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Expertenchats im Portal Gesundheit

wwuw.die-bergische-kk.de/portal

9. April 2018, 20:30 - 22:00 Uhr
Vegane Ernahrung,
aber richtig!

Immer mehr Menschen ernihren sich
vegan, also ohne tierische Produkte. Zu
veganer Erndhrung gehort eine Menge
Wissen Uber die richtige Nahrstoffzu-

14. Mai 2018, 20:30 — 22:00 Uhr
Diabetes Typ 2:
Blutzucker natiirlich senken

Bei Diabetes Typ 2 lassen sich oft
Medikamente vermeiden oder reduzie-
ren, wenn man seinen Lebensstil der
Krankheit anpasst. Wie einfach das geht, von unserem Experten.

11. Juni 2018, 20:30 — 22:00 Uhr
Gesundheitswandern trotz
Gelenkbeschwerden

Wie gerade Wandern bei Gelenkschmer-
zen Beschwerden vorbeugen und sogar
Schmerzen lindern kann, erfahren Sie

fuhr. In unserem Expertenchat erfahren ~ konnen Sie gemeinsam mit unserem

Sie alles zu dem Thema.

Experten besprechen.

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 22 62-0.

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

2. April 2018, 11:00 Uhr
9. Lenneper Osterlauf

Schone, abwechslungsreiche und anspruchsvolle Strecke des
Veranstalters TV ,Frisch Auf“ Lennep 1933 e. V. in Remscheid.
Telefon 02191 635 27, osterlaufizZ.todimanski.de

28. April 2018, 10:00 Uhr
Krauter-Fithrung

Auf einem Spaziergang durch das Geldnde der Station Natur
und Umwelt in Wuppertal konnen Sie unter der Leitung von
Christine Christians essbare Wildkrduter und Heilpflanzen
kennenlernen. Die ersten griinen Frithlingskriuter helfen, die
Frithjahrsmiidigkeit zu vertreiben, und tragen zur Entgiftung
des Korpers bei. Telefon: 02 02 563 62 91, www.stnu.de

9. Juni 2018
25. Bergisches Drachenboot Fest 2018

Fiir Anfinger und Fortgeschrittene findet von 09. bis
10.06.2018 auf dem Beyenburger Stausee in Wuppertal das
beliebte Kanu-Drachenboot-Fest statt. Ansprechpartnerin ist
Julia Buscher, j.buscher@dragattack.info, www.drackattack.info

Fotocasting

Bergisches next
Top-Model?

Wollten Sie schon immer wissen, wie ein professionelles
Fotoshooting abliuft? Die BERGISCHE sucht fiir die nichste
Ausgabe der Imagebroschiire original bergische Fotomodelle,
die sich gerne z.B. bei ihrem Hobby, im Sportclub oder beim
Familienausflug im Bergischen von einem Profi fotografieren
lassen mochten. Natiirlich gibt es auch ein Foto fiir Sie - die
besten Aufnahmen erhalten Sie als Abzug zur Erinnerung.

Haben Sie Lust, das Fotomodell fiir unsere
ndchste Imagebroschiive zu sein? Ob Familien-
vater mit Kind, Oma mit Enkel, Mutter & Baby
oder die ganze Familie - wir suchen echte
,Originale® aus dem Bergischen!

Senden Sie uns einfach bis zum 18.04.2018 ein Foto von sich
oder Ihren Lieben, die Sie mitbringen méchten, und geben
Alter und Kontaktadresse an. Wir stimmen dann einen Termin
mit Thnen ab.

Per Post: Per WhatsApp
DIE BERGISCHE Telefonnummer
KRANKENKASSE 0212 22 62-0
Postfach 190540

42705 Solingen c Facebook
www.faceboolk.com/
Per E-Mail: diebergische
redaktion@die-bergische-kk.de
Twitter

wwuw.twitter.com/bergische

INTERN

GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Fur gute Vorsatze
Ist es nie zu spat

Wer kennt das nicht? An jedem 1. Januar fassen wir gute Vorsitze fiir das
neue Jahr - und kurze Zeit spater haben die meisten von uns diese lingst
wieder vergessen. Auch die Vorhaben gleichen sich Jahr fiir Jahr: ,Sich ge-

informiert! 2«

Weitere Informationen

°€ Sie mochten Ihre guten Vorsitze
gemeinsam mit der BERGISCHEN
umsetzen?
Unter www.die-bergische-kh.de/
leurse finden Sie alle zertifizierten
Kurse in Threr Néhe. Die Vorteils-
angebote unserer Kooperations-
partner gibt es auf www.die-
bevgische-kl.de/partner. Rufen Sie
einfach an. Unser Telefonteam
berit Sie gern unter 0212 22 62-0.
Oder schreiben Sie eine E-Mail an
info@die-bergische-kk.de.

stinder erndhren®, ,mehr Sport treiben“ und ,, mit dem Rauchen aufhoren”

stehen regelméiflig ganz oben auf der Liste. Die positive Nachricht: Fiir

gute Vorsitze ist es nie zu spit. Und die BERGISCHE hat genau die passen-
den Angebote fiir Sie, damit auch Ihr Neustart perfekt gelingt.

TEXT inside partner

Gesund abnehmen

Gesund und ausgewogen essen und
trotzdem abnehmen? Mit der Ernih-
rungsberatung unseres Partners

Dr. Ambrosius konnen Sie Ihr Wunsch-
gewicht schonend erreichen und mit
Genuss Thre Ziele verwirklichen. Sie
erhalten dafiir eine mafigeschneiderte,
individuelle Erndhrungsberatung und
stindige Unterstiitzung durch erfahre-
ne Erndhrungsberater vor Ort. Dariiber
hinaus finden Sie in unserer Kursdaten-
bank eine Vielzahl zertifizierter Gesund-
heitskurse rund um das Thema ,Ernih-
rung® Auch ganz in Threr Nihe. Mit bis
zu 500 € unterstiitzt Sie die BERGISCHE
dabei im Jahr.

Fit werden, fit bleiben

Gesundheit ist keine Selbstverstindlich-
keit und kann von jedem selbst maf3geb-
lich beeinflusst werden. Dabei gibt es
viele Moglichkeiten, lange gesund und
aktiv zu sein. Das Wichtigste: Es ist ein-
facher, als Sie denken. Bereits in kurzer
Zeit konnen Sie fit werden - und auch
fit bleiben. Hierbei konnen Sie auf ein
umfangreiches Angebot zuriickgreifen,
das wir Thnen gemeinsam mit unseren
verschiedenen Kooperationspartnern in
den Bereichen , Fitness und Wellness*
zur Verfligung stellen. Ergénzend hierzu
finden Sie auch in unserer Kursdaten-
bank zahlreiche Angebote rund um das
Thema ,Bewegung*®.

Schluss mit dem Rauchen

Lungenerkrankungen werden laut Infor-
mation der Deutschen Krebsgesellschaft
bis zu 90 Prozent durch Rauchen verur-
sacht. Bereits drei bis sechs Zigaretten
taglich schaden der Gesundheit und
verkiirzen die Lebenserwartung. Vielen
Rauchern sind diese Fakten bekannt -
und die meisten von ihnen méchten mit
dem Rauchen aufhoren. Die richtige Mo-
tivation, geeignete Mittel und Methoden
wihrend der Phase der Entwohnung
sowie passende Strategien zur Vor-
beugung gegen Riickfille sind hierbei
wichtig. Die BERGISCHE unterstiitzt Sie
mit bis zu 500 €, etwa fiir zertifizierte
Rauchentwohnungskurse. Oder nutzen
Sie einfach das individuelle Beratungs-
angebot unseres Kooperationspartners
Allen Carr. ®
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TUV-SERVICENOTE 1,8 - DAS SOLL AUCH DIGITAL SO BLEIBEN
Wie digital wunschen Sie
sich die BERGISCHE?

Social Media, Apps & Co: Die einen nutzen digitale Kanile ganz selbstverstindlich,
weil sie den Alltag erleichtern, die anderen sind skeptisch und wiinschen sich lieber
das personliche Gesprach. In einer Umfrage zum Thema Digitalisierung haben wir
Sie im Januar nach Ihrer personlichen Meinung gefragt.

TEXT Alf Dahl

a8

INTERN

informiert! 2«

Umfrage: Wie gut entsprechen die heutigen Informations- und Kommunikationswege bei der BERGISCHEN lhrem Bedarf?

I 28% Seh gut

T 61% Gut

I 0% Nicht so gut
B 1% Uberhaupt nicht gut

Welche digitalen Services wiinschen Sie sich? Wie bewerten
Sie neue Kommunikationskanile? Wie beurteilen Sie das
Angebot bei der BERGISCHEN? Mehr als 2.000 Kunden haben
sich an unserer groflen Umfrage zur Digitalisierung im Januar
dieses Jahres beteiligt.

Hohe Zufriedenheit

Das Ergebnis der Umfrage zeigt: Thre Zufriedenheit mit den
Angeboten der BERGISCHEN ist sehr hoch. Mehr als 89 % der
Umfrageteilnehmer geben an, dass die heutigen Moglichkei-
ten bereits ,gut“ oder ,sehr gut“ ihrem Bedarf entsprechen.
Die personliche Beratung am Telefon und in den Kunden-
zentren hat fiir Sie neben der Post und dem Kundenmagazin
weiterhin einen grofien Stellenwert.

Qualitat mit Heimvorteil

Ein erfreuliches Ergebnis, das zeigt, wie gut unser Anspruch
auf ,Qualitit mit Heimvorteil“ bei Thnen ankommt - also ein
attraktives Preis-Leistungs-Paket und TUV-pramierter Service.
Thre Meinung ist uns wichtig und entscheidend, wenn es um
den Service der Zukunft geht: Wir setzen deshalb weiterhin
auf die personliche und telefonische Beratung und bauen
parallel die Onlineservices gezielt fiir Sie aus.

Im November 2016 hat die BERGISCHE das TUV-Qualititssiegel
fiir Serviceleistungen verliehen bekommen - zum fiinften Mal
in Folge und mit der bisher besten Gesamtnote von 1,8 (gut).
Im November dieses Jahres startet die nichste Kundenzufrie-
denheitsbefragung und Sie werden erneut nach Ihrer Mei-
nung gefragt.

Digitaler Service

Nach den Ergebnissen der Umfrage hat sich mittlerweile auch
die E-Mail in der Beliebtheit (78 %) zwischen Telefon (85 %)
und Post (63 %) bei Thnen fest etabliert.

Eine Service-App wiinscht sich hingegen aktuell nur rund die
Hilfte der Umfrage-Teilnehmer (51 %). Vorrangig dazu, um
Krankmeldungen digital zu schicken (65 %), ihre gespeicherten
Daten zu pflegen (64 %), Rechnungen digital zu senden (61 %)

oder eine Ubersicht genutzter Leistungen zu bekommen (55 %).

Wenig nachgefragt ist im Vergleich eine Chat-Moglichkeit,
die sich nur 24 % aller Teilnehmer fiir die Zukunft vorstellen
konnten. Die Schlusslichter auf Threr Wunschliste sind die
Videotelefonie (11 %) und Automaten, zum Beispiel wie bei
Sparkassen (15 %).

Umfrage: Welche dieser Informations- und Kontaktwege
mochten Sie in Zukunft gerne nutzen?

I e  Telefon
I 78% E-Mail
I e3% post
I 51% Service-App
P 49% Kundenmagazin
I 459% Persnlich (z. B. im Kundenzentrum)
P 44% Onlinegeschidiftsstelle
I 34% Info-App

N 34% Newsletter

I 24 Chat

I 21% Persénlich (z. B. mobile Beratung zu Hause)
_ 15% Automaten

I 1% Videotelefonie

Daten nutzen, Daten schiitzen

Bei allen bewihrten und neuen Kommunikationskanélen, egal
ob analog oder digital, steht fiir uns die Sicherheit Ihrer Daten
im Vordergrund. Dariiber wacht bei der BERGISCHEN eine
eigene Datenschutzbeauftragte, Jennifer Busse-Kowalski. Sie
untersteht mit dieser wichtigen Aufgabe der unabhingigen
Aufsicht und Priifung durch die Landesbeauftragte fiir Daten-
schutz und Informationsfreiheit NRW.

Ausblick

Unsere digitalen Dienste werden die personliche und telefo-
nische Beratung der BERGISCHEN ergidnzen. Als Kunde sollen
Sie selbst wihlen konnen, welchen Kommunikationsweg Sie
personlich bevorzugen. Unsere Arbeiten an der Erweiterung
der Services sind gestartet. Uber Neuigkeiten zur digitalen Ent-
wicklung der BERGISCHEN halten wir Sie auf dem Laufenden.
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TIPP IM BERGISCHEN

244 KM LANGES WANDERPARADIES IM BERGISCHEN LAND

Bergischer Panoramasteig -
raufwandern, um runterzukommen

Beim Wandern ist der Weg das Ziel. Aus der
verstaubten Freizeitbeschaftigung von damals
ist langst ein trendiger Outdoor-Sport gewor-
den. Wie man sich fit, entspannt und gliicklich
wandert.

TEXT Hannah Blazejewski FOTO Klaus Stange

Staumauer Lingesetalsperre

Einfach mal die Fiifle machen lassen. Manchmal reichen
schon feste Schuhe und eine Runde an der frischen Luft
zum Runterkommen. Bewegung in der Natur tut gut.

Das entdecken auch immer mehr junge Leute. Wandern
ist hip, das angestaubte Image hat der Traditionssport
langst abgelegt. Nur schlapp machen gilt nicht, denn
beim Wandern ist ja schliellich der Weg das Ziel. Und um
das zu erreichen, kommt man hin und wieder auch ins
Schwitzen.

~Wandern ist in unserer immer schnelleven und digitalisierten
Welt ein toller Ausgleich. Deshalb sind bei uns auch immer
mehr Leute in Wanderschuhen unterwegs”, sagt Sabine
Dohrmann von der touristischen Marketingorganisation
»,Das Bergische®. Beim Wandern kann man dem Stress
einfach davonlaufen. Berge erklimmen und dabei das
aufreibende Projekt, die Studienarbeit oder den nervigen
Chef unten im Tal stehen lassen.

Ganz nebenbei verbrennt der Korper dabei auch noch
jede Menge Kalorien. Wandern kréftigt die Muskulatur, ist
weniger gelenkbelastend als Joggen, stiarkt das Immun-
system und macht gliicklich. Wahrend wir entspannt
gehend die Natur geniefien, werden nidmlich Gliickshor-
mone ausgeschiittet. Und das Beste daran: Wandern
kann man iberall, nicht nur in den Alpen oder im Urlaub,
sondern jederzeit gleich vor der Haustiir.

Abwechslungsreiche Routen bietet beispielsweise der
2013 eroffnete Bergische Panoramasteig im Oberbergi-
schen Land. Und wo Panorama drauf steht, steckt auch
jede Menge Panorama drin. ,Es geht mal rauf, mal runter
und zwischendurch bietet der Weg tolle Ausblicke in die
bergische Landschaft, sagt Sabine Dohrmann. Der Steig
fiihrt auf einer Lange von 244 Kilometern in zwolf Etap-
pen durch den Naturpark Bergisches Land. Durch saftige
Talwiesen, lichte Mischwilder und iber Hoéhenzilige mit
beeindruckenden Ausblicken.

Unterwegs konnen Wanderer nicht nur die Aussicht
genieflen, sondern auch an interessanten Stationen Halt
machen. Auf der 19 Kilometer langen Etappe von Lindlar
nach Biesfeld fiihrt der Panoramasteig etwa iiber eine
ehemalige Bahntrasse mit imposantem Viadukt. Vom
LVR-Freilichtmuseum am Ortsrand von Lindlar geht es
bergab ins Siilztal, auf ruhigen Pfaden durch das Olpe-
bachtal in den historischen Wallfahrtsort Biesfeld. ,Die
Wege sind sehr naturnah, an manchen Stellen ist es auch
mal matschig oder geht es iiber Stock und Stein, deshalb
sollte man festes Schuhwerk nicht vergessen®, rit Sabine
Dohrmann.

Wer so viel 1duft, hat auch eine kurze Verschnaufpause
verdient. Das kann am Wegesrand sein, an einem der
bergischen Gasthiduser entlang der Strecke oder an einem
besonders schonen Aussichtspunkt. ,Lohnenswert fiir alle
Altersgruppen ist beispielsweise ein Abstecher zum Panarbo-
ra-Baumuwipfelpfad in Waldbrol“, sagt Sabine Dohrmann.
Auf einer Lauflinge von 1635 Metern inklusive 40 Meter
hohem Aussichtsturm fiihrt der Wipfelweg durch die
verschiedenen Baumvegetationszonen. Von so weit oben
sieht die Welt doch gleich ganz anders aus - relaxter
irgendwie. ®m

Infos zum Bergischen Panoramasteig und
zu gefithrten Wandertouren finden Sie unter
www.bergisches-wanderland.de/de/bergischer-
panoramasteig/portrait/index.ntml Bergisches
Wanderland Das Bergische gGmbH,
Friedrich-Ebert-Strafie 75, 51429 Bergisch
Gladbach, Tel. 022 04 8430 00.

KOOPERATIONSVERTRAG STELLT OPTIMALE VERSORGUNG SICHER

Praxisklinik

im

Sudpark in Solingen

Vermeidung von Krankenhausaufenthalten, Verkiirzung von Wartezeiten und eine qualitativ
hochwertige Behandlung auf bestem medizinischem Niveau - wer wiinscht sich das nicht als
Patient? Die neue Kooperationsvereinbarung zwischen der BERGISCHEN und der Praxisklinik im

Stidpark macht es moglich.

TEXT inside partner ~FOTOS Malte Reiter

Um fiir Sie als Versicherte die bestmdgliche medizinische Ver-
sorgung zu erreichen, hat die BERGISCHE in den letzten Jahren
mit zahlreichen Akteuren im Gesundheitswesen entsprechen-
de Vereinbarungen getroffen. Neu ist die Kooperation mit der

Praxisklinik im Stidpark in Solingen.

Die Praxisklinik im Siidpark ist ein operatives Zentrum, in
dem Patienten aus Solingen und der Region ambulant oder
kurzstationir (bis zu 3 Tage) operativ versorgt werden kon-
nen. Die Operationen werden von iiber 60 aus der gesamten
Region stammenden kooperierenden Operateuren verschie-
denster Fachdisziplinen auf hochstem klinischem Niveau
durchgefiihrt.

Von diesen Vorteilen profitieren Sie

« Qualitativ hochwertige Behandlung durch Spezialisten

- Vermeidung von Doppeluntersuchungen

- Vermeidung und Verkiirzung von Krankenhausaufenthalten
« Verkiirzte Wartezeiten

Hohe Qualitat — kurze Wartezeit

Das Ziel der Kooperation ist, durch ambulante bzw. kurzstati-
onire Operationen Ihren stationiren Aufenthalt zu verkiirzen
oder - noch angenehmer - ggf. ganz zu vermeiden. Auch die
Wartezeit vor dem Eingriff wird stark reduziert. Sie betrigt
hochstens 7 Tage ab Feststellung der Notwendigkeit einer
Operation.

So nutzen Sie das Angebot

Thr behandelnder Arzt wird Sie, wenn er am Vertrag mit der
Praxisklinik im Stidpark teilnimmt und die entsprechende
Operation dort gemacht werden kann, auf die Moglichkeit
des besonderen Behandlungsprogramms ,,Praxisklinik im
Stidpark“ hinweisen. Selbstverstandlich ist Ihre Teilnahme
freiwillig. Entscheiden Sie sich dafiir, erhalten Sie Thre
Einschreibungsunterlagen und bestétigen dem Arzt Thre
Teilnahme am Programm. ™



K2 Azubi-Tipps -
so easy ist der Start
.. ins Berufsleben
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L der Eintritt ins Berufsleben ein voller Erfolg wird, sollten vor dem ersten Arbeitstag
inige Formalitdten gekldrt werden. Die BERGISCHE kennt die Antworten auf die wichtigsten
Fragen - und hélt zudem noch eine Vielzahl interessanter Zusatzleistungen fiir die kiinftigen

ubilde _.‘.:- bereit. \ 3

GESUNDHEIT

Papierkram - alles beisammen?

Krankenversicherung und Mitgliedsbescheinigung

Mit Beginn der Ausbildung endet der Versicherungsschutz
uber die Eltern, besser bekannt als Familienversicherung.

Als Auszubildender sind Sie nun selber versichert. Damit Sie
bereits ab dem ersten Tag Ihres Berufslebens eigenstindig auf
ein umfangreiches Leistungs- und Serviceangebot zugreifen
konnen, entscheiden Sie sich am besten rechtzeitig fiir die
Mitgliedschaft bei der BERGISCHEN.

Sobald Thr Mitgliedschaftsantrag vorliegt, erhalten Sie von uns
eine neue Versichertenkarte und eine Mitgliedsbescheinigung.
Diese benotigt Thr Arbeitgeber spitestens 14 Tage nach Beginn
Threr Ausbildung.

Sozialversicherungsnummer

Mit Beginn der Ausbildung wird fiir Sie ein Rentenkonto bei
der Deutschen Rentenversicherung eingerichtet. Die Sozial-
versicherungsnummer beantragen wir fiir Sie, sobald uns
Thr Arbeitgeber eine Anmeldung geschickt hat. Legen Sie das
Schreiben mit Threr Versicherungsnummer, das Sie automa-
tisch zugeschickt bekommen, Threm Ausbildungsbetrieb vor.
Sollten Sie bereits eine Versicherungsnummer besitzen, z. B.
weil Sie schon vorher eine Beschiftigung ausgeiibt haben,
geben Sie diese Ihrem Ausbildungsbetrieb an.

informiert! 2«

Gesundheitszeugnis

Wenn Sie zu Beginn Threr Ausbildung noch nicht volljdhrig
sind, benotigt Thr Arbeitgeber ein Gesundheitszeugnis von
Thnen. Auch fiir Sie ist das Okay vom Arzt wichtig. Wiirde
man bei Thnen zum Beispiel eine Fehlstellung der Wirbelsiaule
feststellen, sollten Sie keinen Beruf wihlen, der den Riicken
stark belastet. Die Untersuchung beim Hausarzt ist fiir Sie
kostenlos. Den erforderlichen Berechtigungsschein fiir diese
Untersuchung gibt es beim Einwohnermeldeamt.

Lohnsteuerabzug

Die relevanten Daten zur Steuer werden vom Arbeitgeber
iiber ein elektronisches Verfahren (ELStAM) direkt beim
Finanzamt abgerufen. Informieren Sie sich am besten kurz vor
Ausbildungsbeginn beim Finanzamt. Hier erfahren Sie auch,
welche Daten Thr Arbeitgeber konkret benétigt.

Schulzeitbescheinigung

Wenn Sie iiber das 17. Lebensjahr hinaus die Schule besucht
haben, sollten Sie sich im Schulsekretariat eine Schulzeitbe-
scheinigung ausstellen lassen, da die lingere Schulzeit die
Rente erhoht. Beriicksichtigt werden dabei - fiir lingstens
36 Monate - Fachschulausbildungen und Zeiten der Teilnah-
me an einer berufsvorbereitenden Bildungsmafinahme.

Easy Start -

unser Angebot fiir Einsteiger
und Schnelistarter

Wie bereits beschrieben, sind Sie ab
Ausbildungsbeginn selbst kranken-
versichert. Und keine Sorge: Bei der
BERGISCHEN erhalten Sie alle Leistungen
von Beginn an. Dariiber hinaus bieten
wir Thnen eine Vielzahl von Zusatzleis-
tungen - vom Flexibonus iiber Ernédh-
rungsangebote und Sportkurse bis hin
zu Gesundheitsreisen speziell fiir junge
Erwachsene.

Flexibonus: 300 € jahrlich fir Sie
Jedes Jahr aufs Neue profitieren Sie von
bis zu 300 € Flexibonus. Dabei sind Sie
flexibel, was den Einsatz des Bonus be-
trifft. Wihlen Sie einfach Leistungen aus
einem oder mehreren dieser Bereiche:
Osteopathie, professionelle Zahnrei-
nigung, Zuschuss zu Brillen und/oder
Kontaktlinsen, Zuschuss zu individuel-
len Gesundheitsleistungen (IGeL) oder
sportmedizinischen Vorsorgeuntersu-
chungen. Alle Details finden Sie auf
www.die-bergische-kk.de/flexibonus.

Fitforyoung: Gesundheitsreisen fiir
junge Erwachsene

Purer Luxus? Pure Gesundheit! Erleben
Sie das abwechslungsreiche 4- oder
6-tigige Praventionsangebot speziell flir

junge Erwachsene von 16 bis 35 Jahren
in einer gelungenen Kombination aus
Urlaub und Gesundheitsférderung in
ausgewdhlten Hotels in ganz Deutsch-
land. Vom Entspannungstraining iber
Wirbelsdulengymnastik bis hin zu
Nordic Walking, hier ist auch fiir Sie das
Passende dabei. Ubrigens: ,Passend*
sind die Angebote auch fiir jeden Geld-
beutel. So unterstiitzt Sie die BERGISCHE
bei diesen Gesundheitsreisen mit bis zu
190 € jdhrlich. Alle Infos gibt es unter
www.die-bergische-kk.de/fitforyoung.

Gesunde Ernahrung:

Mit der BERGISCHEN kein Problem
Erfahren Sie in qualifizierten Ernih-
rungskursen - online oder bei unseren
zahlreichen Kooperationspartnern vor
Ort -, wie eine ausgewogene Erndhrung
aussehen kann. Verbessern Sie Thre Er-
nihrung, indem Sie Thre téiglichen Ess-
gewohnheiten minimal verdndern. Noch
einfacher fillt Thnen eine gesunde Er-
ndhrung mit den Lebensmitteln unseres
Kooperationspartners , Dein Bioshop*.
Hierbei genieflen Sie die Frische, Aro-
men und Nihrstoffe heimischer Erzeug-
nisse aus 100 % biologischem Anbau
und einen Rabatt von 5 % als Mitglied
der BERGISCHEN. Alle Partnerangebote
finden Sie auf
www.die-bergische-kk.de/partner.

Sport- und Gesundheitskurse:

500 € pro Jahr sind fiir Sie drin
Nehmen Sie an unseren zertifizierten
Sport- und Gesundheitskursen teil und
profitieren Sie gleich doppelt von Threm
Engagement - nicht nur gesundheitlich,
sondern auch finanziell. Sie erhalten von
der BERGISCHEN einen Zuschuss zu qua-
lifizierten Gesundheitskursen von bis

zu 2 X 250 € im Jahr. Alle Kursangebote
finden Sie auf
www.die-bergische-kk.de/kurse. B

Sie mochten mehr iiber die
zahlreichen Leistungen der
BERGISCHEN erfahren? Unser
Telefonteam steht Thnen gern zur
Verfiigung - telefonisch unter der
0212 22 62-0 (montags bis don-
nerstags von 08:00 bis 17:00 Uhr,
freitags bis 16:00 Uhr) oder per
Mail an info@die-bergische-kl.de.

o@ Noch Fragen?

1
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PORTRAT DANIEL GREBE

Der Kicker vom Olberg

Daniel Grebe, Profifuflballer beim WSV, kickte schon zusammen mit den spéteren Weltmeistern =
Sami Khedira und Kevin-Prince Boateng. Im DFB-Pokal sowohl gegen den FC Schalke 04 als auch

gegen den FC Bayern Miinchen durfte er auf der ganz grofen Biithne ran. Zum 1. Januar 2016 wech-
selte er von Rot-Weif} Essen und der Hafenstraf3e ins Stadion am Zoo. In Wuppertal kor :
fuBballerische Kreis auch durchaus schlieflen. Denn bei Borussia Wuppertal fing alles a
TEXT Andreas Schdfer.  FOTO kopczynski.de g /

Ein Leben mit dem Ball

Nicht jedem bergischen Jung ist es beschieden, Weltmeis-
ter zu werden. Daniel Grebe ist Profifu3baller in der Regi-
onalliga fiir den WSV und durchaus zufrieden. Er durchlief
verschiedene Jugendmannschaften des DFB. Dort kickte er
zusammen mit den spiteren Weltmeistern Sami Khedira
und Kevin-Prince Boateng. Beim FC Koln schaffte er es dann
leider nicht bis nach ganz oben in die Bundesliga. Auch
wenn er mal zum Kader gehorte. Um zu spielen, ging er dann
zu Germania Windeck, wo er im DFB-Pokal sowohl gegen
den FC Schalke 04 als auch gegen den FC Bayern Miinchen
auf der ganz grofien Bithne ran durfte. So wie der WSV zu
seinen glorreichsten Zeiten. Wie die damalige Legende Giin-
ter Propper Ende der Sechziger wechselte er zum 1. Januar
2016 von Rot-Weifd Essen und der Hafenstrafle ins Stadion
am Zoo. Anders als bei Torjiger Propper ist Grebes Arbeits-
platz aber im zentralen Mittelfeld. In Wuppertal hat er noch
einen Vertrag bis zum Sommer 2018. Uber eine Verlingerung
wird zu verhandeln sein. Von Daniel Grebe aus kann es noch
weitergehen. Er steht hier fast immer und gerne auf dem
Platz. In Wuppertal kénnte sich der fuf3ballerische Kreis also
durchaus schliefien. Bei Borussia Wuppertal fing er nimlich
an, seine Stollenschuhe zu schniiren.

Fuf3ball ist heute sein Beruf. Und der bedeutet intensive
Arbeit. Auch wenn er in der Regionalliga kickt. Denn jeden
‘es zum Training und am Wochenende wird gespielt.
s auch noch die Ausbildung zum Sport- und
u bestehen. Denn irgendwann ist Schluss
b n Fuflball und das Danach ist eine neue He-
ausforderung. Denn anders als bei Dembélé oder Neymar ist
der MarktWeftin der vierten Liga im unteren sechsstelligen
Bereich und nicht bei den Phantastilliarden, die im interna-
tionalen Fuf3ball ganz oben mittlerweile aufgerufen werden.
So geht Daniel Grebe um halb sieben morgens aus dem Haus
und kann froh sein, wenn er am Abend um halb neun wieder
zuriick ist. Eine kleine Tochter hat der Fufiballer auch noch,

..von der der Papi hin und wieder ebenso gefordert ist wie
~am Ball und mit der er dann auch mal zum Kinderarzt muss.

Was Viter eben so miissen. «
e 1 LA 3 ke, : -

»» Eristgliicklich, nach seinen acht Kélner Jahren wieder
| in Wuppertal zu sein. Hier hat et seine Familie und seine
! "Freunde. .Und die Fans sind auch nah. Da ist der Daniel dann
. dabei und tibergibt einem Fan auch mal seine Dauerkarte

personlich. Irgendwie ist er mit dem Fan auch noch ver-
wandt. oy

Daniel Grebe macht einen zufriedenen Eindruck. Er hat es
bis zum bezahlten Fuf3ball geschafft. Das gelingt nicht jedem.
Mit 30 Jahren kann er auf eine ordentliche Karriere schauen,
auch wenn er es nicht nach ganz oben geschafft hat. Dass

er noch mal mit Ozil und Khedira kickt, hilt er somit selbst
auch fiir sehr unwahrscheinlich. Er ist Realist. Auch was sein
momentanes Leben angeht. Mit seiner parallelen Ausbildung
und dem Fuf3ballerberuf ist das sehr stressig und nicht so
einfach, alles unter einen Hut zu bekommen. Er muss auf
vieles verzichten. Aber Jammern ist nicht sein Ding: ,Es gibt
immer Schlimmeres im Leben.”

Er lebt sein Sportlerleben diszipliniert und motiviert, trotz
des Wissens, dass es auch nicht mehr ewig auf dem Fuf3-
ballrasen als Aktiver weitergehen wird. Auch das ist eine
Leistung. Jedes Spiel will schlief8lich im besten Falle ge-
wonnen sein und die Gegner schenken einem auch in der
Regionalliga rein gar nichts. Und zwolf Jahre kickt der Junge
vom Olberg jetzt schon im bezahlten Fuf3ball mit.

Es ist unglaublich, dass er jetzt auch schon als Personal
Coach aktiv ist. Er hat eine EMS-Trainerlizenz fiir das Elek-
trostimulationstraining gemacht. In zwei Jahren hofft er,
mit der Ausbildung zum Sport- und Fitnesskaufmann fertig
zu sein. Die schulischen Noten wiirden eine Verkiirzung der
Lernzeit moglich machen, aber da ist ja noch der Fuf3ball
und der Wuppertaler Sportverein. Und wie schwierig das
fiir Daniel Grebe ist, alles unter einen Hut zu bekommen,
sprechen die fiir diesen Artikel unternommenen Versuche,
mit Daniel Grebe in Kontakt zu kommen. Meistens klappt
das nur abends spit, wenn die Tochter im Bett ist. Dass sich
dann doch noch am Nachmittag spontan ein Zeitfenster
auftat, war Gliick.

Ubrigens ist ein ProfifuRballer auch krankenversichert. Daniel
Grebe hat sich auch hierbei fiir die Heimat entschieden. Er ist
Mitglied der BERGISCHEN. B
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Hilfe-App fur
Jugendliche

In Solingen konnen sich Teenager dank der neuen App , Between
The Lines“ in Krisensituationen ibers Smartphone Rat holen.
Wer sind die Solinger Macher der App und wie wollen sie das
Angebot in ganz Deutschland verfiigbar machen?

TEXT Hannah Blazejewski

Liebeskummer und Schulsorgen, aber
auch Mobbing und Drogensucht: Man-
che Probleme mochten Teenager weder
Eltern noch Freunden anvertrauen. Hilfe
brauchen sie trotzdem. In Solingen
erhalten Jugendliche jetzt Rat per App.
Ganz kostenlos, anonym und unkompli-
ziert. Und die Macher der App denken
grofd. Was in Solingen funktioniert,
konnte Jugendlichen in ganz Deutsch-
land oder sogar weltweit helfen. Sorgen
gibt es schliefflich nicht nur in Solingen,
die gibt es tiberall.

Was tun, wenn man nicht mehr weiter
weifs? Wenn jeder Tag ohne Kiffen ein
schlechter Tag ist, der Liebeskummer
gerade unertriglich scheint? Oder der
Streit mit den Eltern immer wieder es-
kaliert? Wer weifd besser, unter welchen
Angsten und Belastungen Teenager lei-
den als die Teenager selbst? Die Projekt-
gruppe ,Between The Lines“ des Solinger
Jugendrates hat deshalb nach Lésungen
fiir Teenager-Probleme gesucht. Gefun-
den hat sie sie in einer App fiir Smart-
phones, die die Jugendlichen schliefilich
selbst entwickelt haben.

LJunge Menschen erreicht man am
schnellsten tibers Internet und tiber Smart-
phones®, sagt Nick Wiisthoff. Gemein-
sam mit den {ibrigen Mitgliedern der
Projektgruppe entwickelte der damals
16-Jahrige 2013 die Idee einer Hilfe-App.
Das Team beschéftigte sich mit der Fra-
ge, welche Hilfen Jugendliche in akuten
Krisensituationen in Anspruch nehmen.
Und kam zu einem unbefriedigenden Er-

gebnis. ,Es gibt in Deutschland jede Menge
Anlauf- und Beratungsstellen, die sich mit
den Problemen Jugendlicher beschdiftigen.
Wenn man konkrete Stichworte in Inter-
net-Suchmaschinen eingibt, tauchen die
entsprechenden Organisationen jedoch oft
gar nicht auf“, sagt Nick Wiisthoff. ,Im
schlimmsten Fall lande ich beim Stichwort
Selbstmordgedanken etwa auf einem
Forum, in dem man sich tiber verschiedene
Methoden informieren kann“, berichtet
Nick Wiisthoff.

Das Ziel der Projektgruppe war gefun-
den: mit wenigen Klicks schnell Kontakt
zum richtigen Ansprechpartner vor Ort
zu kniipfen. Der Startschuss fiir die ei-
gene Hilfe-App fiel 2014. Ein Jahr spiter
wurde der Forderverein der Projektgrup-
pe ,Between The Lines e. V.“ gegriindet,
um das Projekt in Kooperation mit der
Jugendforderung der Stadt Solingen
umzusetzen und zu finanzieren. Finan-
zielle Unterstiitzung erhielt die Gruppe
daraufhin {iberwiegend von lokalen
Unternehmen.

Eineinhalb Jahre nahm die Entwicklung
der App in Anspruch. ,Das war eine tech-
nische Herausforderung fitr mich®, sagt
Nick Wiisthoff. Der heute 20-Jihrige
interessiert sich seit ein paar Jahren fiir
Programmierung, hat die Digital-Agen-
tur ,NickW* gegriindet und ibernahm
die Entwicklung komplett selbst. Fachli-
che und organisatorische Unterstiitzung
erhielt die Projektgruppe von Oliver
Kroger, der in der Kinder- und Jugend-
psychiatrie in Remscheid arbeitet,
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Yvonne Enders von der Geschéftsstelle
des Solinger Jugendrates kiimmerte sich
um die Finanzen.

Hilfe per Klick gibt es fiir Jugendliche in
Solingen nun seit Februar 2017. Begleitet
von einer grofien Party, von Countdown
und Luftschlangen ging die App ins Netz.
Auf kurzem Weg werden Nutzer seitdem
zu 150 lokalen Hilfsorganisationen oder
Beratungsstellen weitergeleitet. Aufier-
dem bietet die App Links zu hilfreichem
Infomaterial. Mehr als 1000 Downloads
zeigen, dass die Macher von ,Between
The Lines“ einen Nerv getroffen ha-

ben. Und das nicht nur in Solingen. In
Diisseldorf will der Jugendrat der Stadt
die App ebenfalls an den Start bringen.
Auch in anderen Stidten wie Wuppertal,
Remscheid oder Dresden haben sich
bereits Initiativen gegriindet, die die
App mit Daten filittern. Denn ,Between
The Lines“ lebt von der Unterstiitzung
der Mitglieder. Unterstiitzer tragen die
entsprechenden lokalen Anlaufstellen
ein. Die Macher der App liberpriifen die
Ansprechpartner auf Seriositét, bevor
die Infos 6ffentlich zugénglich gemacht
werden.

Das Ziel der Gruppe um Nick Wiisthoff,
die App zukiinftig in ganz Deutschland
verfiigbar zu machen, hingt jedoch von
der Finanzierung ab. Denn aktuell iiber-
nehmen die App-Initiatoren noch selbst
die Uberpriifung der eingetragenen
Organisationen. Und das neben Job und
Studium. Bei einer Expansion ist das
jedoch nicht mehr so einfach méglich.
Um Jugendlichen in ganz Deutschland
per App helfen zu kénnen, fehlen den
Machern rund 100.000 Euro fiir Gehil-
ter, Serverkosten und Marketing. Bei
,Between The Lines“ kann jede Spende
helfen zu helfen. ®

Infos:

Die App ,Between the Lines“ ist
fiir Android-Systeme iiber den
Playstore und fiir Apple iiber den
App-Store kostenlos verfligbar.
www.between-the-lines.info
info@between-the-lines.info
Ansprechpartner ist

Nick Wiisthoff, 0177 206 09 78
Fir alle, die spenden mochten:
Between The Lines e. V.
Stadt-Sparkasse Solingen

IBAN DE71 3425 0000 0001 5996 38
BIC SOLSDE33XXX
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Fitfor50plus

Bis zu 190 € Zuschuss von
der BERGISCHEN fiir Sie

TEXT Liane Rapp

Warum nicht Urlaub an der Ostsee machen und nebenbei
noch etwas fiir die Gesundheit tun? Speziell fiir Fitnessfans

ab 50 Jahren gibt es im Rahmen des Angebots Fitfor50plus
schon ab 69 € 4-tigige Reiseangebote inklusive zwei zerti-
fizierter Gesundheitskurse wie z. B. Rlickengymnastik und
Autogenes Training. Ob direkt vor der Haustiir oder anderen
reizvollen Orten - die BERGISCHE unterstiitzt Sie bei Gesund-
heitsreisen mit bis zu 190 € jahrlich. Jede Reise bietet Ihnen
dabei grundsitzlich gleich zwei zertifizierte Gesundheitskurse.
Mehr auf www.die-bergische-klk.de/gesundheitsreisen. Unser
Telefonteam berit Sie gern unter Telefon 0212 22 62-0. (E-Mail
info@die-bergische-lkk.de). Oder besuchen Sie uns vor Ort in den
Kundenzentren. |

Neuregelung der
Beitragseinstufung

Vermietung, Verpachtung, Selbstandigkeit?
TEXT Liane Rapp

Seit dem 1. Januar gibt es neue Bestimmungen fiir die Festset-
zung der Beitrige zur Kranken- und Pflegeversicherung. Diese
gelten aber nur fiir Versicherte, die beitragspflichtige Einnah-
men aus Vermietung und Verpachtung oder selbststiandiger
Tatigkeit haben. Zukiinftig werden die Beitrédge fiir das jewei-
lige Kalenderjahr auf Grundlage der tatsichlich in diesem Jahr
erzielten beitragspflichtigen Einnahmen berechnet. Hierbei
kann es sowohl zu Erstattungen als auch Nacherhebungen
von Beitrigen kommen. Alle Details finden Sie unter
www.die-bergische-kk.de/betragsnews.

Fragen beantworten wir Thnen unter Telefon 02 12 22 62-210.
Oder schreiben Sie eine E-Mail an beitrige@die-bergische-kle.de. m
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NEU! Mit PadExpert®

fur kids

Erganzendes Gesundheitsprogramm
auch fir lhr Kind

TEXT Liane Rapp

Wer bei der Gesundheit seiner Kinder auf Nummer
sicher gehen will, kann bei der BERGISCHEN neben den
gesetzlichen Vorsorgeuntersuchungen die Vorteile des
Programms ,clever fiir kids mit PAdExpert®* mit diesen
wichtigen Zusatzangeboten nutzen:

Baby-Check Bis zum 5. Lebensmonat des Babys: Wertvol-
le Informationen zur Erndhrung, Vorbeugung von Allergi-
en, Ubergewicht sowie zur Vermeidung von Unfillen und
des plotzlichen Kindstods.

1. Amblyopie-Screening 5. - 14. Lebensmonat: Anhand
dieses speziellen Augen-Screenings kénnen Sehstorungen
festgestellt werden.

Kleinkinder-Sprach-Check 20. - 27. Lebensmonat: Ent-
sprechen Sprache und Wortschatz Ihres Kindes seinem
Alter? Hier findet bei Bedarf eine Beratung zur Sprachfor-
derung statt.

2. Amblyopie-Screening 20. - 38. Lebensmonat: Dieses
zweite Augenscreening gibt Eltern eine noch groéfiere Si-
cherheit in Bezug auf eventuelle Beeintrichtigungen des
Sehvermégens ihres Kindes.

CRP-Test-Beratung Mit diesem Bluttest kann schnell und
prézise festgestellt werden, ob eine Infektion durch Viren
oder Bakterien verursacht wurde.

U10 Grundschulcheck 7. - 8. Lebensjahr: Liegt vielleicht
eine Lese- oder Rechtschreibschwiche vor? Wie ist der
Stand der motorischen und emotionalen Entwicklung?

Bei diesem Termin ist Zeit fiir solche und dhnliche Fragen.

U11 Schulcheck 9. - 10. Lebensjahr: Hier kommen Pro-
bleme in der Schule oder beim Miteinander mit Freunden
zur Sprache. Es geht aber auch um die Entwicklung des
Gebisses, also um Zihne, Kiefer und Mundhygiene.

J2 Jugendcheck 16. - 17. Lebensjahr: Wie kommt der Her-
anwachsende mit der Pubertit klar? Gibt es Gesundheits-
probleme mit Schilddriise, Diabetes, Ubergewicht? Ist die
Berufsfihigkeit gefdhrdet?

NEU: PadExpert® Der therapieunterstiitzende Experten-
rat fiir den Kinderarzt sichert Diagnosen in 24 Stunden
fachérztlich ab und verkiirzt so Wartezeiten.

Alle Infos zum Programm finden Sie auf
www.die-bergische-kl.de/clever-fuer-kids. Sie haben Fragen
und mochten wissen, ob auch Ihr Arzt am Programm
clever fur kids“ teilnimmt? Sie erreichen unser Team
Junge Familie unter Telefon 02 02 74 74 79-60 oder per
Mail an baby@die-bergische-kk.de. B

DIE BERGISCHE FORDERT PEKIP-;_‘ KINDERFLEXI MIT BIS ZU 2 x 50 € PRO JAHR

PEKIP - sr:

far Eltern und

der PEKiP-Kurs fiir Babys mit ihren Eltern.

TEXT Liane Rapp

Es ist Montagmorgen und in einem warmen Raum sitzen acht
Mamas mit ihren Kleinen im Alter von wenigen Monaten auf
weichen Matten und beobachten, was passiert. Mittendrin
Anna Staab, eine von iiber 1.000 PEKiP®-Gruppenleiterinnen
deutschlandweit. Sanft gibt sie Anregungen, spricht mit den
jungen Miittern, streichelt ein Baby, das weint, kiimmert sich
um das Wohl der Gruppe.

Was ist PEKiP?

PEKiP-Kurse gibt es schon seit den 80er-Jahren. PEKiP steht
fiir ,,Prager Eltern-Kind-Programm?®. Das Konzept geht auf die
Grundidee des Prager Psychologen Jaroslav Koch zuriick und
wurde in den 70er-Jahren von Experten weiterentwickelt.
Damals griindete sich auch der Verein PEKIiP e. V., der seinen
Sitz in Wuppertal hat. , Mittlerweile sind die ersten Gruppenlei-
terinnen dabei, die selbst als Babys an den Kursen teilgenommen
haben®, erzahlt Anna Staab, die auch Geschéftsfiihrerin des
Vereins ist. Sie ist stolz darauf, dass es mit der Zeit immer
mehr Kurse geworden sind: ,Die Nachfrage hat Jahr fiir Jahr
zugenommen. Das ist natiirlich super, denn wir sind davon
itberzeugt, dass die Teilnahme an den Kursen den Start in ein
gemeinsames neues Zusammenleben - Eltern und Kinder - sehr
gut unterstiitzen kann.”

Alle Sinne ansprechen

Ab der 4. - 6. Lebenswoche treffen sich Eltern mit ihren Babys
in kleinen Gruppen im geschiitzten Rahmen. Im Mittelpunkt
der 90 Minuten stehen Spiel-, Bewegungs- und Sinnesanre-
gungen. Dabei sind die Kinder nackt, um deren Bewegungs-
moglichkeiten nicht einzuschrinken, und der Raum ist gut
geheizt. So eine Gruppe bietet den Erwachsenen eine gute
Moglichkeit, sich mit anderen auszutauschen, wihrend ihr
Baby mit Gleichaltrigen spielen kann.

andere bleiben noch ein Wemg bei Mama od Papa glelch beg

"

Besonders in den ersten Monaten, wenn die Kleinsten ihre
Wiinsche noch nicht in Worten ausdriicken konnen, sei der
intensive Kontakt und Austausch so wichtig: ,Dabei sollten
alle Sinne einbezogen werden - die Augen, Ohven, Nase und Haut.
Das verbinden die Babys mit einem Prozess des Wiedererkennens.”
Viele Familien, so Anna Staab, blieben weit tiber die Zeit der
PEKiP-Kurse in Kontakt. Nicht selten seien diese ersten friih-
kindlichen Zusammentreffen der Beginn einer lebenslangen
Freundschaft.

Fiir Versicherte der BERGISCHEN ist es iibrigens besonders
attraktiv, daran teilzunehmen. Die Kosten fir PEKiP-Kurse
werden im Rahmen des neuen Kinderflexi zweimal im Jahr
mit bis zu 50 € je Kurs gefordert. Informationen zum Thema
PEKIiP und zu Kursangeboten im Bergischen finden Sie bei
PEKIiP e. V., Telefon 02 02 251313 90, E-Mail: info@pekip.de und
auf www.pekip.de.

Tipp:
Profitieren Sie vom
neuen Kinderflexi

PEKIiP, Baby- und Kleinkinderschwim-
men, Osteopathie, Baby-Yoga, Baby-
Shiatsu, Baby-Massage, Stoffwindel-
und Trageberatung, Zahnreinigung

und Sehhilfen - entdecken Sie den
Kinderflexi mit Extras bis zu 300 € fiir
lhr Kind auf www.kinderflexi.de. Unser
Telefonteam berit Sie gerne unter Tele-
fon 0212 22 62-0. Oder schreiben Sie eine
E-Mail an info@die-bergische-klk.de.

17




> ), Baumbewohner
Y ). Ein Baum ist wie ein lebendiges Haus
- (( D mit vielen Stockwerken. In jeder
\ Baumetage wohnen andere Tiere und
W Pflanzen. Zwischen den Baumwurzeln
) ) ~ leben Kifer, Ameisen und Pilze. Am
’ Stamm hdmmert ein Specht und in der
blihenden Baumkrone sind Bienen zu
Besuch. Entdeckt ihr noch mehr?

Ein Baum steckt voller Uberraschungen! Die grofite
Pflanze der Erde bietet vielen Tieren Nahrung und
Schutz. Von den Wurzeln bis zur Baumkrone wimmelt
es hier von Leben. Thr werdet staunen, was ein

Baum so alles kann, und konnt auch etwas gewinnen.
Viel Gliick!

Blatter

Sie sind gewellt, gezackt, rund, ling-
lich, ei- oder herzformig. Mithilfe des
Lichts verwandeln sie Luft und Wasser
in Nahrstoffe fiir den Baum. Dabei wird
Sauerstoff freigesetzt, den Menschen
und Tiere zum Atmen brauchen.

e Y
~©ienen _-

Baumfreunde
Biume konnen sich auch gegenseitig
vor Schiadlingen warnen. Wenn ein
Baum von Insekten befallen wird,
dann warnt er seine Baumfreunde
durch Duftbotschaften.

Rinde

Sie besteht aus mehreren Schichten und
schiitzt den Baum vor dem Austrocknen.
Sie ist die Haut des Baumes und sieht

Ratselding: Jahresring?
WIE DIE-BAUME

Baume gehoren zu den dltesten Lebewe- bei jeder Baumart anders aus. Das kann | \
sen der Welt. Jedes Jahr wichst unter man auch ertasten: Bei einer Birke ist sie 2 SPRECIRNT
der Baumrinde eine neue Holzschicht, glatt, bei einer Eiche ganz rauh.

sodass der Stamm immer dicker wird.
Seht euch diese abgesiagte Baumscheibe

zéhltadierl?inge_xm}}&g‘gg Pis
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-
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“*’mgf”"@ St iedl eger By, 2001
. :geworden 7
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Losung verlosen wir 3 Exemplare des Buchs Qwst du, wie
die Bdume sprechen?“ von Peter Wohlleben und ®
D @ Exemplare des Buchs ,Bienen“ von Piotr Socha.
AN Bitte sendet eure Karte an DIEPBERGISCHE KRANKENKASSE,
~ " Kinderredaktion, Heresbachstr. 29, 42719 Solingen.
Eingéndeschluss ist'der 1. Juni 2018. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Mitarbeiter der BERGISCHEl‘und deren
Familien kél;nen leider nicht teilnehmen.

. ® ; ®

Mit jhnen hélt sich der Baum am Boden
fest. Uber sie nimmt effauch Wasser
auf und leitet es durch winzig kleine : : .
Rohren im Stamm bis nach oben in die A g Vi P i ] ' \ [ ]
Baumkrone. . : 4 3 s L \ 5
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MEHR ALS NUR SUSS UND IMMER WIEDER ANDERS

Faszination
Honig

Selbstimkern ist ein neuer Trend, der immer mehr an Bedeutung
gewinnt - auch im Bergischen Land. Fiir viele Neu-Imker zihlt nicht
nur der Honigertrag, sondern vor allem die Leidenschaft fiir Biene
und Kulturlandschaft. Autorin Ira Schneider hat bergische Hob-
by-Imker getroffen und mehr iber das vielseitige Naturprodukt aus
der Region erfahren.

TEXT Ira Schneider
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Frihlings- und
Sommertracht

Honig ist filir Jennifer Busse-Kowalski
aus Richrath in erster Linie ein leckerer
Nebeneffekt, den ihr Hobby regelméifiig
einbringt. ,Eigentlich war es die Faszi-
nation fiir die kleinen fleifdigen Tiere, die
unsere Familie zu Bienensticken bewogen
hat. In der Freizeit ist es so entspannend,
den Bienen in unserem grofien Garten

bei der Arbeit zuzuschauen®, so Jennifer
Busse-Kowalski, die tibrigens auch
Mitarbeiterin der BERGISCHEN ist. Vor
vier Jahren startete sie mit dem Fami-
lien-Hobby und wollte damit auch ein
Zeichen gegen das Bienensterben und
fiir die Artenvielfalt setzen.

Inzwischen hilt die Familie fiinf Wirt-
schaftsvolker, die jede Menge Honig
produzieren und die eigenen Obst-
baume prichtig bestiduben. ,Da wir
lkeine Wanderimbkerei auf spezielle Bliiten
betreiben, ernten wir unseven Honig nicht
sortenrein, sondern als Friihlings- oder
Sommerbliitenhonig*, so die Imkerin,
deren Familienimkerei Mitglied im
Imkerverein Langenfeld ist. Im Um-
kreis von gut drei Kilometern finden
die Bienen der Kowalskis im Frithjahr
und Sommer vor allem Obst-, Raps- und
Lindenbliiten, die dem Honig eine helle
Farbe verleihen.

Hochkomplexes
Naturprodukt

Anke und Paul Biiki aus Much hat die
Hobby-Imkerei sogar zu einer kreativen
Geschiftsidee angestachelt. 2014 griin-
dete das Paar seine Feinkostmanufaktur
~Honeyfaktur, um mit regionalem Honig
in Kombination mit Zutaten aus aller
Welt auflergewohnliche Geschmacks-
erlebnisse wie Ingwer oder Limetten in
Honig zu kreieren.

LWir waren erstaunt, wie anders Honig
immer wieder schimecken kann. Ge-
schmack, Farbe und Qualitit des Honigs
héngen nicht nur vom Imker und seinen
fleiigen Helferinnen, sondern auch von
der Pflanzenvielfalt der jeweiligen Region
und vom Wetter ab“, so Agrarwissen-
schaftlerin Anke Biiki, die zunichst mit
zwei Bienenkorben fiir den Eigenbedarf
angefangen hat. ,Wenn beispielsweise in
der Niihe der Bienenstdcke viel Klee oder
Lowenzahn wdchst - ist der Honig sehr
hell. Den dunkleren Waldhonig gewinnen
die Bienen hingegen aus Honigtau. Dies ist
inshesondere in trockenen Sommern der
Fall.

LJe nach Zuckerart ist der Honig mal cre-
miger, mal fliissiger oder auch mal hdirter,
so Paul Biiki. Akazienhonig und Tan-
nenhonig zeichnen sich durch eine sehr
fliissige Konsistenz aus und kristallisie-
ren erst sehr spit, wihrend Rapshonig
bereits nach wenigen Tagen Kristalle
bildet. Eine besondere Herausforde-
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rung flir den ImKker sei es daher, durch
regelméfliges Rithren des Honigs eine

feincremige Kristallisation und somit

feine Konsistenz zu erreichen.

Honig und seine
Inhaltsstoffe

Honig enthilt neben rund 18 Prozent
Wasser an die 30 Zuckerarten (vorwie-
gend Fruktose und Glukose) sowie iber
180 Begleitstoffe wie Fermente, Enzyme,
Mineralien, Aromastoffe, Vitamine und
organische Sauren. Die Einfachzucker
des Honigs sind sehr gut verdaulich und
aufgrund der natiirlich vorkommenden
Inhibine wirkt Honig antibiotisch.

Durch die sanfte Verarbeitung bleiben
alle Inhaltsstoffe erhalten. Im Schleu-
derraum entdeckelt der Imker bei

23-25 Grad Celsius zunichst das Wachs,
mit dem die Bienen die Waben ver-
schlieflen. Bei einem Schleudergang in
einer Trommel werden die Waben dann
gedreht, sodass der Honig entweicht.
Wenn Honig zu Hause kristallisiert, kann
man ihn durch vorsichtiges Evwdirmen

im Wasserbad wieder fliissig machen. Ein
Evhitzen tiber 38 Grad Celsius wiirde aller-
dings gesunde Inhaltsstoffe zerstoren. Die
meisten Menschen verwenden Honig falsch,
indem sie ihn in zu heiflen Tee riihren,”
weifd Paul Biiki. Wer Honig zudem dun-
kel, trocken und kiihl bei 10 bis 15 Grad
Celsius aufbewahrt, habe linger etwas
von seiner urspriinglichen Qualitit bei
vollem Aroma.
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Wabenhonig

Fiir Jennifer Busse-Kowalski ist der
naturbelassene, ungeschleuderte

Wabenhonig eine besondere Speziali-

tét. ,Wabenhonig ist wahrscheinlich die
natiirlichste Art des Honigs, so wie ihn
die Bienen selbst in die Waben eintragen.

Auch er eignet sich stiickchenweise zum

Genieflen als Siifigkeit”, so die zweifache
Mutter, die in der letzten Saison auch
erstmals Lippenpflegestifte aus dem

Wachs der Bienen gemacht hat. Nicht

nur zum Siiflen von Tee und Gebéck,
auch zum Abrunden von Salatsaucen
oder Fleischmarinaden ist der Honig

im Haushalt und auch im Freizeitpro-
gramm der Familie, die im Sommer
sogar einen Schaukasten mit einem Volk
bestiickt, nicht mehr wegzudenken. ®

Selbstimkern lernen

C@ Dass die Zukunft der Imkerei vor
allem jung, aber auch weiblich
ist - davon ist die Bienenforsche-
rin Pia Aumeier von der Ruhr-Uni-
versitit Bochum liberzeugt. Bun-
desweit begeistert sie zusammen
mit dem Bienenwissenschaftler
Gerhard Liebig jedes Jahr 600
Neu-ImkKer fiir Bienen. Gemein-
sam mit den Landfrauen und Im-
kervereinen bietet sie Seminare in
der Region an.

www.bienenzuchtverein-bechen.de
www.neanderland-bienen.de
www.honig-duesseldorf.de

Honig aus der Region beziehen
www.imkerei-kowalski.de
www.honeyfaktur.de
www.bergischpur.de
imkerverbandrheinland.de
Bienen-App fiirs Smartphone
www.bmel.de/bienenapp
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onigist ein Genief3erprodukt, das einen
festen Platz in der Alltagskiiche verdient hat,
finden die Hobby-Imker und liiften einige Re-
zepte zum Ausprobieren. Die verschiedenen
Honigsorten, die von wiirzig bis mild reichen,
laden immer wieder neu zum Experimentie-
ren ein. Frei nach dem Motto , Kleiner Klecks
- grofde Wirkung*“ geben sie vielen Speisen
das besondere Etwas.
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VANILLE-HONIG-WAFFELN

250 g Butter

125 g Honig

5 Eier

2 Packchen Vanillezucker

1> Packchen Backpulver

500 g Mehl

150 ml Milch oder Mineralwasser mit
Sprudel (je nach Geschmack)

etwas Puderzucker zum Bestduben

Zubereitung
Butter, Honig, Eier, Vanillezucker zu
einer glatten Masse rithren.

Mehl und Backpulver mischen und

mit der Milch oder dem Mineralwasser
unter die Butter-Honig-Ei-Masse riihren.
Falls der Teig zu fest erscheint, etwas
zusdtzliche Flissigkeit zum Teig geben,
bis dieser schon fliefit.

Anschlieflend den Teig im Waffeleisen
schon braun ausbacken und nach
Wunsch mit Puderzucker bestiuben.
Guten Appetit!

ZIEGENKASE MIT TRUFFEL-
HONIG AN RUCOLA

Ein Rezept von Familie Biiki.

Ziegenkise

Triiffelhonig, eine Kreation der Honey-
faktur, italienischer Burgunder-Triiffel
(Tuber uncinatum) im Bliitenhonig,
alternativ nur Bliitenhonig

Rucola

Balsamico-Essig

Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Ziegenkise mit Olivenol einreiben
und 10 - 12 Minuten bei 150 Grad im
Backofen iberbacken. Danach einen
Teeloffel Triiffelhonig dariiber geben,
mit einigen Tropfen Balsamico-Essig
und auf dem gewaschenen Rucola
servieren. Dazu Ciabattabrotscheiben
reichen. Ideal als Vorspeise.

Ira Schneider
informiert!-Autorin
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Bitte senden Sie kostenlos und unverbindlich Informationen
tiber die BERGISCHE an:

Mein Interessent: Meine Daten:
Vorname, Name Vorname, Name

StraBe, Hausnummer Strale, Hausnummer

PLZ, Ort PLZ, Ort

Telefon Telefon

Versichertennummer

Senden Sie den Coupon ausgefiillt per Fax an 0212 22 62-408, per Post
oder geben Sie den Coupon in einem unserer Kundenzentren ab.
Mitgliederwerbung online: www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung IBAN, BIC (fiir lhre 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-Préamie durchzufiihren. Die oben genannten Daten werden fiir interne Auswertungszwecke gespeichert. Einer Weitergabe an Dritte erfolgt .(( KRANKENKASSE
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und -speicherung kann jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widersprochen werden unter Telefon 0212 22 62-0 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

Bergisches
next Top-Model?

Machen Sie mit und werden Sie das Fotomodell flir unsere nachste
Imagebroschiire. Alle Infos zurTeilnahme finden Sie auf Seite 4, online
unter www.die-bergische-kk.de/model oder einfach tGber den QR-Code.

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 T HS W ; 3 » DIE BERGISCHE
einfach den ausgefiillten Coupon zu. : = % ! .(( KRANKENKASSE






