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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

in der letzten Ausgabe stand die Bundestagswahl noch bevor. Politisch bewertet
das Ergebnis jeder fiir sich, genau wie die Entwicklung nach der Wahl. Bei Redakti-
onsschluss dieser Ausgabe scheint alles wieder offen zu sein. Gesundheitspolitisch
wiinsche ich mir, dass das Modell einer staatlich gesteuerten Biirgerversicherung
vom Tisch bleibt. Das Gesundheitswesen braucht eher mehr als weniger Qualitéts-
wettbewerb. Nur so profitieren Sie als Kunde von Vorteilen.

Eine gute Gelegenheit, Ihnen konkrete Neuerungen fiir 2018 bei der BERGISCHEN
vorzustellen: Unser Beitragssatz bleibt stabil. Gleichzeitig erweitern wir die Leistun-
gen fiir Sie. Zum Beispiel fiir Familien mit dem ,Kinderflexi“ Inklusive Baby-
Schwimmen, PEKiP-Kurs, Trageberatung und vielem mehr. Neu ist auch unsere
Kooperation mit dem &rztlichen Qualititsnetz solimed, das die gesundheitliche
Versorgung im Bergischen Land verbessert.

Apropos Qualitit: Im Auftrag des Magazins Focus Money hat das Deutsche Finanz-
Serviceinstitut (DFSI) die Finanzstirke der Krankenkassen in Deutschland getestet.
Die BERGISCHE wurde mehrfach ausgezeichnet, mehr dazu lesen Sie auf Seite 5.

Wir nennen das ,,Qualitiat mit Heimvorteil“. Voller Leistungsumfang mit fairem
Preis-Leistungs-Verhiltnis, als Premium-Angebot zu attraktiven Konditionen. Das ist
der Antrieb unseres kontinuierlichen Wachstums. Fiir 2018 wiinschen wir uns die
Fortsetzung dieses erfreulichen Trends.

Um auch den ,,Heimvorteil“ noch stirker zu wiirdigen, lesen Sie ab dieser Ausgabe
Portrits besonderer Menschen und Organisationen aus der Region. Der Anfang ei-
ner Serie, weil das Bergische Land es verdient hat, dass seine Geschichten entdeckt
und erzihlt werden.

Thnen und Ihrer Familie wiinsche ich viel Freude beim Lesen und vor allem ein
gesundes und gliickliches neues Jahr.

Herzliche Griife

Gkro (G

Thre Sabine Stamm
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Expertenchats im Portal Gesundheit

wwuw.die-bergische-kk.de/portal

8. Januar 2018, 20:30 - 22:00 Uhr:
Mein Wohlfiihlgewicht:
der gesunde Weg zur
Wunschfigur

Viele Menschen kimpfen mit ihrem
Gewicht und setzen sich dabei selbst
unter Druck. Was hilft wirklich, um sein
Wunschgewicht zu erreichen und
dauerhaft zu halten, erfahren Sie in
unserem Expertenchat.

12. Februar 2018, 20:30 — 22:00 Uhr:
Umgang mit Alkohol:
Wann wird es gefahrlich?

Ein Glas Rotwein hier, zwei Feierabend-
bierchen da - Alkohol ist in unserer
Kultur allgegenwirtig. Zwischen Genuss
und Sucht ist oft ein schmaler Grat. Alle
Fragen zum Thema , Alkohol“ beantwor-
tet der Expertenchat.

12. Méarz 2018, 20:30 — 22:00 Uhr:
Depressionen, ADHS: Wenn
die Kinderseele krank ist

Psychische Probleme sind im Kindesalter
héufiger als angenommen. Bei welchen
Anzeichen sollten Eltern aufmerksam
werden? Erfahren Sie es in unserem
Expertenchat.

Expertenchat verpasst?:

Besuchen Sie uns einfach unter
www.die-bergische-kk.de/expertenchat

und laden Sie sich bequem die Protokolle der
vergangenen Expertenchats als PDF-Doku-
mente herunter oder rufen Sie uns an unter
0212 2262-0.

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

10. Januar 2018, 18:00 Uhr
BERGISCHE Vorteile
richtig nutzen

Kostenloser Infoabend in allen drei Kundenzentren in Solin-
gen, Wuppertal und Bergisch Gladbach. Erfahren Sie alles iiber
Thre Vorteile und Extraleistungen der BERGISCHEN im Jahr
2018. Gleich telefonisch Plitze sichern oder per WhatsApp
reservieren unter 0212 2262-0 oder unter wwuw.die-bergische-lel.
de/anmeldung

10. Januar 2018
Giora Feidmann und das Rastrelli Cello
Quartett

Songs der Beatles genial arrangiert. Auf3ergewohnlicher
Musikabend in der Lutherkirche in Solingen. Infos unter
wwuw.solingen.de/de/veranstaltungen/feidman-plays-beatles/

01. Marz 2018

Magie und Zauberei

im Rittersaal

Das Zaubererduo Alexander Hunte und Martin Koster entfithrt

Erwachsene und Kinder in eine Welt des Staunens.
www.solingen.de/de/veranstaltungen/golden-ace-8337517/

Leserbriefe

Schreiben Sie uns

Ab sofort finden Sie in der informiert! zwei neue Rubriken, in de-
nen Menschen und soziale Organisationen oder soziale Einrich-
tungen im Bergischen portritiert werden.

Kennen auch Sie einen besonderen Menschen,
von dem Sie meinen, dass er einmal mit sei-
ner Geschichte oder seinem Engagement fiir
das Bergische Land vorgestellt werden sollte?
Dann schreiben Sie uns.

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 veroffentlicht
werden - bitte haben Sie hierfiir Verstindnis.

@ Neu! Per Whatsapp
Telefonnummer
0212 2262-0

0 Facebook

www.facebook.com/diebergische

o Twitter

wwuw.twitter.com/bergische

INTERN

BERGISCHE KUNDENZUFRIEDENHEIT

informiert! 2«

Positive Entwicklung 20717

Das Jahr 2017 hat sich bei der BERGISCHEN positiv entwickelt. Unser um-
fangreiches Angebot an Leistungen und Services ist weiter gewachsen. Zum
Beispiel mit dem Sozialen Dienst oder der online-basierten Stimulationsthe-

rapie fiir Kinder mit Amblyopie.

TEXT Alf Dahl

Das fanden auch unsere Kunden Kklasse: Ihre Zufriedenheit
ist erneut gestiegen. Zum 5. Mal in Folge verlieh uns der TUV
Saarland das Qualititssiegel fiir Serviceleistungen. Schnell,
kompetent, freundlich und zuverlissig, so das Urteil. Mit der
Note 1,8 das beste Ergebnis seit dem Start der Zufriedenheits-
befragung.

Die gute Entwicklung bestirkt uns in der Strategie, Ihnen wei-
terhin ein Premium-Angebot zu attraktiven Konditionen zu
bieten. Wir nennen das ,,Qualitit mit Heimvorteil“. So moch-
ten wir Sie auch im Jahr 2018 begeistern.

Ausgezeichnet:
Test-Ergebnisse 2017

TEXT Alf Dahl

Wiederholt wurde die BERGISCHE in den vergangenen Jahren
fiir attraktive Zusatzleistungen und Services primiert. Im
groflen Test der Ausgabe 34/17 untersuchte das Deutsche
Finanz-Serviceinstitut (DFSI) exklusiv fiir Focus Money die
Finanzkraft der Krankenkassen in Deutschland.

Die BERGISCHE wurde im Ergebnis mehrfach ausgezeichnet:
fiir ihre niedrigen Verwaltungskosten, die gute Finanzkraft
und eine sehr hohe Liquiditdt. Daneben wurden die Bilanzen
der Krankenkassen hinsichtlich Transparenz und Wachstum
verglichen. Auch hier schnitt die BERGISCHE tiberdurch-
schnittlich gut ab.

Fiir den Finanzstirke-Check hatte das DFSI bei 85 Kranken-
kassen die entsprechenden Daten angefragt. Lediglich 45
Krankenkassen bewiesen Transparenz und machten vollstin-
dige Angaben. Diese Krankenkassen kamen in die Wertung.

Ein sehr gutes Resultat auch in den diesjdhrigen Tests der

Stiftung Warentest: In der Ausgabe 9/2017 der Zeitschrift Fi-
nanztest wird die BERGISCHE unter anderem fiir die héchs-
ten Zuschiisse fiir Gesundheitskurse und Gesundheitsreisen
positiv hervorgehoben. Verglichen wurden die Angebote der
mitgliederstirksten Krankenkassen-Arten in Deutschland. ®

Ruckblick:
Geschaftsbericht 2016

TEXT Alf Dahl

Der Geschiftsbericht der BERGISCHEN fiir das Jahr 2016
wurde veroffentlicht.

Neben einem wirtschaftlichen Riickblick auf die Geschifts-
ergebnisse des vergangenen Jahres finden Sie darin auch
spannende Ein- und Ausblicke zur BERGISCHEN.
Den vollstindigen Bericht (PDF) lesen Sie online
unter www.die-bergische-kk.de/geschaeftsbericht.
Oder scannen Sie einfach den QR-Code.

Das Fazit: Die BERGISCHE blickt
auf ein gutes und von Kontinuitit
geprigtes Jahr zuriick. Gleicher-
maflen sind die Investitionen

in Leistungen und die Zahl der
Kunden auch im Jahr 2017 weiter
gewachsen. Ein Ergebnis, auf das
wir stolz sind - und ein klares
Zeichen fiir alle Kunden und
Mitarbeiter, dass die BERGISCHE
auf dem richtigen Weg ist. m
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fisfkider und EIte

Bei der BERGISCHEN sind besonders viele Familien mit Kindern
versichert. Nicht nur deshalb kennen wir die Bediirfnisse von Elteh;
besonders gut. Sondern auch, weil wir selbst Kinder haben.

TEXT Alf Dahl

|

-
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Als Familie brauchen Sie Sicherheit, Service und Leistungen, die zu IThnen passen.
Daher begleiten wir Sie mit vielen exklusiven Angeboten. Zum Beispiel mit spezi-
ellen Schwangerschaftsvorsorgen, Geburtsvorbereitungskursen fiir Partner und der
Ubernahme von Osteopathie. Sie kennen diese Leistungen bereits als ,Flexibonus®,
und nicht nur bei Familien ist er wegen seiner Vielfalt sehr beliebt. Ausfiihrliche
Informationen finden Sie unter wwuw.flexibonus.de. Das Angebot haben wir jetzt mit
dem neuen ,Kinderflexi“ erweitert. Denn ab sofort sollen auch kleine Versicherte
und Familien belohnt werden, die etwas fiir ihre Gesundheit tun.

Kinderflexi: Extras bis 300 € auch fir lhr Kind

Genieflen Sie mit IThrem Kind die Innigkeit beim PEKiP-Kurs, entspannen Sie
zusammen beim Baby-Yoga oder Baby- Shiatsu? Solche schonen Erlebnisse fordert
die BERGISCHE jetzt mit bis zu 50 €, zwei Mal im Jahr.

Mogen Sie die Warme und Schwerelosigkeit beim Baby- und Kleinkinderschwim-
men? Die BERGISCHE beteiligt sich mit bis zu 50 € alle zwei Jahre an den Kosten
Ihres Kurses. So konnen Sie und Ihr Kind von Geburt an bis zum Alter von 5 Jahren
insgesamt drei Mal von der Forderung profitieren.

Weil aller Anfang schwer ist, beteiligen wir uns jetzt auch an den Kosten einer
Stoffwindel- und Trageberatung oder einer Baby-Massage, jahrlich mit bis zu 50 €.

Viele Eltern schitzen Osteopathie als neuen und sanften Weg in der Medizin. Mit
behutsamen Griffen werden Selbstheilungskréfte mobilisiert. Dabei unterstiitzen
wir Sie und Ihre Kinder mit 150 € pro Jahr.

Der Zahnfee allerdings machen wir es so schwer wie moglich: Die BERGISCHE iiber-
nimmt die Kosten einer professionellen Zahnreinigung mit bis zu 70 € einmal pro
Jahr - auch fiir Milchzdhne. Profitieren Sie auflerdem von unserer Beteiligung flir
Brillen und Kontaktlinsen: mit bis zu 100 € pro Familienmitglied innerhalb von drei
Kalenderjahren. So behalten alle im familidren Trubel zumindest optisch den Durch-
blick. Alle Informationen und Voraussetzungen zum neuen Kinderflexi finden Sie
unter www.kinderflexi.de. MOchten Sie mehr wissen und wiinschen eine personliche
Beratung? Rufen Sie uns einfach an: 0212 2262-0. Unser Serviceteam berét Sie gern. |

Tipp fiir eine kleine Atempause:

Sind Kinder krank, fordert das
Eltern besonders. Sorge, Pflege
und Schlafmangel knabbern an
den Nerven. Dem entkommt man
nicht. Aber kleine Tricks geben
ein bisschen neue Kraft:

Schnupperkurs

Den Duft von Zitronen- und Pfef-
ferminzol tief einatmen. Beide
Aromen hellen die Stimmung auf
und fordern die Konzentration.

Vorsicht bei Allergien.
Wussten Sie schon?
Kinder, die bereits als Babys regelmafig in Klassischer Armguss
den Genuss von Bade-Gymnastik kamen, Finfach Waschbecken mit kaltem
zeigen spiter ein besseres korperliches Koor- Wasser fiillen und nacheinander
dinationsvermdgen, etwa beim Greifen und beide Unterarme fiir ca. 30 Se-
beim Gleichgewicht. Das untersuchte eine kunden eintauchen. Belebt und
Langzeitstudie aus Norwegen. Babys im Alter vertreibt die Miidigkeit im Kopf.

von drei Monaten konnten bereits aufrecht
auf der Handfldche des Trainers im Wasser
stehen.
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RUND UM SCHWANGERSCHAFT UND GEBURT

Von der Kosteniibernahme fiir spezielle Vorsorgeuntersuchungen tiber die personliche ,,Gesund
schwanger“-Betreuung, den neuen Kinderflexi bis hin zu Mutter/Vater & Kind-Kuren, die BERGISCHE
begleitet Sie und Ihre Familie zuverlissig von Anfang an.

TEXT inside partner

Mit der Schwangerschaft beginnt ein neuer Lebensabschnitt
fiir die werdenden Eltern. Bereits vom ersten Tag an stehen
wir Thnen wihrend dieser Zeit mit vielfaltigen Informationen
und Angeboten zur Seite. So erhalten Sie selbstverstiand-

lich alle notwendigen Vorsorgeuntersuchungen fiir Sie und
Thr Kind.

Dariiber hinaus stehen Thnen - im Rahmen des Flexibonus -
bis zu 300 € aus den verschiedensten Bereichen zur Verfligung:
ob Schwangerschaftsvorsorge, Hebammenrufbereitschaft oder
die Kostenlibernahme fiir einen Geburtsvorbereitungskurs,

an dem der Partner teilnimmt. Zudem profitieren Sie von
einer vollen Erstattung der Hebammenhilfe, simtlicher, ver-
ordnungsfiahiger Arznei-, Verband- und Heilmittel sowie der
Klinikentbindung.

Sie konnen aufgrund Ihrer Schwangerschaft oder Entbindung
den Haushalt nicht weiterflihren? Dann haben Sie unter be-
stimmten Voraussetzungen Anspruch auf eine Haushaltshilfe.

Wenn Sie mehr iber diese und weitere Leistungen erfahren
mochten, dann fordern Sie am besten unser Informations-
paket flir Schwangere an. Es enthélt viele niitzliche Tipps und
Hinweise, die Sie zu Beginn einer unvergleichbaren Zeit gut
nutzen konnen.

Eins ist sicher: Wenn das Baby erst mal auf der Welt ist,
andert sich fiir Sie fast alles - und zwar von jetzt auf gleich.
Schon, wenn Sie dann eine Krankenkasse an Ihrer Seite ha-
ben, die Hilfestellung bietet.

Unser Rat: Nehmen Sie sich in den ersten Wochen nach der
Geburt ausreichend Zeit fiir IThr Kind - die BERGISCHE unter-
stiitzt Sie bei vielen Formalititen und Pflichten.

Neu: Kinderflexi

Mit dem Kinderflexi profitieren Familien ab dem 1. Januar
2018 von zahlreichen neuen Extras bei der BERGISCHEN.
Angefangen bei der Férderung von PEKiP-Kursen, Baby-Yoga
und Baby-Shiatsu iiber Baby- und Kleinkinderschwimmen bis
hin zur Baby-Massage und Beratungen speziell fiir junge
Eltern. Ab Seite 6 lesen Sie mehr zu dem exklusiven neuen
Angebot.

Fragen zu unseren Leistungen?

Sie mochten mehr {iber die zahlreichen Leistungen der
BERGISCHEN erfahren? Fiir alle Fragen rund um Schwanger-
schaft und Geburt steht Thnen unser Team ,,Junge Familie”
zur Verfiigung - telefonisch unter der oder
per Mail an

GESUNDHEIT

REFORM

Das seit 1952 bestehende und seitdem kaum gein-
derte Mutterschutzgesetz (MuSchG) wurde einer
grundlegenden Reform unterzogen und auf den
aktuellen Stand der Zeit gebracht. Nachdem der
Bundesrat dem Vorhaben am 12. Mai 2017 zuge-
stimmt hatte, wurden die Neuregelungen Ende
Mai 2017 im Bundesgesetzblatt verdffentlicht. Die
ersten Anderungen sind bereits in Kraft getreten;
weitere folgen Anfang 2018.

TEXT inside partner

Verlangerte Mutterschutzfrist bei Behinderung des Kindes
Grundsitzlich beginnt und endet der Mutterschutz sechs Wo-
chen vor der Entbindung bzw. acht Wochen danach. Wenn vor
Ablauf der acht Wochen nach der Entbindung bei dem Kind
eine Behinderung érztlich festgestellt wird, verlidngert sich die
nachgeburtliche Schutzfrist auf zwolf Wochen. Bisher galt diese
verlidngerte Schutzfrist nur bei Frith- und Mehrlingsgeburten.

informiert! &

Kindigungsschutz bei Fehlgeburten

Frauen, die nach der zwolften Schwangerschaftswoche eine
Fehlgeburt erleiden, erhalten so lange Kiindigungsschutz, als
hitten sie ein lebendes Kind geboren. Diese Frist betragt vier
Monate nach der (Fehl-)Geburt. Ein besonderer Schutz fiir die
Miitter, die diese schwierige Zeit bewéltigen miissen. Vor-
aussetzung hierfiir ist, dass dem Arbeitgeber zum Zeitpunkt
der Kiindigung die Fehlgeburt nach der zwolften Schwanger-
schaftswoche bekannt ist oder sie ihm innerhalb von zwei
Wochen nach Zugang der Kiindigung mitgeteilt wird.

Einbeziehung von Schiilerinnen und Studentinnen

Der Mutterschutz galt bislang fiir alle Frauen, die in einem
Arbeitsverhaltnis stehen. Fiir Schiilerinnen und Studentinnen
hingegen gab es keine einheitlichen Regelungen. Dies dndert
sich nun - ab 2018 werden auch sie in den Mutterschutz (also
auch in die Schutzfristen) einbezogen. Allerdings besteht die
Moglichkeit, die Schutzfrist nach der Entbindung zu beenden,
wenn die Schiilerin oder Studentin dies ausdriicklich bei der
Ausbildungsstelle beantragt.

Nacht-, Sonn- und Feiertagsarbeit

Nachtarbeit bleibt fiir Schwangere weiterhin verboten. Eine
Beschéftigung zwischen 20:00 Uhr und 22:00 Uhr ist jedoch
moglich, wenn die Schwangere zustimmt, eine drztliche
Unbedenklichkeitsbescheinigung vorliegt und sie nicht allein
arbeiten muss. Dariiber hinaus muss der Arbeitgeber fiir

die Beschiftigung eine Genehmigung bei der zustindigen
Aufsichtsbehorde beantragen. Auch das Sonn- und Feiertags-
arbeitsverbot wird gelockert. Kiinftig konnen Schwangere in
allen Branchen, in denen Sonntagsarbeit gingig ist, ihren Ein-
satz anbieten. Das geschieht allerdings auf freiwilliger Basis
und kann jederzeit widerrufen werden.

Anpassung des Mutterschaftsgeldes

bei Entgeltveranderungen

Wihrend der Schutzfristen zahlt die Krankenkasse Mutter-
schaftsgeld in Hohe von maximal 13 Euro kalendertéglich.
Die Hohe des Mutterschaftsgeldes orientiert sich bislang
am Arbeitsentgelt der letzten drei Monaten vor Beginn der
Schutzfrist. Betrdgt das entfallene Arbeitsentgelt mehr als

13 Euro kalendertéglich, zahlt der Arbeitgeber einen Zuschuss
zum Mutterschaftsgeld, der diese Differenz ausgleicht. Ab
2018 gilt: Andert sich die Hohe des Arbeitsentgelts wihrend
der Schutzfrist, wird auch die Hohe des Mutterschaftsgeldes
angepasst.
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Rein in die Gondel, ab auf die Piste: Endlich ist die Ski-Saison da. Strahlende Sonne und Pulver-
schnee unter den Fiif3en sind fiir jeden Wintersportler verfithrerisch. Aber ohne Vorbereitung
rauf auf den Berg und direkt die Piste hinunterzusausen, ist keine gute Idee. Wer will schon nach
der ersten Abfahrt schlappmachen oder gerissene Bander riskieren? Nur wer fit ist, fihrt auch
sicher. Wintersportler sollten sich gut auf den Ski- oder Snowboardurlaub vorbereiten. Hochste

Zeit also, sich fiir die Piste bereit zu machen.

TEXT Hannah Blazejewski

»Ein ganzjdhriges Sportprogramm mit Lauf- oder Wal-
king-Einheiten sowie Kraft-, Koordinations- und Dehnungs-
itbungen sind optimal®, sagt Ulf Ramspott. Der Sportwart
des Ski-Club 1952 Wermelskirchen steht selbst seit Kin-
desbeinen auf Skiern, war bis zum Teenageralter aktiver
Rennliufer und Mitglied der Verbandsmannschaft des
Westdeutschen Skiverbandes. Heute agiert er als Ver-
eins- und Bezirkssportwart und trainiert das Alpinteam
des Vereins in der Skihalle Neuss. ,Viele Aktive in unserem
Verein sind nicht nur Wintersportler, sondern nehmen auch
in der restlichen Jahveszeit an Kursen wie Lauftreffs oder
Skigymnastik teil“, sagt Ramspott.

Wie oft und wie lange man trainieren sollte, hingt von
der eigenen Grundfitness ab. Ideal sind zwei bis drei
Trainingseinheiten pro Woche. Dabei ist ein Ganzkor-
per-Programm sinnvoll, denn beim Skifahren werden

die meisten groflen Muskelbereiche beansprucht. ,,Neben
Beweglichkeit und Koordination ist eine gute Grundkondition
wichtig, auch um die Konzentrationsfihigkeit zu erhohen
und dadurch das Verletzungsrisiko zu minimieren®, er-

klart Ulf Ramspott. Gerade in den Nachmittagsstunden
wiirden sich viele Wintersportler verletzen, weil sowohl
Kondition als auch Konzentration nachlassen. Auflerdem
seien die Pistenverhiltnisse nachmittags nicht mehr so
wie noch bei den ersten Schwiingen am Morgen. ,Vor
allem im Friihjahy ist der Schnee am Nachmittag weich und
es bilden sich Schneebuckel, die den Liufer plotzlich aus-
bremsen®, so Ramspott.

s

&

C—

Die Vorbereitung auf den Skiurlaub kann schon mit
Trockeniibungen im heimischen Wohnzimmer beginnen.
Anregungen dafiir gibt es im Internet und in Fachmaga-
zinen. ,Besser ist, man schliefit sich einer Gymnastikgruppe
an®, rat Ulf Ramspott. Gemeinsames Schwitzen motiviert
und macht mehr Spafi. Auflerdem achten ausgebildete
Ubungsleiter auch auf die korrekte Ausfithrung der Ubun-
gen. ,Gerade Ubungen, die beispielsweise die Kniegelenke
oder den Riicken belasten konnen, sollten richtig ausgefiihrt
werden®, erklirt der Vereinssportwart.

Ist der lang ersehnte Skiurlaub endlich da, sollten es Win-
tersportfreunde jedoch nicht gleich {ibertreiben. Bei den
ersten Anzeichen einer Erschopfung, besser eine Pause
einlegen und erst mal durchatmen. Ein Skiurlaub ohne
Hittenpause ist sowieso nur halb so schon. B

TIPPS IN DER NAHE
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Pistengaudi fur
Flachlandtiroler

Zum Skifahren braucht man Berge, Schnee und Auflentemperaturen um den Gefrierpunkt — das
stimmt nur zum Teil. Denn auch im flachen Rheinland gibt es Pistenspafd und Schneegestober.
Und zwar das ganze Jahr iber, zum Beispiel in Neuss.

TEXT Hannah Blazejewski FOTO © Skihalle Neuss

In der Skihalle Neuss konnen Wintersports-Fans zu jeder
Jahreszeit bei frostigen minus drei Grad rodeln, Ski fahren
und snowboarden. Zwolf in der Hallendecke integrierte
Schneekanonen pusten téiglich bis zu 80 Kubikmeter
Schnee in die kalte Hallenluft.

Weifles von oben bekommen die Wintersportler in Neuss
jedoch nur selten ab. Die Pisten werden dann beschneit,
wenn die Besucher ihre Skier ldngst abgeschnallt haben.
Vor der Offnung am Morgen priparieren Pistenbullys die
frisch berieselten Hénge fiir den néichsten Skitag.

Lunser Angebot richtet sich an Anfiinger, Fortgeschrittene und
Experten”, sagt Ricarda Meier von der Allrounder-Unter-
nehmensgruppe, die die Skihalle betreibt. ,Viele Besucher
nutzen unsere Skikurse, um das Skifahren zu testen oder
um sich auf den Winterurlaub vorzubereiten.”

Genau wie in den Outdoor-Wintersport-Regionen geht
die (Haupt-)Saison im Rheinland von Oktober bis zu den
Osterferien. ,Die meisten Gdste kommen in den Weihnachts-
ferien und an den Wochenenden von Dezember bis Februar®,
sagt Ricarda Meier. Und dann kann es auf der 300 Meter
langen Hauptpiste und an den drei Liften ganz schon
trubelig werden.

Wer es etwas ruhiger mag, sollte deshalb lieber in der
warmen Jahreszeit die iiberdachte Piste hinuntersausen.

Gewinnspiel

Lust auf eine Pistengaudi? Gewinnen Sie
mit etwas Gliick 2 x 2 Tageskarten im
Wert von 37 € fiir die Skihalle Neuss.

Einfach unter dem Stichwort ,PISTEN-
GAUDI" eine E-Mail an redaktion@
die-bergische-lklk.de senden oder Post-
karte mit Threr vollstindigen Adresse
schicken an: DIE BERGISCHE KRANKEN-
KASSE, Redaktion, Heresbachstr. 29,
42719 Solingen. Einsendeschluss ist der
1. Mérz 2018. Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Mitarbeiter der BERGISCHEN
und deren Familien konnen leider nicht
teilnehmen.

,Gerade in den Sommermonaten konnen unsere Gdste den
Pulverschnee des Neusser Gletschers genieflen. In dieser Zeit
sind die Pisten tiblicherweise leerer”, rat Ricarda Meier.
Wenn auch in den Alpen der letzte Schnee weggetaut ist,
kommen Athleten aus aller Welt zum Renntraining auf
die Indoor-Piste.

Fir alle, die neu oder unsicher auf den Brettern sind,
gibt es eine separate Anfinger- und Kinderpiste. Zwei
Zauberteppiche sorgen fiir einen bequemen Aufstieg: Die
Forderbinder transportieren Wintersport-Neulinge die
100 Meter lange und 40 Meter breite Piste hinauf, die mit
einem Gefille von zehn bis fiinfzehn Prozent gut fiir die
ersten Schwiinge geeignet ist.

Auch Schlittenfahrer kommen auf den drei Rodelbahnen
auf ihre Kosten. Und weil das Skifahren ohne Alpenambi-
ente nur halb so viel Spaf} macht, verwandelt eine 7.000
Quadratmeter grofie Bannerfliche die nackten Hallen-
waénde in ein Bergwelt-Panorama, fiir Hiittenzauber sorgt
die Gastronomie mit Kisespéitzle und Kaiserschmarrn. ®

JEVER FUN SKIHALLE Neuss
An der Skihalle 1, 41472 Neuss
www.allrounder.de
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PORTRAT HELGA ROSNER

Mit Leidenschaft fur
Kultur und Kinder

Die Biiroleiterin der Wuppertaler Orgeltage und der Biirgerstiftung fiir
Kinder in Wuppertal erzihlt von ihrem Engagement im Bergischen Land.

TEXT/FOTO Alf Dahl
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BESONDERE MENSCHEN IM BERGISCHEN

Die Freude ist ihr anzusehen. Wir treffen
uns fiir das Foto in der Historischen
Stadthalle in Wuppertal. ,Ein fast ma-
gischer Ort fitr Musik” - so hat die grof3e
Pianistin Héléne Grimaud sie einmal
genannt. Der Grofle Saal begeistert und
inspiriert Kiinstler aus aller Welt immer
wieder aufs Neue. Ein Stiick Heimat

fiir Helga Rosner. Akustisch einer der
besten Sile Europas, architektonisch
ein Schmuckstiick und ausgestattet mit
modernster Technik, bietet er Raum

fiir Kulturgenuss vom Feinsten. Nicht
umsonst begleitet Helga Rosner hier das
jahrliche Auftaktkonzert der Wupperta-
ler Orgeltage. Ihre Augen strahlen noch
ein bisschen mehr als sonst, wenn sie
vom groflartigen Klang und der tollen
Kulisse erzihlt.

Die Musik ist fiir sie eine weltliche Sa-
che. Als prigendes Element der abend-
landischen Kirchenmusik kann die Orgel
sehr viel mehr sein als die Begleitung
religioser Zeremonien. Etwa mit Einfliis-
sen aus dem Jazz oder in Konzerten mit
Improvisationen und Pantomime.

Sieben Jahre organisiert sie bereits die
Orgeltage. Sieben Jahrzehnte verbinden
sie mit dem Bergischen Land. Und mit
ihrem Sohn und zwei Enkeln. Als Kind
der Nordstadt blickt sie zurlick auf ihre
Ausbildung zur Industriekauffrau. Es
war die Zeit des Wirtschaftswunders,
als die Firma Pistor-Ketten in Wuppertal
noch Schneeketten produzierte. Die hat-
te sie auch auf ihrem VW Kéifer, wenn
im Tal mal wieder richtig Winter war.

Damals wie heute schitzt sie das Bergi-
sche Land fiir das viele Griin. Wenige
Kilometer trennen die Stadt von der
schonen Landschaft rund um Velbert
oder Solinger Berithmtheiten wie der
Miingstener Briicke. Mit der Wupper
verbindet sie Erinnerungen an Rhein
und Mosel, Wasserspielplitze in jungen
Jahren.

Nach der Lehre ging es Mitte der 60er-
Jahre zur Firma Hacoba. Die Arbeit im
Sekretariat war weniger wild, als es das
Jahrzehnt vermuten lief. Gleichwohl
legten die damals gekniipften Kontakte
den Grundstein fiir ihr heutiges kultu-
relles und soziales Engagement.

Bis dahin vergingen drei Jahrzehnte,

1970 bis 2000. So bunt diese Jahre wa-
ren, boten sie Helga Rosner berufliche
Kontinuitit. Mehr als das: Die Zeit bei

informiert! 2«

dem Wuppertaler Architekten Rolf-Peter
Henning war eine Erfiillung. ,Nie ein
bdses Wort“, bleibt mir aus ihrer Erzah-
lung besonders im Ohr. Zeigt das doch,
wie wichtig Harmonie flir Menschen ist.

Im Jahr 2010 klingelte dann unverhofft
ihr Handy. Statt wie damals iiber Fern-
schreiber kam die Anfrage per Skype.
Ein personliches Gesprich spiter war
die Sache unter Dach und Fach: Ob-
jektverwalterin zweier Immobilien im
Bergischen Land, darunter auch die Cal-
vinstrafle 15 - Heimat des Wuppertaler
Kundenzentrums der BERGISCHEN. Im
gleichen Jahr erweiterte sich ihre Rolle
um die Organisation der Orgeltage. Da-
neben setzt sie sich bereits seit 2006 als
Sekretirin der Biirgerstiftung fiir Kinder
in Wuppertal ein.

Der Verein engagiert sich mit Férder-
projekten fiir Kinder. Schwerpunkt ist
die Unterstiitzung von Kindergirten

im Bereich Sprache und Bewegung.
Erzieherinnen lernen zum Beispiel die
Gebirdensprache, in Bewegungsriu-
men konnen die Kinder auf Matten und
Turngerite toben, und die Bergische
Musikschule ermoglicht spielerisch ers-
te musikalische Erfahrungen. Finanziell
greifen dem Verein der Lions- und Leo-
Club, Rotary Club, die Johanniter-Stif-
tung, die Sparkasse und einzelne Biirger
sowie Firmen des Bergischen Landes
unter die Arme.

Im Elberfelder Biiro an der Ekkehard-
strafle hilt Helga Rosner die Faden in
der Hand. Trotz der stolzen Summe von
mehr als 62.000 €, die 2017 an Spenden
zusammengekommen sind, reicht das
Geld langst nicht fiir alle Kinder, wie sie
ein bisschen traurig feststellt. Umso
starker ist ihre Entschlossenheit, dieses
Ergebnis im kommenden Jahr zu iiber-
treffen.

So leidenschaftlich wie harmonisch
schlief3t sich damit der Kreis. Helga
Rosner hat eine tolle Geschichte, die wir
gerne erzihlen. Sie ist weit mehr als nur
unsere Ansprechpartnerin fiir das Wup-
pertaler Kundenzentrum und nebenbei
zufriedene Kundin der BERGISCHEN.
Ein besonderer Mensch, stellvertretend
fiir die vielen besonderen Menschen
unter uns.

Oft erkennen wir das nicht auf den
ersten Blick. Doch es lohnt sich, wenn
wir uns aufmerksam begegnen und
zuhOren. ®
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BERGISCHES KINDER- UND JUGENDHOSPIZ BURGHOLZ IN WUPPERTAL

Ein Ort des Abschieds und
doch glucklicher Momente

Im Bergischen Stidtedreieck liegt das Kinder- und Jugendhospiz Burgholz. Das helle und
freundliche Haus im Griinen bietet schwer kranken jungen Menschen und ihren Familien
eine liebevolle und professionelle Betreuung. Katja Kaul stellt Ihnen diese besondere

soziale Einrichtung vor.

TEXT Katja Kaul

Fiir alle Beteiligten war es ein Herzensprojekt, das am 21. Mérz
2015 Wirklichkeit wurde. An diesem Tag fand auf dem Gelin-
de des ehemaligen stidtischen Kinderheims ,,Zur Kaisereiche®,
die Einweihung des Bergischen Kinder- und Jugendhospizes
Burgholz statt. Uber 2.000 Besucher nahmen damals daran
teil, darunter der rheinische Prases Manfred Rekowski und der
Kolner Erzbischof Maria Kardinal Woelki. Gebaut wurde das
Haus, das insgesamt zehn Plitze fiir schwerstkranke Kinder
und Jugendliche bietet, vom Caritasverband Wuppertal/Solin-
gen, der Diakonie Wuppertal und der Bethe-Stiftung.

Haus im Griinen

Das von Wald umgebene Haus ist nur wenige Minuten von
der Wuppertaler Innenstadt entfernt. 30 Mitarbeiter, darun-
ter Kinderkrankenschwestern, Therapeuten und Piddagogen
kiimmern sich mit grofier Hingabe und Kompetenz um die
erkrankten Kinder und ihre Familien. Deren Wiinsche und
Bediirfnisse nimmt man hier ernst. Fiir die Leiterin Merle
Fells und ihr Team ist es eine Herzensangelegenheit, dass
sich ihre Giste wohlfiihlen. Thr Haus soll nicht nur ein Ort
des Abschieds sein, sondern auch eines der Lebensfreude
und der gliicklichen Momente.

Rund um die Uhr fiir die Gaste da

Die unheilbare Erkrankung eines geliebten Menschen ist eine
Uberforderung, von der immer die gesamte Familie betroffen
ist. Plotzlich ist der Alltag von der Sorge um das erkrankte
Kind geprigt und die Familie in eine neue Lebenswirklich-
keit katapultiert. In dieser Ausnahmesituation steht man den
Familien hier bereits ab dem Tag der Diagnose unterstiitzend
und beratend zur Seite. Den erkrankten jungen Menschen
wird hier ein Leben gemeinsam mit ihren Familien ermog-
licht. Man bezieht Eltern und Geschwister mit in die Betreu-
ung ein und ist rund um die Uhr, an guten und an schlechten
Tagen, fiir sie da.

Kennenlern-Nachmittage

Die erste Kontaktaufnahme zu einem Kinder- und Jugend-
hospiz fallt meist schwer. Dessen ist man sich hier durchaus
bewusst und bietet den Familien sogenannte ,Kennenlern-
Nachmittage” an. An diesen Nachmittagen, zu denen eine
vorherige Anmeldung notwendig ist, konnen die Familien die
Raumlichkeiten und das Konzept des Hauses kennenlernen.

Dieser erste personliche Austausch soll dabei helfen, Beriih-
rungsingste zu iberwinden. Auflerdem nimmt man sich hier
Zeit, um intensiv auf alle Fragen einzugehen.

Freude, spielen, toben und lachen

Wer bei dem Wort ,,Hospiz“ an einen Ort denkt, {iber dem
unentwegt ein verdunkelter Himmel der Trauer héngt, wird
feststellen, dass auch hier gespielt, getobt und gelacht wird.
Die grof3zligigen Raumlichkeiten sind hell und modern, die
liebevoll eingerichteten Einzelzimmer sind behindertenge-
recht und verfiigen {iber einen direkten Zugang zum Garten.
Es gibt Gemeinschaftsrdume, eine Elternkiiche, einen Raum
der Stille und einen Entspannungsbereich. Auch Eltern und
Geschwisterkinder kdnnen hier Ruhe finden und wieder neue
Kraft schopfen.

Personlicher Abschied

Im Burgholz sieht man sich dem Hospizgedanken verpflichtet
der das Sterben als Teil des Lebens begreift. Den unheilbar
erkrankten jungen Menschen wihrend ihres Aufenthalts ein
selbstbestimmtes und erfiilltes Leben bis zum Tod zu ermogli-
chen, ist ein erklértes Ziel der Einrichtung. Ganz im Geiste von
Cicely Saunders, der Begriinderin der modernen Hospizbewe-
gung: ,,.Du zahlst, weil du bist. Und du wirst bis zum letzten
Augenblick deines Lebens eine Bedeutung haben.”

Unterstitzer sind willkommen

Verwirklicht werden konnte das Hospiz nur dank zahlreicher
Unterstiitzer und einer grof3zligigen Spendenbereitschaft. Zu
den prominenten Unterstiitzern des Hospizes gehoren die
Schauspielerin Veronica Ferres, die Schirmherrin des Hauses
ist, aber auch der Journalist Glinther Wallraff und der ehe-
malige NRW-Ministerprasident Jiirgen Riittgers, die sich als
Botschafter der Einrichtung dafiir einsetzen, dass der Spen-
denstrom nicht versiegt. ®

Bergisches Kinder- und Jugendhospiz Burg-
holz, Zur Kaisereiche 105, in 42349 Wupper-
tal. Falls auch Sie die Arbeit des Hospizes
unterstiitzen mochten, finden Sie weitere
Informationen, sowie alle Kontaktdaten im
Internet unter: www.kinderhospiz-burgholz.de
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NEUE KOOPERATIO

Arztlic

—t

Menschen arbeiten seit Jahrtausenden erfolgreich zusammen. Im Dorf, als Genossenschaft oder
im Verein. Kooperationen sind ein sozialer und wirtschaftlicher Faktor. Gelungene Zusammenarbeit

macht zufrieden und bringt Erfolg.

TEXT Alf Dahl

Ein gutes Beispiel dafiir ist der Zusammenschluss von mehr
als 130 Solinger Arzten, Kliniken und Pflegeeinrichtungen zum
Qualitatsnetzwerk ,solimed®. Ihr Ziel: die Qualitat der medizi-
nischen Versorgung zum Wohle und Nutzen der Patienten zu
verbessern.

Neue Kooperation

Die BERGISCHE hat eine Kooperation mit ,,solimed” ver-
einbart. Teilnahmeberechtigt sind alle Versicherten der
BERGISCHEN. Die Nutzung ist freiwillig. Erklaren Sie da-
fiir einfach Thre Teilnahme Threm betreuenden Arzt von
,solimed*.

Bessere Versorgung

Erreicht wird die optimierte Versorgungsqualitit durch eine
enge Vernetzung untereinander. Die Patienten profitieren bei
,solimed“ von abgestimmten, optimalen Abldufen ihrer Be-
handlung: Von der Vorsorge iiber die Diagnostik und Therapie
bis zur Nachsorge, Betreuung und Versorgung.

16

So kann zum Beispiel die Chronifizierung (Dauerhaftigkeit)
gesundheitlicher Beschwerden durch eine rechtzeitige und
umfassende Diagnostik vermieden werden. Gleiches gilt fiir
Mehrbelastungen durch Doppeluntersuchungen oder ggf. sta-
tiondre Aufenthalte. Dank der elektronischen Vernetzung der
Netzwerkpartner flieflen Informationen besser, den Patienten
ist schneller geholfen.

Die Fachrichtung der Arzte ist dabei so vielfiltig wie ihre
Anzahl. Bei ,solimed” kooperieren Allgemeinmediziner, unter-
schiedlichste Fachirzte wie z. B. fiir Innere Medizin, Chirurgie,
Orthopéadie oder Gynikologie, Krankenhéuser und Pflegeein-
richtungen. Ausfiihrliche Informationen zu allen Arzten finden
Sie auf www.die-bergische-klk.de/solimed. B

NOTIERT

NEUER SERVICE BEI DER BERGISCHEN

Hilfsmittelberatung
fur bessere Versorgung

Die Versorgung der Kunden mit Hilfsmitteln ist eine Kernaufgabe
von Krankenkassen. Das Angebot ist ebenso vielfiltig wie die Ein-
satzmoglichkeiten. Mehr als 30.000 Hilfsmittel sind im Hilfsmittel-
verzeichnis der gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) gelistet.
Von Badehilfen iiber Einlagen bis hin zu Prothesen und Mobilitéts-

hilfen ist alles dabei.

TEXT Alf Dahl

Detlef Fuhrmann
Hilfsmittelberater

Angesichts der grofien Auswahl und
Angebote der Sanitidtshiuser ist ein
Uberblick nicht immer einfach. Mit

der neuen Hilfsmittelberatung steht
die BERGISCHE Ihnen als Kunde jetzt
personlich zur Seite. Unsere Experten
haben dabei ein klares Ziel: das Hilfs-
mittel flir Thren individuellen Bedarf zu
finden.

Detlef Fuhrmann ist seit dem 1. August
2017 Experte bei der BERGISCHEN fiir
die Hilfsmittelberatung. Er blickt auf
eine mehr als 25-jahrige Erfahrung als
Geschiftsfiihrer eines Sanitdtshauses
und bundesweit titiger Hilfsmittel-
berater zuriick.

informiert!: Frither Sanitatshaus, heu-
te Krankenkasse. Warum der Wechsel?

DETLEF FUHRMANN: In der Praxis habe
ich haufig erlebt, dass die Kunden nicht
die beste Beratung bekommen haben.
Sondern hiufig wirtschaftliche Interes-
sen des Anbieters im Vordergrund stan-
den. Mein Ideal ist eine rein bedarfso-
rientierte Versorgung mit Hilfsmitteln.
Was zahlt, ist der individuelle Bedarf des
Kunden. Hier wird genau dieser Ansatz
gelebt.

Der Gesetzgeber hat die Beratungsmog-
lichkeit durch neutrale externe Hilfsmit-
telberater unter anderem aus Daten-
schutzgriinden inzwischen untersagt.
Daher bietet die BERGISCHE diesen
Service jetzt ,aus einer Hand"

informiert!: Wie sieht lhre Arbeit in der
Praxis aus?

DETLEF FUHRMANN: Auf Basis der arzt-
lichen Verordnung schauen wir uns an,
ob das Hilfsmittel die geeignete Ver-
sorgung fiir unseren Kunden ist. Dabei
interessieren wir uns auch fiir Details:
Passt der Rollstuhl wirklich in den Auf-
zug oder ist er zwei Zentimeter zu breit?
Das kann entscheidend sein. Schlief3lich
sind viele Hilfsmittel ,mafigeschnei-
dert“ und fiir unsere Kunden eine sehr
personliche Sache. Dafiir besuchen wir
Sie auf Wunsch auch mal zu Hause, um
zu priifen, ob alles passt. ®

informiert! 2«
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Es geht um Tiduschungsmandver der Natur. Ihr lernt Tiere kennen, d Die Stabschrec - Karnevalstintenfisch Der Teppich-Krokodilfisch!
perfekt verstecken, erfahrt welche Tricks sie dabei anwenden und kénnt Regenwald hingt sie siiber'mlt ahmt das Aussehen und Verhalten Er ist flach wie ein Bettvorleger und
. . - ihrem langgezogenen Korperund = anderer Tierarten nach. Bei Gefahr, lebt auf dem Meeresgrund. Man findet
etwas Tolles gewinnen. Also, viel Glt ! diinnen Bein he starr in eine N, ‘Qerwandelt er sich plotzlich in eine ihn im Roten Meer und im Indischen
” St:g&h Thre E essfeinde sehen nur Seeschlange, taucht kurz darauf als Ozean. Sein Trick: Am Rand seines Kor-
s 4 einen d n Ast. Doch, kaum wird es Flunder ab, oder wird eine Meeres- pers hat er einen Hautlappen, der seine
. dunkel: Ein Ast der lduft, wie sonder- spinne. Toller Kostiimwechsel! Umrisse verschleiert.

bar...!

Aussehen wie der Hintergrund, 1 WelchesTier trigt seine Tarnung schon im Namen? A
ist auch fiir Hasen sehr gesund. U Graslibelle J :
Im Winter wechsle ich mein Fell, A Das wandelnde Blatt '-.‘!..‘_@"
erst bin ich dunkel und dann hell. .
Nein, nicht blof3 hell, w 2 Warum hat ein Zebra Streifen?
eher schneeweif} - O Sie machen schlank. Wie heifdt das Losungswort beim Quiz? Schreibt es auf eine
Hast Du ne’ Ahnung, wie ich heif3? % - S Durch sie verschwindet es in der vor Hitze Postkarte. Unter allen Einsendern mit der richtigen
: flirrenden Luft. Losung verlosen wir insgesamt drei Exemplare des Buchs
: ~Meister der Tarnung - Uberlebenskiinstler in der Tierwelt*
3 Weshalb hat ein Rehkitz weilRe Punkte auf dem Fell? und drei Exemplare des Kartenspiels ,,Coloretto*.
T Es passt sich seiner Umgebung an. Bitte sendet Eure Karte an DIE BERGISCHE KRANKENKASSE,
e o0 B Fressfeinde halten es so fiir einen giftigen Pilz. Kinderredaktion, Heresbachstr. 29, 42719 Solingen.
Einsendeschluss ist der 1. Méarz 2018. Der Rechtsweg ist ausge-
T PS: Die Buchstaben vor den richtigen Antworten ergeben das - - schlossen. Mitarbeiter der BERGISCHEN und deren Familien
Losungswort fiir das Gewinnspiel! konnen leider nicht teilnehmen.
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SOULFOOD GEGEN WINTERBLUES UND ERKALTUNGEN

Gerade in der kalten Jahreszeit benotigt unser Korper eine Extraportion
Vitamine, die ihn stark machen gegen Winterblues und Erkaltungen.
~Verpackt in leckere, kreative Rezepte schmeckt heimiSe

wie Griinkohl, Kiirbis und Co noch mal so gut. Ernihfig

In den Wintermonaten sind vor
allem Kohl- und Wurzelgemiise wie
Wirsing, Griinkohl, Weif3-/Rotkohl,
Rosenkohl, Steckriiben, Sellerie, Pas-
tinaken, Petersilienwurzeln, Mohren
und Schwarzwurzeln aus heimischem
Anbau zu haben. Salate wie Endivien-
und Feldsalat und auch Kiirbisse und
Kartoffeln bereichern das Angebot
von hier auflerdem.

ERNAHRUNG

Schmackhaft vorbeugen und fit werden

Aktuelle Studien belegen, dass es in unserer tiglichen Erndh-
rung oft an Gemdise, Vollkorn und Obst fehlt. Diese pflanzli-
chen Lebensmittel spielen jedoch eine entscheidende Rolle
fir die Immunabwehr. ,Gemuse, Vollkorn und Obst haben
die hochste Nahrstoffdichte, was Vitamine und Mineralstoffe
angeht - also besonders viel Nahrstoff pro Kalorie. Das betrifft
gerade die Abwehr stirkenden Vitamine A, C und E. Aufler-
dem sind ihre Ballaststoffe Voraussetzung fiir eine gesunde
Darmmikrobiota, die wiederum Bedingung fiir eine gute
Immunabwehr ist. Und viele ihrer Bioaktivstoffe wirken anti-
bakteriell und antioxidativ und starken so unsere Widerstand-
krifte*, so Diplom-Okotrophologin Dagmar von Cramm, die
gleich mit zwei neuen vegetarischen Kochbiichern Familien
und Kitas Lust auf mehr Obst und Gemiise machen méchte.

Heimisches Gemiise neu entdecken

Dass der Winter nicht eintonig grau, sondern auf dem Teller
schon bunt sein kann, beweisen Kreationen wie Riibli-Risotto
oder Nuss-Apfel-Ecken. ,,Gehen Sie mal auf den Wochenmarkt:
Das macht Appetit. Suchen Sie nach tollen, neuen Rezepten.
Und machen Sie sich einen Speiseplan fiir die Woche, den Sie
auch realistisch umsetzen konnen. Ein Lokal, das sich auf regi-
onale und saisonale Gerichte spezialisiert hat, kann ebenfalls
Anregung bieten und auf die Spriinge helfen®, riat Dagmar von
Cramm Wintermuffeln, die noch nicht so recht wissen, wie sie
die Sache , Extraportion Vitamine“ angehen sollen. Damit zu
Hause am Herd das Gemiiseschnippeln Spaf} macht, empfiehlt
die Fachfrau gutes Handwerkszeug: ,Scharfe Messer, grofie
und kleine, sind das A und O. Und lieber gar nicht schélen -

in der Schale sind besonders viele Abwehrstoffe. Die Pflanze
schiitzt sich auch damit®, so von Cramm. Spiralschneider, mit
denen sich Mohren- und Zucchini-Nudeln fiir farbenfrohe
Salate, Pfannengerichte oder klare Suppen schneiden lassen,
machen vielen Kochen ebenfalls Appetit auf mehr Gemiise.

Buchtipps

FAMILIE
IN FORM

wegt Leriyeh

FAMILIE IN FORM

DAGMAR VON CRAMM MUSELLA STIFTUNG (HRSG.)

Familie in Form vegetarisch - UND DAGMAR VON CRAMM

Fit werden und schlank bleiben  Das Veggie-Kochbuch fiir die

Stiftung Warentest KITA - Mehr als 75 Rezepte,
die Grof und Klein schimecken
Herder Verlag

informiert! 2«

Bergische Kiiche vegetarisch kreativ

Dagmar von Cramm, die in Wuppertal aufgewachsen ist, mag
auch die Bergische Kiiche. In ihren neuen Biichern finden sich
Rezepte wie Himmel und Erde, Pillekuchen oder Waffeln - die
eine Briicke zu ihrer fritheren Wuppertaler Heimat aus Kinder-
tagen schlagen. , Die Bergische Kiiche ist zum Gliick gar nicht
so fett- und fleischlastig, weil es eine eher arme Kiiche war.
Frisches Gemiise und Obst dagegen fehlt oft”, sagt die Buchau-
torin, weshalb sie zu den Waffeln lieber einen Obstsalat der
Saison statt ,stieven Ries“ serviert. ,Apfel, Birne, Physalis,
Orangen und Mango bieten den perfekten Vitaminmix. Bei
den Waffeln selbst kann man ein Ei durch zwei EL Leinsa-
men in 60 ml Wasser eingeweicht ersetzen. Und unbedingt
Vollkornmehl oder die graue Type 1050 verwenden - wer

mag nimmt bergischen Dinkel statt Weizen®, so Dagmar von
Cramm, die am meisten den bergischen Riibstiel im Stidbadi-
schen vermisst.

Kerniges fiir den Stoffwechsel

Dass Gemiise nicht nur als Beilage, sondern auch in Kombi-
nation mit kernigen Zutaten wie Getreide, Hiilsenfriichten
oder Niissen ein tolles Hauptgericht fiir die ganze Familie sein
kann, zeigen fantasievolle Gerichte wie ,,Griinkohlgraupen®
oder ,Perlenkuchen®, ein Quinoa-Bohnen-Eiermix mit Kar-
toffeln auf dem Blech gebacken und Paprikadip. , Eisen spielt
eine wichtige Rolle fiir die Sauerstoffversorgung und Vitalitit.
Deshalb sind Sesam, auch in Form von Tahin, Walniisse, Man-
deln oder Haselniisse besonders wichtig. Dazu enthalten sie
mehrfach ungesittigte Fettsduren, die entziindungshemmend
wirken. Kartoffeln enthalten nicht nur Vitamin C, sondern
auch Eiweif}, das mit Hithnereiweif3 die hochste biologische
Wertigkeit iiberhaupt hat. Hiilsenfriichte liefern ebenfalls
Eiweifd und jede Menge Ballaststoffe fiir eine gesunde Darm-
mikrobiota. Wenn man sie keimen lisst, liefern sie sogar noch
viel Vitamin C* weif} Dagmar von Cramm.

Gemiise einkaufen in der
Region — unsere Wochenmarkte

www.bauern-in-wuppertal.de
wwuw.solingerwochenmarkt.de
www.wochenmarkt-gl.de

VEGAN.EINFACH.
" LECKER.

DANA SHULTZ

Vegan. Einfach. Lecker.

30 Minuten oder

10 Zutaten oder 1 Topf.

101 pflanzliche, meist gluten-
freie und kostliche Rezepte
Narayana Verlag
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GRUNKOHLGRAUPEN

PERLENKUCHEN MIT DIP

Quinoa-Bohnen-Eiermix mit Kartoffeln

auf dem Blech gebacken und Paprikadip.

Ein Rezept aus dem Band ,Das Veggie-
Kochbuch fiir die Kita, Herder Verlag.
Fiir 1 Blech (10 Portionen):

300 g Quinoa

Salz

200 g kurze griine TK-Bohnen

3 rote Paprikaschoten (ca. 600 g)
400 g Pellkartoffeln (vom Vortag)

30 g Butter zum Einfetten

100 ml Milch (3,5 % Fett)

6 Eier

Pfeffer

edelsiifles Paprikapulver

150 g Schmand

150 g mildes Ajvar (Wiirzpaste aus
Paprika)

22

Zubereitung

1. 500 ml Wasser mit Quinoa und %> TL
Salz aufkochen. Quinoa bei kleiner Hitze
15 Min. ausquellen lassen. Nach 5 Min.
die Bohnen dazugeben und mitgaren.
Danach in eine Schiissel geben und
etwas abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Paprikaschoten
halbieren, putzen, waschen und klein
wiirfeln. Die Kartoffeln pellen und in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den
Ofen auf 200 °C vorheizen. Ein Back-
blech mit der Butter einfetten und die
Kartoffelscheiben darauflegen.

3. Milch und Eier unter den Quinoa-
Mix rithren. Die Masse mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen und auf den
Kartoffelscheiben verteilen. Zwei Drittel
der Paprikawiirfel dariiberstreuen. Die
Masse im Backofen 25 Min. backen.

4. Den Schmand mit Ajvar und den
iibrigen Paprikawiirfeln verriihren. Den
Kuchen in Quadrate schneiden und mit
dem Dip auftischen.

Variante: Statt Quinoa kdnnen Sie 600 g
gegarte Reste von Reis, Couscous oder
anderem Getreide verwenden. Die
TK-Bohnen kurz andiinsten und unter-
mischen

Ein Rezept aus dem Band ,Familie in
Form vegetarisch®, Stiftung Warentest.
Fir 4 Portionen:

600 g Griinkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsél

150 g Gerstengraupen

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Muskatnuss

30 g Parmesan, gerieben

Zubereitung

Den Griinkohl von den Stielen zupfen
und hacken. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein hacken. Das Ol in
einem weiten Topf erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten. Die
Gerstengraupen zugeben und kurz mit-
diinsten. Dann den Griinkohl zugeben
und zusammenfallen lassen. Mit 300
ml Wasser aufgief3en und 20 - 25 Min.
kocheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken und den Parmesan darii-
berstreuen.

Dagmar von Cramm
Dagmar von Cramm ist
Okotrophologin und Pu-
blizistin mit bergischen
Wurzeln in Wuppertal.
Sie ist Mitglied im Prési-
dium der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung
und Herausgeberin des
Magazins ,eat healthy*“.
Besonders am Herzen
liegt ihr die gesunde
Kinder- und Familienkii-
che. Als Mutter von drei
erwachsenen Séhnen
hat sie dabei jede Menge
praktische Erfahrung
gesammelt. Mit diesen
Rezepten macht sie uns
Lust auf mehr Gemiise
in der Winterkiiche.
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Machen Sie mit
Umfrage zur Digitalisierung

Uns interessiert lhnre Meinung: Welche Wiinsche haben Sie bei digi-
talen Services? Wie bewerten Sie neue Kommunikationskanéale? Wie
beurteilen Sie das aktuelle Angebot?

Anfang 2018 startet die BERGISCHE eine groRe Umfrage zur Digitali-
sierung. Machen Sie mit und sagen uns lhre Meinung. lhre Antworten
helfen uns, neue Angebote noch besser an lhren Wiinschen auszurich-
ten. Die Ergebnisse veroffentlichen wir exklusiv fiir Sie in der nachsten
Ausgabe.

lhre Teilnahme erfolgt anonym und dauert nur wenige Minuten.

Bitte senden Sie kostenlos und unverbindlich Informationen
tiber die BERGISCHE an:

Mein Interessent:

Foto-/Bildnachweis:

S. 22: © Jorn Rynio

Sofern nicht anders genannt:
fotolia.com, istockphoto.com,
pexels.com, unsplash.com,
flaticon.com: freepik, eucalyp

Keine Reproduktion des Inhalts ohne schrift-
liche Genehmigung des Herausgebers. Fiir un-
verlangt eingesandte Manuskripte, Fotos etc.
wird keine Haftung iibernommen. Das Maga-
zin erfiillt die gesetzliche Pflicht des Herausge-
bers zur Aufklarung der Versicherten iiber ihre
Rechte und Pflichten. Rechtsverbindlich fiir so-
ziale Themen sind das Gesetz und die Satzung.

Print kompensiert

1d-Nr. 1768709
www.bvdm-online.de

Ja, ich méchte an der Umfrage teilnehmen.

Meine Daten:

Vorname, Name

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

Senden Sie den Coupon ausgefiillt per Fax an 0212 2262-408, nutzen
Sie den Onlinefragebogen unter www.die-bergische-kk.de/umfrage
oder scannen Sie einfach den QR-Code.

- D (( DIE BERGISCHE
» KRANKENKASSE

Meine Daten:

Vorname, Name

Vorname, Name

StraBe, Hausnummer

Stral3e, Hausnummer

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Telefon

Senden Sie den Coupon ausgefiillt per Fax an 0212 2262-408, per Post
oder geben Sie den Coupon in einem unserer Kundenzentren ab.
Mitgliederwerbung online: www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung

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
der Dankeschon-Pramie durchzufiihren. Die oben genannten Daten werden fiir interne Auswertungszwecke gespeichert. Einer Weitergabe an Dritte erfolgt D

Telefon

Versichertennummer

IBAN, BIC (fiir lhre Pramienerstattung)

Datum, Unterschrift

» DIE BERGISCHE
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.



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

Machen Sie mit bei
der grofRen Umfrage
zur Digitalisierung

Sagen Sie uns Ihre Meinung zur Digitalisierung. Was wiinschen Sie sich fir die Zukunft? (=] [=]
Welche Dienste schatzen Sie schon heute? Jetzt mitmachen, online unter i
www.die-bergische-kk.de/umfrage oder einfach tGiber den QR-Code. |'E|

weitersagen

20 € als Dankeschon

Mit der BERGISCHEN sind auch lhre
Freunde, Verwandten oder Kollegen
gut beraten. Fir lnre Empfehlung be-
lohnen wir Sie fiir jedes neu gewonne-

ne Mitglied mit 20 €. Senden Sie uns 3 |  » DIE BERGISCHE
einfach den ausgefiillten Coupon zu. 4 Y .(( KRANKENKASSE






