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s Liebe Leserinnen,

obwohl die erste Lesung zum geplanten Gesetz iiber die
neueste Gesundheitsreform erst in der 2. Septemberhilfte
dieses Jahres im Bundestag stattfinden wird, verdichten
sich die Hinweise, dass die Inhalte des sog. «Eckpunkte-
papiers» sich auch in gesetzlichen Normen wiederfinden

werden.

Nicht alles ist so schlecht, wie es derzeit anhand der
Berichte in den Medien erscheinen mag. Einiges ist
jedoch tberhaupt nicht durchdacht. Eine vorlaufige
Ubersicht iiber die gesetzlichen Veridnderungen haben
wir kurzerhand wieder aus diesem Magazin entfernt.
Grund hierfiir sind stindige Anpassungen und An-
derungen der Berliner «Experten». Wir hoffen, in der

nichsten Ausgabe hier mehr informieren zu konnen.

Das Eckpunktepapier beinhaltet lediglich politische
Wunschvorstellungen, deren Umsetzung in die Praxis
nicht immer reibungslos verlaufen wird. Besonders die
Umsetzung des Gesundheitsfonds ist iiberhaupt noch
nicht im Einzelnen bedacht und thematisiert. Auch der
zentrale Beitragseinzug durch die neue Fondsbehorde
war zundchst fiir den 1.1.2008 vorgesehen, dann erfolgten
2 Verschiebungen: zunichst auf den 1.7.2008 und nun
auf «spétestens 1.1.2011» (nur miindliche Aussagen). Das
Paradoxe dabei ist, dass im 2. sog. «Arbeitsentwurf» eine
terminliche Fixierung nicht mehr vorgenommen wurde.
Wir Kassen sind dazu aufgefordert, uns schon jetzt Ge-
danken zu den Folgen und Méglichkeiten in simtlichen
Bereichen zu machen, die Politik zu beraten und auf
Fehler hinzuweisen (wenn wir gefragt werden) und nicht
immer alles in Grund und Boden zu verteufeln (auch
wenn dies manchmal schwer fillt). Dies entspricht unse-
rer gesellschaftlichen Verantwortung als Korperschaften
des Offentlichen Rechts. Die Politik ist aber auch ihrer-
seits aufgefordert, den Dialog mit den Krankenkassen zu
suchen. Auch hinsichtlich der seitens der Kassenverbande
serios errechneten Finanzierungslocher !

Der Gedanke, dass Politiker kiinftig tiber die Beitragssitze
der Krankenkassen entscheiden, bereitet mir grofe Sorgen.

liebe Leser,

Finanzierungsliicken werden ab 2008 auf die Kranken-
kassen abgewilzt, die wiederum gezwungen sind, ihre Ver-
sicherten mit Zusatzbeitragen zur Kasse zu bitten.

Fiir ein besonderes «Geschenk» an Versicherte und Arbeit-
geber macht sich derzeit Ulla Schmidt stark: Mit Riick-
sicht auf die strukturell schwachen Kassen soll der von
Versicherten und Arbeitgebern gemeinsam getragene Bei-
trag hoher als geplant festgesetzt werden, damit moglichst
keine Kasse zu Beginn schon einen Zusatzbeitrag erheben
muss. Man spricht derzeit von Beitragssitzen tiber 15 %.
Auch Beitragserstattungen diirfen in der ersten Phase
nach Einfithrung des Gesetzes 10 Euro je Mitglied im
Monat nicht tiberschreiten. Das ist staatliche Reglemen-
tierung und Planwirtschaft in Reinkultur! Es griifit die
Einheitskasse von Ulla Schmidkt.

Ubrigens: Sollte der Gesundheitsfonds schon 2006 einge-
fithrt sein, so gehort die BERGISCHE KRANKEN-
KASSE mit einer Beitragserstattung von monatlich etwa
18 Euro bzw. jahrlich 216 Euro (Basis 2006) je Mitglied zu
den giinstigsten Kassen in Deutschland. Leider beftirchte
ich, dass wegen der desastrosen wirtschaftlichen Lage
einiger Ortskrankenkassen die Stellschrauben im Risiko-
strukturausgleich noch einmal veridndert werden. Aus-
sagen von Herrn Kauder deuten in diese Richtung.

Die BERGISCHE KRANKENKASSE ist unabhingig,
und ich selbst wiinsche ausdriicklich die iiberfillige Auf-
losung der Krankenkassenverbiande. Hier scheint der
Gesetzgeber im letzten Moment zu kneifen.

Der bisher eingeschlagene Weg der BERGISCHEN in
die Eigenstandigkeit und Unabhingigkeit wurde durch
das Eckpunktepapier ausdriicklich bestdtigt. Fiir den
kiinftigen Markt sind wir gertistet, mit erstmalig mehr als
50.000 Mitgliedern bzw. 73.000 Versicherten (mit monat-
lich steigender Tendenz). Dies mit einem stabilen Bei-
tragssatz von nur 12,5 % (Stand 2006).

Im nichsten Heft dann mehr zur Gesetzgebung.
Bis dahin alles Gute !

Thr
Joachim Wichelhaus



Unsere Leistungen, jetzt noch besser

(pk) Ein ganzes Paket voller weiterer wertvoller Zusatzleistungen kbnnen wir
unseren Kunden seit Juli anbieten. Sie profitieren von einer noch besseren medizi-
nischen Versorgung und kénnen auch noch sparen. Wer aktiv seine Gesundheit
fordert, erhélt Pramien und Erstattungen. Und das ist erst der Anfang.

Wir planen zusétzliche Satzungsleistungen. Hier finden Sie eine Ubersicht:

2 Attraktives Bonusprogramm mit bis zu 120 Euro
jahrlicher Primie

2 Bei Teilnahme an speziellen Chroniker-Programmen
erstatten wir bis zu 140 Euro jihrlich

2 Homoopathische Leistungen -
alternative Behandlung zur «iiblichen» Schulmedizin

2 Beitragsruckerstattung fiir freiwillig Versicherte —
Ersparnis bis zu 477,38 Euro pro Jahr moglich

Gesundheit
& Fitness
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2 Sichern Sie sich eine Pauschalerstattung von 40 Euro
durch Teilnahme an einem der Spezialprogramme
«Hallo Baby», «<Homoopathie», «ViTep» u. v. m.

) Erweiterte Leistungen bei Haushaltshilfe — bis zu 26
Wochen moglich

) Zuschuss zu den Kosten eines Hospizaufenthaltes
(kalendertidglich 245 Euro statt der gesetzlich vorge-
schriebenen 147 Euro)

-
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Neues Beratungsangebot ab Oktober

Kostenlose Auskunft, Beratung und Antragstellung

(pk) Ab Oktober kénnen sich Versicherte der deutschen
Rentenversicherungsanstalten und Knappschaften in
Fragen der Rentenversicherung durch einen Versicher-
tendltesten beraten lassen. Der Versichertenilteste der
Deutschen Rentenversicherung Rheinland ist das Binde-
glied zwischen dem Rentenversicherungstriger und
ihren Versicherten.

Es konnen Rentenantriage aufgenommen und Auskiinfte
in Fragen rund um die Rentenversicherung gegeben
werden. Auflerdem erhalten Sie Hilfestellung bei der Kla-
rung des Versicherungsverlaufs.

Diesen Brief erhielten wir von unserem Kunden.
Sehr geehrte Frau Scholz,

vielen Dank fiir die Zusendung der Unterlagen zum Med-
Plus — Programm Asthma bronchiale. Gerne mochte ich
einmal die Gelegenheit nutzen und Ihnen eine Riickant-
wort geben.

Die Bemiihungen Ihres Hauses fiir die Chroniker halte ich
fiir sehr gut und fiihle mich dadurch gut betreut. Wenn ich
zuriickdenke, als mein Asthma vor 20 Jahren begann, ist
doch vieles nun gut auf dem Weg. Nur per Zufall kam ich
schon damals an eine Asthmatherapie-Schulung. Diese
leitete damals eine Fachpflegekraft aus meinem damaligen
Freundeskreis. Von dieser Schulung profitiere ich heute
noch und kann nur das Bemiihen um solche Schulungen
durch Thr Haus unterstiitzen.

Von Beruf bin ich Fachkrankenpfleger fiir den Operations-
dienst und habe daher nicht die spezielle Kenntnisse in der
Asthmatherapie. Ich versuche aber auch bei uns in der
Klinik am Sana Klinikum Remscheid gut informiert zu sein.
Fiir den iiber 20jihrigen Therapieerfolg ist letztendlich
auch Frau Dr. Zenkert, vormals Dr. Merforth, mit verant-
wortlich. Sie hat mich umfassend behandelt, und war jeder-
zeit als Ansprechpartner da. Mit ihr ist die komplette Lang-

Versichertendiltester:
Klaus-Heinrich Leopold

Beratung:

Dienstag von 8:30 bis 12:30 Uhr
Donnerstag von 12:30 bis 17:00 Uhr

BKK Haus, Heresbachstr. 29, 42719 Solingen

Dialog + Meinung

zeittherapie konzipiert, und die nétigen Kontrollen sind
nunmehr Routine. Selbst nehme ich regelmdfig an den in
der Klinik angebotenen Grippeschutzimpfungen im Spdit-
sommer teil. Entsprechend gehort Freizeitsport und Ge-
wichtskontrolle und eine gesunde Erndhrung mit reichlich
Rohkost zu den eigenen MafSnahmen, gesund und auch fitt
zu bleiben. Aus meinen gemachten Erfahrungen kann ich
Ihre Bemiihungen um die Asthma-bronchiale-Patienten
vorbehaltlos unterstiitzen.

Falls Ihnen diese Zeilen geeignet erscheinen in dem BKK
Magazin zu verdffentlichen, diirfen sie das gerne tun.

Mit freundlichen GriifSen, Volker Thomas

Mochten Sie uns auch einmal schreiben?
Auf Wunsch veréffentlichen wir lhren Brief
an dieser Stelle.

BKK Bergisch Land -

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE,
Redaktion, Postfach 190540, 42705 Solingen




«DIE BEAMCHE BOOMT.
DIE ZAHL DER FREIBERUFLER
STEIGT, HICHT ABER IHR
EINKOMMEH.»
TORSTEN SELGRAD, TEAM KSK
- J

Seit Spitzwegs «Armen Poeten» scheint sich nicht
viel verandert zu haben. Kinstler und andere Ange-
horige freier Medienberufe haben es schwer. Das

durchschnittliche Jahreseinkommen eines Kunstlers
betrug im Jahr 2005 10.814 Euro. Monatlich sind
das lediglich 901,17 Euro.

Hinzu kommt, dass sie als Selbstandige flir

ihre soziale Absicherung selbst verant-
wortlich sind.

(pk) Um diesem Personenkreis eine soziale Absicherung
zu ermdglichen, wurden 1981 das Kiinstlersozialversich-
erungsgesetz (KSVG) und damit die Kiinstlersozialkasse
(KSK) ins Leben gerufen. Vorangegangen war der Kiinst-
lerbericht aus dem Jahr 1975, der die soziale und finan-
zielle Situation der Kiinstler untersuchte. Es wurde fest-
gestellt, dass die Kiinstler und Publizisten ein besonders
schiitzenswerter Personenkreis sind. Durch das Kiinstler-
sozialversicherungsgesetz werden diese Freiberufler nun
dhnlich wie Arbeitnehmer in der Sozialversicherung ge-
sehen. Es besteht Versicherungspflicht in der Kranken-,
Renten- und Pflegeversicherung.

Zum einen obliegt der KSK die Priifung, ob der Antrag-
steller dem zuldssigen Personenkreis entspricht. Zum
anderen zieht sie die Beitrdge ein und leitet sie an die
zustindige Krankenkasse weiter. Dabei hat die KSK nicht
die Funktion einer Krankenkasse. Diese kann sich der
Kiinstler frei wihlen. Die Rolle der KSK ist vergleichbar
der eines Arbeitgebers, der beim gesetzlich Versicherten
die Halfte der Beitrage iibernimmt.

Der Bund unterstiitzt mit 40 Prozent des Beitrages die
Versicherung. Den restlichen Teil von 60 Prozent bilden
die Verwerterabgaben. Diese Abgaben tragen Unter-
nehmen, die die kiinstlerischen Leistungen in Anspruch
nehmen. Typische Verwerter sind zum Beispiel Theater,
Rundfunk, Fernsehen, Museen und Verlage.



Der grofdte Vorteil ist sicherlich der halbierte Beitrag
im Rahmen einer Pflichtversicherung.

Ein Beispiel:

Geht man vom bereits erwdhnten durchschnittlichen
Monatseinkommen als Bemessungsgrundlage von
901,17 Euro aus, ergibt sich bei der BERGISCHEN
KRANKENKASSE ein Beitrag von 138,33 Euro
(ohne Kind) oder 136,08 Euro (mit Kind).

Als freiwillig gesetzlich Versicherter wiirde er nach
einer Mindestbemessungsgrundlage in Hoéhe von
1.837,50 Euro eingestuft werden.

Hieraus ergdbe sich ein Beitrag von 282,05 Euro
(ohne Kind) oder 277,46 Euro (mit Kind).

Das macht eine Differenz von 143,72 Euro (ohne
Kind) oder 141,38 Euro (mit Kind) aus.

Auflerdem erhilt er spiter Leistungen aus der Ren-
ten- und Pflegeversicherung, die im Vergleich mit der
zu erwartenden monatlichen Beitragsersparnis aber
eher untergeordnet gesehen werden kénnen.

Der Kunstler oder Publizist muss einen mehrseitigen
Antrag bei der KSK stellen. Diese prift, ob der jenige
Kiinstler oder Publizist im Sinne des KSK ist.
Weitere Voraussetzung ist, das die Tétigkeit erwerbs-
mifBig in beruflicher Selbststindigkeit ausgeiibt wird
und auf Dauer angelegt ist.

Es darf keine Weisungsgebundenheit gegeben sein.

Vielen Kiinstlern und Publizisten ist die Moglichkeit
einer Pflichtversicherung in der KSK nicht oder nur
unzureichend bekannt.

Die BKK Bergisch Land informiert und steht bei der
Antragstellung beratend zur Seite.

-
«KUNSTLERISCHE BERUFE ZAHLEN BEI
JUGENDLICHEN ZU DEN ABSOLUTEN
TRAUMBERLFEN.

DER ANDRANG ALUF KUNSTAKADEMIEN
LIRD IMMER GROSSER.»
TANJA BOURSCHEIDT, TEAM KSK

\
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Unser Extra

Sie gehéren zu dem Personenkreis der
Klinstler und Publizisten?

Oder kennen Sie jemanden, der von den
Vorteilen der KSK profitieren kann?

Wir beraten Sie gerne unter 0212 2262-160.
E-Mail: ksk@bkk-bergisch-land.de
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www.baum-des-jahres.de

www.bkk-bergisch-land.de

Der «Baum des Jahres»
wird seit 1989 jedes Jahr im
Oktober vom Kuratorium
«Baum des Jahres» flir das
folgende Jahr bestimmt.

(pk) Intention ist es, die Bevolkerung

iiber die Eigenarten der jeweils aus-
gewihlten Biume aufzukliren.

Die Kriterien fiir die Wahl orien-
tieren sich unter anderem an der
okologischen Bedeutung und der
Seltenheit und Bedrohtheit des Bau-
mes. Baum des Jahres 2006 ist die
Schwarzpappel. Diese vom Aus-
sterben bedrohte Baumart ist im
Freistand leicht zu erkennen durch
seine fast so breite wie hohe Krone.
Napoleon sorgte fiir ihre Verbrei-
tung, als er die fiir seine Erobe-
rungsziige erforderlichen Straflen
mit dieser Pappel zum Schutz vor
der Sonne bepflanzen lief3.

Lebenshilfe Online
Expertenchat «Chronischer
Schmerz — wenn der Schmerz
nicht nachlasst»

(pk) Circa 2 Millionen Menschen
leiden unter chronischen Schmerzen.
Bei akuten Schmerzen hat das
Schmerzempfinden eine durchaus
wichtige Funktion. Er ist ein lebens-
wichtiges Warnsignal unseres Kor-
pers um unsere Gesundheit zu
schiitzen.

Anders verhilt es sich beim chro-
nischen Schmerz, der keine Signal-
funktion tbernimmt. Bei chro-
nischen Schmerzen kommt es zu
einer Entkopplung der Schmerzen
von konkreten Schmerzereignissen.
Zu den hdaufigsten chronischen
Schmerzen gehoren Kopf-, Riicken-
und Nervenschmerzen. Betroffene
erleben eine grofle Einschriankung
ihrer Lebensqualitit und finden oft-
mals nur schwer Hilfe.

Welche Einsatzmoglichkeiten und
Strategien die Schmerztherapie heute
bietet und wie Schmerzpatienten
davon profitieren kénnen war Thema
des Expertenchats im August. Als
Experte stand Dr. Schnaith aus dem
Schmerzzentrum in Bad Mergent-

/Unser Angebot: : : \

Die Ergebnisse des Experten-
chats senden wir lhnen kosten-
los zu. Einfach anfordern unter
Tel. 0212 2262-142 oder

heim zur Verfiigung.

redaktion@bkk-bergisch-land.de

N J

www.bkk-bergisch-land.de/bergi

Pinguinale 2006
Wouppertal im Pinguin-Fieber

(pk) Schwebende Pinguine — das hat
Wauppertal noch nicht gesehen. An-
lasslich des 125-jahrigen Jubildums
des Wuppertaler Zoos startete das
einmalige Spektakel. Der Zoo Verein
Wuppertal feierte den Hohepunkt
der Aktion «Pinguinale 2006» im
August mit einem groflen Festzug.
Rund 30.000 Besucher verfolgten,
zum Teil im Regen, die lustige, bunte
und mit viel Musik unterstiitzte
Parade.

Von Wuppertal-Oberbarmen bis zur
Station Stadion/ Zoo ging die Fahrt
der kiinstlerisch gestalteten Pingu-
in-Exponate mit der Schwebebahn.
Die BERGISCHE KRANKEN-
KASSE begleitete ihr Maskottchen
«Bergi», mit Trillerpfeifen und
Ratschen ausgeriistet. Die Pinguin-
Parade hat alle begeistert — ob Grof§
oder Klein. Jeder wollte dabei sein.

Mehr tiber Bergi, die Pinguinale und
das Zoo-Jubilium finden Sie in
Bergis Tagebuch unter
www.bkk-bergisch-land.de/bergi.



«In Miinchen steht
ein Hofbrauhaus...»

Fans der bayerischen Kiiche kon-
nen sich jetzt freuen. Der Zabert
Sandmann Verlag hat Rezepte der
weltbekannten bayerischen Wirts-
hauskiiche gesammelt und zu ei-
nem Buch zusammengefasst.

(fk) «Das Hofbrduhaus Kochbuch»
beschreibt tiber 70 Original-Rezepte
sowie Geschichte und Geschichten
der vor 400 Jahren gegriindeten Bier-
braustitte.

Fine Kleine Bierkunde, welches Bier
zu welchem Gericht passt, fehlt da-
bei natiirlich nicht.

«Das Hofbrduhaus-Kochbuch»
144 Seiten

Format 20 x 25,5 cm

ISBN 3-89883-157-4

Preis: 19,95 Euro

Kleine Risse und Wunden -
verpflastern oder nicht?

Messer, Gabel, Schere, Licht —
kleine Risse, Schnitte und Hautab-
schiirfungen holen uns immer mal
wieder ein. Schnell ist das Pflaster
zur Hand. Aber sollten wir wirklich
jede kleine Wunde mit Pflaster ver-

sorgen?

(fk) Nicht unbedingt, denn ist die
Haut an einer Stelle verletzt, lauft
unverziiglich ein perfekter Repara-
turmechanismus ab. Blut stromt aus
den verletzen Gefiflen, um eindrin-
gende Keime auszuschwemmen,
dann formen sich Blutplittchen zu
Pfropfen und dichten die Wunde ab.
Mit dem Eintrocknen des Blutes
bildet sich ein Wundschorf, unter
dem das zerstorte Gewebe abtrans-
portiert und wieder hergestellt wird.

D
Hofbraubau

Aufgebrachtes Pflaster kann den

Schorf erweichen und Keimen wie-
derum den Eintritt erleichtern.
Kleine Wunden sollten daher mog-
lichst nicht verpflastert werden.
Grundsitzlich gilt: Wunde erst ein-
mal bluten lassen, nach Stillstand
Jodlosung oder andere geeignete
Desinfektionsmittel auftragen und
Schorfbildung abwarten. Bei stark
blutenden Wunden, die nicht zum
Stillstand kommen, oder bei Taub-
heitsgefithl um die Wunde, sollte
umgehend arztliche Hilfe in An-
spruch genommen werden. Dies gilt
auch bei bereits geschlossenen
Wunden, die sich roten, anschwellen
und/oder pochen.

in die Hohe

So paradox es klingt, aber Hitze, wie
sie im Juli in Deutschland herrschte,
verteuert den Strom.

(fk) Der Grund:

wassergekiihlte Atom- und Kohle-
kraftwerke miissen ihre Strompro-
duktion wegen der Hitze massiv
drosseln, was den Strompreis in die
Hohe treibt. Innerhalb weniger Tage
um bis zu 600 Prozent.



(FKk) SIE WOLLEN ABNEHMEN?

DANN SOLLTE IHR ERSTER GRUNDSATZ LAUTEN:

NIE WIEDER DIAT. STRENGE DIATEN LASSEN DAS DENKEN NICHT NUR STANDIG UMS

ESSEN KREISEN, SIE KONNEN STOFFWECHSELVORGANGE AUCH NACHHALTIG NEGATIV

BEEINFLUSSEN. WER ZUM BEISPIEL UBER EINEN LANGEREN ZEITRAUM WENIGER ALS

1000 KALORIEN ZU SICH NIMMT, DESSEN KORPER KOMMT AUCH NACH DER DIAT MIT

WENIGER ENERGIE AUS. DER BEKANNTE JO-JO-EFFEKT TRITT EIN. DIE NEUESTE ERKENNT-

NIS ZUM THEMA ABNEHMEN LAUTET: DREI MAL TAGLICH SATT ESSEN UND ABENDS

AUF KOHLENHYDRATE VERZICHTEN. SO VERBRENNT DER KORPER FETTE «IM SCHLAF».

zweite Bundesbiirger ist zu dick, jeder fiinfte ist
reits krankhaft iibergewichtig. Nicht, dass die Be-
troffenen ihre Pfunde einfach als Schicksal hinnehmen.
Allein zu Beginn einer jeden Fastenzeit starten jihrlich
itber 9 Millionen Bundesbiirger eine Didt, mit dem Ziel,
ihr Gewicht zu reduzieren. Was mit guten Vorsitzen
beginnt, endet meist im Frust und einer weiteren
Zunahme des Gewichts. Gelten bislang Erndhrung und
Bewegung als Schliissel zu Schlankheit und Ubergewicht,
stellt das «International Journal of Obesity» (Interna-
tionales Journal zur Fettleibigkeit) eine Studie vor, die
weitere Griinde nennt, die zu Ubergewicht fithren
konnen. So scheint eine verringerte Schlafdauer von vier
bis sechs Stunden Einfluss aufs Gewicht zu haben.
Jedenfalls zeigten Ratten im Experiment, dass sie wesent-
lich mehr fraflen, wenn man sie langer wach hielt, als sol-
che, die linger schlafen durften. Im Blut der Kurzschlifer
fanden die Forscher auch verstirkt Hormone, die die
Steigerung des Appetits und die Einlagerung der Fette
bewirken. Umweltgifte und Chemikalien, Heizungsluft

und Klimaanlagen sowie Medikamente und weniger
Tabakkonsum nennen die Wissenschaftler der Univer-
sitit of Alabama als weitere Ursachen fiir iiberschiissige
Pfunde. So wird vermutet, dass Umweltgifte, Chemi-
kalien und Medikamente Einfluss auf den Hormon-
haushalt haben, was wiederum den Stoffwechsel beein-
flusst. Heizungen und Klimaanlagen, so die Forscher,
sorgen dafiir, dass weniger Temperaturunterschiede aus-
geglichen werden miissen und dadurch im Jahresdurch-
schnitt weniger Kalorien verbraucht werden. Die Ver-
ringerung des Tabakkonsums sorge schlie8lich auch fiir
mehr Pfunde, da Rauchen Energie verbraucht, je nach
Anzahl der Zigaretten bis zu 500 Kalorien am Tag. Bleibt
abzuwarten, in wie weit solch neue Erkenntnisse der
Ursachenforschung einflieBen in die Ubergewichts-
Therapie.

Strenge Diidten jedenfalls bringen selten langfristig Er-
folg. Experten sind sich einig: Wer abnehmen will, muss
langfristig seine Erndhrung umstellen — mehr Obst, mehr
Gemiise, viel Ballaststoffe, wenig Zucker, wenig Fett.




>Finer, der ebenfalls auf langfristige Erndhrungsumstel-
ung setzt, hier aber neueste stoffwechsel-physiologische
Erkenntnisse nutzt, ist Dr. med. Detlef Pape. In seinem
Ubergewichts- und Adipositaszentrum hat der Internist
und Ernidhrungsmediziner seit 1993 mehr als 4000 tiber-
gewichtige Menschen betreut. Sein Prinzip: Erndhrungs-
umstellung auf die Insulin-Trennkostmethode. Das
bedeutet drei Mal tdglich Sattessen, abends auf Kohlen-
hydrate verzichten und im Schlaf abnehmen. Dazu ein
Kleiner Ausflug in die Stoffwechselkunde. Kohlenhydrate,
Fett und Eiweif$ sowie Mineralien, Vitamine und Spuren-
elemente sind die Néhrstoffe, die wir brauchen und mit
dem Essen tiglich aufnehmen. Eine Schliisselrolle im
Stoffwechsel spielen die Kohlenhydrate. Um sie zu ver-
brennen braucht der Korper Insulin. Das heifdt, nehmen
wir Kohlenhydrate in Form von Brot, Nudeln, Reis, Kar-
toffeln, Obst oder Zucker zu uns, schiittet die Bauch-
speicheldriise das Hormon Insulin aus. Insulin hat die
Aufgabe, bei den Zellen «anzuklopfen», dass diese sich
offnen und die Kohlenhydrate aufnehmen. Wichtig zu
wissen ist, bei der Anwesenheit von Insulin im Blut
werden kaum Fettsduren verbrannt und auf ein niedriges
Niveau sinkt der Insulinspiegel nur, wenn zwischen den
einzelnen Mahlzeiten vier bis fiinf Stunden Zeit ohne
einen Bissen liegen. Werden in kiirzeren Abstinden neue
Nihrstoffe hinzugefiigt, presst das Insulin diese in die
Fettzellen und macht seiner Bezeichnung «Dickmacher-
Hormony» alle Ehre.

So leitet Experte Pape seine Insulin-Trennkostler an,
morgens reichlich Energie in Form von Kohlenhydraten
(Brot, Brotchen, Marmelade, Honig, Miisli, aber weder
Waurst, Kise, noch sonstige Eiweifle) zu tanken, die dann
im Laufe des Tages von den Muskeln und dem Gehirn
verbraucht werden. Mittags steht eine ausgewogene
Mischkost (Beilagen, Fleisch, Fisch, Eier oder Milchpro-
dukte) auf dem Programm und abends diirfen Eiweif3
und Gemiise den Magen fiillen. Etwa vier bis funf
Stunden verweilt aufgenommene Nahrung im Magen.
Daher sollte die letzte Mahlzeit auch vier bis funf
Stunden vor dem Schlafengehen erfolgen. Im Schlaf
selbst erfolgt der Fettabbau insbesondere durch die
Leber. Sie ist nicht nur unser grofites Entgiftungsorgan,
sondern stellt unserem Gehirn nachts durch Ver-
n Fettsiuren Glucose zur Verftigung.

moderates Bewegungstraining 2 x pro Woche 30 — 90
Minuten ergdnzt, diirfte dem Abnehmen nichts mehr im
Wege stehen. Die Aussicht auf 3 x tagliches Sattessen ist
doch einladender als manch strenge Diét.

NACH DR. PAPE

FRUHSTUCK: KOHLENHYDRATE

Morgens Kohlehydrate reichlich: Brot, Misli, Obst,
Niisse, Margarine oder Butter. Auch Sahne, Konfitiire,
Honig und Zucker sind erlaubt.

Verboten hingegen Eiweif3, also weder Ei, Soja, Fleisch,
Fisch, Gefliigel noch Milch oder Milchprodukte.

MITTAGESSEN: MISCHKOST
Mittags vollwertige, abwechslungsreiche Mischkost, so-
gar eine kleine Siifligkeit zum Nachtisch ist erlaubt.

ABENDESSEN: EIWEISS

Kombinationen von Fleisch, Fisch, Gefliigel, Ei, Kise,
Quark oder Joghurt mit Gemiise (auler Mais und Hiilsen-
friichten) ist erlaubt.

Auf alles Siifle, auch in Form von Limonaden oder Siften
ist zu verzichten.

ZWISCHENMAHLZEITEN: KEINE

Es gilt: Zu jeder Mahlzeit satt essen, danach eine Ess-
pause von fiinf Stunden einlegen. Zwischenmahlzeiten
sind tabu, denn nur so wird der Insulinspiegel abgebaut
und die Bauchspeicheldriise entlastet. Zwischendurch
Wasser trinken, aber keine Limonaden oder Sifte.

«Schlank im Schlaf»
Verlag GU

Dr. med. Detlef Pape,

Dr. med. Rudolf Schwarz,
Elmar Trunz-Carlisi,
Helmut Gillessen,

ISBN 3-7742-8779-1



(fk) «One apple a day, keeps the doctor
away». Es stimmt vielleicht nicht ganz,
dass ein Apfel pro Tag den Doktor
ersetzt, aber gesund ist er allemal, der
Apfel, insbesondere wenn er jetzt im
Herbst frisch auf den Markt kommt. Wer
die Wahl hat, sollte unbedingt zu unbe-
handelten Biodpfeln greifen.

Denn viele Apfel, die im Supermarkt
angeboten werden, sind wahre «Chemie-
Bomben», die bis zu 20 Mal gespritzt
und gewachst wurden. Heimische Apfel
diirfen nicht gewachst werden.
Unbehandelte Apfel sind nicht nur
lecker, sie haben der Gesundheit so
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Gut, gesund und lecker

manches zu bieten: Thr Vitamin C stiarkt
das Immunsystem. Die in ihnen enthal-
tenen Fruchtsiuren haben Harnsdure
auflosende Wirkung, was sie als natiir-
liches Mittel gegen Gicht und Rheuma
gelten lasst.

Mit ihrem hohen Gehalt an Pektin,
einem wasserloslichen Ballaststoff, brin-
gen Apfel einen trigen Darm wieder in
Schwung. Und die Ballaststoffe sind es
auch, die den Korper entgiften und
tiberschiissiges Cholesterin an sich bin-
den. So hat der Apfel Gefif3 schiitzende
Wirkung und kann Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen.
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Mutters Apfelschnitte

Zutaten
1 Ei, 250 g Mehl, 1/2 Piackchen Backpulver, 100 g Fett,
1 Prise Satz, 1 Essloffel Wasser, Apfelmus

Zubereitung

Die Zutaten vermengen, zu einem Klof} formen und hal-
bieren. Jeweils eine Hilfte zwischen zwei Stiick Folie oder
Butterbrotpapier ausrollen.

Eine Backform ausfetten und den ausgerollten Teig ein-
legen. Mit Apfelmus fiillen und die zweite Hilfte aus-
gerollt obendrauf legen.

Dann bei 200° C 20 Minuten backen. Nach Abkiithlung
dick mit Puderzuckerguss (100 g Puderzucker mit Zitro-
nensaft anrithren) tiberziehen, dazu frische Sahne.
Apfelmus: Geeignet sind miirbe Apfelsorten, die leicht
zerkochen. 1 Kg Apfel gut waschen, Stiel und Bliite ent-
fernen, in Viertel schneiden, Kerngehduse auslosen.
Apfelstiicke mit 1/2 Liter Wasser garen, bis sie musig sind.
Dann piirieren. Zucker nach Geschmack hinzufiigen.

Apfelkompott mit Mandelkruste

Zutaten
250 g siifle Mandeln, 125 g Zucker, etwas geriebene Zitro-
nenschale, 4 Eier, Apfelkompott

Zubereitung

Mandeln in einer Schiissel klein stofden, den Zucker fein
dariiber streuen. Zitronenschale, Eiergelb sowie das zu
steifem Schnee geschlagene Eiweifd gut zusammenriihren
und unter die Mandeln geben.

Apfelkompott in eine feuerfeste Schiissel geben, Mandel-
masse driiber streichen und bei mittlerer Hitze gold-
braun iiberbacken.

Apfelkompott: Geeignet sind Apfelsorten, die nicht so
leicht zerkochen. 750 — 1000 g Apfel waschen, Stiel und
Bliite entfernen, in Viertel schneiden, Kerngehiuse aus-
losen. Apfelstiicke mit 3 — 6 Essloffeln Zucker, 1 Stiick Zi-
tronenschale und nach Belieben 2 — 3 Essloffeln Rosinen
nicht zu weich garen. Nach Belieben mit etwas Weifiwein
oder Rum abschmecken.

Alle Rezepte stammen aus Norddeutschland und sind dem Kochbuch

«Wenn we in Elmshorner Piitt un Pann kiekt» entnommen.
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Plattdeutsch von Margrete Stolzenberg




dentist?

Zahnersatz im Ausland
Schnappchen oder

Zahnersatz wird seit jeher nicht zu 100 Prozent
von den Krankenkassen erstattet. Tendenz
weiter fallend. Stark steigend hingegen der
Trend zum «Zahn-Tourismus». Auf Grundlage
zweier Urteile des Europédischen Gerichtshofs
darf sich jeder EU-Biirger in allen Mitglieds-
landern der Europaischen Union zahndérztlich
behandeln lassen. Die Kosten sind von den
gesetzlichen Krankenkassen zu den in Deutsch-
land (liblichen Sé&tzen zu (ibernehmen. Ost-
europa, Spanien und Thailand sind die derzeit
beliebtesten «Zahn-Tourismus-Ziele». Lander
wie Ungarn, Polen und Tschechien bieten Zahn-
ersatz wie Briicken, Implantate oder Kronen zu
rund einem Drittel der Kosten. Doch was so ver-
lockend klingt, birgt auch Risiken. Was ist, wenn
Méngel oder Behandlungsfehler auftreten?
Auch sind bestimmte Regeln einzuhalten, damit
die Kosten tibernommen werden.

(fk) Zahnersatz im Ausland. Die Offnung der EU schafft
neue Moglichkeiten, mit denen wir alle umzugehen
haben, auch als Krankenkasse. Das heifdt, wir kénnen
und wollen uns diesem Trend nicht verschlieBen. Wer
eine Zahnbehandlung im Ausland plant, sollte aber
folgende Punkte beachten:

Milchmadchenrechnung?

Gesetzliche Grundlage

Nach Urteilen des Europdischen Gerichtshofs EuGH (AZ:
C-120/95, V-158/96 oder C-385/99, Quelle: www.die-
endverbraucher.de) ist jede gesetzliche Krankenkasse ver-
pflichtet, ambulante zahnérztliche Behandlungen im EU-
Ausland zu bezahlen, die sie auch in Deutschland zahlen
wiirde. Eine Kostenbeteiligung der gesetzlichen Kassen
bei Behandlungen in Nicht-EU-Staaten ist moglich, zum
Beispiel im Rahmen eines Sozialversicherungsabkom-
mens, aber nicht Pflicht.

Einwilligung der Krankenkasse

Fiir Zahnersatz im In- und Ausland ist vor der Behand-
lung ein Heil- und Kostenplan notwenig, den die Kasse
genehmigen muss. Nach Priifung des Plans teilt die
Krankenkasse dem Versicherten mit, welche Kosten sie
iibernimmt und wie hoch der Eigenanteil gegebenenfalls
sein kann. Eine Erlaubnis der Krankenkasse zur zahn-
arztlichen, ambulanten Behandlung im EU-Ausland
braucht es nicht.

Preisvergleich

Vor der Fahrt ins Ausland sollte unbedingt in Deutsch-
land ein Heil- und Kostenplan erstellt werden, den man
an verschiedene auslindische Zahnirzte schickt, mit der
Bitte einer Aufstellung der Kosten. Nur so besteht die

://



Moglichkeit des exakten Preisvergleichs. Schlief3lich geht
es nicht nur um den Preis, sondern auch um die Qualitit
des Zahnersatzes. Eine Briicke, die nicht sitzt und nach-
gebessert werden muss, kann mit wiederholten Reise-
kosten am Ende sogar teurer werden als der Ersatz aus
hiesigem Labor. Wichtig ist, die Behandlungsleistungen
und Laborkosten genau zu vergleichen. Ist beispielsweise
in den Kosten fiir ein Implantat auch das Honorar fir
den Chirurgen enthalten, inklusive Betiubung und Ront-
genbildern - oder sind dies Extrakosten? Welche Materi-
alien werden verwandt und sind Nachbehandlungen
notig? Wenn ja, in welchen zeitlichen Abstinden?
Schliefllich hingt Reise- und/oder Urlaubsplanung von
den zeitlichen Vorgaben der Behandlung ab. Bei umfang-
reichen Arbeiten empfiehlt sich, aktuelle Rontgenbilder
mitzuschicken. Dies erleichtert dem auslidndischen Zahn-
arzt Beurteilung und Kalkulation.

Sprachverstandnis

Der Kostenvoranschlag des auslindischen Zahnarztes
muss den deutschen Bestimmungen und Richtlinien ent-
sprechen und moglichst in deutscher, notfalls in eng-
lischer Sprache verfasst sein. Andernfalls wird ein
direkter Preisvergleich und die Anerkennung der Kosten
bei der Krankenkasse schwierig. Am besten legt man
seiner Kasse sowohl den inldndischen als auch den aus-
lindischen Heil- und Kostenplan vor und lisst sich ent-
sprechend beraten. In der Regel stimmt die Krankenkasse
zu und beteiligt sich in Hohe des Befund orientierten
Festzuschusses (zuztiglich Bonus laut Bonusheft) an den
Behandlungskosten.

Nachsorge und Nachbesserung

Bei Zahnersatz handelt es sich immer um eine hand-
werkliche Leistung, die manchmal nicht auf Anhieb
passt. Eventuell zusitzlich anfallende Reisekosten sollten
daher im Preisvergleich berticksichtigt werden. Kosten,
die bei einem deutschen Zahnarzt zur Nachbesserung
oder Reklamation der Behandlung im Ausland anfallen,
werden von den Krankenkassen in der Regel nicht tiber-
nommen. Auch ist zu kldren, ob eine Nachsorge im Aus-
land kostenlos ist, und ob der auslindische Arzt mit
einem deutschen Kollegen kooperiert. Um Nachbehand-
lung von vornherein auszuschlieffen, miissen eventuelle
Entziindungen oder Paradontosen immer vorher behan-
delt werden.

? Fiir Fragen stehen wir lhnen
unter Tel.: 0212 2262-320
®  gern zur Verfiigung.

Qualitat und Sicherheit

Zur eigenen Sicherheit sollte vom Zahnarzt stets ein
Legierungspass fir den Zahnersatz ausgestellt werden.
Dieser gibt Auskunft iiber die Materialzusammenset-
zung. Fur Implantate heiflt dieses Dokument Implan-
tatpass. In ihm werden Marke, Material und Maf3e ver-
merkt. Es sollten nur gingige CE-gepriifte Materialien

verwendet werden.

Vorkasse

Anders als in Deutschland sind zahnirztliche Behand-
lungen im Ausland immer bar zu bezahlen. Die anteilige
Kostenerstattung durch die Krankenkassen erfolgt nach-
traglich.

Fazit:

Zahnersatz ist in vielen EU-Lindern erheblich gilinstiger
als bei uns. Grund sind vor allem niedrige Lohne und
geringere Laborkosten bei der Herstellung von Kronen,
Briicken, Inlays und Implantaten. Kostengtinstiger Zahn-
ersatz im Ausland ist nur dann wirklich giinstiger, wenn
Behandlungsmethoden, Materialien und Techniken den
deutschen Standards entsprechen. Briicken und Billig-
Implantate, die Schmerzen und Entziindungen verur-
sachen, sind auf Dauer nicht nur teurer, sondern auch fiir
die Gesundheit schédlich.

KUnser Extra \

Ergédnzen Sie lhren Versicherungsschutz um
eine kostenglinstige Zusatzversicherung zur
Absicherung von Zahnersatz und Inlays.
Versicherte erhalten Leistungen zu besonders
attraktiven Konditionen bei der Barmenia-
Versicherung.

Ausflihrliche Informationen unter 0202 438-3560
(Kundenservice der Barmenia) oder unter E-Mail
bkk-kundenservice@barmenia.de

(Mo. bis Frei. 7:00 bis 20:00 Uhr)

)




Im Rahmen der
betrieblichen Gesundheits-
forderung fiihrt die
BERGISCHE KRANKENKASSE
regelmiifSig Gesundheitstage in den

Unternehmen durch. Ziel ist es, die
Gesundheit der Arbeitnehmer

(pk) Die Arbeitswelt hat sich im Laufe
der Jahre immer mehr verindert.
Rationalisierung, Flexibilisierung,
verstarkte Arbeitsteiligkeit und im-
mer hochentwickeltere Technik so-
wie massiver Zeitdruck pragen den
Arbeitsalltag. Folge sind negative
Auswirkungen auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden der Beschif-
tigten. Bis zur Mitte des letzten Jahr-
hunderts wurde der Gesundheitsbe-
griff noch sehr medizinisch definiert.
Gesundheit wurde als Abwesenheit
von Krankheit betrachtet. Die Welt-
(WHO)
erwidhnte 1946 ermals auch die see-

gesundheitsorganisation

lischen und sozialen Faktoren. In
den letzten Jahren wurde der Ge-
sundheitsbegriff dann immer wie-
i dhigkeit zu

aBnahmen treffen
Um Sicherheit und Gesun
Beschiftigten zu fordern, ve

der Gesetzgeber, zum Beispiel
Arbeitsschutzgesetz und der Bil
schirmverordnung, von betrieblichen
Entscheidungstrigern, auch psychi-
sche Belastungen zu ermitteln und
entsprechende Schutzmassnahmen
einzuleiten. Auch die BERGISCHE
KRANKENKASSE hat das Problem
erkannt und setzt sich fiir Pravention

individuell zu fordern
oder zu erhalten.

am Arbeitsplatz ein. Gemeinsam mit
den Firmen werden Gesundheitstage
geplant und vor Ort durchgefiihrt.
Dazu gehort zunéchst ein ausfiihrli-
ches Vorgesprach mit Firmenleitung,
Personalrat und, sofern vorhanden,
dem betriebsirztlichen Dienst. Je
nach Branche ergeben sich unter-
schiedliche Bediirfnisse der Beschif-
tigten. Gerade in Biiros ist durch
stundenlanges Sitzen vor dem Com-
puter die Riickenmuskulatur belastet
und verspannt. Die Mitarbeiter kon-
nen verschiedene Stationen durch-
laufen und sich Ratschlige von
Spezialisten einholen, die mit uns
zusammenarbeiten.

Fiir jeden etwas

In Zusammenarbeit mit unter-
schiedlichen Kooperationspartnern
bietet die BKK Bergisch Land ein
gutes Angebot, kompetente Beratung
owie qualifizierte Praventionspro-
me. Typische Angebote der Ge-
heitstage sind neben der
ung Hautscreening, Riicken-
ulaturmessungen, Fuf3diagnos-
enenchecks und Blutdruck-
ung. Zahlreiche Vortrige zu
egung», «Erndahrung», «Richti-
Sitzen am Arbeitsplatz» und
Raucherentwohnung» informieren
und zeigen mogliche Losungen auf.
Der Test der Rumpfmuskulatur zeigt
deutlich, welche Probleme das tig-

liche Sitzen ohne ausgleichende Be-
wegung mit sich bringt. Das Thema
«Raucherentwohnungy ist in vielen
Firmen ein heikles Thema. Viele
scheuen die Konfrontation mit
Rauchern. Diese wiederum fiihlen

sich in die Ecke gedrangt. Als exter-
ner Partner kann DIE BERGISCHE
KRANKENKASSE auf die verschie-
denen Moglichkeiten hinweisen
und eine exzellente, aber wert-
freie Beratung durchfiihren.

Viele gesundheitliche Probleme
lassen sich auf Stress zuriick-
fihren. Sind Menschen iiber
Wochen, Monate oder zum Teil
Jahre mit Arbeitsanforderungen
konfrontiert, die sie iiber- oder auch
unterfordern, entsteht ein chro-
nischer Stresszustand.

Korperliche Folgen kénnen erhoh-
ter Blutdruck, erhohte Muskelspan-
nung mit Schmerzen im Riic
Schulter- und Nackenbereic
Organschidigungen (H
Magengeschwiir, Schlaganfall) sein.
Auch Nervositit, Gereiztheit, Angst
und Schlafprobleme konnen Folge
von anhaltendem Stress sein.

Die Erfahrung aus den bisher
durchgefiithrten Gesundheitstagen
hat gezeigt, dass eigentlich jeder
Teilnehmer Beratungsbedarf hat.
Bisher fehlte vielen die Motivation,



den ersten Schritt zu machen. Ein
grofler Teil weif$ auch nicht, dass die
Maoglichkeit eines Zuschusses ihrer
Krankenkasse zu Vorsorgeleistungen
(im Rahmen des § 20 SGB V) be-
steht. Gesundheitstage kénnen das

Unternehmen und seine Beschif-
tigten unterstiitzen, zu mehr
Gesundheit und Zufrie-
denheit am Arbeitsplatz
zu gelangen. Informa-
tion, Beratung, Auf-
zeigen von
Schwachstellen sowie
Motivation und Anstof3
sind die erklirten Ziele
dieser Veranstaltungen. Die
Eigenverantwortung  liegt
natiirlich bei jedem selbst. Die
iickmeldungen von Teilnehmern
eigen, dass wir sinnvolle Hilfe-
stellung geben konnten. So haben
Hinweise auf den aktuellen Gesund-
heitszustand zur Handlung gefiihrt.
Es wurden beispielsweise Haut-
krebserkrankungen erkannt, die in
der Folge behandelt werden
konnten.

Die Kosten der Tests miissen norma-
lerweise von den Versicherten selbst
gezahlt werden. Bei einer Hautkrebs-
vorsorge sind das auflerhalb der Ge-
sundheitstage oft mehr als 50 Euro.

Wir geben den Anstol3:
Gesundheitsforderung
bei der BKK Bergisch Land

Stress

Der Begriff stammt ursptinglich aus
dem lateinischen und leitet sich von
dem Begriff «stringere» = «ziehen,
schleppen, spannen, fordern» ab. Im
Englischen bedeutet er «etwas beto-
nen, etwas akzentuieren, Druck, An-
strengung, Belastung, Miihe, Sorge,
Kummer» und im iibertragenen
Sinn auch «Erschopfung». In der
Mitte des 20. Jh. wurde er erstmalig
in die Medizin eingefiihrt. Dort be-
deutet Stress einen physischen und
psychischen Zustand, in dem sich
ein Mensch befindet. Ursichlich fiir
diesen Zustand «Stress» sind soge-
nannte Stressoren (Stressausloser),
die unterschiedlichster Natur sein
konnen und die in ihrer Intensitit
von jedem Menschen anders emp-
funden werden. Spezifische Formen
von Stress sind in den letzten Jahren
in den Blickpunkt gertickt: Mobbing
und Burn out.

Haufige Fragen zu den
Gesundheitstagen:

Was ist das Besondere an den Ge-
sundheitstagen der BERGISCHEN
KRANKENKASSE?

Wir orientieren uns stark an den
Bediirfnissen der Arbeitgeber und
Arbeitnehmer. Gemeinsam arbeiten
wir individuelle Programme aus.
Unsere Partner verfiigen tiber eine
hohe Kompetenz und Erfahrung auf

diesem Gebiet. Alleine bei der
menia Versicherung und
Solingen haben wir iiber 1.000 Mit-

arbeiter getestet.

Gilt die Teilnahme
als Arbeitszeit?
In der Regel ist dies der Fall.

Konnen die Gesundheitstage
in jedem Betrieb durchgefiihrt
werden?

Ein Gesundheitstag macht dann
Sinn, wenn mindestens 70 Mitarbei-
ter ihr Interesse bekunden. Dies
stellen wir durch gezielte Abfragen
sicher. Aber auch fiir kleinere Un-
ternehmen finden wir individuelle
Losungen.

Bei einer Firma mit 20 Mitarbeitern
haben wir eine Riickenschule mit
qualifizierten Trainern in Planung.

Konnen auch Nicht-Mitglieder
teilnehmen?

Selbstverstandlich ist jeder willkom-
men.



Wenn der Kleister richtig trocken
ist, konnt ihr die Luftballons zer-
stechen und aus der Kugel nehmen.
Bindet die Stibe mit dem diinnen
Garn zu einem Kreuz zusammen.
Zieht die Fiden durch die Kugeln
und bindet sie an die Enden der
Stibe. Eine Kugel wird in der Mitte
befestigt. Bindet noch einen Faden
an die Mitte des Kreuzes und hingt
das Mobile auf.

dicker Apfel sein. Dann pinselt ihr
die Ballons gleichmifig mit Spiil-
mittel ein. Nun wird in einer Tasse
der Tapetenkleister mit dem kalten
Wasser angeriithrt. Die Wollfiden
taucht ihr in den Kleister und
umwickelt die Luftballons damit.
Am Ende muss der Ballon noch zu
sehen sein. Jetzt miissen die Kugeln

trocknen.

bunte Wolle, Geschirrspiilmittel,
kaltes Wasser, 1/2 Teeloffel Tapeten-
kleister, 2 Stibe, Garn, alte Zeitun-

gen zum Unterlegen.
sie nicht zu grof3 sind. Die Ballons

Fine einfache, schone Bastelidee:

Dazu braucht ihr: 5 Luftballons,
Blast die Luftballons in verschiede-
nen Groflen auf. Achtet darauf, dass
sollten nicht viel grofer als ein
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Warum frieren Pinguine im kalten
Wasser nicht so schnell?

Bergi: «Pinguine haben eine 2 bis 3 cm
dicke Fettschicht, iiber der sich 3 was-
serdichte Schichten kurzer dichter
Federn befinden. Die in den Feder-
schichten geloste Luft schiitzt vor
Wirmeverlusten. In den Flossen und
Beinen haben sie ein ein tolles
«Wirmetibertragersystem». Wenn das
wirmere, arterielle Blut in die Flossen
und Beine flief3t, gibt es Wéarme an das
in den Koérper zuriickflieBende, kiltere
Blut ab.

Grof8ere Pinguine frieren weniger. Und
das hat einen einfachen Grund: Pin-
guine geben tber ihre Korperober-
fliche Wirme ab. Bei einem doppelt so
groflen Pinguin verdoppelt sich zwar
das Volumen seines Korpers aber nicht
seine Korperoberfliche. Im Verhiltnis
zu seiner Grofle gibt er also weniger
Wirme ab als der kleine Pinguin. Das

nennt man auch Bergmannsche Regel,
weil das ein Mann mit dem Namen

Carl Bergmann herausgefunden hat.
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Wissens-
wertes

Schweine

koénnen nicht schwitzen.

Die Bildung der Schale
eines Hiithnereis dauert ca. 22
Stunden.

In Dunkelheit sehen Katzen
fiinfmal besser als der Mensch,
in volliger Dunkelheit sehen
auch Katzen nichts.

Das Tier mit dem grofiten
Gehirn im Vergleich zu seiner
Korpergrofie ist die Ameise.

Nur weibliche Moskitos stechen.

Bei Hunden gibt es 13 Blutgrup-
pen. Menschen haben nur 4.

Hundehaut hat keine Poren,
die Tiere kiihlen sich tiber die
Mundschleimhaut (Hecheln)
ab bzw. schwitzen iiber die
Fuf8sohlen.

Fische trinken kein Wasser,
konnen es aber iiber die Haut
aufnehmen.

Kaninchen miissen stindig
miimmeln kénnen, sie nehmen
bis zu 80x am Tag kleine Futter-
mengen auf. Grof8e Abstinde
zwischen den Mahlzeiten
konnen lebensgefihrlich sein:
Das Tier futtert mit HeifShunger
zu viel, kann aber nicht erbre-
chen, weil die Magenmuskulatur
nur schwach ausgeprigt ist. Die
Folge: Der Magen kann platzen.
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Viele buhte Bergis habeh Uhs 1h deh leTzTen Wocheh errercht. Wir bedshkeh vhs herz/ich
be/ deh vielen kieiheh KURsTIerh. e Auswah/ des schdonsTen Bergis Tie/ vhs sehr schiwver.
Aus dreseln Gruhde habeh Wir den Sieger susgelost. Alle ahderen erha/Teh e/hen Trostprels.



Gesunde Ernahrung fingt beim Einkauf an

(pk) Die meisten Menschen mochten sich gesund und
ausgewogen ernidhren. Leider ist es bei den Belastungen
des Alltags nicht immer einfach, sich hierfiir geniigend
Zeit zu nehmen. Der Handel hat dies erkannt und rea-
giert mit Fertigprodukten. Doch was ist eigentlich drin in
Fertigsalaten oder Titensuppen? Wir haben bei unserer
Erndhrungsberaterin Frau Doris Hengesbach nachgefragt.

Redaktion: Man sagt, gesunde Erndhrung fingt
beim Einkauf an. Welche Tipps konnen Sie uns geben?

Doris Hengesbach: Man sollte sich vor dem Einkauf
auf jeden Fall eine Einkaufsliste machen. Dadurch ver-
meidet man, Dinge zu kaufen, die man gar nicht braucht.
Auf keinen Fall sollte man hungrig einkaufen gehen. Der
Einkaufswagen wird schnell zu voll. Bei bereits bearbeite-
ten Lebensmitteln sollte man unbedingt auf die Inhalts-
stoffe achten. Wichtig ist, an welcher Stelle die Angaben
zu Fett und Zucker stehen. Aulerdem sollte man sich
nicht blind darauf verlassen, dass Didtprodukte auch

wirklich diesen Namen verdienen.

Redaktion: Ist ein Didtprodukt nicht automatisch
kaloriendrmer und gesiinder?

D. H.: Oftmals enthalten sie mehr Kalorien als normale
Lebensmittel, da Fruchtzucker genauso viele Kalorien
wie Saccharose (Kristallzucker) hat. Diit ist kein ge-
schiitzter Begriff und eigentlich nur fiir Menschen
gedacht, die aufgrund einer Erkrankung eine spezielle
Erndhrung benotigen. Auch Light-Produkte suggerieren,
dass man ruhig zugreifen darf, weil es «leicht» ist. Oft ist
in diesen Produkten ein Ersatzstoff, der dann zwar weni-
ger Fett, aber genauso viele Kalorien enthilt. Auch Stick-
stoff im Pudding lsst ihn locker und leicht wirken. Auf
100 Gramm enthdlt er jedoch die gleiche Kalorienzahl.
Ersatzstoffe konnen auch Allergien und Unvertriglich-
keiten auslosen.

Redaktion: Viele Menschen klagen tiber Zeitmangel
und greifen zu Fast food. Ist das wirklich ungesund?

D. H.: Wenn man diese Nahrung nicht stindig zu sich
nimmt, ist das sicherlich nicht ungesund. Ein Hamburger
enthilt ca. 30 g Rindfleisch. Der Fettgehalt des Fleisches

ist gering. Das «Drumherum» gibt erndhrungsphysiolo-
gisch nicht viel her: wenig Gemiise, viel weifles Mehl im
Brotchen. Die Frage ist auch, wer wird davon satt? Meist
werden mehrere Hamburger gegessen, und das ergibt
auch mehr Fett. Eine Currywurst enthalt ca. 50-60 Pro-
zent Fett. Pommes und Mayo haben einen Fettgehalt, der
ins Unendliche geht. Vitamine, Ballaststoffe und Minera-
lien fehlen ganz.

Redalktion: Fast food — die schnelle «Nahrungsaufnahme»
zwischendurch. Kann das Probleme verursachen?

D. H.: Das Sittigungsgefiihl setzt erst nach 15 bis 20
Minuten ein. In dieser Zeit kann man viel oder wenig
essen. Darum ist es fiir Ubergewichtige besonders wich-
tig, gut zu kauen, da die Amylase des Mundspeichels die
Kohlehydrate vorverdaut. Die Verdauung der Kohlehy-
drate beginnt also im Mund. Je besser gekaut wird, desto
besser ist auch die Bekommlichkeit. Auch dem Magen
bekommt das besser.

Redaktion: Welche Alternativen hat man dann,
wenn es mal schnell gehen muss?

D. H.: Tiefkihlgemiise sind bereits kiichenfertig und
auch schonend vorbereitet. Fertige Obstschalen sind nur
dann wertvoll, wenn sie frisch abgepackt wurden.
Auflerdem macht es wenig Arbeit einen Apfel zu essen.
Auch vermeintlich gesunde Joghurts enthalten nicht das,
was sie versprechen. Fruchtjoghurte enthalten wenig
Friichte, aber viel Zucker. Auf 150 g Fruchtjoghurt fallen
21 g Zucker. Die Fruchtzubereitung enthilt Aromen, um
uns sozusagen auf den Geschmack zu bringen. Die
Nahrung hat sich immer mehr verandert und ist kaum
noch iber ihr Aussehen, ihre Zusammensetzung, ihren
Geruch oder Geschmack zu identifizieren.

Wir danken Frau Doris Hengesbach fiir die freundliche
Unterstiitzung. Frau Hengesbach ist Didtassistentin,
Didtkiichenleiterin und hat sich in chinesischer Didtik
weitergebildet.
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in verschiedene Klassen unterteilt

Natiirliche Aromen
Das Aroma kommt in der Natur vor und wird
aus natiirlichen Grundstoffen gewonnen. Sie
miissen nicht aus dem Lebensmittel stammen.
Ein Erdbeerjoghurt kann z. B. Aromastoffe aus
Fischen oder Sigespinen enthalten.

Naturidentische Aromen
Substanzen, die mit den im Naturprodukt vor-
kommenden Substanzen chemisch identisch
sind. Erdbeeren enthalten mehrere hundert
Substanzen, die das Erdbeeraroma bestimmen.

Kiinstliche Aromen
Das Aroma wird chemisch synthetisiert und
hat keine Ahnlichkeit mit der chemischen
Beschaffenheit des pflanzlichen oder tieri-
schen Aromas. Kiinstliche Aromen kénnen fiir

verschiedene Geschmacksrichtungen einge-

Weitere setzt werden. Es hdngt nur von der Menge ab.
Zusatzstoffe in

Lebensmitteln: v i

Antioxidantien . = -

Stoffe, die die Oxidation
(Reaktion mit Luftsauerstoff)
empfindlicher Molekiile verhindern.

Geschmacksverstarker
Zusatzstoffe ohne starken Eigengeschmack,
die sensibilisierend auf die Mundpapillen wirken.

Erkennbar an der E-Nummer ab E 6XX P
e
Eine ausfiihrliche Ubersicht der Zusatzstoffe ®

finden Sie auf unserer Homepage unter www.bkk-bergisch-land.de
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Weitere gesunde Rezepte finden Sie in der Kochbroschiire der Gesundheitspraxis Hilden. Sie ist dort fiir 8 Euro zzgl. 1,45 Euro Porto erhdltlich.
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Frischkaseaufstrich Zubereitung:
Zutaten: (4 Portionen) Die Mohre putzen, Zwiebel abziehen und beides fein
1 Mohre, 1 Zwiebel, Knoblauchzehe reiben. Den Schnittlauch waschen, trockentupfen und in
1/2 Bund Schnittlauch, Pfeffer, Meersalz Rollchen schneiden.
200g Frischkise mit Joghurt Alle Zutaten der Reihenfolge nach in eine Schiissel geben
1 Prise Paprikapulver und gleichmiflig vermengen.

Tomaten-Paprika-Aufstrich Zubereitung:

Zutaten: (4 Portionen) Die Zwiebel schilen, in kleine Wiirfel schneiden, die
1/2 Zwiebel, Knoblauchzehe Knoblauchzehe schilen und zerdriicken. Die Tomate
2 Tomaten, 1 rote Paprika waschen, den griinen Stielansatz entfernen und in kleine

Pfeffer, Meersalz, 1/2 Bund Basilikum . Wiirfel schneiden. Ebenso bei der Paprika verfahren.
200 g Frischkise mit Joghurt Zwiebel, Knoblauch, Tomaten- und Paprikawtirfeln und
Frischkidse mischen. Den Brotaufstrich mit den Gewiir-

zen und dem feingehackten Basilikum abschmecken.

x Unser Extra \

Den Kurs «Bewusste und genussvolle Gesundheitspraxis Hilden

Erndhrung» in der Gesundheitspraxis Ansprechpartnerin: Frau Doris Hengesbach

Hilden, in Wuppertal oder Solingen kén- Tel.: 02103 909591

nen wir mit bis zu 150 Euro im Kalender- E-Mail: gesundheitspraxis-hilden@t-online.de

jahr unterstlitzen. Sprechen Sie uns an: www.gesundheitspraxis-hilden.de

\ Team Prévention, Tel.: 0212 2262-350 j
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Beitragssatze der Krankenkassen
(Stand: 01.09.2006)

Durchschnittlicher Beitragssatz aller Krankenkassen: 13,35 %
Durchschnittlicher Beitragssatz aller BKKn . ......... 13,06 %
Beitragssatz der BKK BergischLand ............... 12,5 %

Nachfolgend eine auszugsweise Ubersicht
der im Rheinland operierenden Krankenkassen:

IKK Nordrhein ......... ... .. . ... 13,8 %
Barmer Ersatzkasse (BEK) ....................... 13,8 %
Kaufmannische Krankenkasse (KKH) .............. 13,2 %
Deutsche Angestellten Krankenkasse (DAK) ........ 13,8 %
Hamburg-Milnchener Ersatzkasse ................ 13,8 %
Hanseatische Krankenkasse ..................... 13,3 %
Schwabisch-Gminder (GEK) ..................... 13,6 %
Techniker Krankenkasse (TK) .................... 13,2 %
Allgemeine Ortskrankenkasse (AOK) Rheinland .. ... 13,4 %

Etwa 97 % aller Leistungen der Gesetzlichen Krankenkassen
sind identisch.Vergleichen Sie bitte auch die Zusatzleistungen
und den Service der Krankenkassen miteinander! Infos tiber
die Zusatzleistungen und den Service der BKK Bergisch Land:

Serviceline: 0212 2262-0
Internet: www.bkk-bergisch-land.de

BKK Bergisch Land -

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

Postfach 19 05 40
42705 Solingen

Bitte senden Sie mir Informationsmaterial zu

Name, Vorname

Stralle

PLZ, Ort

Geburtsdatum

Telefon tagsiiber

E-Mail

pflichtversichert freiwillig versichert



Wenn Sie nahere Infos

zur Mitgliedschaft haben

mochten...

Interessieren Sie sich flir eine Mitglied-
schaft bei der BKK Bergisch Land oder
haben Sie Freunde, Verwandte oder Kolle-
gen, die von den guten Leistungen und
vielen Extras der BERGISCHEN KRAN-
KENKASSE profitieren mochten?

Dann senden Sie uns einfach den ricksei-
tigen Coupon zu. Sie erhalten dann ganz
unverbindlich unser Infopaket.

Kundenzentren
Solingen

Walder Kirchplatz 12
42719 Solingen
Telefon 0212 2262-0
Telefax 0212 2262-403

Friedenstr. 106 — 108
42699 Solingen
Telefon 0212 2262-0
Telefax 0212 2262-406

Kundenzentrum
Wuppertal
SchloRbleiche 22
42103 Wuppertal
Telefon 0202 747479-0
Telefax 0202 747479-9

Offnungszeiten
Montags, mittwochs
bis freitags:

8:00 bis 16:00 Uhr

Dienstags:
8:00 bis 17:30 Uhr

E-Mail: info@bkk-bergisch-land.de

Grippeschutzimpfung bei der BKK Bergisch Land

(pk) Sie mochten einer Grippe recht-
zeitig vorbeugen? Dann ist jetzt der
beste Zeitpunkt hierfiir. Wer sich
impfen lasst, ist gut geschiitzt vor der
nichsten Grippewelle. In den Kun-
denzentren der BKK Bergisch Land
konnen sich Mitglieder auch in die-
sem Jahr wieder kostenlos impfen
lassen. Die Impfungen fithren Dr.
med. Martin Weskott und Herr Malte

Berger vom Betriebsirztlichen Dienst
der Wuppertaler Stadtwerke durch.
Die Impfstoffe werden aufgrund der
neuesten Empfehlungen der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) jahr-
lich neu hergestellt. Durch Uberwa-
chung der WHO wird sichergestellt,
dass der Impfstoff auch Antigene
gegen den gerade aktuellen Epide-
miestamm enthalt.

Termine:

Solingen: Walder Kirchplatz 12
24.10.2006, 09:00 bis 12:00 und
13:00 bis 17:30 Uhr
Wauppertal: Schlossbleiche 22
02.11.2006, 09:00 bis 12:00 und
13:00 bis 17:30 Uhr

Bitte Impfausweis mitbringen!
Die Impfung wird eingetragen.

Kostenlos fiir unsere

Versicherten!

BKK Bergisch Land -
DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
Postfach 19 05 40

42705 Solingen

Ich nehme an der Grippeschutzimpfung teil

am 24.10.06

am 02.11.06

Anzahl der Personen

Name, Vorname

StralSe

PLZ, Ort

Krankenversicherungsnummer

Telefon tagsiiber / E-Mail
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