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Liebe Leserin, lieber Leser,

wir alle hofften doch fiir das Frithjahr auf ein bisschen Normalitat in Zeiten der
Corona-Pandemie. Nun sind wir, mitten in Europa, mit Krieg konfrontiert.

Dieses Unvorstellbare versuche ich zu verarbeiten und zu verstehen, aber es gelingt
mir kaum. Es erschiittert mich zutiefst, dass in unserer heutigen so aufgeklarten
Zeit ein Krieg solchen AusmafSes gefiithrt wird. Ich fihle aufrichtig mit den Frauen,
Mannern und Kindern in den Krisengebieten. Gleichzeitig bin ich zutiefst dankbar
dafiir, nicht direkt selbst betroffen zu sein. Die Solidaritat und Hilfsbereitschaft so
vieler Menschen als Reaktion auf das Geschehen beeindrucken mich sehr.

Das Motto dieser Ausgabe lautet , Auf Regen folgt Sonnenschein” - und manchmal
folgt darauf wiederum ein Regenbogen. Er gilt als Symbol fiir Toleranz und Viel-
falt. Werte und MafSstabe, die uns bei unserer taglichen Arbeit leiten.

Vielen Artikeln geben wir ein BERGISCHES Gesicht. Es ist uns nach wie vor wichtig,
dass Sie die Kolleginnen und Kollegen bei der BERGISCHEN kennenlernen. Hinter
Paragrafen und Gesetzen arbeiten ,echte“ Menschen fir Ihre Anliegen. Manche
erzahlen sogar ihre Lebensgeschichte. So auch unser Titel-Model Michael Drese-
Godek. Nach dem Lesen seines , Herzstticks® bekam ich eine Gansehaut.

Bildlich gesprochen kann ein Streit wie ein reinigendes Gewitter sein. In Zeiten
der Pandemie sollten wir uns auch bei gegensatzlichen Auffassungen noch in die
Augen schauen konnen. Das setzt Respekt vor der Meinung der anderen voraus.
Experten geben Tipps, wie man ,richtig streitet®

Teamplay und Gemeinschaft sind Werte, die Kinder und Jugendliche so frith wie
moglich erlernen sollten. Hier kommen wir unserer sozialen Verantwortung nach
und erstatten die Kosten fiir diverse Feriencamps im Rahmen unseres FlexiBonus?.
Sicherlich ist bei unseren Angeboten etwas fir Ihre Kids dabei.

Ich wiinsche Ihnen und Ihrer Familie alles Gute, wenn es uns auch zurzeit schwer-
fallt, einen ,normalen® Alltag zu fiihren.

Bleiben wir zuversichtlich.

Ihre Sabine Stamm
Vorstandin

Sabine Stamm:
Auf Regen folgt
Sonnenschein.

EDITORIAL
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sagt Michael Drese-Godek. Der 55-jahrige

Krefelder arbeitet seit 2018,Qe| der BERGISCHEN und ist das Titel-Model dieser
Ausgabe. Sein Lebensweg ist untrennbar mit seiner Krankheltsgeschlchte ver-
knupft und gezeichnet von seinem.unbedingten Willen zum Uberleben.

r hat sich pri-
vat und beruf-
lich oft neu

erfunden. Immer an
seiner Seite waren
seine Kinder und En-
kel, sein Ehemann und
engagierte Arzte. Nicht zu
vergessen: seine vierbeinigen
Lebensbegleiter. Er ist seit friihester
Kindheit leidenschaftlicher Reiter.

Michael Drese-Godek leidet unter
HOCM (hypertrophe obstruktive
Kardiomyopathie). Dabei handelt
es sich um eine Erkrankung des
Herzmuskels. Das Hauptmerkmal
ist die Verdickung in der Wand der
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linken Herzkammer. Er hat die recht
Itene erbliche Form der Herz-

uskelhypertrophie. Die Diagnose
seiner schweren Erkrankung wurde
vor 12 Jahren von einem jungen auf-
merksamen Mediziner in der Not-
aufnahme gestellt. Es folgten Jah-
re, in denen er mit Medikamenten
seine Erkrankung therapierte. Dann
wurde trotzdem seine Herzkammer
doppelt so grof$ wie normal und die
Arzte im Krankenhaus haben deut-
lich auf seine ernste Situation hin-
gewiesen. Sein Ehemann habe ihn
daraufhin wochenlang zu Hause
aufgepappelt. Drese-Godek selbst
hat sich mit viel Disziplin in seinen
Alltag zuriickgekampft. Dazu ge-

hoérte fiir ihn auch, schnellstmog-
lich in seinen Job zuriickzukehren.
,Zu Hause fiihlt man sich krank.”

Dann ein neuer Wachstumsschub
vor zwei Jahren. Da ist er schon
Mitarbeiter bei der BERGISCHEN.
,Keine zehn Schritte ohne Pause
konnte ich laufen.” Eine Verédung
des krankhaft verdickten Herzmus-
kels, die sogenannte TASH-Behand-
lung, schlug nicht an, deshalb wurde
er ein halbes Jahr spater am offenen
Herzen operiert. Dabei wurden von
erfahrenen Kardiologen Stiicke aus
der Herzkammer herausgeschnit-
ten und eine erweiterte linke Herz-
kammer neu hergestellt. Auch nach



dieser mehrstiin-

digen OP wollte er

nur eines: zZurick in

seinen Alltag. Und zwar !

so schnell wie nur moglich:
Nach kurzer ambulanter Reha hat er
wieder angefangen zu arbeiten und
' zureiten. Der Job gibt ihm Struktur
und Normalitat und sein Pferd sei
pure Erholung, versichert er. Dre-
se-Godek ist Mitarbeiter im Team
Arztliche Behandlung. Durch seine
diversen Aus- und Fortbildungen
sammelte er umfangliche Erfah-
rungen. Er ist examinierter Alten-
pfleger, hat als Pflegedienstleiter
gearbeitet und eine Umschulung
zum Sozialversicherungsfachange-
stellten gemacht. Er kennt nicht nur
die Gesetze, sondern weif$ genau,
wie Krankenhauser oder Pflegeein-
richtungenarbeiten. Zudem war er
Angestellter einer Firma, die sich
um die Bearbeitung von Kranken-
pflegeantragen kiimmerte. Sein
Rundumblick auf das Gesundheits-

system hilf ihm heute bei der Be-
arbeitung der Anliegen der Kunden
der BERGISCHEN.

Auch im Reitsport kann er auf eine
beachtliche Karriere blicken. Schon
friih hat er eigene Pferde geziichtet,
war erfolgreicher Springreiter und
Deutscher Vize-Meister im Horse-
ball. ,Das ist wie Basketball auf dem
Pferd“, erklart er. Nach Feierabend
ist er heute so oft es geht in seinem
Diisseldorfer Reitstall und gliick-
lich, dass er nach der schweren OP
schnell wieder in den Sattel konnte.
Dort betreibt er Western Pleasure,
eine Disziplin des Westernreitens.

Wie sehen seine Zukunftspline aus?
,Ich will leben.“ Gemafs seinem Le-
bensmotto ,Qualitit vor Quantitat®
mochte er seinem Leben viel Leben
geben. So plant er, nach seiner Be-
rufstatigkeit ein Studium aufzuneh-
men und auch bewusst einmal allein
mit einem Wohnmobil zu reisen. Um
seine ,Komfortzone zu verlassen®,
wie er es erklart. Denn sonst ist ja
immer jemand an seiner Seite. Arzt-
besuche stehen regelmafSig auf dem
Programm, Besuche der Familie und
sein Ehemann. ,Er hat mir schon
mehrere Leben gerettet®, sagt er
dankbar. (ha)

»Fit and Fun* heif$t ein Projekt fir Jugendliche in So-
lingen, die an Ubergewicht leiden. 14- bis 18-Jahrige
trainieren im Fitnessstudio des Solinger Sportvereins
WMTYV und in der Turnhalle der Grundschule Scheidter
Strafde. AufSerdem stehen Achtsamkeitsitbungen und
Ernahrungstipps auf dem Programm. Der Spaf$ steht
im Mittelpunkt. Schlief3lich entstehen Kontakte und
Freundschaften. Wer an Ubergewicht leidet, hat hiufig
mit sozialer Isolation zu kimpfen. Vor allem in Zeiten von
Corona. Das Projekt haben der WMTV und das Sozial-
padiatrische Zentrum am Stadtischen Klinikum Solingen
organisiert, finanziell erméglicht von der BERGISCHEN
KRANKENKASSE. Gemeinsam engagieren sich die Part-
ner flir Kinder und Jugendliche: ,Fit and Fun“ folgt auf das
Projekt fir Grundschulkinder , Frohlich in Bewegung mit
Kater Salabim“. Wer bei ,Fit and Fun“ dazustofSen mochte,
meldet sich bei SPZ-Psychologin Sandra Kratz:

Teilnahme kostenlos.

oW F e, .
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Auf Kids warten jedes Jahr tolle Feriencamps. Ob
Fufsball, Handball oder Beachvolleyball: Lass dir von
Profis zeigen, was du mit dem Fuf3ball anstellen kannst,
zum Beispiel im STRASSENKICKER.CAMP, in der
Fufdballschule Grenzland, der Bayer-04-Fuf3ballschule,
der STANNO Fufballschule oder der Fuf3ballschule
Mittelpunkt. Die ,Max Camps“ von Max Ramota sind
bei handballbegeisterten Nachwuchswerferinnen und
-werfern beliebt. Fiir Beachvolleyball-Anfingerinnen
und -Anfanger geht’s ab in den Sand mit ,Beach-
plus*“. Die BERGISCHE erstattet die Kosten fiir
Partner-Camps im Rahmen des FlexiBonus? mit
zweimal 280 Euro pro Jahr. Infos auf:

GESUNDHEITS-NEWS
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»wie erhalten

unsere
Versicherten
noch bessere £
mediziniScheSg

Leistungen? «™

GEFRAGT

Tanja Schulte lotet Kooperationen aus, die den Kundinnen und Kunden
Vorteile in Form besonderer Behandlungsprogramme bringen. lhre Er-
fahrungen als Kundenberaterin bei der BERGISCHEN helfen ihr dabei, das
zu finden, was den Versicherten nitzt.

»Manchmal geht es noch ein
bisschen besser. Weil wir uns
fir unsere Versicherten die op-
timale medizinische Versorgung
wiinschen, sind die Programme
der sogenannten besonderen
Versorgung ein tolles Werkzeug,
Nach der fritheren Bezeichnung
Jintegrierte Versorgung' ist auch
das Kiirzel IGV noch verbreitet.
Hier konnen wir als gesetzliche
Krankenkasse unseren Leis-
tungsumfang mitgestalten. Da-
fiir suchen wir uns Partner, die
unseren Kundinnen und Kun-
den bei bestimmten Diagnosen
eine fiir sie mafdgeschneiderte
Behandlung anbieten. Sie be-
kommen dann schneller einen
Arzt- oder OP-Termin und die
Arzte setzen besondere Be-
handlungsmethoden ein, die fir
den jeweiligen Patienten ideal
sind. Dadurch kénnen Kranken-
hausaufenthalte verkiirzt oder

ganz uiberflissig werden. Eine
individuelle Vor- und Nachsor-
ge verkiirzt auch die Dauer der
Arbeitsunfahigkeit, die Patien-
ten steigen schneller wieder in
ihren Alltag ein.

Um fiir eine bestimmte Diagno-
se besondere Behandlung in An-
spruch zu nehmen, vereinbaren
Sie einen Termin in der Praxis
unserer jeweiligen Partner. In
einem Vorgesprach stimmt der
Arzt mit Thnen die Behandlung
ab, und Sie unterschreiben Ihre
Teilnahmeerklarung. Dadurch
kénnen wir fiir Sie Kosten tiber-
nehmen, die Sie sonst als Privat-
leistung selbst tragen miissten.
Fir Sie als Versicherte ist das
kostenlos und freiwillig.

Auch im Alltag bieten unsere
besonderen Versorgungspro-
gramme Vorteile. Da gibe es

beispielsweise das lokale Quali-
tatsnetzwerk solimed. Die ange-
schlossenen Solinger Facharzte
sind eng vernetzt. Durch einen
systematischen Austausch stel-
len sie sicher, dass Doppelunter-
suchungen vermieden werden,
und stimmen die Behandlung
eines Patienten aufeinander ab.
Zahne, Kinder, Kinderwunsch -
mit den Vertragen zur beson-
deren Versorgung kénnen wir
ganz unterschiedliche Bedarfe
abdecken.“ (ck)

bergische-krankenkasse.de/
besondere-versorgung




AUSGEZEICNET

WIR SIND

TOP!

Das sind erneut schone Nachrichten.
Die BERGISCHE erhalt wieder das Sie-
gel , TOP-Krankenkasse”. Wir alle sind
begeistert liber einen weiteren Sprung
nach vorn. Ein toller sechster Platz von
insgesamt 68 untersuchten Krankenkas-
sen im diesjahrigen Krankenkassentest.
Die BERGISCHE Krankenkasse gehort
damit zu den besten Deutschlands. Ein
Erfolg, der uns darin bestarkt, flr Sie,
unsere Kundinnen und Kunden, jeden
Tag den besten Service und die
besten Leistungen zu bieten.
Gemeinsam mit den Experten
des unabhangigen Deutschen
Finanz-Service Instituts (DFSI)
untersuchte das Finanzmaga-
zin Focus-Money regionale
und bundesweite Kranken-
kassen. Ein Katalog aus Uber
400 Einzelfragen bildete die
Grundlage fiir die Analyse,
aus der hervorgeht, wel-
che nach Meinung der
Fachleute im Jahr 2022
die besten Krankenkas-
sen sind. In funf der elf
getesteten Kategorien

AMCS
BESONDERE
VERSORGUNG

SEHR GUTE LEISTUNGEN

Sehr Gute
TRANS-
PAREN

Deu cich

-

S

erhielt die BERGISCHE die Bestnote , her-
vorragend”, in drei weiteren ein ,sehr
gut”. Zudem belegt die Sonderauszeich-
nung ,,Ausgezeichnete Leistungen”, dass
die BERGISCHE nicht nur in
einzelnen Bereichen her-

aussticht, sondern dass

wir auch mit unserem
Gesamtangebot liberzeu-

gen. Neben dem starken

Platz sechs im Gesamt-
kassenvergleich kon-
nen wir zudem stolz
sein auf den Platz eins
im Bereich , Digitale Leis-
tungen” und Platz zwei im
Bereich ,Bonus-/Vorteilspro-
gramm®. Focus-Money zeich-
net uns im Jahr 2022 in den Ka-
tegorien ,Digitale Leistungen”,
,Bonus- & Vorteilsprogramme®,
»Gesundheitsforderung”, , Ser-
vice” und ,Zusatzleistungen” mit
dem hochsten Pradikat ,hervor-
ragend” aus. In den Kategorien
,lransparenz”, ,Zahnmedizini-
sche Versorgung” und , Besonde-
re Versorgung” mit ,sehr gut”. (ha)

Ausgezeichnete
LEISTUNGEN

Ausgabe 0712022
ands grofte Krankenasen-ergech

Hervorragende Gute

GESUNDHEITS- FINANZEN
FORDERUNG Beitrag + Finanzstérke

Ausgabe 07/2022

Hervorragende
ZUSATZ-
LEISTUNGEN

Hervorragender

SERVICE

Hervorragende
DIGITALE
LEISTUNGEN

Ausgabe 07/2022
Douts

AUSGEZEICHNET
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IM SCHLAF
LIEGT DIE
KRAFT

/
-

Schlaf empfinden viele Menschen als Zeitver-
schwendung, sagt Schlaftrainer Bjoern Stein-

brink. Der Wuppertaler ist offizieller Schlafcoach
des Handball-Erstligisten Bergischer HC. Im Inter-
view erlautert er, warum wir unseren Schlaf mehr
wertschatzen sollen, und gibt wertvolle Tipps.

Welchem Schlafmythos begegnen Sie am
héufigsten?

Bjoern Steinbrink: ,Ich schlafe sehr gut,
denn ich kann tiberall schlafen!” Wenn sich
damit jemand bristet, erwidere ich: Leider
irren Sie sich. Dass Sie tiberall sofort ein-
schlafen konnen, ist ein deutliches Zeichen
dafiir, das Sie vollig ibermiidet sind und
Ihre Schlafqualitat katastrophal ist. Der
Glaube ,Schlaf passiert einfach“ ist weitver-
breitet. Wir messen ihm nicht den Wert bei,
den unser Schlaf verdient. Ohne Regenera-
tion, also die nétige Erholung, kommen wir
im besten Fall nicht weiter, im schlimmsten
Fall werden wir krank.

Schlafen wir immer schlechter?

Bjoern Steinbrink: Ja, allerdings ist das
schon langer der Fall. Unser modernes
Schlafverhalten hat nichts mehr damit zu
tun, wie uns die Evolution gepragt hat. Stel-
len Sie sich die Geschichte des Menschen
als einen Jahresplaner vor. Erst am 31. De-
zember um 18.23 Uhr ging das Licht an: Die
Industrialisierung und die Erfindung des
elektrischen Lichts haben Arbeitswelt und
Alltag vollig verandert. Das ganze Jahr lang
bleibt der Tag-Nacht-Rhythmus gleich. Am
letzten Abend andert er sich schlagartig.

STARKMACHER

Die Menschen sind heutzutage zu Uhrzei-
ten aktiv, zu denen sie frither selbstver-
standlich schliefen.

Welche Rolle spielt die
Digitalisierung?

Bjoern Steinbrink:Die Digitalisierung
hat die Arbeitswelt und unseren Alltag
extrem beschleunigt. ,Wenn du schlafst,
bist du nicht wirtschaftlich®: Von allen Sei-
ten prasselt diese Botschaft auf uns ein.
Smartphones lenken uns permanent ab,
geben uns das Gefiihl, nur wenn wir wach
und aktiv sind, etwas zu leisten, etwas wert
zu sein. Schlaf wird leider oft als Zeitver-
schwendung empfunden.

Wir unterschitzen also unseren
Schlaf?

Bjoern Steinbrink: Ja. Unsere Vorfahren
hatten nach einem Stressreiz eine Regenera-
tionsphase. Wir haben deutlich mehr ,Sabel-
zahntiger" im ibertragenen Sinn - Autolarm,
Sirenen, Push-Benachrichtigungen, Fern-
seher. Die Stressreaktionen im Kérper sind

Fa

die gleichen geblieben. Zu viele chronische
Alarmreize, gleichzeitig zu wenig Regene-
ration. Das trigt zu Erkrankungen bei, wie
etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depres-
sionen, Krebs. Schlaf passiert nicht einfach
so. Wir brauchen qualitativ hochwertigen
Schlaf, um uns ausreichend zu regenerieren.
Fiir ihn sollten wir Gutes tun.

Was konnen wir tun fiir einen
gesunden Schlaf?

Unser Korper freut sich tiber Regelmafdig-
keit, also iiber festgelegte Uhrzeiten zum
tiaglichen Aufstehen und Zubettgehen.
Wenn ich irgendwann aufstehe und irgend-
wann ins Bett gehe, hat das einen schlech-
ten Einfluss auf die Schlafqualitat.

Tagliche Rituale am Morgen und am Abend.
Nutzen Sie die ersten 90 Minuten nach dem
Aufstehen dazu, langsam hochzufahren.
Vermeiden Sie Stressreize. Essen Sie Friith-
stiick und Abendbrot zu festgelegten Uhr-




* Bjoern Steinbrink ist zertifizierter Schlafberater. Der Mit-
griinder des ,Careholdervalue-Instituts fiir Schlaf- und Rege-
neration“ ist offizieller Schlafcoach des Handball-Erstligisten
Bergischer Handball-Club 06 (BHC).

» Der Wuppertaler bietet Kurse und Coachings an. FIT FOR
SLEEP heifst das 95-tagige, wissenschaftlich validierte Schlaf-
training mit zehn Kurseinheiten - fiir Gruppen oder Einzel-
personen.

* Steinbrink leitet derzeit zwei Online-Projekte in Wuppertal,
die von der BERGISCHEN finanziell unterstiitzt werden. Sie
richten sich gezielt an Sporttreibende. Im Leichtathletik-Zent-
rum (LAZ) trainieren Leistungssportler und -sportlerinnen
ihren Schlaf, im Hardt Tennis Club 1911 (HTC) kommen die

zeiten und in Ruhe. Ideal sind 15 bis 20 Minu-
ten, damit der Koérper Energie tanken kann.
Aber auch wenn es nur fiinf Minuten sind:
nur sitzen und essen. Handy aus. Fahren Sie
sich abends 90 Minuten runter, bevor Sie zu
Bett gehen. Wenn Sie Rituale wiederholen,
fangt der Korper an, zu einer bestimmten
Uhrzeit Schlafhormone auszuschiitten. Wir
kénnen uns programmieren.

Sport zu spiter Uhrzeit meiden

Sport wirkt sich zu spater Uhrzeit schlecht
auf den Schlaf aus. Legen Sie Ihre Ein-
schlafzeit fest und ziehen Sie 180 Minuten
ab. In den 180 Minuten stecken zwei Zyklen:
90 Minuten ohne Belastung und weitere 90
Minuten, um zur Ruhe zu kommen. Dann
kann vor allem ein moderates Training im
niedrigen Pulsbereich am Abend an der fri-
schen Luft wohltuend sein.

Schlafzimmer als ,,Hohle“
Auch wir modernen Menschen brauchen un-
sere ,Hohle"“. Lassen Sie im Schlafzimmer kei-
ne Kartons, keine Wasche, die Sie noch falten
mochten, rumliegen. Auf die Lichtverhéltnisse
achten: Erhalt unser Kérper hohe Blau-Antei-
le, denkt er, es ist Tag. Der Kérper bekommt
nicht genug Melatonin. Nachttischlampe?
Okay. Gerate abschalten, die Licht erzeu-
gen, wie Mehrfachsteckdosen. Wer auf einen
Fernseher im Schlafzimmer nicht verzichten
mochte, sollte das LED-Licht abdecken. Das
kann sonst nachts den Schlaf rauben. Timer
nutzen, um den Fernseher nicht mitten in der
Nacht ausschalten zu miissen.

derschlaftrainer.de

Am Abend Fiktion statt Realitat

Achten Sie darauf, was Sie sich vor dem
Schlafengehen im Fernsehen anschauen,
mit welchen Themen Sie sich beschafti-
gen: Krimi, Nachrichten oder Talkshow
sind nicht zu empfehlen. Sie beschéftigen
einen nachhaltig. Lieber Science-Fiction
oder Fantasy.

Was sollten Sporttreibende wissen?
Bjoern Steinbrink: Sporttreibende un-
terschatzen haufig den Stress, den intensi-
ve Belastung im Korper auslost. Die Rege-
neration und den Trainingseffekt im Schlaf
lassen sie oft aufSer Acht. Dabei trainieren
sie wahrend der Regeneration mehr als
im Sporttraining. Ziel des Schlaftrainings
FIT FOR SLEEP ist unter anderem, dass

#tuesfiirdich
Das Internet ist voll mit Tipps fiir ein gesiinderes Leben. Darunter mischen sich allerdings
Wundertipps, falsche Versprechungen und Mundpropaganda. Unsere Aufklarungs-
kampagne ,Tu es fiir dich“ klart iber Gesundheitsmythen auf und erlautert, was davon
wissenschaftlich der Wahrheit entspricht und was ins Reich der Mythen gehort. Im zwei-
ten Quartal 2022 beschaftigen wir uns mit Mythen rund um das Thema Entspannung,.

Wahr oder falsch?

»Acht Stunden Schlaf sind optimal.”
»Yoga-Kurse sind Esoterik-Quatsch.”
Antworten finden Sie auf

bergische-krankenkasse.de/tuesfiirdich

Teilnehmenden aus dem Breitensport.

nachtliche Regenerations-, Reparatur- und
Wachstumsprozesse ungestort ablaufen.
Man wird weniger anfallig fiir Verletzun-
gen. Die Muskulatur erholt sich besser, die
Koordinationsfahigkeit nimmt zu.

Miissen wir nicht auch unseren Lebens-
stil Andern, um besser zu schlafen?

Bjoern Steinbrink: Ich mdchte nieman-
dem vorschreiben, wie er sein Leben um-
krempeln soll. Es ist ein grofser Schritt, wenn
man erkennt, dass der eigene Schlaf wichtig
ist. Fiinf dauerhafte kleine Verdnderungen
konnen viel bewirken. Das Smartphone beim
Essen auszuschalten ist ein guter Anfang. Sie
haben Thren Kérper tiber Jahre so program-
miert, wie er heute ist. Geben Sie ihm Zeit,
ein paar Schritte zuriickzugehen. (Im)

STARKMACHER



ow’alskl leitet das Team Fortschritt der BERGISCHEN: eine Art:Think- Tank tm*'Ha
dessen.Digital-Spezialisten immer die Nase am Ball der neuesten technischen lnnovat@ﬁéﬁu

haben, Leserunseres Kundenmagazins haben Kowalski schon als Imker kennengelernt Sein
anderes Hobby ist das Grillen. Dabei lasst er sich Zeit: Kowalski schwort dufs Slow-Grillen.

Dafiir verwendet er auch gern mal den heimischen Homg; Sie nehmen Mineralien, Vltamlne'__
. und Nahrstoffe damit auf und tun Iht:er Geggndhen etwas Gutes.

editativ, schonend, gestinder:
Das ist Low-and-slow-Grillen.
Was hinter dem feurigen Trend

steckt, klingt zunachst mal abgedreht: Ein
Fleischstiick gart bei niedriger Tempera-
tur neben der Flamme, und zwar bis zu
24 Stunden lang. Uberraschenderweise
geht das sogar mit einfachem Equipment
wie dem guten alten Kugelgrill. Marcel

| Kowalski, IT-Manager der BERGISCHEN,

10

Imker, Familienvater und Grillfan, ver-
lasst sich auf seinen Gasgrill und schaut
nur ab und zu auf dem Smartphone nach,
ob das Fleisch schon gar ist. Denn des Pu-
dels Kern steckt beim Slow-Grillen mit-
ten im Fleisch: das Thermometer, tiber
das die Kerntemperatur itberwacht wird.
Kowalski empfangt die Daten daraus via
WLAN oder App. Mit dem Thermometer-
trick wird die unglaubliche Zeitspanne von
einem Tag Garzeit dann doch auf die Mi-
nute prazise: Genau dann, wenn im Fleisch
eine bestimmte Kerntemperatur erreicht

3‘
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ist, ist das Grillgut gar. Dann muss es vom
Feuer, noch eine Weile ruhen, damit sich
die Fleischsafte wieder gut verteilen. Und
dann ist es Zeit fiir die ultimative Ge-
schmacksexplosion. Slow-Grillen ist die
zarteste Versuchung, seit unsere Urah-
nen gegartes Fleisch entdeckten. Oder, in
Kowalskis Worten: ,Das Ergebnis ist ganz
anders, als wenn man das Fleisch kurz
grillt. Diese Zartheit kriegt man so nicht
hin.“ Ganz plastisch heift das fiir ihn: ,Bei
unserem Slow-Spareribs-Rezept kann man
nach 18 bis 24 Stunden den blanken Kno-
chen aus dem Fleisch ziehen. Und der Ge-
schmack ist noch mal besser als normale
Spareribs.“ Spareribs, Pulled Pork und Beef
Brisket: Das sei die ,heilige Dreifaltigkeit
des Grillens®, scherzt er.

Gesiinder als konventionelles Grillen ist
die langsame Variante auch. Weil das
Fleisch indirekt gart, neben der Flamme,
entstehen weniger verbrannte Stoffe.

Uber der Flamme liegt das Fleisch héchs-
tens mal fiir ein paar Minuten, um ROst-
aromen oder eine Kruste zu bilden. Nach
Kowalskis Erfahrung fliefst zudem beim
Slow-Grillen mehr Fett aus dem Fleisch
heraus, besonders wenn es sich um fett-
reiche Fleischsorten handelt.

Kowalski und seine Frau haben noch eine
leckere Leidenschaft: den Honig der eige-
nen Bienenvolker, von denen zwei ebenso
bei der BERGISCHEN ,arbeiten” wie sie
selbst. Verbinden sie beides? ,Ja, wir nut-
zen auch gern unseren Honig beim Gril-
len®, bestatigt der IT-Manager. ,Wenn wir
die Grillsauce selbst machen, kommt er da
hinein. Oder wir nutzen ihn zum Glasie-
ren bei Beef Brisket, Lachs oder Spareribs.
Auf den Lachs kann man den Honig auch
pur streichen und karamellisieren lassen.*
Noch ein paar frische Krauter driiber und
dann servieren: Mmmbh, lecker! (ck)




Verlosung

Honig ist so lecker wie viel-
seitig. Was zaubern Sie da-
mit? Schicken Sie uns Thr

liebstes Rezept mit Honig.
Unter allen Einsendern ver-
losen wir 10 Glaser echten
BERGISCHE-Bienenhonig.

Die ausfiihrlichen Teilnah-
mebedingungen und Infos
zum Datenschutz finden
Sie unter:
bergische-krankenkasse.de/
teilnahme

Magic Dust BBQ Rub

8 Teile Paprikapulver
(edelsiifs)

| 4 Teile Salz
8 4 Teile Puderzucker

2 Teile Senfpulver
(gelb, gemahlen)

4 Teile Kreuzkiimmel

(gemahlen)

2 Teile schwarzer Pfeffer

(gemahlen)

2 Teile Cayennepfeffer

(gemahlen)

§ 4 Teile Knoblauchpulver

[

Langsam und so lecker

Beim Low-and-slow-Grillen bleibt das Fleisch
Uber Stunden neben der Flamme liegen. So gart
es schonend auf den Punkt. Im Ergebnis locken
butterzartes Fleisch und unvergleichliche Ge-
schmackserlebnisse. Marcel Kowalski, IT-Chef der
BERGISCHEN, verrat seine Lieblingsrezepte.

Spareribs mit BBQ-Honig-Glasur

(in Anlehnung an die 3-2-1 Ribs von BBQPit)

Zutaten

(2 Portionen)

1-2 Rippchen

je Person

Magic Dust Rub
(Fertigmischung aus
dem Handel oder
selbst zusammen-
gestellt, s. Kasten)
BBQ-Sauce
Apfelsaft (0,5 bis
1Liter, je nach
Menge der Ribs)
flissiger Sommer-
blitenhonig, bei uns
aus eigener Ernte
Réaucherchips
(Walnussholz)

Zubehor:

1. Gasgrillpalternativ Kugelgrill mit
Grillrost (Minionring-Methode)

2. Vakuumierer oder grofSe Gefriertiite
mit Verschluss

3. Sparerib-Halter zum vertikalen Garen
(ich nutze einen Edelstahl-Tellerhalter)

4. Raucherrohre oder Raucherkiste

Zubereitung:

3 Stunden im Rauch rauchern

(indirekte Hitze, etwa 120 Grad)

2 Stunden weitergrillen: Fleischschale mit
Apfelsaft fillen, darauf mit Alufolie iiber-
zogener Grillrost, darauf die Ribs

1 Stunde ,lackieren®: weitergrillen und
Ribs dabei regelmafsig mit BBQ-Sauce und
Honig einpinseln (moppen)

Lachsseite auf Holzplanke gegart

Zutaten
1 ganze Lachsseite

Marinade:

2 EL Senf

2 EL fliissiger
Sommerbliitenhonig
etwas Dill

eine kleine
Knoblauchzehe
(zerdrickt)

1 TL Pfeffer
(schwarzer Pfeffer,
Kampot-Pfeffer oder
Cayennepfeffer)

250 ml Rapsél

2 EL Orangen- oder
Limettensaft

Zubehor:

Holzplanke (Zedernholz, unbearbeitet) in
passender Grofse, vorher mindestens zwei
Stunden gewassert

Zubereitung:

Marinade herstellen

Lachsseite auf die gewasserte Zedern-
holzplanke auflegen und mit der Marinade
bestreichen

Planke (mit dem Lachs) auf die Flamme le-
gen, bis sich Rauch bildet (etwa 10 Minu-
ten). AnschliefSend die Holzplanke von der
direkten Hitze nehmen und bis zu einer
Kerntemperatur von 53 Grad neben der
Flamme weitergrillen. Das dauert noch
mal 10-12 Minuten. Dabei kann die Ma-
rinade nochmals aufgestrichen werden.

Mit einem schonen Salat oder einem guten
Baguette servieren.

AUFGETISCHT 11
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LAUFEN MIT
BLITZ UND
DONNER?

Zuallererst die wichtigste Nachricht: Menschen sind gliicklicherweise
komplett wasserdicht. Regen macht beim Laufen also grundsatzlich
gar nichts aus. Wichtig ist nur das Thema Warme, weil Wasser euch
viel besser kiihlt (kennt man von heiRen Sommerlaufen), nur eben
auch auskuhlt (kennt man eher aus dem Winter und schmuddeli-
gem Frihling und Herbst). Blitz und Donner sind eine andere Haus-
nummer und nicht so einfach wegzulacheln. Daher hier unsere

5 Fakten und Tipps, wenn euch der Donnergott tiberrascht:

Bdume bieten Schutz

Nein. Einfach nur nein. Schon aus Prinzip wiederholen wir hier jetzt nicht das Sprichwort
mit den Eichen und Buchen, weil Baume einfach keine gute Idee sind. Blitze mégen Baume.
AufRerdem sind Wind, Aste und Baumstdmme je nach Art und Umfang keine gute Kombi
fiir euch. Also: Meidet Baume und raus aus dem Wald.

Ohren auf

Zwischen Blitz und Donner vergehen ein paar Sekunden? Wenn ihr die Zahl der gemes-
senen Sekunden (Tipp: Fitnesstracker!) durch 3 teilt, verrat euch das die Entfernung in
Kilometern. Bei 15 Sekunden ist das Gewitter also noch 5 Kilometer weit weg. So koénnt ihr
die Sache immerhin besser einschatzen.

In die Hocke gehen

Okay, optimal ist bei Gewitter ein geschlossenes Gebdaude oder Auto. Im Freien ist im
Ernstfall die Hocke euer Freund, idealerweise in einer natiirlichen Bodensenke und mit
so wenig Kontakt zum Boden wie méglich. Das reduziert die Gefahr fiir euch erheblich.

Raus aus dem Wasser, rein ins Auto

Schwimmen und Segeln ist bei Gewitter lebensgefahrlich, ein Auto eine sichere Zuflucht.
Alternativ tut es auch eine Schwebebahn (Wuppertal!), ein Trolleybus (Solingen!), Flugzeug
oder Zug. Grund: Elektrische Strome fliefSen an der AufSenseite metallischer Kérper herum,
ohne Effekt auf das Innere, Stichwort faradayscher Kafig.

Weg von Metall

Golfschlager, Wanderstdcke, Karabiner oder die nette StrafSsenlaterne von nebenan:
alles keine gute Idee. Gilt auch fiir einen Regenschirm. Und wer gern Metal hort, der
verschiebt Metallica und Iron Maiden lieber auf einen anderen Zeitpunkt, um die Ohren
fir Tipp 2 frei zu haben. Und vermeidet so quasi auch Megadeth, Slayer und Judas Priest
in eigener Sache ... (ad)

TRAINIERT
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Wer kennt es nicht? Yin und Yang,
Ebbe und Flut, Tag und Nacht,
die helle und die dunkle Seite der
Macht: Unser Leben ist voller ver-
meintlicher Gegensatze. Wahr-
scheinlich diese Art, die sich anzie-
hen und zusammengehoren. Beim
Sport ist es nicht anders. Einatmen,
ausatmen. Systolischer und diasto-
lischer Blutdruck. Start und Ziel.

Das ist eine gleichermafSen na-
heliegende, fundamentale und
entlastende Erkenntnis. Denn
beim Sport tragt sie euch tiber die
Halbzeit beim Halbmarathon, beim
Hanteltraining, beim Hallenfuf3ball
und bei der Hula-Hoop-Meister-
schaft. Sportlich interpretieren wir
das mit dem Regen und Sonnen-
schein in der Sport-Edition also so:
Der Schmerz geht, der Stolz bleibt.
(ad)

Sportliche Griifde
Alf & Lukas

WWW - WAS WIRD WICHTIG?

DIGITALE

ERFOLGS-
GESCHICHTE:

BERGISCHE Service-App 2.0

Tschiiss, Papierkram! Mit unserer App stecken Sie unse-
ren Service in die Hosentasche. Schnell, sicher und smart:
Senden Sie uns zum Beispiel Rechnungen oder alle anderen
Dokumente einfach digital. Fotografieren - und fertig! Oder
checken Sie Thren FlexiBonus?-Punktestand jederzeit live.
Einfacher geht es nicht.

App 2.0 - Grofies Update inklusive
vieler Neuerungen

it bald 25.000 Installationen ist die App ein riesiger
MErfolg bei unseren Versicherten. Das freut uns sehr!

Jetzt haben wir Ende letzten Jahres die App mit ei-
nem grofsen Update fiir Sie noch besser gemacht: inklusive
frischem Design und mehr Bildern. Mit einer verbesserten
Bedienung fiir grofde und kleine Smartphone-Daumen. Und
mehr Infos, Links und Features der BERGISCHEN, wie die neue
Suchfunktion fiir Hilfsmittel-Partner oder der Vorsorge- und
Impferinnerungsservice.

Digitales Nachrichtenpostfach — macht IThr Smartphone zum
digitalen Briefkasten. Besonders beliebt bei unseren Versi-
cherten, weil extrem niitzlich: Das digitale Nachrichtenpost-
fach spart Thnen und uns lange Postwege. Einfach aktivieren,
und ,, App sofort” wird Thr Smartphone zum digitalen Brief-
kasten. Kostet kein Porto, funktioniert im Nullkommanix und
schont noch die Umwelt. Haben Sie das Nachrichtenpostfach
noch nicht aktiviert? Einfach unter dem Mentipunkt -> Post-
fach und -> Datenschutzcenter die Freigabe fiir das , Elekt-
ronische Postfach* aktivieren - und App geht die Post.

Neu dabei? Jetzt starten!

Wenn Sie die App bereits nutzen, profitieren Sie vom Update
der App auf die Version 2.0 automatisch. Falls Sie die App noch
nicht installiert haben: Auf bergische-krankenkasse.de/app
finden Sie alle Infos und Links zum Download in den App-
Stores von Apple und Google. Einfach installieren, einmalig
registrieren und kurz darauf von allen Vorteilen profitieren.

Zufrieden? Jetzt bewerten!

Happy mit der App? Dann schenken
Sie uns doch eine 5-Sterne-Bewertung
bei Google oder Apple im App-Store.
Haben Sie Fragen, Feedback oder
benotigen Sie Hilfe? Schicken Sie uns
einfach eine Nachricht an
app@bergische-krankenkasse.de

WWW/APP-NEWS
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Ein Streitist wie -
ein reinigendes
Gewitter

Wenn Turen knallen, Teller unfreiwillig das Fliegen lernen
und Stimmbander gewaltige Oktavenhohen erreichen, dann
streiten wir. Stimmen Sie dieser Aussage zu? Nun ja, es
geht auch anders und sollte in der Regel auch anders von-
stattengehen. Doch gesittetes und respektvolles Streiten
will gelernt sein, um voreinander die Achtung zu wahren —
egal, ob im privaten, beruflichen oder 6ffentlichen Kontext.
Christina Kuhnert, Dipl.-Sozialarbeiterin, Moderatorin und
Teamcoachin und Holger Berg vom Diakonischen Werk
Solingen schildern, wie man auf Augenhohe miteinander
streitet, die Meinungen anderer respektiert und

auch in Zeiten der Pandemie gegenseitigen

Respekt vorlebt.

>
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rinnern Sie sich an Ihren letzten
EStreit? Wie haben Sie sich dabei ge-

fithlt? Waren Sie wiitend? Traurig?
Angstlich? Zornig? Eines kénnen wir Th-
nen versichern: Es hat Sie emotional nicht
kaltgelassen. Das liegt am Sympathikus
bzw. an unserem sympathischen Nerven-
system, das schon in der Steinzeit unser
Uberleben gesichert hat. Es steuert im
Korper die Kampf- und Flucht-Reaktionen
und hilft dabei, uns auf gefahrliche Situa-
tionen vorzubereiten. Natirlich lasst sich
ein Streit unter Freunden nicht mit einem
Sabelzahntigerangriff vergleichen. Aber
unserem Gehirn fallt es schwer, in solchen
Situationen zu differenzieren. Angespannte
Muskeln, Adrenalinausschiittung, erhdhte
Herzfrequenz - auf Wiedersehen Gelassen-
heit, willkommen Kampfmodus. Ist Streit
also etwas per se Schlechtes? Sollten wir
vermeiden, in Streitsituationen zu kom-
men? ,Nein, auf keinen Fall. Fr mich ist ein
Streit in erster Linie ein Austausch unter-
schiedlicher Standpunkte und deshalb ist
es wichtig, dass wir von Zeit zu Zeit strei-
ten und unsere Meinungen kundtun. Nur
so lernen wir, uns mit anderen Haltungen
auseinanderzusetzen und unsere eigene
Wahrnehmung gespiegelt zu bekommen®,
sagt Christina Kuhnert.

Respektvolles Streiten will
gelernt sein

Doch wie gelingt es, gesittet und fair mit-
einander zu streiten, wenn die Emotionen
eine so wichtig, Rolle einnehmen? ,Es ist
wichtig, sich klarzumachen, dass es in
unserer Kommunikation eine Sach- und
Beziehungsebene gibt. Die Frage, die man
sich beim Streiten also stellen muss, ist:
Weifd mein Gegeniiber, dass es mir
gerade nur um das Problem bzw.
um die Sache geht oder bezieht
er meine Aussagen auf sich
und denkt, ich diskreditiere
ihn als Person? In solchen

SCHWERPUNKT 15
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Momenten kann es hilfreich sein, die Argu-
mente meines Gegentibers laut zu wieder-
holen, um Missverstandnissen vorzubeugen
und zu reflektieren, warum mein Gegen-
uber sich gerade so verhalt®, sagt Holger
Berg. Dartiber hinaus spielt der Ort des
Streitgesprachs eine nicht unwichtige Rol-
le. ,Mal eben zwischen Tiir und Angel eine
Diskussion mit dem Chef anzetteln ist keine
gute Idee. So etwas sollte immer unter vier
Augen stattfinden und argumentativ gut
vorbereitet sein®, fiihrt Berg weiter aus. Ein
Klassiker in der Kommunikationspsycho-
logie ist die sogenannte Ich-Botschaft. Sie
hilft, in Auseinandersetzungen die eigenen
Bediirfnisse zu verdeutlichen. ,Es ist ein
Unterschied, ob ich sage: Jedes Mal kommst
du zu spét zu unserer Verabredung' oder
ob ich sage: Wenn du jedes Mal zu spat zu
unserer Verabredung kommst, habe ich das
Gefiihl, dir nicht wichtig zu sein", erklart
Kuhnert. ,Mithilfe der Ich-Botschaft kann
man seinem Gesprachspartner die eigene

Gefiihlswelt viel deutlicher widerspiegeln,
ohne vorwurfsvoll zu klingen“, so Berg.
,Gestik und Mimik darf man ebenfalls nicht
unterschatzen. Fehlender Blickkontakt und
verschrinkte Arme signalisieren eine innere
und sichtbare Abwehrhaltung. Das erweckt
nicht den Eindruck, den Konflikt l16sen zu
wollen oder zu kdnnen*, sagt Kuhnert. Ein
generell erhohtes Konfliktpotenzial sieht
Holger Berg in den Familien seit Beginn
der Pandemie: ,Corona und die damit ver-
bundenen Begleitumstinde wirken wie ein
Brennglas. Konflikte treten viel schneller an
die Oberflache. Da gilt es fiir uns, in der Fa-
milienberatung, neue Losungsstrategien zu
entwickeln. Mitunter hilft es bereits, wenn
Kinder in Gegenwart der Eltern ihre Sicht
der Dinge beschreiben.”

Streitkultur im virtuellen Raum
Auch im Internet lasst sich in Zeiten der Co-
rona-Pandemie eine zunehmend aggressive
Streitkultur beobachten. In Foren oder in
Social-Media-Kommentaren erscheint ein
sachlicher und konstruktiver Austausch z. B.
iiber das Thema Impfen hdufig nicht még-
lich. ,Die Anonymitét im Netz und die Dis-
tanz von Adressaten und Empfénger sind ein
gravierendes Problem, Beleidigungen und
Hetze die Folge“, schildert Kuhnert. ,Mir
fallt im Netz verstarkt auf, dass mehr tiber-
einander als miteinander geschrieben wird.
Da muss man aufpassen und sich auch mal

Holger Berg

- Dipl.-Sozialpddagoge

- Systemischer
Familientherapeut (DGSF)

- tdtig im Diakonischen
Werk des Evangelischen
Kirchenkreises Solingen

diakonie-solingen.de




mit einem Kommentar dagegen positionie-
ren, um den nétigen Respekt einzufordern.”
In vielen Diskussionen zeichnen Impfgeg-
ner und Impfbefiirworter sich durch eine
Streitkultur aus, in der sowohl im privaten
als auch im virtuellen Raum die Argumen-
te des anderen schwer anzunehmen sind.
,Jedes Verhalten hat einen Grund bzw. eine
Ursache. Wenn man sich das von Zeit zu Zeit
bewusst macht, kann man eines Tages wie-
der den Menschen, seine Angste und seine
Sorgen in den Blickpunkt riicken und den
emotionalen Druck aus der ganzen Debatte
nehmen*, bilanziert Berg hoffnungsvoll.

Emotionen kanalisieren
Nach einem Streit miissen Emotionen kana-
lisiert und entladen werden. Dabei reagiert
jeder Mensch anders. Der eine muss erst
einmal eine Runde um den Block gehen, der
andere bekommt einen Lachanfall und man-
che Paare landen wiederum wortwortlich
im Bett. Insbesondere der Versdhnungssex
ist aus romantischen Komddien nicht mehr
wegzudenken und auch im echten Leben in
vielen Haushalten gangige Praxis nach einem
Streit. ,Versbhnungssex ist ein Zeichen dafiir,
dass man Koérper und Seele wieder in Ein-
klang bringen will, denn Streiten ist emo-
tional und seelisch sehr anstrengend. Wir
suchen also unmittelbar nach einem zermir-
benden Streit wieder die Nahe zu unserem
Partner/unserer Partnerin’, erklart Kuhnert.
Dartiber hinaus ist es gesund, seine Bedtirf-
nisse zu dufSern. Unterdriickte Gefiihle, an-
gestaute Wut oder die Angst vor Ablehnung
konnen auf Dauer krank machen. Sie erganzt:
»Miteinander zu sprechen ist das Allerwich-
tigste, nicht nur in Streitsituationen. Aber ein
Streit ist manchmal wie ein reinigendes Ge-
witter - und das auf vielen Ebenen.” (mg)

Christina Kuhnert

- Dipl.-Sozialarbeiterin

- Systemischer Coach
fur Teams, Fach- und
Flihrungskrifte aus sozialen
Organisationen

- Workshop-Moderatorin

Uberblick iiber die
Dienstleistungen unter:
christina-kuhnert.de
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TEAMPLAY UND
IGEMEINSCHART

Die Corona-Pandemie hat unseren Alltag und besonders die Lebensumstande von

Kindern und Jugendlichen verandert. Viele leiden an sozialer Isolation oder Uberge-
wicht durch mangelnde Bewegung. Mit unserem Engagement im eSport kntipfen wir
genau dort an: Wir begeistern Gleichaltrige fiir das gemeinsame Zocken und schaffen

damit ein soziales Netzwerk, in dem sie sich austauschen und ihre Fahigkeiten und
Interessen ernst genommen werden. Darliber hinaus zeigen wir ihnen auf, wie sie ihre
Leistung an der Konsole mit einem sportlichen und gesundheitsbewussten Verhalten

nicht nur konstant abrufen, sondern auch signifikant verbessern konnen.

nter dieser Pramisse findet in
l | der ersten Sommerferienwo-

che das erste ,Fortnite Ferien-
camp Duisburg - #gesunderesport” im
Jugendzentrum Rumeln statt. Lukas
Richter (BERGISCHE KRANKENKAS-
SE), Lukas Gennrich (PhysioRange)
und Ina Buchberger (Jugendzentrum
Rumeln) verfolgen gemeinsam mit
dem Camp das Ziel, Kinder (12-16 Jah-
re) in ihrer Lebenswelt abzuholen und
ihren Blick fiir die eigene Gesundheit

18  E-SPORTS

zu schirfen. Auf die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer wartet ein einwochi-
ges abwechslungsreiches Programm,
das den Spagat aus gesundem Gaming
und sportlicher Aktivitat schafft. Ne-
ben einem gesunden Friihstiick und
sportlichen Einheiten neben der Kon-
sole stehen fachliche Gesprache mit
ausgebildeten Sportpsychologen, Phy-
siotherapeuten und professionellen
eSportlern auf dem Plan. (mg)

Weitere Infos zum Ferien-
camp finden Sie in Kiirze auf:
bergische-krankenkasse.de/
esports

Sie haben Fragen?
Mailen Sie uns gern an:
esports@bergische-krankekasse.de



Jetzt Rostenfrei abonnieren

Immer mehr Menschen folgen uns bei Instagram & Co. Unser absolut schnelles Medium fir euch, be-
sonders fur Neuigkeiten aller Art: Zu unseren Leistungen, Services, Extras und Auszeichnungen. Und
auch Heimatliebe und Spal3 kommen nicht zu kurz: Tagliche Updates fiir Sportler, Familien, Gamer &
Menschen aus unserer Region. Oft mit einem Blick hinter die Kulissen. Kostenfrei und handgemacht

mit Herz. Noch nicht abonniert? Let’s go!

Gewinnspiel s
150 Jahre BERGISCHE,
mit 150 Gewinnen wie
Playstation 5,
Fitness-Equipment und §
VIP-Tickets fiir | 4y
Bayer 04 Leverkusen -

: ki
= Valentinstag
Gewinnspiel 53

-

Vlog Laufkurs
mit Finale

Bonusprogramm
Deutschlands bei
der BERGISCHEN ——
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Jetzt im Frihjahr andert sich das Wetter oft im Minutentakt: Auf einen
Regenguss folgt Sonnenschein, aus Gewitter wird ein hartnackiger Nie-
selregen. Und manchmal spannt sich ein kunterbunter Regenbogen
uber den Himmel. Ganseblimchen Lilly liebt den Friihlingsregen. Unser
BroKK-Oli aber wird gar nicht gern nass. Kuschle dich mit ihm in den
Sessel, wir liefern euch beiden das passende Lesefutter. (ck)

Gewitter sind extrem.

Kannst du dir das vorstellen?

Pro Stunde leuchten auf der Erde 158.400 Blitze
auf. Das sind fast vier Millionen Blitze am Tag!

Ein Blitz wird bis zu 30.000 °C heifs. Das ist
fiinfmal so viel wie die Temperatur auf der
Oberflache der Sonne. Der Donner dréohnt so
laut wie ein Presslufthammer. Bei uns kann man
ihn oft fiinf bis zwanzig Kilometer weit héren.

Alte Religionen hatten sogar eigene Gewitter-
gotter. Aus Comics kennt ihr vielleicht den
Donnergott Thor der alten Germanen oder den
Blitze schleudernden Zeus vom griechischen
Gotterberg Olymp.

X aty
LR |
»

Du mochtest auch einen
Kuschel-BroKK-Oli gewinnen?
Dann mal uns ein Bild von deinem Lieblings-
wetter oder davon, was du am liebsten bei Ge-
witter machst.

Schick dein Bild per Post an die BERGISCHE
Krankenkasse, Kinderredaktion, Heresbach-
strafSe 29, 42719 Solingen. Oder fotografier es
und sende es per E-Mail an: redaktion@bergi-
schekrankenkasse.de. Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen, Mitarbeiter der BERGISCHEN und
deren Familien diirfen leider nicht mitmachen.
Ausfiihrliche Teilnahmebedingungen und Infos
zum Datenschutz findet ihr unter
bergischekrankenkasse.de/teilnahme
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Es stiirmt, der Regen peitscht, dann leuchtet grell
ein Blitz auf und der Donner rumst, dass du es bis
in den Bauch hinein spliren kannst.

"

»

[4
[

Was mache
ich am begten bei

einem Gewitter @ichen, Buchen,

° i
| Tannenbdume ‘)
. / Der beste Platz bei einem Gewitter
ist im Wohnzimmersessel, mit
Blick aus dem Fenster und einer Du hast bestimmt schon mal den
™ schonen Tasse Kakao in der Hand Spruch gehort: , Eichen sollst du
und dem Kuschel-BroKK-Oli im weichen, Buchen sollst du suchen
hiy Arm. So trotzt du gemiitlich, sicher Aber kann man sich damit wirk-

und trocken dem Unwetter. Hat das

Gewitter dich draufSen tiberrascht,

suchst du dir am besten schleunigst
einen sicheren Unterschlupf.

Untergcheiden
h Gewitter ngch
Jahregzeiten

Hattest du das gedacht? Im Sommer
sind Gewitter haufiger als im Winter.
Das liegt daran, dass eine Voraus-
setzung fiir Gewitter stark unter-
schiedliche Temperaturen in den
Luftschichten sind. Wintergewitter
haben oft starke Schnee- oder

Graupelschauer im Gepack, oder
sie bringen Sturm mit. Sommer-
gewitter sind oft sehr intensiv. Sie
kommen meist erst am Nachmittag
oder Abend.

lich schiitzen? Fest steht: Ein Blitz
schlagt immer in die hochste Er-
hebung ein. Eichen standen frither
oft allein in der Landschaft, Buchen
eher im Wald. Aber bevor du jetzt
auf Baumesuche gehst: Gebaude
sind viel besser, die haben heutzu-
tage praktisch immer einen Blitzab-
leiter. Dann ist es egal, wie hoch sie
sind. Auch im Auto ist es bei Gewit-
ter sicher. Bist du auf freiem Feld
unterwegs, sorge besser schnell
dafiir, dass du nicht der hochste
Punkt in der Umgebung bist. Wenn
um dich herum alles flach ist und
das Gewitter direkt tber dir, hock
dich mit geschlossenen Fiifsen hin
und warte, bis das Unwetter sich
entfernt. Damit reduzierst du die
Gefahr eines Blitzschlags.

BROKK-OLIS SPIELWIESE
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RATSEL

Geuzellenin G
Nicht nur die Muskeln brauchen Training, auch unseren grauen

Zellen tut etwas Betatigung gut. Die Losung veroffentlichen wir
in der nachsten Ausgabe.
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WAS KOMMT?

\&3
. PIRATIN ALEX
'NOLTE KOCHT
MIT EUCH

Die BERGISCHE Familienkochschule
geht weiter: Am 29.04. und 03.06.2022,
17 bis 18.30 Uhr, schwingt Kochpiratin
Alexandra Nolte mit euch den Koch-
loffel. Sie leitet den Kurs von ihrer coo-
len Piratenkombiise der Kinder-Koch-
werkstatt aus, wahrend ihr zu Hause
kocht. ,Ihr erlebt, wie viel SpafS ge-
sundes Kochen macht, verspricht die
Kapitanin. Der Online-Kurs ist kosten-
los, da ihn die BERGISCHE finanziert.
Schliefslich sollen alle interessierten
Kinder mitmachen kénnen - unab-
héngig vom Einkommen der Eltern.
Die ,Kochboxen“ dienen den Eltern
als ,Rundum-sorglos-Paket": Sie sind
gefiillt mit allem, was notig ist - etwa
mit Rezepten und einer Zutatenliste,
damit sie die Lebensmittel vorher ein-
kaufen konnen. Die Boxen stehen nach

Herausgeber

verbindlicher Anmeldung zum Abholen
bereit. Der Kurs eignet sich besonders
fir Kinder, die die dritte oder vierte
Klasse besuchen. ,Weil sie recht eigen-
standig arbeiten.“ Aber auch jiingere
Kinder sind willkommen, mit Unter-
stiitzung der Eltern oder alterer Ge-
schwister. ,Am Ende seid ihr super-
stolz, wenn ihr am Tisch sitzt und
sagen konnt: Das habe ich gekocht!*
Kooperation von Kinder-Kochwerk-
statt Solingen, ,Iss dich fit und schlau
e.V.“und der BERGISCHEN. Erforder-
lich: Internetverbindung, Endgerat z.B.
Tablet, Laptop. (Im)

Anmeldung bei Kochpiratin
Alexandra Nolte unter:
info@kinder-kochwerkstatt.de

Redaktion

BERG i KRANKE SE Heike Ambaum Leitung (ha), Alf Dahl (ad),
Heresbachstraf3 Michael Ganter (mg), Carolin Kubo (ck),

Telefon 02 12
redaktion@bergische-krankenkasse.de

Lukas Richter (Ir),Lilian Muscutt (Im)

SPORT IM
PARK IN
SOLINGEN
UND
WUPPERTAL

Raus an die frische Luft, hinein in die Welt
der Bewegung! ,Sport im Park® 1adt in Solin-
gen und Wuppertal zu vielen unterschied-
lichen Sportangeboten zum Mitmachen
ein. In Parks und auf Griin- und Freiflachen
erleben Menschen jeden Alters Freude an
Outdoor-Fitness. Ganz gleich, ob man un-
trainiert oder eine Sportskanone ist, ob
man auf Entspannung oder Action steht.
Die Sportvereine sorgen mit ihrem Enga-
gement fiir Programm, das keine Wiinsche
offenlasst. Unverbindlich und kostenlos.
Dank der BERGISCHEN, die beide Veran-
staltungen jedes Jahr mit hohen Summen
unterstitzt. ,Sport im Park Wuppertal®
wird federfithrend vom SportBildungswerk
Wuppertal und dem Sport- und Baderamt
organisiert, ,Sport im Park Solingen“ vom
Solinger Sportbund.

d keine Haftung iibernommen. Das
n erfiillt die gese he Pflicht des
sgebers zur Aul‘ drung der Ver-
smhelten tber ihre Rechte und Pflichten.

Rechtsverbindlich fiir soziale Themen sind
das Gesetz und die Satzung.
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» BERGISCHE
-(( KRANKENKASSE

man gern
welter.

DIE BERGISCHE
empfehlen und
20€ sichern.

Mit der BERGISCHEN sind auch lhre Freunde,
Verwandten und Kollegen gut beraten.

Fir lhre Empfehlung belohnen wir Sie mit
20<€ pro neu gewonnenes Mitglied:
bergische-krankenkasse.de/wechseln
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