-y SOLIDARITAT IN

‘ KRIS ITEN
ales Engagement HEN

TUN WIRSUNS
WAS GUTES!

Rechtzeitige Gesundheitsvorsorge

WIE GUTERTREIBSTOFF

Mannschaftskoch von Bayer 04
Leverkusen Axel Wagner im Interview

’ » (( DIE BERGISCHE
5 D KRANKENKASSE

2020 / Ausgabe 81
L

-



»( informiert!

INHALT

04

05

06

08

10

12

14

16

18

20

Inhalt

BERGISCHE intern

Expertenchats

Themenvorschau

App-solut sicher

Auszeichnung fiir die digitale BerciscHE
BERGISCHE Solidaritat
Verdnderungen in Krisenzeiten

Im Bergischen

Tipps in der Nidhe

Wohin in der Freizeit?

Soziale Einrichtungen

Wenn frau nicht mehr weiter weif
Besondere Menschen

Stifles bergisches Nachwuchsmodel

Gesundheit
Tun wir uns was Gutes!
Rechtzeitige Vorsorge

Notiert
Folgt uns jetzt
BERGISCH online

Fiir euch
Urlaub auf Balkonien
Mit Gewinnspiel!

Erndhrung

Wie guter Treibstoff

Interview mit Axel Wagner, Mannschaftskoch von
Bayer 04 Leverkusen

Mit Rezepten



VORWORT informiert! 5«

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gerade mal ein halbes Jahr ist es her, dass wir erstmals von einem neuartigen Virus
gehort haben. Seitdem hat es die Welt auf den Kopf gestellt. Wir alle miissen uns
mit Beschrinkungen, Auflagen und Héirten arrangieren, die bislang als kaum vor-
stellbar galten. Wir alle haben aber gelernt, damit umzugehen und das Beste daraus
zu machen. Wir erleben viel Solidaritdt mit Risikogruppen, dlteren Menschen oder
Familien, die ihren Alltag iber Nacht umstellen mussten. Auch wir als BERGISCHE
Krankenkasse mussten uns verdndern, um Ihnen weiterhin das zu bieten, was Sie
zu Recht von uns erwarten.

Ich bin mir sicher, dass diese Verdnderung uns gelungen ist. Denn im Gegensatz zu
vielen anderen haben wir unseren Service in diesen schwierigen Zeiten kraftig aus-
gebaut. Wir sind noch linger fiir Sie erreichbar, ermoglichen in unseren Kundenzen-
tren weiterhin personliche Gespriche - unter strengen Sicherheitsvorkehrungen -
und haben die vielfiltigen Einsatzmdglichkeiten unserer App noch einmal verbes-
sert. Sie konnen uns iber das Nachrichtenpostfach jedes Dokument schicken, fiir
das Sie sonst zum Briefkasten hétten gehen miissen. Das bietet keine andere Kran-
kenkasse. Und noch besser: Unsere Applikation ist nicht nur schnell, sicher und be-
quem, sondern mit Brief und Siegel als ganz besonders vertrauenswiirdig zertifiziert.

Natiirlich dreht sich nicht alles um Corona. Deshalb haben wir uns dazu entschie-
den, in diesem Jahr schwerpunktmaéflig tiber die Themen Brustkrebs und Hoden-
krebs aufzukliren. Beide Krankheiten lassen sich gut behandeln, wenn sie frith
genug erkannt werden. Jeder von uns hat es wortwortlich selbst in der Hand, etwas
fiir seine Gesundheit zu tun. Was genau, lesen Sie auf Seite 14 und 15.

Zum Schluss habe ich noch eine Bitte an Sie, liebe Leserinnen und Leser: Wir wiiss-
ten gern, was Sie sich kiinftig von unserer Mitgliederzeitschrift wiinschen. Nehmen
Sie sich doch einen Augenblick Zeit und fiillen Sie unseren Fragebogen am Ende des
Heftes aus. Auch hier mochten wir uns verdndern, damit wir fiir Sie weiterhin unser
Bestes geben konnen. Ganz ohne Corona.

o (Ao

Thre Sabine Stamm

Vorstandin
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Expertenchats im Portal Gesundheit

wwuw.die-bergische-kk.de/portal

6. Juli 2020, 20:30 - 22:00 Uhr
Familienplanung und Kinder-
wunsch

Soll ich - oder soll ich nicht? Sich fiir eine
Familie zu entscheiden, ist ein grof3er
Schritt und kann viele Fragen aufwerfen.
Ist jetzt wirklich der richtige Zeitpunkt?
Was ist, wenn es nicht sofort klappt? Wie
kann ich mich und meinen Kérper auf
eine Schwangerschaft vorbereiten? Kann
man selbst etwas fiir die Fruchtbarkeit
tun? Ab wann ist die ,normale“ Wartezeit
Uberschritten und was dann? In unserem
Expertenchat am 6. Juli 2020 werden Ihre
Fragen zum Thema beantwortet.

10. August 2020, 20:30 — 22:00 Uhr
Positive Psychologie: das
Gliick und wie ich es fordere

Was macht ein erfiilltes Leben aus? Wie
konnen wir gute Beziehungen fithren? Wie
kann ich mich aktiv um mein personli-
ches Gliick und Wohlergehen kimmern?
Das alles sind Fragen, mit denen sich

die Positive Psychologie beschiftigt. Sie
mochte dazu beitragen, dass Menschen
ihre Ressourcen und Stirken erkennen
und sie fiir ein selbstverantwortliches
Leben nutzen. Damit richtet sie sich
ausdriicklich nicht nur an Menschen mit
psychischen Problemen. Unser Experte
beantwortet am 10. August Ihre Fragen zu
psychischem Wohlbefinden und persén-
licher Entwicklung.

7. September 2020, 20:30 - 22:00 Uhr
Soziale Angste

Vor Publikum zu sprechen, allein auf eine
Party zu gehen, die ersten Tage im neuen
Job: Einigen Menschen kosten diese
Herausforderungen besonders viel Kraft.
Sie sind schiichtern, introvertiert oder
unsicher in sozialen Situationen und im
Umgang mit anderen. Doch was ist, wenn
die Angst davor so iiberméchtig wird, dass
sie das Alltagsleben einschriankt und man
sich lieber zuriickzieht? In unserem
Expertenchat geht es um die vielfaltigen
Formen sozialer Angst, ihre Ursachen,
Auswirkungen, Tipps und Hilfe.

Expertenchat verpasst?

Besuchen Sie uns einfach unter
wwuw.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.

Neues Kundenzentrum
in Solingen Wald

Ab Ende Juni hat unser neues Kunden-
zentrum auf der Heresbachstrafe 29 in
Solingen-Wald geoffnet. Es befindet sich
im Erdgeschoss der Hauptverwaltung.

Dieses neue Kundenzentrum lost das
bisherige in Solingen-Mitte auf der
Hauptstrafde 30 ab.

Aufgrund der aktuellen Corona-Situation
sind personliche Beratungstermine vor
Ort derzeit nur nach telefonischer
Vereinbarung unter 0212 22 62-0, per
WhatsApp oder per E-Mail an die Adres-
se info@die-bergische-khk.de moglich. m

Leserbriefe

Schreiben

Sie uns!

Haben auch Sie Anregungen, Fragen, Lob oder Kritik? Uber Zuschriften wie die unse-
rer Kundin, die uns per E-Mail erreichte, freut uns sehr und motiviert uns.

,Es ist mir ein Anliegen, mal ein dickes Lob an die Mitarbeiter
der Bergischen Krankenkasse auszusprechen. Als langjihrige
Kundin habe ich viele verschiedene Kontalkte zu den unter-
schiedlichsten Abteilungen gehabt. Und jedes Mal bin ich auf
divelte Ansprechpartner gestofden, jeder von ihnen war stets
hoflich und hilfsbereit. Ich bin stolz darauf, eine so kompetente
und kundenorientierte Krankenkasse zu haben. Machen Sie

weiter so!“ - chantal Graaf, Schermbeck

Per Post:

DIE BERGISCHE
KRANKENKASSE
Postfach 19 05 40
42705 Solingen

Per E-Mail:

redaktion@die-bergische-kk.de

Per WhatsApp:
Telefonnummer
0212 22 62-0

Facebook
www.facebook.com/
diebergische

Instagram
wwuw.instagram.com/
diebergischekrankenkasse

Twitter
www.twitter.com/bergische
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Die BERGISCHE darf sich iiber das ,TRUSTED APP“-Zertifikat der
Firma Appvisory fiir Smartphone Apps freuen. Das Siegel bestitigt,
dass unsere App fiir iOS und Android den hohen Anforderungen der
Datenschutz- und Datensicherheitsrichtlinien entspricht. Als Spezi-
alist fiir die Sicherheitspriifung mobiler Anwendungen zeichnet das
Priifunternehmen Appvisory mobile Apps aus. Mit der erfolgreichen

Auditierung unterstreichen wir, wie wichtig uns der vertrauensvolle 1 TRUSTED APP I

und sichere Umgang mit Ihren Daten ist.

. PViSOR
TEXT Heike Ambaum ~

DIE BERGISCHE

KRANKENKASSE

Das Hauptaugenmerk der Untersuchung liegt im verant-  App geht’s zur Registrierung

wortungsvollen Umgang mit Nutzerdaten. Dafiir wurden  Auf unserer Website gibt es ein Tutorial (Erklarvideo)
sdmtliche ein- und ausgehenden Daten der App analy- und einen Fragen-und-Antworten-Katalog. Da erfahren
siert: Werden sensible Daten zuverléssig vor Fremdzu- Sie alles Wesentliche iiber die Registrierung. Oder Sie
griffen geschiitzt? Werden gesetzliche Datenschutz- und rufen uns einfach an oder schicken uns eine E-Mail:
Datensicherheitsrichtlinien eingehalten? Gibt es sichere Telefon 0212 2262-400 oder app@die-bergische-kk.de. B
Datenspeicherung auf den Endgeriten der Kunden2 Wur-

den AGB und Datenschutzerkldrungen gepriift? Ist eine

Authentifizierung der Empfinger garantiert? Das Ergeb-

nis: Die Daten unserer App-User sind absolut sicher. Die

Funktionen der BERGISCHEN App sind top.

Viele unserer Kunden, mittlerweile mehr als 30 Prozent,
nutzen den ,smarten” Weg zur Krankenkasse und es wer-
den téiglich mehr. Die Nachfrage der Versicherten steigt
und die Bewertungen auf den relevanten Kunden-Bewer-
tungs-Portalen sind sehr positiv.
Weitere Informationen

Mit der BERGISCHEN APP haben unsere Kunden ihre Mehr zur App, zum
Krankenkasse sozusagen téglich in der Hand. Sie konnen Fragen-und-Antworten-Katalog
uns iiber die App alle relevanten Dokumente zusenden. sowie zum Erklarvideo finden Sie

unter www.die-bergische-kk.de/

So ist eine ziigige Bearbeitung moglich. T

Und die App ,wichst®. Neu sind die Funktionen ,,Be-
antragung des Kinderkrankengelds® und die Rubrik
»Mitglieder werben Mitglieder“. So konnen Sie uns ganz
schnell empfehlen.
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Gut geschitzt

Sabine Stamm iibergibt 1000 Gesichtsvisiere

an Roland Blank (Mitte), Einkaufsleiter der
Stadt Solingen, die dann von der ortsansdssigen
Feuerwahr verteilt wurden

VERANDERUNGEN IN KRISENZEITEN

BERGISCH
Solidaritat

So wie jetzt haben wir uns das Jahr 2020 auch nicht vorgestellt. Aber
mit Voraussicht, vereinten Kréften und vielen pfiffigen Ideen ha-

ben wir das Beste aus der Situation gemacht - und so das Beste fiir
unsere Versicherten erreicht. Mehr Service, lingere Erreichbarkeit,
personliche Sprechstunden und jede Menge Videos fiir Sportler und

Heimarbeiter. Eine Ubersicht.

TEXT Heike Ambaum FOTOS Alf Dahl

Vor knapp vier Monaten, gegen Ende
Februar, ist das Coronavirus erstmals
fiir alle Kundinnen und Kunden der
BERGISCHEN Krankenkasse sicht-

bar geworden. Zu diesem Zeitpunkt
erschien der erste Beitrag zum Thema
auf unserer Website. ,Informationen
zum Coronavirus - Antworten auf die
wichtigsten Fragen“ hiefd seinerzeit die
Uberschrift iiber einer ausfiihrlichen
Informationsseite. Dieses Angebot gibt
es immer noch, stindig aktualisiert und
lingst ergdnzt um ungezihlte Informa-
tionen, Links, Telefonnummern sowie
Hilfs- und Beratungsangebote. Das
Krisenteam der BERGISCHEN hat gut auf
die Neuerungen durch die Pandemie
reagiert und hat es nicht nur geschafft,
den Betrieb der Krankenkasse sicherzu-
stellen, sondern auch das Angebot fiir
unsere Versicherten zu erweitern.

Mit Abstand auf Nummer sicher
Unsere Kundenzentren haben wir
zwar flir Laufkundschaft geschlossen.
Die Beraterinnen und Berater der
BERGISCHEN sind dennoch fiir alle
Versicherten da. Nun eben nach tele-
fonischer Terminvereinbarung unter
0212 2262-0 (auch per WhatsApp oder an
info@die-bergische-kl.de). Aus Sicher-
heitsgriinden darf immer nur eine
Person in den Kundenzentren Platz
nehmen. Natiirlich bleibt die Beratung
gewohnt kompetent und verlasslich.

Schnelle Nummer zum Medikament
Wenn das eine oder andere Medikament
in der Apotheke gerade mal nicht er-
haltlich sein sollte, hilft die BERGISCHE
weiter. Unter der Rufnummer 0212 22 62-
333 erreichen Versicherte unser Team,
das sich auf die Suche nach der Arznei
macht, sie (falls lieferbar) bestellt oder
sogar nach Hause schicken lésst.

Verlassliche Nummer fiir Arbeitgeber
An die 700 Arbeitgeber, die Antriage auf
Stundung gestellt haben im Bergischen
Land, wurden von uns kontaktiert,

um zu fragen, wie wir ihnen in dieser
schwierigen Zeit helfen konnen. Unge-
zdhlte Fragen rund um Beitragsthemen
haben wir schnell und kompetent
beantwortet, mehr als 1.000 Antrige
auf Beitragsstundungen dann ebenso
schnell bearbeitet.

Gut geschiitzt auf Nummer sicher
Schutzmasken gegen Corona sind das
eine, die personliche Schutzausriis-
tung (PSA) das andere. Damit konnen
Mitarbeitende mit Kunden- oder
Patientenkontakt sich zusétzlich vor
Flussigkeitsspritzern, aber auch vor
einer Tropfcheninfektion schiitzen. Die
BERGISCHE hilft beim Kampf gegen das
Coronavirus und hat 1.000 sogenannte
Face Shields an die Stadt Solingen iiber-
geben. Weitere Visiere sind an regionale
Tafeln, die Solinger Lebenshilfe und den
Weiflen Ring gegangen. Die Solinger
Praxis ohne Grenzen wurde ebenfalls
mit Schutzmasken unterstiitzt.
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Das Mundschutz-Designerteam der BERGISCHEN
v.lnr. Jennifer Busse-Kowalski, Angela Vetter und Tanja Schulte versorgen die KollegInnen
der BERGISCHEN mit selbstgendhten Masken

Praventionsforum Nummer eins

und zwei

Urspriinglich sollte das BERGISCHE
Krankenkasse Praventionsforum im
April seine Premiere feiern - ein neues
Veranstaltungsformat, das wir gemein-
sam mit dem Weif3en Ring e. V. auf die
Beine gestellt haben. Die Corona-Pan-
demie verhindert aber Veranstaltungen
mit Live-Publikum. Darauf hin haben
wir reagiert und ein neues Format
entwickelt - das BERGISCHE Kranken-
kasse Praventionsforum EXTRA. Zwei
Expertengespriche zu aktuellen Themen
hat unser Videoteam vorbereitet und
live iiber die Videoplattform Youtube
gestreamt. An die 6.000 User haben sich
bis jetzt das Video zum Thema Schutz-
masken angesehen; mehr als 33.000 (!)
das zu héuslicher Gewalt (gemeinsam
mit dem Weiflen Ring).

Die Filme sind weiterhin online:
www.die-bergische-kk.de/youtube.

INTERN

Sportliche Nummer

Bergisch bewegt @home nennt sich
eine Videoreihe, in der Sportvereine aus
der Region einfach nachzumachende
Videos prasentieren, die ideal fiir die
Sportstunde zu Hause sind. So musste
niemand auf sein Workout verzichten,
solange Fitnessstudios geschlossen
waren. Moglich gemacht wurde diese
sportliche Nummer mit Unterstiitzung
der BERGISCHEN: https://die-bergische-kle.
de/blog/bergisch-bewegthome.

Gesunde Nummer fiirs Homeoffice
Fiinf Videos fiir Menschen im Home-
office hat unsere Sportwissenschaftlerin
Ronja Gleim produziert. Darin erfahren
Heimarbeiter, wie sie ihre Schreibtische,
Tastaturen, Mause oder Lampen richtig
einstellen, um effizient, ergonomisch
und gesund von zu Hause aus arbeiten
konnen. Thre Tipps eignen sich iibrigens
auch fiirs Biiro:
www.die-bergische-kk.de/youtube.

Unterstitzung fiir die Lebenshilfe

Vertriebsleiter Hermann-Josef Schimitz (rechts) schenlt
Thorsten Klein-von Ondarza, Lebenshilfe Solingen,
Gesichtsvisiere

Hausliche Gewalt
Experten-Gesprich mit dem weiflen Ring auf dem
Youtube-Kanal der BERGISCHEN

Die ehrenamtliche Nummer

Auch unsere Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter sollen sich sicher fiihlen.
Das dachten sich drei Kolleginnen und
haben sich nach Feierabend an die Nih-
maschinen gesetzt. Das Ergebnis kann
sich nicht nur sehen, sondern auch um
Mund und Nase binden lassen: Fiir jede
Mitarbeiterin und jeden Mitarbeiter gab
es eine handgenédhte und richtig schone
Maske. B

Weitere Informationen

Mit den nachstehenden QR-Codes
kommen Sie auch direkt auf die
beschriebenen Inhalte wie

N [8] www.die-bergische-
ﬁ" kl.de/youtube oder
E-;:: das Bergisch-
bewegt-Programm
unter https://die-
bergische-kk.de/

"% Dblog/bergisch-
bewegthome.

1




TIPPS IN DER NAHE

WOHIN IN DER FREIZEIT

Freizeittipps
Im Bergischen

Die Corona-Krise zwingt viele Freizeitgestalter zu
einem Umdenken. Auch im Bergischen Land sind
geplante Veranstaltungen bis auf Weiteres ver-
schoben oder abgesagt. Dennoch haben wir fiir Sie
spannende Freizeitangebote, die abwechslungsrei-
che Sommerferien versprechen und zum jetzigen
Zeitpunkt unter Vorbehalt stattfinden.

TEXT Michael Ganter

1. Juli bis 31. August 2020
Sport im Park

Sie suchen eine Alternative zu Fitnessstudio und Workout in
den eigenen vier Wianden? Wie wiére es mit gefithrten, kostenlo-
sen Kursen an der frischen Luft fiir alle Altersgruppen? Gemein-
sam mit der Stadt Solingen, der BERGISCHEN Krankenkasse
und dem Solinger Tageblatt organisiert der Solinger Sportbund
»Mensch, Sport im Park 2020“. Auf dem Programm stehen
Yoga-Kurse, Schwimmeinheiten, Functional Training, Body
Workout u. v. m. Weitere Informationen finden Sie unter www.
solingersport.de, info@solingersport.de und 0212 20 22 29.

Ferienmalinahmen der Sportvereine in
Corona-Zeiten

MTV TennisCamps 2020

Auch in diesem Jahr finden im Merscheider TV Tennisclub
MTYV die beliebten TennisCamps fiir Kinder und Jugendliche
in den Sommerferien statt. Ihren Kindern wird ein tagli-
ches Training durch ein ausgebildetes Trainerteam, Turniere
mit Prisenten und ein tolles Gemeinschaftsgefiihl geboten.
Mittagessen und Getrdnke sind inklusive. Melden Sie sich fiir
eines der beiden Camps an unter tenniscamp@tennis-mtv.
de. Termine: 29.06. - 03.07.2020 und 03.8. - 07.8.2020, weitere
Informationen unter www.tennis-mtv.de.

informiert! a(
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Sportangebote des Wald-Merscheider TV
fiir Kinder und Jugendliche

Hockey-Camp fiir Kinder von 8 bis 14 Jahren

Thre Kinder erlernen die Techniken des Hockeys. Allgemeine
Ballspiele, Fitness und Spiele in der Halle und auf dem Feld
stehen ebenso auf dem Programm. Hohepunkt ist das Erlangen
des Hockeyabzeichens mit Urkunde, Medaille und Foto.
Sportsachen fiir drinnen und draufien bitte mitbringen. Termin:
06.07. - 10.07.2020, 9 - 16 Uhr. Kosten: WMTV-Mitglieder 99 €
und flir Gaste 109 €. Verpflegung und Betreuung sind inklusive.

Sport- und Spielwoche fiir Kinder von 8 bis 14 Jahren

In dieser Woche bekommen Thre Kinder einen Einblick in
diverse Sportarten vom WMTV wie z. B. Handball, Selbstvertei-
digung, Fufiball, Hockey etc. Auch der Spafy kommt nicht zu
kurz, denn es wird viel gespielt, sodass sich die Kleinen richtig
austoben kdnnen. Termin: 13.07. - 17.07.2020, 9 - 16 Uhr. Kosten:
WMTV-Mitglieder 99 € und fiir Giste 109 €. Verpflegung und
Betreuung sind inklusive.

==

Service-Tipp

Solingen Sport-App

Viele bewegungswillige Menschen stehen am Anfang vor

der Frage, welche Sportart, welche Leistungen und welcher
Verein am besten zu den eigenen Anspriichen passen. Alleine
in Solingen gibt es 134 Sportvereine mit ganz unterschiedli-
chen Angeboten. Das kann zu Verwirrung und Uberfrachtung
fithren. Aus diesem Grund bietet der Solinger Sportbund eine
kostenlose Sport-App an, die eine Ubersicht {iber die Solinger
Sportvereinslandschaft gibt. Personen, die bereits Mitglied in
einem Solinger Sportverein sind, haben die Méglichkeit, die
,digitale Mitgliedskarte“ {iber ihren Sportverein zu aktivieren.
Die Sponsoren und Partner, welche sich unter gleichnamigem
Reiter vorstellen, haben dort Rabatte und Aktionen hinterlegt,
von denen Sportvereinsmitglieder profitieren konnen. Die
App kann kostenlos im Apple App Store (i0OS) und Google Play
Store (Android) heruntergeladen werden.
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SCHNELLE HILFE IN DER KRISE

SOZIALE EINRICHTUNGEN IM BERGISCHEN

Wenn frau nicht
mehr weiter weild

Frauenberatungsstellen sind eine hilfreiche Anlaufstelle, wenn es
um schnelle Hilfe in Konfliktsituationen geht. Sie beraten, vermit-
teln und stabilisieren. Ab September starten die BERGISCHE und die
FrauenBeratung Wuppertal ein brandneues Programm.

TEXT Carolin Kubo

Frauenberatungsstellen sind Anlaufstelle
fiir alle Frauen, die Rat und Hilfe suchen.
Auch wenn das nicht jede weif3, so Beate
Standop aus dem Team der Frauenbera-
tung Solingen: ,Manche Frauen denken,
sie konnen nur hierherkommen, wenn
sie von Gewalt betroffen sind. Aber das

10

stimmt nicht. Wir sind fiir alle Frauen
da“, bestétigt sie. ,Und wir sind offen fiir
alle frauenrelevanten Themen. Unsere
Beratungen sind kostenlos, vertraulich
und auf Wunsch auch anonym.“ Wenn
notig, konne eine Ubersetzerin unter-
stlitzen.

Frauenberatungsstellen gibt es in allen
grofleren Stidten Deutschlands. Simone
Haferkorn vom Sozialen Dienst der
BERGISCHEN greift bei ihrer Arbeit oft
auf die Hilfe von Beate Standop von der
Frauenberatung Solingen und Sabine
Bose von der Wuppertaler Frauen-
Beratung zuriick. , Die Frauenberatungs-
stellen konnen frithzeitig intervenieren®,
erklart Haferkorn, ,,und so manchen
schweren Krankheitsverlauf verhindern.
In den Beratungsstellen finde ich oft
sehr gute und passgenau zugeschnittene
Angebote fiir die Frauen, zum Beispiel
bei Trennung und Scheidung.“ Auch
Wartezeiten auf eine Reha oder einen
Psychotherapieplatz lassen sich mit

den stabilisierenden Angeboten der
Beratungsstellen gut Giberbriicken. Fiir
Solingen bestitigt Beate Standop: , Jede
Frau bekommt bei uns innerhalb von
zwei Wochen einen Termin.”

In erster Linie bieten die Frauenbera-
tungsstellen psychosoziale Beratung

an. Das heifdt: Frauen in schwierigen
Lebenssituationen erfahren Unterstiit-
zung und werden begleitet. Neben den
eigenen Angeboten informieren die
Frauenberatungsstellen auch iber an-
dere hilfreiche Ressourcen, zum Beispiel
Selbsthilfegruppen oder Kontaktstellen
fiir rechtliche Angelegenheiten. Eine
Therapie bieten die Beratungsstellen da-
gegen explizit nicht an - sie sind einfach
erste Ansprechperson in Krisensituati-
onen.

Die Griinde, warum Frauen Hilfe suchen,
sind vielfiltig. Probleme in der Partner-
schaft, hausliche und/oder sexualisierte
Gewalt, Mobbing, Stalking, Essstorun-
gen, vor allem bei jungen Frauen, spezi-
elle Migrations- und Fluchterfahrungen,
Trennungs- und Scheidungssituationen
gehoren dazu. Aber auch Alleinerziehen-
de, die unter der Belastung leiden, bis
hin zu pflegenden oder ilteren Frauen
mit deren jeweils speziellen Bediirfnis-
sen gehoren zur Klientel. Bei dlteren
Frauen gehe es um Unterstiitzung,
,wenn sie ihr Lebenswerk, ihre Erfah-
rungen und traumatischen Erlebnisse
aufarbeiten wollen®, so Standop. Neben
Erinnerungen seien oft aktuelle Leben-
sthemen zu verarbeiten wie der Verlust
eines Partners.

Genauso vielfiltig wie die Sorgen sind
auch die Frauen, die deswegen Beratung
suchen: Frauen quer durch alle Schich-
ten und aller Altersgruppen nutzen das
Angebot der Frauenberatungsstellen, so
Standop. Bei jlingeren Maddchen unter



16 Jahre seien es die Miitter, die eine
Beratung suchten. Fiir alle gleich gelte
aber: ,Wir sind erst mal offen fiir alle
Lebensthemen von Frauen.”

Die Beratungsstelle ist flir die Frauen ein
sicherer Ort, wo sie frei sprechen kon-
nen. Daher hat die personliche Beratung
einen hohen Stellenwert. Auch Gruppen-
formate nutzen Frauen gern: ,Gruppen-
angebote sind fiir Frauen ein grofier
Halt, weil sie wissen, anderen geht es
genauso wie mir*, erkldrt Bose. Seit
Beginn der Corona-Vorsichtsmafinah-
men setzen die Frauenberatungsstellen
zunehmend auch auf Online-Angebote.
Egal welcher Weg, immer gilt: ,Bei uns
beraten Frauen Frauen nach den Grund-
sitzen der Parteilichkeit. Wir versuchen
gemeinsam Losungswege zu finden und
das weitere Vorgehen zu planen. Die
Beratung ist anonym, kostenfrei und es
gilt die Schweigepflicht, so Bose.

Ein grofler Schwerpunkt aller Frauen-
beratungsstellen in NRW ist Gewalt,
besonders hiusliche und sexualisierte.
In Wuppertal gibt es bereits seit 2018 die
»~Anonyme Spurensicherung nach sexua-
lisierter Gewalt (ASS)“, in Solingen ist
das Angebot im Aufbau. Denn nicht alle
Frauen, die Opfer sexueller Ubergriffe

ke

-
-
-
-
-
-
-
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SOZIALE EINRICHTUNGEN IM BERGISCHEN

werden, konnen oder wollen in der aku-
ten Situation gleich Anzeige erstatten.
Sie kdnnen sich medizinisch versorgen
sowie die Beweise und Spuren der Tat
sichern und aufbewahren lassen. Diese
konnen noch bis zu zehn Jahre lang

im Strafverfahren verwendet werden,
wenn die Frauen sich spéter zur Anzeige
entscheiden.

Am 5. September startet ein neues Pro-
gramm, das Simone Haferkorn und Sabi-
ne Bose gemeinsam aufgestellt haben
(Anmeldeinfos am Rand). Das Thema:
»Gesunder und achtsamer Umgang mit
mir selbst.“ Es richtet sich an Frauen

in belastenden Situationen, die darin
lernen, ,wie sie sich selbst eine gute
Freundin sein konnen*, so Bose.

Eine ausfiihrlichere Version dieses Arti-
kels mit weiteren Informationen finden
Sie online auf unserem Blog. ™

Von Frauen fiir Frauen
Das Team um Sabine Bose (mitte)

informiert! a(

Frauenberatungsstelle
8 Solingen

Kontakt und Spenden

So erreichen Sie die Frauen-
beratungsstellen:

Solingen: Tel. 0212 5 54 70
www.frauenberatung-sg.de

Wuppertal: Tel. 0202 30 60 07
www frauenberatungwuppertal.de

Sie wollen die Frauenbera-
tungsstellen durch eine Spende
unterstiitzen?

Hier konnen Sie spenden:

Fiir Solingen:

Frauen helfen Frauen eV.
Stichwort Frauenberatungsstelle
Stadt-Sparkasse Solingen

IBAN DEG67 3425 0000 0000 0383 98

Flir Wuppertal:

FrauenBeratung + Selbsthilfe e V.
Stadtsparkasse Wuppertal
IBAN DE13 33050000 0000 9187 30

Solingen Wuppertal

Programm ,Gesunder und
achtsamer Umgang mit mir
selbst”

Eine Kooperation des Sozialen
Dienstes der BERGISCHEN
Krankenkasse und der Frauen-
Beratung Wuppertal

Start: 5. September 2020
Ort: FrauenBeratung Wuppertal

Anmeldung tiber
FrauenBeratung + Selbsthilfe e V.
Laurentiusstrafle 12

421203 Wuppertal

Tel. 0202 30 60 07

1
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Ein sul3es
BERGISCHES
Nachwuchsmodel

Patricia Berrami kennen Sie bestimmt: Sie ist unser
sympathisches BERGISCHES Model fiir Sport- und
Wellnessthemen. Damals, als wir den ersten Aufruf
fiir unsere ersten eigenen neuen Kundenmodels
ausschrieben, hief? sie noch Arellano. Inzwischen
hat sie geheiratet und Anfang Februar kam Sohn-
chen Hakeem zur Welt. Wir gratulieren der jungen
Familie herzlich zu dem kleinen Sonnenschein!

TEXT Carolin Kubo FOTOS privat

12

Woran sich tiberhaupt nichts gedndert
hat, ist die bewundernswerte Lebens-
freude und Leichtigkeit der jungen Frau.
Und das, obwohl es zeitweise wirklich
kritisch fiir sie aussah. ,Wir nennen mein
Baby ein Wunderkind, weil ich vorher die-
se Erkrankung hatte®, sagt Berrami: Nach
der Diagnose Gebdrmutterhalskrebs
drohte die Entfernung der Gebarmut-
ter. Damit wére der Traum von eigenen
Kindern geplatzt. Doch die OPs gliickten
und die Freude {iber Baby Hakeem war
riesig. ,Ich bin so gliicklich, dass wir jetzt
einen gesunden Sohn haben. Das war ein
Wunder fiir unseve Familie.”

Patricia Berrami ist ein ausgesprochen
aktiver Mensch. ,Ich kann nicht zu
Hause bleiben und bin wirklich jeden Tag
unterwegs.” Am liebsten zu ihrer Familie,
wo es immer sehr lebhaft zugeht. Sie hat
als Fitnesstrainerin gearbeitet und trieb



privat viel Sport - ,auch in der Schwan-
gerschaft, bis zu den letzten Tagen®, erzahlt
sie.

Seit ihr Sohn geboren wurde, hat sich
ihr Leben komplett verdndert. Der Klei-
ne hilt sie in Atem, zum Sport komme
sie gar nicht mehr, erzihlt die junge
Mutter: ,Ich hatte mal eine Gliickswoche,
da konnte ich ihn weglegen zum Schlafen.
Vorsichtig versuchte sie wieder ins Trai-
ning einzusteigen - und schon wollte

er wieder nur mit Mama zusammen
schlafen. ,Er ist wirklich sehr anhdnglich,
sagt Patricia Berrami, aber das habe sie
so gewollt. ,Ich wollte Bonding machen
und ihn Tag und Nacht an meinem Korper
haben, und so machen wir das auch.”

,, Mittlerweile halte ich
Abstand und suche Wege,
wo ich alleine bin.

Aber ich gehe wieder
regelmafsig raus.”

Froh ist sie, dass ihr Sohn noch vor den
Corona-Beschriankungen zu Welt kam.
So konnten ihre Mutter und ihr Mann
bei der Geburt dabei sein. Etwas spiter
wire das zeitweise nicht moglich gewe-
sen. ,Da habe ich echt noch Gliick gehabt*,
findet Berrami, und sie erzahlt: ,Ich habe
die Geburt aufgenommen und mir die Vi-
deos angeguchkt. Ich fand das alles total toll.
Klar hatte ich Schmerzen, aber irgendwie
habe ich das so als positives Ereignis im
Kopf.“ Geholfen hat ihr das Hypnobirth-
ing: Dabei erlebt die Frau die Geburt
unter einer entspannenden Form der
Selbsthypnose. Patricia Berrami erzihlt,
fiir sie habe es auch bedeutet, sich zwar
auf das Schlimmste vorzubereiten, aber
keine Angst davor zu haben. ,Dadurch
verkrampft man weniger und nimmt es so
hin®, erklart sie. Selbst als ihr Baby nach
35 kriftezehrenden Stunden letztendlich
doch per Kaiserschnitt geholt werden
musste. , Ich wiirde diese Geburt immer
wieder noch mal erleben wollen. Das wa-
ren schone Momente.”

Die Wochenbettzeit nahm sie sehr ernst.
LAuch wegen des Kaiserschnitts musste

ich mich schonen. Ich konnte mich kaum
bewegen mit der grofien Narbe am Bauch.
Darum bin ich wihrend der ganzen zwei
Monate schon im Bett geblieben.” Thr
Mann habe wirklich alles gemacht, sagt
sie dankbar, sodass sie sich voll auf das
Baby und sich konzentrieren konnte.

BESONDERE MENSCHEN IM BERGISCHEN
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Als dann die Corona-Zeit anfing, setzten
die Beschrinkungen auch ihr zu. ,Ich
war die ganze Zeit nur mit dem Baby zu
Hause, bis ich dann irgendwann mal einen
Heulkrampf bekommen habe, weil ich
mich so einsam gefiihlt habe. Klar, mein
Mann war da, mein Sohn auch - aber

ich hab meine Familie vermisst.” Einige
Wochen lang verzichtete sie sogar auf
Spazierginge im Park, weil das Anste-
ckungsrisiko unklar war. , Mittlerweile
halte ich Abstand und suche Wege, wo ich
alleine bin. Aber ich gehe wieder regel-
mdafig raus.“ Den Einkauf iibernimmt
weiterhin ihr Mann.

Auch den Riickbildungskurs wiirde sie
gerne endlich beginnen, auf jeden Fall
mit Baby Hakeem zusammen. Doch ei-
nen passenden Onlinekurs zu finden, ist
gar nicht so einfach. Nur ein Video abzu-
spielen reicht ihr nicht. ,Ich hdtte schon
gerne, dass man sich online sieht und
Kontakt zu jemandem hat, auch wenn’s
nur tiber Kamera ist.“ Leider verbinden
viele Anbieter Riickbildungsangebote,
die die Krankenkassen iibernehmen, mit
zusitzlichen kostenpflichtigen Leistun-
gen, die privat bezahlt werden sollen.
Auch aufs Babyschwimmen freut Berra-
mi sich schon, ,denn mein Sohn liebt es
zu schwimmen.” Doch jetzt will sie erst
mal abwarten und kein Risiko eingehen,
auch wenn manche Schwimmbéder
schon wieder 6ffnen. ®m

Nachwuchsmodel in Arbeit
Es wdchst und wdchst und wdichst

Weitere Informationen

Babyzeit ist so intensiv. Wir
schenken jungen Eltern und
ihren Gliickskindern tolle Er-
lebnisse dazu: von PEKIP {iber
Babyschwimmen bis hin zur
Tragetuchberatung. Mehr dazu:
www.die-bergische-khk.de/
leistungsstark/familie
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s, womit wir uns selbst so leicht einen grof’en
ionnen wie mit rechtzeitiger Vorsorge. Sich regel-
asten ist fiir viele Frauen selbstverstandlich.

sten Médnner wissen, dass das Nachfiihlen nach
'éinderungen auch fiir die Hodenkrebs\(orsoyge :

in der Lage ist, etwa bestlmmte Krebsarten frtlfl

cken, konnte manch schwerer Krankheitsverlauf -

erden. Nicht jeder, leider, und Vorsorge Adstauch kem
1. Aber sie 1st eine r1e31ge Chance, furf rﬂdeﬁ V’Gn ',ms

Kubo Michael Ganter 1

ir wollen mit Thnen gemeinsam darauf ' regelméafig: Kurz nach der Periode ist Der BERGISCHEN Krankenkasse ist Pri-
inwirken, dass Privention ein selbst- der richtige Zeitpunkt, um die Briiste vention ein Herzensanliegen. Deshalb
erstandlicher Teil unseres Lebens wird.  nach Knotchen abzutasten. Frauen nach . ‘erstatten wir unseren Versicherten

er Aufwand ist gering: Eine arztliche der Menopause wihlen einfach einen viele Vorsorgeleistungen als freiwillige
ntersuchung steht je nach Alter alle regelmafligen Tag im Monat. Satzungsleistungen. Die Reiseschut-

fiinf bis zehn Jahre an. Sie ist beim zimpfungen sind die beliebtesten
ersten Mal vielleicht etwas peinlich Liebe Manner: Auch Sie sollten sich darunter. Aber auch viele weitere
oder unangenehm, wird aber schnell zur  regelmifig abtasten! Ab dem 16. Praventionsangebote
Routine. Wir haben mal in einer Uber- Lebensjahr gehort die regelmafige Versicherten gerne u
sicht zusammengestellt, wann welche Hodenkrebsvorsorge einfach dazu. Den ' Anspruch. So soll es
Untersuchungen sowie Impfungen fillig ~ Griff an die ,edelsten Teile“ habenja Genau das wiinsc
sind. Alles aus dem Zeitstrahl rechts selbst manche Promis echt tiberzeugend ' - es ist ein Plus fii
ibernimmt die BERGISCHE. drauf: Jetzt durfen Sie auch offiziell!
Nicht zwingend in aller Offentlichkeit, -
Jedem und jeder sollte es sich zudem aber aufjeden Fall einmal im Monat:
wert sein, fiinf Minuten im Monat in die ~ Egal ob in der Dusche, im Bett, ‘auf der
personliche Fiirsorge fiir den eigenen Couch oder generell beim Wasserlassen -
Korper zu investieren. Denn mehr Beide Hoden kurz abtasten, ob irgendwo

braucht es in der Regel nicht, um kurz Knubbel zu fithlen sind, fertig. Das geht
zu ertasten, dass noch alles in Ordnung ~ so schnell, dass es nicht mal peinlich ist.
ist. Viele Frauen machen das schon 57



Auch Impfen ist Pravention!

Ein Kkleiner Piks verhindert manches bose Erwachen. Wussten
Sie, dass eine Mumps-Erkrankung bei Jungen zu Unfruchtbar-
keit fiihren kann? Dieses und weitere Risiken sind zwar selten,
aber dennoch real. Wer sich unsicher ist, hilt sich am besten an
die Empfehlungen der STIKO (Stindige Impfkommission).

HPV-Impfung

« Viele Frauen trifft er wie ein Schock: Gebidrmutterhalskrebs.
Verursacht wird er von Humanen Papillomaviren, kurz HPV.
Diese werden durch Geschlechtsverkehr tibertragen. Ein hoher
Prozentsatz der Erwachsenen tréigt sie in sich. HP-Viren verur- 20 Jahre |
sachen auch Genitalwarzen und andere Krebsarten.
« Seit 2006 gibt es eine Impfung gegen HPV, die von der Stindi-
gen Impfkommission (STIKO) empfohlen wird.

Hodenkrebs

» Hodenkrebs tritt besonders hiufig bei jungen Ménnern 30 Jahre |
(20-30 Prozent) im Alter zwischen 15 und 45 Jahren auf. Regel-
mafliges Abtasten der eigenen Hoden - wenigstens alle sechs
Monate - hilft, Verdnderungen frith zu erkennen.

« Jahrlich erhalten knapp 4.000 Ménner die Diagnose.

« Vergessen Sie beim Ertasten des Hodens den Nebenhoden 35 Jahre |
nicht. Dieser befindet sich auf der Riickseite des Hodens.

« Manner mit einem Hodenhochstand in der frithen Kindheit
sollten besonders aufmerksam sein und hiufiger abtasten.

« Bei Knoten, Schwellung oder ziehendem Schmerz in der
Leistengegend gehen Sie am besten gleich zum Urologen.

Brustkrebs

» Wenn es erbliche Vorbelastungen in IThrer Familie gibt, seien
Sie besonders aufmerksam bei Verdnderungen in der Brust.

« Frauen mit dichtem Driisengewebe empfehlen wir - beson-
ders in jungem Alter - eine jahrliche Ultraschalluntersuchung 45 Jahre |

der Brust.

Schon gewusst?

» Discovering Hands: Blinde und sehbehinderte Menschen 50 Jahre |
haben einen besonders feinen Tastsinn. Medizinisch-Taktilen
Untersucherinnen (MTU) in Frauenarztpraxen oder Kliniken
erkennen kleinste Gewebeveranderungen in der weiblichen
Brust. Das Beste: Die BERGISCHE Uibernimmt die Kosten der
MTU in Hoéhe von bis zu 46,50 Euro einmal pro Jahr. Sie gehort
damit zu den wenigen Kassen, die diese Leistung erstatten.

« Ganz selten wird auch bei Mannern Brustkrebs diagnostiziert

(3 Prozent aller Fille).

GESUNDHEIT

0 Jahre _

18 Jahre |

55 Jahre |

65 Jahre |

Krebs betrifft viele - als
Betroffene oder Angehdorige

Mailen Sie uns Ihre Geschichte an
familie@die-bergische-krankenkasse.de.

informiert! a(

o o0 Bis zum 6. Geburtstag insgesamt drei

’IJ:E Mal zur Zahnarztuntersuchung. Von
6 - 18 Jahren zweimal jahrlich vom
Zahnarzt auf Zahn-, Mund- und Kiefer-
krankheiten checken lassen.

Erwachsene Frauen und Méanner sollten
zweimal im Jahr zur Zahnvorsorge-Un-

B8
ﬂgﬂ% tersuchung gehen.

Frauen ab 20 Jahren sollten zur Frither-
kennung von Gebarmutterhalskrebs
gehen.

Junge Frauen bis zum 25. Lebensjahr
sollten jahrlich beim Gynikologen ein
Chlamydien-Screening durchfithren
lassen.

—Ppx D

Frauen ab 30 Jahren: einmal jahrlich zur
Vorsorge-Untersuchung zur Friitherken-
nung von Brustkrebs.

=D

© & Sowohl Ménner als auch Frauen sollten

ﬁ% zur Fritherkennung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und
Nierenerkrankungen (Check-up) alle
drei Jahre eine Untersuchung von ihrem
Hausarzt vornehmen lassen.

Spatestens ab 35 Jahren mit den
Vorsorgeuntersuchungen zur Friiher-
kennung von Hautkrebs beginnen.

—=0
—Dae

Ab dem Alter von 45 Jahren wird flir
Mainner die Fritherkennung von Kreb-
serkrankungen der Prostata und der
auBeren Genitalien wichtig.

=i=-[o)

Manner um die Friiherkennung von
Darmkrebs.

ﬁ% Ab 50 Jahren geht es fiir Frauen und

& Frauen ab 50 Jahren sollten zur Friiher-

% kennung von Brustkrebs alle zwei
Jahre ein Mammografie-Screening
vornehmen lassen.

© & Fir Manner und Frauen ab 55 Jahren

ﬁ% wird zur Fritherkennung von Darm-
krebs eine weitere Vorsorge-Untersu-
chung empfohlen. Auch eine Darmspie-
gelung sollte vorgenommen werden.

Ab 65 Jahren sollten Manner zur
Vorsorge-Untersuchung zur Friitherken-
nung von Bauchaorten-Aneurysmen.
Dabei wird einmalig per Ultraschall

die Bauchschlagader auf Anomalititen
untersucht.

=@
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BERGISCH ONLINE!

Folgt uns
Folgt uns jetzt!

Sie mochten schnell und tagesaktuell informiert und unterhalten
werden? Da ist zum einen unsere Website mit allen wichtigen Informa-
tionen rund um unser Service- und Leistungsangebot und zum ande-
ren sind wir in sozialen Netzwerken unterwegs: Facebook, Instagram,
Twitter und YouTube.

TEXT Heike Ambaum 5(( DIEBERGISCHE KK GBERGISCHE - 12 Mirz v
pues B Corona & Co. digital auf Nummer sicher gehen! Ab sofort kiinnt ihr

i Postfachfunktion unserer App nutzen, um uns siimtliche Dokumente
zu sduchan Egal, ob Antrag oder Rechnung,

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
4 Mai - G

Wiinscht ihr euch auch manchmal einen Aus-Knopf filr ainfach alles? Eina
MNotbremse fir Situationan, wann uns die Wut Gbermannt. Hier gibt's die
DIY-Ba g datilr - auch fikr [

&) wwerdie-bergische-kk.de/ tarketamilie

17w VarnichoTnkane sl

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE - @ teilt ¢in COVID-19-

Up: :hle.

28, Mai um 1353 - G
‘wir vergeben ine | 3
Veréinbart dazu vorab einfach elnen Termin unter 0212 2262-0 (auch
WhatsApp). Inr errelcht uns mentags bis freftags von B bis 18 Unhr und
freitags von 8 bis 17 Uhr.

tragen wir g und halten uns an
Der normale ist

aufgrund von Corona weiter eingeschrankt

tylindabienchainigung antor deen

hiing PIR | Briie

L RRESREE

-

DIE BERGISCI
lm I‘( Knmneums"

4 Kommentare 5 4

Ronja Gleim 8¢ F | O%: & Mal getein

'. ‘( DIE BERGISCHE

KRANKENKASSE @ diebergischekrankenk » Folgen e

diebergischekrankenkasse
Besonders Umstinde erfordern
besondera MaBnahmen. 0§ An alle

Schwangeren und werdende Eltern:; Y74 DIE BERGISCHE KK @BERGISCHE - 24. Apr -
wir lassen auch nicht allein! Wir ......« Die BERGISCHE hilft der Stadt Sclingen beim Kampl gegen das
abernehmen jetzt auch Online- Coronavirus. Deshalb hat unsers din Sabine Stamm heute 1000
Geburtsvorbareitungshurse. Lasst sogenannte Face Shields an & ot Solingen

euch den Kurs eurer Hebamme in bargeben.

voller HBhe erstatten] Nutzt euer 300 #bargischekK #wegmitdemviru

Euro-Gesundheitsbudget im
Rahmen des Flexibonus. Alle Infos
unter www.die-bergischa-
kk.de/blogionling-
geburtsvorberaitungshurse

#vomarstentagan
weingutesBauchgelinl
#schwangerschaft #hebamme
#geburtsvorbereitungskurs #online

Qv A

Gefdllt 40 Mal
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-(‘ DIE BERGISCHE KK ©@BERGISCHE - 18, Apr. s

=== Unseren Talk zum Thema Schutzmasken verpasst? Bel YouTube jetzt
verfiigbar, see dis-bergische-kk de/youtube, Mehr als 30 min FAQ zu
Typen, Handling & Antworten auf eure Fragen. Schénes Weochenende

Ihe seid online herzlich eingeladen: und bleibt sauber (-> Hiinde) und gesund!

Am Donnerstag, 30. April 2020, 20 Ubr bis 20:30 Uhr ist Hausliche Gewalt* 1

das Thema im BERGISCHE KRANKENKASSE Priventionsforum exira.

24 DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
== 28 Agrilum 10:44 . G

mit wom RING e. V. und Sozialen Dienst DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
der BERGISCHEN geben wir euch einen (iberblick: Was ist hausliche 30, Agril- G
Gewalt? Wo fiingt sie an? Und was kann man tun, damit es gar nicht erst ++Herziiche oniing Elnladung++

i Heuta Abend haben wir kurziristig eine Onlir

- 2um sehr aktuelien und wichtigen Thema H
. BERGISCHE KRANKENKASSE Priventionsfor
Am Dennerstag, 30. April 2020 um 20 Uhe bl
bergische- ki de/youtube

Unsere beiden Expertinnen Barbara Armbrec
AuBenstelle Kiin-50d des WEISSER RING a,
(Feto: links, Soziaker Dienst der BERGISCHE!
eure Fragen vertraulich. Gerne kinnt ihr uns

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
2. Apeil - G

-, -

socialmedia@die-bergische-kk.de stellen. o e Wir mégen as bunt. 7% MDeshalb freuen wit uns (iber eure Regenbogen
In Zefen von Corona soben it Mglchst Zunsuss v was rur vere ot M"gfﬁ:“m:‘;m‘:’; i A

o Soln Frotlern daratll; e Hr seul SRR Kuschelstunden nach Hause und verlasen 3 x 1 Pliisch-BroKK-O
hiuslicher Gewalt zur grofien Herausiorderung werden. Achtet auf euch *
und eure Mitmenschen. Schaut nicht weg, sondern schaut hin oder holt Wie Inr in den Lostopt kommit?... Mehr anzeigen
euch Hilte. Gebt die Informationen zur Online-Sendung germe weiter. Bls
heute Abandl

ALLES WIRD U:

/

i BE!

Praventionsforum
R

t 1O wiissim aawc

gemeinsam jmi

@ Machricht senden

s diebergischekrankenka - Folgen
= Wuppertal, Germany

4 Kemmentare 15 Mal geteit

Mal geteitt

B

™ |stuendy und gesund! Das Bergische |
Land bietet mit seinen Trassen beste
Voraussatzungen. Tipp: Vierbindat sie
doch mal miteinander. Zum Beisplel mit
Korkenziehertrasse (Solingen),
@nordbahnirasse und Sambatrasse
[Wuppertal), Balkantrasse
(Leverkusen) oder dem Bergischen
Pancramaweg (Hatingen). DIE BERGISCHE KRANKENKASSE © Machricht senden

#w egmitdervinas
kenks » Faolger

Kombinationen machen tolle
Roundtrips méglich!

Wo seid ihr selbst so unterwegs und
welche Tipps habt ihr auf Lager?
Pedeloc oder reine Muskelkraft?
Schreibt uns in die Kommentare oder

Q0% 17

93 Kommentare 22 Mal geteilt m‘m
“ aporuer-nucne: a3k Beokkali-
Rindfleisch-Planne als leichte
Hauptspeise. Die schnelle
Proteinpower nach dem Auspows

SChICKT Uns ine PN an Eine Inspiration flr heute Abend:
soclalimedia@die-bergische-kide! Das Rezept findet ihr in den
;" Kommentaren.
© Q v N Eine vegetarische Altemative finc
Gefalit 106 Mal in unserem Blog unter www.die-
s bargische-ki.de/blog/prateinpow

#gesunderezepte #proteine #bro
#ernahrang Fhr;
wdiebergischekrankenkasse
#heimatnah selstungsstark
#servicestark #bergischesland
#dasbergische #nrw

Q Qv

Gefilit 20 Mal

Kammentar hinzuflgen

fi  Kommantar hinzutugen ...

Bei Facebook finden Sie alles rund um unsere Leistungen.

Immer aktuell machen wir auf Neues bei der BERGISCHEN

aufmerksam. Mit unseren Veranstaltungshinweisen kénnen

Sie unkompliziert planen - je nach Interesse. Mit den Gewinn- 0 Facebook

spielen und unseren Umfragen konnen Sie direkt mit uns in www.facebook.com/
den Dialog treten. Wir freuen uns iiber Thre Nachrichten und diebergische
Kommentare. Bei Instagram geben wir Thnen zudem einen

Blick hinter die Kulissen und jede Menge Gesundheitstipps.

Twitter ist der wichtige Nachrichtenkanal, der Sie kurz und Instagram

knackig iiber das Wesentlich der BERGISCHE téglich infor- www.instagram.com/
miert. Immer grof3erer Beliebtheit erfreut sich unser YouTu- diebergischelkrankenkasse
be-Kanal. Dort finden Sie diverse Videos mit Experten-Inter-

views.

o Twitter

Folgen Sie uns doch einfach und werden Sie Fan der BERGI- www.twitter.com/bergische
SCHEN, falls Sie es noch nicht sind. Wir haben im Archiv nach-

geschaut und zeigen Thnen die Highlights der vergangenen

Wochen. Diese Storys und Posts kamen bei unseren Lesern o YouTube

und Followern sehr gut an. ® https://[www.youtube.com/
channel/UC1pyesqGQInElr-
GIryTsDg
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In diesem Jahr wird euer Sommerurlaub bestimmt ganz anders als in den
letzten Jahren. Aber wisst ihr was? Das macht gar nichts. Auch Zuhause
konnt ihr es euch gut gehen lassen. Nicht ohne Grund wird der Urlaub zu
Hause gern als ,,Urlaub auf Balkonien“ bezeichnet und mit ein bisschen
Phantasie werden fremde Liander wie unser ,Lowenzahnien“ daraus. Alles,
was ihr in Lowenzahnien braucht: Liegestiihle, Sonnenschirm, kiihle Getran-
ke, Eis, einen Eimer mit Wasser fiir die Fiif3e und vielleicht eine Entspan-
nungs-CD mit Meeresrauschen und Wellengang. Oder ein paar gute Ideen,

die euch unser BroKK-Oli heute vorstellt.

Lowe oder Lowenzahn

Steine gibt es in unterschiedlichen Grofien, Flichen und

Mustern. Die meisten sind aber grau und sehen nicht gerade

farbenfroh aus. Da lohnt es sich, kreativ zu werden und die

Malstifte oder den Pinsel rauszuholen und sie in wilde Tiere

oder schone Blumen zu verwandeln. Wisst ihr, was das

Beste daran ist? Eure bemalten Steine konnt ihr danach an

eure Familie verschenken - als Erinnerung an euren Urlaub.

Thr braucht dafiir flache Steine, Acrylfarben, feine Pinsel,

Eddingstifte, Wattestibchen sowie einen Spriithlack zum

Fixieren der Farbe. Eure Eltern helfen euch bestimmt dabei.

Und so geht’s:

» Reinigt die Steine und trocknet sie danach.

» Malt den Stein mit weifder oder schwarzer Farbe an, damit
die Farben spiter besser hervorstechen konnen.

» Verwendet nun Pinsel und Acrylfarben, um die Steine zu
bemalen.

« Lasst die Farbe gut trocknen und spriiht die Steine mit
einem fixierenden Lack, damit die Farben lange halten.
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Puzzle-Challenge

Egal ob 50, 100 oder sogar 1000 Teile - Puzzeln macht Spaf3.
Es ist entspannend und fordernd zugleich. Puzzeln ist sogar
gesund, denn beim Puzzeln trainiert ihr euer Gehirn. Es muss
sich ndmlich ganz schon anstrengen, um sich zu merken,
welche Puzzleteile zueinander gehoren. Doch es lohnt sich.
Denn ist es nicht ein tolles Gefiihl, wenn das Puzzle am Ende
fertig ist und sich daraus ein schones Motiv ergibt?

Und warum nicht eine Puzzle-Challenge mit euren Eltern
starten. Wer ist schneller fertig? Ich wette, ihr seid es.

Hockeyspiel mal anders

Oder wie wire es mit einem Hockeyspiel der etwas anderen
Art? Thr benotigt zwei Regenschirme oder zwei Kochloffel,
zwei Schuhkartons als Tore und einen kleinen Softball. So
verwandelt ihr eure Wohnung oder euren Garten in ein
waschechtes Hockeystadion.



1 2 B
Oty

Raus in die Natur

Wenn wir schon beim Garten sind: Unter freiem Himmel
bieten sich auch in Léwenzahnien viele Moglichkeiten zum
Spielen und Entdecken. Auf dem Rasen rumtollen, Fufball
spielen, Handstand iiben oder einfach nur im Gras liegen
und Wolkentiere am blauen Himmel bestaunen. Im eigenen
Garten ist Lowenzahnien oft nicht gern gesehen - rupft doch
zusammen mit euren Eltern das Unkraut raus. Vielleicht be-
kommt ihr von euren Eltern eine kleine Belohnung fiir eure
tatkriftige Unterstiitzung.

Puzzelt ihr auch so gern wie unser BroKK-Oli? Dann haben
wir etwas Tolles fiir euch. Wir verlosen drei Oli-Puzzle mit
112 Puzzleteilen. Thr miisst nur folgendes Rétsel iiber eine
bekannte heimische Pflanze 16sen.

Wer bin ich?

Ich wachse iiberall, wo es mir gefallt: an Straflen,

auf Wiesen und in Garten.

Manche mogen mich, andere halten mich fiir Unkraut.
Mit meiner blonden Mihne sieht man mich schon
von Weitem.

Wenn ich erwachsen bin, bin ich eine Pusteblume.
Vor Hasen und Meerschweinchen habe ich Angst,
denn die fressen mich nur zu gern.

Antwort:L.__e_z_hn

Na? Welche Pflanze suchen wir? Unter allen Einsendun-

gen mit der richtigen Losung verlosen wir insgesamt drei
Oli-Puzzles. Bitte sendet eure Karte an DIE BERGISCHE
KRANKENKASSE, Kinderredaktion, Heresbachstrafe 29,
42719 Solingen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbei-
tende der BERGISCHEN und deren Familien diirfen leider
nicht mitmachen.

Die ausfiihrlichen Teilnahme-
bedingungen und Infos zum
Datenschutz findest du unter
www.die-bergische-kk.de/teilnahme.
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reibstoff -

S
Die BERGISCHE Krankenkasse ist offizieller Gesundheitspartner von Bayer 04
Leverkusen und unterstiitzt und begleitet die Werkself bei Gesundheitsaktio-
nen und an Heimspieltagen. Neben intensivem Training spielt die Erndhrung
eine wichtige Rolle fiir den Erfolg auf und neben dem Spielfeld. Alex Wagner,
Mannschaftskoch von Bayer 04 Leverkusen, verrit uns in einem Interview,

was er am liebsten kocht, wann Profispieler auch mal naschen diirfen und

VieleS mehr-

TEXT Michael Gante




ERNAHRUNG

Wie wurden Sie Koch bei Bayer 04 Leverkusen?

Bis 2015 habe ich im ,Lohmanns Romantik Hotel Gravenberg*
als Koch gearbeitet. Das war zu der Zeit das Hotel, in dem die
Profis von Bayer 04 die Nacht vor den Heimspielen verbracht
haben. So bin ich mit den Verantwortlichen der Werkself in
Kontakt gekommen und habe einige Jahre die Mannschaft bei
internationalen Spielen als Koch begleitet. 2015 hat dann die
Vereinsfiithrung entschieden, die Erndhrung der Spieler auch
wihrend des normalen Trainingsbetriebs und bei nationalen
Auswairtsspielen optimieren zu wollen. Man hat mir ein An-
gebot unterbreitet und ich habe zugesagt. Seitdem bin ich flir
die Erndhrung der Profis verantwortlich.

Versuchen Sie sich an neuen Kreationen und Gerichten?
Nattirlich! (lacht) Ein Koch sollte bzw. muss sich stiandig
weiterentwickeln. Ich lese sehr viele Fachzeitschriften und
schaue mir auch Kochsendungen im Fernsehen an. Dort lasse
ich mich gerne inspirieren. Vorausgesetzt, das Essen ent-
spricht den Vorgaben der Erndhrung flir Leistungssportler. Der
Kreativitit sind also Grenzen gesetzt.

Sind Sie bei allen Trainings- und Spieleinheiten dabei?
Auch auswarts?

Ja! Es gibt vor und nach jeder Trainingseinheit ein Essensan-
gebot fiir die Spieler. Bei Auswértsspielen sprechen wir die
Auswahl sowie die Zubereitung der Speisen mit den Hotels
und den Stadion-Caterern ab. Anschlieflend kiimmern wir
uns vor Ort darum, dass sich die Spieler wie in Leverkusen
gewohnt erndhren konnen.

Wie viele Kolleginnen und Kollegen arbeiten in lhrer Kiiche?

Insgesamt sind wir ein Team von vier Kolleginnen und Kollegen.

Gibt es ein Gericht, das allen Spielern gleichermalRen
schmeckt bzw. beliebt ist?

Das ist bei der Vielzahl von unterschiedlichen Nationaliti-
ten und kulturellen Wurzeln nur bedingt moglich. Natiirlich
bekommen wir fortwihrend Riickmeldungen und passen die
Essenpldne auch daran an. Aber nicht zuletzt aufgrund der
unterschiedlichen Geschmicker stehen stets verschiedene
Gerichte zur Auswahl. Nicht zu vergessen: Es gibt auch bei
den Spielern vereinzelt Lebensmittel-Unvertrdglichkeiten,
Allergien und individuelle Wiinsche (z.B. vegane oder vegeta-
rische Erndhrung). Ich habe allerdings die Erfahrung gemacht:
Gibt es nach einem Spiel Pizza, dann treffen wir damit den
Geschmack vieler (lacht).

Vita Alexander Wagner

Geboren: 11.03.1971 in Traben-Trarbach
Aufgewachsen in Hirschfeld (Hunsriick)
Ausbildung zum Koch: 1987 - 1990 im
Hotel ,In der Straflen“ in Schlof Burg an
der Wupper

Meisterpriifung 2000 abgelegt

2002 - 2004 Ausbildung zum Hotelkauf-
mann

Seit 2015 Koch bei Bayer 04 Leverkusen
verheiratet, eine Tochter

informiert! a(

Wie ernahrt sich ein Profi-FuRBballer heutzutage?

Um die Energiespeicher der Leistungssportler wieder zu fiillen,
sind Kohlenhydrate essenziell: also Nudel-, Kartoffel- oder
Reisgerichte. Fleisch und Fisch fungieren eher als Beilage.
Selbstverstandlich diirfen Obst, Salate und Gemuse nicht
fehlen. Es ist auch fiir einen Profisportler wichtig, auf eine
ausgewogene Erndhrung zu achten.

Wie wichtig ist eine ausgewogene Ernahrung allgemein?
Eine ausgewogene Kost ist immens wichtig. Deshalb begriifie
ich es als Koch und Experte in Erndhrungsfragen, dass die
BERGISCHE Krankenkasse die Teilnahme an zertifizierten
Erndhrungskursen bezuschusst. Dabei ist die Makroernihrung
- mit Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten - genauso wichtig
wie die Mikroernihrung mit Mineralstoffen, Vitaminen und
Spurenelementen.

Haben Sie Tipps fiir begeisterte Hobbykoche?

Da ist es wie so oft im Leben: Probieren geht iiber Studieren.
Man sollte sich auch mal etwas trauen und einfach drauflos-
kochen. Wenn man sich nur an die Rezeptvorgaben hilt, ent-
wickelt man sich als Hobbykoch nicht weiter. Dariiber hinaus
ist das Wiirzen sehr wichtig. Wer sich nicht traut zu wiirzen,
hat am Ende immer ein fad schmeckendes Essen.

Was gilt es beim Kochen und bei der Ernahrung fiir Breiten-
und Hobbysportler zu beachten?

Essen Sie ausgewogen und verwenden Sie stets frische Pro-
dukte. Wer Qualitit einkauft, dem wird es der eigene Korper
spater danken. Der Korper ist nun einmal die Maschine des
Sportlers, und das Essen ist der Treibstoff. Wer seiner Maschi-
ne schlechten Treibstoff zufiihrt, wird nicht lange Spafd damit
haben.

Haben Sie fiir unsere gesundheitsbewussten und sport-
begeisterten Versicherten ein oder zwei leckere Rezepte,
die Sie uns verraten moéchten?

Wer eine kleine Anregung bzw. Inspiration braucht, kann sich
gerne auf dem YouTube-Kanal von Bayer 04 Leverkusen mei-
ne Kochvideos anschauen. m

Weitere Informationen

zur Partnerschaft mit

Bayer 04 Leverkusen unter
www.die-bergische-kl.de/b04
und zu Erndhrungskursen unter
www.die-bergische-kk.de/kurse
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Alexander Wagner nimmt uns mit in seine Kiiche und zeigtauf
dem YouTube-Kanal der Werkself ein einfach nachzukochendes
Nudelrezept. Dieses Video und noch weitere Gerichte konnen Sie
sich auch bei YouTube anschauen. Einen entsprechenden Link
finden Sie unten auf der Seite.

NUDELPFANNE MIT HAHNCHENBRUST

Rezept fiir 2 Personen

320 g Nudeln

300 g Hihnchenbrust-Stiicke
2 Mohren

2 kleine Zwiebeln

200 g Champignons

2 Tomaten

2 EL Tomatenmark

100 ml Gemiusefond

nach Bedarf Sahne

etwas Basilikum und Thymian
eine Prise Salz, Pfeffer

22

Zubereitung

Die Nudeln kochen; alle anderen Zuta-
ten Kklein schneiden und bereitstellen.
Die Schalen und Abschnitte des Gemii-
ses in einem Topf sammeln und mit
Salz, Gewlrzen nach Wahl wie Lorbeer-
blatt oder Nelken aufkochen. So entsteht
ein aromatischer Gemiisefond.

Zuerst die Zwiebeln und dann die M6h-
ren in einer Pfanne mit Ol anschwitzen.
Danach kommen die geschnittenen
Hiahnchenbrust-Stiicke hinein, zusatzli-
che die Champignons und die frischen
Tomaten. Dann frische Kriauter wie Basi-
likum und Thymian zufiigen, sie runden
den Geschmack ab.

Ca. 100 ml des in der Zwischenzeit
aufgekochten Gemiisefonds wird nun in
die Pfanne gegossen. Das Ganze kann,

wer mag, noch mit einem Schuss Sahne
abgeschmeckt werden.

Die gekochten Nudeln werden heif} -
ohne Abschrecken - unter die Gemiise-
Hihnchen-Mischung gehoben. Mit

Salz und Pfeffer aus der Miihle abschme-
cken. Auf einem Teller anrichten. Guten
Appetit.

Weitere Informationen

c§ https://youtu.be/VcaTkecLX-8
oder direkt per QR-Code zum
Video klicken

EI32E
=
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