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Vorwort

Liebe Leserin,
lieber Leser

Als grosster Grundversicherer interes-
siert uns, wie die Schweizer Bevol-
kerung mit Gesundheit und Krankheit
umgeht. Aus diesem Grund haben
wir 2020 die CSS Gesundheitsstudie
ins Leben gerufen. In diesem Jahr
geht die reprasentative Studie in die
dritte Runde. Wie ein Seismograf
zeichnet sie die Veranderungen nach,
die sich seit dem Ausbruch der Pande-
mie ereignet haben.

Beginnen wir mit dem Positiven: Die
Schweizer Bevolkerung bezeichnet
sich mehrheitlich als gesund. Wenn
es um die psychische Gesundheit geht,
geben sogar Uber 70 Prozent an, sie
seien gesund. Wenn wir die Resultate
aber etwas genauer anschauen, dann
gibt es auch Grund zur Sorge: Die
Zahl jener Personen, die krank oder
zumindest nicht ganz gesund sind,
steigt deutlich. Gut ein Drittel der
erwachsenen Bevodlkerung fuhlt sich
momentan nicht vollstandig gesund -
vor einem Jahr lag dieser Wert noch
bei 22 Prozent.

Dieser Befund steht in Kontrast zur
weitgehend verstummten &ffentlichen
Debatte Uber Corona. Die Pandemie
hat sich von einem akuten und sicht-
baren Ereignis zu einer chronischen
und schleichenden Belastung fur die
Volksgesundheit entwickelt.

In dieser Beilage von «CSS und Sie?»
greifen wir die Schwerpunkte der
CSS Gesundheitsstudie auf: Ein Arzt
berichtet aus seinem Praxisalltag und
von den Veranderungen, die er seit
dem Beginn der Pandemie beobach-
tet. Drei Menschen verraten uns ihre
Rituale im Alltag, um ihre psychische
Gesundheit zu starken. Und wir stellen
drei Schweizer Start-ups vor, welche
die mentale Gesundheit der Bevolke-
rung mit digitalen Hilfsmitteln ver-
bessern wollen.

lch winsche Ihnen eine aufschluss-
reiche Lekture!

Herzliche Grusse

Philomena Colatrella
CEO
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Gesundheitszustand

Verwundbarkelt
ISt uNs bewusst

geworden

Im Praxisalltag nimmt Felix Huber* zwar keine grund-
satzliche Verschlechterung des Gesundheitszustands
der Bevolkerung wahr. Er betont jedoch, dass die
Corona-Pandemie zu Verunsicherung und einer
grosser empfundenen Krankheitslast gefuhrt habe.

Die Resultate der CSS Gesundheits-
studie stehen fur Felix Huber im
Widerspruch zum Umstand, dass der
Gesundheitszustand der Bevélkerung
trotz der Corona-Pandemie objektiv
gesehen laufend besser wird. «Die
Lebenserwartung steigt, und der medi-
zinische Fortschritt hat viele neue
Therapien erméglicht», so Huber. Auf
subjektiver Ebene jedoch habe Corona
erhebliche Spuren hinterlassen:
«Sehr viele Menschen haben in den
letzten zwei Jahren die Pandemie mit
ungewissem Ausgang als bedrohlich
erlebt. Zudem hat uns Corona unsere
eigene Verwundbarkeit wieder ver-
mehrt bewusst gemacht.» Dieses
Ausgeliefertsein habe vielen Menschen
enorm Angst gemacht und sich auf
ihre psychische Gesundheit ausgewirkt.
«Spannend ware zu wissen, wie sich
die Belastung in zwei unterschied-
lichen Populationen zeigt, beispiels-
weise in Appenzell und in Genf.»

Manner verdrdngen eher

Dass sich — gemass CSS Gesundheits-
studie — junge Frauen immer haufiger
psychisch belastet fUhlen, deckt

sich mit der Wahrnehmung von Felix
Huber, «denn bei Frauen ist die selbst-
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empfundene psychische Belastung in
der Regel deutlich grdsser. Manner
lassen belastende Ereignisse einfach
nicht so stark an sich herankommen.
Sie verdrangen eher und neigen bei
psychischen Schwierigkeiten zu er-
hohtem Alkoholkonsum und generell
gesteigertem Suchtverhalten.» Die in
der Studie gedusserte Stressproble-
matik ist fur Felix Huber angesichts
kontinuierlich steigender Anforde-
rungen im Beruf und immer hoherem
Arbeitstempo keine Uberraschung.
«Letztlich ist das ein Abbild unseres
Lebens, das immer schneller getaktet
wird.»

Sollte sich die Pandemiesituation
weiter abschwachen, geht Felix Huber
davon aus, dass sich das subjektive
Wohlbefinden der Bevolkerung in den
kommenden Jahren wieder verbes-
sern wird. «Allerdings hangt die selbst-
empfundene Krankheitslast von vielen
ausseren Faktoren ab, wie zum Beispiel
der Bedrohungslage, der sozialen und
finanziellen Sicherheit oder den eige-
nen Lebensperspektiven.» Und vieles
davon kénne man auch in Zukunft
nicht selbst beeinflussen.

*Dr. med. Felix Huber

ist praktizierender Arzt
und Prasident von mediX
schweiz, dem Zusammen-
schluss von zehn regio-
nalen Arztenetzen.




Die CSS Gesundheitsstudie
2022 zeigt:

Ein Drittel der
‘. Bevolkerung

fuhlt sich nicht

vollstandig

gesund

Bei der ersten Erhebung zu Beginn der
Corona-Pandemie (Marz 2020) gaben
22 Prozent der Befragten an, dass sie
nicht vollstandig gesund oder gar krank
seien. Im Juni 2021 lag dieser Wert bei
27 Prozent, und im Juni dieses Jahres
ist er gar auf 35 Prozent gestiegen.
Der Gesundheitszustand der Bevolke-
rung hat sich insbesondere zwischen
Juni 2021 und Juni 2022 markant
verschlechtert.

Zwar gab es in dieser Zeit grosse Impf-
fortschritte und es verbreiteten sich
Virusvarianten mit weniger schweren
Krankheitsverlaufen. Deren leichtere
Ubertragbarkeit sowie das Wegfallen
von Praventionsmassnahmen haben
die Zirkulation des Virus jedoch be-
schleunigt. All das hat offenbar Spuren
hinterlassen: Die Pandemie hat sich
zu einer schleichenden Belastung fur
die Volksgesundheit entwickelt.
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Wie gent die
Schwelz mit
Krankheit und
Gesundheilt
um?

Wir untersuchen mit der jahrlich durch-
gefuhrten Gesundheitsstudie das Wohlbe-
finden der Schweizer Bevélkerung und
deren Umgang mit Gesundheit und Krank-
heiten. Die Studienreihe fokussiert nicht
nur auf das Gesundheitsverhalten, sondern
bildet auch das Kranksein als Teil des
menschlichen Lebens und die damit ver-
bundenen Angste und Beflrchtungen ab.

Die CSS Gesundheitsstudie 2022

Gesund- und Kranksein
in der Schweiz

Das Forschungsinstitut Sotomo hat
die CSS Gesundheitsstudie durch-
gefuhrt. Fur die Studie wurden mittels
Online-Panel 2136 Personen in der
deutsch-, franzdsisch- und italienisch-
sprachigen Schweiz ab 18 Jahren
befragt.
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Nachgefragt beim Studienautor Michael Hermann
von Sotomo

Wie schéatzen Sie die Ergebnisse der Studie ein?

Die Studie zeigt eine Entwicklung auf, die uns zu
denken geben sollte. Wahrend sich zu Beginn der
Pandemie 22 Prozent der Schweizer Bevélkerung
als nicht ganz gesund eingeschatzt haben, ist dieser
Anteil mittlerweile auf 35 Prozent gestiegen. Corona
ist zwar aus den Schlagzeilen verschwunden und
die Intensivstationen sind nicht mehr Uberlastet.
Dennoch ist der Anteil jener Menschen, die gesund-
heitlich angeschlagen sind oder krédnkeln, so hoch
wie nie seit 2020. Die akute Phase der Corona-
Pandemie ist in eine schleichende beziehungsweise
chronische Phase Ubergegangen.

Welches Ergebnis hat Sie am meisten tiberrascht,
und warum?

Bemerkenswert finde ich ein Ergebnis im Bereich
der psychischen Gesundheit. Die Studie zeigt, dass
Burnout-Betroffene klar an erster Stelle fehlende
Wertschatzung am Arbeitsplatz als Ursache fur inre
Erkrankung nennen. Wir reden viel von Leistungs-
druck und verfliessenden Grenzen zwischen Beruf
und Freizeit als Stressfaktor — doch offenbar geht es
oftmals schlicht um das Bedurfnis nach Wertschat-
zung. Das hat mich beeindruckt, und als Arbeit-
geber schreibe ich mir dies gleich doppelt hinter
die Ohren.

Was ist die Starke dieser Studie?

Fur mich ist das Besondere an dieser Studienreihe,
dass wir uns nicht vor heiklen Themen und Fragen
scheuen. Wir interessieren uns nicht nur fur Ge-
sundheit und Pravention, sondern sind der Ansicht,
dass auch das Kranksein zum Leben gehort. Wir
fragen deshalb nach, wie die Menschen in der
Schweiz damit umgehen und wovor sie sich furch-
ten. Damit wollen wir auch einen Beitrag fur die
Akzeptanz und zur Enttabuisierung leisten.



Nachgefragt bei Torsten Butz, Leiter Geschaftsmodell-
und Innovationsentwicklung bei der CSS

Was tut die CSS im Bereich der Digitalisierung?

Laut unserer Studie winschen sich 90 Prozent der
Schweizerinnen und Schweizer, dass die Digitalisie-
rung im Gesundheitswesen vorangetrieben wird. Wir
engagieren uns fur eine qualitativ hochstehende und
kosteneffiziente Versorgung der Zukunft. Dabei ist
die Digitalisierung ein wichtiger Treiber. Ein grosses
und weitgehend unausgeschopftes Potenzial sehe
ich bei digitalen Hilfsmitteln, die unsere Versicherten
sowie Patientinnen und Patienten unterstutzen.

Woran denken Sie da?

An Apps oder digitale Begleiter, die uns das Leben in
Bezug auf unsere Gesundheit erleichtern. Wir sind
bestrebt, die relevanten, vielfaltigen Entwicklungen
frihzeitig zu erkennen und entsprechend zu férdern.
Seit Uber zwei Jahren investieren wir beispielsweise
in digitale Start-ups mit einem eigens dafur geschaf-
fenen Venture-Fonds. Die von den Start-ups entwi-
ckelten Produkte und Dienstleistungen unterstutzen
Personen bei der Pravention, bei der Genesung oder
in der Betreuung. Im Fokus stehen dabei Telemedizin,
Fraherkennungsdiagnostik sowie digitale Therapien
und Tools fur Chronischkranke. Bisher haben wir

in diesem Rahmen funf Start-ups unterstutzt.

Haben Sie ein konkretes Beispiel?

Mit «OnlineDoctor» kann man Hautprobleme schnell,
ortsunabhangig und kostenguinstig von in der Schweiz
zugelassenen Hautarzten beurteilen lassen. Oder
«Flow Neuroscience» entwickelt ein Gerat, mit dem
Patientinnen und Patienten eine Depression unter
Anleitung zu Hause behandeln kdnnen. Das Poten-
zial im Gesundheitsbereich ist bei weitem noch nicht
ausgeschopft. Ich freue mich darauf, die Weiterent-
wicklung mit meinem Innovationsteam in Zusammen-
arbeit mit weiteren Bereichen der CSS und externen
Partnern voranzutreiben.

Innovations-
potenzial fordern

Die CSS verfolgt einen doppelten
Ansatz mit intensiver Digitalisierung
und Innovation im Gesundheitswesen,
um ihre Versicherten auf inrem ge-
samten Gesundheitsweg zu begleiten.
Seit 2020 wird unter anderem in Start-
ups investiert, die den Versicherten die
medizinische Versorgung von morgen
durch innovative Produkte und Dienst-
leistungen zuganglich machen.

£k css.ch/de/swisshealth-ventures

Mehr dazu auf Seite 12 und 13

Wettbewerb:

Gonnen Sie lhrem Koérper und Geist
eine Auszeit in den Wellness-Oasen
der Aqua Spa Resorts. Wir verlosen
10 Gutscheine a 100 Franken.

Frage: Wie lange waren Manner in
der Schweiz im Zeitraum zwischen
Juli 2021 und Juni 2022 im Durch-
schnitt krank?

Teilen Sie uns |hre Antwort und lhre
Absenderadresse mit auf
wettbewerb@css.ch

Einsendeschluss: 31.1.2023
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Beruf und Alltag

Drucksituationen
meilstern

Die berufliche Belastung wird laut der CSS
Gesundheitsstudie als Gesundheitsrisiko
betrachtet und gar als Volkskrankheit Num-
mer eins identifiziert. Immer mehr verkommt
der Beruf zum ungesunden Stressfaktor.

Wie gehen Sie mit Drucksituationen um?
Zwei Tipps, wie Sie das Bewusstsein lenken
und etwas bewirken kénnen.

Aufmerksambkeit
lenken

Wenn wir uns gestresst fuhlen, wird
unser Blick sehr eng. Die ganze Auf-
merksamkeit richtet sich auf das Pro-
blem. Dies kann kurzfristig — bei einer
Gefahr oder Bedrohung — nutzlich
sein, ist aber mit einer verzerrten Sicht-
weise verbunden. Wenn wir nichts
dagegen tun, fokussiert unser Gehirn
automatisch bis zu drei Mal intensiver
auf das Negative.

Tipp: In einem Stressmoment lohnt
es sich, die Aufmerksamkeit ganz be-
wusst auf das Positive zu richten. Auf
etwas, das gut, einfach und leicht ist.
Auf eine wertschatzende Bemerkung,
auf einen Teamerfolg oder einen
gltcklichen Moment.

= Sie kdnnen zum Beispiel in einem
Dankbarkeitstagebuch die erfolgrei-
chen, schénen, erfullenden Ereignisse
festhalten. So lenken Sie die Aufmerk-
samkeit ganz bewusst in eine positive
Richtung.
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Einflussbereich
entdecken
und damit spielen

Veranderungen sind Teil des Lebens.
Gibt es Verhaltensweisen oder Bezie-
hungen, die Sie verandern mochten?
Oder haben sich Gewohnheiten
eingespielt, die Sie loslassen wollen?
Am einfachsten gelingt dies in hrem
eigenen Einflussbereich.

Der Einflussbereich-Sombrero

Eigener Einflussbereich:

_——— Hier kénnen Sie alleine ganz

viel bewirken.

Kann nur indirekt beeinflusst
werden.

Kann gar nicht beeinflusst
werden.

Tipp: Gesetzliche Strukturen, Bestim-
mungen im Unternehmen oder poli-
tische Entscheide kdnnen leider nur
mit einem grossen Krafteinsatz ver-
andert werden. Meist lohnt sich ein
angemessener Umgang mit solchen
Situationen, indem Sie lernen, die
Umstande zu akzeptieren und das
Potenzial in Ihrem eigenen Einfluss-
bereich auszuschdpfen.



Entspannt
durch den
Tag

Weniger Stress, mehr Energie: Bereits zwei
bis drei dieser einfachen Routinen geben
Ruckenwind im Alltag. Probieren Sie es aus!

Wechseldusche

Heiss. Kalt. Repeat. Kostet
etwas Uberwindung, macht
aber Kreislauf plus Immun-
system fit — und gute Laune!

PR

A
~—

Positive Gedanken
Einfach effektiv: sich gleich
nach dem Aufstehen in eine
wohltuende Situation oder
Umgebung hineinversetzen.

Morgens

Zitronenwasser
Sauer macht wach:
eine halbe Zitrone und
250 ml lauwarmes
Wasser (plus evtl. Honig).

O

4L

o

Hier auf

Waldbaden

Ab in den Wald — denn auch
eine kurze «griine» Auszeit
macht fitter, gesunder und
entspannter.

Meditation
«Ommmmmmmm» —

oder ganz anders? Bereits

5 bis 10 Minuten tief atmen
und Gedanken vorbeiziehen
lassen hilft.

Entspannungs-Playlist oty hireu

Klingt besser als jeder [E5 e
Wecker: die passenden
Songs, um dem Tag
einen gesunden
Rhythmus zu geben.

%

Verdauungsyoga

Der Verdauungsspaziergang
fars Wohnzimmer oder Buro:
Schon 10 Minuten Yoga
verhindern das Mittagstief.

—> 2uw Video:
css.ch/rerdaunug-yoga

22

=

Stress wegatmen

4 Sekunden einatmen,

6 Sekunden halten,

8 Sekunden ausatmen —
&st nicht alles, bringt aber
immer etwas.

A

Nacken mobilisieren
Muskeln dehnen und Durchblutung
anregen gegen Verspannungen:

Im Wechsel den Kopf zur Seite
neigen, zur Seite drehen und nicken.

— Mehr dazu? css.ch/uacken

@

Goodnight-Playlist

Wie man sich bettet, so schlaft

man — auch musikalisch. Diese

Playlist hilft fur einen guten

Abschluss. .
.,.u., I!E

Hier auf Spotify horeu

Aromakissen
Lavendelol im Duft-
sackchen oder einfach
neben dem Bett —
wirkt entkrampfend
und beruhigend.

Fussreflexzonenmassage
Tut gut und kann Blockaden
im ganzen Korper losen.

-

Mehr dazu?
css.ch/reflexzoueu

Abends

Q Noch mehr Tipps:
css.ch/gesundheit

Epem

Sonderbeilage CSS Gesundheitsstudie 2022

.

9



Psychische Gesundheit

Was tut unserer
Psyche gut?

Die Studienreihe zeigt eine Verschlechterung
des korperlichen Gesundheitsempfindens

im Verlauf der Pandemie. Eine solche lasst sich
auch beim psychischen Wohlbefinden fest-
stellen, wenn auch weniger ausgepragt. Drei
Personen erzahlen, wie sie ihre psychische
Gesundheit starken. So unterschiedlich wie die
Menschen sind auch die Formen und Rituale.

10

Die CSS Gesundheitsstudie
2022 zeigt:

55 Prozent der
jungen Frauen
leiden

Der Anteil der Personen mit einer guten
psychischen Verfassung ist seit 2021
von 74 auf 71 Prozent gesunken. Ins-
besondere viele junge Frauen zwi-
schen 18 und 30 Jahren (55 Prozent)
beschreiben ihr psychisches Wohlbe-
finden in der jungsten Befragung als
durchzogen oder schlechter. Damit ist
der sehr hohe Wert des letzten Jahres
(49 Prozent) nochmals gestiegen. Auch
unter den Mannern sind es besonders
die jungen, denen es schlecht oder
oft nicht so gut geht (24 Prozent).

Sonderbeilage CSS Gesundheitsstudie 2022

Michéle Bachmann meditiert jeden Tag.
Auch das Schwimmen ist fUr ihre Seele
eine Wohltat.

Beim Schwimmen fuhle ich
<< mich frei und schwerelos —

vor allem im Freien und wenn
ich mich anschliessend an der Sonne
aufwarmen kann. In unseren Breiten-
graden ist das leider nur beschrankt
maoglich. Dafur meditiere ich jeden
Abend vor dem Einschlafen wahrend
einer halben Stunde. Ich blicke zuerst
auf den Tag zuruck und versuche an-
schliessend, an nichts mehr zu denken.
Das holt mich runter und beruhigt
mich. Ich fuhle mich danach ganz
leicht, fast ein bisschen schwebend.
Ich mache das, seit ich 16 Jahre alt
bin, und ich habe seither auch einige
Meditationskurse besucht. Egal, wie
stressig der Tag war, diese kleine
Auszeit ist fur mich zu einem unver-
zichtbaren Ritual geworden. Dank
der Meditation komme ich auch nicht
ins Grubeln und schlafe in der Regel
entspannt durch.»



Jonathan Agbenyega kommt beim
Spazieren zur Ruhe. Der tagliche Fuss-
marsch ist fur ihn unerlasslich.

Es vergeht kein Tag, an dem
<< ich nicht irgendwohin los-

marschiere — ganz egal, wie
das Wetter ist. Das macht meinen
Kopf frei, gibt mir Energie und lenkt
meine Aufmerksamkeit auf Phano-
mene, die ich sonst Ubersehen wirde:
die Artenvielfalt in der Vogelwelt bei-
spielsweise oder die unterschiedlichen
Stimmungen in der Natur. Das ist nur
maoglich dank der Langsamkeit, die
mit dieser Bewegungsform verbunden
ist. Besonders praktisch ist, dass es
daflr nichts anderes braucht als ein
gutes Paar Schuhe und passende
Kleidung. Ich habe das Gefuhl, durch
meine taglichen Spaziergange, die ich
mir wahrend der Pandemie ange-
wohnt habe, so viel mehr von dieser
Welt zu sehen. Aufgrund der Regel-
massigkeit bleibe ich erst noch kor-
perlich fit, und ich kann seither auch
besser damit umgehen, wenn es im
Leben mal nicht so lauft wie geplant.»

Nicolas Dula geht offen durchs Leben
— und gewinnt viel Energie durch seinen
Optimismus.

Ich bin generell ein sehr opti-
<< mistischer, offener und un-

komplizierter Mensch, der hart
arbeitet, aber sich auch immer wieder
dafur belohnt. Zum Beispiel mit einem
guten Essen auswarts oder einer inspi-
rierenden Reise, ganz nach dem Motto
«work hard, play hard». Ich glaube
durchaus, dass die eigenen Gedanken
und die Einstellung zum Leben einen
grossen Einfluss darauf haben, wie
man sich fuhlt. Das geistige Wohlbe-
finden hat naturlich auch immer etwas
mit den Lebensumstédnden zu tun; es
ist ja nicht so, dass alleine die Kraft der
Gedanken ausreicht, um psychisch
gesund zu bleiben. Ich habe neben
meinem Job im Moment wenig fami-
lidre oder andere Verpflichtungen.
Dadurch bin ich ziemlich frei, wie ich
meine Freizeit und Uberhaupt mein
Leben gestalte. Diese Freiheiten weiss
ich zu nutzen - und sie geben mir
deshalb sehr viel Energie.»

Sonderbeilage CSS Gesundheitsstudie 2022

11



Digitalisierung

Digitale Begleiter,
die das Leben
erleichtern

Digitale Begleiter fuhren uns durch die tagliche
Meditation, zeichnen Biketouren auf oder
berechnen die fruchtbaren Tage. Sie sind uns
bestens bekannt als Apps und unterstutzen
gesunde Gewohnheiten im Alltag. Die CSS
fordert die Entwicklung von weiteren innova-
tiven digitalen Begleitern. In diesem Jahr hat
sie dafur das Innovationsprogramm Future of
Health Grant gemeinsam mit dem EPFL Inno-
vation Park in Lausanne gestartet. Folgende
drei geforderte Start-ups engagieren sich im
Bereich der psychischen Gesundheit:

Future of Health
Grant:

Digitale Gesundheitsvorsorge birgt
grosses Potenzial, die Qualitat von
Behandlungen zu verbessern und die
Gesundheitskosten zu dampfen.
Future of Health Grant ist ein Innova-
tionsprogramm zur Forderung von
Start-ups und Projekttragern im
Bereich Digital Health. Unser Ziel ist
es, digitale Gesundheitslésungen mit
finanzieller Hilfe und dem Know-how
von Partnern aus Forschung und Wirt-
schaft voranzubringen.

¢ css.ch/health-grant
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Neuria: spielend
gesund essen

Fettleibigkeit ist eine Gesellschafts-
krankheit, die zu einem sozialen
Problem geworden ist. Betroffenen
Personen wird oft gesagt: «Essen Sie
weniger und besser!» Logisch, aber
frustrierend. Da es in den meisten Fal-
len darum geht, das Verlangen nach
ungesunden Lebensmitteln nachhaltig
zu kontrollieren, scheitert eine aufge-
zwungene Diat langfristig in 90 Prozent
der Falle. Das Freiburger Start-up
Neuria hat sich daher fur den umge-
kehrten Ansatz entschieden. Zusam-
men mit einem Team aus Neuro-
wissenschaftlerinnen, Ingenieuren
und Videospielherstellern entwickelt
es Lésungen zur Verdnderung von
Essgewohnheiten.

Neuria arbeitet in der Forschung mit
Universitaten und Spitalern zusam-
men. Gemeinsam haben sie kognitive
Ubungen erarbeitet, deren Ausfiihrung
einen direkten Einfluss auf das Beloh-
nungszentrum des Gehirns hat. Die
Idee ist, die Schaltkreise des Gehirns
auf spielerische Weise «gamifiziert»
und mit Online-Methoden zu veran-
dern. Damit wird die Attraktivitat von
nicht empfohlenen Lebensmitteln
verringert und das Ubergewicht auf
naturliche Weise reduziert.

¢ neuria.ch



Gossik: Hilfe bei
ADHS

Das St.Galler Start-up Gossik ermdg-
licht Menschen mit Aufmerksamkeits-
und Hyperaktivitatsstorung (ADHS),

ihre Agenda besser zu fuhren. Die App,

die auf das Smartphone herunter-
geladen werden kann, erinnert sie
jederzeit an das Tagesprogramm.
Verschiedene Aufgaben kénnen lau-
fend hinzugeflgt werden. Gossik
priorisiert sie und verhindert jeglichen
Hang zur Aufschieberei.

(=] =]

El##5t gossik.ch

Ylah: Psychotherapie
online fortfuhren

Ylah ist ein Berner Start-up, das sich an
Psychotherapeuten richtet. Es bietet
ihnen ein Dashboard, mit dessen Hilfe
sie Patientinnen und Patienten auch
zwischen zwei Sitzungen begleiten und
ihnen Ubungen verschreiben kénnen,
die helfen, den Alltag besser zu bewal-
tigen. Kurz erklért: Ylah ermdglicht Psy-
chotherapeuten, kontinuierlich Infor-
mationen Uber den Gemutszustand der
Patientinnen und Patienten und die
Wirkung der Therapie zu sammeln.

Of A0
=t
Bl ylah.ch
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Demenz

-ruherkennung
fur menr
_epbensqualitat

Jahrlich erkranken in der Schweiz mehrere
zehntausend Menschen neu an Demenz. Trotz
jahrzehntelanger Forschung sind noch keine
Medikamente auf dem Markt, die eine Erkran-
kung aufhalten kénnen.

*Prof. Dr. med. Hans
Heinrich Jung ist leiten-
der Arzt und Leiter der
Memory Clinic der Klinik
fur Neurologie am
Universitatsspital Zurich

An Demenz zu erkranken, ist eine der
am meisten gedusserten Befurchtun-
gen der Schweizer Bevolkerung. Eine
durchaus nachvollziehbare Sorge, da
sich die Zahlen seit Jahren auf einem
hohen Niveau bewegen. Obwohl seit
Jahrzehnten weltweit fieberhaft ge-
forscht wird, ist noch immer kein
Medikament auf dem Markt, das die
Krankheit aufhalten oder gar verhin-
dern kdnnte.

«Zwar wissen wir, welche Prozesse
sich zum Beispiel bei einer Alzheimer-
Demenz im Gehirn abspielen. Auch
was die Risikofaktoren — unter ande-
rem ein hohes Alter, eine genetische
Veranlagung oder chronische Erkran-
kungen wie Diabetes — anbelangt,
sind die Fakten bekannt», erklart Prof.
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Dr. med. Hans Heinrich Jung*. Spezi-
fische Therapien fur die Alzheimer-
erkrankung seien zwar in der Erpro-
bung, aber in der Schweiz noch nicht
zugelassen, was auch mit der Kom-
plexitat der Erkrankung zusammen-
hange, sagt der Experte. Er geht denn
auch davon aus, dass in den kom-
menden Jahrzehnten aufgrund der
demografischen Entwicklung die
Anzahl der Demenzerkrankungen in
der Schweiz weiter zunehmen wird.

Wichtige Friherkennung

Zwar tauchten vor kurzem Berichte
auf, die von einem «Quantensprung»
und gar einem «Durchbruch» in der
Medikamentenforschung sprachen.
«Solche Schlagzeilen, wie sie auch in
friheren Jahren schon aufgetaucht
sind, sind stets mit Vorsicht zu genies-
sen und die konkreten Studienresul-
tate abzuwarten. Wichtig ist insbeson-
dere die FrUherkennung», betont Hans
Heinrich Jung; nicht zuletzt deshalb,
weil sich die Symptome von Demenz
und einer heilbaren Depression sehr
ahnlich seien und verwechselt werden
kénnten.

Bei der Fruherkennung seien vor
allem Hausarztinnen und Hausarzte
gefordert, die jemanden bei Verdacht
auf Demenz zum Beispiel an eine
dafUr spezialisierte Memory Clinic
Uberweisen kdnnten. Mit einer Fruh-
erkennung lasse sich eine Demenz
zwar nicht verhindern, «aber mit
rechtzeitigen Interventionen — Medi-
kamente und nichtmedikamentése
Therapien — kénnen die Symptome
gemildert werden, und die Krankheit
lasst sich verlangsamen. So kann eine
betroffene Person langer ein selbst-
bestimmtes Leben fUhren.»

Hans Heinrich Jung unterstreicht
auch die Wichtigkeit eines gesunden
Lebenswandels. «Wer sich gesund
ernahrt, nicht Ubermassig Alkohol
trinkt, sozial gut vernetzt ist und Sport
treibt, kann einiges dazu beitragen,
das Demenzrisiko zu senken.»



Die CSS Gesundheitsstudie
2022 zeigt:

/5 Prozent
‘ furchten sich
vor Demenz
Im Alter

Gefragt nach typischen Einschrankun-
gen und Erkrankungen des Alters,
steht bei den meisten Demenz oder
Alzheimer an erster Stelle. Wer mit
einer schweren Krankheit im eigenen
nahen Umfeld konfrontiert ist, hat
dadurch eher mehr als weniger Angst:
41 Prozent der Befragten, die Demenz
bei einem nahen Angehorigen erlebt
haben, furchten sich mehr.

Obwohl der schleichende Gedachtnis-
verlust in der 6ffentlichen Debatte oft
ein primares Merkmal von Demenz-
krankheiten ist, steht die Furcht davor
nur bei jungeren Befragten im Zentrum.
Je alter die Befragten sind, desto we-
niger bedrohlich werden der Verlust
des Gedachtnisses und die Einschran-
kungen im zwischenmenschlichen
Austausch wahrgenommen.

Informationen uber
das Thema Alzheimer:

o]
BeiEil

[=]:k: alzheimer-schweiz.ch
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