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Liebe Leserinnen,
liebe Leser

ich mochte an dieser Stelle alle Kunden eindringlich bitten,
dariiber nachzudenken, kiinftig als Organspender zur Ver-
fiigung zu stehen. Das soziale Miteinander in unserer Gesell-
schaft und ethisch-moralische Griinde sprechen dafiir, einen
Organspendeausweis zu besitzen. Ich habe es in meinem
Freundeskreis erlebt, wie jemand jahrelang auf ein Spender-
herz gewartet hat und letztendlich verstarb. Leider ist durch
das Wirken weniger korrupter Krankenhausérzte und den
daraus resultierenden Berichten in den Medien die Bereit-
schaft in der Bevolkerung zur Organspende etwas zuriick
gegangen. Eine fatale Entwicklung! Bitte lesen Sie unseren
ausfithrlichen Bericht zur Organspende in dieser Sommer-
ausgabe und - am besten — nutzen Sie die im Mittelteil einge-

druckten Organspendeausweise.

Allen derzeitigen und kiinftigen Organspendern danke ich
sehr herzlich.

Der Tipp im Bergischen schickt Sie in dieser Ausgabe in die
schonsten Gérten und Parks in der Region. Oder gértnern Sie
selbst gern im eigenen Garten? Dann lesen Sie, wie viel Gutes

Sie sich bei der Betatigung im Griinen gesundheitlich tun.

Ganz im Griinen sind Sie auch auf dem Golfplatz. Unser Au-
tor Marc Saha beschreibt, wie er seine Leidenschaft fiir Golf
entdeckt hat und wie mit Vorurteilen dartiber umzugehen ist.
Obstkuchen, Eiscreme und Softdrinks - so schmeckt
der Sommer. Aber all diese Geniisse enthalten sehr viel
Zucker. Der Erndhrungsjournalist Hans-Ulrich Grimm

beschreibt in seinem neuen Buch, warum es sinnvoll ist,

seinen Zuckerkonsum einzuschrianken und Sifles nur hin

und wieder bewusst zu genieflen.

Unsere Kunden nehmen den neu eingefithrten ,,Flexibonus*
sehr gut an. Das gesamte Angebot an Zusatzleistungen der
Bergischen Krankenkasse wurde in jiingster Vergangenheit
tibrigens wieder mehrfach pramiert. Zum Beispiel sind wir
aktuell in der Ausgabe 21/2013 vom Wirtschaftsmagazin
Focus Money ausgezeichnet worden. Die BERGISCHE wur-
de insgesamt fiinfmal Testsieger in den Kategorien Familie,
Anspruchsvolle, Alternativmedizin, Aktive Altere und Ge-
samtbewertung in der Kategorie ,Regionale Kassen®. Unter
allen Krankenkassen in Deutschland erreichten wir einen
dritten Platz. Vom Fachportal ,Krankenkasseninfo.de“
erhielten unsere Leistungsangebote im bundesweiten Ver-
gleichstest vom Mai 2013 die Note 1,1, verbunden mit
einem 5. Platz unter simtlichen Krankenkassen. In der
Beilage konnen Sie sich selbst ein Bild von unserem viel-
faltigen Leistungsspektrum machen. Vergleichen Sie uns!
Besonders interessant fir Familien sind auch die neuen

Leistungen, die wir Thnen auf Seite 6 vorstellen.
Ob Sie wegfahren oder zu Hause bleiben, Sonne tanken oder
sich eher ein kiihles Plitzchen suchen ... ich wiinsche Thnen

eine wunderbare Sommerzeit.

Mit sonnigen Griiflen

Thr
Joachim Wichelhaus
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Termine

Individuelle Tipps
auf individuelle Fragen

Renommierte Fachleute aus verschiedenen Bereichen antworten auf lhre individuellen Fragen,
gebenTipps und Anregungen in den kostenlosen Expertenchats der BERGISCHEN.

Der Expertenchat ist vertraulich und anonym. (pk)

Uberblick der Expertenchats: : :

15.07.2013, 20:00 bis 21:30 Uhr
Wechseljahre: Hormone oder Homd&opathie?

16.09. 2013, 20:00 bis 21:30 Uhr
Wenn Facebook zur Sucht wird

Expertenchat verpasst?
Zu folgenden Expertenchats senden wir lhnen
kostenlos die Ergebnisse zu:

Aufwachsen mit modernen Medien
Gesund abnehmen

D

Ganz bequem anfordern:

per E-Mail an redaktion @die-bergische-kk.de oder
telefonisch unter 0212 2262-140
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Wuppertal:

Schwebebahnlauf in der Wuppertaler City
Die BERGISCHE ist dabei. Der erfolgreiche Bergische
Firmenlauf geht als Schwebebahnlauf weiter.

Weitere Infos auf www.schwebebahn-lauf.de.

Sonntag, 22. September 2013

Fahrradtag

Erleben Sie freie Fahrt auf Wuppertals Strallen mit
sicherer Begleitung durch den ADFC, der Polizei und
den Johannitern. Ausfilihrliche Informationen zur
Anmeldung und zu den einzelnenTouren finden Sie
unter www.die-bergische-kk.de/Fahrradtag.

Dienstag, 01. Oktober 2013, 08:00 — 18:00 Uhr
Donnerstag, 17. Oktober 2013, 14:00 — 18:00 Uhr
Grippeschutzimpfung

Im Kundenzentrum Wuppertal

SchloRRbleiche 22

42103 Wuppertal

Sie mochten einer Grippe rechtzeitig vorbeugen?
Dann kommen Sie zur kostenlosen Grippeschutz-
impfung Bitte
Impfausweis und Versichertenkarte mitbringen. Die
Impfung wird eingetragen. Eine Voranmeldung ist
nicht erforderlich.

ins Kundenzentrum Wuppertal.



discovering hands® -

erganzende Fruherkennung bei Brustkrebs

(pk) discovering hands® setzt den liberlegenen Tast-
sinn blinder und sehbehinderter Menschen zur Er-
ganzung der Tastdiagnostik im Rahmen der Brust-
krebsfriiherkennung ein.

Dieses innovative Konzept gibt lhnen zusatzliche
Sicherheit Brustveranderungen zu erkennen und ist
eine optimale Erganzung zu der Untersuchung des
Arztes. Die Untersuchung dauert zwischen 30 und
60 Minuten und findet in einer angenehmen Atmo-
sphare statt.

Weitere Infos unter www.die-bergische-kk.de/tast-
untersuchung oderTelefon 0212 2262-0

lhr Extra
Die Untersuchung ist flir Sie kostenlos. Gutscheine
zu einer Tastuntersuchung liegen fur Sie in allen
Kundenzentren der BERGISCHEN zur Abholung be-
reit.
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Kursstart: 10. September 2013
Ernahrungsberatungskurs

Erfahren Sie an 6 Abenden von der Ernahrungsbe-
raterin Doris Kallenbach alles Wissenswerte Uber
eine ,Bewusste und genussvolle Erndhrung” -
gemeinsames Kochen wund Supermarktbesuch
inklusive.

Wuppertal/Hilden: Kursstart: 10. September 2013
und 17. Oktober

Der Kurs startet am 10. September 2013 um 18:00
Uhr in Wuppertal und am 17 Oktober in Hilden.
Kursanbieter ist die Gesundheitspraxis Hilden. Die
Kurskosten liegen bei 190,00 €.

Zertifizierte Praventionskurse — wie dieser Ernah-
rungskurs — werden mit 500,00 € im Jahr bezu-

schusst.
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discovering
hands®

Aufbaukurs (3 mal Theorie und 3 mal Kochen)
Wuppertal: 29. Oktober 2013, 18:00 Uhr

Hilden: 4. November 2013, 18:00 Uhr

Kurskosten 250 €

Anmeldung unterTelefon 02103 909591

Weitere Infos: www.gesundheitspraxis-hilden.dep

Solingen:

Stadtmeisterschaften Tennis
KIA-Cup in Kooperation mit 125 Jahre OTV sowie
den Mixed-Stadtmeisterschaften beim Tennisclub
Rot-Weil3.

Die BERGISCHE ist mit einem Stand vor Ort. Infos
finden Sie unter www.tc-rwo.de




Anzeige

oye-buy

Brillen und Kontaktlinsen

Angebot fur alle Mitglieder der BERGISCHEN die
schon immer eine vollwertige Zweitbrille wollten.

Beim Kauf von zwei Brillen mit identischer Stérke
erhalten Sie die zweite Brille zum halben Preis*.
Zum Beispiel fUr Gleitsichtbrille + Arbeitsplatzbrille
oder Gleitsichtbrille + Sonnenbrille.

*Statt 10% BKK Rabatt - 50% Rabatt auf die zweite
. preisgunstigere AusfUhrung.

eye-buy GmbH

Brillen- und Kontaktlinsenstudio Solingen
Gewerbepark Wilhelmshéhe 3-5

42655 Solingen

Ausgezeichnet typisch
versichert!

Ausgezeichnet! Ausgezeichnet!

Freundlichkeit Hilfsbereitschaft
der Mitarbeiter: der Mitarbeiter:

SAAHANI] izt e GUT (1)50) GUT (1169)
SerYice tested

Ausgezeichnet zum 3. Mal in Folge

Ausgezeichnet! Ausgezeichnet! Ausgezeichnet! Ausgezeichnet! Ausgezeichnet!

Fachliche Kompetenz Leistungsumfang: Preis-/Leistungs- Schnelle Bearbeitung Informationen dber
der Mitarbeiter: verhiltnis: des Anliegens: Leistungsangebote:

GUT (1,79) GUT (2,10) GUT (1,99) GUT (1,84) GUT (1,99)
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Jazum Baby-das sagtauchdie
BERGISCHE. Mit besonderen
Leistungen und optimalen
Vorsorgeangeboten erleben
Sie uns von Anfang an an
lhrer Seite. Von der Familien-
planung, lUber die Geburt und
dariiber hinaus sind Sie bei
uns an der richtigen Adresse.

Hier wird
FAMILIE grof3
geschrieben

Kianstliche Befruchtung

Schwangerschaftsvorsorge

Babygeld

Geburtsvorbereitungskurs fiir
Lebenspartner

So erreichen Sie das Team
telefonisch: 0212 2262-320

Oder Sie schicken eine E-Mail
an: baby @die-bergische-kk.de

Alle Fragen zu Vorsorge, Elternzeit & Co.
beantwortet lhnen das Team ,,Junge
Familie” der BERGISCHEN.

lhr Vorteil: ein Ansprechpartner -

alle Antworten!
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Gartenarbeit macht gliicklich. Wer seinﬂ »Parzelle® @ und -

pflegt, fiihlt sich zu Hause. Ein Plidoyer fur den eigenen Garten oder-

-
den Besuch von Parks und Girten in der Umgebung (lra). on we
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»Das Leben beginnt mit dem Tag, an dem man einen Gar-
ten anlegt®, besagt eine alte chinesische Weisheit. Zwar sind
Millionen Menschen auf der Welt auch gliicklich ohne Gar-
ten. Doch braucht jeder von uns den Blick ins Griine, das
alljahrliche Erwachen der Natur, den Anblick von Blumen
und Bliiten.

Und fiir viele gibt es nichts Schoneres als mit den Handen
den Boden von Blumen- und Gemiisebeet umzugraben, zu
erleben, wie Stauden Triebe bekommen, Baume in die Luft
wachsen und bunte Blumenteppiche den Vorgarten verscho-
nern. Gértnern gehort zu den beliebtesten Freizeitbeschaf-
tigungen der Deutschen — Tendenz steigend, heif3t es beim
Bundesverband Deutscher Gartenfreunde. Dafiir gebe es
auch gesellschaftliche Griinde, so Sprecher Thomas Wagner.
Unsichere Wirtschafts- und Sozialsysteme forderten einen
Wertewandel'mit-Riickzug ins Private.

»In der heutigen schnelllebigen Zeit der Reiziiberflutung und
stetigen Unruhe verschaftt ein Garten die erforderliche inne-
re Balance. Dieser Riickzug an einen sicheren, ungestorten
Ort ist ein elementares menschliches Bediirfnis®, meint
auch Barbara Herrmann, Systemische Familientherapeutin
und Beraterin bei der BERGISCHEN Krankenkasse. ,,Die
Beschiftigung mit Pflanzen, das-selbstbestimmte Arbeiten
im Einklang mit der Natur.— sehen, staunen, fithlen - fordert
das individuelle Wohlbefinden, wirkt beruhigend und hilft
uns, Stress abzubauen.

Denn man kann sehen, was mit den eigenen Hianden geschaftt
wurde. Es bringt uns mit den Naturprozessen in Kontakt

- Erde, Feuer, Wasser, Luft. Barfuf} iibers taufrische Gras
laufen. Das Schattenspiel der Blitter beobachten. Dem Ge-
zwitscher einer Amsellauschen. Und den Duft von Lavendel
aufsaugen. Das ist Sommer. Unsere Sinne sind gefordert.
Wir entdecken das, was um uns herum ist, neu, intensiver.
»Der Garten kann ein Ort der Selbstverwirklichung sein, der
fiir jeden Menschen einzigartig ist, ein nach seinen indivi-
duellen Bediirfnissen geformter Ort, wo er autonom tatig ist

und sich entspannt. Wir besinnen uns auf das Wesentliche,

'L

tauchen ab, Korper, Geist und Seele regenerieren’, bringt es
Barbara Herrmann auf den Punkt.

»Es ist die Summe der kleinen Momente, die uns gliicklich
macht und daran erinnert, dass wir am Leben sind“ meint
auch Andreas Niepel, Leiter der Fachrichtung Gartenthera-
pie an der Heliosklinik Holthausen. Ob Unkraut jiten, Laub
harken oder Kirschen pfliicken - der Garten bietet ein ab-
wechslungsreiches Bewegungsprogramm, mit dem man auch

gesundheitlichen Beschwerden vorbeugen kann.

Ebenso wohltuend kann aber auch ein Ausflug in einen scho-
nen Park oder Garten sein. informiert! fithrt zu bekannten
und weniger bekannten Kleinoden der Gartenkunst:

Der ,,Botanische Garten® in Solingen feiert in diesem Jahr
sein 50-jahriges Bestehen. In der Stadtoase zwischen den
Stadtteilen Grafrath und Wald findet deshalb am 08. Sep-
tember eine grofe Jubildumsfeier statt. Aber auch an jedem
anderen Tag tdglich von acht Uhr morgens bis zum An-
bruch der Ddmmerung, im Winter von neun bis maximal 18
Uhr kann man sich in dem 61.000 gm groflen Terrain mit
Schauhéusern, Lesehalle und Krautergarten die Zeit vertrei-
ben. Hervorzuheben: Alpinum, Bauern- und Staudengarten
und die detailreiche Beschilderung der Pflanzen! Eingang
tiber Strafle Vogelsang 2 A, die Gotenstrafie oder das Schul-

zentrum Vogelsang.

Im , Heilkrdutergarten Velbert“ werden auf einer Flache von
ca. 250 gm anndhernd 200 Heil-, Gewiirz- und Duftpflan-
zen vorgestellt. Von Mai bis September gibt es Fithrungen,
nach Absprache konnen auch Wild- und Heilpflanzen zum
Selbstkostenpreis erworben werden. Besondere Anziehungs-
punkte sind die Duftspirale sowie eine kreisformige Organ-
uhr, in deren 12 Abschnitten Pflanzen in ihrer Wirkung auf
ein Organ bzw. dessen Funktionskreis dargestellt werden.
Informationen zu Offnungszeiten und Veranstaltungen auf
der Website www.heilkrdutergarten-velbert.de, Anfahrt tiber
Bergische Strafle 15, 42549 Velbert.



In unmittelbarer Nihe des Rheins wurde im 18. Jahrhundert
mit Schloss und Park Benrath ein einzigartiges Barock-Ge-
samtkunstwerk errichtet. Im Ostfliigel des Schlosses befindet
sich heute das Museum fiir Européische Gartenkunst, im
Westfliigel ein Naturkundemuseum. Abseits der Hauptwege
fithren schmale Waldwege in ein wilderes Stiick des 60 Hek-
tar groflen Parks. Eintritt frei, Infos www.schloss-benrath.de,

Zugang tiber Benrather Schlossallee.
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Die Aktion ,,10. Offene Gartenpforte im Bergischen Land“
findet am 21. und 22. September zwischen 11:00 und 18:00
Uhr statt. 36 ausgewdhlte Privatgirten von Bergisch Glad-
bach bis Wipperfiirth stehen fiir interessierte Besucher offen.
Eine entsprechende Broschiire mit allen Informationen fin-

det man auch im Internet unter www.bergische-gartentour.de.

Seit der Landesgartenschau 2005 gibt es den ,,Neuland-Park®
in Leverkusen. Zwar hort man hier die Autobahn im Hinter-
grund, das 22 Hektar grofie Naherholungsgebiet ist aber mit
seinen Themengirten, dem gastronomischen Angebot, einer
Minigolfanlage und den vielen ausgefallenen Spielplitzen ein
idealer Ausflugsort fiir die ganze Familie. Besondere gértne-
rische Hohepunkte u. a. die Haus- und Themengarten wie die
»Ebene der Langsambkeit, der traditionelle ,,Eifelgarten und
»Hexengarten®. Infos zu Offnungszeiten und Attraktionen:

www.neuland-park.de.

Jo
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Kaum jemand weif3, dass sich in Wuppertal die dlteste Stau-
dengirtnerei Deutschlands befindet. 1888 gegriindet, beher-
bergt das traditionsreiche Geldnde auf exponiertem Hiigel
in Ronsdorf heute verschiedene Schaubeete, alte Gewéchs-
hiuser und das Gartencafé Montjoie. Eine Ubersicht iiber
die verschiedenen Veranstaltungen wie das Jubildums-Wo-
chenende der offenen Gartentiir am 24. und 25. August, das
Staudenfestival vom 20. bis 22. September sowie Offnungs-
zeiten finden sich auf der Website www.arends-maubach.de.

Eingang iiber Monschaustrafle 76, 42369 Wuppertal.
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Wunderschoén ist auch der Botanische Garten in Diisseldorf
nahe der Heinrich-Heine-Universitit. In seinem Wahrzei-
chen, dem 18 Meter hohen Kuppelgewéchshaus, herrschen
auch im Winter mediterrane Temperaturen. Uber die Hilfte
des Freigeldndes bildet eine Wildblumenwiese, umgeben von
Gartenpartien mit unterschiedlichen Pflanzenarten aus allen
Teilen der Erde - aus Japan, China, Mitteleuropa und Norda-
merika. Eingang {iber Universitatsstrale 1, 40225 Diisseldorf,

weitere Informationen unter: www.botanischergarten.hhu.de.

Jo

\(
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
N\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\

/A A A A A A A,

74

7/,

——

\
N\
%’///////////////////////////////////////////



Haben Sie Fragen?
Rufen Sie uns an unter Telefon 0212 2262-320. Mochten
Sie einen Kurs besuchen? Schauen Sie in unsere »Easy!«
Praventionskursdatenbank: www.die-bergische-kk.de/kurse.
Einfach die Postleitzahl und den gewlinschten Themenbe-
reich angeben. Sie finden sofort alle passenden Anbieter.

Priiventions-
G w_ Q ual?tegg;?:;ehl N RW

Vief Siegel fur lhre Gesundheit

Gemeinsam mit dem Deutschen Turner-Bund und dem Landessportbund Nordrhein-Westfalen hat die

BERGISCHE die Erweiterung ihres Praventionsangebots besiegelt. (cg)

Vorbeugen heil3t das Zauberwort! Drei Qualitatssie-
gel ermoglichen es lhnen, zukiinftig Gesundheits-
kurse schnell und bequem zu nutzen, denn fiir zerti-
fizierte Kurse werden die Kosten erstattet und man
kann sich sofort anmelden.

Jeder kennt das: Es zwickt im Riicken, oder man be-
findet sich in einer nicht enden wollenden Stress-
spirale und der Korper sehnt sich nach Entspan-
nung. Manchmal meldet er sich mit Erschopfung
oder diffusen Kopfschmerzen. Meist sendet er uns
schon im Vorfeld Signale, bevor diese dann in deut-
lichen Beschwerden oder einer Krankheit munden.
Es lohnt sich, diese Anzeichen friihzeitig wahr zu
nehmen und den entsprechenden Korperregionen
Aufmerksamkeit zu schenken, denn so kann der
Verlauf einer Krankheit abgemildert oder diese im
optimalen Fall ganz verhindert werden.

Das Angebot an Kursen, mit denen man seine Ge-
sundheit fordern, Risikofaktoren vermindern und
seine Fitness verbessern kann, ist vielfaltig. So gibt
es ,Rucken-Fit“-Kurse mit vorbeugender Wirbel-
saulengymnastik und Kurse, die dabei helfen, die
Beweglichkeit bis ins hohe Alter zu erhalten. Bei
der Teilnahme an einem Herz-Kreislauf-Training
oder einem Gesundheitskurs zur Entspannung und
Stressbewaltigung trift man auf Gleichgesinnte,
kann nette Menschen kennen lernen und gleichzei-
tig etwas flir Korper und Seele tun.

Die BERGISCHE mochte Sie dabei unterstiitzen
und lhnen auch die Suche nach geeigneten Pra-
ventionskursen erleichtern. Die Qualitatssiegel der

Kooperationspartner, Deutscher Turner-Bund e.V.
und Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.,
ermoglichen es lhnen, auf den ersten Blick zu er-
kennen, ob ein Kurs die erforderlichen Qualitats-
kriterien erflllt. Fir alle Gesundheitskurse mit den
Siegeln ,praventionsgepriift} ,Sport pro Gesund-
heit” oder ,geprift durch Qualitatszirkel NRW*
werden die Kurskosten von der BERGISCHEN zu
100 % erstattet, da sie sicherstellen, dass die Kurse
den Vorgaben des Praventionsleitfadens nach 8§ 20
SGB V entsprechen. Sportlich aktiv sein, Natur er-
leben — Vorbeugung ist ein ,Luxus’ den man sich
und seiner Gesundheit gonnen sollte!

lhr personliches Praventionsbudget

Ein Praventionskurs vor der Haustiir oder einige
Wellness-Tage an einem anderen reizvollen Ort? Die
BERGISCHE stellt Innen ein Budget von 500,00 € im
Jahr fur Ihre Gesundheit zur Verfiigung. Mit diesem
personlichen Praventionsbudget kdnnen Sie bis zu
zwei Kurse im Jahr frei nach lhren Wiinschen wah-
len. Die Kosten bis zur Hohe von 250,00 € pro Kurs
Ubernimmt die BERGISCHE. Voraussetzung: Vorla-
ge der Original-Teilnahmebescheinigung und eine
mindestens 80 % umfassende Teilnahme. Md&chten
Sie den Kurs, der Ihnen besonders gut gefallen hat,
wiederholen? Nach einer einjahrigen Pause ist dies
erneut moglich. Bis dahin konnen Sie das Angebot
an zertifizierten Gesundheitskursen aus anderen
Bereichen wahrnehmen.
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yanspender?

(jg) Sie treffen bis zu 100.000 Entscheidungen pro Tag,
die meisten davon intuitiv. Fiir die anderen wire eine Ge-
brauchsanweisung schon, wie Sie die personlich richtige Ent-
scheidung treffen. Die gibt’s leider nicht — auch nicht beim
Thema Organspende.

Dabei ist es an dieser Stelle wichtig, iberhaupt eine Entschei-
dung zur Organ- und Gewebespende zu treffen. Nur wer sich
selbst entscheidet und seinen Entschluss dokumentiert, er-
spart im Fall des Falles seinen Angehérigen eine grofie Be-
lastung. Denn liegt weder eine schriftliche noch miindliche
Entscheidung vor, iibertrégt sich die Verantwortung auf die
néchsten Familienmitglieder.

In Deutschland warten ca. 12.000 Menschen auf eine lebens-
rettende Organtransplantation, jeden Tag sterben drei Men-
schen, weil kein passender Organspender fiir sie gefunden
werden konnte. Nicht selten scheitert eine mogliche Trans-
plantation an der Zustimmung der Angehorigen, die iiber die
Spendenbereitschaft des Verstorbenen nicht informiert sind.
Ein ausgefiillter Organspendeausweis ist aber eine klare Stel-

lungnahme.

Nein. Vielleicht.

Mehr Klarheit bringt auch das 2012 modifizierte Transplan-
tationsgesetz (TPG). Es schafft Sicherheit fiir Spender, Emp-
fanger und alle an der Organentnahme Beteiligten, es sorgt
fir Transparenz und Chancengleichheit unter allen Organ-
empfingern. Das bedeutet, dass beispielsweise das ,Sechs-
Augen-Prinzip“ gewiéhrleistet ist und durch eine interdis-
ziplindre Transplantationskonferenz {iber jede Entnahme
gewissenhaft entschieden wird.

Da es ohne das notige Wissen schwer ist, eine iiberzeugte
Entscheidung fiir oder gegen eine Organspende zu treffen,
finden Sie weiterfithrende Informationen rund um das The-

ma Organspende und das Transplantationsgesetz unter:

Deutsche Stiftung Organtransplantation (DSO)

Bundeszentrale fiir Gesundheitliche .
Aufklirung (BZGA) www.organspende-info.de

www.dso.de

Junge Helden www.junge-helden.org

»Das Leben findet jetzt statt,




Entscheidend ist nur die
Entscheidung

Der Verein ,,Junge Helden®, 2003 von jungen Leuten ge-
griindet, setzt sich dafiir ein, dass moglichst jeder einen
Organspendeausweis bei sich fiihrt. informiert! sprach
mit einer der Griinderinnen, der Schauspielerin Loretta
Stern (Ira).

Loretta Stern, 38, Schauspielerin (u.a. Schillerstrafe, ,,Heiter
bis todlich — Nordisch herb), Moderatorin und Musikerin,
unterstiitzt den Verein ,Junge Helden e.V.“ seit Griindung
2003. Thre Kusine Claudia Kotter gab den Ausschlag: Sie
erkrankte im Alter von sieben Jahren an der seltenen Au-
toimmunkrankheit Sklerodermie und war mit 20 auf eine
Spenderlunge angewiesen, auf die sie vier Jahre wartete und
die Zeit nutzte, den Verein zusammen mit Freunden und
Verwandten zu griinden. Im Juni 2011 starb Claudia Kotter
an Herzversagen, doch ihre Idee lebt weiter durch Loretta
und ein grof3es Team von Unterstiitzern, auch vielen Promi-
nenten, allen voran Jiirgen Vogel, aber auch Johanna Klum,
Klaas Heufer-Umlauf, Joko Winterscheidt, Max Herre und
viele andere.

Wie kam der Vereinsname ,,Junge Helden“ zustande?
In der Kiichentischphase, so nennen wir das im Nachhinein,
saflen wir damals in Claudias Wohnung und haben festge-
stellt, wie wenig wir selbst iitber das Thema Organspende wis-
sen, und iiberlegt, wie man das dndern kann - zum Beispiel
durch Aufklirung. Also haben wir einen Verein gegriindet
und wollten wirklich was bewegen. Dank der vielen fantas-
tischen Unterstiitzer arbeiten wir heute bundesweit und sind
stolz auf das Erreichte. Der Vereinsname sollte und soll zei-
gen: Wir mochten mit unserer Arbeit vor allem junge Leute
erreichen, und das auf eine lockere Art und Weise. Helden
sind dabei fiir uns all diejenigen, die ihre Entscheidung fiir
oder gegen Organspende treffen und dies auf einem Ausweis
manifestieren, alle, die selbst Verantwortung iibernehmen.

Warum habt ihr iiberhaupt einen eigenen Verein

gegriindet?
Wir wollten und wollen einen neuen Umgang mit dem The-
ma Organspende. Anstatt zu moralisieren und missionieren,
haben wir uns fiir einen liberalen und lebensbejahenden Weg
entschieden. Wir informieren etwa in Schulen und auf Partys
iiber Organspende.

Wie reagieren die Leute darauf?
Die meisten sind sehr aufgeschlossen, das ist immer wieder
eine tolle Erfahrung. Sie erzéhlen dann - ob in der Schulklas-
se oder bei unseren Aktionen, zum Beispiel von Menschen,
die Organspender oder -empfinger in der Familie oder

im Freundeskreis haben. Viele beschiftigen sich aber erst

wihrend unserer Gespréche oder auf unseren Partys richtig
mit dem Thema und bilden sich so eine - oft lingst schon
fallige, nur nicht bis ganz zu Ende gedachte — Meinung.

Ihr fordert den miindigen Biirger, den miindigen

Organspender?

Ja, so kann man das sagen. Wir wollen andere zu einer selbst-
bestimmten Entscheidung motivieren, indem wir Informati-
onen zum Thema geben. Uns ist wichtig, dass man sich auf
Basis von Wissen eine Meinung bildet und diese auf einem
Organspendeausweis kommuniziert — nicht zuletzt, weil man
damit die Angehorigen entlastet, die vielleicht im Falle eines
frithen Todes vor dieser schwerwiegenden Entscheidung ste-
hen. Circa 90 Prozent aller Deutschen haben eine Meinung
zum Thema Organspende, die sie aber nirgendwo dokumen-
tiert haben. Das wollen wir éndern.

Sie selbst haben auch einen Organspendeausweis?
Ich finde den Gedanken schdn, dass ich im Falle meines
fir mich unsinnigen frithen Ablebens einem anderen das
Weiterleben moglich mache. Warum Organe begraben, mit
denen man anderen Menschen Leben schenken kann. Das
macht fiir mich persdnlich keinen Sinn. Auch wenn es ein-
zelne Fille gab, bei denen bei einzelnen Patienten eine hohere
Dringlichkeit vorgetauscht wurde, um ihnen einen besseren
Platz auf der Warteliste zu verschaffen, vertraue ich darauf,
dass Gesetzgeber und Arzteverbinde nun zusammen dafiir
sorgen, dass so etwas nicht mehr passiert. Umso mehr fiithlen
wir uns als Verein aufgefordert, noch mehr zu informieren
etwa dariiber, dass erst zweifelsfrei der Hirntod von zwei
voneinander unabhiingigen Arzten auf einer Intensivstation
diagnostiziert werden muss, bevor irgendwer auf die Idee
kommt, Organe aus einem Korper zu entnehmen und fiir
eine Transplantation frei zu geben.

Trotzdem ist der Gedanke an den eigenen Tod doch

nicht gerade etwas Erbauendes ...

Nur, wer aus dem Leben heraus eine Entscheidung trifft, kann
fiar sich und fiir andere Verantwortung iiber das eigene Leben
hinaus tibernehmen. Der eigene Tod ist ein Thema, mit dem
sich viele nicht gern beschiftigen, weil das bei ihnen Angste
auslost, verstandlich. Aber gerade deshalb sagen wir: Setzt
euch einmal im Leben damit auseinander und schreibt eure
Entscheidung in den Organspendeausweis. Ich finde es gut,

wenn es eine allgemeine Organspende-Ausweispflicht gébe.

Claudia Kotter hat ein Buch tiber die Geschichte ihres Lebens
geschrieben: ,,Gute Nacht, bis morgen, sehr lesenswert.
Einen Link zur Bestellung finden Sie auf der Internetseite der p

Jungen Helden unter www.junge-helden.org

man kann es nicht verschieben. ...c..



.Was, Du spielst Golf? Dieses snobisti$ sie im Kolner Westen Hobby-Golfer wie mich in die
Schau-Stellen in Karo-Hosen? B Spur Teilweise |n nur funf intensiven Tralnlngsta-

—kem—S rt, sondern nur ein Statussymbol” Das
o

- habe icll oft gehort. Ofter, als mir lieb ist. Und das, -
Verriic daran: Ich kenne diese Golf-Klischees* -

'und -Vourteile. Ich kenne sie zu gut, denn siefwa- ,f rerspicle

_ren aucrl]ahrelang in memem Kopf. Wenn damals e

M“:Tplemand vom Golfspleleh ‘Qerlchtete oder_davon, b iht sich Tom om den 45 Gramm

wie er oder sie auf der sogena’hnten Driving Range ; VBall aus harter Kunststoffschale so weit W|e:'

- emer meist..liberda mdglich zu schlagen. Der 41-jahrige IT-Vertriebsmit-
i t, dann ¢ geriimpi ~arbeiter eines groen deutschen Konzerns ist seit

sechs Jahren Golfer. ,Schon beim ersten Mal habe

J‘ﬂeh-deh Lockrufen dann ab abar-mchtvmehr Ll ich-den Ball getroffen und fliegen lassen, das hat
den und bereue es nicht. . mich sehr motiviert.” Ihn begeistert vor allem ein

. e ——_ ‘Geflihl das Bettina Haue rt low” oder ,,in the
- - . : e 5  Kopf. alle Be-
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~Nur Stabhochsprung |st komj |I2 11 wegungen laufen ab wie auf Autopilot. Ein

— , weil man mental und kérperlich entspannt

“
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~Und es ist definitiv eine Herausforderung. Sport? - und weil man loslasst. ,Lass die Schultern fallen?
Ja auch wenn es V|ele nicht glauben kdonnen, die  korrigiert mich Bettina Hauert. Und schnell merke
olfp ge tzt haben ich: Je weniger Kraft ich aufwende, umso besserge-
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Versicherte der Bergischen erhalten
beim Golfclub Liderich in Overath
Sonderkonditionen vom 01. bis zum
31. Juli 2013.

Ihr Extra — Schnupperkurs

Zeitraum: 1 1/2 Stunden

Preis: 20 € statt 30 €

Weitere Infos: www.gc-luederich.de/
akademie/schnupperkurs.html

lhr Extra - Platzreifekurs

Zeitraum: Montag bis Freitag oder
Samstag/Sonntag und Freitag/
Samstag und Sonntag

Preis: 180 € statt 265 €

Weitere Infos: www.gc-luederich.de/
akademie/platzreifekurs.html

Griine Wiesen, keine Karo-Hosen

) _ die Farbe kann
2t starkend wirken i

Und die Vorurteile iibers Golfen?

e - e i .

*'Und wer sind sie hun, die Golfer?



Wer ung €inen
besonders Schénen
Marienk.’i'fer malt,
bekomm¢ Mit etwag
Gliick ejn Exemplar
di.eses tollen Buches
Mmit einem groBen
Maus-Poster

2ugeschickt,

(lra) Endlich schones Wetter! Und bald sind Ferien!
Also nichts wie raus an die frische Luft!

Heute verraten wir euch, was es alles Tolles im
Garten zu entdecken gibt. Dabei hilft uns die
Maus aus ,,Der Sendung mit der Maus*.

Garten oder einen Balkonkasten ganz allein pflegen diirft. Sicher schenken sie euch ein paar Tiitchen
Besonderen Spal® macht es, einige Mohren und Radieschen zu sden, dazu ein wenig Schnittlauch und

vielleicht auch noch zwei, drei Salatkopfe, Tomaten- und Erdbeerpflanzen zu setzen. Wichtig ist es, g
as Gliick und Geduld kommen schon

nutzen und regelmaRig, aber auch nicht zu viel zu gieBBen. Mit
hen heraus, und ihr kénnt ein paar Wochen spater erg

J
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Bitte gebt euer Bild mit eurem Namen und eurer Adresse bis zum
20. September 2013 (Einsendeschluss) bei einer unserer Geschafts-
stellen ab, oder schickt es an die BERGISCHE Krankenkasse, Kin-
derredaktion, HeresbachstraBe 29, 42719 Solingen. Viel Gliick!

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbeiter der BERGISCHEN
und deren Familien diirfen leider nicht mitmachen,

sdutien
3¢ hutdes
i vieben EXEE celten
WP hasktarent oo

e ich ein
Mm.-Gewéchshaus?

et

Wer im Griinen ist, sieht auch viele Tiere. Zum Beispiel Insekten. Habt ihr euch schon mal gefragt,
warum Marienkafer unterschiedlich viele Punkte haben und ob das an ihrem Alter liegt? Nein,

es liegt daran, dass sie unterschiedlichen Marienkaferarten angehdoren.

Was glaubt ihr denn, wie viele Punkte die meisten Marienkafer haben?

Die richtige Antwort darauf findet ihr versteckt auf dieser Seite und in dem Buch, das wir heute
verlosen: ,,Frag doch mal die Maus - Unser Garten*.

Y3




Die Bild-Zeitung titelte kiirzlich: ,,US-Wissenschaftler war-
nen: Zucker so gefahrlich wie Alkohol und Zigaretten®. Tat-
sachlich waren die Zahlen noch nie so alarmierend. Noch nie
hielt die Industrie aber auch so stark mit Werbung und ande-
ren Marketingtricks dagegen. Das geht auch aus dem neusten
Buch des Bestseller-Autoren Dr. Hans-Ulrich Grimm ,,Ga-
rantiert gesundheitsgefihrdend hervor.

Der renommierte Wissenschaftler Professor Robert Lustig
von der Universitdt von Kalifornien in San Francisco spricht
darin aus, was andere vielleicht nur denken: ,,Ein wenig ist
kein Problem. Aber viel davon totet — langsam.” Sicher, der
Verzicht auf Zucker ist schwer, das weif er selbst auch: ,,Ich
esse dunkle Schokolade, aber sehr selten. Denn Zucker hat
einzigartige Konsequenzen im Korper. Er ist ein Gift an sich.”
Bei vielen Krankheiten, so der Mediziner, die heute zu
weltweiten Epidemien mutiert sind, spielt der Zucker eine
tragende Rolle. Auch die so genannten Zivilisationskrank-
heiten gehen zumeist auf den vielen Zucker zuriick. Zucker
hat ndmlich das Talent, sich in Fett zu verwandeln. Auch
die Alzheimer-Krankheit wird in Insiderkreisen als ,Zu-
ckerkrankheit des Gehirns“ gehandelt. Und Krebszellen, so
Grimm in seinem Buch, lieben Zucker. Er zitiert Professor
Lustig mit den Worten: ,,Zu viel Zucker fiihrt u.a. zu Karies,
Krebs, Demenz, Herzkrankheiten, Diabetes, Ubergewicht,
rheumatischéh KrankBeiten, Schlaganfal,l, Insulinresistenz,

2,UJG

ws nein danke!

Wie schddlich ist Zucker? Macht er dick? Macht er krank?
Der Autor Dr. Hans-Ulrich Grimm gibt in seinem neuen Buch
»Garantiert gesundheitsgefihrdend® Auskunft iiber die
Hintergriinde der Zuckerindustrie und dariiber, wer alles
ein Interesse daran hat, dass wir unsere tdgliche Portion
»kiinstliches Gliick“ bekommen. (Ira)

Zucker als Seelentrdster?
Dabei gilt Zucker doch als Seelentroster, als Energiespender,
als Quell der Freude. Die Werbung — ob von Ferrero oder
Coca-Cola - macht uns glauben, dass zuckerhaltige Pro-
dukte das Leben versiilen. Und diese Werbung wirkt, weil
der Mensch empfianglich ist fiir das Siife. Unser Gehirn ist so
programmiert, weil der Kérper Zucker als wichtige Energie-
quelle braucht. Ohne Zucker wiren die Organe nicht funk-
tionsfihig, konnten wir nicht denken. Aber der Korper sagt
nicht: Ich will das weifSe Pulver, von dem aktuell jedes Jahr
165 Millionen Tonnen produziert werden und von dem jeder
Deutsche 36 Kilo zu sich nimmt. Er meint Zucker, der er sich
Jahrtausende aus Friichten und Gemiise geholt hat.

Was aber von der Evolution als Uberlebensstrategie gedacht
war, wird nun zur lebensgefihrlichen Falle. Denn der Zu-
ckerkonsum hat sich in den letzten 50 Jahren verdreifacht.
Die Vorliebe fiir Siif8es war fiir unsere Vorfahren ein Uberle-
bensvorteil. Der siifle Geschmack half ihnen, Kohlenhydrate
und somit Quellen schnell verfiigbarer Energie zu erkennen.
In Zeiten kargen Nahrungsangebots war das sinnvoll, in der
heutigen Welt des Uberflusses wird uns dies jedoch zum Ver-
hingnis. Das Heimtiickische ist, dass wir selbst dann Zucker
essen, wenn wir uns gar nicht dessen bewusst sind. Er steckt
in Brot, Chips und Salatsaucen, ein Viertel jeder Portion Ket-
chup ist reiner Zucker. Kaufen wir Schweinegulasch, Schfem-
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merfilet, Buchstabensuppe oder vegetarische Wiirstchep



steht leider nur winzig klein hinten auf dem Etikett, dass
darin auch Zucker enthalten ist. Also nicht nur in Eiscreme,
Nutella, Prinzenrolle und Coca-Cola. Wobei der US-ameri-
kanische Coca-Cola Konzern wirklich Spitze ist — sein Ziel
ist es ,universell verfiigbar“ zu sein, und tatsdchlich gibt es
in der Siidsee Inseln, auf denen es einfacher ist, eine Cola zu

bekommen als eine Kokosnuss.

Fett raus, Zucker rein

Zucker, so schreibt Grimm, hat Weltgeschichte geschrieben
wie kein anderes Nahrungsmittel. Und nun hat die Weltge-
meinschaft mit seiner Zerstérungswut zu kimpfen. Gesund-
heitssysteme kollabieren. Doch Strafen drohen den Herstel-
lern nicht. Erndhrungswissenschaftler John Yudkin wagt die
These: ,Wenn Zucker ein Zulassungsverfahren durchlaufen
miisste, wire er nie auf den Markt gekommen.“ Denn es
ist der Zucker, der zur Verschlechterung von Cholesterin-
werten fithrt. Wihrend wir versuchen Fett einzusparen und
»lowfat“-Produkte zu kaufen, merken wir nicht, dass gerade
bei diesen ordentlich Zucker hinein gepackt wird.

Denn ein ,zu viel“ an Zucker hat viele negative Auswir-
kungen auf den Koérper. Er macht schlaff, antriebslos, miide,
depressiv und krank, kann zu Verstopfung, Haarausfall, Pilz-
erkrankungen und Konzentrationsschwiche fithren. Der
Korper wird anfillig fiir Infektionskrankheiten. Sein Im-
munsystem ist am Boden und nicht mehr fihig, den Kérper
angemessen zu schiitzen.

Macht Zucker nun siichtig oder nicht? Anthony Sclafani,
Professor am Brooklyn Institute in New York, gibt Antwort:
»Zucker erzeugt im Gehirn die gleichen Aktivititsmuster wie
stichtig machende Drogen. Er stimuliert, dhnlich wie Dro-
gen, eine bestimmte Region im Innern des Gehirns, das so
genannte mesolimbische System, das dafiir zustindig ist, dass
wir Gliicksgefiihle entwickeln.

Ziemlich schwer, sich vom Zucker zu entwohnen. Grimms
Tipp: ,Verzichten Sie auf Fertiggerichte, in denen sich oft Zu-
cker versteckt, essen Sie Obst und Gemiise, kochen Sie selbst
und essen sie moglichst viele Nahrungsmittel so, wie sie in
der Natur vorkommen.*

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, nicht
mehr als zehn Prozent der Kalorien aus Zucker aufzuneh-
men. Je nach Kérpergewicht sind das 20 bis 40 Gramm Zu-
cker am Tag. Das entspricht einem Schokoriegel. ,,Ich muss
bei jedem Lebensmittel selbst entscheiden, wie viel und wie
oft ich davon verzehre. Zucker kann schidlich sein. Darii-
ber brauchen wir gar nicht zu reden. Die Dosis macht das
Gift. Und Menschen kénnen durch ihr Erndhrungsverhal-
ten selbst steuern, wie viel sie von einem Lebensmittel auf-

nehmen®, meint Dr. Gaby-Fleur B6l vom Bundesinstitut fiir

Risikobewertung. Wenn die Leute davon also krank werden,
dann sind sie letztlich selber schuld. So die amtliche Sicht dem

Dinge. Jeder muss sich selbst schiitzen, so gut es geht.

Das Problem ist nur, dass ich als Verbraucher diese Entschei-
dung in einem Umfeld treffe, in dem die Konzerne Milliar-
den Dollar dafiir ausgeben, um mich zum Kauf zu animieren.
Ich muss dafiir sorgen, gegen die Anfechtungen des iiber-
machtigen Gegners immun zu werden. Ich muss mich um-
programmieren, Gift als Gift erkennen und den Kaufzwang
stoppen.

Vielleicht dhnlich wie WHO-Direktor Riidiger Krech: ,,Frii-
her hab ich zwei Loffel Zucker in den Kaffee getan, aber ich
wusste ja, dass das bescheuert ist. Aber ohne schmeckte es so
fad. Ich habe es auf einen Loffel reduziert, eine Woche durch-
gehalten, dann auf einen halben und zum Schluss gedacht,
den halben kannst du dir auch noch schenken. Jetzt nehme

ich keinen Zucker mehr.

Weitere Informationen tiber ,Garantiert gesundheitsgefihr-
dend” und andere Biicher von Dr. Hans-Ulrich Grimm:
www.food-detektiv.de.

Wer Zucker mit Siiftstoff ersetzt, tut seinem Gehirn keinen
Gefallen - und nimmt obendrein womdglich sogar erst recht
zu. Zwar haben Siifistoffe weniger Kalorien, zugleich aber
eine unerfreuliche Nebenwirkung: Bei Versuchen mit Rat-
ten, die Suflstoff bekamen, zeigte sich, dass sie mehr Futter
konsumierten als ihre ausschliefSlich mit Zucker gefiitterten
Artgenossen. Dadurch wurden sie dicker - trotz der Kalo-
rieneinsparung durch den Si8stoff. Zwar sind solche Ver-
suche nicht eins zu eins auf den Menschen iibertragbar, aber
sie sind ein Indiz.

Neuerdings sprechen alle von Stevia als ,,natiirlichem Suf3-
stoft“. Doch die Siif$e der Pflanze aus Siidamerika ohne Kalo-
rien und Kariesgefahr sollte auch nicht unbedenklich konsu-
miert werden. Versuche an Ratten hatten auch hier Hinweise
auf Unvertraglichkeitsreaktionen gegeben.

Wer auf Siif8es partout nicht verzichten mochte, dem bleiben
als Alternativen Honig, Ahornsirup und Agavendicksaft.
Letzterer wird auf Basis verschiedener Arten der Agave in
Mexiko produziert, ist stifer als Honig und wird insbeson-
dere von Veganern gern verwendet. Da er aber auch vor
allem Fructose besteht, sollte man auch ihn wie alles SiifSe
nur in Maflen konsumieren. Ahornsirup enthalt neben Was-
ser hauptsichlich Saccharose, ist cholesterin-, gluten- und
milcheiweif3frei.

Die Inhaltsstoffe von Honig wiederum sollen vor allem die
Darmflora positiv beeinflussen und damit das gesamte Im-
munsystem. Die in ihm enthaltene hormonahnliche Sub-
stanz Serotonin hebt unsere Stimmung und steigert die
Konzentrationsfahigkeit. Somit ist Honig gut fiir unser kor-
perliches und seelisches Wohlbefinden. Aber auch hier gilt:

nur in Maflen ...!




Unsere Erndhrungsberaterin Doris Kallenbach hat Ihnen
Rezepte mit Agavendicksaft und Honig als Alternative zum
Industriezucker zusammengestellt. Es lohnt sich, beides ein-
fach mal auszuprobieren. »informiert!« wiinscht viel Spafs
beim Nachkochen.

Die Menge der Zutaten ist auf vier Personen zugeschnitten.

Interessieren Sie sich fiir einen Kochkurs zur bewussten und
genussvollen Ernahrung? Termine und Infos finden Sie auf
Seite 4 sowie unter www.gesundheitspraxis-hilden.de und

www.die-bergische-kk.de/Kurse.

&

Nuss -
Honig — Creme

Zutaten:

W 50 ml warmes Wasser
F 40 g geriebene Bitterschokolade ¢
E 250 g Honig

E 130 g gemahlene Haselniisse

E 30 g Kokosraspeln nach Belieben

Zubereitung:
Alle Zutaten der Reihenfolge nach zu einer streichfdhigen
Creme verriihren.

Wirkung: energieaufbauend

Info: Die Nusscreme ist ungekiihlt ca. 4 Wochen haltbar.
Kinder mogen diesen Brotaufstrich besonders gern.

Polenta
mit Mandelkruste

Zubereitung: (4 Portionen)

W 11 Wasser

W Salz

E 3 EL Agavendicksaft

E 2 EL Honig

E 250 g Maisgriefl

E 100 g Mandelbléttchen
Friichtekompott
Zutaten:

E/E 750 g Obst wie Pflaumen,

Kirschen oder Brombeeren

M 1TL Zimt

E 1/2 TL Vanille, gemahlen
E 4 EL Amaretto

W 1 Prise Salz

H  Saft einer 1/2 Limette

F 1 Msp. Kakao

E  evtl. geschlagene Sahne
Zubereitung:

Wasser mit Salz und 1 EL Agavendicksaft aufkochen, den
Maisgrief} unterrithren. Bei milder Hitze 5 Minuten kochen,
dabei standig rithren. Anschlieflend die Polenta 15 Minuten
ausquellen lassen.

Friichte waschen, wenn nétig entsteinen. Mit 2 EL Agaven-
dicksaft, den Gewiirzen und Likér verrithren und kurz auf-
kochen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine flache Auflauf-
form ausbuttern. Die Polenta einfiillen und glatt streichen.
Mit dem Holzloffel Vertiefungen in die Oberfliche driicken.
Die Mandelblittchen und 2 EL Honig mit der restlichen But-
ter in der Pfanne karamellisieren lassen und auf die Polenta
verteilen.

Die Form auf die mittlere Einschubleiste geben und ca. 20-25
Minuten goldgelb backen. Das Friichtekompott zur Polenta

servieren. Eventuell mit Schlagsahne verzieren.

Wirkung: ausgleichend auf die Mitte, stérkt Milz und Magen

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




Es gibt Hiuser, die wirken wie solide Festungen des Gliicks.
Und es gibt Kleider, in denen man behaglich wohnt. Die
Berliner Designerin Christine Mayer erschafft solche Kleider.
Thre Kreationen zeigen, dass Mode so viel mehr sein kann
als nur schmiickendes Beiwerk. Mayer recycelt Materialien
und hat eine Modelinie aus Algen entwickelt, die die Haut
pflegt, mit Vitalstoffen versorgt und die Seele streichelt. (cg)
Auf Frau Mayers Internetseite findet man ein Zitat von Ma-
hatma Gandhi: ,Wir miissen der Wandel sein, den wir in der
Welt zu sehen wiinschen.”

Wie etwas, das unmittelbar mit unserer Haut in Berithrung
kommt, produziert worden ist, kann sich direkt auf unsere
Gesundheit auswirken. Manchmal riechen wir es schon und
kénnen doch nur erahnen, welch ungesunder Cocktail von
Giftstoffen in einem Kleidungsstiick steckt. Zudem ist diese
Kleidung oft getrankt mit dem Leid von Naherinnen aus Chi-
na, Pakistan oder Bangladesch, die unter mittelalterlichen
Bedingungen arbeiten und wie jiingst in Savar unsere ver-
meintlichen ,,Schnappchen® mit ihrem Leben bezahlen.

Es ist darum ermutigend, dass es Menschen wie die Designe-
rin Christine Mayer gibt, die ein soziales Gewissen haben und
iiber ihren eigenen Profit hinaus denken. In ihrem Atelier,
das sich mitten im Scheunenviertel von Berlin befindet, kann
man auflergewdhnliche und bezahlbare Mode entdecken, die
ein Geheimnis birgt: Sie war frither etwas ganz anderes! Die
Designerin arbeitet mit recycelten Materialien, in denen das
Leben seine Spuren hinterlassen hat und verwandelt sie in
wunderschone Unikate, die alle unter fairen Bedingungen in
kleinen Schneidereien in Deutschland gefertigt sind. Antike
Mehlsicke mit Originaldrucken aus dem 19. Jahrhundert
werden bei ihr zu umwerfenden Kreationen. Mit der Um-
arbeitung alter Militdruniformen startete die Designerin ihr
Label ,MAYER. Peace Collection’, in der sie Mode und sozi-
ales Engagement verbindet. Ein Teil der Einnahmen dieser
Kollektion flieffen regelmiflig in Kinder- und Schulprojekte
nach Nepal und Indien. In ihrer aktuellen Winterkollektion
findet man Mintel fiir Frauen und Ménner, die aus wasser-
abweisenden Seesicken gemacht sind. Einzelne Teile eines
Mantels haben also schon die Weltmeere befahren und sind

aufgeladen mit Geschichten, die man ,,anziehen® kann.

WELLNESS AUF DER HAUT

Streicheleinheiten aus dem Meer

Wer keine Gelegenheit dazu hat, sich personlich in Frau Ma-
yers Berliner Showroom umzusehen, der kann jetzt auch im
Internet ihren neu eréffneten webshop, www.intothelight.de
besuchen. Dort stellt sie unter anderem ihre ,,Spirit und
Soul“-Linie vor, in der sie Hautpflege und Mode kombiniert
und die regenerativen Fahigkeiten der Meeresalge nutzt, die
schon seit dem 19. Jahrhundert in der Thalasso-Therapie An-
wendung finden. Das Bio-Material ist atmungsaktiv und hat
eine entziindungshemmende Wirkung, denn die textile Kos-
metik gibt die Vitalstoffe der Alge, Vitamin E, Magnesium
und Kalzium an die Haut ab. Auch Allergiker kénnen ihre
Haut bedenkenlos dem weichen und flieflenden Algen-Jer-
sey-Stoff anvertrauen, da alle Einzelstiicke bis zu 100 % aus
Meeresalgen bestehen und aus dem bio-zertifizierten Natur-
Material SeaCell hergestellt sind.

Feinsinniges

Frau Mayer, die tiber sich selbst sagt, dass sie mit Materialien
Réiume erschaffen mochte, in denen Korper und Seele sich
entfalten konnen, weif3, dass seelisches Wohlbefinden sich
aus den unterschiedlichsten Komponenten zusammensetzt.
Deshalb arbeitet sie daran, ein eigenes kleines Seminarzen-
trum fiir Yoga und Meditation aufzubauen, und bietet bis zur
Fertigstellung des Zentrums Seminare in Klostern und ande-
ren Orten an.

Ein Produkt, mit dem der Geruchssinn schon jetzt der Gliick-
seligkeit denkbar nahe kommt, ist ihr veganes Parfum ,,Bliss®
Die wohlriechende Komposition, die Spuren von Weihrauch,
verschiedenen Holzern und einen Hauch Zitrusfrucht ent-
hilt, ist aus rein natiirlichen Essenzen und Olen hergestellt,
also frei von synthetischen Dulftstoffen, die ja schon seit ldn-
gerem unter dem Verdacht stehen, krebserregend zu sein.
Wir sollten mit den Produkten, die wir kaufen, uns und der
Umwelt etwas Gutes tun. Und zum Gliick scheint Frau Mayer
nicht allein zu sein und Nachhaltigkeit in der Modewelt ge-
rade ein Trend zu werden. So kann man auch bei DaWanda,
http://de.dawanda.com/search?q=Recyclingmode ,Products
with Love“ schone und giinstige Recyclingmode weiterer

Modemacher entdecken.




Geburtsvor-

Schwanger- .
sch aftg- Professionelle bereitungs-
Zahnreinigung kurse fur
SOISGISE Lebenspartner

Alternative
Arzneimittel

Osteopathie

Sehr geehrte Damen und Herren,

mit d i izi
en Leistungen und der unkomplizierten Zusammenarbeit mit der Bergischen war

ich bi . o
ch bisher schon sehr zufrieden. Seit vielen Jahren nehme ich am Bonusprogramm teil
Vom neuen ,,Bergischen Flexibilitdtsbonus* b : -

vom letzten Jahr auch gleich die aktuelle Rec
habe auch nach kurzer Zeit die Erstattung erhalten.

Viele Griife
Anna Goicoechea

Leserbriefe
Schreiben Sie uns

Haben auch Sie Anregungen, Fragen Lob oder Kritik? Wiinschen Sie sich
Hintergriinde, Tipps, weitere Empfehlungen? Treten Sie in den Dialog mit uns.

Schicken Sie uns Thre Meinung.
Per Post: DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Postfach 190540, 42705 Solingen

Per E-Mail: redaktion@die-bergische-kk.de.

: Es konnen nicht alle Beitrége in voller Lange veroffentlicht werden - bitte haben
2 2 Sie hierfiir Verstindnis. (pk)
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Wunsch Dir

was ...

Jedes Jahr profitieren Sie jetzt von 200,00 € Flexibilitats-
bonus. Jeweils in voller Hohe fir Mitglieder und Familien-
versicherte bei der BERGISCHEN.

Nutzen Sie einfach eine oder mehrere Leistungen aus den fiinf Bereichen
Osteopathie, Alternative Arzneimittel, Professionelle Zahnreinigung, Schwanger-
schaftsvorsorge und/oder Geburtsvorbereitungskurs fiir Lebenspartner.

Pro Person erhalten Sie bis zu 200,00 € im Jahr erstattet.

Weitere Infos und Voraussetzungen unter: www.flexibonus.de

Bitte senden Sie kostenlos und unverbindlich Informationen

liber die BERGISCHE an:

Mein Interessent:

Meine Daten:

Vorname, Name

Vorname, Name

Strale, Hausnummer

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Telefon

Senden Sie den Coupon ausgefillt per Fax an 0212 2262-407, per Post

Telefon

Versichertennummer

oder geben Sie den Coupon in einem unserer Kundenzentren ab.

Mitgliederwerbung online: www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

Postfach 19 05 40
42705 Solingen

Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlieBlich dazu, die neue Mitgliedschaft in die Wege zu leiten. Der
Datenerhebung und -speicherung kann jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft widersprochen werden unterTelefon 0212 2262-0 oder info @die-bergische-kk.de.

Kontonummer

Bankleitzahl

Kreditinstitut

Datum, Unterschrift

» DIE BERGISCHE
I(( KRANKENKASSE



Kundenzentrum Solingen
Hauptstral3e 30
42651 Solingen

Kundenzentrum Wuppertal
SchloBBbleiche 22
42103 Wuppertal

Kundenzentrum Bergisch Gladbach
Hauptstral3e 164 A
51465 Bergisch Gladbach

Serviceline 0212 2262-0
24 Stunden amTag — 365 Tage im Jahr

Alle Infos unter: www.flexibonus.de

D (( DIE BERGISCHE
D KRANKENKASSE

20,00€ angeln

Fangfrische Dankeschon-Pramie

Mit der BERGISCHEN machen auch Ihre Freunde,
Verwandten oder Kollegen einen guten Fang. Damit
Sie fir Ihre Empfehlung nicht mit leerem Netz da-
stehen, belohnen wir Sie flir jedes neu gewonnene
Mitglied. Senden Sie uns einfach den ausgefiillten
Coupon zu.




