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Zuerst die Nachricht Uber zu erwartende Mietzinserhdhungen, dann
die Meldung Uber den betrachtlichen Anstieg bei den Stromkosten und zu-
letzt noch die Information vom Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) (ber die
deutlich ansteigenden Prdmien in der gesetzlichen Krankenversicherung: ein
Herbst mit vielen Hiobsbotschaften. Vielen Versicherten, insbesondere Fa-
milien, bleibt ein schmerzhafter Griff ins Portemonnaie nicht erspart, umso
mehr wegen der Kumulation der genannten Faktoren. Die Pramienexplosion
in der Krankenversicherung widerspiegelt dabei in erster Linie die stark an-
steigenden Gesundheitskosten. Allein im Jahr 2021 sind die Ausgaben fur die
Gesundheitskosten in der Schweiz auf 86 Milliarden Schweizer Franken ge-
wachsen, das entspricht einem Wachstum von 5.9 %. Rund 36 Milliarden der
gesamten Schweizer Gesundheitskosten werden von der Grundversicherung
gedeckt. Die steigenden Pramien sind leider eine unvermeidliche Folge des
kontinuierlichen Anstiegs der Gesundheitskosten. Bedauerlicherweise konnte
die Aufwdrtsspirale bis heute nicht mit einer nachhaltigen kostenddmmen-
den Wirkung verhindert werden. Gefordert sind alle Akteure, insbesondere
die politischen Entscheidungstréger, denn sie beeinflussen die Spielregeln im
Gesundheitswesen und in der sozialen Krankenversicherung wesentlich.

Liebe Leserin,
lieber Leser

Das Kostenwachstum wird auch bei Aquilana Spuren hinterlassen. Auf-
grund unserer soliden finanziellen Basis sind wir jedoch in der Lage, dies tra-
gen zu kdnnen. Sie kénnen sich auch in Zukunft auf Aquilana als fairen und
wettbewerbsfdhigen Partner verlassen. Haben Sie Fragen zu lhrer aktuellen
Versicherungslésung oder méchten Sie mehr wissen Uber Sparmdglichkei-
ten? Wir zeigen lhnen gerne auf, welche Méglichkeiten Sie haben, sei es mit
dem Wechsel in ein alternatives Versicherungsmodell oder mit der Anpas-
sung lhrer Franchise.

In dieser Ausgabe von AQTUELL informieren wir Sie nebst der Prdmienent-
wicklung per 1. Januar 2024 auch Uber die hervorragenden Ergebnisse in der
Benchmark-Studie von AmPuls, Gber unsere Top-Bewertungen auf Vergleichs-
portalen und Uber weitere wichtige Neuigkeiten. Ich winsche lhnen eine an-
genehme Lektlre.

Herzlich

Uil

Werner Stoller
Geschdaftsfiihrer



Kostenprognosen OKP
2023 und 2024

Fur viele Schweizerinnen und Schweizer stellen die Gesund-
heitsausgaben eine grosse Last dar. Seit der Einfiihrung
des Krankenversicherungsgesetzes im Jahr 1996 haben
sich die Kosten in der Grundversicherung mehr als
verdoppelt. Die Gesundheitskosten steigen seit Jahren
schneller als die Léhne und das Bruttoinlandprodukt.

Diese Entkoppelung der Wachstumsraten fihrt dazu, dass
die Gesundheitsausgaben das personliche Budget der
Pr&mienzahlerinnen und Prémienzahler immer stdrker be-
lasten. Nach mehreren Jahren stabiler Prémienentwicklung
hat sich das Blatt bereits letztes Jahr gewendet. Und dieser
Trend setzt sich auch in diesem Jahr fort. Laut santésuisse,
der Branchenorganisation der Schweizer Krankenversi-
cherer, sind die Kosten der Grundversicherung im ersten
Halbjahr 2023 deutlich gestiegen, und zwar in nahezu
allen Leistungsbereichen. Ein Blick auf die verschiedenen
Leistungserbringer zeigt, dass die Kosten fuir Physiothera-
pie bis Mitte 2023 um 10% zugenommen haben. Auch im
stationdren Bereich gibt es besorgniserregende Entwick-
lungen, obwohl immer mehr Operationen ambulant und
ohne Spitaltibernachtung durchgefiihrt werden (+7%).
Wahrend die Kosten in Pflegeheimen fast stabil geblieben
sind, verzeichnen die Ausgaben fiir Spitex und Medika-
mente einen starken Anstieg (+5%). Seit Juli 2022 dirfen
Psychotherapeuten mit psychologischer Grundausbildung
eigenstdndig Uber die Grundversicherung abrechnen,

ohne sich bei einem Psychiater anstellen lassen zu missen.
Dies hat mit fast 6000 Psychotherapeuten nicht nur zu
einem erweiterten Angebot geflihrt, sondern auch zu einem
drastischen Kostenanstieg von etwa 60% der psychothera-
peutischen Behandlungen. Zusammen mit den rund 3000
frei praktizierenden Psychiatern gibt es mittlerweile rund
9000 Therapeuten fiir psychisch Erkrankte. Die Konjunktur-
forschungsstelle der ETH Zurich (KOF) prognostiziert in ihrer
letzten im Juni 2023 ver&ffentlichten Studie fir das Jahr
2023 eine Erhdhung der kantonalen Pro-Kopf-OKP-Kosten
von durchschnittlich 2,2 % bis 6,4 %, wobei je nach Kanton
fir den oberen Wert bis zu 99 % vorausgesagt werden. Fir
das Jahr 2024 schatzt die KOF die kantonalen Wachs-
tumsraten auf einen Mittelwert zwischen 1.9 % und 6,1%.

Der obere Wert der Wachstumsprognose betrdgt je nach
Kanton 9,8%.

Die Pramien folgen
der Kostenentwicklung
Die Tarifrunden in der Grundversicherung von 2019 bis

2022 waren landesweit zweifellos die kostenglinstigsten.

Dennoch reichten die Prdmien nicht immer aus, um die

tatséchlichen Kosten der Grundversicherung zu decken.
Die Ltucken mussten mit den Reserven aufgefangen
werden. Die Krankenversicherer haben einen wesentlichen
Beitrag geleistet, um Pr&miensteigerungen zu vermeiden
und sogar Senkungen zu ermdglichen. Auf politischen
Wunsch und vor dem Hintergrund der schwierigen
Corona-Zeiten haben die Krankenversicherer einen Teil
ihrer Reserven abgebaut, um die Versicherten bestmdg-
lich zu unterstiitzen. Zusammen mit der Kostenentwick-
lung, dem Reservenabbau sowie dem herausfordernden
Umfeld an den Finanzmdrkten sind die Solvenzquoten
der Krankenversicherer deutlich zurlickgegangen. Die
Gesundheitskosten sind auch in diesem Jahr signifikant
gestiegen. Bekanntlich sind die Pradmien das Spiegelbild
der Kosten. Dies wird bedauerlicherweise fiir Steuer- und
Pr&mienzahler in der Pradmienrunde 2024 schmerzlich
splrbar sein. Damit die Versicherer im kommenden Jahr
eine ausgeglichene Rechnung haben, ist eine kostende-
ckende Prédmienerhdhung zwingend, nicht zuletzt auch,
um spdtere, noch hdéhere Prdmienspriinge zu vermei-
den. Ein weiterer Reservenabbau hétte fir die einzelnen
Krankenversicherer eine finanzielle Schieflage zur Folge.
Die starken Pradmienanpassungen in der obligatorischen
Krankenpflege-Versicherung (OKP) sind auch bei unserer
Kasse per 1. Januar 2024 unvermeidbar. Aquilana ver-
flgt Gber einen soliden Finanzhaushalt (Reserven und
Riickstellungen). Dieses stabile Fundament gilt es auch
im Interesse unserer Versicherten langfristig zu erhalten.
Denn nur eine gesunde Kasse kann ihren unternehme-
rischen Handlungsspielraum verantwortungsbewusst
und kundengerichtet wahrnehmen sowie ihre Leistungs-
verpflichtungen gegentber Versicherten und Partnern
korrekt und ptnktlich erftllen.

Die Prognosen Uber erhebliche Tarifanpassungen in der
Grundversicherung per 2024 haben sich weitgehend be-
statigt. Mit Blick auf das kommende Jahr steht fest,
dass infolge der stark ansteigenden Kostenentwicklung,
der Risikostruktur des Versichertenbestandes und der
massgebenden aufsichtsrechtlichen Vorgaben durch
das BAG im Rahmen des Pramiengenehmigungsverfah-
rens die Grundversicherungsprémien branchenweit
hoch ausfallen werden. Bis zum 31. Juli mussten die
Krankenversicherer, einschliesslich Aquilana, ihre
Pramien fir das Jahr 2024 dem BAG einreichen. Je
nach Tarifregion missen auch unsere Versicherten
deutlich tiefer in den Geldbeutel greifen. Unsere
Tarifeingabe und somit die Pramien in der Grundversi-
cherung (OKP/CASAMED/SMARTMED), giiltig ab

1. Januar 2024, wurden durch die Aufsichtsbehorde
geprift: Sie hat die Prdmienanpassungen genehmigt
und zum Teil sogar in dieser Hohe auch gefordert. Die
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Bandbreite der Tarifanpassung in der OKP fir eine
erwachsene Person ab dem 26. Altersjahr mit einer
Jahresfranchise von CHF 300.— mit Unfalldeckung liegt
zwischen 0% und 12 %. Die prozentualen bzw. franken-
mdssigen Auswirkungen auf die persdnliche Prémien-
situation unserer Versicherten sind abhd&ngig von Wohn-
kanton, Tarifregion, Alter, Jahresfranchise, gewéhltem
Versicherungsmodell, Unfallein- oder -ausschluss sowie
von allfdlligen Rabattkiirzungen in den besonderen
Versicherungsformen. Demnach kénnen die effektiven
Pr&mienerhéhungen individuell noch stdrker ausfallen als
die in der Tabelle aufgefiihrten Prédmienveréinderungen.

Pramien- Kantone / Tarifregionen
verénderung

0% GL, TG
4% Ju
4.,5% UR
5% BS, NW, SO
6% GE, NE, ZH
6,5% GR, VD
7% G
8% SH
8.5% AG
9% AR, Al, BL, FR, LU, OW, SZ, VS
9.5% BE Tarifregion 1
10% SG
10,5% BE Tarifregionen 2 und 3
12% Tl

Pramienanpassungen der obligatorischen Krankenpflege-Versicherung fiir
Erwachsene ab 26. Altersjahr mit einer Mindestfranchise von CHF 300.- p. a. und
mit Unfalldeckung

Die Pramien fur die freiwillige Taggeldversicherung
(Salarausfallversicherung) bleiben fir das neue Jahr
abermals stabil.

Unsere OKP-Versicherten mit Wohnsitz in Frankreich,
Grossbritannien, Italien, den Niederlanden, Portugal
und Spanien erfahren eine Tarifnullrunde. Die OKP-Pra-
mie fir unsere in Deutschland wohnhaften Versicherten
erhéht sich um 8% und jene flr Versicherte mit Wohnsitz
in Osterreich um L4 %, dies auf der Tarifbasis fir Erwach-
sene ab dem 26. Altersjahr mit Unfalldeckung und
ordentlicher Jahresfranchise von CHF 300.-.

Erfreuliche Nachrichten gibt es fir unsere Zusatzversi-
cherten. Die Tarife fir unsere Versicherungsprodukte
nach VVG bleiben von einer allgemeinen teuerungsbe-
dingten Erhdhung verschont. Prdmienanpassungen
erfolgen nur im Fall eines altersbedingten Wechsels in
eine neue Tarifstufe. Das Preis-Leistungs-Verhdltnis bei
unseren ambulanten (PLUS, TOP, Zahnpflegeversiche-
rung Stufen | und Il) und stationdren Zusatzversicherun-
gen (allgemeine, halbprivate und private Abteilung)
bleibt somit Gusserst attraktiv.

myAquilana App und Kundenportal — Verbesserung

der Bedienerfreundlichkeit

Ende Jahr erfahrt myAquilana ein weiteres Update mit dem Ziel, die Bedienerfreundlichkeit iOS-

und Android-konform zu gestalten. Wir arbeiten an funktionalen Verbesserungen und werden unsere

myAquilana Nutzerinnen und Nutzer zu gegebener Zeit informieren.

Insgesamt z&hlen wir zurzeit rund 23’900 registrierte myAquilana

Nutzerinnen und Nutzer, die Anzahl der digitalisierten Kunden belduft sich auf tber
36’200 Versicherte (Anzahl Versicherte, die aktuell via myAquilana
Kundenportal oder App verwaltet werden). Dies entspricht einer
Digitalisierungsquote von beachtlichen 51,5 %. Wir freuen uns tber
diesen Vertrauenszuspruch und bedanken uns daftir. Wenn Sie
myAquilana noch nicht nutzen, kdnnen Sie sich jederzeit

auf www.myaquilana.ch oder mit dem Download der

myAquilana App registrieren.

TUELL Oktober 2023




Gut zu wissen

Kundenzufriedenheit und
Gesamtimage — Bestnoten

fiir Aquilana

Ob beim Marktforschungsinstitut AmPuls Market Re-
search AG, bei comparis.ch, bonus.ch oder anl@sslich
der eigenen Kundenbefragungen — Aquilana wurde auch
dieses Jahr mehrfach ausgezeichnet.

Wir sind sehr stolz darauf, dass Aquilana im Rahmen der
Benchmark-Studie zum Krankenversicherungs-Tracking
2023 des unabhdangigen Luzerner Marktforschungsinsti-
tuts AmPuls gleich zwei Podestpl&tze errungen hat, und
zwar den 1. Platz in der Kundenzufriedenheit und den

2. Platz im Gesamtimage. Auch bei der Betrachtung der
Detailergebnisse nimmt Aquilana eine fihrende Stellung
ein und setzt damit in vielen Bereichen den Benchmark.

Wie bereits 2022 erhdlt Aquilana bei der von comparis.ch

jahrlich durchgefiihrten Zufriedenheitsumfrage auch
dieses Jahr erfreulicherweise die Héchstnote von 5,2 und

beansprucht somit den 1. Platz. Auch bei der Umfrage des

Vergleichsportals bonus.ch hat Aquilana einen Podest-
platz erhalten.

Diese Anerkennungen bestdtigen unser kontinuierliches
Engagement, unseren Kunden die bestmégliche Erfah-
rung zu bieten. Wir sind dusserst dankbar fiir das Ver-
trauen von tber 70’000 Versicherten und die engagierte
Unterstltzung unserer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.
Gemeinsam machen wir den Unterschied!

c@mparis.ch

@5.2

Note: Gut

Kundenzufriedenheit 2023
Krankenkassen

@@

’}:-: L&.-“ Weitere Infos zum Thema Kundenzufriedenheit

J ;mw finden Sie hier: www.aquilana.ch/ueber-aquilana/
@2..; &4 kundenzufriedenheit

Schlaf:
stilles Lebenselixier

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir
schlafend. Doch immer mehr Menschen klagen
tiber Schlafprobleme. Das hat Auswirkungen
auf Wohlbefinden und Gesundheit.

Es braucht die Ruhe der Nacht, damit wir am Tag
funktionieren. «Wdhrend des Schlafs sind wir nicht
mit neuem Input von aussen konfrontiert», erklart
Christine Blume, Schlafforscherin am Zentrum

fir Chronobiologie der Universitat Basel. Kaum
Sinneseindrticke, weniger Krankheitserreger, keine
kognitiven oder motorischen Aufgaben. «Eine
ideale Situation, um Ressourcen aufzufillen fur
Prozesse, die im Wachzustand einwandfrei laufen
missen.» Schlaf ist kein passiver Zustand, wie
lange Zeit gedacht wurde. Im Gegenteil, wdhrend
wir schlummern, werden Wachstumshormone frei-
gesetzt, Gewebeschdden repariert, Entzindungen
bek&mpft und die Immunabwehr wird gestdrkt.
Zudem reinigt sich das Gehirn von Stoffwechsel-
produkten, die sich im Wachzustand ansammeln.
Auch fur eine nachhaltige Geddchtnisbildung ist
die Nachtruhe essenziell.

Guter Schlaf gilt neben Bewegung und Ernéhrung
als entscheidender Gesundheitsfaktor. Die meisten
Menschen brauchen zwischen sieben und neun
Stunden Schlaf. Wer von sich behauptet, mit vier
Stunden auszukommen, gehdrt entweder zu einer
ganz kleinen Minderheit oder irrt sich gewaltig.
Studien legen nahe, dass Erwachsene, die rund
acht Stunden schlafen, am langsten leben.

Doch was tun, wenn man Nacht fir Nacht wach
liegt? Schlaftipps von Schlaftherapeutin Christine
Blume finden Sie auf Seite 8.

Erhellendes aus dem Reich des Schlafs von
Wissenschaftsjournalistin llka Knigge und
Schlafforscherin Dr. Christine Blume:
www.deutschlandfunknova.de/podcasts/
landingpage/ueber-schlafen

AQTUELL Oktober 2023
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Das dandert sich
ab 1. Januar 2024

Rabattbegrenzung bei besonderen
Versicherungsformen (Wahlfranchisen und
alternative Versicherungsmodelle)

Die Prémienermdssigung bei Wahlfranchisen in Kombi-
nation mit eingeschrankter Wahl des Leistungserbringers
untersteht préizisen gesetzlichen Vorschriften, die bei

der Pramienfestlegung eingehalten werden missen. Der
maximal zul&ssige Rabatt fiir Wahlfranchisen gilt auch
innerhalb der gewdhlten Versicherungsform. Bei der Be-
rechnung der Rabatte fiir die alternativen Versicherungs-
modelle (CASAMED und SMARTMED) mussen dartber
hinaus weitere Vorgaben beachtet werden, insbesondere
die Einhaltung des durchschnittlichen Wertes (ber alle
Franchisestufen und Kantone. Dies hat zur Folge, dass die
Rabatte insbesondere fiir das Versicherungsmodell SMART-
MED per 1. Januar 2024 je nach Wahlfranchise reduziert
werden mussten.

Kinderrabatt O bis 18 Jahre

Der Pramienrabatt fir Kinder bis zum vollendeten 18. Alters-
jahr betragt weiterhin 78 % des Erwachsenentarifs und
bleibt unverdndert bestehen. Auch der Familienrabatt von
50% der Kinderpramie ab dem dritten Kind in der gleichen
Familie bleibt weiterhin bestehen.

Versicherte mit Jahrgang 1998 und 2005

Versicherte, die ihr 18. Altersjahr vollendet haben, werden
per 1. Januar 2024 in die Prdmienstufe der 19- bis 25-jah-
rigen Erwachsenen umgeteilt. Damit entfdllt der bisherige
Kinderrabatt. Gleichzeitig erfolgt im Fall einer Versicherung
mit wdhlbarer Franchise automatisch eine Umteilung in

die entsprechende Franchisestufe fir Erwachsene. Bis zum
25. Altersjahr gewdhren wir jedoch allen Versicherten einen
Jugendrabatt, sodass ihre Prdmie 26 % unter der Erwach-
senenprdmie liegt.

Mit der Vollendung des 25. Altersjahres kann den jugend-
lichen Versicherten gemdss Krankenversicherungsgesetz
(KVG) kein Jugendrabatt mehr gewdhrt werden. Daher
erfolgt die Umteilung in die Erwachsenenprdmie ab dem
26. Altersjahr.

Fir eine glinstigere Prémie empfehlen wir unseren Versi-
cherten mit den Jahrgdngen 1998 und 2005, eine Erhéhung
ihrer Jahresfranchise oder einen Wechsel von der herkémm-
lichen Versicherungsform in ein anderes Versicherungsmo-
dell (CASAMED oder SMARTMED) in Betracht zu ziehen.

Versicherte mit Jahrgang 1958 und 1959

Mit dem Erreichen des ordentlichen AHV-Alters beginnt ein
neuer Lebensabschnitt — auch in versicherungstechnischer

TUELL Oktober 2023

Hinsicht. Grundsatzlich wird fiir alle Versicherten in der
Grundversicherung beim Eintritt ins AHV-Alter automatisch
die obligatorische Unfalldeckung eingeschlossen; die be-
troffenen Personen werden vorgdngig schriftlich dartiber
informiert. Bei Versicherten, die nach Erreichen des ordent-
lichen AHV-Alters bereits im laufenden Jahr einen Nachweis
Uber ihre Weiterbeschdaftigung erbracht haben, bleibt die
Unfalldeckung in der Grundversicherung bis langstens
Ende Kalenderjahr sistiert. Dieser Nachweis ist bis zur defi-
nitiven Pensionierung jdhrlich einmal zu erneuern und uns
vor Beginn des Folgejahres zuzustellen. Bei Versicherten,
die per 1. Januar 2024 eine berufliche Tatigkeit nachwei-
sen, wird der Unfalleinschluss wieder aufgehoben.

Neue Ausgabe der Versicherungsbedingungen fiir

die Grundversicherung (AVB KVG, Ausgabe 202)

Mit dem Inkrafttreten des totalrevidierten Datenschutzge-
setzes fir nattirliche Personen in der Schweiz per 1. Septem-
ber 2023 wurden die AVB KVG in der neuen Ausgabe 2024
mit dem neuen Artikel G2 Abs. 1 und Abs. 2 Datenschutz
erweitert. Darin wird unter anderem der Bearbeitungs-
zweck der Personendaten festgehalten. Durch den Ein-
schub des neuen Artikels hat sich die Nummerierung fir die
nachfolgenden Bestimmungen von bisher G2 bis G5 auf
G3 bis G6 gedndert.

Bei der Gewdhrung des Familienrabatts ab dem dritten
Kind musste bisher ein Elternteil bei Aquilana versichert
sein. Diese Abhdngigkeit wurde im Art. E3 Abs. 1 nun auf-
gehoben. Der Familienrabatt ab dem dritten Kind wird
demnach neu auch dann gewdhrt, wenn kein Elternteil bei
Aquilana versichert ist.

Bei den Ergénzenden Bedingungen CASAMED und
SMARTMED wurden die Erw&hnungen zum Datenschutz in
den Art. M1, S1 Abs. 1 und 4 entweder gestrichen oder es
wurden inhaltliche Ergéinzungen vorgenommen. Die neue
Ausgabe der AVB kann unter www.aquilana.ch = SERVICE
— Bestimmungen & Formulare abgerufen werden.

Neue Ausgabe der Versicherungsbedingungen fiir die
Krankenpflege-Zusatzversicherungen (AVB Ausgabe
2024 und AVB Ausgabe 2015, revidierte Version 202L)
Auch die Versicherungsbedingungen fir die Zusatzversi-
cherungen wurden infolge des neuen Datenschutzgesetzes
angepasst und erscheinen per 1. Januar 2024 in der neuen
Ausgabe.

Die AVB Ausgabe 2015 (revidierte Version 2024) bzw. die
AVB Ausgabe 2024 werden im Januar 2024 fur Sie auto-
matisch in Kraft treten, sofern Sie nicht die Beibehaltung
der bisherigen AVB-Fassung ausdrticklich verlangen.

Fur Versicherte, die ihre Zusatzversicherungen gemdss
den AVB Ausgabe 2015 (revidierte Version 2023) fihren,



Aquilana intern

sind per 1. Januar 2024 die AVB Ausgabe 2015 (revidierte
Version 2024) massgebend. Und fiir Versicherte, die ihre
Zusatzversicherungen gemdss den AVB Ausgabe 2023
fGhren, sind per 1. Januar 2024 die AVB Ausgabe 2024
massgebend. Die jeweilige neue Ausgabe kann unter
www.aquilana.ch = SERVICE — Bestimmungen & Formu-
lare abgerufen werden. Nachfolgend eine Ubersicht der
betreffenden Anderungen:

Anderung AVB Ausgabe AVB

2015 Ausgabe 2024

(revidierte
Version 202L)

Kundeninf ti
Erganzung Titelbezeichnung mit undeninformation

Datenschutz e WE /
Datenschutz
Ziffer 9
Inhaltliche Ergénzung des Bearbeitungs- Kundeninformation
zwecks von Personendaten nach VWG /
Datenschutz
Inhaltliche Anpassungen und Prézisierungen Art. 32

zur Datenerfassung und -bearbeitung Abs. 1und Abs. 2

Neuer Absatz mit Hinweis auf die
Datenschutzerklarung auf
www.aquilana.ch/datenschutz

Art. 32 Abs. 3

Titeldnderung von «Datenerfassung und

-bearbeitung» auf «Datenschutz» Art. 33
verbunden mit umfassenden inhaltlichen Abs. 1und
Anpassungen und Informationen zum Abs. 2

Umgang mit Personendaten

Altersgruppenwechsel bei den Zusatzversicherungen
Aufgrund lhres effektiven Lebensalters kann per 1. Janu-
ar 2024 je nach Jahrgang und der abgeschlossenen
Zusatzversicherung eine Umteilung in eine héhere Tarif-
Altersgruppe erfolgen. Dies betrifft die Zusatzversicherun-
gen PLUS, TOP, Zahnpflege (Stufen | und Il), Spitalpflege
(allgemeine, halbprivate und private Abteilung) und die
Kapitalversicherungen UTl und KTI. Die genauen Angaben
zum Produkt sind zusammen mit der monatlichen Prémie
auf lhrer Police ersichtlich.

Attraktive Sparméglichkeiten

Ein erster Sparschritt beginnt mit einer bedarfsorientierten,
kompetenten Beratung. So lassen sich Doppel- und/oder
Uberversicherungen vermeiden. Kontaktieren Sie unsere
Kundenberaterinnen und -berater, um |hr Pramienbudget
effektiv zu entlasten, oder priifen Sie die Sparméglichkei-
ten auf unserer Website.

Weitere Infos zu unseren
s Sparmdglichkeiten finden Sie hier:
44  www.aquilana.ch/praemien-sparen

Diverses

Umweltabgabe 2024

In der Beilage finden Sie lhre persénliche Police und das
Merkblatt Umweltabgaben, das vom Bundesamt ftir Um-
welt (BAFU) herausgegeben wurde. 2024 werden unseren
Versicherten mit Wohnsitz in der Schweiz CHF 64.20 (pro

Monat: CHF 5.35) aus den Ertradgen der Umweltabgaben
(CO2-Abgabe und VOC-Lenkungsabgabe) zurtickgezahlt.
Dieser Betrag wird mit lhrer Grundversicherungspréimie
verrechnet, wie Sie lhrer Versicherungspolice entnehmen

kdénnen.

Versicherungspolice 2021

Ihre persénliche Versicherungsprdmie ist auf der beilie-
genden, ab 1. Januar 2024 gtiltigen Versicherungspolice
ersichtlich. Bitte priifen Sie diese genau und teilen Sie uns
allfallige Berichtigungen umgehend mit. Gleichzeitig bitten
wir Sie, lhre persénliche Versicherungspolice stets gut auf-
zubewahren, falls Sie das Dokument spéter z.B. als Nach-
weis flr den Bezug allfélliger Pramienverbilligungsbeitrége
bendtigen sollten. Besten Dank!

Anderungsfrist bis 30. November 2023

Méchten Sie per 1. Januar 2024 eine Anpassung lhrer
bestehenden Versicherungsdeckung vornehmen (z.B. Fran-
chise dndern, die Unfalldeckung in der Grundversicherung
ein- oder ausschliessen, zu einem anderen Versicherungs-
modell wechseln), bitten wir Sie, uns Ihre Anderungswiin-
sche umgehend schriftlich mitzuteilen — sp&testens jedoch
bis 30. November 2023. Oder nehmen Sie dies einfach und
bequem selbst online vor auf www.aquilana.ch = SERVICE
oder alternativ tber Ihren myAquilana Account. Versicher-
te, die ihre Zahlungsperiodizitat &ndern und dadurch von
einem grosszligigen Skonto profitieren méchten, bitten wir
infolge vorschiissigen Prdmieninkassos, uns dies ebenfalls
bis spatestens 30. November 2023 mitzuteilen.

Kiindigungsfristen

Die ordentliche Kiindigungsfrist bei den Zusatzversicherun-
gen ist bereits per 30. September 2023 abgelaufen. Daher
kénnen die Zusatzversicherungen per 31. Dezember 2023
nur noch im Fall einer Tarifanpassung gekiindigt werden.
Dies bedarf der schriftlichen Form mit Posteingang bis
spdtestens 30. November 2023. Bitte beachten Sie, dass
ab dem 65. Altersjahr eine Versicherungsrtickstufung defi-
nitiv und unwiderruflich glltig sein wird.

Falls Sie einen Versichererwechsel im Rahmen der Grund-
versicherung vorsehen, muss |hre schriftliche Kiindigung
bis spdtestens 30. November 2023 bei uns eingetroffen
sein. Ein Kassenwechsel ist zudem aus rechtlichen Griinden
nur dann zul&ssig, wenn bei Aquilana keine Zahlungs-
ausstéinde (weder Préimien noch Kostenbeteiligungen)
bestehen.

Zusammenstellung fiir lhre Steuererklérung

Fur lhre nachste Steuererkldrung erhalten Sie bis spdtes-
tens Mitte Februar 2024 automatisch eine Zusammenstel-
lung Ihrer Pramien- und Gesundheitskosten flir das Jahr
2023.
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Gute Nacht!

Mit diesen Tipps schlafen Sie tief und fest

Wie man sich bettet, so schldft man. Wer schnell einschlafen, gut durchschlafen und ausgeruht aufwachen méchte,

kiimmert sich am besten bereits tagsiiber um seine Nachtruhe. Schlaftherapeutin Christine Blume weiss, wie Sie am

Abend sanft einschlummern und was bei Schlafproblemen hilft.

Am Vormittag — Tageslicht tanken

Ein Spaziergang an der frischen Luft, zu Fuss zur Arbeit
oder ein Mittagessen in der Sonne hebt nicht nur die
Stimmung, sondern verbessert auch den Schlaf. Verbringen
Sie mindestens eine halbe Stunde draussen — am besten in
Kombination mit Bewegung.

Am Nachmittag — Schlafen vermeiden

Ein Powernap am Nachmittag mag erholsam sein, fallt das
Nickerchen jedoch zu lang aus, kann es mehr schaden als
nitzen. Jetzt heisst es Schlafdruck aufbauen, wenn Sie
nachts nicht wach liegen wollen.

Ab 16 Uhr - Kein Koffein

Wer Miihe mit dem Einschlafen hat, verzichtet ab dem spd-
teren Nachmittag besser auf koffeinhaltige Getrénke. Wer
nur wenig Kaffee trinkt, reagiert unter Umsténden besonders
empfindlich auf Koffein und schrdnkt seinen Konsum bereits
friiher am Tag ein. Ausprobieren geht tber studieren.

Am Abend - Bleiben Sie «trocken»

Alkohol kann zwar beim Einschlafen helfen, erschwert je-
doch das Durchschlafen. Was zuerst entspannt, stresst den
Kérper spater in der Nacht: Alkohol erhéht die Herzrate, ist
harntreibend und macht den Schlaf instabil.

1 bis 2 Stunden vor dem Schlafengehen -
Einschlafritual

Schalten Sie Laptop, Mobiltelefon und Fernseher aus und
kreieren Sie |hr ganz persdnliches Abendritual: Trinken Sie
eine Tasse Krautertee mit Baldrian, Melisse oder Hopfen.
Meditieren, ein warmes Bad oder Tagebuch schreiben
helfen, den Tag hinter sich zu lassen und den Kérper auf die
bevorstehende Nachtruhe einzustimmen.

Ab ins Bett — Regelmdssigkeit

Sind Sie eher eine Lerche und gehen gern frith zu Bett oder
eine Eule und machen die Nacht zum Tag? Finden Sie lhren
personlichen Rhythmus. Legen Sie sich jeden Tag méglichst zur
gleichen Zeit schlafen und stehen Sie zur selben Zeit auf —

Beilagen: Versicherungspolice(n) 2024, Merkblatt BAFU

am besten auch am Wochenende. Aber noch wichtiger:
Gehen Sie erst zu Bett, wenn Sie wirklich miide sind!

In der Nacht — Aufstehen statt Schéfchen zéhlen

Falls Sie nicht einschlafen kénnen oder in der Nacht auf-
wachen, bleiben Sie nicht im Bett liegen! Stehen Sie auf und
beschaftigen Sie sich mit etwas Ruhigem, bis Sie sich wieder
mde flihlen, etwa mit Lesen oder Malen.

Bei Schlafstérungen — Wenn es trotz allem nicht klappt
Ein- und Durchschlafstérungen sind gut behandelbar.
Kénnen korperliche Ursachen ausgeschlossen werden, wird
in der Regel eine kognitive Verhaltenstherapie verordnet.
Schlafmittel gehdren unbedingt in fachkundige Hande.
Wenden Sie sich an |hre Arztin oder lhren Arzt, wenn lhnen
der Schlaf mehr Sorgen denn Erholung bereitet.

Online-Schlaftherapie

Die auf der Basis bewdhrter verhaltensthera-
peutischer Strategien entwickelte Online-Schlaf-
therapie KSM SOMNET hilft bei chronischen
Schlafbeschwerden — und das ganz einfach in
den eigenen vier Wanden.

;s: '.'5\. Weitere Infos finden Sie hier:
ta ’ﬁ] www.zurzachcare.ch/schlafmedizin/
2 online-schlaftherapie
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