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Digitales Zeitalter —
Die Gesundheit liegt in der Balance
Liebe Kundinnen und Kunden der SLKK

Unser Zeitalter und somit unser Umfeld ist von immerwéhrender und
liickenloser Vernetzung geprigt. Dabei miissen wir daraufachten, dass
unser wertvollstes Gut — unsere Gesundheit — nicht auf der Strecke
bleibt. Die Grenzen zwischen Beruf und Freizeit sind nur noch vage
vorhanden und die stdndige Erreichbarkeit fiihrt zu Dauerstress. Dabei
sind die Folgen fiir unsere Gesundheit gravierend: Miidigkeit, Reizbar-
keit, Konzentrationsschwiche und im schlimmsten Fall ein Burnout.

Jedoch kdnnen wir mit einfachen Mitteln viel erreichen und die Digi-
talisierung zu unserem Vorteil nutzen. Das Geheimnis liegt im gesun-
den Gleichgewicht.

Die Digitalisierung, im richtigen Masse eingesetzt, kann daher viel Gu-
tes bewirken. Private und berufliche Abldufe konnen effizienter gestal-
tet und automatisiert werden. Ebenfalls ist die Digitalisierung in der
Lage, z. B. den Papierverbrauch massiv zu reduzieren, schiitzt die natiir-
lichen Ressourcen und fordert nachhaltig moderne Geschaftsmodelle.

Auch wir in der SLKK treiben aktuell die Digitalisierung voran, in dem
wir unsere Prozesse fiir Sie als unsere Kundinnen und Kunden opti-
mieren und effizienter gestalten. So bleibt fiir Sie eines — mehr Zeit.

Geniessen Sie den Friihling!

Freundliche Griisse
Roland Kleiner
Direktor

KRANKENKASSE SLKK,
SLKK VERSICHERUNGEN
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Daniela Kleger

Leiterin Leistungen in der SLKK

Seit dem 1. Méirz 2023 vervollstindigt
Daniela Kleger das Kader der SLKK
und vertritt im Speziellen die Bereiche
vertrauensdrztlicher Dienst (VAD),

stationdre und ambulante Leistungen.




Wie war der Start in der SLKK?

Der Startin der SLKK war fiir mich eine spannen-
deund lehrreiche Zeit. Dank meiner langjiahrigen
Erfahrungin der Leistungsabteilung konnte ich
viele Abldufe schnell erfassen und mich ziigig ein-
bringen. Besonders beeindruckt hat mich die Of-
fenheit und Unterstiitzung der Kolleginnen und
Kollegen, was den Einstieg sehr erleichtert hat.
Natiirlich gab es auch Herausforderungen, wie
das Einarbeiten in spezifische Strukturen, aber

«Wir horen zu,

verstehen und finden

gemeinsam Losungen»

insgesamt war es ein positiver Start, der mir ge-
holfen hat, schnell Verantwortung zu iiberneh-
men und erste Impulse zu setzen.

Warum haben Sie sich fiir die SLKK entschie-
den?

Ich habe mich fiir die SLKK entschieden, weil
ich in einem Umfeld arbeiten wollte, das sowohl
fachlich anspruchsvoll als auch zukunftsorien-
tiertist. Aufgrund meiner Kenntnisse in der Leis-
tungsabteilung war mir bewusst, wie wichtig es
ist,in einem Unternehmen tétig zu sein, das Wert
auf Qualitat, Innovation und eine gute Zusam-
menarbeit legt. Die SLKK hat mich mit ihrer kla-
ren Ausrichtung und dem Fokus auf die Bediirf-
nisse der Versicherten tiberzeugt. Ausserdem
hat mich die Moglichkeit gereizt, meine Exper-
tise einzubringen und gemeinsam mit einem en-
gagierten Team positive Verdnderungen zu ge-
stalten.

Was ist lhnen wichtig, wo steht Ihr Fokus?

Mir ist es besonders wichtig, dass die Versicher-
ten jederzeit im Mittelpunkt unseres Handelns
stehen. Mein Fokus liegt darauf, effiziente und
transparente Prozesse zu gestalten, damit An-
fragen und Leistungsfille schnell und fair bear-
beitet werden. Gleichzeitig lege ich grossen Wert
aufeine gute Zusammenarbeit im Team. Ein offe-
ner Austausch, gegenseitige Unterstiitzung und
kontinuierliche Weiterentwicklung sind fiir mich
essenziell, um sowohl die Abteilung als auch je-
de einzelne Person darin voranzubringen. Mein
Ziel ist es, Qualitat und Menschlichkeit mitein-
ander zu verbinden - sowohl in der Arbeit mit
den Versicherten als auch im Umgang im Team.
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Wo sind lhre kurzfristen und auch langfristigen
Ziele?

Kurzfristigist es mein Ziel, die bestehenden Pro-
zesse weiter zu optimieren und digitale Losungen
gezielt einzusetzen, um die Bearbeitungszeiten
zu verkiirzen und die Transparenz fiir unsere
Versicherten zu erhéhen. Dabei ist es mir be-
sonders wichtig, das Team aktiv in diesen Wan-
del einzubinden. Nur wenn alle an einem Strang
ziehen und sich mit den Veridnderungen identi-
fizieren, konnen wir nachhaltige Verbesserun-
gen erreichen.

Langfristig mochte ich eine Abteilung formen,
inder Digitalisierung, Kundenzufriedenheit und
vor allem Teamzusammenhalt Hand in Hand ge-
hen. Ein starkes Team ist der Schliissel zu nach-
haltigem Erfolg. Deshalb setze ich mich dafiir
ein, eine Kultur der Offenheit, Unterstiitzung und
Wertschitzung zu fordern. Wenn sich alle gese-
hen und gehort fiihlen, entsteht eine Dynamik,
die nicht nur die Arbeitsatmosphére verbessert,
sondern sich auch positiv auf die Qualitit unse-
rer Arbeit und die Zufriedenheit unserer Versi-
cherten auswirkt.

Diirfen die Versicherten auch etwas aus lhrem
Privatbereich erfahren?

Natiirlich! In meiner Freizeit verbringe ich gerne
Zeit mit meinem Partner, der Familie und Freun-
den — das ist fiir mich der beste Ausgleich zum
Arbeitsalltag. Ich bin gerne draussen unterwegs,
ob bei Spaziergidngen, Skifahren oder einfach,
um die Natur zu geniessen. Ausserdem koche ich
leidenschaftlich gerne und probiere immer wie-
der neue Rezepte aus. Wenn es um Sport geht,
gehort meine Leidenschaft ganz dem Eishockey
— als begeisterter Fan fiebere ich bei jedem Spiel
mit.

Was mochten Sie den Versicherten mit auf den
Weg geben?

Den Versicherten mochte ich mit auf den Weg ge-
ben, dass sie sich bei uns gut aufgehoben fiihlen
konnen. Wir setzen uns mit viel Engagement da-
fiir ein, dass ihre Anliegen fair, transparent und
so schnell wie moglich bearbeitet werden. Mir
ist wichtig, dass sie wissen: Hinter jedem Vor-
gang stehen Menschen, die sich kiimmern und
ein offenes Ohr haben. Vertrauen und Kommu-
nikation sind der Schliissel — zogern Sie nicht,
Fragen zu stellen oder Unterstiitzung zu suchen.
Wir sind fiir Sie da.

Liebe Daniela Kleger, besten Dank fiir das inte-
ressante, offene, und sehr informative Interview.
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Digitalisierung versus Natur

Der Schliissel zu mehr Lebensqualitdit

e

In unserer zunehmend vernetzten Welt ist es nahezu unmdglich, sich vollstédndig von
der Arbeit und den taglichen Stressfaktoren zu distanzieren — selbst wahrend eines
Urlaubs. Die standige Erreichbarkeit und der Einfluss digitaler Gerate konnen unsere
Entspannung und unser Wohlbefinden erheblich beeintrachtigen.

Bewusstes Abstandnehmen von digi-
talen Geriten steigert die Lebensquali-
tat erheblich. Studien zeigen, dass eine
Auszeit von Bildschirmen nicht nur un-
serem Geist und Korper guttut, sondern
auch unsere zwischenmenschlichen Be-
ziehungen stédrkt. Indem wir uns Zeit
fiir uns selbst und fiir echte Begegnun-
gen nehmen, fordern wir unsere men-
tale Gesundheit und schaffen Raum fiir
Erholung und Kreativitit. Es ist an der
Zeit, die Vorteile einer digitalen Entgif-
tung erkennen und aktiv fiir ein ausge-
wogenes Leben zu sorgen. Legen Sie das
Handy zur Seite und gehen Sie hinaus in
die Natur. In der Natur fallt esleichter, den

Kopf freizubekommen und neue Energie
zu tanken. Ein Spaziergang oder Ausflug
bietet Erholung und Inspiration. Nutzen
Sie diese Kraftquelle und génnen Sie sich
regelmaéssig Zeit in der Natur - Thr Wohl-
befinden wird es Thnen danken!

Vorteile von digitaler Entgiftung
» Weniger Stress
« Steigerung der Konzentration

* Mehr Kreativitat

» Wirkliche Erholung
 Gesundheitsfordernd
* Neue Motivation

é Die heilende

= Kraft des Waldes

Ein Spaziergang im Wald ist nicht nur
entspannend, sondern hat nachweislich
positive Effekte auf unsere Gesundheit.
Die frische Luft starkt das Immunsys-
tem, insbesondere durch Terpene - na-
turliche Botenstoffe, die Pflanzen abge-
ben. Diese Stoffe fordern die Aktivitét
unserer Immunzellen und tragen so zu
unserem Wohlbefinden bei. Wissen-
schaftliche Studien belegen, dass der
Aufenthalt im Wald Korper und Geist
guttut und eine heilende Wirkung ha-
ben kann.

AV

A‘ Die Entspannung

~»> der Berge

Das Leben in der Stadt bietet viele Vor-
teile, doch die Natur kommt oft zu kurz.
Die Berge mit ihren majestétischen Gip-
feln, der klaren Luft und den vielfalti-
gen Freizeitmoglichkeiten sind eine
willkommene Auszeit vom hektischen
Alltag. Die Ruhe der Berge, fernab der
digitalen Welt, wirkt entspannend auf
Korper und Geist. Der Blick auf beein-
druckende Panoramen baut Stress ab
und hebt die Stimmung. Nutzen Sie die-
se Kraftquelle!

@ Das Wohlbefinden

' dank Wasser

Das Wasser hat eine nachweislich po-
sitive Wirkung auf unser Wohlbefin-
den. Wissenschaftler fanden heraus,
dass unsere enge biologische Verbin-
dung zu Wasser eine direkte Reaktion
im Gehirn auslost. Schon das Horen von
Wasser kann die Ausschiittung positiver
Botenstoffe fordern und die Blutzirku-
lation anregen. Studien zeigen zudem,
dass Menschen gestinder sind, je ndher
sie am Wasser wohnen. Das Meer wirkt
dabei besonders stiarkend: Es erleichtert
Selbstreflexion, dient als Projektionsfla-
che fiir Gedanken und hilft, neue Ener-
gie zu schopfen.
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Gefahren im Friihjahr

Milde Temperaturen locken nach draussen — doch Vorsicht,

die Natur birgt Risiken!

Nach den langen, dunklen Wintermonaten freut sich fast jeder auf den Friihling. Die Tage werden ldnger, die Temperaturen
steigen und die Sonne hebt spiirbar die Stimmung. Das warmere Wetter tut nicht nur der Seele gut, sondern starkt auch die
Gesundheit. Jetzt heisst es: Raus an die frische Luft, Sonne geniessen, ausreichend trinken und frisches Obst sowie Gemiise
essen. Doch Vorsicht — mit dem Friihling kommen auch die ersten Risiken!

Der Friihling wird zur Herausforderung!

Typische Symptome von Heuschnupfen
sind Fliessschnupfen, Niesanfille und
tranende Augen. Die Allergie tritt selten
vor dem dritten Lebensjahr und meist
erst ab dem Schulalter auf. Von den rund
3'500 Pflanzen in der Schweiz sind nur
etwa 20 fiir Pollenallergiker relevant.
Wihrend einige Menschen das ganze Jahr
iiber unter Pollenallergien leiden, sind an-
dere nur saisonal betroffen. Einmal aus-
gebrochen, bleibt Heuschnupfen meist
ein lebenslanger Begleiter. Doch die Be-
schwerden lassen sich mit Anpassungen
von Lebensstil oder durch Medikamen-
te und Allergiespritzen gezielt lindern.

[=]5; [=]
o

aha.ch

Friihzeitige Vorsicht geboten!

Die Zeckensaison beginnt offiziell im
Miérz, doch milde Temperaturen konnen
die Parasiten bereits frither aktiv wer-
den lassen. Schon im Januar 2025 wur-
den mehrere Fille gemeldet. Ein Zecken-
stich kann ernsthafte Folgen haben - von
Hautentziindungen und Kopfschmerzen
bis hin zu hohem Fieber und bleibenden
Schiden. Zecken iibertragen gefahrliche
Krankheiten wie Borreliose und Friih-
sommer-Meningoenzephalitis (FSME).
Weitere Informationen finden Sie auf un-
serer Homepage in der Rubrik «Priaven-
tion» oder direkt beim Bundesamt fiir
Gesundheit (BAG): Frithsommer-Menin-
goenzephalitis (FSME).

Ok A0
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Friihling geniessen — aber mit Schutz!

Die ersten warmen Sonnenstrahlen lo-
cken viele ins Freie — ob in die Berge, an
den See oder auf den Balkon. Doch Vor-
sicht: Auch bei milden Temperaturen
kann die UV-Strahlung bereits intensiv
sein. Ohne ausreichenden Sonnenschutz
droht schnell ein Sonnenbrand. Dieser ist
nicht nur schmerzhaft, sondern kann die
Haut langfristig schidigen und das Risi-
ko fiir Hautkrebs erheblich erh6hen. Die
Schweiz gehort weltweit zu den Landern
mit den hochsten Hautkrebsraten. Des-
halb gilt: Sonnenschutz nicht vergessen!

A
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suva.ch/sonne
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Jetzt aktuell
Friihjahrsmiidigkeit?
Zeit, den Stoffwechsel auf Touren zu bringen!

Mit langerem Tageslicht und steigenden Temperaturen erwacht die Natur aus
dem Winterschlaf. Doch bei vielen Menschen sorgt der Jahreszeitenwechsel
fiir Friihjahrsmiidigkeit: Der Kreislauf ist trage, der Stoffwechsel aus dem
Gleichgewicht.

Was ist die Ursache von Friihjahrs-
miidigkeit?

Frithjahrsmidigkeit tritt auf, wenn das
Wetter wechselt und die Tage linger wer-
den. Der Kérper muss den Hormonhaus-
halt anpassen —insbesondere Melatonin,
das den Schlaf steuert, und Serotonin,
das fiir gute Laune und Kreislauf sorgt.
Wihrend Melatonin im Winter fiir lan-
geren Schlaf sorgt, wird Serotonin durch
mehr Tageslicht angeregt - ein Prozess,
der nicht bei allen gleich schnell abléduft.

3 Tipps gegen Friihjahrsmiidigkeit:

1. Sonnen- und Tageslicht tanken,
wann immer moglich

2. Trotz Fruhjahrsmiidigkeit aktiv
bleiben

3. Ausgewogene Ernahrung und
viel Trinken

Was sind die Wechseljahre?

Naht das Ende der fruchtbaren Phase ei-
ner Frau, startet eine teilweise jahrelan-
ge hormonelle Umstellung. Es beginnen
die Wechseljahre. In dieser Lebenspha-
se nehmen bei der Frau die Produktion
der Eizellen sowie der weiblichen Ge-
schlechtshormonen Ostrogen und Pro-
gesteron ab, der Zyklus wird unregel-
massiger. Mit der letzten Menstruation
- der Menopause - endet die fruchtbare
Lebensphase der Frau.

Wann beginnen die Wechseljahre?

Die Wechseljahre beginnen meist zwi-
schen dem 40. und 45. Lebensjahr, wih-
rend die Menopause - die letzte Menstru-
ationsblutung - im Durchschnitt mit 52
Jahren eintritt. In dieser Zeit durchlau-

Fotzsetzung Seite 8




fen viele Frauen sowohl korperliche als
auch psychische Verdnderungen.

Symptome der Wechseljahre?

Typische Symptome sind Hitzewallun-
gen, Schweissausbriiche, Nachtschweiss
und Schlafstérungen. Die genauen Ursa-
chen sind noch nicht vollstandig geklart,
doch oft breitet sich pl6tzlich eine Hitze-
welle liber Gesicht, Hals und Oberkorper
aus. Oft ist auch Unruhe und Gewicht-
zunahme ein Begleiter dieser Zeit.

Was tun gegen die Symptome?

Ein wichtiger erster Schritt ist, die
Symptome zu erkennen und richtig ein-
zuordnen. Viele Beschwerden, die mit
den Wechseljahren einhergehen, sind
unspezifisch und treten oft schleichend
auf.

Es dauert héufig, bis betroffene Frau-
en verstehen, dass Erschopfung, Stim-
mungsschwankungen oder diffuse
Schmerzen, Konzentrationsstérungen,
Angste, Herzklopfen mit der Hormon-
umstellung zusammenhéingen - und
dass diese Verdnderungen ganz nor-
mal sind. Daher ist es ratsam, frithzei-
tig fachliche Unterstiitzungin Anspruch
zu nehmen.

Eine arztliche Untersuchung kann an-
dere Ursachen fiir die Beschwerden aus-
schliessen und Klarheit iiber die nachs-
ten Schritte verschaffen.

Eine mogliche Behandlungsoption ist die
Hormontherapie, jedoch keine zwingen-
de Notwendigkeit.

Hausmittel-Tipps

© Salbei-Tee oder Traubensilberkerze
gegen Wallungen und Schweissaus-
briiche

© Lavendeldl oder ein warmes Bad fiir
eine erholsame Nacht

© Johanniskraut hat eine Stimmungs-
aufhellende Wirkung

© Leinsamen im Muesli oder Rot-
klee-Tee gegen sexuelle Unlust

In eigener Sache

SLKK-System Migration;

AktuellésStand

Die System-Umstellung und Daten-
migration stellen eine bedeutende He-
rausforderung dar, die nicht unter-
schitzt werden sollte: Eine sorgféltig
geplante und durchgefiihrte Migration
kann den entscheidenden Unterschied

zwischen Erfolg und Misserfolg eines
ERP*-Projekts ausmachen.

Dank einer frithzeitigen Planung und
der kontinuierlichen Bereitstellung ak-
tueller Datenstinde konnte das Thema
effektiv kontrolliert und potenzielle
Probleme frithzeitig identifiziert wer-
den. Dadurch war es moglich, schnell
gegenzusteuern und eine effiziente so-
wie reibungslose Migration zu gewéhr-
leisten.

Geschaftsberichte 2024

Die Geschaftsberichte der Genossen-
schaften KRANKENKASSE SLKK und
SLKK VERSICHERUNGEN werden ab En-
de Mai 2025 zum Download bereit stehen.
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Folgen Sie uns auf
Facebook, Instagram, LinkedIn

f|Oin

Wir sind auf den sozialen Medien aktiv
und freuen uns, wenn Sie uns dort beglei-
ten. Besuchen Sie uns auf Facebook (SLKK
VERSICHERUNGEN), Instagram (slkk.ch)
und/oder LinkedIn. Wir teilen regelmés-
siginteressante Beitrige zu unseren Ver-
sicherungsleistungen, Fitness-Tipps und
vielem mehr. Seien Sie dabei und folgen
Sie uns!

lhre Rezension zahit!

Wir freuen uns iiber IThre Bewertung.
Geben Sie einfach slkk-bewerten.ch in
Threm Browser ein und teilen Sie Thre
Meinung mit uns. Vielen Dank fiir Thr
Feedback!

Wir freuen uns, Thnen mitteilen zu kon-
nen, dass unsere Migration trotz eini-
ger Herausforderungen als erfolgreich
abgeschlossen betrachtet werden kann.

Andieser Stelle mochten wir uns herz-
lich fiir das entgegengebrachte Ver-
trauen bedanken.

*ERP steht fiir Enterprise Resource Planning
und beschreibt eine Softwarelosung, die ver-
schiedene Geschdftsprozesse in einem Unter-
nehmen integriert und automatisiert.

Member-get-Member:
Empfehlen und Belohnen lassen
Mit unserer Member-get-Member-Aktion
konnen Sie die SLKK Freunden, Bekann-
ten und Familienmitgliedern empfehlen
und dafiir eine Belohnung von bis zu CHF
100.- pro Neukunde erhalten - ganz ein-
fach in drei Schritten.
Weitere Infos finden Sie unter:
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