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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gute Vorsitze waren zum Jahreswechsel ein beliebtes Thema. Ihre dauerhafte
Umsetzung ist fiir viele Menschen eine echte Herausforderung. Psychologen wissen:
Das liegt nicht am fehlenden Wunsch nach Verdnderung, sondern an der menschlich
begrenzten Willenskraft. Oft definiert sie die Grenze zwischen Theorie und Praxis.

Am Beispiel ,Laufen“ machen wir deshalb in dieser Ausgabe gegen den inneren
Schweinehund mobil. Sport an der frischen Luft macht schliefilich nicht nur Spafs,
es ist auch gesund. Kleine Tipps erleichtern den Einstieg und sichern dauerhaften
Erfolg. Genau wie bei der Gartenarbeit, der wir uns mit dem Beitrag zu heimischen
Bauerngirten widmen. Ein tolles Hobby fiir den Friihling, das genauso Bewegung
und Entspannung bietet.

Herzlichen Dank fiir Thre zahlreichen Riickmeldungen und das Lob zur ersten
Ausgabe im neuen Erscheinungsbild. Wir haben uns sehr dariiber gefreut.

Unser eigenes Augenmerk gilt dabei tiglich nicht nur einem interessanten und
lesenswerten Magazin. Sondern einem wachsenden und attraktiven Angebot an
hervorragenden Zusatzleistungen und Vorteilen fiir Thre Gesundheit. Kurz gesagt:
Qualitat mit Heimvorteil. Entdecken Sie auflerdem unsere neuen Kampagnen-
Motive, vielleicht beim Laufen durch das Bergische Land.

Sportliche Griifie

B (s

Thre Sabine Stamm
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Expertenchats

www.die-bergische-kk.de/portal

10. April, 20:30 - 22:00 Uhr:
Heuschnupfen? So kommen
Sie gut durch den Frihling!

Stindiges Niesen, lastiger Dauerschnup-
fen, juckende Augen - sobald das erste
Griin bliiht, sind diese Symptome Alltag
fiir rund 16 Prozent der Deutschen. Wie
Sie die Symptome am besten bekdmp-
fen und welche Wege es gibt, um eine
Allergie dauerhaft zu mindern, kdnnen
Sie unsere Experten im Chat personlich
fragen.

Termine

Freizeittipps

Neugierig auf mehr? Folgen Sie uns im
Internet, bei Facebook, Twitter oder
abonnieren Sie unseren Newsletter.
Alle Infos finden Sie hier:
www.die-bergische-kk.de/termine

2. April 2017
Bergische Velo 2017

Im April startet die dritte Ausgabe der
regionalen Fahrradmesse auf der Wup-
pertaler Nordbahntrasse. Mehr Infos:
www.bergische-velo.de.

6. Mai 2017
Ultramarathon im
Bergischen Land

Die Strecke des WHEW100 fiihrt durch
sieben Stadte des Bergischen Landes
und Ruhrgebiets, darunter Wuppertal,
Sprockhével, Hattingen und Essen.
Neben den vollen 100 km werden Staf-
feln mit je 50 bzw. 25 km geboten sowie
10 km und 5 km direkt auf der Nord-
bahntrasse. Mehr Infos unter
www.whewl00.de.

10. Juni 2017
Fest der Station
Natur und Umwelt

Das grofde Umweltfest der Station Natur
und Umwelt in Wuppertal ist ein belieb-
ter Treffpunkt fiir Familien: Spiel, Spaf}
und Wissenswertes rund um die Natur
ausmachen. Mehr Infos unter
www.stnu.de.

INTERN

im Portal Gesundheit

8. Mai, 20:30 — 22:00 Uhr:
Fit & gesund: Mehr Motiva-
tion fiir Bewegung im Alltag

Mehr Bewegung wiirde Ihnen gut tun?
Dann kommen unsere Tipps ja wie
gerufen! Denn es gibt auch ohne Fit-
nessstudio geniigend Moéglichkeiten,
korperliche Aktivitit in den Alltag zu
integrieren. Wie Sie sich zu mehr Be-
wegung im Alltag motivieren kénnen,
erfahren Sie in unserem Expertenchat.

12. Juni, 20:30 - 22:00 Uhr:
Sollte man Kinder impfen -
ja oder nein?

Das Thema Impfen sorgt bei vielen Eltern
fiir Diskussionsstoff und erhitzte Gemii-
ter. Wie ernst sind die Diskussionen iiber
moglicherweise gefihrliche Nebenwir-
kungen zu nehmen? Istes nicht besser,
auf den Schutz einer durchgemachten
Krankheit zu vertrauen? Stellen Sie in
unserem Expertenchat Thre personlichen
Fragen.

Expertenchat verpasst?:

Besuchen Sie uns einfach unter
www.die-bergische-kk.de/expertenchat
und laden Sie sich bequem die Proto-
kolle der vergangenen Expertenchats
als PDF-Dokumente herunter oder
rufen Sie uns an unter 0212 2262-0.

Leserbriefe

Schreiben Sie uns

Haben auch Sie Anregungen, Fragen, Lob oder Kritik? Uber Zuschriften wie die unserer
Kundin, die uns per E-Malil erreicht hat, freuen wir uns natiirlich ganz besonders!

,, Die Mutter-Kind-Kur wurde sehr schnell
genehmigt und auch der Flexibonus ist fiir mich
viel lohnender als das entsprechende Angebot
anderer Krankenkassen. Auch die immer sehr
schnelle Riickerstattung meiner Rechnungen

(Flexibonus) ist toll.

Ich danke Ihnen fiir Ihre gute Arbeit!
Mit freundlichen Griiflen, A. K.

Per Post:

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
Postfach 190540

42705 Solingen

Per E-Mail:
redaktion@die-bergische-klk.de

Es konnen nicht alle Beitrige in voller
Lange verdffentlicht werden - bitte haben
Sie hierfiir Verstandnis.

o Facebook
www.facebook.com/diebergische

Twitter
www.twitter.com/bergische

» (DJE BERGISCHE
. »

INTERN
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Was ist ,, Qualitat
mit Heimvorteil”?

Kennen Sie das? ,Wohnst du noch oder lebst du schon?“ - Ikea. ,Wir lieben
Lebensmittel“ - Edeka. ,Sport bewegt NRW* - Landessportbund. Alles fest
mit Unternehmen verbundene Satze, die fiir den Kern der Marke stehen.
Werber sprechen vom ,,Claim“ oder ,,Slogan®. Bei uns ist Thnen das vielleicht
auch schon begegnet. Wir nennen es , Qualitit mit Heimvorteil“.

TEXT Alf Dahl

Was die Qualitit betrifft: Der Slogan steht fiir unsere Exklu-
sivitit. Sie profitieren von einem attraktiven Preis-Leistungs-
Paket und TUV-primierten Service. Ganz bewusst setzen wir
auf hervorragende Leistungen und Vorteile im Wert von bis zu
1.000 € jahrlich zugunsten Threr Gesundheit. Diese Strategie
kommt gut bei Thnen an. Immer mehr Kunden schenken uns
ihr Vertrauen. Rund 75.000 Versicherte sind es schon - so viele
wie noch nie in der bald 150-jdhrigen Tradition der BERGI-
SCHEN.

Was den Heimvorteil angeht: Im Sport steht er fiir die opti-
male Anpassung an Ortliche Gegebenheiten. So ist das auch
bei der BERGISCHEN. Als regionale Krankenkasse stehen wir
unseren Kunden nicht nur rdumlich nahe. Unser Heimvorteil
ist ein Bekenntnis zur Region mit Vorteilen, die fiir Sie daraus
erwachsen. Besonders NRW und das Bergische Land waren
schon immer vom Erfindergeist gepriagt. Eher vom Mittelstand
als von groflen Konzernen. Mit solider Haushaltsplanung,
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Agilitidt und Marktgespiir. So sorgen beispielsweise besondere
Vertrige mit regionalen Spezialisten fiir kurze Wartezeiten
und hochwertige medizinische Versorgung. Regionale Partner
bieten besondere Angebote. Arbeitgeber und Arbeitnehmer
unterstiitzen wir vor Ort durch den Ausbau der betrieblichen
Gesundheitsforderung.

Unseren Weg gehen wir gemeinsam mit den Menschen

aus der Region. Dazu zdhlen auch alle Mitarbeiter der
BERGISCHEN, die Thnen téglich als Experten mit Rat und Tat
weiterhelfen. Zum Beispiel im eigenen Telefonteam, mit aus-
gebildeten Sozialversicherungsfachangestellten anstatt eines
externen Callcenters.

Und natiirlich bewegen wir uns gern und lieben Lebensmit-
tel. Am liebsten beim Sport im Griinen und beim Kochen mit
frischen Zutaten aus der Region. m

Gewinnspiel

Entdecken Sie jetzt unsere neuen
Kampagnen-Motive zu den Vorteilen
der BERGISCHEN: Grof3e Plakate mit
kleinen Katzen. Hitten Sie das von einer
regionalen Krankenkasse erwartet? Gibt
es bei uns trotzdem. Genauso wie die
unerwartet guten Leistungen.

Schicken Sie uns einfach ein Foto
vom Fundort. Beste Chancen haben
Sie dafiir Ende Mérz im Bergischen
Land. Gewinnen Sie mit etwas

Gliick eine kleine Uberraschung.
Kurze Nachricht mit Kitzchen an
redaktion@die-bergische-khk.de geniigt.
Einsendeschluss ist der 01.06.2017.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Mitarbeiter der BERGISCHEN und deren
Familien diirfen leider nicht mitmachen.
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Erinnern Sie sich noch an den Jahreswechsel, an die vielen guten Vorsitze? Einer war garantiert: ,2017
will ich mich mehr bewegen/Sport treiben/fitter werden.“ Nun bricht der Frithling an - und es gibt keinen
Grund mehr, Outdoor-Sport zu meiden. Wenn Sie neidisch oder beschidmt (weil Thre Vorsitze noch nicht
in die Tat umgesetzt worden sind) auf Liufer blicken, die im Wald oder im Park an Thnen vorbeijoggen -
kein Problem: informiert! gibt Thnen wertvolle Tipps, wie auch Sie fitter werden und problemlos sagen

14

konnen: , Liuft bei mir

TEXT Marc Saha, Alf Dahl

Anfanger (also alle, die noch nie oder zuletzt vor vielen, vielen
Jahren gelaufen sind) sollten sich vorab von einem Sportme-
diziner durchchecken lassen. Als Mitglied der BERGISCHEN
erhalten Sie im Rahmen des Flexibonus die Kosten fiir eine
sportmedizinische Vorsorgeuntersuchung bei Vertragsarz-
ten und Leistungserbringern mit der Zusatzbezeichnung
~Sportmedizin” erstattet. Der Sportmediziner klart ab, ob
medizinisch etwas gegen das Laufen spricht. Zum Beispiel, ob
Herz-Kreislauf-Probleme gegen die Ausdauerbelastung spre-
chen - oder ob der Bewegungsapparat nicht dafiir geeignet ist.

Der Personal Trainer Till Hermanns aus Leichlingen findet
gerade bei Lauf-Novizen die richtige Ausstattung wichtig: ,,Im
Mittelpunlet steht der richtige Schuh. Vor dem ersten Lauf sollten
Sie Ihre Fiife in einem Fachgeschiift mit einer Laufbandanalyse
checken lassen und dann den dazu passenden Schuh finden.” Wer
mit dem richtigen Outfit loslegen will, sollte das bei seinem
ersten Mal nicht alleine machen. Es sei individuell unter-
schiedlich, wie oft, wie lange und welche Strecke ein Anfinger
laufen solle, so Till Hermanns.

Ein guter Tipp flir den Start: Laufgruppen im Sportverein oder
Fitnessstudio oder die Komfortbetreuung durch einen Personal
Trainer. Sollten Sie sich den guten Vorsatz vom Jahreswech-

sel wieder in Erinnerung rufen und nun meinen, besonders
viel und intensiv zu trainieren, dann ist das wohl der grofite
Fehler, den Sie machen konnen. Deutschlands Lauf-Guru Achim
Achilles (siehe auch Interview auf Seite 9) rit: ,Achten Sie auf
den eigenen Korper. Alle Ratschlige vergessen und spiiren, was sich
gut anfithlt. 100 Meter Laufen, 100 Meter gehen. Und noch mal.
Spdter dann 200 Meter Laufen und 100 gehen. Ganz entspannt,
ganz geduldig, vollig egal, was die anderen sagen. Es wird jedes Mal
besser, versprochen. Der schlimmste Fehler ist es, zu viel zu schnell
zu wollen. Das endet mit Verletzungen oder schlechter Laune. Und
schon hockt man wieder frustriert auf dem Sofa.”

Ein spezielles Aufwarmtraining wie statisches Dehnen ist

fiir das Laufen nicht notig. Personal Trainer Till Hermanns
empfiehlt fiir den Beginn der Laufrunde: ,Moderat starten ohne
Aufwdirmiibungen vorab. Vielleicht zu Beginn ein paar Minuten
walken, dann erst laufen.”

Eine wichtige Rolle spielt auch die richtige Ernahrung.
Mindestens zwei Stunden vor dem Laufen sollten Sie keine
Hauptmahlzeit zu sich nehmen, rit Personal Trainer Till
Hermanns. Zu wenig Essen sei aber auch nicht gut, denn

es bestehe die Gefahr der Unterzuckerung. Sein Tipp: Eine
Banane vor dem Laufen ist gut, weil schnell verfiigbare
Energie. Einige Laufer haben Wasserflaschen bei sich; Till
Hermanns hélt Fliissigkeitszufuhr wihrend des Laufens nur
bei Strecken ab einer Stunde oder bei sehr sommerlichen
Temperaturen fiir notig.

Laufen kann man auch drinnen - auf dem Laufband im Fit-
nessstudio. ,,Das Training auf dem Laufband kommt dem Laufen
in freier Natur funktional sehr nahe, bei der Lauftechnik gibt es
allerdings kleine Unterschiede, so Lauftrainer Till Hermanns. Er
bevorzugt den Lauf draufen im Griinen bei frischer Luft und
Tageslicht. Wer auf die Abendstunden angewiesen ist, fiir den
ist das Laufband eine gute Alternative. Drinnen im Hellen und
in Gesellschaft ist es dann doch sicherer als alleine drauflen in
der Dunkelheit.

Sollten Sie den Winter iiber nicht gelaufen sein und jetzt
wieder loslegen, dann gilt fiir Pausierer wie Sie dieser Tipp
von Till Hermanns: ,Nicht an der alten Fitness orientieren, wenn
man nach der Winterpause wieder loslegt. Machen Sie lockeres
Grundlagentraining: mdapig, aber regelmdfig. Steigen Sie erst
einmal wieder moderat ein mit kiirzeren Dauern und niedrigeren
Intensitdten.”

Als Senioren sollten Sie zwingend einen Check-up beim Sport-
arzt machen. Vielleicht ist statt Laufen Nordic Walking fiir Sie
die bessere Alternative. Grundsitzlich hat Laufen aber keine
Altersbeschriankung. Ob und wie viele Runden Sie drehen, ist
auch abhingig davon, wie fit Sie sind bzw. frither waren.

Wer Ubergewicht hat, ist deswegen nicht vom Laufen ausge-
schlossen. Ubergewichtige sollten aber wissen, dass sie nicht
von Anfang an in hohem Tempo lange Strecken zuriicklegen
werden. Denn wer mehr Kilos auf den Rippen hat, belastet
beim Laufen Herz und Kreislauf sowie seinen Bewegungs-
apparat zu stark. Andere Ausdauertrainings wie Walking und
speziell Nordic Walking sind Alternativen. Gesundheitscoach
Till Hermanns rit zu einem sanften Einstieg: , Regelmdifliges Spa-
zierengehen ist fiir den Anfang eine gute Moglichkeit. Dann kann
man zum Walking iibergehen, in das man dann Laufintervalle in-
tegriert. So wird man dann nach und nach fitter und auch leichter.

Till Hermanns,
Personal Trainer aus Leichlingen
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SAMBATRASSE, WUPPERHOF UND
HACKHAUSER FELD

Das Bergische Land ist ein Paradies fiir Liufer und Spazier-
ginger, schon allein durch die hohen Griinflichenantei-

le. Manche Strecken sind wegen der Hohenunterschiede
ziemlich herausfordernd. informiert! hat handverlesene
Strecken-Tipps gesammelt.

In Wuppertal ist zum Beispiel der Staatsforst Burgholz

ein tolles Laufrevier. Erfahrenere Liufer mit ,,querfeldein®-
Affinitdt kommen hier ebenso auf ihre Kosten wie diejenigen,
die besinnlich geradeaus laufen wollen. Fiir diese Geradeaus-
Laufer ist die sogenannte Sambatrasse gedacht, eine rund
zehn Kilometer lange ehemalige Bahnstrecke, die ibrigens
auch von Radfahrern viel befahren wird. Die Sambatrasse
verlduft von den Wuppertaler Siidhéhen iiber Wuppertal-
Cronenberg in sanften Kurven hinab zum Wuppertaler Zoo,
den man auf der Trasse sogar mit (sicherem) Blick hinab in
das Lowen- und Tigergehege passiert. Fiir langere Strecken
ist die Nordbahntrasse samt weiterfiihrender Trassen (wie
die Kohlenbahn nach Hattingen) interessant.

Im Solinger Siiden gibt es entlang der Wupper flache Lauf-
strecken. Mogliche Start- oder Zielpunkte sind die Haasen-
miihle, die Friedrichsaue, Riidenstein oder der Wupperhof.
Dank der Wupperbriicken kann man dort auch richtige
Laufrunden drehen.

Rund um die Sengbachtalsperre gibt es anspruchsvolle
Strecken, die einen rauf und runter jagen.

Im Ittertal zwischen Solingen und Haan gibt es eine Handvoll
Wege, die sehr abwechslungsreich sind. Individuelle Rundtou-
ren bietet auch das Naturschutzgebiet Lochbachtal.

Beliebt ist auch die Ohligser Heide, deren Laufrouten rund
um den Engelsberger Hof besonders von Laufgruppen genutzt
werden.

Nicht weit davon entfernt, am Hackhauser Feld, kann man
eine fiinf Kilometer lange Strecke starten, die {iber die Bonner
Strafle zur Langenfelder Kriidersheide und wieder zuriick
fihrt. Flach, viel Waldboden. =

Links fiir Laufer und solche,
C@ die es werden wollen:

http://tillhermanns.de

www.achim-achilles.de

www.die-bergische-klk.de/ihr-
leistungsangebot/highlights/
flexibonus.html

www.wuppertal.de/tourismus-
freizeit/gruenes_wuppertal/trassen/
samba-trasse.php

www.laufen-im-bergischen.de
www.marathonmann.de
www.gpsies.de
www.jogmap.de

Mehr zum Flexibonus und zur
sportmedizinischen Vorsorge-
untersuchung

INTERVIEW

~Du kommst besser gelaunt
zuruck, als du gestartet bist.”

Er gilt als DER Lauf-Guru in Deutschland: Achim Achilles,
mit blirgerlichem Namen Hajo Schumacher und eigentlich

Politik-Journalist.

Seine Lauftipps und -erfahrungen in Biichern, bei Vortrigen
und im Internet (,Achilles’ Verse“) haben nicht nur viele
Nichtldufer zu Liufern gemacht, sondern sprechen auch vielen
erfahrenen Liufern aus der Seele. informiert!-Autor Marc Saha

hat mit Achim Achilles gesprochen:

TEXT Marc Saha FOTOS Frank Johannes

informiert!: Was unterscheidet den
Laufer vom Nichtlaufer?

ACHIM ACHILLES: Der Mut, etwas zu tun,
das nie perfekt ist, manchmal durch
Nieselregen fiihrt, bisweilen schmerzt,
aber auch sehr gliicklich machen kann.
Die goldenste aller Lauferweishei-

ten lautet: Du kommst immer besser
gelaunt zuriick, als du gestartet bist.

informiert!: Was ist Laufen fir Sie:
Sport oder eher Training von Geist
und Willen?

ACHIM ACHILLES: Am Anfang war ich
besessen von Zahlen: Tempo, Kilometer,
Bestzeiten. Ich habe den Stress der Ar-
beitswelt in die Freizeit iibertragen. Vollig
bescheuert. Heute ist mir Entspannung
wichtig, das Quatschen mit anderen,
Natur spiiren, Gewicht halten und, Ko-
nigsdisziplin, Steigungen lieben lernen.

informiert!: lhre Lieblingsstrecke?
ACHIM ACHILLES: Grunewald in Berlin.

Alle Striande. Und jeder Meter mit mei-
nen Laufkumpels Ben und Thorsten.

informiert!: Wie ist aus Hajo Schu-
macher der Lauf-Guru Achim Achilles
geworden?

ACHIM ACHILLES: Reiner Zufall. Der
Orthopéde hatte mir das Handballspie-
len verboten, aber Leben ohne Bewegen
war fiir mich nicht vorstellbar. Also Lau-
fen. Ein derart komplexer Sport braucht
natiirlich Fachliteratur. Da aber steht:
Trainiere hérter, trinke kein Bier mehr,
sei Asket. Darliber kann man sich ja nur
lustig machen, oder?

 WER LAUFT, VERTRODELT

SEINE ZEIT NICHT AUF
FACEBOOK"

informiert!: Laufen Laufer vor etwas
davon oder sind sie zielgerichteter?

ACHIM ACHILLES: Beides. Ehestress kann
naturlich motivierend wirken, kleine Kin-
der auch. Im Kern lernt jeder Liufer eine
banale Lektion: Von nix kommt nix. Ein
weiterer unterschitzter Vorteil: Wer lauft,
vertrodelt seine Zeit nicht auf Facebook;
wer im Ziel ist, kann Erfolgsbilder posten.

informiert!: Was macht einen Laufer
schneller, auBer Training, Erndhrung,
neuen Schuhen und Riickenwind?

ACHIM ACHILLES: Ein Laufpartner, der
eine Spur schneller ist, lustige Storys er-
zahlt und zuverlissig dreimal die Woche
zum Auslauf bittet. m
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DER POPUP TEAROOM IM ROSA HAUS

Alles so
schon
bunt hier!

Beim Anblick des Rosa Hauses in Solingen denkt man
an die Kindheitsparadiese der grofien schwedischen
Erzdhlerin Astrid Lindgren und die ,Villa Kunterbunt®.
Auch hier wohnt eine, die die Welt so macht, wie sie
ihr gefillt. Unsere Autorin Katja Kaul stellt Thnen das
aufdergewoOhnliche Haus und seine Hausherrin vor.

TEXT Katja Kaul FOTOS Cute Cottage Overload

10

Die heif3t nicht ,,Pippi®, sondern Andrea
doch auch ihre Haarfarbe hat einen Sig-
nalton, denn sie liebt es bunt - kunter-
bunt! Andrea Stolzenberger betreibt hier
etwas, das sie ,Cute Cottage Overload”
nennt, sowie einen Blog im Internet, in
dem sie alles postet, was sie im Leben
gliicklich macht. Die gebiirtige Schwi-
bin hat eigentlich Modedesign studiert
und war liber 20 Jahre fiir verschiedene
Modelabels titig. Das wurde ihr jedoch
irgendwann zu langweilig und nun ver-
wirklicht sie nur noch eigene Projekte.
Und ihr Traumbhaus, in dem sie zusam-
men mit ihrem Mann Achim Fettig lebt,
ist ihr Arbeitsplatz. Alles begann damit,
dass sie Giste zu sich einlud und kleine
Teepartys veranstaltete.

PopUp Tearoom

Den Begriff ,Pop-up“ kennt man eigent-
lich von Postkarten, die, wenn man sie
aufklappt, eine schillernde dreidimen-
sionale Welt entfalten. Unter dem Motto
,Tea and a chat with friends“ entfaltet
die Hausherrin beim ,PopUp Tearoom*
einen zauberhaften Tee-Salon. Geméf}
der englischen Tradition serviert sie ein
bis zweimal pro Monat netten Leuten
nachmittags einen echten Afternoon

Tea. Beim Plaudern mit Freunden oder
solchen, die es dabei werden, kann man
dann in gemiitlicher Atmosphére ihre
frisch gebackenen Kuchen oder selbst
gemachten Snacks genieflen. Fiir die
Teilnahme an einem solchen Event
muss man sich vorher per E-Mail bei ihr
anmelden. Die Plitze im Rosa Haus sind
inzwischen heif3 begehrt.

Think pink!

Das Rosa Haus ist nicht nur von aufien
rosa, auch im Innern des Hauses gibt
Andrea Stolzenbergers erklirte Lieb-
lingsfarbe den Ton an. Hier regiert die
Fantasie, alles strahlt Lebensfreude aus.
Viele der Einrichtungsstiicke haben sie
und ihr Mann auf Flohméarkten aus der
ganzen Welt zusammengetragen. Dass
sie anders lebt, sei ihr, so Stolzenberger,
gar nicht bewusst. Eigentlich fillt es ihr
nur in den Momenten auf, wenn sie sich
drauflen in der doch eher tristen Alltags-
welt bewegt.

Zu Gast im Rosa Haus

Da Andrea Stolzenberger immer auf der
Suche nach dem Besonderen ist und
gerne Neues ausprobiert, gleicht kein
Nachmittag im PopUp Tearoom dem an-
deren. Selbst Menschen, die schon ofter
im Rosa Haus zu Gast waren, diirfen
stets mit Uberraschungen rechnen. Wer
in Sachen , Deko“ offen fiir Abenteuer
ist, der wird im Rosa Haus voll auf seine
Kosten kommen. Hier hat die Vintage-
Salonniére alles liebevoll dekoriert, so
dass, wihrend man die hausgemachten
Kostlichkeiten geniefdt, die Augen sich
einfach nicht sattsehen kdnnen.

Alles ist von Frau Stolzenberger mit Be-
dacht arrangiert und iberall kann man
Details entdecken, die dazu anregen,
sie selbst zu Hause nachzumachen. Ob
Mottoparty, Geburtstag, Valentinstag
oder Sankt Martin, je nach Anlass und
Jahreszeit wird umdeKkoriert. Die Tisch-
dekoration ist jeweils auf ein Thema
abgestimmt, auch dann, wenn dieser
Tisch auf der Veranda steht, denn bei
schonem Wetter findet der Event im
Freien statt.

Hier wird nicht nurTee gereicht
Andrea Stolzenberger 1adt auch regel-
maéflig zu sogenannten ,crafternoons”
ein, an denen Gruppen von bis zu zehn
Personen unter ihrer Anleitung, backen,
schneidern oder basteln. Obwohl Frau
Stolzenberger den Begriff ,basteln” nicht
besonders mag, das klingt ihr zu alt-
backen. Am liebsten kombiniert sie ihre
Backideen mit Handarbeitsprojekten

TIPP IM BERGISCHEN

L
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und nennt dies ,crafty baking“. Auch

diese Kurse sind regelmaflig ausgebucht.

Sie freut sich dariiber, dabei so viele
nette Menschen kennenzulernen, und
es ist ihr wichtig, dass alle eine schone
Zeit miteinander haben und der Besuch
in ihrem Haus den Menschen eine Art
Urlaub vom Alltag ermoglicht.

Gute Ideen und schén anzusehen!
Genau wie ihre liebevoll gestaltete
Dekoration sind auch ihre Kuchen und
Kekse kleine Kunstwerke. Da man sie
immer wieder nach ihren Rezepten
gefragt hat, hat sie diese 2013 in ihrem
Buch ,Backen with Love: Rezepte aus
dem Rosa Haus® versammelt. Inzwi-
schen sind ein zweites Backbuch, in
dem man neben Rezepten auch wieder
betdrende Deko-Vorschlige findet, und
ein Buch liber die Weihnachtswerkstatt
im Rosa Haus erschienen.

Friihling, Frihling!

Wenn es auch draufien wieder bunt
wird, stehen die Signale im Rosa Haus
alle auf Friihling! Auch der Osterhase un-
terhilt hier bald wieder eine Dependan-
ce: Osterservice, ,bunny tails®, Hasen-
taschen aus Geschirrtiichern und kleine
gehikelte Mohren, alles herrlich ,hasig“!

Mittlerweile kommen die Teilnehmer
von iberall nach Solingen, um dariiber
zu staunen, wie viel Welt in ein einziges

informiert! 54

Haus passt! Die erfolgreiche Unterneh-
merin tragt auf einem der Fotos eine
Papierkrone mit der Aufschrift: ,Let’s
get silly!“ Der Slogan weist den Weg. Ja,
genau: Einfach 6fter mal ein bisschen
verriickt sein, denn das ist gesund!

Neue Termine

Selbstverstandlich bietet Frau Stolzen-
berger wieder spezielle crafternoon-
Termine fiir Ostern an.: Wer sich auf ih-
rer Homepage zum ,Terminnewsletter”
anmeldet, wird per E-Mail iber alles auf
dem Laufenden gehalten, was im Rosa
Haus vor sich geht. m

Mehr Informationen und
die Anmeldung zum PopUp
Tearoom unter:
www.cutecottageoverload.de.

11
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CHE BAUER‘NGARTEN

enuss und

#

Nach dem Vorbild der Klostergarten entwickelten sich einst.die
bunten Bauerngirten, iber deren Vielfalt wir heute nur so staunen.
Mit-ihrer Farbenpracht, aber ageh mit fast vergessenen Gemiisesor-
ten und Kriuter, die der Gesundheit'dienen, ziehen sie alle'Blicke)
sich und wecken neues Interesse fiir e1ne alte Tradition. 7

TEXTdva Schneider

Niitzliches Idyll

Niitzlich und nahrhaft zugleich - so konnte man das Konzept
des Bauerngartens beschreiben. Ein Bauerngarten diente
urspriinglich der Selbstversorgung und war nicht nur bei
Landwirten, sondern auch bei Arbeitern und vielen anderen
Berufsgruppen hochgeschitzt. Denn in fritheren Zeiten konnte
man nicht immer alles kaufen und lebte quasi von dem, was
der eigene Garten hervorbrachte. In der Nihe zu Haus und
Hof pflanzten viele Selbstversorger also das, was sie fiir den
taglichen Bedarf bendtigten. Kartoffeln, verschiedene Bohnen-
und Kohlsorten, Wurzel- und Riibenblattgemiise und auch
Obststraucher zihlen zum Grundstock des Bergischen Bauern-
gartens. Heilkrduter und Blumen - die frither als Hausapothe-
ke dienten - wachsen an den Beetrdndern. Nachhaltigkeits-
aspekte und der Wunsch nach unverfilschten, saisonalen
und regionalen Lebensmitteln haben dem Bauerngarten in den
letzten Jahren zu neuer Bliite verholfen.

Im Kreislauf der Natur

Einfache geometrische Anlagen, die mit meist vier Beeten
einem Wegekreuz gleichen und mit schiitzendem Buchsbaum
umsidumt sind, findet man in alten und auch neuen Garten-
anlagen. Die Aufteilung schafft Ordnung im scheinbaren

12

Durcheinander und hilft dabei, die Fruchtfolge einzuhalten.
Traditionelle, an Klima und Boden angepasste Lokalsorten
dominieren das Bild des bergischen Nutzgartens. Denn sie
sind robust und unkompliziert - allzu viel Arbeit durfte der
Garten auch in fritheren Zeiten nicht bereiten, wenn die
Bauernfamilien ihn neben Hof- und Feldarbeit instand halten
wollten.

Kleinod fiir Gaumen und Gesundheit

Eine besonders selten gewordene Sorte im Bergischen Bau-
erngarten ist der wirsingidhnliche, aber milde Butterkohl mit
seinen zarten Blittern. Auch der Engkohl, eine glattblittrige
Griinkohlsorte, die frither aus Platzmangel am Rand eines ab-
geernteten Beetes gepflanzt wurde, zihlt zu seinen schmack-
haften Schétzen. Als robust, unkompliziert und vielseitig ver-
wendbar gelten wiirzige Wildgemiise wie der Gute Heinrich
und die Gartenmelde. Beide sind nach dem langen Winter
mit die ersten Vitamin-C-Lieferanten und wurden in fritheren
Zeiten nicht nur als Gemiise-, sondern auch Firbepflanzen
genutzt. Die jungen, mild-aromatischen Blitter bereitete man
gerne wie Spinat zu; aus den Samen der Pflanzen gewann
man Textilfarben.

GESUNDHEIT

Heilpflaster aus Mutter Natur

Beide Pflanzen waren dariiber hinaus auch als , Heilpflaster”
aus Mutter Natur beliebt. Denn ihre Blitter kamen unter
anderem gegen Hauterkrankungen, Abszesse und Gicht zum
Einsatz und wurden als Ganzes oder in zerriebener Form

auf die betroffenen Stellen aufgetragen. Auch Ringelblumen,
Rosen und ihre Friichte - die Hagebutten -, Echte Kamille oder
Schwarzer Holunder waren nicht nur hiibsch anzuschauen,
sondern dienten als Tee- und Heilpflanzen. Die schwarzblauen
Beeren, aber auch andere Pflanzenteile des Holunders sind in
der Heilkunde hochgeschitzt. So enthalten Holunderbliiten
Salicylsdure. Sie wirkt schweifitreibend und fiebersenkend.
Neben Holunderbliitentee ist auch Holunderbliitensirup
wohltuend bei Erkiltungen. Hollerrinde, von jungen Zweigen
geerntet, und auch Blétter sind beliebt als Badezusatz fiir die
Entspannung.

Erntegliick genieRen - der griine Daumen ruft

Wer keinen Garten hat, muss nicht traurig sein. Denn jeder
kann mit einer kleinen Auswahl an schonen, niitzlichen und
schmackhaften Pflanzen alternativ auf dem Fensterbrett, auf
dem Balkon oder im Mietgarten seinem Gartengliick fronen.
Anbieter wie zum Beispiel ,,meine Ernte®, die auch in Solin-
gen und Leverkusen aktiv sind, mieten fiir ihre Mitglieder
Gemiiseparzellen beim Bauern an, die man dann fiir eine
Saison selbst mit Unterstiitzung bewirtschaften kann. Merken
Sie schon, wie das Frithjahr in den Fingern juckt? Nichts wie
raus - der griine Daumen ruft! m

Lese-Tipps

Bauerngarten im Bergischen Land
Dipl.-Ing. agr. Thomas G. Halbach und
Karin Grunewald

Bergischer Verlag 2016

24,00 €

Gemiise aus dem Bauerngarten, Vergessene
und besondere Sorten. Grundrezepte.
Gerichte von Starkéchen

Thomas Ruhl

Edition Port Culinaire in der Edition
Fackeltrdger 2014

19,99 €

Gemiise ABC

In einem elektronischen Gartenlexikon hat
»,Meine Ernte“ Portrits und Tipps zu verschie-
denen Gemiisesorten von Ackerbohne bis
Zwiebel zusammengetragen:
www.meine-ernte.de/gemuese-abc

Bauerngarten erleben

www.bergische-gartentour.de
(17./18. Juni, 11 - 18 Uhr und
23./24. September, 11 - 18 Uhr)

wwuw freilichtmuseum-lindlar.lvr.de
www.papiermuseum-alte-dombach.de
www.museum-haus-dahl.de
www.heimatmuseum-windeck.de
www.lambertsmiihle-burscheid.de
https://bergische-gartenarche.org

informiert! 5
Gewinnspiel

Lust auf tolle Anregungen zu Threm
eigenen bergischen Bauerngarten?
Gewinnen Sie mit etwas Gliick eines
von funf Blichern ,,Bauerngirten im
Bergischen Land“ (Bergischer Verlag)
oder von drei Biichern ,,Gemiise aus dem
Bauerngarten® (Fackeltriager-Verlag).

Einfach unter dem Stichwort
~,Bauerngarten“ eine E-Mail an
redaktion@die-bergische-kk.de senden
oder Postkarte schicken an:

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Redak-
tion, Heresbachstr. 29, 42719 Solingen.
Einsendeschluss ist der 01.06.2017. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbei-
ter der BERGISCHEN und deren Famili-
en diirfen leider nicht mitmachen.

Anzeige

Entdecken Sie den
Bergischen Verlag

Von unseren Biichern werden Sie ...

PHOTOGRAPHIEN
"PHOTOGRAPHS

spannend
unterhalten

-
Paniela Schwaner

... begeistert sein!

Unser ansprechendes und vielfiltiges Programm
wartet darauf, von Ihnen entdeckt zu werden!

Besuchen Sie uns auf www.BergischerVerlag.de und auf facebook.
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IHRE FAMILIE

Perfekt

aufgehoben

bel dQF.m
BERCIS(

Ein starkes Leistungspaket und auf die Lebenssituation Ihrer Familie
zugeschnittene Exklusiv- und Zusatzleistungen zeichnen die Familien-
versicherung der BERGISCHEN aus. Das Beste: Sie zahlen nur einen
Beitrag und Ihre Familie ist kostenlos mitversichert!

TEXT inside partner

Wer ist versichert?

Die kostenlose Familienversicherung fiir Ihre Angehorigen
konnen Sie in Anspruch nehmen, wenn Sie Mitglied der
BERGISCHEN sind - z. B. im Rahmen einer sozialversich-
erungspflichtigen Beschiftigung. Mitversichern kénnen
Sie:

« Thren Ehegatten bzw. Ihren gleichgeschlechtlichen
Lebenspartner im Sinne des Lebenspartnerschafts-
gesetzes

« Thre leiblichen Kinder und Adoptivkinder

« Thre Stiefkinder und Enkel, wenn Sie deren Lebens-
unterhalt iberwiegend sicherstellen

« Thre Pflegekinder, wenn sie mit Thnen in hiuslicher
Gemeinschaft leben

Ausnahme:

Der mit den Kindern verwandte Ehegatte oder Lebens-
partner des Mitglieds ist nicht gesetzlich krankenver-
sichert und sein Einkommen {ibersteigt regelmaflig im
Monat 1/12 der Jahresarbeitsentgeltgrenze und ist regel-
méfig hoher als das Gesamteinkommen des Mitglieds.

Einkommensgrenzen

Familienangehorige, die Sie mitversichern mochten,
koénnen Einnahmen bis zu 425 € monatlich erzielen. Wird
ausschlieflich ein Minijob ausgeiibt, gilt eine monatliche
Einkommensgrenze von 450 €.

Altersgrenzen bei Kindern

« Thre Kinder kdonnen tiber das 18. Lebensjahr hinaus - bis
zur Vollendung des 23. Lebensjahres -kostenlos mitver-
sichert werden, wenn sie noch nicht berufstitig sind.

« Eine Versicherung bis zum 25. Lebensjahr ist moglich,
wenn das Kind eine Schule bzw. Universitéit besucht,
eine Berufsausbildung, ein freiwilliges soziales Jahr, ein
okologisches Jahr oder einen Bundesfreiwilligendienst
ohne Entgelt absolviert.

« Hat sich die Ausbildung Thres Kindes durch einen Wehr-
oder Freiwilligendienst verzogert, besteht die kostenlose
Familienversicherung iiber das 25. Lebensjahr hinaus
solange fort, wie der Dienst gedauert hat (maximal fiir
weitere 12 Monate).

Bei Kindern, die wegen einer Behinderung auflerstande
sind, sich selbst zu unterhalten, besteht die Familienver-
sicherung ohne Altersgrenze fort.

Umfassender Versicherungsschutz auch fiir lhre Familie
Selbstverstindlich erhalten Ihre Familienangehorigen
eine eigene Versichertenkarte der BERGISCHEN. Sie
konnen dann unser vollstindiges Leistungspaket inklu-
sive aller Exklusiv- und Zusatzleistungen in Anspruch
nehmen. =

MUTTER & BABY

Rundum

INTERN

A

\
<EX

bestens versorgt

Eine Schwangerschaft ist ein freudiges Ereignis. Man kann es kaum
erwarten, bis das Baby endlich das Licht der Welt erblickt. Zugleich
ist die Schwangerschaft aber auch eine Zeit, in der sich die kiinfti-
gen Eltern viele Fragen stellen. Aber kein Grund zur Sorge: Mit den
Leistungen der BERGISCHEN sind Mutter und Baby rundum bestens

versorgt.

TEXT inside partner

Arztliche Betreuung

Wihrend der gesamten Schwanger-
schaft iibernimmt die BERGISCHE die
Kosten fiir die drztliche Betreuung der
werdenden Mutter. Die Kosten rechnen
wir direkt mit dem Frauenarzt ab. Hierzu
wird einfach die Gesundheitskarte der
BERGISCHEN beim Arzt vorgelegt - um
den Rest kimmern wir uns. Durch Vor-
sorgeuntersuchungen kénnen Gesund-
heitsstorungen rechtzeitig erkannt und
behandelt werden. Kontrolliert werden
hierbei Gewicht, Blutdruck, Urin und
Gebarmutter. Zudem werden die Lage
des Kindes und dessen Herzreaktionen
gepriift und Ultraschalluntersuchungen
durchgefiihrt.

Geburtsvorbereitungskurse

Auch Geburtsvorbereitungskurse geho-
ren bei der BERGISCHEN zum Leistungs-
paket. Fiir die werdende Mutter ist die
Teilnahme selbstverstiandlich kostenlos;
die Abrechnung erfolgt direkt iiber uns.
In den Kursen werden Gymnastik-, Ent-

spannungs- und Atemiibungen trainiert.
Zudem gibt es wertvolle Informationen
zum Schwangerschaftsverlauf und zur
Vorbereitung auf die Geburt.

Mutterschutz und Mutterschaftsgeld
Werdende Miitter genief3en einen
besonderen Schutz vor Gefahren am
Arbeitsplatz sowie einen besonderen
Kiindigungsschutz vom Beginn der
Schwangerschaft an bis zum Ablauf von
vier Monaten nach der Geburt. Mutter-
schutzfristen von sechs Wochen vor und
acht Wochen nach der Entbindung er-
moglichen es, sich vollig unbelastet auf
das Kind einzustellen und sich zu erho-
len. Arbeitnehmerinnen erhalten zudem
Mutterschaftsgeld von der BERGISCHEN.

Geburt

Selbstverstidndlich {ibernimmt die
BERGISCHE auch die Kosten fiir die Ent-
bindung des Babys in einem Vertrags-
krankenhaus und fiir die erforderliche
Nachbetreuung. Zuzahlungen sind hierfiir

Tipp: Das sollten Sie vor lhrer
Osteopathie-Behandlung wissen

informiert!
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nicht zu leisten. Die werdende Mutter
kann zudem frei wihlen, in welchem
Vertragskrankenhaus sie entbinden
mochte.

Flexibonus — 300 € jahrlich fiir Sie
Mitglieder und bei der BERGISCHEN
familienversicherte Angehorige kdnnen
von bis zu 300 € Flexibonus profitieren.
Hierbei stehen Leistungen aus den ver-
schiedensten Bereichen zur Verfiigung:
Ob Osteopathie, professionelle Zahn-
reinigung, Schwangerschaftsvorsorge,
Hebammenrufbereitschaft oder die
Kosteniibernahme fiir einen Geburts-
vorbereitungskurs, an dem der Partner
teilnimmt (Voraussetzung, der Partner
ist Mitglied der BERGISCHEN).

Weitere Informationen

Fiir alle Fragen rund um Schwanger-
schaft und Geburt steht Thnen unser
Team , Junge Familie” zur Verfligung -
telefonisch unter der 0212 2262-320 oder
per Mail an: baby@die-bergische-lk.de. m

Aufgrund einheitlicher Abstimmungen der Aufsichtsbehor-
den zur Grundlage des § 11 Abs. 6 SGB V miissen Kranken-
kassen bundesweit ihre Satzungsregelungen anpassen, die
BERGISCHE zum 1. April 2017.

Hintergrund ist, dass zur Qualititssicherung und zum Versi-
chertenschutz nur noch Behandlungen durch zugelassene oder
nicht zugelassene Arzte, Heilpraktiker oder Physiotherapeuten
erstattet werden diirfen, die eine ordentliche Mitgliedschaft im
Verband der Osteopathen e. V., der Deutschen Gesellschaft fiir
osteopathische Medizin e. V., der Deutschen Gesellschaft fiir

Chirotherapie und Osteopathie e. V. oder der Deutschen Arzte-
gesellschaft fiir Osteopathie e. V. nachweisen konnen. Oder
eine Erlaubnis nach dem Heilpraktikergesetz oder ein Zertifi-
kat der Bundesarbeitsgemeinschaft Osteopathie e. V. besitzen.

Klingt kompliziert, ist es aber nicht: Damit Thre Osteopathie-
Behandlungen auch in Zukunft im Rahmen des Flexibonus
genehmigt werden kénnen, sprechen Sie bitte im Vorfeld mit
Threm Osteopathen oder rufen Sie uns einfach vorher an.
Unter Telefon 0212/2262-0 beraten wir Sie gerne. m
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Landesfinanzschule NRW mit positiver Bilanz

Zum Beispiel mit einer Veranstaltung fiir alle Mitarbeiter.
Etwa bei der Landesfinanzschule NRW auf den Wuppertaler
Siidhohen, mit der die BERGISCHE im vergangenen Jahr Ge-
sundheitstage geplant und durchgefiihrt hat. Richtige Ernih-
rung, ein starker Riicken und gute Ergonomie im Biiro stehen
bei diesem Betrieb bereits seit Jahren im Fokus. Das Angebot
wird kontinuierlich gepriift und an die Bediirfnisse der Mitar-
beiter angepasst.

Report

An drei Tagen Mitte und Ende des Jahres wurden alle Mitar-

informiert! s«

Schnelle Hilfe in der Krise

Nicht immer erlauben die personlichen Bediirfnisse eine
ldngere Vorlaufzeit. Schnelle Hilfe in seelischen Krisen liefert
unser Kooperationspartner Gesundheitszentrum Koéln - flexi-
bel und zeitnah. Im Fokus der Beratung sind Belastungssto-
rungen, Burnout, Depressionen oder Ess- und Angststorungen.
Das Team setzt sich zusammen aus erfahrenen Trainern und
Therapeuten. Versicherte der BERGISCHEN profitieren von
einer unverziiglichen Krisenintervention, Beratung und einem
ersten personlichen Gespriachstermin innerhalb einer Woche.

Diese Frage stellen sich Experten seit mehr als 40 Jahren. Antworten liefert der BKK Gesundheitsreport
2016. Anfangs 1976 noch als diinne Broschiire, bietet der Bericht mittlerweile auf 500 Seiten Zahlen,
Daten und Fakten zum aktuellen Schwerpunkt ,,Gesundheit und Arbeit“. Darin die Antwort: Nein, Arbeit
macht nicht krank. Es sei denn, die Arbeitsbedingungen stimmen nicht.

TEXT Alf Dahl

Ursache und Wirkung

Typische Stressoren sind eine hohe Arbeitsintensitit mit
Uberlastungen, Uberstunden oder Schichtarbeit. Ein Mangel
von Handlungsspielraum, sozialer Unterstiitzung und mate-
riellen und immateriellen Belohnungen sind ebenfalls eher
schlechte Voraussetzungen fiir gesunde Mitarbeiter. Wichtig
sind gesundheitsfordernde Rahmenbedingungen und gesund-
heitsbewusstes Verhalten im Beruf.

An der Spitze beruflich bedingter Stérungen liegen Muskel-
und Skeletterkrankungen, Atemwegserkrankungen und
psychische Storungen. Ménner mit eher korperlichen Anforde-
rungen wie im Handwerk drohen Riickenschmerzen. Frauen
mit seelischer Belastung, beispielsweise im Gesundheits- und
Sozialwesen, sind fiir Depressionen anfillig. Beschwerden bei
Riicken und Seele nehmen insgesamt zu.

Die meisten Krankmeldungen gab es deutschlandweit bei den
Reinigungsberufen. Auch Beschiftigte im Verkehrs-, Logistik-
und Sicherheitsgewerbe fehlen mehr als drei Wochen krank-
heitsbedingt. Am unteren Ende der Fehlzeiten-Statistik finden
sich Angestellte in der Verwaltung, im Bereich Recht und in
Medienberufen.
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beiter herzlich eingeladen zu Informationen in interaktiven
Kurzvortrigen, sinnlichen Erndhrungsparcours, konkreten
Korperfettmessungen und abwechslungsreichen Ausgleichs-
iibungen im Biiro und unterwegs. Das Angebot fand grofien
Anklang, vom Azubi bis zu den Kollegen aus der Kiiche. m

Haben Sie Fragen zum Thema BGM? Wir beraten und beglei-
ten Sie gerne.

Ansprechpartner fiir Arbeitgeber ist Hermann-Josef Schmitz,
Telefon 0212 2262-181,
E-Mail hermann.schmitz@die-bergische-kk.de

Ansprechpartnerin fiir Anfragen von Verbidnden und Organisa-
tionen zum betrieblichen Gesundheitsmanagement und zur
Gesundheitsforderung in auflerbetrieblichen Lebenswelten ist
Anke Kruse, Telefon 0212 2262-118,

E-Mail anke.kruse@die-bergische-kk.de

Anzeige

eyebuy.

STUDIO FUR AUGENOPTIK

Dagegen gibt’s doch was!

Zum Gliick lasst sich diesem Trend aktiv begegnen. Mit be-
trieblichem Gesundheitsmanagement, kurz BGM. Von Gesund-
heit profitieren alle: Mitarbeiter, Arbeitgeber und natiirlich
auch die BERGISCHE. Dafiir engagieren wir uns zusammen
mit interessierten Firmen, Organisationen und Experten mit
dem Ziel, das Gesundheitsverhalten von Menschen und Orga-
nisationen nachhaltig zu verbessern.

Unterstiitzung, die direkt vor Ort angeboten wird, ist dabei
besonders Erfolg versprechend. Das hat auch der Gesetzgeber
erkannt und durch das neue Priventionsgesetz die Moglichkeit
zur Erweiterung von Angeboten in Betrieben geschaffen. Doch
wie sieht das in der Praxis aus?

ﬁ
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FUR ALLE,DIE SCHON IMMER EINE ZWEITE WOLLTEN
Erhalten Sie jetzt zu jeder Gleitsichtbrille

eine Fern- bzw. Lesebrille im Wert von
139, € ohne Berechnung GRATIS dazu!*

MITGLIEDER ANGEBOT

Gesundheitsreport

Den kompletten Bericht gibt’s
unter: www.die-bergische-kk.de/
gesundheitsreport

Zusatzlich 10% Rabatt fur alle
Mitglieder der BERGISCHEN!

* gultig bis zum 31.05.2017

: i eye-buy GmbH Offnungszeiten Kostenlose m- m
STUDIO FUR AUGENOPTIK Tel.: 0212-3836927 info@brillen-solingen.de Mo. - Fr. 08:00 - 18:00 Uhr Parkpldtze direkt i
Wilhelmshohe 3-5,42655 Solingen Fax: 0212 -38 36926 www.brillen-solingen.de Mi. u. Sa. nach Absprache vor dem Studio E
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Maulwurf in Sicht! Kleine Schnecken, nicht erschrecken! a

Gestatten: Edgar Maulwurf! Eigentlich schaue ich selten Auch Schnecken graben Locher in den ¢

aus meinem Hiigel und verbringe mein Leben im Unter- Boden und legen darin ihre Eier ab. Es “‘ ul ’

grund, doch ich méchte euch die aufregende unterirdi- dauert einen Monat, dann schliipfen die N Ein unscheinbarer Held

sche Welt zeigen und einige Nachbarn vorstellen. Fiir viele Jungen aus. Wie alle kleinen Schnecken | Der Regenwurm frisst sich durch die

Tiere ist der Erdboden ihr Zuhause. haben auch diese hier zuerst ein durch- '/ - Erde und baut so meterlange Tunnel. Er

sichtiges Haus. " ist sehr wichtig, denn er macht die Erde
u fruchtbar und lockert sie auf.
|
Ny
»
Im Untergrund s
g ' — T
da geht es rund!
Habt ihr euch schon einmal gefragt, was unter dem Erdboden, auf dem ihr - =% a _ = Neuer Nachbar
herumlauft, so alles passiert? Er ist voller Leben! Herr Maulwurf fithrt euch | " : BET Fuchs 8r_a‘;t s}ngn neuen Blfuﬁ denn
3 Ay : :, : ort, wo er sich bisher versteckt hat
l ) L
durch diese fremde und geheimnisvolle Welt und ihr kénnt etwas gewinnen! wird cingSRRR 1strafe gl
Pssssst ...!

Wir miissen leise sein,
Siebenschléfer vorbei. In seing le scl
sieben Monate lang. Er gehort zu den Tieren, die
im Winter nicht genligend Nahrung finden und
die kalte Zeit schlafend im Boden iiberstehen.

= xa:;,!,‘
ance Gewinnspiel

Das Eichhornchen ist mit seinen Vorréiten gut durch
den Winter gekommen, doch einige Haselniisse hat
Vergessene Schatze es trotz seines feinen Geruchssinns nicht wiederge-
Das Eichhornchen vergribt hier ‘ o\ funden. Entdeckt Ihr alle Niisse? Wie viele sind es?
seine Haselniisse, Eicheln und . Schreibt die Losung auf eine Postkarte. Unter allen
Bucheckern. Manchmal vergisst ' Einsendern mit der richtigen Antwort verlosen wir

3 Exemplare des Buchs ,Licht an! Tiere unter der

es, wo es sie versteckt hat, dann
wachsen daraus irgendwann neue Erde”.

Biume.
Bitte sendet eure Karte an die BERGISCHE Kranken-
kasse, Kinderredaktion, Heresbachstrafie 29, 42719

Solingen oder gebt sie bis zum 01.06.2017 (Einsende-

Zu Besuch beim Kaninchen Familie Hummel schluss) in einem unserer Kundenzentren ab.

Unter der Erde konnen wir Tiere uns ausruhen, verste- ' ‘ ‘ \ Die Erdhummel hat ihr Nest in einem verlassenen Mauseloch Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbeiter der
cken und auch unsere Jungen grof3ziehen. Das Kanin- ‘ ‘ ‘ gebaut. Bald schliipfen die Larven aus und werden zu kleinen BERGISCHEN und deren Familien diirfen leider nicht
chen hat eine Kammer seines Baus als Kinderzimmer ' Hummeln. Auch Grillen und Maikéfer legen ihre Eier unter mitmachen.

mit Grisern ausgepolstert. Kaninchen sind sehr scheu der Erde ab. Manchmal warten die Larven mehrere Jahre im

und legen immer mehrere Fluchtwege an. Boden, bis sie das erste Mal ans Tageslicht kommen.
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WILDKRAUTER

Fruhjahrskur
auf dem Teller

Die Natur hélt fiir uns unzihlige und vor allem unschédliche Geschmacks-
verstarker bereit. Man muss nur wissen, wo man sie findet. Fiir Gaumen,
Gesundheit und Optik wirken schon kleine Mengen Wunder und verwandeln
Quark, Salate, Suppen oder Pfannkuchen zum kleinen Preis in Gourmet-
speisen. Autorin Ira Schneider hat zwei Wildpflanzenexperten getroffen.

TEXT Ira Schneider FOTOS Maximilian Gall, Michael Brem, Ira Schneider ILLUSTRATIONEN Jakob Sturm

Faszinierend und vielseitig

Nicht nur zum Genief3en, sondern auch
als Anti-Aging-Mittel und Vitaminpillen
sind Wildkrauter zu empfehlen, meint
die Expertin. ,Die in einigen von ihnen
enthaltenen Bitterstoffe wirken anve-
gend auf Magen, Darm und Stoffwechsel.
Brennnesseln enthalten etwa dreimal so
viel Vitamin C wie Brokkoli“, so Helga
Schmidt. Den Geschmack der wilden
Kriuter zu beschreiben, fillt allerdings
auch der Fachfrau schwer. ,Wiesenbd-
renklau schmeckt nach Mandarine und
Kokos, Ackersenf hat ein scharfes Rettich-
aroma und Knoblauchsrauke erinnert, wie
der Name schon sagt, an milden Knob-
lauch®, so Schmidt. Um das ausgeprigte
Aroma schitzen zu lernen, rat die Heil-
praktikerin, einfach eine kleine Menge
unter Salat oder Quark zu mischen oder
die Gaben aus Mutter Natur plriert als
Wildkrdutersuppe mit einem Schuss
Sahne abgerundet zu probieren.

Lecker und vitaminreich

Kaum jemand denkt bei Brennnessel, Lowenzahn oder
Ginsebliimchen an kulinarische Offenbarungen. Ver-
meintliche Unkriuter, die die meisten Girtner am liebsten
fiir immer verbannen mochten, erleben langst ihr Revival
in der Kiiche. Als Brennnesselsuppe, Léwenzahnpesto
oder Gansebliimchen-Croutons erfreuen sie sich grofier
Beliebtheit. Nicht nur kreative Fernseh- und Gourmet-
koche machen neugierig auf das Aroma von Beinwell,
Giersch, Gundermann oder Knoblauchsrauke - auch Um-
weltdmter, Volkshochschulen und private Anbieter haben
Wildkriauter-Wanderungen und -Kochkurse im Programm.
,Es findet nun schon seit geraumer Zeit eine Riickbesinnung
auf Delikatessen aus der Natur statt”, so Wildkrauter- und
Pflanzenexpertin Helga Schmidt aus Koln. Die gelernte
Heilpraktikerin beschéftigt sich seit iiber 35 Jahren mit
Wildpflanzen, bietet rund um Wahner Heide und Bergi-
sches Land Wildkriuterspaziergidnge und Kochkurse.
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Wildkrauterfiihrungen,
-kochkurse und -seminare

Eine sachkundige Einweisung
ist in jedem Fall empfehlens-
wert, denn nicht immer reicht
das blof3e Auge aus, um die wild
wachsenden Schitze eindeutig
zuordnen zu kdnnen.

helga-schmidt@netcologne.de
(private Gruppenfiihrung, reguli-
re Flihrungen und Kochkurse via
Programm der VHS Kéln, Ove-
rath/ROsrath, Bornheim, Voreifel,
Rhein-Erft, Umweltamt Siegburg;
Familienbildungsstitte Siidstadt
in Koln)

Reich gedeckter Tisch aus Mutter Natur
Wachsendes Interesse am Thema Wild-
kriuter beobachtet auch der Geograf
und Biologe Dr. Markus Straufi aus
Stuttgart. An der Weiterbildungsakade-
mie der Hochschule fiir Wirtschaft und
Umwelt Niirtingen-Geislingen e. V. hat
er 2014 die bundesweit erste Ausbildung
zum ,Fachberater fiir Selbstversorgung
mit essbaren Wildpflanzen® initiiert und
bietet diesen berufsbegleitenden Aus-
bildungsgang auf Hochschulniveau an
verschiedenen Standorten in Deutsch-
land an. Fiir den Buchautor der Biande
,Die Waldapotheke - Bidume, Strducher
und Wildkrauter, die ndhren und heilen“

www.kraeuter-sinn.de
www.martina-schultze.de

(Knaur Verlag) und ,,Die 12 wichtigsten www.stadtlandberg.de
essbaren Wildpflanzen bestimmen, sam- www.kraeuterkauz.de
meln und zubereiten” (Hadecke Verlag)

zdhlen Wildkrauter zu den geslindesten Fortbildung

Lebensmitteln iiberhaupt: ,Wildkrdiuter
sind die ehrlichsten Lebensmittel, die wir
haben. Sie wachsen auf naturbelassenen
Bdden und gedeihen auch ohne Einsatz
von Bodenbearbeitung, Diingemitteln,
Agrarchemie, Ziichtung und Genetik. Sie
bieten das ganze Jahr iiber eine gesunde
und kostenlose Bereicherung des Speise-
plans und ermaglichen eine sinnvolle
Integration in unsere Alltagskultur®, so
Straufl.

Hochschul-Zertifikatslehrgang
~Fachberater fiir die Selbstversor-

gung mit essbaren Wildpflanzen

(HfWU)*:

www.dr-strauss.net

(Rubrik ,,Zertifizierte Ausbildung*)

Langsam heranwagen

Viele Arten zeichneten sich zudem durch

einen auflerordentlich guten Geschmack

und sehr hohe Gehalte an Nihr- und

Vitalstoffen aus. ,Wer jahrzehntelang

Currywurst mit Pommes gegessen hat, wird

sich allerdings schwer tun, nur eine Hand-

voll Wildkriuter zu essen. Die Geschmacks- Lese-Tipp
nerven machen das nicht mit, zudem wére Die Waldapotheke
es eine Schocktherapie fiir die Organe. Ich Dr. Markus Strauf}
rate Anfiingern daher, zundichst eine kleine Verlag: Knaur MensSana, 2017
Menge mit unter den Salat zu mischen, 19,99 €
ein Pesto oder einen griinen Smoothie

zuzubereiten. Ein Kilo Biomohren, zwei bis

drei Apfel, Zitrone, Ingwer und zwei bis

drei Héiinde voll Griinzeug (aufler Béirlauch

und Knoblauchsrauke, diese passen hier

geschmacklich nicht) ergeben - durch den

Entsafter geschickt - einen gesunden Saft,

der schmeckt und kaum bitter ist.“ Jetzt

im Frithjahr schmecke der Lowenzahn

besonders gut. Auch der petersiliendhn-

liche Giersch, die Brennnessel und das

Ginsebliimchen eigneten sich sehr fiir

eine Frithjahrskur. ,Die Bitterstoffe, denen

es uns in der heutigen Erndhrung mangelt,

da sie aus vielen Gemiisen herausgeziichtet

wurden, kriftigen Leber, Darm, Galle und

Bauchspeicheldriise”, so Strauf3. Insbe-

sondere in seinem neuesten Band ,Die

Waldapotheke“ widmet er Siften, Tees

und Pflegeprodukten aus Wildpflanzen

besondere Aufmerksamkeit. m
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REZEPTE

Die Wildpflanzenexperten Helga Schmidt und Dr. Markus Strauf3
empfehlen fiir eine ,wilde Friihjahrskur® auf dem Teller folgende Rezepte:

'-] }. ‘&

']

LOWENZAHNPESTO

KARTOFFELN MIT GIERSCH

Ein Rezept aus ,Die 12 wichtigsten
essbaren Wildpflanzen: Bestimmen,
sammeln und zubereiten®, Dr. Markus
Strauf3, Hidecke Verlag

Zubereitung

Klein geschnittene Lowenzahnblitter,
falls vorhanden auch Lowenzahnbliiten,
einige Knoblauchzehen, leicht angeros-
tete Pinien- und Sonnenblumenkerne,
Pecorino und Parmesan sowie Salz,
Pfeffer und kalt gepresstes Olivenol in
einem Morser zerkleinern. Wem die
Zubereitung im Morser zu aufwendig
ist, kann das Pesto auch mit dem Stab-
mixer zubereiten. Dann jedoch nur kurz
anpiirieren, weil sonst die Konsistenz
zu musartig wird. Sie kénnen das Pesto
entweder frisch zu Pasta oder als Brot-
aufstrich verzehren. Mit Ol bedeckt, ist
es im Kiihlschrank einige Tage haltbar;
ohne Kise zubereitet halt es so bis zu
einem halben Jahr.
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Zutaten fir 4 groRe Kartoffeln
2 Zwiebeln

1 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

100 g Frischkise

Salz, Pfeffer, Curry, Paprikapulver
60 g geriebener Emmentaler

Zubereitung

Die gewtirfelte Zwiebel, die zerdriickte
Knoblauchzehe und die kleingehackten
Gierschblitter werden in Ol gediinstet.
Anschlief}end wird der Frischkise unter-
gerlihrt und mit den Gewdirzen abge-
schmeckt. Die Masse in die gekochten,
ausgehohlten Kartoffeln fiillen und diese
rund 20 Minuten bei 200 Grad mit dem
geriebenen Kise iiberbacken. Ein tolles
Rezept - auch fiir die Grillsaison! - ein
Kochkurs-Rezept von Helga Schmidt.

Helga Schmidt
Wildkrauter- und
Pflanzenexpertin

Ira Schneider
informiert!-Autorin

Lese-Tipp

Die 12 wichtigsten essbaren
Wildpflanzen: Bestimmen,
sammeln und zubereiten
Dr. Markus Strauf3
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