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Lzebe Lesermnen,

liebe Leser,

die Gesundheitsreform, wahrlich kein »Jahrhundertwerk,
ist verabschiedet worden. Einzelheiten hieraus sind in
diesen Tagen und Wochen genug und ausfiihrlich in den
Medien erkldrt und kommentiert worden. Hier als Nach-
lese nur ein paar Stichworte (ohne Anspruch auf Voll-
standigkeit):

e Finfithrung einer Versicherungspflicht fiir alle (nie-
mand ist mehr ohne Krankenversicherungsschutz)

Ein Wechsel von der GKV in die PKV ist erst nach
3 Jahren des Uberschreitens der Jahres-Beitragsbe-

messungsgrenze in der Krankenversicherung moglich

o Der Kassenbezirk einer BKK richtet sich nach dem
Bundesland, in dem das Trigerunternehmen seinen
Sitz hat (die BERGISCHE Krankenkasse ist somit ab
01.04.2007 — neben Hamburg — fiir ganz NRW ge-
offnet)

o Ausbau der Palliativversorgung

o Ausweitung der ambulanten Versorgung durch
Krankenhéuser

o Anspruch auf geriatrische Rehabilitation

 Von der STIKO empfohlene Impfungen sind Pflicht-
leistungen

o Keine Kosteniibernahme fiir Folgen von Schonheits-
operationen sowie Tattoos und Piercings

o Forderung der Integrierten Versorgung

o Abgabe von einzelnen Tabletten an Patienten
moglich

o Aufhebung der Krankenkassenverbinde auf Bundes-
ebene und Schaffung eines einheitlichen Dachver-
bandes (warum die Landesverbinde der BKK nicht
abgeschafft wurden, weify nur die Politik)

o Neue Wahltarife fiir Versicherte

» Neuer Basistarif in der PKV (vergleichbar mit dem
Angebot der GKV)

e Einfithrung des Gesundheitsfonds zum 1.1.2009 mit
einheitlichen Beitragssitzen und einem erweiterten
Risikoausgleich unter den Krankenkassen.

Wahltarife auch bei der

BERGISCHEN Krankenkasse

Auch die Bergische wird ihren Kunden sog. Wahltarife
anbieten. Diese fithren wir, entsprechend unseres Selbst-
verstindnisses, mit Bedacht und nicht tibereilt ein. Keine
Zeit haben derzeit offenbar nur die Hochpreiskassen,
versuchen sie doch, hiermit ihre hohen Beitrige etwas zu
kaschieren. Der Beitragsabstand dieser Kassen zur
BERGISCHEN mit 12,9 % bleibt jedoch bestehen, da
konnen noch so viele Wahltarife angeboten werden.
Daher kann es durchaus sein, dass wir uns einige Wochen
linger Zeit lassen. Es ist schliefSlich Ihr Vorteil, liebe
Leser, letztendlich ein gutes und reifes Produkt nutzen zu
konnen. Schnellschiisse bringen da gar nichts. Spatestens
Mitte 2007 sind auch wir auf jeden Fall startklar.

»Fit wie ein Laufschuh!«

Gemeinsam mit Radio RSG unterstiitzt die BERGISCHE
Krankenkasse das Ziel des RSG-Reporters Michael Neu-
bert, im Oktober auf dem Rontgenlauf in Remscheid an
den Start zu gehen.

Unser Marathonartikel in dieser Ausgabe richtet sich
schwerpunktmifig an die ganz »harten« Sportler, denn
diesen Personenkreis haben wir bisher nicht so stark
angesprochen. Doch auch die Freizeitsportler kénnen
sich hierdurch inspiriert fithlen, denn im Friihling durch
die Natur zu laufen und die eigene Fitness zu steigern ist
schon etwas Schones. Nebenbei kann man iibrigens
wihrend des Laufens auch die Seele baumeln lassen.
Worauf warten Sie noch?

In diesem Sinne griiflt Sie jemand, der Thnen in diesen
Wochen unter Umstinden wihrend des Joggings als
Gleichgesinnter begegnen konnte.

Thr
Joachim Wichelhaus



Unsere Leistungen - das Beste im Uberblick

(pk) Auch in diesem Jahr kénnen wir unsere Leistungen noch erweitern.
Sie profitieren von einer noch besseren medizinischen Versorgung und kénnen
auch noch sparen. Wer aktiv seine Gesundheit férdert, erhélt Pramien und
Erstattungen mit unserem Bonusprogramm.

Im Laufe des Jahres planen wir zusétzliche Satzungsleistungen.
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Satzungsanderungen ab 1. Januar 2007

Neue Fassung Alte Fassung

8 12 Haushaltshilfe Gebundener Anspruch auf Haushaltshilfe in begriindeten

Haushaltshilfe in angemesse- Ausnahmefallen in angemesse-
nem Umfang, langstens fiur nem Umfang, langstens fiir

einen Zeitraum von 26 Wochen einen Zeitraum von 26 Wochen

(pk) §1 E Erweiterung auf Hamburg E Region Rheinland

Der Verwaltungsrat Bereich der i i (Regierungsbezirke Kéln

der BERGISCHEN  |Betriebskrankenkasse _undDisseldorf)
Krankenkasse hat am § 8a Beitragsrﬁckzahlungi Ausweitung auf freiwillig -E Nicht fir freiwillig versicherte
16. November 2006 ' versicherte Rentner ' Rentner méglich

und 6. Dezember 2006 | 9 Beitragssitze  Aligemeiner Beitragssatz 12,9 % ~ Allgemeiner Beitragssatz 12,5 %
die Anderung der - Erhdhter Beitragssatz 14,0 % - Erhéhter Beitragssatz 13,3 %
Satzung beschlossen. | | ErméBigter Beitragssatz 124 %  ErmaBigter Beitragssatz 12,1 %
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Veroffentlichung

des Vorstandsgehalts der ?

BKK DIE BERGISCHE Krankenkasse

Jahresgehalt 2006: 111.150 Euro . o

Al Wiinschen Sie weitere Informationen?
tersvorsorge: 1.900 Euro - .

Keine weiteren Aufwendungen, Wir ste{ren Iht_1en geljn zur Verfiigung:
. . . . . redaktion @die-bergische-kk.de oder

keine Pramien, keine sonstigen variablen

\Bestandteile, kein Dienstwagen. ) 0212 2262-0




TIPP IM BERGISCHEN

Ein Besuch beim

(pk) Seit mehr als 100 Jahren wird in der 4. Generation im
Café Kaiser in Velbert Kaffeekultur gepflegt. Mit mehre-
ren Kaffeehdusern in Velbert und Mettmann ist das Café
in der Branche einer der dltesten Handwerksbetriebe in
der Region. Wir lernen Uwe Liebergall, den Geschifts-
fithrer des Cafés und der Kaffeerdsterei, kennen.

Lg‘fm[enscl;luﬂ'[t “ﬁlr Leﬁ“le Wum

Was den einen nur die Bohne interessiert, ist fiir den
anderen eine wahre Leidenschaft. Gleich zu Beginn diir-
fen wir zwischen verschiedenen Kaffeespezialititen aus-
wihlen und koénnen uns bei einem frisch gebriihten
Cappuccino von dem wunderbaren Aroma und einer
Crema, die nicht an Badeschaum erinnert, tiberzeugen.
Wir sind begeistert.

Sein Wissen hat Uwe Liebergall am Institut fiir Kaffee-
Experten-Ausbildung in Wien noch erweitert und dort
auch sein Diplom erworben. Er darf sich als erster Deut-
scher »Chef-Diplom Kaffeesommelier« nennen. Das Wie-
ner Institut fiir Kaffee-Expertenausbildung ist weltweit
die erste und einzige firmenneutrale und unabhingige
Institution. Sie hat sich zum Ziel gesetzt, einen Beitrag
zur Hebung der Kaffeekultur und zur Pflege der Kaffee-
qualitit zu leisten. AuSerdem ist es ein erklirtes Ziel, den
Wissensstand iiber Kaffee zu erhéhen. Denn damit sieht
es in Deutschland nicht so gut aus. Auch wenn der Kaffee

ommelier

mit einem durchschnittlichen Jahresverbrauch von 160

Litern pro Kopf das Lieblingsgetrdnk in unserem Land
ist, ist doch das Wissen iiber den schwarzen Munterma-
cher gering. Uwe Liebergall gibt darum sein Fachwissen
gerne in seinen Kaffee-Seminaren an Interessierte weiter.
In rund dreieinhalb Stunden erfahren die Teilnehmer
alles tiber Anbau, Ernte und Aufbereitung von Kaffee. Bei
einer Rostvorfithrung kann man erleben, wie sich die hell-
griinen Kaffeebohnen bei ca. 200° C mit einem Knacken
in ein tiefes Braun verwandeln. Bei der Kaffeeverkostung
lernt man die unterschiedlichen Aromen und Varietiten
der Kaffeesorten kennen. Auch wir erleben einen Rost-
vorgang in einem traditionellen Trommelroster. Wih-
rend wir auf den richtigen Rostgrad warten, erklart uns
Uwe Liebergall, worauf es beim guten Kaffee ankommt.

Es E»eq]innt mut «J[er qBol[me

Im Café Kaiser werden ausschlief3lich die besten Arabica-
Bohnen kleiner Plantagen aus ungefahr 20 verschiedenen
Anbaugebieten verwendet. Arabica-Bohnen verfiigen
iiber ein edles Aroma und weisen nur halb so viel Koffein,
Reiz- und Bitterstoffe auf wie Robusta-Bohnen.
Menschen, die bisher empfindlich auf Kaffee reagiert
haben, empfiehlt Liebergall ausschlie8lich Arabica-Kaf-
fees zu verwenden. Er berichtet uns von Kunden, die
jahrelang auf den Kaffeegenuss verzichtet haben und
durch seine qualitativ hochwertigen Kaffees wieder auf
den Geschmack gekommen sind.




&\ Qualitat

. statt Musse

Als zweitgrofites Handels-

gut nach dem Erdol ge-
hort Kaffee zu den Pro-
dukten, deren Preis im
Laufe der Zeit immer mehr
gesunken ist. »Der Preis-
kampf auf dem Kaffeemarkt

hat dazu gefthrt, dass hiufig
minderwertige und damit preis-
wertere Kaffeesorten eingesetzt wer-
den«, erklirt uns der Fachmann. Der
immer giinstiger werdende Preis geht auch zu
Lasten der Qualitit. So werden den Mischungen oft
grofle Mengen des billigeren Robusta-Kaffees beigefiigt.
Fiir den Verbraucher ist dies nicht transparent. In
Deutschland besteht beim Kaffee keine Deklarations-
pflicht. Lediglich das Mindesthaltbarkeitsdatum muss
angegeben werden. Hier verrit uns der Sommelier, dass
von einer Haltbarkeit von ungefihr 18 Monaten aus-
gegangen wird. Rechnet man diese Zeit ab dem
angegebenen Datum zuriick, weify man, wann der Kaffee
gerostet wurde. Durch den Zwischenhandel erfihrt der
Kaffee haufig viel zu lange Lagerzeiten.

ﬂ[[es eqF risch

Je weniger Zeit zwischen Rostung und Verbrauch liegt,
umso mehr Aromen bleiben erhalten. Durch Sauerstoft
verfliichtigt und verandert sich das Aroma. Darum soll-
ten die Bohnen am besten erst kurz vor dem Aufbrithen
gemahlen werden. Bei der Lagerung empfiehlt der Som-
melier, die Bohnen in der Originalverpackung moglichst
luftdicht in einem zusitzlichen Behilter aufzubewahren.
Auch sollte man den Kaffee nicht im Kiihlschrank lagern,
da er fremde Gertiche annehmen kann. Eine lange Vor-
ratshaltung sollte man vermeiden.

V)\/ e em q]u{t@v' V"\' e

Beim Wein sprechen wir von den verschiedensten Aro-
men: erdig, blumig oder mit einem Hauch von Pfirsich.
Beim Kaffee kime uns dies nicht in den Sinn. Uwe Lie-
bergall erklirt uns, dass es sich beim Kaffee dhnlich wie
beim Wein verhilt. Man differenziert beim Kaffee zwi-
schen Fiille, Sdure und Aromen. So hat Kaffee 800 ver-
schiedene Geschmackskomponenten, von denen rund
400 bekannt sind. Er zeigt uns ein Holzkéstchen, wie es
auch die Wein-Sommeliers verwenden, mit verschieden-
sten Duftrichtungen. Beim Test scheitern wir klaglich:
Pfirsich halten wir fiir eine Birne und Honig fiir Vanille.
Der Experte erldutert uns, dass wir immer mindestens
zwei Sinne bendtigen, um einen Duft zu identifizieren.
Durch Ubung kann man jedoch seinen Geschmacks- und
Geruchssinn schulen. Bei der Kaffeeverkostung schmeckt
und riecht der Sommelier die unterschiedlichen Aromen
der Kaffeevarietiten.

que %s{tumq

Neben der Qualitdt des Ausgangsproduktes kommt es
auch auf die sorgfiltige Weiterverarbeitung — die Ros-
tung — an. Der Sommelier rostet seine Kaffees auf einem
traditionellen Trommelrdster mindestens 12 bis 15 Minu-
ten bei schonenden Temperaturen bis zu 200° C. Dadurch
verliert der Kaffee weitestgehend seine natiirlichen Reiz-
und Bitterstoffe und gewinnt an Bekdmmlichkeit. Indus-
trielle Rostungen finden bei wesentlich hoheren Tempe-
raturen statt und sind deutlich kiirzer. Es bleiben daher
viele Reiz- und Bitterstoffe erhalten, die vielen Menschen
auf den Magen schlagen. Wir diirfen zuschauen und
erleben, mit wie viel Fingerspitzengefithl der richtige
Rostgrad gefunden wird. Abgekiihlt werden die Bohnen
anschlieffend mit Luft. Grofirostereien bespritzen die
Bohnen mit Wasser, was sie schneller altern und an
Aroma verlieren ldsst. Eine 5%ige Wasserzugabe ist ge-
setzlich erlaubt. Uwe Liebergall lisst uns an den Bohnen
riechen. Wir stellen fast keinen Geruch fest. Der Experte
erklart, dass die Bohnen ihren typischen Duft erst mit der
Zeit abgeben.

V)\/ as st nun...

... ein Kaffee-Sommelier? Wir fragen nicht mehr. Fiir uns
ist ein Kaffee-Sommelier einfach jemand, der sehr viel
iiber Kaffee weifl und seine Leidenschaft fiir das kultige
Getrank an andere Menschen weitergeben kann. Zum
Abschluss genieflen wir noch in Ruhe einen Espresso.

Haben Sie auch einen besonderen Tipp im Bergischen, den Sie anderen

Lesern geben mochten? Wir veroffentlichen ihn gerne an dieser Stelle.

Schreiben Sie uns an BKK DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Redaktion,

Postfach 19 05 40, 42705 Solingen oder schicken uns eine E-Mail an

redaktion @die-bergische-kk.de.
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Fiir alle, die mehr wissen
wollen: Jeweils samstags konnen

Sie unter Anleitung von Uwe Liebergall
diverse Kaffeeverkostungen durchfiihren, er-
leben eine Rostvorfihrung und lernen Quali-

tiatskaffee von industrieller Massenware zu unter- G °
ewlnnen

Sie ein Kaffee-

scheiden. Sie erhalten Tipps und Tricks fiir die
Praxis. Rezepte und Zubereitungsvarianten run-

Seminar beim

den das Programm ab. Der teuerste Kaffee der

Welt — Kopi Luwak. Der seltenste
Gourmetkaffee der Welt wird aus Kaf-
/ feebohnen gebraut, die buchstiblich aus

Termine und Infos erhalten Sie auf Anfrage Kaffee-Sommelier.

unter www.der-kaffeesommelier.de Schreiben Sie uns ein-

oder unter Tel.: 02051 53144 fach, wie Sie Ihren Kaffee

am liebsten genief3en: als Es- .
. . den Hinterlassenschaften, also den Kothaufen
presso, Cappuccino, Filterkaffee
oder Caffé latte, etc.

Der Gewinner wird unter allen Ein-

der in Indonesien beheimateten Fleckenmu-

sangs gesammelt werden. Im Darm der Tiere

. werden die Kaffeekirschen einer Nassfermen-
sendern ausgelost. Einsendeschluss

ist der 31. Mai 2007. Der Rechts-

weg ist ausgeschlossen.

tation durch Enzyme ausgesetzt, die den
ohnen eine Karamell dhnliche Ge-

schmackseigenschaft verleiht.

egp alscher Mﬂ]'ﬁl’l 82 eKaHee ist schadli Il'lr die Gesundheit

Manche Kreise, darunter auch Arzte, behaupten, dass Kaffee dehydrierend
(entwissernd) wirkt und deshalb nicht zur Flissigkeitszufuht hinzugezahlt
(DGE) dazu
wortlich: »Das Getrank Kaffee ist\ein wichtiger Teil der tdglichen

werden diirfe. Die Deutsche \Gesellschaft zur Ernihrun

Gesamt-Wasserzufuhr. In der Fliissigkeitsbilanz kann Kaffee in aller

Regel so wie jedes andere Getrink behandelt werden. Die Geschichte

vom Kaffee als Fliissigkeitsrauber ber
eine Mir.« Untersuchungen des nationa
sollen die Antioxidantien des Kaffees die

sogar vor krebserregenden Sauerstoffradikalen schiitzen.

AN, &
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Eiskaffee verkehrt

Caffé Mexicana Maria Theresia

Geben Sie in eine Kaffeetasse 2 Ge-
wiirznelken und gief3en Sie diese mit
sehr starkem Kaffee auf.

Siiflen Sie den Kaffee nach Belieben
mit braunem Rohrzucker.
Dekorieren Sie auf dem Tassenrand
einen Streifen unbehandelter Oran-
genschale und servieren Sie das Ge-
trank mit einer Zimtstange anstelle
eines Loffels.

Einen starken Kaffee am Vortag
zubereiten und in Eiskugelbeuteln
einfrieren. Das Mark von 2 Vanille-
schoten mit den Schoten in 750 ml
Milch aufkochen.

AnschlieBend die Vanilleschoten
entnehmen. Die gefrorenen Kaffee-
Eiswiirfel auf 4 Gliser verteilen.

Die Vanillemilch mit einem Quirl
aufschiumen und auf die Gliser
verteilen. Nach Belieben zuckern
und sofort servieren.

Einen doppelten Mokka (kleiner star-
ker Kaffee) mit 2 c] Orangenlikor ab-
runden und im Glas servieren.
Darauf geben Sie grofiziigig eine
Haube Schlagsahne und dekorieren
diese mit Schokospénen.
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¥
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Gesunde Ernahrung -
bessere Augen

Wer sich gesund ernahrt,
sprich Obst, Gemise und Voll-
kornprodukte bevorzugt, tragt
damit offenbar auch zum Er-
halt seiner Sehkraft bei.

(fk) In einer aktuellen US-Studie mit
rund 500 Frauen zwischen 53 und 73
Jahren konnte nachgewiesen werden,
dass vollwertige Nahrungsmittel, die
den Blutzucker langsam ansteigen
lassen, die Augen schiitzen. Griffen
Teilnehmer dagegen zu Weiflbrot,
Keksen oder gar Siiligkeiten, also
solchen Lebensmitteln, die schnell
»ins Blut gehen, trat die so genann-
te »Makula-Degeneration« deutlich
hiufiger auf. Bei der Makula-Dege-
neration handelt es sich um eine —
meist altersbedingte — Verminde-
rung der Sehkraft, deren Endstadi-
um die Erblindung ist.

Die Makula-Degeneration wird
auch als Altersbedingte Makula-
Degeneration (AMD) oder »Alters-
blindheit« bezeichnet.

Unpinktlichkeit und Hyperak-
tivitat: Die neuen Gesichter der
Depression

(fk) Bei Verabredungen immer
zu spat, Probleme mit der
Zeiteinteilung, Wutausbriiche
bei geringsten Anlassen,
geringe Stressresistenz oder
Unzuverlassigkeit?

(fk) In den meisten Fillen bieten sol-
che Schwichen keinen Anlass zur
Sorge, aber es kann auch sein, dass
sich dahinter eine Depression ver-
birgt. »Viele Betroffene«, so Dr. Hin-
richs Bents, leitender Psychologe der
Nexus-Klinik in Baden-Baden, »sind
in einer Spirale aus Antriebs- und
Lustlosigkeit gefangen, versuchen
dies aber durch hektische Aktivitit

zu iiberspielen«. Das Problem der
Uberspielung: Oft dauert es viel zu
lang, bis therapeutische Hilfe in
Anspruch genommen wird. Und so
kann sich eine ernsthafte Depres-
sion entwickeln, die aus Hektik,
Stress, Resignation, Konzentrations-
schwiche, Niedergeschlagenheit ent-
standen ist und nur mit schlechter
Stimmung begonnen hat.

Wer kennt sie nicht, die Momente,
in denen man sich einsam und
niedergeschlagen fiihlt und sich auf
nichts freuen kann. Solche Gemiits-
zustinde gehoren zu den normalen
Hochs und Tiefs im Leben und sind
eine gesunde Art, mit negativen Er-
fahrungen, Verlusten, Enttauschun-
gen und Belastungen umzugehen.

Spiitestens aber, wenn dieser Zu-
stand iiber mehrere Wochen oder
Monate anhiilt und sich ein Gefiihl
der inneren Leere wie Blei auf die
Seele legt, sollte professionelle Hilfe
in Anspruch genommen werden.

Ausgeschlagene Zahne retten

(fk) Stiirze durch einfaches Stolpern
sind laut einer Studie der Universitit
Gielen zum Thema »Frontzahn-
trauma« die haufigste Ursache fiir
ausgeschlagene Zihne. Stark gefahr-
det sind auch Skateboard-, Inline-
und Fahrradfahrer. Und selbst das
Trinken aus enghalsigen Glasfla-
schen ist nicht ungefihrlich. Aus-
rutschen und Wegreiflen der Flasche
hat nicht selten Zahnlockerung oder
Zahnausfall zur Folge. Zahn raus,
bedeutet aber nicht gleich Zahnver-
lust. Grundsitzlich kénnen aus-
geschlagene Zihne zuriickgepflanzt
werden und wieder normal ein-
wachsen. Vorausgesetzt, die Zellen
der Wurzelhaut bleiben lebendig.
Bereits nach 15 bis 20 Min. trocknet
die Wurzelhaut aus, die Zellen im
Zahnhaltegewebe sterben ab. Wasser

ist zur Feuchthaltung eines ausge-
schlagenen Zahnes vollig ungeeig-
net. Sterile H-Milch, Kunststofffolie
und isotone Kochsalzlosung (Apo-
theke) konnen den Zahn fiir kurze
Zeit feucht halten.

Zihne, die in einer speziellen Zahn-
rettungsbox aufbewahrt werden,
iiberleben bei Zimmertemperatur
mindestens 24 bis 48 Stunden. Eine
Zahnrettungsbox wie »DENTO-
SAFE« enthilt ein dhnlich spezielles
Zellnihrmedium, wie es auch beim
Organtransport eingesetzt wird.

Bei Zahnausfall gilt grundsdtzlich:
Zahn suchen, Wurzeloberfliche
nicht beriihren und nicht desin-
fizieren, Zahn feucht halten -
optimal in einer Zahnrettungsbox —
und sofort Zahnarzt aufsuchen.

Die Zahnrettungsbox eignet sich
auch, um abgeschlagene Zahn-
bruchstiicke zum Zahnarzt zu
transportieren. Dieser kann sie mit
Spezialkunststoff wieder ankleben.
Eine Zahnrettungsbox ist in Apo-
theken fiir ca. 20 Euro erhiltlich.

Faszination Korper: Das Ohr

(fk) Das Ohr gehort zu den empfind-
lichsten Sinnesorganen des mensch-
lichen Korpers. Es ist unser Hor-
und Gleichgewichtsorgan. Samtli-
che Gerdusche und Laute, die wir
horen, sind Schwingungen der Luft,
des Wassers oder der Materie, die
unser Ohr aufnimmt, sie zunichst
in hydrodynamische Schwingungen
und dann in elektrische Nerven-
impulse verwandelt, um schliefSlich
vom Gehirn als Information einge-
ordnet zu werden. Zudem nimmt
das Ohr die Korperlage in Relation
zur Schwerkraft wahr, sendet diese
Informationen ans Gehirn und
sorgt so fiur die Aufrechterhaltung
des Gleichgewichts.






(fk) »100 % FIT - 100 % BERGISCH - Mit uns bleiben
sie nicht auf der Strecke« lautet das Motto der Marathon-
aktion 2007. Gemeinsam mit dem Radio RSG unterstiitzt
BKK Die BERGISCHE Krankenkasse das Ziel des RSG
Reporters Michael Neubert, im Oktober beim Réntgen-
lauf in Remscheid an den Start zu gehen.

Was veranlasst einen bis dato vollig unsportlichen Jour-
nalisten aus Solingen, sich ein solches Ziel wie den Mara-
thon zu stecken? Wie muss er trainieren, in welcher Form
sich ernihren und was wird ihm als Motivation dienen,
sein Ziel zu erreichen? »informiert!« wird ihn ab dieser
Ausgabe bis zum Herbst begleiten und aus seinem Vor-
bereitungsprogramm so einiges an brauchbaren Tipps
in Sachen Ernihrung, Trainingslehre und Motivation
veroffentlichen.

Michael Neubert startet zum Lauf

seines Lebens

In 10 Monaten will der Radio RSG Reporter nach

eigener Aussage vom Couch Potato zum Mara-

thon Man mutieren und am 28. Oktober beim
Rontgenlauf in Remscheid nicht nur starten,

sondern auch im Ziel ankommen. Um das zu

erreichen, muss er sein Leben komplett neu

organisieren. Wie Michael Neubert zum
»Lauf seines Lebens« startet, lesen Sie hier:

Michael Neubert suchte ein neues Ziel.
Nein, nicht ein solches, das sich leicht
erreichen ldsst. Eine echte Heraus-
forderung sollte es sein. Im ersten
Schritt beschloss er, das Rauchen
aufzugeben. Um aber nicht an Ge-
wicht zuzulegen, sollte regelmi-
Bige Bewegung hinzukommen.
Gleichzeitig lief3e sich ja auch noch
die Ernahrung umstellen. Und wenn
schon so viel Aufwand, warum dann
nicht gleich einen Marathon als Ziel?
Jetzt hat Michael Neubert sein Ziel und
eine echte Herausforderung. Zum Gliick
ist er nicht allein.

dieMarath

Die BERGISCHE Kranken-
kasse trigt gemeinsam mit

weiteren Kooperationspartnern
das ehrgeizige Projekt des Solinger
Journalisten. Nach einem irztlichen

Check-Up iibernimmt Hartmut Maus vom Ohligser
Turnverein (OTV) das professionelle Trainingprogramm.
Zusitzliche Tipps und Tricks liefert der prominente
Marathontrainer Arndt Bader. Den Part der Erndhrungs-
umstellung leitet Biggi Faust. Die Erndahrungs- und Well-
nessberaterin hat den Kiihlschrank von Michael Neubert
bereits gerdumt.

Die Umsetzung des Vorhabens fiir Neubert selbst indes
bedeutet, drei- bis viermal pro Woche eine Stunde zu
trainieren. Und das kann Dienstplan bedingt auch schon
mal morgens um 5.00 Uhr sein. Wie sich der mutige Re-
porter fiihlt bei seinem Start ins sportliche Leben, ldsst
sich nachlesen.

Der Count Down lauft.

Exakt vierzig Wochen Zeit hat Michael Neubert, sich auf
seinen ersten Marathon vorzubereiten.

So gelingt ihm der Einstieg:

Training.

Den ersten Schritt zum Marathon beginnt Michael Neu-
bert mit der Uberlegung, auf welcher Strecke er mit
welcher Bodenbeschaffenheit laufen will: Asphalt oder
Waldboden? Letzteres ist fiir die Gelenke schonender,
aber der Marathon selbst wird schliellich auf der Strafle
gelaufen, so dass er sich frith genug an den harten Unter-
grund gewohnen sollte. Neubert legt eine Strecke fest, die
sowohl Wald- als auch Straflenabschnitte enthilt.

Los geht’s. Nach Anweisung von Trainer Hartmut Maus
beginnt Neubert mit leichtem Lauf ohne Zeitdruck und
ohne Festlegung der Streckenlinge. Wichtig ist in der
ersten Trainingsphase, dass ein Laufer Rhythmus findet.
Neubert startet, bis ihm nach zwei Minuten die Luft aus-
geht. Er wechselt zum Schritt. In einer Art Stop-and-go-
Strategie arbeitet Neubert sich vor. Bereits nach vier Wo-
chen ist er in der Lage, eine Stunde ohne Schrittpausen
zu laufen.

N TN TN N T T T T e e O e
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Ernahrung.

Aufler ein paar Tomaten, einer Gurke und einem Paket
Gouda Kise ist nicht viel verblieben im Kiihlschrank von
Michael Neubert. Zuckerhaltige Getrinke, mit Konser-
vierungsstoffen versetzte Nahrungsmittel, Joghurts und
Waurstwaren mit hohem Fettgehalt wurden kategorisch
aussortiert.

Neubert ist hoch motiviert und entschlossen. Er streicht
Alkohol, Schokolade und Salami ebenso von der Speise-
karte wie Fertiggerichte und Tiefkiihlpizza. Stattdessen
wihlt er Obst, Gemiise, Buttermilch und Naturjoghurt.
Als Kohlenhydratlieferant nutzt der Neusportler Nudeln,
Reis und Vollkornbrot. Seinen gesteigerten Eiweifibedarf
zum Muskelaufbau deckt er zurzeit iiberwiegend durch
Eier und Milchprodukte. Da er noch nie gern Fleisch ge-
gessen hat, freundet er sich gerade mit Fisch als weiterer
Proteinquelle an.

Motivation.

Der 23-jahrige Journalist hat mit dem Ziel Marathon
seine Herausforderung gefunden. Die klare Formulie-
rung des Ziels motiviert Neubert — der sich selbst als Ziel-
Mensch bezeichnet — entsprechende Mafinahmen zur
Verinderung zu ergreifen. Er hat inzwischen rund 4 Kilo-
gramm Gewicht verloren. Sein Korper baut zunehmend
Fett- in Muskelmasse um und eine Laufzeit von einer
Stunde Dauer hilt er locker durch. Doch bei allem Erfolg
— der innere Schweinehund meldet sich immer wieder.
Gerade an ungemiitlichen, dunklen Regentagen ist die
Versuchung grofi, nach der Arbeit doch lieber auf dem
Sofa zu liegen und Sport im Fernsehen anzuschauen. Dies
wiirde Neubert sicher das eine oder andere Mal tun oder
sein Vorhaben gar abbrechen, wire da nicht der hohe
Druck von auflen. Er hat seine Idee, im Oktober in Rem-
scheid zu starten, in die Welt gebracht. In den folgenden
Monaten laufen Radiospots, die den Trainings-Weg von
Michael Neubert begleiten.

Der Wertecoach und Berater Stefan Hagen aus Wipper-
fiirth erkldrt Folgendes: »Vorsitze sind auch Ziele und
die sollten nicht mal so nebenbei gefasst werden. Ziele
sollten prizise, terminiert, realistisch, personlich erreich-
bar, positiv und schriftlich formuliert werden.« Wichtig
zu wissen ist auch, dass das Erreichen eines Zieles meist
mit Entbehrungen verbunden ist. Sport zu treiben bedeu-
tet nun mal, sich dafiir Zeit zu nehmen. Die Erndhrung
umzustellen bedeutet, alte Gewohnheiten abzuschaffen.
Ein Vorsatz kann nur erreicht werden, wenn die Bereit-
schaft besteht, etwas fiir dieses Ziel zu tun.

Vor diesem Hintergrund hat Michael Neubert beste Vor-
aussetzungen, sein Ziel der erfolgreichen Marathonteil-
nahme zu schaffen. Er hat sein Ziel klar formuliert, ist
bereit, Entbehrungen hinzunehmen und alte Gewohn-
heiten zu dndern.

Die Marathonaktion 2007 online

In den nichsten Monaten werden bei Radio RSG regel-
mifdig Spots gesendet, die Zuhorer motivieren sollen,
selbst aktiv zu werden. In einer Art Tagebuch berichtet
Michael Neubert fortlaufend iiber sein Marathon-
training. Bilder begleiten seinen Weg. Michael Neuberts
Aufzeichnungen sowie ausfiihrliche Informationen und
Hintergriinde zum Marathontraining finden Sie unter
folgenden Adressen:

www. 100prozentfit.de
www.radiorsg.de

www.die-bergische-kk.de

Verantwortlich fiir die Marathonaktion 2007 im Hause
der BERGISCHEN Krankenkasse ist Stefan Lohrmann.
Der gelernte Sozialversicherungsfachangestellte, selbst als
Fuf3baller sportlich aktiv, mochte mit dieser Initiative
aktive Versicherte ansprechen, die sich vielleicht selbst
mit dem Gedanken tragen, einen Marathon zu laufen.

Fiir Fragen
steht er lhnen unterTel.: 0212 2262-145

oder stefan.lohrmann @die-bergische-kk.de
zur Verfligung.

dieMarathonaktion”

Fortsetzung in der nachsten Ausgabe ...




Laufenistgesund Es muss nicht gleich ein Marathon sein

(fk) Laufen ist fr uns Menschen die natirlichste Art der Fortbewegung. Laufen ist nicht nur gesund, sondern

verlangsamt auch den Alterungsprozess. Und dabei muss es nicht immer gleich ein Marathon sein. Allein

20 bis 30 Minuten zwei- bis dreimal pro Woche ausdauernde Bewegung bringen viel fir Gesundheit und

Wohlbefinden. Seit langem bekannt ist die Wirkung von Bewegung auf Herz, Lunge und Hormonsystem.

Ausdauerbewegungen wie Laufen, Nordic Walking, Radfahren, Tanzen oder Schwimmen starken den Herz-

muskel und optimieren die Steuerung der Hormone. Da letztlich alle Lebensvorgéange hormonell gesteuert

werden, hat die Verbesserung der Hormonsteuerung positive Wirkung auf alle Lebensvorgange. Zusatzlich

zur Kraftigung der Lungenfunktion wird auch der Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel durch Bewegung po-

sitiv beeinflusst. Die Muskeln verbrennen Uberwiegend Kohlenhydrate. Fettsduren werden schneller trans-

portiert und abgebaut. All dies wirkt der geflirchteten Arteriosklerose (GefaRverkalkung) und den Alterungs-

vorgangen in den Zellen entgegen.
KurzPortrat

Cornelia Kronenberg entdeckte ihre Leiden-
schaft und ihr Talent fiirs Laufen erst mit 39.
Allen modernenTrainingsprogrammen und Tech-
niken zum Trotz pladiert die heutige Mara-
thonlauferin, sich beim Laufen auf das eigene
Koérpergefiihl zu verlassen.

(fk) Bewegt hat sich Cornelia Kronenberg immer schon
gern. Als sie aber ihre Kinder in der Leichtathletik erlebte,
hat es sie gepackt. Sie kaufte sich Laufschuhe und lief los,
einfach so aufs Geradewohl, ohne Pulsuhr, ohne at-
mungsaktive Trainingskleidung. Das war 1993. Seit 1994
ist die heute 52-Jahrige Marathonlduferin. Thren ersten
Marathon lief sie in einer Zeit, die ihr Talent verrit, in
3:34 Stunden. Einfach so im Schlabber-T-Shirt. Obwohl
der Lauf iber 42,195 Kilometer fiir die Wuppertalerin,
die bei der Barmenia in der Kundenbetreuung titig ist,
zum jdhrlichen Programm gehort, verzichtet sie nach wie
vor auf einen Trainer. Die Selfmade-Liuferin setzt Trai-

ningspline renommierter Laufzeitschriften nicht nur

2

professionell, sondern auch erfolgreich um. Im Jahr 2000
wurde sie beim Duisburg Marathon in der Altersklasse
der 45-Jihrigen Deutsche Meisterin. Sie lief personliche
Bestzeit von 3:05 Stunden. Ihr néchstes Ziel: Der 63 Kilo-
meter Ultralauf in Remscheid.

Gewohnlich lduft Cornelia Kronenberg drei- bis viermal
pro Woche, um sich fit und gesund zu halten. In der un-
mittelbaren Vorbereitung auf einen Marathonwettbe-
werb, das heif$t drei Monate vor dem Start, steigert sich
das Laufpensum auf 80 bis 90 Kilometer pro Woche, ver-
teilt auf fiinf bis sechs Trainingseinheiten. Um aber tiber
Jahre fit zu bleiben und den Korper nicht zu tiberlasten,
rat die Laufexpertin, sich nicht zu tberfordern und auf
regelmiflige Regenerationsphasen zu achten.

»Nur wer mit Freude lauft, zieht wirklich
Nutzen fiir Kérper und Wohlbefinden aus der
Bewegung«.

Sie selbst legt nach jedem Wettkampf eine vierwochige
Pause mit leichten Laufeinheiten ohne Belastung ein.

wa



In der Praxis

INDIVIDUELLE GESUNDHEITSLEISTUNGEN - WAS IST ZU BEACHTEN?

(pk) Bei einem Arztbesuch werden Thnen Leistungen ange-
boten, deren Kosten nicht von der gesetzlichen Kranken-
kasse tibernommen werden. Begriindet werden diese
hiufig mit Aussagen, die eine bessere Versorgung ver-
sprechen. Hier ist Vorsicht geboten, da es sich hier um
sogenannte IGeL handelt.

IGeL bedeutet individuelle Gesundheitsleistungen. Dabei
handelt es sich um drztliche Leistungen, die nicht Teil des
Leistungskataloges der gesetzlichen Krankenversicherung
(GKV) sind. Damit neue Untersuchungs- und Behand-
lungsmethoden zu einer ambulanten GKV-Leistung
werden konnen, miissen zwei Voraussetzungen erfiillt
sein: Die Methode muss der Krankenbehandlung oder
der Fritherkennung von Krankheiten dienen und sie muss
durch den Gemeinsamen Bundesausschuss (G-BA) positiv
bewertet werden. Dieser Ausschuss ist mit Vertretern der
gesetzlichen Krankenversicherungen und der Vertrags-
arzte (Kassendrztliche Bundesvereinigung) gleichberech-
tigt besetzt und priift unter Berticksichtigung des Wirt-

schaftlichkeitsgebotes sorgfiltig den Nutzen und die Ri-
siken von Leistungen. Nur bei einer positiven Bewertung
durch den Ausschufl kann eine Leistung in den Katalog der
gesetzlichen Krankenversicherung aufgenommen werden.

Entscheiden Sie sich fur eine individuelle Gesundheits-
leistung, sollten Sie auf einen schriftlichen Vertrag be-
stehen, der den genauen Rahmen der IGeL und die damit
verbundenen Kosten enthilt. Ohne schriftlichen Vertrag
miissen Sie keine Rechnung bezahlen.

Unsere Empfehlung: Treffen Sie keine tibereilten Ent-
scheidungen. Erbitten Sie Bedenkzeit, bevor Sie sich fiir
eine individuelle Gesundheitsleistung entscheiden.
Sprechen Sie uns an. Wir beraten Sie gerne.

Fiir Fragen stehen wir lhnen unter
Tel.: 0212 2262-330 zur Verfligung. Py

VITALIA - ERLEBNIS GESUNDHEIT

. Wellness,
Fitness

... sind die Themen der diesjihrigen Gesundheitsmesse.
Zahlreiche Aussteller, darunter Wellnessanbieter, Sportver-
eine, Fitnesscenter, Selbsthilfegruppen und viele andere
bieten Thnen eine interessante Mischung.

Unser Extra : :

Kostenlose Eintrittskarten
fiir die Messe erhalten Sie
als Kunde in unseren
Kundenzentren (s. S. 24).

Auch die BERGISCHE Krankenkasse ist mit einem Vor-
tragsprogramm dabei. Die Erndhrungsberaterin Margarete
Besemann nimmt Erndhrungstrends unter die Lupe und

gibt Einblicke in die neue Lebensmittelwelt. Besuchen Sie
uns an unserem Stand.

Die Vitalia Messe findet in der Zeit vom 27.04. — 29.04.
in der Eissporthalle in Solingen statt.

Weitere aktuelle Infos unter www.vitalia-solingen.de und
www.die-bergische-kk.de/vitalia o / /
°



1. Bonusprogramm fiir Kinder

In nichster Zeit bekommen alle Kinder im Alter von 6-9
Jahren Post der BERGISCHEN Krankenkasse. In diesem
Brief steckt das neue Prophylaxe-Bonusheft fiir Kinder.
Es ist speziell fiir die Kinder im Alter von 6-11 Jahren
angelegt, da diese Altersgruppe im eigentlichen Zahn-
arzt-Bonusheft nicht berticksichtigt wird. In dem Heft
werden die Prophylaxe-Untersuchungen des Zahnarztes
dokumentiert, die 2x jahrlich stattfinden sollten.

Ihr Kind wird mit dem Bonusheft an den regelmifligen
Zahnarztbesuch gewohnt, und Spitfolgen wie Fiillungen
oder sogar Kronen kann somit frithzeitig vorgebeugt wer-
den. Hat Thr Kind das Bonusheft erfolgreich zu Ende ge-
fiihrt, erhilt es als kleines Dankeschon eine Uberraschung.

Die BERGISCHE Krankenkasse mdchte Thnen und Thren
Kindern mit diesem Prophylaxe-Programm den Weg zu
gesunden Zahnen, einer guten Erndhrung und einer er-
folgreichen Mundhygiene zeigen.

2. Kieferorthopadische Behandlung

Um eine gute Zahnpflege betreiben zu konnen, ist eine
richtige Zahnstellung wichtig.

Diese ist entweder durch die Natur gegeben oder wird
durch eine kieferorthopidische Behandlung herbeige-
fithrt. Sie werden als Eltern eventuell durch Thren Zahn-
arzt auf eine mogliche Zahnfehlstellung hingewiesen
oder aber Sie haben selber bemerkt, dass die Zihne Thres
Kindes nicht korrekt stehen.

Stellen Sie Thr Kind in diesem Fall einem Kieferortho-
péden vor. Dieser kann ohne grof8e Diagnostik (darunter
fallen z.B. Rontgenaufnahmen, Modelle) schnell feststel-
len, ob eine Behandlung von Néten ist oder nicht.

Er wird Thr Kind in eine sogenannte Kieferorthopédische
Indikationsgruppe — kurz KIG genannt — einstufen. Die
Gruppen 1 und 2 gehoren nicht zum Leistungskatalog

der gesetzlichen Krankenkassen. Der Gesetzgeber sieht in
diesen Gruppen nur eine geringe Behandlungsbediirftig-
keit. Sollte Ihr Kind in eine dieser Gruppen fallen, haben
Sie aber die Moglichkeit, mit Threm Kieferorthopiden
eine private Behandlung zu vereinbaren. Gerne beraten
wir Sie auch in diesem Fall iiber entstehende Kosten.

Stellt der Kieferorthopide eine KIG-Stufe von 3 bis 5 fest,
so ibernimmt die BERGISCHE Krankenkasse nach
erfolgreichem Abschluss der Behandlung 100 % der
Kosten. Der Gesetzgeber sieht hier aber vor, dass Sie zu-
nichst einen Teil der Kosten selbst tragen miissen. Diese
Kosten belaufen sich auf 20 % fiir das erste Kind, fiir das
zweite und jedes weitere Kind 10 % pro Quartalsrechnung.
Nach erfolgreichem Abschluss der Behandlung stellt
Thnen der Kieferorthopide eine Abschlussbescheinigung
aus. Diese reichen Sie dann bitte mit den Original-Figen-
anteilsrechnungen zur Erstattung Thres bis dahin gezahl-
ten Eigenanteils ein.

Immer wieder erhalten wir von Eltern vor Beginn der
kieferorthopiddischen Behandlung sogenannte Mehr-
kosten-Vereinbarungen, verbunden mit der Frage, ob wir
die darin aufgefithrten Zusatzleistungen tibernehmen.
Dies ist leider nicht moglich, da der Gesetzgeber im Be-
reich der kieferorthopédischen Behandlung keine Mehr-
kostenvereinbarungen vorsieht.

Die Leistungen, die zu 100 % iiber die BERGISCHE
Krankenkasse abgerechnet werden, sind vollkommen
ausreichend und zweckmiflig. Sprechen Sie uns bitte
an, wenn Sie eine solche Mehrkostenvereinbarung er-
halten haben, auch in diesem Fall beraten wir sie gerne.

Fiir Fragen stehen wir Ihnen unter
Tel.: 0212 2262-320 zur Verfiigung.
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eu das Schafchen sah ihn auch.

Zubn BasTeln

Seine Wolle straubte sich, die
Ohren standen senkrecht in die
Luft und es fing augenblicklich
an zu schwitzen. ,,Wer bist du
denn, wie heif}t du?”, fragte der
Kobold. Und mit einem leisen
heiseren Stimmchen antwortete

das Schaf ,,Casablanca™....x
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kehhsT du das® DU iochTesT de/he Ruhe habeh Uhd sT3hdlg
koInT jeahd 1hs Zimbner. MUT erhebn TOvkirhkehschild zeigsT du
den Besucher, 0b er wirllkomineh 151, E/Rfach 3usmalen, Serte 3uf
Pappe kiebeh Uhd 3h deh Réhderh ausschheldeh.

O (,oc)ner . Vs schherden
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Das kleine Schaf Casablanca
landet auf wundersame Weise
in einem Storchennest. Seine
Mutter hatte es als Zwilling zur
Welt gebracht, Casablanca war
ihr aber gleich nach der
Geburt davongelaufen — und
ein Storchenvater hatte das
kleine weifle Biindel in sein
Nest transportiert. Dort briite-
te seine Frau gerade den Nach-
Das Schifchen
Casablanca wird in die Stor-

wuchs aus.

chenfamilie integriert, spiirt
aber immer wieder, dass es
anders ist als seine Geschwis-
ter. Als die jungen Storche das
Fliegen iiben, bekommt Casa-
blanca Angst. Gott sei Dank
rettet es der Kobold Kontiki
aus dem Nest und eine unge-
wohnliche Freundschaft be-
ginnt. Kontiki und Casablanca
wandern durch eine Welt voller
Entdeckungen und Traume.
Der Traum vom Fliegen be-
gleitet das kleine Schaf weiter-
hin und geht in Erfallung:
»Von diesem Tag an war Ca-
sablanca kein gewdohnliches
Schaf mehr: Es war ein Schaf,
das fliegen konnte, weil es
daran glaubte.«
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vor deln Zusaminehk/eben Pappe zwischeh

dre berden Terle.
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Der Maulwurf konntealso audh »E

Wer schnarcht denn da so?”,

fragte Casablanca und rutschte

vom Maulwurfshiigel herunter. e [hheh .......... ' ...........................................
.Ich glaub, der Maulwurf”, antwortete Kontiki. 2i Aeh'9 ................................
..Der ist da unten?”, fllisterte Casablanca. b\\h L o . aiichem gew'mne;‘
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Der Frithling ist die ideale Zeit,

den Korper zu entsduern und zu

entgiften. Rund 80 Prozent der

Nahrung besteht aus sdure-

bildenden Lebensmitteln. Auch

Genussmittel wie Alkohol, Cola

oder Zigaretten werden im Kor-

per zu Sduren verstoffwechselt.

Mangelnde Bewegung, Stress, Arger

und mangelnde Fliissigkeitszufuhr

(Wasser) sind weitere Ursachen fiir eine

Ubersduerung. Darum sollte man basen-

reiche Lebensmittel wie Gemiise, Obst und
Kriuter bevorzugen.

Raus aus dem Wintertief
Im Winter sind wir weniger aktiv als zu anderen Jahres-
zeiten. Neben der mangelnden Bewegung nehmen wir hau-
fig zu viele siurebildende Nahrung auf. Dazu gehéren die
Stuigkeiten in der Weihnachtszeit und die Festtagsbraten. Das
fehlende Licht schldgt uns ebenfalls hdufig auf das Gemiit.
Alles Faktoren, die uns dann zu Frithjahrsbeginn schlapp und
miide fithlen lassen.

Bin ich sauer?!

Erste Anzeichen einer Ubersiuerung machen sich bemerkbar,
wenn man sich schnell miide und erschépft fithlt. Aulerlich

zeigen sich Hinweise, wenn die Haut fahl wirkt und trocken

ist, die Ndagel briichig sind oder die Haare nicht mehr
glinzen.

Der Korper kann einen Sauretiberschuss normalerweise
iber Lunge, Nieren, Schweifldriisen und Darm ab-
bauen. Bei der Uberlastung dieser natiirlichen Aus-
scheidungswege kann das Gewebe einen Teil auf-
nehmen. Dabei entstehen schwerldsliche Salze,
die sich im Fett- und Bindegewebe ablagern.
Diese sogenannten Schlacken werden dann

in Form von Cellulite sichtbar.

(pk) In der letzten Ausgabe der »informiert!« berichteten wir iiber die gesunde
Wirkung der Gewiirze im Winter. Wir waren erfreut iiber die grofie
Resonanz zu diesem Thema. Fiir den Friithling mochten wir Thnen

eine Frithjahrskur empfehlen, die Sie fit und schon macht.

/Unser Extra \

\redaktion @die-bergische-kk.de.

Frithjahrsputz von Innen

Nicht alles, was sauer schmeckt, macht

auch sauer. So kann man am Geschmack

nicht erkennen, ob es sich um ein basisches

oder sdurebildendes Lebensmittel handelt.

Es kommt darauf an, wie die Nahrungsmittel

im Stoffwechsel verarbeitet werden. Ein Bei-
spiel: Haselniisse sind sdurebildend, Mandeln
dagegen basisch.

Eine Kur mit basischen Lebensmitteln reinigt von
innen, gibt Energie und ist auch von auflen erkenn-
bar. Wem es schwer fillt, tiber einen ldngeren Zeit-
raum auf sdurebildende Nahrung zu verzichten, sollte
hin und wieder einen Basen-Tag mit viel Obst, Gemiise
und reichlich Wasser (ohne Kohlensiure) einlegen. Spiirt
man die neue Frische, motiviert dies vielleicht zu einer
lingeren Anwendung.

AufWunsch senden wir Ihnen gerne ein Rezept zur
natiirlichen Entsduerung sowie eine Ubersicht der
basenreichen und sdurebildenden Lebensmittel. Ein-
fach mit unserem Service-Coupon auf der Rlickseite

des Magazins anfordern oder unter

zur Entgiftung ist der wieder in Mode gekommene Bar-

lauch. Er gehort zu den éltesten Nutz- und Heilpflanzen
Europas. Steinzeitliche Funde belegen dies. Karl der
Grofe erkldrte den Bérlauch in seiner koniglichen Ver-
ordnung iiber die Landgiiter (»Capitulare de villis«)
zur anbauwiirdigen Nutzpflanze. Auch Hildegard von
Bingen sprach von der Heilkraft dieser Pflanze. Im
Laufe der Zeit geriet der Barlauch in Vergessenheit,

bis ihn 1992 die Gesellschaft fiir den Schutz.und

die Erforschung von europidischen Medizinal-
pflanzen zur Pflanze des Jahres erklirte.



DBrirttsuck

Barlauch hat seinen Namen angeblich daher, dass die
Biren nach dem langen Winterschlaf erstmal grofle Men-
gen der Pflanze frafSen, um sich wieder »durchzuputzen,
also den Stoffwechsel in Schwung zu bringen. Ein
gesunder Instinkt der Tiere, den die Naturheilkunde mit
einem ausgeglichenen Sdure-Basen-Haushalt erklirt.

Birlauch als basenreiches Kraut desinfiziert den Darm,
wirkt verdauungsfordernd und entschlackend. Durch
seinen hohen Vitamin C-Gehalt stirkt er das Immun-
system allgemein. Durch seine durchblutungsférdernde
Wirkung vertreibt er die Mudigkeit im Frithjahr.

Wirknsy

verdauungsfordernd, leber- und galleanregend, desinfi-
zierend, bakterienhemmend, entgiftend, durchblutungs-
fordernd, keimtotend, auswurfférdernd

Jokstfe

Lauchél, Flavonoide, Fructosane, Vitamin C (Ascorbin-
sdure), Biokatalysatoren, Mineralsalze, Schleim und

Zucker
i

Da die Inhaltsstoffe sehr empfindlich sind, sollte er nicht
mitgekocht werden, sondern erst am Ende der Zuberei-
tung dazugegeben werden. Er schmeckt kleingeschnitten
besonders gut auf Brot, in Salaten, im Krauterquark oder
als Pesto. Der Vorteil gegeniiber dem Knoblauch ist, dass
man am nichsten Tag nicht aus allen Poren duftet.

Die Bliiten kénnen als essbare Dekoration verwendet
werden. Ab der Bliite sollten die Blitter nicht mehr ver-
wendet werden, da die Pflanze ihre Kraft dann in die
Bliitenbildung steckt.

Vorsicht: Wer den Birlauch im Wald sammeln méchte,
sollte seine Bldtter nicht mit Maiglockchen, Herbst-
zeitlosen oder dem gefleckten Aaronstab verwechseln.
Zur Sicherheit sollte man die Blitter etwas zerreiben.
Duften sie nach Knoblauch, handelt es sich um Barlauch.

*



E 150 g Butter
M Pfeffer
W Salz

E 125 g Staudensellerie
E 1 Zucchini
M 1 Bd. Friihlingszwiebeln

E 2 Mohren y .
E 200 g Sahne Wasser Soeed WM
M Pfeffer Pesto:
W Salz 50 g Mandeln, gerieben
H 1 Bd. Birlauch 2-3 handvoll Birlauch
H 1 Bd. Schnittlauch Rosenpaprika 1
E 125 g geriebener Kise 5 EL Olivenol *
F Rosenpaprika Pfeffer
H 1 Bd. Kerbel Salz
50 g Parmesan, gerieben
Zubereitung:
Aus Mehl, 1 Ei, 125 g Butter und den Zubereitung:
Gewiirzen einen Teig kneten und 30 Die Spaghetti in Salzwasser bissfest
Minuten kalt stellen. Gemiise putzen, kochen. Fiir das Pesto die Mandeln mit
waschen und klein schneiden. 25 g Butter kochendem Wasser tiberbriithen, kurz
erhitzen und ca. 5 Minuten diinsten und ziehen lassen, abgieflen und mit kaltem
abkiihlen lassen. Den Ofen vorheizen. Eier, Wasser abschrecken. Die Haut abziehen
Sahne und Gewtirze verquirlen. Bérlauch und und reiben. Mandeln, Birlauch, Rosen-
Schnittlauch fein schneiden und unter die paprika, Ol, Pfeffer, wenig Salz und den
Eiersahne geben. Eine Springform fetten und geriebenen Parmesan langsam in der
den Teig auslegen und einen Rand hochziehen. Kiichenmaschine fein zermahlen. Sollte die
Das Gemiise einfiillen und die Eiersahne dariiber Masse zu fest sein, dann etwas Nudelwasser
gieflen. Mit geriebenem Kise und dem Paprika dazugeben und verriihren. Die Sof3e sollte eine
bestreuen. Auf der mittleren Schiene ca. 50-55 cremige Konsistenz haben. Die gekochten

Minuten bei 180° C backen. Anschliefend mit dem Spaghetti tropfnass auf den Teller geben und mit
gehackten Kerbel bestreuen. der Sofie tibergieflen.

Wirkung: regt die Lebertitigkeit an, starkt Leber Wirkung: ausgleichend auf die Leber
und Gallenblase

(E=Erde, M=Metall, W=Wasser, H=Holz, E=Erde, F=Feuer, nach der Ernihrungslehre der Traditionellen Chinesischen Medizin TCM)

Wir danken Frau Doris Hengesbach fur die freundliche Unterstltzung.

Frau Hengesbach ist Diatassistentin und Didtklchenleiterin und hat sich in chinesischer Diatik weitergebildet.
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waw. welt tag.de

Der Weltgesundheitstag wird jedes Jahr welt-
weit am 7. April begangen. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) erinnert mit diesem Tag an
ihre Griindung im Jahr 1948.

(pk) Sie legt jahrlich ein neues Gesundheitsthema von
globaler Relevanz fiir den Weltgesundheitstag fest. Ziel
ist es dabei, dieses aus der Sicht der WHO vorrangige
Gesundheitsproblem ins Bewusstsein der Weltoffentlich-
keit zu riicken. 2007 ist das internationale Thema
»Health and security: Outbreaks and crisis«. Mit einer
Kampagne werden die Linder aufgefordert, vorsorgende
Mafinahmen zur Bewiltigung gesundheitsbedrohlicher
Ereignisse, wie Kriege oder Naturkatastrophen, zu ent-
wickeln oder zu optimieren. In Deutschland wird sich
der Weltgesundheitstag schwerpunktmiflig mit dem
Infektionsschutz befassen. Aktuelle Informationen zum
Weltgesundheitstag finden Sie auf dieser Internetseite.

( www.waswiressen.de )

TN\

:/ / C www.die-bergische-kk.de )
Lebenshilfe online

Ausgewihlte Beratungsstellen und Selbsthilfeorganisa-

tionen bieten bei den verschiedensten Fragen und Proble-
men anonym und kostenfrei Beratungsleistungen an.

Uberblick der Expertenchats

24. April 2007, 20:00 — 21:30 Uhr

Stalking — wenn der Liebeswahn zur Gefahr wird

29. Mai 2007, 20:00 — 21:30 Uhr

Reizmagen und Reizdarm —

Bauch und Seele wieder in Einklang

26. Juni 2007, 20:00 — 21:30 Uhr

Spielsucht — wenn Computerspiele das Leben bestimmen

Unser Angebot
Zu folgenden Expertenchats senden wir
Thnen kostenlos die Ergebnisse zu:

Rauchen

Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom (ADS) —
welche Hilfe gibt es fiir mein Kind?
Seelische Krisen im Alltag — Hilfe und Bewiltigung

Einfach anfordern unter Tel. 0212 2262-142 oder
redaktion@die-bergische-kk.de

Sie Wissenswertes

rund um Ernahrung, Landwirtschaft

und Verbraucherschutz.

In diesem Portal finden
I'I o 1‘_..!‘.

ungsinformationen.

(pk) Praktische Hinweise zur Deklaration der Lebensmit-
tel, zum richtigen Einkauf und zur Lagerung unter-
stiitzen den Verbraucher. Jede Rubrik informiert
auflerdem {iber allgemeine Themen wie »Oko-

i landbau«, »Gentechnik« oder »Erndhrungs-
empfehlungen«. Zu jedem Thema gibt es
umfangreiche Internetseiten, Adressen kom-
petenter Ansprechpartner, Informationen
iiber Inhalte wissenschaftlicher Forschungs-
arbeiten, Angaben zur Fachliteratur und Tag-



(nk) Als sehr geradlinig kann man den Schreibstil von unserem
Kunden Thomas Kredelbach bezeichnen. Der gebiirtige
Kolner verzichtet auf langwierige Nebenhandlungen und
baut die Spannung immer mehr auf bis zum tber-
raschenden Ende. Dabei erzihlt er seine Geschichten aus
unterschiedlichen Perspektiven — was fiir deutsche Krimi-
Autoren sehr selten ist. Zwischen Kolner Dom und Eigel-

stein spielt sein neuer Krimi »Verliebt, verlobt ... und tot«.

Der gelernte Bankkaufmann und studierte Erziehungs-
wissenschaftler publiziert Kurzgeschichten in zahlreichen
Biichern, Zeitschriften und Magazinen. Seine Erzihlung
»Gefihrliche Freundin«, wurde fiir den GLAUSER, den
Autorenpreis deutschsprachiger Kriminalliteratur, nomi-
niert. Der GLAUSER gilt als »Krimi-Oscar« und ist fiir
deutsche Krimi-Autoren eine der hochsten Auszeichnun-

gen. Inzwischen gehort er zu den meistgelesenen deutsch-
sprachigen Krimi-Autoren.

Die Idee zu »Verliebt, verlobt ... und tot« fiel ihm ein, als
er in der Zeitung die Geschichte eines Mannes las, der vor
dem Traualtar vergeblich auf seine Braut wartete. Viele
Inspirationen erhilt der Autor auch auf seinen zahl-
reichen Reisen rund um den Globus. Aktuell schreibt er

>>ich sehe bereits an seinem nichsten Roman.
heim Schreiben keine Buchstahen.
sondern.lehendige Bilter. <. it i e et

Eigendynamik. So war es auch hei »Verlieht, verlobt ... und tot«.

Das jetzige Ende war so nicht geplant, gefallt mir aher viel hesser als das urspriing-
lich geplante Ende.«

Ium Roman Ein unheimlicher Serienkiller versetzt Koln in
Angst und Schrecken. Stets geht der Herzensbrecher, wie
der Morder aufgrund seiner bizarren Art zu toten ge-
nannt wird, nach demselben Schema vor: Er entfiihrt sei-
ne Opfer, hilt sie eine Nacht lang gefangen, totet sie und
legt ihre Leichen an einem offentlichen Ort in der Stadt

ab. Als Erkennungszeichen hinterlésst er stets eine weifle
Nelke am Tatort. Die beiden Polizisten Nicolas Stirmer
und Stefan Wiesner begeben sich auf die gefihrliche Jagd
nach dem Killer — nicht ahnend, dass der Fall schon bald
zu einer sehr personlichen Angelegenheit fiir sie wird ...
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Neuer Beratungs- und Infoservice

Quitline

Telefonberatung rund ums (Nicht-)Rauchen

Mit der »Quitline« steht lhnen lhnen ab sofort
ein neuer Service zur Verfiigung. Sie erhalten
Antworten auf alle Fragen rund um das Thema
(Nicht-)Rauchen.

Egal ob Sie als Nichtraucher, Passivraucher,
aktiver Raucher, Angehoriger eines Rauchers,
entwohnungswilliger Raucher oder Ex-Raucher
anrufen, unser speziell geschultes Team hilft
lhnen gern weiter.

ie erreichen unsere Quitline
is freitags von 08:00 bis 20:00 Uhr
nter folgender Rufnummer:

01801 405 54 10 14 10

Kostenlos, anonym und vertraulich.
e Ausnahme: die Telefonkosten fiir lhren
f, zum Ortstarif.

='%s

Medikamenten-Suchmaschine
Sparen Sie die Zuzahlung

Informieren Sie sich in unserer Datenbank ein-
fach und bequem, fiir welche Medikamente Sie
keine Zuzahlung leisten. Aktuell sind bereits
tiber 6.700 Medikamente erhéltlich, bei denen
eine Zuzahlung komplett entfédllt — rund ein
Zehntel aller rezeptpflichtigen Medikamente am
Markt.

Mit unserer Suchmaschine fiir zuzahlungs-
befreite Medikamente sehen Sie sofort, ob lhre
Arznei von der gesetzlichen Zuzahlung befreit
ist oder nicht.

www.die-bergische-kk.de

://




Wenn Sie nahere Infos
zur Mitgliedschaft haben
mochten...

Interessieren Sie sich fiur eine Mitgliedschaft
bei der BKK DIE BERGISCHE Krankenkasse
oder haben Sie Freunde, Verwandte oder
Kollegen, die von den guten Leistungen und
vielen Extras der BERGISCHEN Krankenkasse
profitieren mochten? Dann senden Sie uns
einfach den unten stehenden Coupon zu.
Sie erhalten dann ganz unverbindlich unser
Infopaket.

E-Mail: info @die-bergische-kk.de

Kundenzentren Kundenzentrum Offnungszeiten
Solingen Wuppertal Montags, mittwochs
Walder Kirchplatz 12 | SchloRbleiche 22 bis freitags:

42719 Solingen 42103 Wuppertal 8:00 bis 16:00 Uhr

Telefon 0212 2262-0 Telefon 0202 747479-0
Telefax 0212 2262-403 | Telefax 0202 747479-9 | Dienstags:

8:00 bis 17:30 Uhr
Friedenstr. 106 — 108
42699 Solingen
Telefon 0212 2262-0
Telefax 0212 2262-406

=f> hier abschneiden

Bitte senden Sie mir
kostenlos Informationen
zu folgenden Themen zu:

(Zutreffendes bitte ankreuzen, falzen und im Fenster-

umschlag verschicken oder als Fax senden)

O Infomaterial zur Mitgliedschaft bei der
BERGISCHEN Krankenkasse zur
Weitergabe an Freunde, Bekannte und Kollegen
Akupunktur

Homoopathie

Chroniker Programme

O Diabetes mellitus O Typ | O Typ Il
O Koronare Herzerkrankungen

O Brustkrebs

O Asthma/COPD

Informationen zur Kiinstlersozialkasse

ONONO

ON©)

Informationen zu basenreichen und saure-
bildenden Lebensmitteln plus Rezept
zur nattrlichen Entsauerung

hier knicken





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 72
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.66667
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /RunLengthEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /DetectCurves 0.000000
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveFlatness true
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 841.000]
>> setpagedevice


