n eigenen Korper verstehen:
Schliissel zur Gesundheit



«Wir haben in der Schweiz ein
erstklassiges Gesundheitswesen.
Es besteht jedoch Entwicklungs-
bedarf, damit alle Patientinnen
und Patienten ihren Bediirfnissen
entsprechend behandelt werden
konnen.»



Editorial 3

Geht es um die Gesundheit, spielt das Geschlecht eine Rolle:
Frauen und Manner haben unterschiedliche Bedirfnisse. Sie
haben einen anderen Korperbau und Hormonhaushalt, sind
anders sozialisiert und stehen anders im Leben.

Diese Unterschiede werden oft unterschétzt und
vernachldssigt. Frauen haben im Schnitt zwar die

hohere Lebenserwartung, doch sie leiden auch haufiger

an gesundheitlichen Problemen wie Gelenk- und
Schilddriisenbeschwerden, was ihre Lebensqualitat deutlich
beeintrachtigt. Herz-Kreislauf-Erkrankungen werden als
Mannerproblem wahrgenommen, tatsachlich sterben in

der Schweiz aber haufiger Frauen daran. Umgekehrt gilt
Osteoporose als typische Frauenkrankheit, obwohl auch
jeder finfte Mann davon betroffen ist.

Diese Voreingenommenheit kann zu verzogerten oder
falschen Diagnosen und Behandlungen fiihren. Denn sie lasst
ausser Acht, dass eine Krankheit uns alle treffen kann.

Ein aktueller Bericht der Universitat Bern und der

Berner Fachhochschule bringt eine weitere Verzerrung
unserer gesellschaftlichen Wahrnehmung ans Licht:
Sowohl die medizinische Forschung als auch die
Entwicklung von Medikamenten und die Ausbildung des
Gesundheitspersonals sind nach wie vor weitgehend auf
die Bedirfnisse von Mannern ausgerichtet. Dasselbe gilt flir
Praventions-, Diagnose- und Behandlungsmethoden.

Wir haben in der Schweiz ein erstklassiges Gesundheits-
wesen. Es besteht jedoch Entwicklungsbedarf, damit alle
Patientinnen und Patienten ihren Bediirfnissen entsprechend
behandelt werden kdnnen. Der Bundesrat hat diese
Herausforderung erkannt und geht sie entsprechend mit
gezielten Massnahmen an.

Die vorliegende Ausgabe von Essentia geht der Frage nach,
wodurch sich Frauengesundheit auszeichnet. Ich wiinsche
Ihnen aufschlussreiche Einblicke beim Lesen.

Ruedi Bodenmann
CEO
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gesundheit

Wohlbefinden, Pravention, Gleichgewich‘ﬁ“’“hn - V_/‘
Die Gesundheit von Frauen beruht auf einzigartigen'i“-' .’“.M
Ressourcen. Daran sollten wir bei der gesamten
Gesundheitsversorgung denken. Wir behalten diese

weibliche Kraft im Blick und freuen uns jetzt schon

auf eine Ausgabe zum Thema Mutterschaft.
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Ostrogene und

Pravention,

ein starkes Team

Frauen leben langer als Manner - das ist kein Zufall.
Neben biologischen Vorteilen spielen auch Lebensstil
und Gesundheitsbewusstsein eine entscheidende Rolle.
Natur und Pravention gehen dabei Hand in Hand.

Eine Frage des Hormonhaushalts
Der menschliche Korper produziert
mehr als 50 verschiedene Hormone.
Vor allem Ostrogen ist ein wahrer
Alleskdnner. Bei Frauen ist der
Ostrogenspiegel viermal hdher

als bei Mannern.

Ostrogene regeln nicht nur die Funktion

der weiblichen Geschlechtsorgane,

sie bieten zahlreiche weitere

gesundheitliche Vorteile:

e Sje starken das Immunsystem.

¢ Sie erweitern die Gefasse, fordern
so die Durchblutung und senken das
Risiko flir Bluthochdruck.

¢ Sie tragen zur Knochenstarkung bei.

¢ Sie verlangsamen den Alterungs-
prozess des Gehirns durch
Stimulierung des Wachstums und
der Funktion der Nervenzellen.

Auch Ausserlich sind Ostrogene am
Werk. Sie regen die Produktion von
Kollagen und Hyaluronsaure an,
dadurch bleibt die Haut elastisch und
geschmeidig. Mit der Menopause
nimmt die Ostrogenproduktion ab,
was die schitzende Wirkung der
Hormone verringert.

Frauen als Gesundheitsmanagerinnen
Neben genetischen Faktoren sind es
die Lebensgewohnheiten der Frauen,
die einen grossen Unterschied
machen. Frauen achten mehr auf ihre
Gesundheit und befolgen haufiger
Ernahrungsempfehlungen. Laut einer
Studie des Bundesamts fiir Statistik
achten 76% der Schweizerinnen auf
inre Ernahrung, im Vergleich zu 66%
der Schweizer. Frauen halten sich
auch doppelt so haufig an die



Faustregel, taglich flinf Portionen
Obst und Gemilise zu essen.

Auch bei der Gesundheitsvorsorge
sind Frauen aktiver. Sie nehmen
haufiger an Vorsorgeprogrammen teil
und nehmen Symptome ernst. Dank
dieser Eigeninitiative konnen heute
fast 70% der Brustkrebsfalle friihzeitig
erkannt werden. Frauen beteiligen
sich zudem haufiger aktiv an
medizinischen Entscheidungen

und hinterfragen Diagnosen und
Behandlungen.
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Erfahrungen teilen

Podcasts zum Thema Frauen-
gesundheit werden immer
beliebter. Einige empfehlenswerte
Podcasts sind:

e Etats Dames (FR): Themen rund
um Gesundheit und Krankheit
aus Frauensicht.

¢ Hormongesteuert (DE):
Menopause und Hormone
im Fokus.

e Onde di salute (IT): Informative
Episoden zur Frauengesundheit.
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Den eigenen Korper verstehen:
der Schliissel zur Gesundheit

Frauen sind von bestimmten Krankheiten haufiger betroffen.
Ein besseres Verstandnis dieser Krankheiten kann helfen,
ihnen vorzubeugen. Im Zentrum stehen Osteoporose,

Migrane und Endometriose.

Osteoporose

Diese chronische Erkrankung macht

die Knochen briichig. Sie betrifft jede

zweite Frau in der Schweiz, oft nach
dem 50. Lebensjahr. Osteoporose
wird durch einen Mangel an Vitamin D
und Ostrogen verursacht, besonders
in den Wechseljahren. Anfangs ist
die Krankheit zumeist unauffallig,
aber gewisse Symptome wie
wiederkehrende Rlickenschmerzen
konnen darauf hindeuten. In
fortgeschrittenen Stadien kann es
zu unerklarlichen Knochenbriichen
kommen.

Wie vorbeugen?

Korperliche Aktivitaten mit
Bodenkontakt wie Joggen,
Tanzen oder Tennis helfen, die
Knochenmasse zu erhalten.

Eine protein-, Vitamin-D- und
kalziumreiche Erndhrung - wie
Poulet, Milchprodukte oder Lachs -
unterstitzt dies. Diese gesunden
Gewohnheiten kdnnen auch das
Fortschreiten der Krankheit
verlangsamen.

Migrine

Frauen sind doppelt so haufig betroffen
wie Manner. Migrane kann durch
verschiedene Faktoren wie Stress,
Larm, grelles Licht oder hormonelle
Schwankungen ausgeldst werden.
Besonders zu Beginn der Menstruation
kann ein starkes Absinken des
Ostrogenspiegels Migréane verursachen.



Wie vorbeugen?

Regelmassige Schlafenszeiten einhalten,
Sport treiben, sich ausgewogen ernahren
und vor allem ausreichend Wasser
trinken. Entspannungstechniken wie
Yoga oder Meditation sind ebenfalls
ratsam. Bei akuten Migraneanfallen hilft
es, sich in einem ruhigen, dunklen Raum
mit einer kalten Kompresse auf der Stirn
auszuruhen.

Endometriose

Jede flinfte Frau in der Schweiz leidet
unter starken Menstruationsschmerzen,
einem typischen Symptom der
Endometriose. Kennzeichnend fiir diese
chronische gynakologische Erkrankung
ist das Vorhandensein von Gewebe
ausserhalb der Gebarmutter, das der
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Gebarmutterschleimhaut ahnelt. Das
flihrt zu Entziindungen und Verletzungen,
die starke Schmerzen vor allem im
Unterbauch verursachen. Die Symptome
koénnen unterschiedlich haufig und
intensiv auftreten, sie verschwinden
jedoch meist mit den Wechseljahren.

Wie lindern?

Hormonelle Verhlitungsmittel wie die
Pille oder das Implantat kdnnen das
Wachstum des Endometriose-Gewebes
begrenzen und so die Schmerzen
lindern. In einigen Fallen kann ein
chirurgischer Eingriff notwendig sein,
um die Verletzungen zu behandeln.
Osteoporose, Migrane, Endometriose:
Bei zu starken Beschwerden kann die
Arztin oder der Arzt eine geeignete
Behandlung einleiten.

— Das sagt die Assura-Expertin

Osteoporose betrifft hauptsachlich
Frauen, doch in der Schweiz leidet
auch jeder flinfte Mann daran.

Das Stichwort Herzinfarkt verbindet
man unweigerlich mit starken
Schmerzen in der Brust, Ubelkeit oder
Atemnot. Doch fast die Halfte der
60-jahrigen Frauen, die 2020 einen
Herzinfarkt erlitten haben, versplirten
keines dieser Symptome.
Stereotypen, die Krankheiten
bestimmten Bevolkerungsgruppen
zuschreiben, kdnnen gefahrlich sein,
da sie Diagnosen und Behandlungen
verzdgern. Wenn Sie sich uber lhre
Symptome unsicher sind, kdnnen Sie

Sandrine Schwaar
Fachexpertin -
Sekretariat
Medizinische Dienste
Le Mont-sur-Lausanne

sich zunachst online orientieren.
Beispielsweise mit dem Symptom-
Checker, den wir Ihnen in lhrem
Kundenportal und in der Assura App
anbieten. Nattirlich ersetzt er keine
Arztin und keinen Arzt. Er kann Ihnen
aber helfen, lhre Symptome besser
einzuordnen und gibt Hinweise,

wie Sie reagieren sollten.
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— In unseren sozialen Netzwerken —

Vorbeugen ist besser ...

Pravention: Die Gesundheits-

vorsorge fiir Frauen umfasst

wichtige Meilensteine:
Ab 11 Jahren: Die Impfung
gegen das Papillomavirus
(HPV) schiitzt vor Infektionen,
die fiir die meisten Gebar-
mutter- und Analkrebs-
erkrankungen verantwortlich
sind.
Ab Beginn der sexuellen
Aktivitat: jahrliche
gynékologische Untersuchung.
Ab 25 Jahren: Alle drei Jahre
eine zytologische Unter-
suchung zur Vorbeugung von
Gebarmutterhalskrebs.
Zwischen 30 und 65 Jahren:
ein HPV-Test alle flinf Jahre.
Ab 50 Jahren (oder 40 Jahren
bei familidrer Vorbelastung):
alle zwei Jahre eine Brust-
vorsorgeuntersuchung.

#Assura #Vorsorge #Pravention
#Frauengesundheit

Entdecken Sie unsere Facebook-Seite:
facebook.com/AssuraCH

Die Waage
ligt nicht

Hierzulande bringen 23% der Frauen
und 39% der Manner zu viele Kilos auf
die Waage. Zwar sind es in den letzten
30 Jahren deutlich mehr geworden,
doch die Schweiz gehort noch immer zu
den Landern mit dem geringsten Anteil
an Ubergewichtigen Menschen weltweit.
Zu verdanken ist das tolle Ranking vor
allem den Schweizer Gewohnheiten in
Sachen ausgewogener Erndhrung und
regelmassiger Bewegung.

Herzinfarkt:
atypische Symptome

Herzerkrankungen sind flir Frauen

todlicher als fiir Manner. Allerdings

erleben Frauen bei einem

Herzinfarkt haufig atypische

Symptome. Diese sollten Sie

kennen:

e Druckgefiihl in der Brust

e akute Schmerzen im oberen
Riickenbereich

e plotzliches Herzrasen und
Schwindel

o wiederkehrende
Verdauungsbeschwerden
(Ubelkeit, Vollegefiihl oder
saures Aufstossen)

e Erschdpfungsgefiihl und
ungewdhnliche Atemnot bei
Anstrengung


https://www.facebook.com/AssuraCH

Rauchfreileben?

Rauchen verdoppelt bis verdreifacht das
Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung.

Wollen Sie damit aufhdren?

Die Rauchstopp-Plattform stopsmoking
begleitet Sie kostenlos durch die
Entwdhnung und bietet Ihnen praktische
Tipps auf stopsmoking.ch

Ready Player One

Hauptsachlich halt der Beckenboden die inneren Organe an ihnrem Platz. Er ist
aber auch fiir die Kontinenz zustandig, erleichtert das Gebaren und unterstiitzt
die sexuelle Gesundheit. Ganz besonders wichtig ist Beckenbodentraining nach
einer Schwangerschaft, nachdem er mehr als sonst beansprucht wurde.

Die App Perifit bietet Ubungen in Form von Videospielen, mit denen Sie Ihren
Beckenboden auf spielerische und entspannte Weise trainieren konnen.
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Frauen sind in klinischen Studien oft
unterreprasentiert. Das flihrt dazu,
dass sie bei der Einnahme von
Medikamenten haufiger und starker
unter Nebenwirkungen leiden als
Manner. Wenn dies bei Ihnen der Fall
ist, sprechen Sie mit lhrer Arztin
oder Ihrem Arzt dariiber!

Die Menopause ist ein natiirlicher
Lebensabschnitt, der jedoch viele
korperliche und psychische
Veranderungen mit sich bringt. Um
Frauen in dieser Zeit zu unterstiitzen,
werden in der ganzen Schweiz
Workshops zum Thema Wechseljahre
angeboten. Diese Workshops bieten
umfassende Informationen und
ermoglichen den Austausch liber
Themen wie Symptome, Sexualitat und
Lebensstil. Das Angebot ist vielfaltig
und kann online entdeckt werden.


https://stopsmoking.ch

Natura und Medna:
natiirliche Wege zur Gesundheit

Frauen nehmen haufiger Vorsorgeuntersuchungen und alternative Medizin in
Anspruch als Manner.

Damit alle Zugang zu ihrem bevorzugten Behandlungsansatz haben, decken
unsere Zusatzversicherungen Natura und Medna eine breite Palette von
Naturheiltherapien und -verfahren ab (ohne Franchise und Selbstbehalt).

Natura Medna
e 24 Therapien e 11alternativmedizinische Behandlungen
e Von anerkannten Therapeutinnen e Von Arztinnen und Arzten mit einer
und Therapeuten erbracht Spezialausbildung erbracht
e Abschluss bis zum 60. Lebensjahr moglich e Abschluss bis zum 99. Lebensjahr méglich
e 12 Sitzungen pro Jahr (zusatzliche Sitzungen e Unbeschrankte Anzahl Sitzungen

mit Zustimmung von Assura)

Gut zu wissen Kontakt
Wenn Sie gleichzeitig Natura und Medna =~ assura.ch
abschliessen, kommen Sie in den Genuss 0800 277 872
eines Pramienrabatts. (Gratisnummer)
Alle Details zu unseren Versicherungen

Natura und Medna finden Sie unter
assura.ch/Medna n m



https://www.assura.ch/fr
https://www.facebook.com/AssuraCH
https://fr.linkedin.com/company/assura-ch

