
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Andrea Speck beimsAufstieg ins.
Maienséss ihres Freundes.” »§ %)
Mit halber Herzleistung dauertajles”
etwas langer — dafur bleibt meh_r"
Zeit zum Geniessen. -

—> lch war schon zweimal weg. Weg aus dem
Leben. Aber ich lebe, und dafiir bin ich unendlich
dankbar. Es war Montag, der 24. April 2006.

Ich hatte frei und ging im Hallenbad Laax schwim-
men. Plétzlich spirte ich einen Druck im Brust-
bereich. Ich konnte kaum noch atmen, so weh

tat es. Zudem versplirte ich ein eigenartiges Bren-
nen in meinen Armen. Ich stieg aus dem Becken,
wollte Hilfe holen, doch ich genierte mich. In der
Kabine habe ich mich auf eine Bank gelegt. Eine
halbe Stunde lag ich da, dann ging es mir besser.
Ich duschte, fuhr nach Hause nach Falera und rief
meinen Hausarzt an. Eine Stunde spater machte
dieser bei mir ein Elektrokardiogramm (EKG), um
meine Herzstrome zu kontrollieren. Der Befund
war unaufféllig, daher vermutete er ein Bronchial-
asthma als Ursache meines Leidens. Am néchsten
Tag ging ich normal arbeiten bei Menzli Sport in
llanz. Ich weiss noch, dass ich einem Arbeitskolle-
gen halb im Scherz, halb ernst erzahlte:

«Gestern wére ich fast gestorben!»

Ich hatte viel vor mit meinem Leben

Ich war schon als Kind ein Energiebiindel. Jetzt war
ich 26 Jahre alt, arbeitete als Detailhandelskauffrau
bei Menzli Sport, hatte mich in Ziirich zur Detailhan-
delsspezialistin weitergebildet und erwog sogar
einen Abschluss zur Okonomin. In Siidafrika hatte
ich mein Englisch aufgepeppt und in Lausanne
mein Franzosisch. Ich hatte viel vor mit meinem
Leben. Doch nach dem ersten Besuch beim Haus-
arzt und zwei beschwerdefreien Tagen kamen die

Schmerzen plétzlich zurlick — starker als je zuvor.
Immer in der Nacht. Als stiinde ein Elefant auf
meiner Brust. Und als wiirde jemand meine Arme
mit Rasierklingen aufritzen. Das Tiickische aber
war: Es waren immer nur kurze Schmerzepisoden.
Danach schlief ich ein und am néchsten Tag ging
ich wieder arbeiten.

Die niederschmetternde Diagnose

Am Samstag Uberwies mich mein Hausarzt wegen
der bleibenden Schmerzepisoden ins Kantonsspi-
tal Chur. Dort schlug der Kardiologe vor, mein Herz
zu rontgen, und setzte mir einen Herzkatheter, um
Kontrastmittel zu injizieren. Dann schaute er

sich die Réntgenbilder auf dem Monitor an, und ich
werde nie vergessen, wie sich plétzlich sein Blick
verdisterte und die Stimmung kippte. Der Kardio-
loge konnte nicht glauben, was er sah. Dann end-
lich erlauterte er mir, was er sah: Ich hatte einen
akuten Herzinfarkt, Teile meines Herzens waren
bereits abgestorben. «Sie miissen sofort ins Uni-
versitatsspital Zirich!» 110 Herzschlage pro Minute
Puls — was librig war von meinem Herzen, gab
Vollgas. In Zirich kam ich sofort auf die Intensiv-
station, doch eine Operation verzdgerte sich, weil
die Ursachen der Infarkte und damit die Behand-
lung unklar schienen. Moéglicherweise hatte

ein Autounfall zwei Monate zuvor zu einem Anriss
eines Herzkranzgeféasses gefiihrt, das dann beim
Schwimmen ganz gerissen war. Ein paar Tage
spater erlitt ich meinen vierten Herzinfarkt.
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Dem Tod von der Schippe gesprungen

Jetzt musste es schnell gehen. Um meine Herzge-
fasse wieder mit Blut zu versorgen, mussten zwei
Bypéasse — also Umgehungen — implantiert werden.
Die dafiir nétigen Gefédsse wurden mir aus meinen
Beinvenen entfernt. Nach acht Stunden war die
Operation beendet. Zweimal hérte mein Herz auf
zu schlagen, zweimal holten sie mich zurick ins
Leben. Deshalb wurde ich auch noch an eine
Herz-Lungen-Maschine angeschlossen. Ich war
dem Tod gerade noch von der Schippe gesprun-
gen. Eine Woche spater konnte ich von der Inten-
sivstation in die Bettenstation verlegt werden.
Dann folgte die einmonatige Rehabilitation in
Seewis. Erst dort begann ich langsam zu verste-
hen, welche Folgen das alles fiir mein Leben
haben wiirde.

Der eingebaute Lebensretter

Eine Herzschwéche wird anhand der Ejektionsfrak-
tion (EF) gemessen; dieser Wert bezeichnet den
Prozentsatz des Blutvolumens, der wahrend eines
Herzschlags von der Herzkammer ausgeworfen
wird. 60 bis 70 Prozent sind normal, denn die
Herzkammer entleert sich nie ganz. Bei mir sind es
aber nur 30 bis 35 Prozent des Blutvolumens.
Anders gesagt: Ich habe nur halb so viel Puste wie
gesunde Menschen. Zudem habe ich ein erh6htes
Risiko flir Kammerflimmern, das unbehandelt rasch
zum Herztod fiihrt. Nach meiner Reha haben mich
unzahlige Bekannte und Verwandte untersttzt,
allen voran mein damaliger Freund, meine Mutter
und mein Vater, der mich auf vielen therapeuti-
schen Spaziergangen begleitet und dabei nie aus
den Augen gelassen hat. Aber mein Kardiologe
wies mit Recht darauf hin, dass in Zukunft nicht
immer jemand neben mir stehen und helfen kénnte,
falls es zu einem Kammerflimmern kéme.

2008 wurde unter meinen linken Brustmuskel ein
Defibrillator implantiert. Das Gerét reagiert bei
einem Kammerflimmern mit Stromstdssen, die das
Herz wieder in seinen normalen Rhythmus zuriick-
fihren. Bis heute habe ich ihn glicklicherweise
noch nie gebraucht.

Fokus Herz

Erfahren Sie alles zu unserem
faszinierenden Muskel unter: oekk.ch/herz

Herz

Kirzer treten und geniessen

Es sind nicht nur ein paar Narben, die mir von den
Herzinfarkten geblieben sind. Ich komme schnell
an korperliche Grenzen, ich schlucke jeden Tag
neun verschiedene Tabletten, und ich weiss heute
bereits, dass ich in sechs Jahren wieder unters
Messer muss, weil dann die Lebensdauer meines
Defibrillators zu Ende sein wird.

Zwar arbeite ich seit September 2006 wieder bei
Menzli Sport, der mich immer unterst(tzt hat,
aber ich darf das nur noch in einem Teilzeitpensum
tun. Das war das Schwierigste: Ich musste mich
von Lebenszielen verabschieden. Ich hatte immer
Vollgas gegeben, jetzt musste ich lernen, dass
gemitliche Ausfahrten mit meinem Oldtimer auch
schon sein kénnen. Ich wirde sagen, das ist

mir gelungen. Ich bin ein positiver Mensch geblie-
ben. Wenn ich zum Beispiel mit meinem Freund,
Gian-Reto, in Schneeschuhen aufs Maienséss
marschiere, dann brauche ich etwas langer.
Dafir ist das Fondue schon fertig, wenn ich oben
ankomme. Es hat eben auch Vorteile, nicht

immer die Schnellste zu sein.

Die gelemnte Textilhan-
delsspezialistin liebt
Farben und schéne
Kleidung — und bietet =
unter stil-sinn.ch sogar
Farbberatungen an.




Es hat auch Vorteile, nicht mehr die Schnellste zu
sein. Als Andrea Speck im Maiensass ankommt, hat
ihr Freund Gian-Reto bereits das Fondue gekocht.

Herz
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Herz

«Je frither man gesund lebt,
desto besser»

Wie lisst sich einem Herzinfarkt vorbeugen? Und warum kann er

auch junge Menschen treffen? Philipp Tinguely, Leiter Aufklirung und Privention

bei der Schweizerischen Herzstiftung, gibt Antwort.

Philipp Tinguely, kann man

einem Herzinfarkt vorbeugen?

Ja, mit einem gesunden Lebensstil. Dann bleiben
auch die Gefasse gesund, und das Risiko fir

eine Herz-Kreislauf-Erkrankung sinkt. Gesund
leben heisst: regelméssige Bewegung, fettarme
Erndhrung, eine gute psychische Balance,

die Vermeidung von Stress sowie der Verzicht aufs
Rauchen und Giberméssigen Alkoholkonsum.

Je frliher man gesund lebt, desto besser.

Was bringen Vorsorgeuntersuchungen?

Unser Blut enthalt viele Hinweise auf Risikofakto-
ren. Das Gefahrliche ist, dass man die Risiko-
faktoren wie einen erhdhten Bluthochdruck oder
ungunstige Blutfettwerte selbst oft nicht spirt.
So schadigen diese Faktoren unsere Gefasse oft
Uber Jahre hinweg und erhéhen das Risiko,

einen Herzinfarkt oder Hirnschlag zu erleiden.
Deshalb sollten Blutdruck, Blutzucker- und

die Blutfettwerte regelméssig gemessen werden.
Der HerzCheck® der Schweizerischen Herzstif-
tung* ist die ideale Vorsorge fur Herz, Kreislauf
und Hirn. Er kann in einer von circa 500 zertifizier-
ten Apotheken durchgefiihrt werden.

Wie kommt es, dass junge Menschen oder sogar

Sportler*innen einen Herzinfarkt erleiden?
Herz-Kreislauf-Erkrankungen nehmen zwar mit
dem Alter zu, das heisst aber nicht, dass junge
Menschen davor geschiitzt wéren. Bei ihnen ist
haufig eine familiare Veranlagung die Ursache der

Erkrankung — wie die Stérung des Cholesterin-
stoffwechsels. Auch andere Aspekte kénnen
eine Rolle spielen, wie genetische Faktoren, eine
Herzmuskelentziindung oder ein Trauma, wie

die Titelgeschichte in diesem Clever zeigt.

Was muss ich tun, wenn ich Symptome
eines Herzinfarkts verspire?
Sie missen sofort den Notruf 144 alarmieren.

Was kann ich tun, um einem Menschen mit
Verdacht auf Herzinfarkt Erste Hilfe zu leisten?
Sofort den Notruf 144 alarmieren, ruhig bleiben
und Auskunft erteilen. Dann die betroffene

Person leicht aufsetzen, von beengenden Kleidern
befreien und beruhigen. Wenn méglich Nach-
bar*innen zur Hilfe holen, damit sie Sie unterstit-
zen und zum Beispiel die Ambulanz empfangen
kénnen. Es sollte aber immer jemand bei der
Patientin oder beim Patienten sein.

Mehr Gber den HerzCheck® und weitere nitzliche
Informationen unter swissheart.ch

Mogliche Symptome
eines Herzinfarkts

— heftiger Druck und beengende, brennende
Schmerzen in der Brust fir mehr als 15 Minuten

— Atemnot und Todesangst

— Ausstrahlung des stechenden Schmerzes in den
Brustkasten, gegen Schultern, Arme, Hals,
Unterkiefer und/oder Oberbauch

— blasse Gesichtsfarbe

— Schweissausbruch

— unregelmassiger Puls

— Ubelkeit
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Hochstleistung

Herz

Ob es wirklich der Hauptsitz der Liebe ist, wissen wir nicht.

Sicher ist: Das Herz ist der wichtigste und spannendste Muskel unseres Korpers.

Hohlvene: flihrt sauerstoffarmes
Blut vom Kérper ins Herz

Rechter Vorhof: nimmt das
sauerstoffarme Blut der

Hohlvenen auf

Rechte Herzkammer: pumpt Blut
Uber die Lungenarterie in die Lunge
Lungenarterie: fihrt sauerstoff-
armes Blut in die Lunge

© Lungenvene: fiihrt sauerstoff-
reiches Blut aus der Lunge ins Herz

@ Linker Vorhof: nimmt das
sauerstoffreiche Blut aus den

Lungenvenen auf
@ Linke Herzkammer: pumpt
sauerstoffreiches Blut in den Kérper
@ Aorta (Hauptschlagader): fiihrt
sauerstoffreiches Blut in den Kérper
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60-80x

Bei Erwachsenen schlagt ein
gesundes Herz bei Ruhe etwa
60- bis 80-mal pro Minute
(bei Leistungssportlerinnen
etwa 50-mal pro Minute).

51

Pro Schlag pumpt das Herz
etwa 80ml Blut in die Gefasse,
pro Minute also ca. b I.

X 4

Ist Héchstleistung gefordert,
kann das Herz seine Leistung
innerhalb von Sekunden-
bruchteilen ums Vierfache
steigern, um die Muskeln mit
genlgend Sauerstoff zu
versorgen.

3,6 km/h

Das Blut fliesst mit einer
Geschwindigkeit von ca. 1 m/s
durch die Adern. Macht

3,6 km/h, das Tempo einer
Strandkrabbe.

30049

Das Herz eines Erwachsenen ist
etwa faustgross und wiegt im
Durchschnitt 300 g — also etwa
so viel wie eine Mango.

Klassische Musik 1asst die Herz-
frequenz sinken. Jene von Johann
Sebastian Bach zum Beispiel
zeigte in einer Studie schon nach
zehn Sekunden Wirkung.

Beim Broken-Heart-Syndrom
haben Patientinnen Beschwerden wie
bei einem Herzinfarkt. Als Folge der
emotionalen Belastung schittet

der Kérper Stresshormone aus, und
das Herz pumpt nicht mehr richtig.

Im Jahr 2021 wurden in der
Schweiz 33 Herzen implantiert.

Herz

I

Nehmen Sie einen Tennisball und
driicken Sie ihn fest zusammen:

So stark arbeitet das schlagende
Herz, um Blut zu pumpen.

=S

Bei einem verliebten Paar schlagt
das Herz synchron, wenn die
beiden Menschen sich drei Minu-
ten lang in die Augen schauen.

In 24 Stunden pumpt das Herz
circa 70001 Blut durch die Blutge-
fasse. Dies entspricht dem Inhalt
von zwei fast vollen Tankwagen.
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Die Blutgefasse des Menschen haben eine Gesamtlange
von 100’000 km — das entspricht 2,5-maldem Erdumfang oder
40 Millionen Mal der oben abgebildeten Blutbahn.
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So viel Blut hat ein Mensch
gepumpt als ...

Kleinkind, 1-jdhrig
ein olympisches Schwimmbecken

[ ]

Teenager, 14-jahrig
15 olympische Schwimmbecken

Erwachsene Person, 35-jahrig
40 olympische Schwimmbecken

Seniorin, 75-jahrig

80 olympische Schwimmbecken
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ausgehend von 51 Blut pro
Minute, 2'500’0001| Fassungsver-
mogen pro olympischem
Schwimmbecken
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«OKK hat auch eine
gesellschaftliche Verantwortung»

Seit einem Monat ist Simon Neuner CEO von OKK. Wie hat er sich eingelebt? Und

wo sieht er die grossten Herausforderungen und Chancen fiir OKK?

Sie sind seit einem Monat CEO von OKK. Wie lebt
man sich als CEO in einer neuen Firma ein?

Als Erstes bin ich wie sieben weitere neue Mit-
arbeitende von OKK an den Willkommenstag
gegangen und von Abteilung zu Abteilung gelaufen.
Ich habe am Anfang viel zugehort. Schliesslich

bin ich nicht hierhergekommen, weil ich schon alles
besser weiss, sondern weil ich viel Potenzial in OKK
erkenne. Was mich freut, ist die Offenheit, mit der
man mir begegnet ist. Bei OKK gibt es keine Beriih-
rungséngste — auch nicht mit dem neuen CEO.

Wie ist Ihr erster Eindruck?

Was mir sofort aufgefallen ist: die starke Identifika-
tion der Mitarbeitenden mit OKK. Da ist ein unglaub-
licher Stolz, fur diese Firma zu arbeiten. Auch der
sogenannte «gesunde Blindnerverstand», also das
Unkomplizierte, Authentische, Offene und Ehrliche,

das wird hier gelebt. Drittens habe ich bemerkt,
dass OKK in ihrem Heimatkanton Graubiinden mehr
als nur eine Versicherung ist. Sie hat hier gesell-
schaftliche Bedeutung. Diese Verbundenheit ist
einzigartig im Schweizer Versicherungswesen.

Haben Sie auch mit Ihrem Vorganger Stefan
Schena gesprochen?

Natirlich! Stefi war mein wichtigster Ansprechpart-
ner. Am interessantesten waren die inhaltlichen und
strategischen Gespréache. Was hat in der Vergan-
genheit gut funktioniert? Wo besteht Handlungsbe-
darf, wo sieht er Chancen? Stefi hat mitgeholfen,
mir einen Rucksack voller Aufgaben zu packen.
Wohin die Reise geht, diese Entscheidung liegt jetzt
aber bei mir und meinen Kolleg*innen.
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Was hat Sie daran gereizt, CEO von OKK

zu werden?

Das Gefihl, hier mit anderen Menschen etwas
bewegen zu kénnen. Darlber hinaus finde ich die
Positionierung von OKK spannend. Hier kann

man mit regionalen Partner*innen — wie Leistungs-
erbringenden — etwas ausprobieren, was schweiz-
weit Modellcharakter haben kénnte. OKK mit die-

sem Potential weiterzuentwickeln, ist mein Ansporn.

Sie waren zuvor in leitenden Funktionen bei
Helsana und fiir zahlreiche Digitalisierungspro-
jekte verantwortlich. Wird OKK jetzt digitaler?
Jedes Unternehmen steht vor dieser Herausforde-
rung, weil die Welt und die Kund*innen digitaler
werden. Bei internen Prozessen wie der Leistungs-
abwicklung ist OKK diesbeziiglich gut aufgestellt.
In der Interaktion mit unserer Kundschaft sehe

ich Steigerungspotenzial. Aber auch da miissen wir
schauen: Welche Bediirfnisse haben unsere

Versicherten und wo konnen wir effiziente, benutzer-

freundliche Lésungen kreieren. Es braucht den
richtigen Fokus.

Vor welchen Aufgaben stehen Sie und OKK
kurz- und langfristig?

Prioritat eins ist, unsere Starken zu behaupten und
darauf aufzubauen. Eine Starke von OKK ist die
hohe Kundenzufriedenheit. Gerade da hatte OKK in
den letzten Monaten durch eine interne Transforma-
tion einige Herausforderungen — mit der Folge,
dass beispielsweise unser Kundendienst nicht wie
gewohnt erreichbar war. Das darf nicht passieren,
und wir haben rasch gehandelt. Wir miissen also
unsere Hausaufgaben machen und gleichzeitig die
Prioritaten fuir die Zukunft setzen. Digitalisierung,
Kooperationen und Gesundheitsférderung werden
wichtige Themen sein.

Was vielen auf dem Magen liegt: die steigenden
Pramien. Die werden auch Sie in Zukunft nicht
verhindern kénnen, oder?

Nein, denn die Pramien spiegeln die steigenden
Gesundheitskosten wider. Viele Behandlungen
werden teurer, allerdings auch besser und umfang-
reicher. Das soll aber keine Ausrede fur ineffizientes
Wirtschaften sein. Wie gesagt: OKK hat auch

eine gesellschaftliche Verantwortung, und zu dieser
gehoren ein kostenbewusster Umgang mit
Pramiengeldern, finanzielle Stabilitdt und damit
Sicherheit fir unsere Kund*innen.

Interview

Simon Neuner (48) ist seit 1. Marz 2023 CEO von OKK.

Er ist Vater von drei Kindern und wohnt in Flasch (GR) und
Hedingen (ZH). Zuvor war der geblirtige Ziircher elf Jahre

bei Helsana in flihrenden Positionen tatig, zuletzt als Leiter Ge-
sundheitsangebote und Entwicklung.

Danke, Stefi!

Nach knapp 30 Jahren als Vorsitzender der Geschéftsleitung

von OKK beginnt fiir Stefan Schena ein neuer Lebensab-

schnitt. Zwischen 1996 bis 2000 fuhrte Stefan Schena 42

einzelne Krankenversicherungen in Graubiinden und in

anderen Kantonen zusammen zur OKK Kranken- und Unfall-

versicherung, die er fortan als CEO leitete. Was als ein

Unternehmen mit 30 Mitarbeitenden begann, entwickelte sich

unter Stefan Schena zu einer schweizweit erfolgreichen

Kranken- und Unfallversicherung mit rund 490 Mitarbeitenden

und rund 15 Lernenden sowie 190'000 versicherten
Privatpersonen und 13'000 Unternehmen.

«Der Stiftungsrat, der Verwaltungsrat, die Geschéftsleitung

und die Mitarbeitenden von OKK danken Stefan Schena

herzlich fiir seine langjahrige Treue, sein Herzblut und seine

Leidenschaft, die er dem Unternehmen Uber drei
Jahrzehnte entgegengebracht hat», betont Marcel Friberg,
Verwaltungsratsprasident von OKK.



OKK BIKE REVOLUTION
Mit finf Events in die nachste Runde

Es geht wieder los! Nach der erfolgreichen
Premiere 2022 startet die Eventserie OKK BIKE
REVOLUTION in die zweite Runde — neu mit

funf statt drei Austragungsorten. Nebst Tamaro
(TI), Chur (GR) und Huttwil (BE) ergénzen die
beiden legendéaren Bike-Destinationen Davos (GR)
und Engelberg (OW) den Eventkalender.

Spannung ist garantiert, denn nebst den Rennen
stehen viele weitere Aktivitaten fir Jung und

Alt sowie flir mehr und auch weniger ambitionierte
Biker*innen auf dem Programm: kulinarische
Gentsse auf den «Gusto Rides» und im Event-
Village, der Skillspark, die OKK Pumptrack
Challenge oder die Bike-Expo mit Workshops fiir
Bike-Interessierte aller Levels.

OKK verlost pro Austragungsort Teilnahmen fiir
die «GustoTouren» sowie zwei VIP-Tickets. Die
Verlosung und alle Informationen zum Event unter:
oekk.ch/bike-revolution

Daten und Austragungsorte der
OKK BIKE REVOLUTION:

24. - 26. Méarz 2023 Tamaro (TI)

5. — 7. Mai 2023 Chur (GR)

26. — 28. Mai 2023 Engelberg (OW)
7.-9. Juli 2023 Davos (GR)

1. — 3. September 2023 Huttwil (BE)
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Kurzmeldungen

MS Sports Bike Camps

Bewegende Erlebnisse fir Kinder
und Jugendliche

OKK ist seit kurzem Premiumpartnerin der MS Sports Bike
Camps. Bereits 120'000 Kinder und Jugendliche zwischen
acht und 15 Jahren haben eines der tber 400 jahrlichen
Sportcamps besucht, sich dabei viel bewegt und
Freund*innen fiirs Leben gefunden. Als Kund*in von OKK
profitieren Sie unter www.mssports.ch von 15 Franken

Rabatt auf alle Camps — ob Fussball, Tanz, Bike, Snow oder

andere.
Rabatt-Code: oekk23

Mit etwas Glick fahrt Ihr Kind sogar gratis ins Camp.
Wir verlosen drei Platze. Nehmen Sie jetzt teil unter
oekk.ch/sportcamps.

Teilnahmeschluss ist der 10. April 2023. Viel Gluck!

Online-Tool
Therapeut*in gesucht?

Ob Akupunktur, Homdopathie oder Kinesiologie — mit
dem neuen Online-Tool finden Sie in wenigen Klicks
qualifizierte Therapeut*innen und Methoden zur alternati-
ven Behandlung lhrer Beschwerden. Sie kénnen lhre
Suchresultate nach diversen Kriterien filtern und die
Therapeut*innen direkt kontaktieren.

oekk.ch/therapie-finden

Selina F. aus Bad Zurzach fragt:
«Was heisst eigentlich OKK?»

Friher gab es in der Schweiz viele regionale Kleinkassen,
die sich «Offentliche Krankenkassen» nannten

und regional in Verbanden zusammenarbeiteten.

1994 schlossen sich auch im Kanton Graubiinden tber
40 regionale Kassen zur Stiftung OKK zusammen,

2004 stiess OKK Winterthur dazu. Wiahrend sich alle
anderen Offentlichen Krankenkassen der Schweiz im Lauf
der Zeit umfirmierten, fiihrt die Stiftung OKK in

Landquart ihr Kranken- und Unfallversicherungsgeschéft
bis heute erfolgreich unter dem Namen «OKK».

Weitere Infos unter:
oekk.ch/geschichte

Haben Sie Fragen? Wir sind gerne fir Sie da.
clever@oekk.ch
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Herz und Kreislauf

Unter Druck

25 %

der Erwachsenen in der Schweiz haben einen erhdhten
Blutdruck. Bei den U60 sind es 50 Prozent.

1/3

der Betroffenen weiss nichts von ihrem Bluthochdruck.
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2-10 x

haufiger erleiden Menschen mit unbehandeltem

Bluthochdruck einen Herzinfarkt oder Hirnschlag als Men-

schen mit normalem Blutdruck.

1913

gelang dem englischen Theologen und Wissenschaftler

Stephen Hales die erste direkte
Blutdruckmessung — an einem Pferd.

Herz und Kreislauf

Wie entsteht der Druck
im Blut?

Mit jedem Herzschlag l6st das Herz eine Druckwelle aus. Sie
breitet sich in die Arterien aus und treibt das Blut vorwarts
durch den Kreislauf. Ein gewisser Blutdruck ist also lebens-
notwendig. Der optimale Blutdruck von Erwachsenen liegt
laut Richtlinien der Schweizerischen Gesellschaft fir Hyper-
tonie unter 120/80 mmHg, der normale Blutdruck bei

120 bis 129/80 bis 84 mmHg.

Was ist die Messeinheit des
Blutdrucks?

Ein Blutdruck setzt sich aus zwei Werten zusammen, einem
oberen (auch: systolischen) Wert und einem unteren

(auch: diastolischen) Wert. Der obere Wert entsteht, wenn
sich das Herz zusammenzieht und der Druck in den Arterien
am hochsten ist. Der untere Wert entsteht, wenn das Herz
entspannt und der Druck in den Arterien am niedrigsten ist.
«mmHg» steht fir «Millimeter-Quecksilbersaule» und ist die
Masseinheit fir Blutdruckwerte.

Wie gelangt das Blut
zuriick ins Herz?

Der Blutdruck alleine reicht nicht aus, um das Blut gegen

die Schwerkraft zuriick zum Herz zu beférdern. Denn je
weiter sich das Blut auf dem Weg durch den Kérper vom
Herz entfernt, desto schwéacher wird der Druck. Hier miissen
die Muskeln nachhelfen und das Blut durch die Venen
zuriick zum Herz pumpen.

Quellen: Schweizerische Herzstiftung, Medgate

Welche Symptome hat ein
ungewohnlicher Blutdruck?

Bluthochdruck entwickelt sich meist langsam und unbe-
merkt. Erst wenn die Werte deutlich zu hoch sind, treten
Symptome wie Atemnot, Brustschmerzen, Herzstolpern oder
Sehstérungen auf. Darum empfiehlt es sich, ab dem

18. Lebensjahr den Blutdruck einmal pro Jahr professionell
messen zu lassen (siehe HerzCheck® auf Seite 7).

Ein zu niedriger Blutdruck kann Schwindel, kalte Hande und
Flsse oder Midigkeit verursachen, ist aber meistens

ohne Krankheitswert.

Wie lisst sich Bluthochdruck
vorbeugen?

Die beiden wichtigsten Risikofaktoren fiir Bluthochdruck
sind das Alter und eine erbliche Veranlagung.

Dagegen lasst sich nichts machen. Doch durch einen
gesunden Lebensstil lasst sich der Bluthochdruck reduzie-
ren oder praventiv bekdmpfen. Wichtig sind: gemassigter
Salz- und Alkoholkonsum, Bewegung, Normalgewicht,
Entspannung, ausgewogene Erndhrung und Nikotinverzicht.

Warum ist Bluthochdruck
gefihrlich?

Uber Monate oder gar Jahre anhaltender Bluthochdruck
belastet das Herz und die Gefasse. Unbehandelt kann er
Folgen fur Gehirn, Beine, Nieren und Augen haben.
Bluthochdruck gehért zu den Hauptrisikofaktoren fir Herz-
Kreislauf-Krankheiten. Wird der Bluthochdruck medika-
mentds behandelt oder durch einen gesunden Lebensstil
reduziert, treten diese Komplikationen viel seltener auf.
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Ein Augenblick im Leben von:

Samuele (40) und
Anya (39) Censi-Miiller,
OKK Versicherte aus Grono

«Wir haben uns an der kantonalen Handels-
schule in Bellinzona kennengelernt, doch
danach jahrelang aus den Augen verloren.
Das Schicksal wollte, dass wir uns vor zwolf
Jahren wiederbegegnet sind. An diesem
schdénen Sonnenhang bei Grono waren wir
spazieren und haben uns verliebt. Dann ging
es schnell: verlobt, verheiratet, in stisser
Erwartung. Heute sind wir Eltern von zwei
Kindern — und geniessen unsere Momente
der Zweisamkeit nach wie vor.»

sesundeeoversicheruna mit N




