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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

kurz nach der Bundestagswahl erwarten Sie vielleicht an dieser Stelle eine Bewertung
der Ergebnisse mit Blick auf die Marschroute im Gesundheitswesen. Leider muss ich
in dieser Ausgabe passen, da der Redaktionsschluss fiir dieses Magazin bereits Ende
August erreicht war.

Dafiir finden Sie diesmal eine Vielzahl anderer Aus- und Riickblicke. Etwa auf das
300-jdhrige Jubildum der gesetzlichen Krankenversicherung in Deutschland und
die Geschichte der BERGISCHEN. Oder auf die Digitalisierung, die auch beim Thema
Gesundheit und Krankenversicherung zunehmend eine Rolle spielt.

Der Mensch bleibt angesichts moderner Technik weiter das Wichtigste in unserem
Miteinander. Deswegen liegt uns unser neuer Service des Sozialen Dienstes besonders
am Herzen, den wir Ihnen ab Seite 6 vorstellen. Weil Gesundheit auch ein grofies The-
ma in Betrieben und am Arbeitsplatz ist, haben wir als Gesundheitspartner zusam-
men mit der Barmenia fiir Firmen in der Region ein Rundum-Paket geschniirt.

Bei aller Arbeit darf gerade im Herbst natiirlich die Seele nicht zu kurz kommen. Zum
Auftanken empfehlen wir Thnen diesmal das neue vabali spa in der Nidhe von Hilden
am Elbsee. Wasser und Wirme haben ebenso einen positiven Einfluss auf die Psyche
wie Farben, um die es ab Seite 8 geht.

Genief3en Sie den farbenfrohen Herbst mit den tollen Tipps dieser Ausgabe. Wir selbst
hoffen darauf, dass es die Politik nicht zu bunt mit dem Gesundheitswesen treibt.
Weil sich vieles in der Vergangenheit bewihrt hat. Unsere ,Qualitit mit Heimvorteil
kommt gut bei Thnen an. Immer mehr Menschen wihlen die BERGISCHE.

Farbenfrohe Griifle

@60@ @mw

TIhre Sabine Stamm
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Expertenchats im Portal Gesundheit

www.die-bergische-kk.de/portal

9. Oktober, 20:30 — 22:00 Uhr:
Reizdarmsyndrom:
Was tun?

Bauchschmerzen, Bldhungen, Durch-
fall - das Reizdarmsyndrom ist duflerst
belastend. Einen allgemeingiiltigen
Behandlungsansatz gibt es nicht, Medi-
kamente schlagen nicht immer an. Statt-
dessen sind individuelle Mafinahmen
gefragt, um die Beschwerden zu lindern.
Alle Fragen zum Thema beantworten
unsere Experten im Chat.

Termine

Freizeittipps

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

15. September - 15. Oktober 2017
Bergischer Herbst

Veranstaltungsfestival im Bergischen
Land mit zahlreichen Aktionstagen,
Wanderungen, Festen, Sportevents,
Lesungen, Konzerten und vielem mehr.
Alle Aktionen unter:
www.die-bergische-kk.de/herbst

14. Oktober 2017
Schnuppergolf im
Golf Club Oberberg

Lust auf Golfen? Dann auf zum Schnup-
pertag im Golf Club Oberberg e.V. in
Reichshof, dort konnen Sie den Sport
ganz unverbindlich fiir 19 Euro pro Per-
son ausprobieren. Infos unter
www.die-bergische-kk.de/golf

14. Oktober 2017
Pilzwanderung und Beratung

Mit dem Pilz-Experten auf spannende
Schatzsuche! Inklusive Begutachtung
Threr Fundstiicke in der Station Natur
und Umwelt in Wuppertal nach der
Wanderung. Infos unter
www.stnu.defindex.php?id=278

13. November, 20:30 — 22:00 Uhr:
Pflegende Angehdrige:
Pflegen und selbst leben

Die Pflege eines Angehorigen bedeutet,
zeitlich sehr eingespannt zu sein, sich
verantwortlich zu fithlen und oft auch
mit schwierigen Gefithlen umgehen zu
miissen. Was konnen Pflegende tun, um
die Balance zwischen dieser Aufgabe
und ihrem eigenen Leben zu halten? Im
Expertenchat konnen Sie alle Fragen
zum Thema stellen.

11. Dezember, 20:30 — 22:00 Uhr:
Organspende: Gut informiert
und richtig entscheiden

Flr oder wider Organspende - viele
Menschen hadern mit der Entscheidung,
schieben sie auf oder wollen mit dem
Thema nichts zu tun haben. Doch was
ist, wenn es mich selbst oder meine
Liebsten trifft? Wie werde ich eigentlich
Organspender? Im Expertenchat konnen
Sie alle Fragen rund um das Thema
stellen.

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 unseres
Kunden, die uns per E-Mail erreicht hat, freuen wir uns natiirlich ganz besonders!

,, Eine moderne Krankenkasse mit gutem Service, die
man ganz unkompliziert itber moderne Kommunika-
tionsmittel erreichen kann. Einfach Anliegen per Mail
an die Infoadresse senden, schon bekommt man um-
gehend Riickmeldungen. Wenn das Original benotigt
wird, gibt der Sachbearbeiter einen Hinweis. Das ist
zeit- und kostensparend. Gefdllt mir. ¢

Per Post:

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
Postfach 190540

42705 Solingen

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

Es konnen nicht alle Beitrdge in voller
Linge verdffentlicht werden - bitte haben
Sie hierfiir Verstandnis.

J. D. aus Schwelm

o Facebook
www.facebook.com/diebergische

Twitter
www.twitter.com/bergische

INTERN informiert! 2K

TRADITION UND HEIMVORTEIL

GrulBwort der Kanzlerin
300 Jahre gesetzliche
Krankenversicherung

Bei einem Festakt in Berlin wiirdigte jiingst Bundeskanzlerin Dr. Angela Merkel das Engagement der
Pioniere der gesetzlichen Krankenversicherung (GKV). Die im Dachverband organisierten Betriebskran-
kenkassen (BKK) blickten dabei auf ihre Tradition zuriick.

TEXT Alf Dahl  FOTO www.bilder.cdu.de

Deutschlandweit reichen die Wurzeln der Krankenversiche-
rung bis in das Jahr 1655, zum Beispiel durch die Unterstiit-
zungskassen der fritheren Kobaltverhiittung im Erzgebirge
oder die Krankenkasse des Kélner Kommerzienrates Chris-
toph Andreae im Jahr 1788.

Im Jahr 1870, einer Zeit des wirtschaftlichen Aufbruchs vom
Agrar- zum Industriestaat, entwickelte sich in Wuppertal die
Chemie- und Textilindustrie. Remscheid spezialisiert sich auf
die Herstellung von Werkzeugen und Maschinen. Solingen
wurde bekannt fiir scharfe Messer und Scheren.

Bergische Griinderjahre

Das Unternehmen Rasspe-Sohne Solingen, 1827 gegriindet,
war lange das grofite Solinger Werk fiir Landmaschinenteile.
1855 erdffneten die Eigner August Kortenbach und Carl Rauh
eine offene Handelsgesellschaft und erfanden den ,Kobold*,
einen spater weltberiihmten Taschenschirm. Im Jahr 1870 rief
das Unternehmen eine eigene Betriebskrankenkasse ins Le-
ben. 20 Jahre spéter hatte das Werk bereits mehrere Hundert
Arbeiter.

Im Jahr 1997, als sich die Krankenkassen der Firmen Korten-
bach & Rauh und Rasspe GmbH zusammenschlossen, wan-
delten sie sich in eine inzwischen fiir alle Menschen in NRW
und Hamburg geoffnete Krankenkasse, der heute bekannten
DIE BERGISCHE KRANKENKASSE.

Gelebtes Solidaritatsprinzip und viele Vorteile Infos & Kontakt

Das Jubildum zeugt von der Standfestigkeit der gesetzlichen C(g Grufdwort der Bundeskanzlerin
Krankenversicherung als zentrale Siule unseres Gesundheits- Dr. Angela Merkel

systems. Das Ergebnis dieser Entwicklung sind moderne und www.die-bergische-kk.de/300
hochwertige Leistungen und Services - heute und auch in 555 =]

Zukunft. Das Wissen um den Wert gesunder und zufriedener i

Menschen und Mitarbeiter ist aktueller denn je.

=

Heute profitieren Versicherte bei der BERGISCHEN von einer
groflen Menge attraktiver Zusatzleistungen fiir ihre Gesund- Eindriicke vom Festakt in Berlin
heit. Ausfiihrliche Informationen haben wir fiir Sie unter (Video):
www.die-bergische-kl.de/vorteile zusammengestellt. www.die-bergische-kke.de/festakt
Diese Vorteile kommen gut an: Rund 75.000 Menschen haben
sich in der Region schon fiir ,,Qualitit mit Heimvorteil“ bei der
BERGISCHEN entschieden, Tendenz steigend. ®
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Mit dem neuen Sozialen Dienst bietet die BERGISCHE jetzt ein Beratungsangebot fiir Versicherte, die
durch ihre Erkrankung vor besonderen personlichen Herausforderungen stehen. Eine bewusste Ent-
scheidung, um die Qualitit der Versorgung unserer Kunden weiter zu verbessern. Denn in Situationen,
in denen man durch seine Krankheit belastet ist, fillt es oft schwer, die Ubersicht zu bewahren und zu
entscheiden: Was muss ich als Erstes tun? Welche Hilfen brauche ich? Wo muss ich welchen Antrag stel-
len? Was kann ich selbst fiir mich tun, um meiner Krankheit oder meinen Problemen entgegenzusteuern

oder meine Situation zu verbessern?

TEXT Alf Dahl

Manchmal fehlt es auch an Menschen, mit denen man seine
Angste und Sorgen besprechen kann. Entweder weil es im
Umfeld nicht viele Vertraute gibt oder man die Nahestehen-
den nicht noch weiter belasten mochte.

Bei all diesen Fragen steht Thnen unser Sozialer Dienst unter-
stiitzend zur Seite.

Wer kann Kontakt aufnehmen?

Jeder Kunde oder auch ein Angehoriger, der Fragen oder Sor-
gen hat, die iiber das bereits vorhandene Angebot in unseren
Fachbereichen hinausgehen. Beispielsweise Menschen, die
schwer erkrankt sind, und die das Gefiihl haben, eine emoti-
onale Begleitung zu brauchen. Oder Menschen mit einer psy-
chischen oder Suchterkrankung, die vielleicht den Eindruck
haben, sich mit ihren bisherigen Hilfsangeboten oder hiufigen
Krankenhausaufenthalten im Kreis zu drehen. Sie konnen mit
dem Sozialen Dienst iiberlegen, welche Alternativen es gibt.

Uberhaupt ist der Soziale Dienst fiir alle Personen ansprech-
bar, die Fragen haben und sich Unterstiitzung wiinschen.
Zum Beispiel zu unterschiedlichen sozialen und seelischen
Belastungen, Schwerbehinderung oder Pflege.

Im Zweifelsfall gilt: Lieber einmal zu viel Kontakt aufnehmen.
Falls der Unterstiitzungsbedarf durch andere Fachbereiche
zielgerichteter abgedeckt werden kann, wird der Soziale
Dienst entsprechende Kontakte herstellen. So dient er den
Kunden auch als ,Wegweiser und partnerschaftlicher Lotse.

Was bietet die BERGISCHE?

Der neue Service bietet eine Orientierung im Hilfesystem.
Gesundheitliche Bedarfe werden gemeinsam mit den Kunden
ermittelt. Sie werden iiber Angebote wie zum Beispiel
Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen, Wohnangebote flir
Menschen mit Behinderung oder Pflegedienste informiert.
Der Soziale Dienst organisiert entsprechende Leistungen.

So sorgen wir flir ruhige Momente in stiirmischen Zeiten -
mit neuen Perspektiven und Problemldsungsstrategien fiir Sie
als Kunde. Der Soziale Dienst besteht bei der BERGISCHEN
aus einem Team von kompetenten Mitarbeitern der unter-
schiedlichsten Fachbereiche und verschiedenster Professi-
onen wie Sozialversicherungsangestellte, Pflegefachkrifte,
Krankenschwester fiir Intensivmedizin, einem Arzt und einer
Diplom-Sozialpddagogin.

INTERN

Als Team bringt der Soziale Dienst damit verschiedene Fach-
bereiche zusammen. Experten nennen eine solche Vernetzung
Jinterdisziplindren Ansatz“. Von der ganzheitlichen Betreuung
profitieren die Kunden des Sozialen Dienstes, weil viel Wissen
und kurze Wege die Grundlage fiir rasche Hilfe sind.

Was haben unsere Kunden von diesem Angebot?

Eine langfristige Erkrankung bedarf nicht nur einer guten
arztlichen Versorgung, sondern auch einer Beratung, die
individuell auf die Bediirfnisse der Kunden zugeschnitten ist.
Wir legen grofRen Wert darauf, eng mit Arzten und Leis-
tungsanbietern zusammenzuarbeiten. Damit mochten wir

informiert! 2«

Entscheidungswege fiir Sie verkiirzen, Leistungen besser
aufeinander abstimmen und so die Qualitét der Versorgung
verbessern. Als Kunde sollen Sie durch eine engmaschige Be-
treuung entlastet werden und fiir sich eine klare Linie finden,
welche Leistungen hilfreich sind.

Was hat die BERGISCHE von diesem Angebot?

Eine bessere Koordination von Leistungen und eine frithe
Unterstlitzung unserer Kunden vermeidet oder verkleinert auf
lange Sicht unnotige Aufwéande. Manchen Erkrankungen kann
vielleicht sogar entgegengesteuert werden. Am wichtigsten:
Unsere Kunden sind zufriedener und gesiinder.

Simone Haferkorn
Diplom-Sozialpddagogin

informiert!: Wie wiirden Sie den
Sozialen Dienst mit eigenen Worten
beschreiben?

SIMONE HAFERKORN: Als Angebot fiir
Versicherte und Angehorige in verschie-
densten Problemlagen. Bei all dem,

wo Menschen das Gefiihl haben: ,Ich
brauche personliche Hilfe, Beratung, Un-
terstiitzung.” Zum Beispiel wenn es um
psychiatrische Diagnosen, Suchterkran-
kungen, andere chronische Krankheiten,
Fragen zur Pflege etc. geht. Wir moéchten
den Menschen bei der Bewiltigung von
Belastungen helfen. Sie nicht im Regen
stehen lassen, sondern die Lebensquali-
tat wieder verbessern.

informiert!: Wie sieht das in der
Praxis aus?

SIMONE HAFERKORN: Versicherte konnen
sich einfach beim Sozialen Dienst mel-
den, und wir vereinbaren einen Termin
fiir ein erstes Gesprich, telefonisch

oder personlich. Darin iberlegen wir
gemeinsam, wo die Probleme liegen und
welchen Bedarf es gibt. Wir schauen

Expertin im Interview

Simone Haferkorn ist seit dem 1. April 2017 die Expertin bei der
BERGISCHEN fiir den Sozialen Dienst. Im Gesprich mit der diplo-
mierten Sozialpddagogin und Suchttherapeutin stellen wir Thnen

das neue Angebot vor.

zusammen, welche Kompetenzen da
sind, welche Dinge die Versicherten im
Umfeld unterstiitzen. Also keine Thera-
pie, sondern eine einfache und indivi-
duelle Navigationshilfe fiir den Kunden.
Wir ,netzwerken“ auch fiir sie, intern bei
der BERGISCHEN und extern auch mit
Arzten, Kliniken oder anderen Leis-
tungserbringern. Auch Besuche bei den
Versicherten zu Hause oder in Kliniken
sind moglich.

Eine weitere Aufgabe des Sozialen
Dienstes ist das Entlassmanagement im
Zuge einer Krankenhausbehandlung.
Damit starten wir ab dem 1. Oktober
2017. Das Entlassmanagement liegt
weiterhin vorrangig im Verantwor-
tungsbereich der Krankenhéuser, aber
die Versicherten haben zukiinftig einen
Anspruch auf die Unterstiitzung durch
ihre Krankenkasse. Das Ziel ist, eine op-
timale Anschlussversorgung rechtzeitig
sicherzustellen.

informiert!: Gehen Sie auch von
sich aus auf Kunden zu?

SIMONE HAFERKORN: Ja, etwa nach
langen bzw. wiederholten Kranken-
hausaufenthalten. Also im Sinne einer
poststationdren Unterstlitzung, um etwa
Ruickfille oder erneute Krankenhausauf-
enthalte zu vermeiden. Das ist natiirlich
nicht nur fir die Kunden ein Gewinn,
sondern auch fiir die BERGISCHE.

Dabei ist ganz wichtig: Das Fundament

des Sozialen Dienstes ist das Einver-
standnis des Kunden. Es entstehen den
Kunden auch keine Nachteile, wenn sie
die angebotene Betreuung durch den
Sozialen Dienst nicht annehmen oder
vorzeitig beenden mochten.

Uns ist auch sehr an einer guten Zusam-
menarbeit mit den Leistungserbringern,
etwa den Krankenhiusern, Pflegediens-
ten, Beratungsstellen und Psychothera-
peuten, gelegen, um Leistungen besser
abstimmen und erforderliche Schwer-
punkte setzen zu konnen. Natiirlich nur,
sofern der Kunde damit einverstanden
ist.

So haben wir beispielsweise einen Fall,
in dem wir gemeinsam mit dem Betreu-
er und dem Versicherten tiberlegen wol-
len, welche alternativen Wohnformen es
fiir den Versicherten gibt, um langfristi-
ge und permanente Krankenhausaufent-
halte zu verhindern.

Ganz wichtig: Die Beratung ist freiwil-
lig. Nichts passiert iber den Kopf des
Kunden hinweg. Als Krankenkasse ist
es aber unser Wunsch und Ziel, die
Versorgung der Versicherten zu verbes-
sern. Das ist fiir uns auch eine soziale
Verantwortung. @

Kontakt

Telefon 0212 2262-106
sozialer.dienst@die-bergische-khk.de
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Am Anfang ist der Herbst noch bunt.
»Alle Farben knallen richtig los
schwirmt der Farbpsychologe Harald
Braem von den Tagen, an denen sich
um uns herum die Natur verandert.
Blitter verfarben sich in warme Tone.
Als ob wir noch einmal einen farben-
frohen Eindruck bekommen sollen, be-
vor es dann trist wird. ,Richtung Win-
ter wird es nach und nach grauer oder
weifler, wenn Schnee fillt.“ Spétestens
dann bemerken wir sie, die Unterschie-
de und Bedeutung der Farben.

Die wichtigste Farbe in der Natur ist
Rot. Uniibersehbar, ein Hingucker. Rot

‘steht fur reife Friichte, fir Warme, aber

auch fiir Blut und rote Ampeln. Eine
Farbe, die erregt, positiv wie negativ.
»Eine Signalfarbe, die auch Stress aus-
1ost“, weifd Harald Braem. Wird sowohl
bei Warnschildern als auch in der Wer-
bung eingesetzt, um Aufmerksamkeit
Zu erregen.

Ubrigens: Wer abnehmen will, sollte
sich rote Teller anschaffen. Denn die
Farbe bewirkt, dass man von rotem
Geschirr weniger isst. Zu diesem
Schluss kamen Wissenschaftler der

“ "Universitit Oxford in einer in der Fach-

zeitschrift ,Flavour” veroffentlichten
Studie. Ebenso fanden Wissenschaft-
ler heraus, dass heif}e Schokolade am

- besgen aus orangefarbenen Bechern

cHr_neckt. Probanden bekamen densel-
‘ben Kakao in verschiedenfarbigen Be-

~‘chern vorgesetzt - die Testpersonen ga-

- ben aber Unterschiede im Geschmack
zu Protokoll. Skeptlkern dieser interes-
: anten Studlenergebniss.p sei geraten

¢S .

Eine der beiden Farben, die so etwas
wie der Gegenentwurf zum Rot sind, ist
Blau. Das wirkt beruhigend und l4sst
uns die Zeit vergessen (etwa an einem
Tag am Meer). Blau steht fiir Zuverlis-
sigkeit und taucht immer mehr bei der
Raumgestaltung auf.

Griin wirkt dhnlich wie Blau. Es steht
fiir Entspannung und macht uns ruhi-
ger. Im Griinen erholen wir uns am bes-
ten. Wer gestresst und iibermiidet vom
Job ist, sollte sich mit Griin umgeben
oder in seiner Freizeit Griin tragen -
die Farbe kann stiarkend wirken. Vor
allem ein richtig sattes Grasgriin tut
uns gut. Kein Wunder also, dass sich
die BERGISCHE gerade diesen frischen,
gesundheitsfordernden Griinton als
Hausfarbe ausgesucht hat. ,Der schilf-
griine Ton ist librigens auch Farbe des
Jahres 2017 und nennt sich Greenery*,
so Farbpsychologe Harald Braem.

Schwarz und Weif} sind streng genom-
men keine Farben. Ihre Signale sind
Klar. Schwarz wirkt schwer. Als Klei-
dungsfarbe gilt Schwarz aber auch als
edel und zeitlos, was die Kreativbran-
che mit ihrer Vorliebe fiir ,,schwarze
Berufskleidung“ immer noch bestatigt.
Eine Statistik findet Harald Braem be-
sonders interessant: ,Schwarze Autos
sind haufiger in Unfille verwickelt.

Weil} ist das Gegenstiick zu Schwarz: Es
gilt als leicht (deswegen sind auch alle
Light-Produkte im Supermarkt weif3)
und macht jiinger. Harald Braem: ,,Es
gibt einen Trend zu weifden Autos und
zu schwarz-weifden Mobeln. Weif3 gilt
als neue Sachlichkeit. Die sogenannten
White Dinners, organisierte Massen-
picknicks weif} gekleideter Menschen

‘an prominenten stadtischen Orten
\/.machen alle Teilnehmer gleich.”

Auf die Farbe kommt es an - Farb-
tipps gegen den Winter-Blues

Bei ihrer Einrichtung bevorzugen die
Deutschen aktuell iibrigens auch helle
Tone. ,,Neben Weif3 und gebrochenen
Weifdtonen, Beige- und Grautonen fra-
gen die meisten Kunden nach pastelli-
gen Aqua- oder Blauténen®, hat Farbde-
signerin Anna von Mangoldt registriert.

Sie erfindet selbst Farbtone und berit
Kunden dabei, die passenden Farben
fiir sich und ihre Wohneinrichtung zu
finden. ,Farben haben je nach Men-
schentyp einen unterschiedlich starken
Einfluss auf unsere Psyche“, so Anna
von Mangoldt. So wie manche Men-
schen empfindlicher auf Geriiche oder
Gerdusche reagierten, empfinden auch
manche Menschen bestimmte Far-

ben als eher wohltuend oder stérend:
»Haufig hat es auch einfach damit zu
tun, auf welche Dinge wir sensibilisiert
wurden oder ob man sich mit dem
Thema Farben im Raum schon mal
beschiftigt hat. Bekannt ist aber, dass
man mit Farben auch unterbewusst
eine positive oder negative Wirkung
auf Menschen haben kann.“

Wenn nun der Winter naht, sind weifle
Wainde eher schlecht fiir das Gemiit. Sie
konnen kalt wirken. Anna von Man-
goldt rit dann zu farbigen Wind- und
Teelichtern oder farbigen, kuscheligen
Decken und Kissen. Dem Farbpsycho-
logen Harald Braem fillt auf, dass im
Winter fast jeder in dunklen Farben
gekleidet ist. Erschreckend sei das. Es
verstirke den Winter-Blues nur noch.
Sein Tipp: Tageslichtlampen oder
Sonnenbrillen mit orangen oder gelben
Glasern - ein sofortiger Stimmungsauf-
heller auf der Nase! B

Weitere Infos:

Farbdesignerin
Anna von Mangoldt

www.annavonmangoldt.com

Farbpsychologe
Prof. Harald Braem

www.haraldbraem.de

" Studie: Wie beeinflusst
+Farbe den Appetit

i www.faz.net/-gqe-7agug
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Licht ist gerade in der dunk;ler'l_ Jahreszei chhug fur
Korper und Geist. Also: Auch im Herbst nichts wie
raus an die frische Luft und Sonnenvitamine tanken:

i

TEXT Hannah Blazejewski <

e

Auch wenn die Tage immer kilter und
kiirzer werden, tut eine Runde im Freien
jetzt richtig gut. Nicht nur frische Luft
sorgt dabei flir mehr Wohlbefinden, son-
dern auch das Tageslicht. Es spielt eine
entscheidende Rolle bei der korpereige-
nen Vitamin-D-Produktion und damit
auch bei der Stirkung von Knochen,
Zahnen und Gemdiitszustand.

Gerade in den Wintermonaten leiden
viele Menschen unter einem Vita-
min-D-Mangel - und merken selbst
nichts davon. ,Das ist sehr tiickisch®, sagt
Dr. Volker Spartmann, Chefarzt der Geri-
atrie in der St. Lukas Klinik in Solingen.
Denn der Nihrstoffmangel kann weitrei-
chende Folgen haben. Eine unzureichen-
de Versorgung mit dem Vitamin kann

zu Erkrankungen wie beispielsweise
Osteoporose fithren. Das sogenannte
Sonnenvitamin sorgt ndmlich dafiir,
dass Calcium aus der Nahrung aufge-
nommen und in die Knochen eingebaut
werden kann.

Vitamin D wirkt sich auf3erdem positiv
auf die Stimmung aus. Gerade in der
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kéilteren Jahreszeit, in der sich viele
Menschen tiberwiegend in geschlosse-
nen Riumen aufhalten, sollte deshalb
die korpereigene Vitamin-D-Produktion
durch Auftanken von geniigend Tages-
licht angekurbelt werden.

LVitamin D ist im Korper vorhanden, wird
aber erst durch die Tageslichteinstrahlung
aktiviert”, erklart Spartmann. Der Chef-
arzt der Geriatrie (Altersmedizin) hat oft
mit den Spétfolgen des Vitamin-D-Man-
gels zu tun: Die Knochendichte sinkt,
das Frakturrisiko steigt. ,Gerade dltere
Menschen, die unsicher gehen und héu-
figer stiivzen, haben oft zusdtzlich einen
niedrigen Vitamin-D-Spiegel®, erklért der
Mediziner. Damit sind Stiirze fiir sie hdu-
figer mit Knochenbriichen verbunden,
die dazu noch langsamer verheilen.

Auch fiir Sduglinge spielt das Sonnenvi-
tamin zur Vorbeugung von Rachitis eine
wichtige Rolle. Die Krankheit tritt {iber-
wiegend im Kindesalter auf und verur-
sacht oft Verformungen des Skeletts und
eine gestorte Zahnentwicklung.

Ob Kleinkind, Mittzwanziger oder Seni-
or: flir Menschen aller Generationen ist
es auch im Winter wichtig, sich tiglich
an der frischen Luft aufzuhalten. ,Die
Sonne muss nicht scheinen, das Tageslicht
ist entscheidend”, erklart Dr. Volker Spart-
mann. Ein kurzer Spaziergang, bei dem
Hande, Unterarme und Gesicht die im
Licht enthaltene UV-B-Strahlung tanken
konnen, sei vollig ausreichend. ,Auch die
Bewegung ist fiir die Produktion des Vita-
mins wichtig®, erklart der Mediziner. Wie
lange man seine Haut dabei der Son-
neneinstrahlung aussetze, sei abhingig
vom Hauttyp. Einen Sonnenbrand sollte
man aber wegen der Hautkrebsgefahr
vermeiden.

Eine Alternative konnen in der dunklen
Jahreszeit auch kiinstliche Tageslicht-
leuchten sein. Um die Vitamin-D-Pro-
duktion anzukurbeln, kann sogar der
gelegentliche Besuch im Solarium
niitzlich sein - vorausgesetzt, dass dabei
auch ausreichend UV-B-Strahlung zum
Einsatz kommt und man achtsam mit
der Dosierung ist.

TIPP IM BERGISCHEN

[
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1 thal abtauthefund sich ein Stiick Sommer zuriickholen:
Dafiir muss man in der kalten Jahreszeit nicht extra in den Flieger steigen,
pa Diisseldorf kann man den kalten Herbst getrost vor der
assen und ganz entspannt Bali-Feeling geniefien.

TEXT Hannah Blazejewski

Knapp 12.000 Kilometer trennen das Bergische Land vom son-
nigen Inselparadies Bali. Wer sich die 14 Flugstunden sparen
und trotzdem in eine fernostliche Welt eintauchen mochte,
hat es nicht weit. Auf einem 20.000 Quadratmeter grofien
Areal mitten in einem Naturschutzgebiet im Siidosten der
Landeshauptstadt Diisseldorf hat zu Jahresbeginn das ,vabali
spa“ er6ffnet. Die Tagesgiste der Wellness-Anlage im indone-
sischen Stil konnen in 13 Saunen, 5 Ruherdumen, 2 Pools und
auf den grof3ziigigen Terrassenflichen entspannen.

LDas Gefithl, ganz weit weg zu sein, stellt sich bei vielen unserer
Gdste schon ein, wenn sie durch das Holztor am Eingang treten®,
sagt Pascale Schemensky. Die Marketing-Leiterin der Spa-An-
lage steht vor einer riesigen Holzschnitzerei im balinesischen
Stil. Wer mit Bademantel und Saunatuch bepackt durch die
verzierte Pforte tritt, kann den kalten Herbst und grauen
Alltag hinter sich lassen. Die Macher des asiatisch anmuten-
den Wellness-Tempels wollen Erholung fiir Korper, Geist und
Seele bieten. Dunkle Holzer, warme Farben und viel Liebe
zum Detail: Die indonesische Einrichtung der Anlage wurde in
mebhr als 25 Ubersee-Containern nach Deutschland verschifft
und verleiht dem vabali spa seinen besonderen Charme. Mo-
bel und Dekoration sind nicht eigens angefertigt worden, sie
stammen tiberwiegend aus verlassenen Hausern und wurden
fiir die Wiederverwendung in der Spa-Anlage aufgearbeitet.

In die unberiihrte Natur des Elbsees blicken, gleichzeitig in
der Sauna schwitzen oder auf einem Wasserbett entspannen
konnen - das vabali-Konzept zieht pro Tag durchschnitt-

lich 450 Besucher in den Komplex aus Holz, Glas und Stein.
Im Angebot der qualifizierten Haustherapeuten sind unter
anderem klassische Riicken-, Ayurveda- oder hawaiianische
Lomi-Lomi-Massagen. ,Am besten bucht man die Termine
schon vor der Anreise, um den Wunschtermin zu bekommen®, rit

FOTO vabali spa Diisseldorf

Pascale SchemensKky. Alle, die es gerne heify mogen, haben die
Wahl zwischen verschiedenen Saunen und auf die Jahreszeit
abgestimmten Aufgilissen mit wohlklingenden Namen wie
Balinesische Duftreise oder Kristallzeremonie. ,Sanft abkiih-
len, Korper und Kreislauf etwas Gutes tun, das ist unser Prinzip“,
erklart die Marketing-Chefin. Und den Geist in Urlaubstriu-
men von Bali versinken lassen. Darum geht’s ja schliefilich -
einfach abschalten und den Alltag vor dem indonesischen
Holztor lassen. ®m

Gewinnspiel

Lust auf eine kleine Auszeit? Gewinnen Sie mit etwas Gliick
3 x 2 Tageskarten im Wert von je 36,50 € flir das vabali spa mit
freier Nutzung von 10 Saunen, 2 Dampfbéddern, 1 Laconium,
2 Pools und zahlreichen Ruherdumen. Einfach unter dem
Stichwort ,,AUSZEIT FUR ZWEI“ eine E-Mail an redalktion@die-
bergische-klk.de senden oder Postkarte mit Ihrer vollstindigen
Adresse schicken an: DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Redak-
tion, Heresbachstr. 29, 42719 Solingen. Einsendeschluss ist der
1. Dezember 2017. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbei-
ter der BERGISCHEN und deren Familien konnen leider nicht
teilnehmen.

Kontakt:

c(g vabali spa Diisseldorf

Schalbruch 210

40721 Dusseldorf

Telefon 02103 333770

E-Mail info@vabali-duesseldorf.de

www.vabali.de

Offnungszeiten:
taglich 9 bis 24 Uhr

1"
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5 PUNKTE FUR EINE NATURLICHE INFEKTABWEHR:

Mit dem Herbst beginnt die Hochsaison fiir Erkdltungskrankheiten
und die echte Virusgrippe. Zum Gliick sind Sie den typischen Krank-
machern der dunklen Jahreszeit nicht schutzlos ausgeliefert. Wir
haben ein hochwirksames Fiinf-Punkte-Programm fiir Sie zusam-
mengestellt, das Thnen helfen wird, Herbst und Winter mit deutlich
weniger Infekten zu liberstehen. Ganz wichtig: Warten Sie nicht,
bis alle Welt um Sie herum hustet und niest, sondern beginnen Sie

schon heute mit dem Abwehrtraining.

TEXT inside partner

Die Ernahrung optimieren

Nahrung soll nicht nur satt machen, sondern den Kor-
per vor allem mit Vitalstoffen zur Unterstiitzung der
Immunabwehr versorgen, also mit Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundéiren Pflanzenstoffen. Wenn Sie auf
eine abwechslungsreiche Erndhrung mit einem hohen
Anteil an Gemiise, Obst, Milch- und Vollkornprodukten,
Eiern, frischem Fisch und ein- bis zweimal die Woche
etwas Fleisch achten und iiberdies auf leere Kalorien in
Form von Siifligkeiten und Weifimehlprodukten weitge-
hend verzichten, ist alles im griinen Bereich. Nahrungs-
erginzungsmittel sowie Mittel zur Immunabwehrstei-
gerung aus der Apotheke sind dann entbehrlich. Auf
Nikotin- und tiberméfligen Alkoholgenuss sollten Sie
tiirlich ebenfalls verzichten, da beides der Immun-
wehr schadet. Jetzt kommt es noch darauf an, Ihr
~personliches An_gckﬂ"ng‘?i]vu minimieren. g

v, b

“Das Immunsystem trainieren

Regelmaifliges Saunieren hilft, das Immunsystem zu trai-
nieren - entscheidend dabei ist (neben der wohltuenden
Entspanhung) der Wechsel von Heif3 und Kalt. Ahnliche
Effekte konnen Sie auch durch tigliches Wechseldu-
schen erzielen. Wenn Sie dann noch bei jedem Wind
und Wetter fiir ein zusitzliches Bewegungsplus wie Spa-
zierengehen oder Joggen vor die Tiir gehen, haben Sie
schon eine sehr gute Grundlage geschaffen, um gesund
zu bleiben. Bauen Sie diese Grundlage aus durch eine
abwechslungsreiche Ernihrung!

oy

Fir gute Laune sorgen

Auch Ihr Seelenleben hat Einfluss auf Thre Immunabwehr:
Wer das Leben positiv sieht, lebt gesiinder. Freuen Sie sich
auch iiber Kleinigkeiten, lachen Sie hdufiger mal, unterneh-
men Sie etwas gemeinsam mit anderen Menschen, geniefien
Sie das Leben, pflegen Sie ein anregendes Hobby - alles,

was Sie gliicklicher und zufriedener macht, tut auch Ihrer
Gesundheit gut. Das liegt am Zusammenspiel von Hormo-
nen und Immunabwehr (man spricht auch von Psychoneu-
roimmunologie). Sorgen Sie also fiir viele lichte Momente in
Threm Leben - und das im doppelten Wortsinn: Gehen Sie so
oft wie moglich raus an die Sonne!

Das Sonnenlicht suchen

Die Sonne scheint auch im Herbst und im Winter: Nutzen Sie
die sonnigen Stunden jetzt im Spatsommer und Friithherbst
und auch in der kalten Jahreszeit - und gehen Sie so oft wie
moglich raus, wenn méglich sogar mit hochgekrempelten
Armeln. Sonnenlicht regt die natiirliche Vitamin-D-Produkti-
on im Korper an. Vitamin D ist auch wichtig fiir die Immu-
nabwehr. Deshalb steigt gegen Ende des Winters, wenn die
k6rpereigenerflitamin-D-Speicher fast geleert sind, auch das
Erkaltungsrisiko oft an. Ein Winterurlaub unter siidlicher
Sonne kann alse'durchaus sinnvoll sein! B

i
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Auf Hygiene achten

Zu den effektivsten Keimabwehrmafinahmen iiberhaupt
zahlt eine gute Handhygiene. Waschen Sie Ihre Hinde regel-
méflig und griindlich mit Seife unter flieBendem Wasser -
vor allem dann, wenn Sie offentliche Verkehrsmittel nutzen
oder Kontakt zu vielen anderen Menschen haben. Versuchen
Sie sich daran zu gewohnen, IThre Hinde von Threm Gesicht
fernzuhalten - Mund, Nase und Augen sind die Einfallstore
fiir viele Krankheitserreger. Sorgen Sie fiir gut durchgeliiftete
Riume - auch im Winter. Regelméfliges Liiften tragt Krank-
heitserreger hinaus. Die ideale Raumtemperatur liegt bei 18
bis 19 Grad - je warmer die Raumtemperatur, desto wohler
fithlen sich viele Bakterien. Zur Not ziehen Sie sich einfach
etwas wirmer an. Meiden Sie Menschenansammlungen -
vor allem, wenn in Threr Nihe gerade die Infektionen gras-
sieren. Altere und gefihrdete Personen sollten rechtzeitig an
eine Grippeschutzimpfung denken.

Schutzimpfung
nicht vergessen

Herbstzeit ist Grippezeit - trotz aller
vorbeugenden Mafinahmen. Nicht ohne
Grund sind Oktober und November
nach Angaben von Arzten und Gesund-
heitsbehorden die besten Monate fiir
eine Schutzimpfung. Als unser Versi-
cherter erhalten Sie in der Regel alle
von der Stindigen Impfkommission
(STIKO) empfohlenen Schutzimpfungen
per Gesundheitskarte - also auch die
Grippeschutzimpfung.

Sie mochten mehr iiber die Leistungen
der BERGISCHEN rund um Ihren Impf-
schutz erfahren? Unter der 0212 2262-0
steht Thnen unser Telefonteam gern zur
Verfiigung - Montag bis Donnerstag
von 8:00 bis 17:00 Uhr, Freitag von 8:00
bis 16:00 Uhr.

== 13



24 informiert! INTERN

RISIKEN, NEBENWIRKUNGEN UND CHANCEN

Gesunde
Digitalisierung

Jede bahnbrechende Entdeckung in der Menschheitsgeschichte
brachte Vorteile: Feuer spendet Licht, Wiarme und Schutz.
Schneidewerkzeuge bereicherten die Jagd, Medizin und Kultur.

Gleichermafien hat beides seine Schattenseiten.

TEXT Alf Dahl

Heutzutage macht uns der technologische Fortschritt das
Leben leichter. Navigationsgerite, Smartphones und Internet
erscheinen uns wie eine Selbstverstindlichkeit.

,Digitalisierung ist mit Blick auf die vielen Erfindungen der
Vergangenheit keine Neuheit, sondern eine Entwicklung. Die
Schattenseite: Was passiert mit meinen Daten?

Datenschutz und Datenschatz

Die gute Nachricht: Fiir Sie als Kunde bei der BERGISCHEN
gibt es darauf eine klare Antwort. Als Krankenkasse diirfen
wir Daten unter anderem nur nach den strengen Maf3gaben
der gesetzlichen Regelungen des Sozialgesetzbuches nutzen.
Daneben gibt es eine weitere Reihe von Rechtsgrundlagen, die
einen korrekten Umgang mit Thren Daten regeln, darunter das
Landes-, Bundesdatenschutzgesetz und EU-Datenschutzricht-
linien.

Die Nutzung der Daten ist nur dann erlaubt, wenn sie fiir die
Durchfiihrung unserer Aufgaben als Krankenkasse erforder-
lich ist oder uns eine Einwilligung von Thnen dafiir vorliegt.
Zum Beispiel fiir die Mitgliedschaft, Fiihrung des Versicher-
tenverzeichnisses, Ubernahme von Behandlungskosten oder
Abrechnung mit Leistungstrigern.

Dariiber wacht bei der BERGISCHEN eine eigene Datenschutz-
beauftragte, Jennifer Busse-Kowalski. Sie untersteht mit
dieser Aufgabe der unabhingigen Aufsicht und Priifung durch
die Landesbeauftragte fiir Datenschutz und Informationsfrei-
heit NRW.

Wir halten es deshalb fiir eine gesunde Strategie, auf dem
Weg der Digitalisierung genau zu priifen: Sind Ihre Daten
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geschiitzt? Werden alle gesetzlichen Anforderungen erfiillt?
Beide Fragen sind die Basis fiir jeden neuen elektronischen
Service. Nur Angebote, die diese strengen Kriterien erfiillen,
haben bei uns eine Chance. Aufierdem sollen sie Ihnen kon-
kreten und nachhaltigen Nutzen bieten.

In der freien Wirtschaft ist der Umgang mit Daten flexibler,
zum Beispiel bei personlichen Vitaldaten von Fitness-Armbéan-
dern und Sport- bzw. Gesundheits-Apps. Immer mehr Anbie-
ter dringen auf den Markt. Nach einer Studie von Deloitte und
Bitkom wiirden sogar mehr als 90 % der Nutzer ihre mobil er-
hobenen Gesundheitsdaten mit Dritten teilen. Zur Freude der
Anbieter, deren Weiterverarbeitung der gewonnenen Daten
oft im Ausland passiert und héiufig keineswegs transparent ist.

Idealerweise und perspektivisch sollte jeder Patient, Arzt und
Forscher unter Wahrung der Selbstbestimmung Zugang zu
den fiir ihn erforderlichen Informationen haben, um so die
grof3e Menge an vorhandenen und neuen Daten zum Wohle
des Einzelnen nutzbar zu machen. So lassen sich Krankheiten
besser verstehen, Behandlungen noch genauer auf die Be-
sonderheiten jedes Menschen anpassen. Wenn Sie so wollen,
macht das die Daten zum Feuer und zu Schneidewerkzeugen
der Neuzeit.

In diesem Spannungsfeld bewegt sich eine oft leidenschaftlich
geflihrte Diskussion rund um die Digitalisierung. Als Kran-
kenkasse wollen wir fiir Sie bei der Entwicklung die Chancen
nutzen und Risiken ausschliefen. Wo moglich und sinn-

voll, werden wir Thnen auch in Zukunft aktiv neue Services
anbieten.

Eine Auswahl von bereits heute digital nutzbarer Mehrwerte
bei uns finden Sie hier:

INTERN

Neu und digital

WhatsApp - auf die Schnelle informiert

Schneller und bequemer geht’s nicht: Ab sofort steht Thnen die
BERGISCHE auch per WhatsApp zur Verfligung*. Zum Beispiel
ri[E flir die Anforderung von Infobroschiiren oder fiir all-
% gemeine Auskiinfte iiber Zusatzleistungen. Einfach die
r'ﬁ?”f.t Telefonnummer 0212 2262-0 Thren WhatsApp-Kontakten
i hinzufligen. Oder QR-Code scannen und abspeichern.
* Zu diesem Service gelten die Nutzungsbedingungen (AGB) von
WhatsApp. Es konnen zum Schutz Threr Daten nur allgemeine
und keine personenbezogenen Leistungsauskiinfte iiber

WhatsApp gegeben werden.

Neue Online-Datenbank fiir Kurse

Seit dem Sommer begriifdt Sie die Online-Suche fiir zertifizierte Ge-
sundheitskurse im modernen Kleid. Am PC oder Smartphone finden
Sie so einfach und schnell einen Kurs in Ihrer Nihe, zum Beispiel zum
Thema Bewegung, Entspannung oder Erndhrung. Tipp: Die BERGISCHE
uibernimmt bis zu 2 x 250 € fiir Gesundheitskurse pro Jahr.
www.die-bergische-kk.de/lkurssuche

Neues Portal fiir Arbeitgeber

Das Thema Sozialversicherung ist gerade fiir kleine Unternehmen nicht
immer einfach zu durchschauen. Viele Arbeitgeber sind unsicher, ob und
wofiir die Krankenkasse, Minijob-Zentrale, Rentenversicherung, Unfall-
versicherung oder Agentur fiir Arbeit zustindig sind. Das neue Portal
bietet Hilfe und Unterstiitzung zu den Meldepflichten der Arbeitgeber.
www.die-bergische-kk.de/aginfo

Digitale Bilder fiir die eGK

Thr personliches Bild auf der elektronischen Gesundheitskarte
konnen Sie uns auch online schicken. Dafiir autorisieren Sie sich
einfach Uiber Versichertennummer, Geburtsdatum und Postleitzahl
und schicken uns digital Thr neues Bild. Rund zwei Wochen spéter
halten Sie Ihre neue Gesundheitskarte in den Hinden.
wwuw.die-bergische-kk.de/eghkbild

Neue App fiir Kinder mit Amplyopie

Die BERGISCHE bietet jetzt zusammen mit dem E-Health Start-up
Caterna eine online-basierte Stimulationstherapie fiir Kinder mit
Amplyopie. Die Sehfidhigkeit der jungen Patienten wird damit in
90 Tagen spielerisch verbessert.

wwuw.die-bergische-kk.de/caterna

Soziale Netzwerke

Aktuelle Neuigkeiten der BERGISCHEN finden Sie jederzeit und
kostenfrei bei Facebook und Twitter. Zum Beispiel die Termine der
Expertenchats, Aktionen, Ausflugstipps oder eine Vorschau auf die
nichste Ausgabe des Kundenmagazins.
www.facebook.com/diebergische

www.twitter.com/bergische

Tipp zum Datenschutz: Wir nutzen die Plattformen nur zur allgemei-
nen Information und zum allgemeinen Austausch. Wenn Sie konkrete
Fragen zu Thren personlichen Daten haben, helfen Ihnen die Mitarbei-
ter unseres Telefonteams unter 0212 2262-0 oder info@die-bergische-kk.de
gerne weiter.

informiert! 2«

Politik macht Tempo

Der Gesetzgeber engagiert sich beim
Thema Digitalisierung. Zugegeben: Das
Tempo ist nicht mit der Wirtschaft
vergleichbar. Wo Facebook innerhalb
weniger Jahre weltweit mehr als eine
Milliarde Nutzer gewann, verlauft etwa
die Einfiihrung der elektronischen
Gesundheitskarte (eGK) weniger rasant.
Die Politik hat das nach eigener Aussage
erkannt und beim IT-Gipfel der Bun-
desregierung im Sommer dieses Jahres
mehr Tempo versprochen.

Mit neuen Gesetzen fiir E-Government
und E-Health sind dafiir die Grund-
lagen geschaffen, und auch die eGK
nimmt Fahrt auf: Die fiir die technische
Umsetzung zustindige Gesellschaft fiir
Telematik-Anwendungen der Gesund-
heitskarte (gematik) meldete im Juni
Betriebsbereitschaft der bundesweiten
technischen Infrastruktur. Mehr als
150.000 Praxen und knapp 2.000 Kran-
kenhéuser werden an ein sicheres Netz
angeschlossen - die Basis fiir zuk{inftige
Mehrwertdienste wie Notfallausweis,
Medikationsplan und Patientenakte.

Wer mehr wissen mochte: Im Deutschen
Telemedizinportal der gematik gibt es
mehr Informationen zum Fahrplan der
Digitalisierung in Deutschland:
https://telemedizinportal.gematik.de. ®
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NOTIERT

NEU: RUNDUM-VORSORGEPAKET FUR UNTERNEHMEN

Gesundheitspartner
im Bergischen Land

Moderne Gesundheitsangebote konnen in Unternehmen dazu bei-
tragen, das Betriebsklima zu verbessern, die Motivation zu steigern,
und den Krankenstand zu senken. Davon profitieren die Mitarbeiter

genauso wie die Arbeitgeber.

TEXT Alf Dahl

Als Gesundheitspartner im Bergischen
Land arbeiten wir hierfiir exklusiv mit
der Barmenia zusammen. Sie zihlt zu
den groflen unabhéingigen Versiche-
rungsgruppen in Deutschland und hat
ihren Sitz in Wuppertal. Das liegt fiir uns
nicht nur rdumlich nahe, sondern auch
mit Blick auf Qualitdt mit Heimvorteil
fiir unsere Kunden.

Gemeinsam bieten wir Unternehmen in
der Region neue und mafdgeschneiderte
Moglichkeiten im Bereich der Vorsor-

ge und Pravention. Das Herzstlick: ein
Rundum-Paket fiir die Mitarbeiter der
Unternehmen unserer Region.

So funktioniert es

Die Basis ist ein speziell von der Bar-
menia entwickeltes Vorsorgepaket im
Bereich der betrieblichen Krankenver-

sicherung (bKV). Unternehmen inves-
tieren gezielt in die Gesundheit ihres
Personals - und das fiir gerade einmal
10,50 Euro monatlich je Mitarbeiter.

Entscheidet sich ein Arbeitgeber fiir

das Vorsorgepaket, erhalten alle Mitar-
beiter exklusive Vorsorge-Gutscheine.
Beispielsweise fiir den kleinen und
groflen Intervall-Check, Schlaganfall-
und Glaukom-Vorsorge (griiner Star) und
urologische bzw. gynékologische Ultra-
schalluntersuchungen. Der Arzt rechnet
seine Leistungen einfach per Gutschein
direkt mit der Barmenia ab.

Die BERGISCHE als
Vorsorgepartner
Zusétzlich zu den umfangreichen Leis-

tungen und Extras der BERGISCHEN
konnen Sie damit kostenfrei eine Viel-

Barmenia ®

Versicherungen -

(( DIE BERGISCHE
KRANKENKASSE

Gesundheitspartner im Bergischen

zahl erweiterter Vorsorgemoglichkeiten
nutzen - wie ein Privatpatient. Dabei ist
die Mitgliedschaft bei uns keine Voraus-
setzung. Als Vorsorgepartner beraten
wir interessierte Arbeitgeber und Mitar-
beiter in jedem Fall.

Eine Mitgliedschaft bei der
BERGISCHEN bietet zusitzliche Vor-
teile mit attraktiven Zusatzleistungen
im Wert von bis zu 1.000 € jahrlich.
Beispielsweise fiir zertifizierte Gesund-
heitskurse, Zuschiisse zu Brillen und
Kontaktlinsen, professionelle Zahnreini-
gung, Gesundheitsreisen und individu-
elle Gesundheitsleistungen (iGel). ®
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NEU AB 1. AUGUST 2017
Krankenversicherung
der Rentner:

sichert waren.

Kinder jetzt anrechenbar

Ab dem 1. August kdnnen pro Kind pauschal bis zu 3 Jahre

auf die Vorversicherungszeit fiir die Krankenversicherung der
Rentner (KVdR) angerechnet werden.

Diese neue Regelung verbessert den Zugang in die KVdR fiir
die Personen, die in der zweiten Halfte ihres Erwerbslebens
die Berufstitigkeit aufgrund der Erziehung von Kindern unter-
brochen haben und in dieser Zeit nicht gesetzlich krankenver-

Auch Versicherte, die die Anspruchsvoraussetzungen bis-
lang nicht erfiillt haben, konnen ab 1. August erneut gepriift
werden. Hierzu wird lediglich ein formloser Antrag benétigt,
inklusive entsprechender Nachweise, zum Beispiel Geburts-
urkunden der Kinder. ®
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Vorsorge aus Sicht der Mitarbeiter Kontakt:

c@ Arbeitgeber beraten wir als Vor-
sorgepartner bei der Einfithrung
des Vorsorgepaketes und im Be-
reich des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements. Vielleicht
auch Ihr Unternehmen?

Nach Umfragen zdhlen Zusatzleistungen des Arbeitgebers zu den Top-3-Nennungen
auf der Wunschliste von Arbeitnehmern. Konkret begriifien 58 % der Befragten eine
arbeitgeberfinanzierte betriebliche Krankenversicherung - aber gerade einmal 4 %
sind bereits dariiber abgesichert (Quelle: Beratungsunternehmen Towers Watson. Be-

fragt wurden 1.000 gesetzlich versicherte Arbeitnehmer zwischen 20 und 55 Jahren). Ansprechpartner fiir Arbeitgeber:

Hermann-Josef Schmitz
Telefon 0212 2262-181
E-Mail: hermann.schmitz@die-

IN DIE GESUNDHEIT DER MITARBEITER ZU INVESTIEREN, LOHNT SICH:
VEREINFACHTE BEISPIELRECHNUNG

Anzahl der Mitarbeiter im Unternehmen: 175 bergische-kk.de
Krankheitstage je Mitarbeiter (jahrlich) 14 o ) ) .
(bundesweiter Durchschnitt) Sie interessieren sich fiir das
Ausfallkosten = je Krankheitstag 300 € XOFsc?rg;%ilglt Sl(l:rll_;jE(llelf Vorteile
(bundesweiter Durchschnitt) el der :
Ausfallkosten je Mitarbeiter (jahrlich) 4.200€ Telefonteam

Telefon: 0212 2262-0
Ausfallkosten gesamt (jahrlich) 735.000 € E-Mail: info@die-bergische-kk.de
Investition pro Mitarbeiter (monatlich) 10,50 €
Investition pro Mitarbeiter (jahrlich) 126 €
Gesamtkosten (jahrlich) 22.050 €
ERGEBNIS

Die jahrlichen Gesamtkosten fiir Investitionen in die Gesundheit der Mitarbeiter amortisieren
sich bereits ab einer Reduzierung der Ausfalltage je Mitarbeiter und Jahr um 0,42 Tage.

*) Aufgrund der BetriebsgroBe ist eine Erstattung der Ausfallkosten im Rahmen des
AAG-Verfahrens U1 nicht mdglich.

Einladung fur Arbeitgeber

Am Dienstag, 21. November 2017, feiert das Angebot seine Premiere.

Die Barmenia und die BERGISCHE stellen Firmen das exklusive Vorsorgepaket fiir
Unternehmer und Mitarbeiter vor. Exrfahren Sie alles iiber die konkreten Vorteile fiir
Thr Unternehmen. Treffen Sie Experten, die Sie beraten und unterstiitzen. Kldren
Sie Thre Fragen im Rahmen eines informativen und unterhaltsamen Abends in der
Wuppertaler Villa Media.

Reservieren Sie jetzt Thren kostenfreien Besuch unter
wwuw.die-bergische-kk.de/vorsorgepaket.

DISCOVERING HANDS
Bessere Friherkennung
von Brustkrebs

Brustkrebs ist nach wie vor die hdufigste Krebserkrankung
von Frauen - jahrlich werden in Deutschland knapp 60.000
Neuerkrankungen festgestellt. Eine frithzeitige Entdeckung
sichert eine schonendere Behandlung und verbessert die
Uberlebenschancen der Patientinnen deutlich. Dafiir setzt
discovering hands® auf den iiberlegenen Tastsinn blinder und
sehbehinderter Menschen. Die Methode erginzt die Tastdiag-
nostik im Rahmen der &rztlichen Brustkrebsfritherkennung.
Zusatzliches Extra

Kundinnen der BERGISCHEN erhalten die Untersuchung
kostenfrei. m

Weitere Infos
www.die-bergische-kk.de/discoveringhands
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Die Friichte des Ahornbaumes schweben wie kleine Hubschrauber zu Boden, Drachen steigen in den
Himmel, iberall kullern Kastanien. Ganz schon was los im Herbst! Hier erfahrt ihr, wie man aus
Blittern ein Memory-Spiel bastelt ... und ihr konnt sogar etwas gewinnen!

Blatter-Memory-Spiel!

Thr benétigt: viele unterschiedliche kleine Blitter (jeweils zwei
gleiche!), durchsichtige Klebefolie, hellen Tonkarton, eine
Schere. Tonkarton in viele gleichgrofle Quadrate schneiden,

je ein Blatt in die Mitte eines Quadrates legen, Klebefolie
ausschneiden und zum Schutz der Blatter dariiberkleben,
uberstehende Folie am Rand abschneiden. Los geht’s: Reihum
deckt jeder Spieler zwei Karten auf. Wer zwei Gleiche findet,

darf das Parchen behalten und weitere zwei Karten aufdecken.

Gewinner ist, wer zum Schluss die meisten Blatterparchen hat!

Blatt-Salat!

Hier hat der Herbstwind aber einiges
durcheinandergewirbelt! Wisst ihr,
welche Baumfrucht zu welchem Blatt
gehort? Wenn ihr sie richtig zuordnet,
ergibt sich daraus das Losungswort fiir
das Gewinnspiel. Ubrigens: Das Blatt der
Linde sieht aus wie ein Herz! Und: Im
Gedicht gibt es noch einen kleinen Tipp!

Igel in Not?

Beim ersten Kilteeinbruch sucht der Igel sich einen Schlafplatz,
meistens in einem Laubhaufen. Falls ihr einen verletzten Igel
findet, dann legt ihn ganz vorsichtig in einen Karton. Bringt
ihn zur Igel-Station in Wuppertal (www.igelschutz-wuppertal.de)
oder fragt den Tierarzt um Rat!

KINDERSEITE

Warum wird ein Blatt rot?

Durch die Blattadern flief3t der Saft, der den Baum mit Nihr-
stoffen versorgt. Im Herbst zieht er sich in die Wurzeln zuriick.
Der griine Farbstoff, das Chlorophyll, fehlt dem Laub dann.
Ubrig bleiben der gelbe Farbstoff Carotinoid und der rote
Farbstoff Anthocyan, die den Blittern ihre gelbe bis feuerrote
Farbung geben. Spéter fallen die Blitter ab. Baumkonfetti!

.

Blatter frisch auf den Basteltisch?

Nein! Bevor ihr eure gesammelten Blitter zum Basteln ver-
wendet, solltet ihr sie in einem Buch trocknen. Legt Zeitungs-
papier zwischen einige Buchseiten, ordnet die Blitter darauf
an und packt einen Stapel Biicher auf das geschlossene Buch.
Sind sie getrocknet, konnt ihr losbasteln. Vielleicht einen
Laub-Igel? Schneidet den Igelkorper aus Tonpapier aus und
klebt die Blitter ficherférmig aufeinander.

informiert! 2«

Herbstschmaus

Rehe fressen Eicheln,

die haben einen Hut.

Die Linde, sie tragt Niisschen,

die schmecken dem Wildschwein gut.
Der Hirsch, der liebt Kastanien,
Bucheckern mag die Maus.

Die Frage ist, was du gern magst,
denn: Baumfrucht ist heut aus!

Lustige
Kastanienfiguren
i

[ ] [ ]
Gewinnspiel
Wie heifdt das Losungswort
beim Blatt-Salat? Schreibt
es auf eine Postkarte! Unter
allen Einsendern mit der
richtigen Losung verlosen
wir insgesamt 3 Exemplare
des Buches ,Lustige Kastani-
enfiguren fiir kleine Kiinstler”
von Norbert Pautner. Bitte
sendet eure Karte an DIE
BERGISCHE KRANKENKASSE,
Kinderredaktion, Heres-
bachstr. 29, 42719 Solingen.
Einsendeschluss ist der
1. Dezember 2017. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen,
Mitarbeiter der BERGISCHEN
und deren Familien durfen
leider nicht mitmachen.
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Fermentiertes
SUPERFOOD - haltbar,

lecker und gesund

Fermentation ist eine uralte Methode, um Lebensmittel ohne Kochen
haltbar zu machen und ihnen Geschmack zu verleihen.

Ob Sauerkraut, Kimchi oder Tsukemono - viele Kulturen kennen
schmackhaftes Sauergemiise. Milchsauer vergorener Weif3kohl,
Rettich & Co. liegen heute wieder im Trend und gelten sogar als
Superfood fiir den Darm.

TEXT Ira Schneider

ERNAHRUNG

Kichentrend Fermentation

Werden Sie auch zum Fermentista! - heifst es immer ofter auf
Food-Blogs und im Kochbuchmarkt. Durch die Blogger-Szene
ist die neue Begeisterung fiir fermentiertes Gemiise aus den
USA auch nach Deutschland geschwappt. Experimentierfreu-
dige Koche, Biologen und Géartner prasentieren und kommen-
tieren in Blogs wie ,WILDE FERMENTE" oder ,,SCHNELLES
GRUNZEUG" mit Stolz ihre Ergebnisse. Ob traditionelle
Rezepturen wie Schnippelbohnen oder neuartige Kreationen
wie Karotte mit Kiistentanne - einem Ferment beim Géren
zuzuschauen, kann spannender sein als ein Krimi, wenn es
nach einigen Tagen anfingt, ordentlich zu blubbern.

Gargemiise mit Gesundheitsnutzen

Milchsdurebakterien sind das Geheimnis des Sauergemii-

ses - weifd Buchautorin Katrin Thomas aus Berlin. Die Natur-
heilkundeberaterin und (Wild-)Krauterfachfrau hat jiingst

ein Rezeptbuch mit dem Titel ,FERMENTIEREN: SUPERFOOD
FUR DEN DARM" im Kneipp Verlag Wien herausgebracht. ,Eine
ganze Menge der fiir unsere Gesundheit so wichtigen Bakterien ist
durch die industrielle Nahrungsmittelproduktion und Konservie-
rung verloren gegangen. Beim Fermentieren, dem Gdren(lassen)
unter Sauerstoffausschluss, entstehen hingegen wertvolle Balkte-
rien. Sie sovgen fiir die Gesundheit unserves Darms und damit fiir
einen allgemein guten Gesundheitszustand - immerhin finden
mehr als 70 Prozent unserer Immuntdtighkeit im Darm statt“, sagt
Katrin Thomas iiber ihre Motivation zu diesem Buch. Darii-
ber hinaus seien fermentierte Produkte auch hervorragende
Lieferanten von Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen. Einer
ganzen Reihe von ,ernidhrungsbedingten Zivilisationskrank-
heiten®, wie zum Beispiel Unvertriglichkeiten, Karies, Arthro-
se, Gicht, Verstopfung, Allergien oder Neurodermitis konne
mit Fermenten wirkungsvoll begegnet werden. Menschen,
die mit Gallenproblemen zu kimpfen haben oder empfindlich
auf Histamine reagieren, sollten allerdings mit fermentierten
Produkten vorsichtig sein, so die Buchautorin.

Das Prinzip der wilden Fermentation

Als Basis fiir das spontane oder wilde Fermentieren von ro-
hem Gemdiise dient eine Salzlake aus einem Liter Wasser und
zwei gestrichenen Essloffeln Meersalz. Das kleingeschnittene
Gemiise wird mit Gewiirzen und Krdutern in Gliser einge-
schichtet und mit der Lake vollstindig {ibergossen. Alternativ
kann das Gemiise geraspelt und mit einem Essloffel Salz auf
ein Kilogramm Gemdiise gestampft oder geknetet werden, bis
der eigene Saft austritt und es bedeckt. Sobald das Ferment
nach einigen Tagen bei Zimmertemperatur ,arbeitet” und die
ersten Luftblasen aufsteigen, haben Milchsdurebakterien - die
von Natur aus auf dem Gemiise sitzen - den Zucker in Kohl &
Co. in Milchsdure umgewandelt. Schon nach drei bis fiinf Ta-
gen sind die fermentierten Kostlichkeiten verzehrfertig.

informiert! 2«

Fermentieren bereitet Freude und ist kreativ

,Fermentieren macht Spafl und ermdaglicht einen neuen und ei-
genstindigen Zugang zu Lebensmitteln. Da im Handel evhdltliche
Fermente wie Sauerkraut oder saure Gurken zusdtzlich konser-
viert oder erhitzt wurden, sind darin keine lebenden Milchsdiu-
rebakterien mehr enthalten. Schon aus diesem Grund heifst das
Motto: Selber machen!“, rat Katrin Thomas. Da Zutatenbeschaf-
fenheit und Umgebungstemperatur nie gleich sind, lauft jede
Girung etwas anders. Fermentieren ist daher ein kreativer
Prozess, der das Selbermachen immer wieder spannend ge-
staltet. Ein weiterer Vorteil: Die fermentierten Kostlichkeiten
im Glas sind nicht nur schnell angesetzt und gesund, sondern
auch als Pausensnack fiirs Biiro tauglich - findet die Autorin.

Gemeinsames Sauerkrautstampfen im Bergischen Land
Selbermachen und natiirlichen Geschmack durch alte Konser-
vierungstechniken bewahren, zihlt auch zur Philosophie der
Slow-Food-Bewegung. Im Bergischen Land I4dt die Regional-
gruppe von Slow Food Deutschland schon seit einigen Jahren
im Oktober zum Sauerkrautstampfen ein. ,Wir zelebrieven das
Einmachen als Gruppen-Veranstaltung. Grofle und kleine Helfer
raspeln und stampfen an einem Samstagvormittag, was das Zeug
hdlt. Rund 200 Kilogramm Weiflkohl legen wir in grofle Steintopfe
ein. Mit einer gemeinsamen Mahlzeit schlieffen wir das Event
gebiihrend ab und freuen uns schon wieder aufs neue Kraut. Das
schmeckt natiirlich anders und viel besser als gekauftes. Denn
eine milde WeifSkohlsorte von einem Biobauern vom Vorgebirge,
das handwerkliche Stampfen, Tontopfe statt Chromsilos und das
individuelle Bakterienklima machen unser Kraut so einzigartig*,
so Bernward Geier vom Slow-Food Convivium Bergisches
Land.

Powerkraut: Vitamin C fiir den Wintervorrat

Mindestens sechs Wochen muss der Weif3kohl im Steintopf
giren, bevor er zum Sauerkraut und Vitamin-C-Lieferanten
fiir den Wintervorrat wird. Da das Fermentieren in den letzten
Jahren stetig an Beliebtheit gewonnen hat und man mit dem
Einmachen dem Verfall von wertvollen Lebensmitteln entge-
genwirken kann, hat die Slow Food-Vereinigung sogar einen
Ratgeber mit Rezepten zum Fermentieren aufgelegt. m

Slow Food-Broschiire
c(g ~Fermentieren” (nur online
als Download erhaltlich)

www.slowfood.de/publikationen/
broschueren

Links

www.wildkraeuter-berlin.de
www.wildefermente.de
www.schnelles-gruenzeug.de
www.slowfood.de/bergischesland
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REZEPTE

Die Fermentationsrezepte, die Katrin Thomas fiir ihr Buch ,Fermen-
tieren - Superfood fiir den Darm* kreiert hat, vereinen von japanisch
uber arabisch, thailandisch bis hin zu vietnamesisch Ideen aus

aller Welt. Fiir ihre Fermente hat die Naturheilkundeberaterin zehn
Gemiusesorten ausgewihlt, an deren Beispiel sie die uralte Technik
zeigt. Fiir die BERGISCHE hat die Autorin eines ihrer Lieblingsrezep-

te fiir den Herbst ausgesucht.

ROTKOHLFERMENT

fiir 4 Glaser 4500 g

1 Rotkohl (Rotkraut)
Meersalz

1 rote Zwiebel

1 Apfel

1 Zwiebel

Pfeffer

10-15 Wacholderbeeren

Zubereitung

Rotkohl so klein wie mdglich schneiden,
Striinke und dufere Blatter beiseitele-
gen. Kohl mit 2-3 TL Salz vermengen.
Kneten, bis Saft austritt. Saft beiseite-
stellen.

Zwiebel und Apfel klein schneiden bzw.
reiben und mit etwas Pfeffer und den
Wacholderbeeren zum Kohl geben.
Mehrmals durchwalken. In Gléser fullen,
mit dem Rotkohlsaft aufgiefien und,
wenn notig, mit Wasser auffiillen, 5 cm

22

bis zum Glasrand frei lassen. Striinke
oder dufiere Kohlblétter als Abschluss
benutzen. Festdriicken.

Mindestens 3 Tage bei Zimmertempe-

ratur mit nicht zugeschraubtem Deckel
blubbern lassen. Dann Glaser zuschrau-
ben und im Kiihlschrank aufbewahren.

Haltbarkeit und Verwendung
Rotkohlferment schmeckt angenehm
wie Salat. Es bleibt sehr lange knackig
und frisch (8 Wochen oder langer) und
passt als Beilage zu Brot, Reis und Kar-
toffelgerichten.

Tipp

Mit Weif3kohl wird das Ganze zu Sauer-
kraut. Probieren Sie dieses Rezept auch
mit anderen Kohlsorten wie Rosen-,
Spitz- oder Blumenkohl, Brokkoli oder
Chinakohl aus - es lohnt sich!

KathrinThomas
Therapeutin, Naturheil-
kundeberaterin und
(Wild-)Krauterfachfrau.
Sie befasst sich seit
Jahren mit dem Thema
Fermentieren und bietet
Workshops, aber auch
Krauterspazierginge
und Kochkurse an.

Ira Schneider
informiert!-Autorin

Buchtipps

Katrin Thomas,
Fermentieren: Superfood fiir
den Darm, Kneipp Verlag
Wien, 2017

Cathrin Brandes,
Fermentieren ganz einfach
selbst gemacht,

Umschau Verlag, 2017

Kate Walsh,
Homemade Basics,

dk Verlag, 2017

Dearbhla Reynolds,

haltbar: fermentieren, sduern,

einlegen, konservieren,
blv-Verlag 2017
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Bitte senden Sie kostenlos und unverbindlich Informationen
Uber die BERGISCHE an:
Mein Interessent: Meine Daten:
Vorname, Name Vorname, Name
StralRe, Hausnummer StraBe, Hausnummer
PLZ, Ort PLZ, Ort
Telefon Telefon
Senden Sie den Coupon ausgefillt per Fax an 0212 2262-408, per Post Versichertennummer
oder geben Sie den Coupon in einem unserer Kundenzentren ab.
Mitgliederwerbung online: www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung IBAN, BIC (fiir Ihre Pramienerstattung)
Datum, Unterschrift

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

Postfach 19 05 40

42705 Solingen
Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen dazu, die neue Mitgliedschaft in die Wege zu leiten und die Erstattung » DIE BERGISCHE
der Dankeschon-Pramie durchzufiihren. Die oben genannten Daten werden fiir interne Auswertungszwecke gespeichert. Einer Weitergabe an Dritte erfolgt » KRANKENKASSE
nicht. Mit Ihrer Unterschrift bestatigen Sie, dass der Interessent liber die Weitergabe seiner Daten informiert und damit einverstanden ist. Der Datenerhebung
und -speicherung kann jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widersprochen werden unter Telefon 0212 2262-0 oder info@die-bergische-kk.de.

Mehr Infos liber noch mehr Vorteile:

Fordern Sie unsere Rahmenbedingungen an fir eine erfolgreiche Partnerschaft
unter derTelefonnummer 0212 2262-186 oder per E-Mail an
vertriebspartner@die-bergische-kk.de. Sie erhalten umgehend ein umfangreiches
Informationspaket — flir eine effektive Partnerschaft!

Firma

Vorname, Name

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefon

Senden Sie den Coupon ausgefillt per Fax an 0212 2262-408 oder per Post an die
angegebene Adresse.

Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlieBlich dazu, die
neue Partnerschaft in die Wege zu leiten. Der Datenerhebung und -speicherung kann jederzeit mit Wirkung fiir die
Zukunft widersprochen werden unterTelefon 0212 2262-0 oder info @die-bergische-kk.de.

Porto zahlt die
BERGISCHE

Deutsche Post Q
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WERBEANTWORT

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
Vertriebspartnerschaft

Postfach 19 05 40

42705 Solingen



KUNDENZENTRUM SOLINGEN
Hauptstrafie 30
42651 Solingen

KUNDENZENTRUM WUPPERTAL
Calvinstrafle 15
42103 Wuppertal

KUNDENZENTRUM BERGISCH GLADBACH
Hauptstrafie 164 A
51465 Bergisch Gladbach

TELEFONTEAM 0212 2262-0

weitersagen

20 € als Dankeschon

Mit der BERGISCHEN sind auch lhre
Freunde, Verwandten oder Kollegen
gut beraten. Fiir lnre Empfehlung be-
lohnen wir Sie fiir jedes neu gewonne-
ne Mitglied mit 20 €. Senden Sie uns
einfach den ausgefillten Coupon zu.

Werden Sie Vermittler der BERGISCHEN.

Fur Ihre erfolgreiche Vermittlung eines neuen Mitglieds
erhalten Sie eine Belohnung. Sprechen Sie uns an.

JiirgenAlbert, Telefon 0212 2262-186, :
E-Mail vertriebspartner @die-bergische-kk.de
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