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Liebe Leserin, lieber Leser,

packen wir’s an. Die vorliegende Ausgabe haben wir unter dieses
Motto gestellt. Warum? Weil wir davon tiberzeugt sind, dass Still-
stand und ,nichts Neues wagen® uns alle nicht weiterbringt.

Manchmal braucht es fiir diese Haltung auch Vorbilder und Menschen,

die einen mitreifSen. Beispiele fir diese Mut-Macher, Neu-Starter ’t"aargczoasucfz/jgge”hbhei
und Angst-Uberwinder finden Sie in dieser Ausgabe. Schauen Sie (duale Studentin) und
. . . . Sabine Stamm haben
nur auf den Titel. Die beiden Kolleginnen der BERGISCHEN haben das gleiche Ziel -
alles fur die Kunden
sich in eine fiir sie bisher ungewohnte Umgebung begeben und die zu geben.

Schutzkleidung fiir Football-Ladies angezogen. So stehen sie als
BERGISCHE Models fiir Aufbruch und Tatendrang.

Unser ,Kater-Salabim-Projekt" untersttitzt mithilfe von Psychologen,
Kinderarzten und Sportvereinen Kinder und Familien dabei, gestinder
und fitter zu werden. Jedem einzelnen Kind, das dabei mitmacht,
zollen wir Respekt. Wir wissen, aller Anfang ist schwer. Wir begleiten
die Familien gerne.

Sie mussen ja nicht gleich auf den Mungstener Brickensteig kraxeln -
mir personlich wird schon mulmig, wenn ich die Reportage von
meinen mutigen Kollegen nur lese -, aber wagen Sie doch auch mal
was Neues. Was packen Sie demnachst an? Also ich lade mir jetzt
sofort unsere neue Erinnerungs-App zur Krebsvorsorge herunter.
So kann ich keinen Termin vergessen.

Bleiben Sie gesund und neugierig.

Ihre Sabine Stamm
Vorstandin
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DA IST
GUTER RAT
GRATIS

Sie mochten Rat von einem
Experten? Unser interaktives
Gesundheitsportal liefert Tipps
und jede Menge Beratungs-
angebote fur lhre jeweilige
Lebensphase. Alle Experten-
chats sowie Literaturtipps,
verschiedene Rechner und
Kalender-Tools

finden Sie auf EI L0
bergische-kranken- % i
kasse/chat [=]

Expertenchat am 1. November 2021
um 8:30 Uhr

Transgender und
Transsexualitat

Menschen, die trans sind, haben mit
vielen Vorurteilen zu kimpfen. Grund fir
oft fehlende Akzeptanz ist vor allem eine
fehlende Aufklarung. Woher weifs man,
dass man trans ist? An wen kann ich mich
wenden, wenn ich Unterstiitzung beim
Outing brauche? Wie lang ist der Weg
einer Transition? Ihre Fragen beantwortet
Diplom-Padagogin Christina Schieferdecker
von ATME e.V. in Ludwigsburg.

E-Mail: atme.ev@email.de
www.atme-ev.de

Expertenchat am 6. Dezember 2021
um 20:30 Uhr

Lebensmittel-
unvertraglichkeiten

Der Verzicht auf bestimmte Lebensmittel
gehort bei einer Nahrungsmittelun-
vertraglichkeit zum Alltag. Besteht

eine Unvertraglichkeit ein Leben lang?
Gibt es eine Linderungsmoglichkeit?
Kann eine Unvertraglichkeit gefahrlich
werden? Thre Fragen beantwortet die
Diplom-Oecotrophologin Sonja Limmel
vom e.V. DAAB,

Telefon: 0216,/664788-20

E-Mail: info@daab.de

www.daab.de

4 GESUNDHEITS-NEWS

ZAHL DES MONATS

5 NEUE
FERIENCAMPS

SCHONE FERIEN, GUT FUR DIE KIDS!

In diesem Jahr konnte die BERGISCHE fiinf neue Feriencamp-Anbieter
als Partner gewinnen: STANNO Fussballschule, STRASSENKICKER.CAMP,
Beachplus, Fussballschule Grenzland, Fussballschule Mittelpunkt.

Die BERGISCHE erstattet zwei Feriencamps pro Jahr mit jeweils bis
zu 280 € pro Kind ab sechs Jahren. Damit profitieren Sie jahrlich von
bis zu 560 € fiir zertifizierte Feriencamps im Rahmen des FlexiBonus?.
Genaue Infos, wie einfach das geht, finden Sie auf
bergische-krankenkasse.de/feriencamps. Auf Seite 8 stellen wir
Ihnen das STRASSENKICKER.CAMP von Lukas Podolski genauer vor.

AUSGEZEICHNET

BESTENS FUR FAMILIEN UND SPORTLER!

Schon wieder top platziert im regionalen und bundesweiten Kranken-
kassen-Vergleich: In der Ausgabe 8/2021 der Zeitschrift ELTERN wurde
die BERGISCHE in den Kategorien ,Eltern & Kind“ und ,,Schwanger-
schaft & Geburt* als eine der besten von 69 getesteten gesetzlichen
Krankenkassen ausgezeichnet. Ebenso erzielte die BERGISCHE drei
weitere Male Top-Platzierungen in Krankenkassen-Vergleichen der
Zeitschriften Woman’s Health und Men’s Health: Der Test vom 28. Mai
2021 der besten 25 Krankenkassen fiir Sportler brachte uns den 1. Platz
in der Sparte Bonusprogramm.

Tolle Bestatigung fiir uns, dass unser Leistungs- und Serviceangebot fiir
Familien und Sportler gut bei Thnen ankommt. Alle Leistungen finden Sie
unter bergische-krankenkasse.de/a-z. Sie haben selbst gute Vorschlége,
wie wir Sie noch besser unterstiitzen konnen? Schreiben Sie uns einfach
eine Mail mit Ihren Ideen an redaktion@bergische-krankenkasse.de.

Beste Krankenkassen Beste Krankenkassen M wome“’SHealth

fiir Familien fiir Familien BESTE KRANKENKASSEN BESTE KRANKENKASSEN
Po— o FUR SPORTLER FiiR SPORTLERINNEN

Rechts

Kategoric:
Sehws aft & Geburt

BERGISCHE BERGISCHE
KRANKENKASSE KRANKENKASSE

IS 51201 GOUTGBSSEPTMER 202

OO




RUCKEN-
"STEIG IN

Deutschlands hochste Eisenbahnbriicke steht in Solingen.

Ein wunderschones Beispiel bergischer Ingenieurskunst zwischen
Schwebebahn und Steampunk. Imposant ragt sie 107 Meter tber

der Wupper auf und ist auf dem Weg zum UNESCO-Welterbe.
Markus und Alf von der BERGISCHEN haben den Briickensteig

far uns erklommen.

Europaweit einzigartig

Im August feierte Premiere, was man sonst
aus den Alpen kennt: die Miingstener Briicke
als Klettersteig. Ein europaweit einzigartiges
Erlebnis mit Herzklopf-Garantie. Stufe fir
Stufe haben wir es selbst erlebt. Schon von
unten ist das Ausmaf3 des Bauwerks atem-
beraubend. Gut gesichert geht es in die Hohe,
am Anfang mit Kletterset, Helm und Funk-
geriten, die jederzeit eine gute Verstandigung
der Teilnehmer sicherstellen.

Moglich macht die gefithrten Touren die
Deepwood GmbH aus Wuppertal zusammen
mit der Deutschen Bahn und den Stadten
Solingen, Wuppertal und Remscheid. Deep-
wood ist Spezialist fiir Teamentwicklung
und Teamtraining. Experten bei Events mit
positiver Atmosphére und gemeinschafts-
stiftenden Momenten in einem spannen-
den und neuen Kontext. Unterschreiben
wir voll und ganz, was unser heutiger Guide
und Geschaftsfithrer in Personalunion Sgren
Walla beschreibt.

Herzklopfen und Adrenalin

auf der Tour

Zusammen mit Sgren starten wir am Haus
Miingsten, Headquarter des Steigs. Wir

legen unser Klettergeschirr an. Smartphones
werden extra gesichert. Uberhaupt verfiigt
der gesamte Steig tiber ein durchlaufendes
Sicherungssystem.

Schritt fir Schritt geht es den Briicken-
bogen hinauf, 777 Stufen. Zweieinhalb Stun-
den werden wir unterwegs sein. Mit jedem
Hoéhenmeter geht der Blick weiter in das Tal
der Wupper und das Meer aus Stahl. 5.000
Tonnen, verbunden durch fast eine Million
Nieten. Legendar der goldene Niet. Wird er
vielleicht einmal vom Steig aus entdeckt?

Ganz oben auf der Plattform unterhalb der
Gleise findet das Abenteuer seinen Hohe-
punkt. Highlight fiir Mutige ist die Querung
tber einen zehn Zentimeter schmalen
Trager auf die andere Seite der Briicke.
Der ultimative Test fiir wahre Schwindel-
freiheit. Ist das noch ein Klettersteig oder
schon Roofing? Der Wind pfeift, uns klopft
das Herz bis zum Hals und die Beine werden
schwer, doch dann ist auch das geschafft.
Unbezahlbar die Flut von Gliickshormonen.
Das Lacheln auf dem Gesicht ist einge-
meifelt. Ein unvergessliches Erlebnis direkt
vor der Haustlire - Herzklopfen made im
Bergischen Land. (ad)

Mehr Eindriicke auf
bergische-krankenkasse.de/
brueckensteig. Tipp: am besten
selbst live erleben, Tickets auf
brueckensteig.de fiir 79€ p.P.,
ermafigt 69 € - oder mit etwas
Gliick bei uns gewinnen:

Gewinnspiel

Wir verlosen 2 x 2 Tickets

fir den Briickensteig. Zum
Mitmachen eine E-Mail mit
»Gewinnspiel Briickensteig" an
redaktion@bergische-kranken-
kasse.de schicken, Einsende-
schluss ist der 30. November
2021. Teilnahmebedingungen
und Hinweise zum Datenschutz
bei Gewinnspielen auf
bergische-krankenkasse.de/
datenschutz.

MEINHERZSTUCK B




Der BERGISCHE Brokk-Oli,
Kater Salabim und das Maskottchen
des WMTYV als Trainerteam.

WAS IST EIGENTLICH ...

FROHLICH IN

Sport machen, ohne immer der Letzte zu
sein, mit viel Spal3 und einfach so unter
Gleichen: Das ermdglicht ein neues Projekt
in Solingen fur tbergewichtige und moto-
risch auffallige Kinder und Jugendliche.

Dr. Sven Propson, Sandra Kratz, Ronja Gleim,
Andreas Lukosch (v. . n. r.)

mitgebracht. ,Das ist ein ganz beson-

derer Kater®, stellt sie ihn vor: ,Es ist
mein Coronakater.“ Der habe in den letzten
Monaten viel drinnen gelegen und sei immer
gut gefiittert worden, deswegen habe er ganz
schén Bauch angesetzt.

Frau Kratz hat den Kindern einen Kater

Das mit den zusatzlichen Pfunden soll sich aber jetzt
andern. Und zwar nicht nur fir Plischkater ,,Salabim*,
sondern auch fiir die teilnehmenden Kinder. Die sind
in die Turnhalle der Gemeinschaftsgrundschule Gott-
lieb-Heinrich-Strafe gekommen, um die Freude an
der Bewegung wiederzuentdecken. Sandra Kratz
vom Sozialpadiatrischen Zentrum Solingen (SPZ), die
Trainer des Wald-Merscheider Turnvereins (WMTV)
und die BERGISCHE Krankenkasse haben fiir sie das
Projekt ,Frohlich in Bewegung mit Kater Salabim* ins

WAS IST EIGENTLICH ...

Leben gerufen. Denn die Kinder haben eine
Gemeinsamkeit: Sie haben sehr viel mehr
auf den Rippen, als ihnen guttut. ,Unser

¥ Ziel ist, dass die Kinder wieder Freude an

Bewegung finden, ohne dass ein Leistungs-
druck dahintersteht”, erklart Sportwissen-
schaftlerin Ronja Gleim, die das Projekt fir die
BERGISCHE betreut. ,Ubergewichtige Kinder haben
haufig weniger Erfahrung im Sport und sind oft moto-
risch schwécher aufgestellt.“ Hier konkurrieren sie nicht
mit normalgewichtigen Kindern, sondern starten alle
vom gleichen Stand. Andreas Lukosch vom WMTV wollte
schon lange ein solches Projekt auf die Beine stellen.

Warum? ,Fiir Kinder gibt es nicht viele Angebote im

Rehasport, da traut sich kaum jemand heran®, erklart er.

Ein Jahr lang werden die ibergewichtigen Kinder
montags gemeinsam Sport treiben. AufSerdem beraten
die Fachleute sie und ihre Eltern zu Ernahrung und me-
dizinischen Hintergriinden. Dr. Sven Propson, Chefarzt
an der Solinger Kinderklinik, begleitet das Projekt. (ck)

Was? Bewegung mit viel Spafs.

Fiir wen? Kinder von 6 bis 10 Jahren und Jugendliche von 11 bis 14 Jahren.
Wie lange? Ein Jahr lang seit dem 30.8.2021. Jeden Montag 45 Minuten.
Von wem? BERGISCHE Krankenkasse, WMTV Solingen, SPZ Solingen,
Kater Salabim.

Was kostet das? Der Kurs ist kostenlos. Die Teilnehmer erhalten kleine

Geschenke fiirs Durchhalten.

Anmeldung: iber Sandra Kratz, Sozialpadiatrisches Zentrum Klinikum
Solingen, Telefon 0212 - 547 2060,

E-Mail: Kratz.S@klinikum-solingen.de

Weitere Infos: bergische-krankenkasse.de/salabim




Cinzia
Wie sdhe deine
Krankenkasse der

Zukunft aus?

Cinzia: Ungefahr so wie hier?!

Mit netten Kolleginnen und

Kollegen ist es ein ganz ande-

res Feeling zu arbeiten. Man

kommt gerne, weil man weif3,

man kann sich auch gut mit

denen unterhalten. Als wir an

meinem ersten Tag einen Rund- 3

gang durchs Haus gemacht D l

haben, waren alle unglaublich an‘l’e

nett. Wenn ich ‘mir selber eine Was hast du dir von deinem

Krankenkasse aufbauen wiirde, ersten Gehalt gekauft?

sollte das genauso sein.
Daniel: Ich glaube, es waren ein paar FufSball-
schuhe. Die sind leider gar nicht so giinstig.
Hatte es den FlexiBonus?-Zuschuss damals
schon gegeben, hatte ich sie mir auf
jeden Fall erstatten lassen - das
wird dieses Jahr in Angriff
genommen.

Sedra

Was hat dich am

meisten iiberrascht?

Sedra: Dass die Krankenkasse so

grofs ist und es hier echt viele Abtei-
lungen gibt. Fiir jedes Fach gibt es ein”
Team -GSV, Poststelle, Kundenzent-
rum ... und man hat dds Gefihl, dass
jeder dazu beitrigt, dass die Kran-
kenkasse funktioniert. Jede Abteilung
hat eine sehr wichtige Aufgabe.

Ausbildung bei der BERGISCHEN e k o ®

Die BERGISCHE Krankenkasse bietet regelmafsig Ausbil- Wie kreativ ist

dungsplitze an. Selbst wihrend der wirtschaftlich fragilen »Krankenkasse“?
Corona-Situation sind wir davon nicht abgewichen - aus dem Lara: Als ich die Stellenanzeige von
Bewusstsein, eine Verantwortung fiir die Zukunft zu haben. der BERGISCHEN gesehen habe, hab
ich erst mal gedacht: Start-up! Einen
Kontakt zur Personalabteilung gréfReren Unterschied kann man sich
BERGISCHE Krankenkasse, Personal- und Ausbildungswesen, fast nicht vorstellen. Ich war dann
42715 Solingen, Telefon: 0212 2262-105, sehr tiberrascht, als ich gemerkt
E-Mail: bewerbung@bergische-krankenkasse.de habe: Hier ist ja gar keiner spief3ig!

GEFRAGT




WIE EIN
WELTMEISTER g

IM STRASSENKICKER.CAMP IN KOLN!

Urbane Bolzplatz-Atmosphare, spal3ige Trainingseinheiten unter fachmannischer
Leitung und die Chance, Lukas Podolski zu treffen: Dieser Ful3ball-Traum kann in
den Ferien fir Kinder im Alter von sechs bis 14 Jahren im STRASSENKICKER.CAMP
in KoIn-Mulheim wahr werden. Die Kosten des Camps tGibernimmt die BERGISCHE

im Rahmen des FlexiBonus?.

teil Miilheim blickt auf eine iber 100-jahrige

Geschichte zurtick. Wo seit 1874 Kupfer- und
Aluminiumdrahte verarbeitet wurden, besticht das
ehemalige Industriegeldnde heute mit einem moder-
nen Gewerbecampus, auf dem Start-ups, Filmstudios,
das Schauspiel Koln und spannende Freizeitangebote
angesiedelt sind. In einer der alten Fabrikhallen befin-
det sich der Veranstaltungsort des STRASSENKICKER.
CAMPS: die STRASSENKICKER.BASE. Mit sieben
Spielfeldern (fiinf Kunstrasenplitze, zwei Plitze mit
Linoleum-Sportboden), Panna-Cage, E-Sports Area und
drei Zuschauertribiinen fiir insgesamt 400 Besucher-
innen und Besucher ist fiir jede Menge FufSball-Action

D as Carlswerk-Fabrikgeldnde im Kolner Stadt-

die es verstehen, die jungen Kicker zu motivieren, zu
begeistern und die Inhalte spielerisch und kindgerecht
zu vermitteln. Spafd und Teamplay stehen dabei an
erster Stelle. Auch fiir eine gesunde Verpflegung ist
gesorgt: Pro Tag gibt es ein Mittagessen und ganztags
Getranke und Obst. Zum Abschluss des Camps steht
ein Event auf dem Programm, bei dem Lukas Podolski,
je nach Terminlage, personlich vor Ort erscheint. (mg)

BERGISCHE Krankenkasse bezahlt die

Kursgebiihren des STRASSENKICKER.CAMP
Das STRASSENKICKER.CAMP ist ein zertifizierter Gesundheitskurs.
Aus diesem Grund zahlt die BERGISCHE Krankenkasse die Kurs-
gebiihren - ganz ohne Punkte sammeln. Freie Platze, [y,
aktuelle Termine und alle Infos, wie einfach das geht,
gibt's auf bergische-krankenkasse.de/strassenkicker
oder direkt unter www.strassenkicker-camp.de.

und Ferienspaf$ gesorgt. Kinder im Alter von sechs bis
14 Jahren erwartet hier ein flinftagiges Fuf3ball-Ferien-
erlebnis mit spielerischer Einbindung von traditionellen
,Bolzplatz-Spielen und spannenden Bewegungs- und
Unterhaltungselementen.

Trainiert werden die Kids von aktuellen und ehemaligen
Trainern und Spielern aus Nachwuchsleistungszentren,

8  STARKMACHER



SJFur mich 68
1st das ene |

Herzens-
angelegenheit

Seit dem Frihjahr ist BERGISCHE-Vorstandin Sabine Stamm Mitglied
im Stiftungsrat der Stiftung Gesundheitsservice in Leverkusen.

Frau Stamm, Ehrenamt wird bei

der BERGISCHEN grofigeschrieben.
Engagieren Sie sich deshalb fiir die

Stiftung Gesundheitsservice?

Sabine Stamm: Ich war sehr dankbar, als ich
gefragt worden bin, ob ich in der Stiftung
mitarbeiten mochte. Mir ist es wichtig, mich
sozial zu engagieren, weil ich sehe, dass es
viele benachteiligte Menschen gibt. Die Stif-
tung setzt sich dafiir ein, die gesundheitliche
Entwicklung von Familien und Kindern zu
féordern und sich in schwierigen Zeiten zu
engagieren.

Was ist genau Ihre Aufgabe

im Stiftungsrat?

Sabine Stamm: Wie bei Krankenkassen auch
ging es im Frithjahr bei meiner ersten Sitzung
vor allem darum, die Finanzen im Blick zu
haben. Ich war sehr positiv tiberrascht, mit
wie viel, oder besser gesagt, mit wie wenig
Geld man etwas Gutes bewirken kann.

Detlef Hellmers: Sie sprechen unser Kinder-
gartenprojekt in Tansania an. Studierende
aus Deutschland haben sich engagiert und
Geld gesammelt, um in einer landlichen
Region ein Schulgebdude errichten zu
konnen. Mittlerweile besuchen 80 Kinder
den Kindergarten und werden dort auch in

einer Art Vorschule unterrichtet. Der Lehrer
bekommt ein Honorar von 30 Euro im Monat.
Da sieht man schnell die Unterschiede: In
Tansania kann man mit umgerechnet einer
halben Tankfiillung sehr viel bewegen.

Was wiinschen Sie sich als jiingstes
Mitglied des Stiftungsrats fiir die Zukunft
der Stiftung? Vielleicht dass sie eines Tages
nicht mehr gebraucht werden wird?

Sabine Stamm: Ich glaube, dass eine solche
Stiftung nie tiberfliissig sein kann. Die
jlingste Zeit zeigt uns, dass die Schere immer
grofder werden kann, zwischen den Benach-
teiligten und denen, denen es gut geht. Auch
wenn es nicht immer einfach werden wird,
freue ich mich schon darauf, im November
zu uberlegen, welche Projekte wir unter-
stiitzen konnen. Fiir mich ist die Arbeit fiir
die Stiftung eine Herzensangelegenheit.

Hellmers: Es gibt viele Menschen, die sich
engagieren, tiber die man aber selten etwas
liest oder hort. Aber wir merken, dass das
Ehrenamt lebt und viele Menschen ein
starkes soziales Gewissen haben. In Zukunft
wird die Notwendigkeit zu helfen bestimmt
nicht weniger, sondern eher mehr werden.
Das vollstdndige Interview lesen Sie auf
bergische-krankenkasse.de/blog. (mg)

-k_

N

Die Stiftung Gesund-
heitsservice wurde im
April 2009 gegriindet.
Ziel ist die Férderung
der gesundheitlichen
Entwicklung von
Kindern und Familien
im In- und Ausland.
Die Stiftung mit Sitz
in Leverkusen freut
sich iiber Projektvor-
schldge, die fiir eine
Forderung infrage
kommen.

Alle Infos finden Sie

auf stiftung-gesund-
heitsservice.de

STARKMACHER
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Haferflocken mit
Ingwer-Pflaumen

Mit diesem Rezept starten Sie voller
Tatendrang in den Tag. Es starkt (,tonisiert")
Magen und Milz und wirkt sich positiv auf
die Konzentration aus. Zusatzlich wirmt es
schoén von innen: genau das Richtige fiir den
Start in einen kalten Herbsttag.

Zutaten (1 Portion)
2 s getrocknete Pflaumen
Parantisse

...Butter/Ghee
...Haferflocken

..Salz

Hafermilch

Bio-Zitrone (nur die Schale)
Cranberrys oder Rosinen

Die Pflaumen in Streifen schneiden,
mit etwas Wasser kurz aufkochen und
10 Minuten quellen lassen. In der Zwischen-
zeit die Nisse klein hacken. Den Ingwer
in feine Stifte schneiden und mit Butter
oder Ghee (Butterschmalz) in einer Pfanne
goldbraun anbraten. Die Haferflocken und
die Niisse zugeben und mitrdsten. Die ge-
rosteten Haferflocken zum Pflaumenwas-
ser hinzugeben, mit Salz abschmecken
und nochmals kurz aufkochen lassen. Vor
dem Servieren die Hafermilch hinzufiigen
und das Porridge mit der fein geraspelten
Zitronenschale und den Cranberrys oder
Rosinen dekorieren.

Guten Appetit!

10  AUFGETISCHT

AUFGETISCHT

Unsere Ernahrungsgewohnheiten, egal ob gut oder
schlecht, entwickeln sich durch regelmalRige Wieder-
holungen. So schleichen sich besonders im Arbeits- und
Zeitstress unglnstige Gewohnheiten in unseren Alltag:
der unbewusste Griff in die StiBigkeiten-Kiste, die flinfte
Tasse Kaffee oder ein tagliches Glas Wein am Abend. Wir
fahlen uns dadurch kurz wohl und etwas entspannter.
Langfristig jedoch rauben wir unserem Korper die
Energie, und taglicher Alkoholgenuss birgt Gefahren.

Kleine Veranderungen in lhrem Alltag

konnen viel bewirken.

Um zum Beispiel IThren Zuckerkonsum zu reduzieren, miissen Sie nicht jede Art
von Zucker meiden. Mit einem ballaststoffreichen und zuckerarmen Friihstiick
steuern Sie Threr Zuckerlust effektiv gegen. Denn je zuckerhaltiger Thr Friih-
stiick, desto mehr verspiiren Sie iiber den Tag Lust nach Stfsem. Trinken Sie
zudem ausreichend zwischen den Mahlzeiten. Oft wird ein Durstgefiihl mit
HeifShunger oder Appetit verwechselt. Je hydrierter Sie sind, desto weniger
schreien Ihre Zellen nach Zucker. Ebenso verringert die regelmaf3ige Aufnahme
von Bitterstoffen iiber Gemiisesorten oder spezielle Bittertropfen Ihren Heif3-
hunger. Sie werden spiiren, dass die Lust auf SiifSes mit der Zeit nachlasst. (Ik)
Quellen: Erndhrungsberatung Lena Kadlec



Schritt fiir Schritt Ernahrungsgewohnheiten dndern:

Machen Sie sich
ungunstige Routinen
bewusst.

Sie wollen Ihre
alten Routinen
durchbrechen?

Fangen Sie damit an,
sich der eigenen Laster
bewusst zu werden
und sie loszulassen.

Die Erkenntnis ist schon

der erste Schritt.

Verdndern Sie
eine Gewohnheit:
Finden Sie
Alternativen
dafur.

Notieren Sie

kleine Erfolge
(z.B. besseres
Korpergefiihl).

Nehmen Sie
sich nicht
zu viel vor!

Setzen Sie die

Alternative konsequent
um und machen
Sie diese zu Ihrer
neuen Gewohnheit.

| t (11
40000
dpuaans
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JETZT INSTALLIEREN:

SERVICESTARKE IN
DER HOSENTASCHE

Sie haben unsere Service-App noch nicht installiert?

Verpassen Sie nicht die vielen Vorteile: Beispielsweise alles digital
schicken — einfach per Foto. Rechnungen, AUs oder ein neues Bild fir lhre
Gesundheitskarte. AulRerdem managen Sie mit der App ganz easy unseren
FlexiBonus?, Deutschlands bestes Bonusprogramm. Nicht warten — starten!
Alle Infos und Download-Links auf bergische-krankenkasse.de/app.

So geht's
Auf IThrem Smartphone den
App-Store (Google/Android)

bzw. App-Store (Apple) offnen

»

App ,,BERGISCHE
Krankenkasse*
installieren

(1

Einfach per Telefon 0212 2262-0 oder
& @ E-Mail unter app@bergische-krankenkasse.de
Registrierungsdaten anfordern.

Per Post erhalten Sie anschliefSend
alles, was Sie fur den Start brauchen,
und konnen sofort loslegen.

-



Jetzt aktivieren:

das sichere
Nachrichtenpostfach
Ein Lieblings-Features der App:
das sichere Nachrichtenpost-
fach. So kdnnen wir Briefe mit
Ihnen digital austauschen, ohne
klassischen Postweg. Das geht
spirbar schneller, spart das
komplette Porto und schont die
Umwelt, weil Druck und Trans-
portweg entfallen. AufSerdem
ist die Kommunikation tiber die
N App sicher geschiitzt und daten-
‘ schutzkonform - davon kénnen
o E-Mails nur trdumen.

Allgemeine Informationen zy
lhren Einwinigungserklérungen

For die hier aufgefihren Funktionen der
Sm-App bendtigen wir ihre explizite
Einwilligung. Wenn Sie die Funktionen nutzen
wollen, kénnen Sie diese uber den jeweiligen
Schieberegler aktivieren und abschlieBend
b'eslﬁﬁgen, Klicken Sie auf Mehr Erfahren um
sich Uber die Daronschmrechllfchen
Efnwimgungsemamngen. die
Widerrufsméglichkeiten und lhre
Betroffenenrechte 2y informieren,

Mehr

Erfatirer

Wir sind sicher: Sie werden
die Funktion lieben!
Aktivieren Sie sie ein-
fach direkt in der App
im Datenschutzcenter.

Elektronisches Postfach

leh willige ein, dass die BERGISCHE meine

personenbezogenen Daten, einschliefllich der
Gesundheitsdaten im Rahmen der Nutzung des
efeklromschen Postfachs verarbeiten und an
die d.velop AG als technischem Dienstleister
ausschliefllich zur Nutzung des elektronischen
Postfaches Gbermitteln darf, sodass ich digss

o @ o o

Srrvice

Poattecn

GroRes

Update

im Oktober ¢
Voraussichtlich e e
schon im Oktober rollen wir
ein grofdes Design-Update
der Service-App fiir Sie aus.
Auf dem griinen Teppich:
moderneres Design und ver-
besserte Benutzerfreundlich-
keit fiir noch mehr Freude bei
der Nutzung.

0
o
' 4

Falls Sie die App bereits instal-
liert haben, gibt’s das Update
automatisch auf Ihrem Smart-
phone wie fiir jede andere App.
Falls Sie die App noch nicht
installiert haben, ist jetzt der
beste Zeitpunkt dafiir - siehe
links ;-). (ad)

WWW/APP NEWS
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war nie
besser —

packen
wir’s an!




Tagtaglich geben Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der
BERGISCHEN Krankenkasse alles flir ihre Versicherten — und das
seit nun mehr 150 Jahren. Motivation, Wille, aber auch der Mut,
neue Wege einzuschlagen, und nicht eine Krankenkasse unter
vielen, sondern der starke Gesundheitspartner an lhrer Seite
zu sein, gehoren zu unserem Credo. Wir fordern Sie auf, eben-
falls mutig zu sein und sich dem inneren Schweinehund in allen
Lebenslagen entgegenzustellen. Packen wir es gemeinsam an!

+Wer Visionen hat, sollte zum Arzt gehen!*
Altbundeskanzler Helmut Schmidt war nicht
der Uberzeugung, dass man mit Visionen
realistische und ernsthafte Politik betrei-
ben kann. Doch es waren stets Visionare,
Genies, Erfinder, Machertypen, die unsere
Welt und damit unseren Alltag verdandert
haben. Als Visiondre unserer Geschichte
zahlen unter anderem Henry Ford, Nikola
Tesla oder Isaac Newton. Steve Jobs oder
Elon Musk gelten als Visionare der neueren
Zeit. Alle Visionire einen das Streben und
die Motivation, ihre Ideen in die Tat um-
zusetzen und sich nie mit dem Status quo
zufriedenzugeben. Doch auch Visionare
sind Menschen, die zweifeln und scheitern.
Aber was unterscheidet sie vom Durch-
schnitt der Gesellschaft und wie kénnen Sie
auch ein Machertyp werden? Wir zeigen es
Ihnen, denn oftmals liegt der Erfolg in den
kleinen alltaglichen Veranderungen.

1. Dein Leben -

deine Verantwortung
Menschen sind Gewohnheitstiere.
Eine Studie des University College aus
London besagt, dass der Mensch bis zu
66 Tage bendtigt, um Gewohnheiten
langfristig abzulegen. Eine der dominan-
testen Gewohnheiten ist es, Ausreden
und Ausfliichte fir das eigene Handeln
und Nichthandeln zu finden. ,Ich bin
nicht schuld und kann nichts fiir meine
Situation!“ oder ,Ich hatte eine schlechte
Kindheit" sind Aussagen, die einen Visionar
nicht davon abhalten wiirde dranzubleiben.
Das Leben im Hier und Jetzt, der volle Fokus
auf die Gegenwart und die Verantwortung
fiir das eigene Handeln sind die Triebfedern
von Visioniren. Ubernehmen Sie Verant-
wortung fiir Ihr Leben und dndern Sie die
Dinge, die Sie nerven, andden, anstrengen
und unten halten.

2. Es gibt keine Fehler

Wir werden mit der Doktrin erzogen, keine
Fehler zu machen. Und wenn wir Fehler
machen, erwarten wir negative Konse-
quenzen oder Bestrafungen. Aus diesem
Grund wollen wir Fehler in unserem Leben
vermeiden - ganz egal ob im Beruf oder im
Alltag. Doch Fehler sind menschlich und
sich Fehler einzugestehen eine Starke. Wer
versucht, Fehler zu vermeiden, lebt mutlos,
angstlich und ist nicht bereit, Risiken ein-
zugehen. Wir ermutigen Sie deshalb, Fehler
zu machen und daraus zu lernen. Sehen Sie
sFehler® also nicht als Versagen, sondern
als Lernprozesse, die Sie auf Ihrem Weg
voranbringen.

3. Traume sind zum Jagen da
Visionare lassen sich von der Umsetzung
ihrer Ideen nicht abbringen. Riickschlage
konnen an ihrem Plan, an ihrer Motivation
und ihrem Durchhaltevermégen nichts
andern. Sie sind notwendige, aber auch
wertvolle Ubel, um an ihr Ziel zu gelangen.
Sie visualisieren vor ihrem inneren Auge,
wie sie es erreichen, und beschéftigen sich
nicht mit dem Scheitern. Sie jagen ihre
Traume. Doch keine Jagd gelingt ohne einen
konkreten Plan. Wenn Sie ein Machertyp
werden wollen, brauchen Sie eine konkrete
und realistische Strategie. Stellen Sie sich
die Fragen: Was muss ich tun, um mein
Ziel zu erreichen, und wer kann mir dabei
helfen? Bleiben Sie am Ball und geben Sie
nicht auf!

4. Fangen Sie an

Hier trennt sich die Spreu vom Weizen.
Wahrend Zweifler auf ewig Pros und Con-
tras abwagen, hat der Macher schon langst
den ersten Schritt gemacht. Wer einmal
angefangen hat, ist in Bewegung und im
Tatendrang. Und das Beste an der Sache:
Es ist im Leben nie zu spat anzufangen.
Packen Sie das Leben an, visualisieren Sie
Ihre Traume und fangen Sie heute noch an:
Jetzt war nie besser! (mg)

Tipp von Ronja Gleim,
Sportwissenschaftlerin
der BERGISCHEN
Krankenkasse

»Ein wichtiger Grundsatz der
Trainingsgestaltung ist das
Setzen von neuen Reizen, sonst
stagniert das Leistungsniveau.
Das ldsst sich auch auf das
allgemeine Leben beziehen.
Also, raus aus der Komfortzone
und einfach mal machen!*

Weitere Tipps und welche
Strategien zum Beispiel im
stressigen Biiroalltag helfen,
lesen Sie auf bergische-
krankenkasse.de/blog:
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In Football-Kluft wurden selbst aus unseren
zarten Kolleginnen Tanja (links, Team
Kinder-Krankengeld) und Yvonne (rechts, Team
Wabhltarif Azubis) , knallharte Kanten”, die trotz

. Kampfansage" viel Spal beim Shooting hatten.

Football ist Trendsport. =] (=]
Lust auf ein Schnuppertraining?
www.solingen-paladins.de O]

er sind die beiden auf dem
Titelbild dieser Ausgabe, fragen
Sie sich moéglicherweise. Wir

wollten wieder echte Menschen zeigen,
die unser Schwerpunktthema ,Packen
wir’s an“ reprasentieren. Ganz im Sinne der
BERGISCHEN - heimatnah und authentisch.

Beide Kolleginnen wurden angefragt und
haben sofort zugesagt. Sie betreiben nicht
American Football, waren aber offen dafiir,
die Schutzkleidung anzuziehen und auch
die Atmosphare auf dem Platz kennenzu-
lernen. Die Fotos sind bei den Solinger Pala-
dins, auf der Jahnkampfbahn in Solingen
Wald, entstanden. Das Outfit wurde freund-
licherweise vom Football-Team gestellt.

»~Am Shooting habe ich teilgenommen,
weil ich es superinteressant fand, mal in
eine andere, mir vollig unbekannte Rolle
zu schliipfen. Es hat mir extrem viel Spaf3
gemacht mit den tollen Kollegen vor Ort*,
erklirt Tanja Rieck ihre Bereitschaft.

»Ich bin im Bereich Entgeltersatzleistun-
gen tatig und bearbeite Kranken-, Kinder-
kranken- und Mutterschaftsgeld. In diesem
Bereich muss ich tédglich einen kithlen Kopf
bewahren. Wir tragen hier zur finanziellen
Absicherung unserer Versicherten bei*,
erklart Tanja Rieck ihren Arbeitsalltag. Die
Antrage fir Kinderkrankengeld sind seit
einem Jahr sehr gestiegen. Das Kranken-
geld wird auch fiir die Eltern gezahlt, deren
Kinder aufgrund der Corona-Situation
zu Hause bleiben miissen. Sowohl der
Anspruchszeitraum als auch die Anspruchs-
voraussetzungen wurden in der Pandemie
ausgeweitet.

bergische-krankenkasse.de/
kinderkrankengeld

Qo

Auch ihre Kollegin Yvonne Arntzen war sofort
bereit, etwas Neues auszuprobieren. ,Bei der
Foto-Session konnte ich mal ein bisschen
tiber mich selbst hinauswachsen. Die lockere
Atmosphare mit den Kollegen hat mir dabei
sehr geholfen.

Im Team Versicherung, zu dem sie gehort,
bearbeiten die Kollegen alles rund um das
Thema Studentenversicherung, freiwillige
Mitgliedschaften, Versorgungsbezieher und
Rentner. Ein kleiner, aber sehr wichtiger
Aufgabenteil ist unser neues BERGISCHES
Produkt ,Wabhltarif Selbstbehalt” fiir junge
Leute in Ausbildung oder Studium. Was ist
das? Je nach Einkommenshohe zahlt die
BERGISCHE eine jahrliche Pramie von bis zu
180 Euro an Azubis und Studenten. Was sie
dafiir tun miissen? Gesund bleiben. Je weniger
arztliche Leistungen sie in Anspruch nehmen
mussen, desto mehr Geld bekommen sie am
Ende des Jahres zuriick. Gesundheit zahlt
sich also wortwortlich aus. Und wenn ein
Arzt- oder Klinikbesuch nicht zu vermeiden
ist? Dann muss nur ein minimaler Eigenanteil
bzw. Selbstbehalt gezahlt werden, denn der
maximale Selbstbehalt ist gedeckelt. Dariiber
hinaus gibt es auch érztliche Leistungen ohne
Verordnung, die vom Wahltarif Selbstbehalt
nicht betroffen sind. Diese Kosten iibernimmt
weiter wie gewohnt die BERGISCHE. (ha)

Interesse?
Hier geht’s zur Anmeldung!
bergische-krankenkasse.de/wtsb

WIE
LAUFT'S?

ADIEU, WASCH-
BARBAUCH,
BONJOUR, GAZELLE

» Jedem Anfang wohnt ein
Zauber inne, dichtete schon
Hermann Hesse. Anfangen ist oft
eher mit Hindernissen verbunden.
Der innere Schweinehund, wer
kennt ihn nicht? Menschen sind
notorische Faultiere, naturbedingt.
Sparen Energie, als Reserve fiir den
Notfall. Die Realitat sieht heute
anders aus. Supermaérkte statt Sa-
belzahntiger. Statt Weglaufen also
Hinlaufen, in den Supermarkt oder
bei einer Sportveranstaltung ins
Ziel. Am besten es gibt dort ein
Stiick Apfelkuchen - doch Obacht:
70 % des sportlichen bzw. Body-
Shape-Erfolgs kommen von der
richtigen Erndhrung. Leichter
gesagt als getan. Aber machbar, um
Sabelzahntiger und Schweinehund
in ihre Schranken zu weisen. Adieu,
Waschbarbauch, bonjour, Gazelle!

Sportliche Griifde
Alf und Lukas

SCHWERPUNKT 17




18

E-SPORTS

WERTE FURS
LEBEN MIT
UND DURCH
E-SPORT
VERMITTELN

Viele Jugendliche traumen davon, mit Sport den Lebensunterhalt zu
verdienen. Doch was tun, wenn Verletzungen eine grol3ere Karriere
verhindern? Welche Rolle spielt Gaming in diesem Zusammenhang und wie
verlasst man das mentale Loch, in dem man sich befindet? Lukas Gennrich
von den eAthleten berichtet.

omplizierte sportliche
KVerletzungen, die eine

potenzielle Profi-Karriere
von heute auf morgen zunichte-
machen, stellen sich vor allem
im jungen Alter als mental sehr
belastend heraus und fordern
den Jugendlichen auf der psy-
chischen Ebene viel ab. Lukas
Gennrich war ein ambitionierter
Footballer - mit dem Ziel, Profi
zu werden - bis er mit 16 Jahren
schwere Knieprobleme bekam.
Die Arzte konnten die Ursache
lange Zeit nicht feststellen, die
Karriere als Profi-Quarterback
war zu Ende, bevor sie iiber-
haupt richtig begann. Ohne den
geliebten Sport sah sich Lukas
Gennrich vor dem Nichts und
fiel - wie er selber berichtet -

in ein tiefes Loch. ,Mir hat ganz
Klar der Ausgleich gefehlt - mich
messen zu kénnen und die
Herausforderung zu haben. Die-
sen Ausgleich fand er schliefs-
lich im E-Sports iiber das Spiel
,Counterstrike“. ,Uber das Spiel
habe ich viele gute Freunde ge-
funden und tiber E-Sport wieder
das Wettkampfgefiihl gespiirt,
welches mir ohne den Sport so
gefehlt hat®, sagt Gennrich.

Genau wie die BERGISCHE sich
dafiir einsetzt, den Gamern
gesundheitliche Aspekte
wie Bewegung, Erndhrung,
Medienkompetenz oder Psyche
zu vermitteln und aufzuzeigen,
wie man die Leistungsfahigkeit
mit kleinen Tipps und Tricks

steigern kann, tut Gennrich
dies auch. Als Physiotherapeut,
Personal Trainer und Griinder
der eAthleten hat er sich das
Ziel gesetzt, Jugendliche zu
motivieren und den klassischen
Sport mit E-Sport zu verbinden.
»Ich mochte den Jugendlichen
helfen, ihre Talente zu ent-
decken und einzusetzen - ganz
egal ob im klassischen Sport
oder im E-Sport. Wichtig ist,
dass sie an sich glauben und nie
aufgeben.” (Ik)

Ehemaliger
Profi-Quarterback
und jetziger
Physiotherapeut
und Grunder der
eAthleten:

Lukas Gennrich.

Mehr Information zum Thema

Gaming und Gesundheit unter
bergische-krankenkasse.de/esports
oder auf unseren Social-Media-Kanalen.

1




BEI INSTAGRAM

Mit taglichen Updates fir Sport-
ler, Familien, Gamer & Co. Inklusive
Neuigkeiten zur BERGISCHEN und
Leistungen, Extras und Services flr
euch. Kostenfrei fir alle Kunden und
bestimmt nicht umsonst: Jetzt folgen
und ab sofort keine Neuigkeiten mehr
verpassen! (ad)

OF

www.facebook.com/
diebergische

www.instagram.com/
diebergischekrankenkasse

UND FACEBOOK
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Exklusiv auf Social Media
Grofdes Gewinnspiel

Die BERGISCHE feiert 150-jahrigen Geburtstag!
Exklusiv auf Social Media mit Gewinnspiel inklusive

150 toller Preise - von Sportausriistung tiber E-Sports-
Zubehor und Spielekonsolen bis zu VIP-Karten fiir Bayer
04 Leverkusen. Jetzt entdecken, mitmachen und mit
etwas Gliick gewinnen!

SOCIAL MEDIA




Lilly und Ben gind

bereit fur ihre

Lebengmittel Safari.

20

Lilly und Ben sind bereit fir ihre
Lebensmittel-Safari. Was muss
alles in den Einkaufswagen? Mit
ihrer Einkaufsliste kann nichts
schiefgehen. Schauen wir noch mal
nach, was die beiden fiir ihr Abend-
essen an Zutaten bendétigen:

Kartoffeln
@ Hdhnchenfleisch
Brokkoli @

BROKK-OLIS SPIELWIESE

Kennt ihr dieses tolle Gefiihl, wenn ihr Dinge zum ersten Mal in eurem Leben
gemacht habt? Manchmal braucht man dafiir Mut. Manchmal muss man dafiir
Angste und Zweifel iiberwinden und tiber sich hinauswachsen. Oder einfach nur
mal ausprobieren Doch egal was ihr euch zum ersten Mal traut: Seid stolz auf
euch! Lilly (12) und Ben (9), ihre Mama arbeitet auch bei der BERGISCHEN, aus
Solingen zeigen euch, wie sie zum ersten Mal ganz eigenstandig die Zutaten fiir
ein leckeres Hahnchenbrustfilet mit Kartoffelecken und Brokkoli einkaufen und
im Anschluss auch selbst kochen.

Lilly hat einen guten Riecher, denn
Brokkoli findet man ebenfalls in der
Gemiiseabteilung. Wusstet ihr, dass
Brokkoli als gestindestes Gemiise

ben wird in der der Welt gilt? Er enthalt jede Menge
oo . Vitamin C sowie Ballaststoffe und
Gemugedbteilung

senkt sogar das Risiko vor schweren

gchnell fUndig ... Krankheiten.

Ben wird in der Gemiseabteilung
schnell fiindig und greift zu den
Kartoffeln. Jetzt nur noch auf die
Menge achten. Kartoffeln zahlen in
vielen Haushalten zu den Grund-
nahrungsmitteln. Sie sind reich
an Kohlenhydraten, die wertvolle
Energie liefern und den Kérper
starken. Und vor allem sind sie
superlecker!

—

deteffeln unal
Brekkeli gind Sicher
im @inkdufswasgen.




Gewinnspiel

Nanu? Wer begriifdst uns denn da? Richtig!
Das Maskottchen der BERGISCHEN Kranken-
kasse. Weifdt du auch, wie es heifdt? Schreibe
uns die richtige Antwort an BERGISCHE
Krankenkasse, Kinderredaktion, Heresbach-
strafSe 29, 42719 Solingen oder per E-Mail an
redaktion@bergische-krankenkasse.de und
gewinne unser siifSes Pliisch-Maskottchen. Unter
allen Einsendern verlosen wir zehn Exemplare.
Einsendeschluss ist der 1. Dezember 2021. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen, Mitarbeiter der BERGISCHEN und
deren Familien diirfen leider nicht mitmachen. Ausfiihrliche
Teilnahmebedingungen und Infos zum Datenschutz findet ihr unter

bergische-krankenkasse.de/teilnahme.Viel Gliick!

der fleigchtheke. B
e Ar S S g% SeQChafft.

nach Hahnchenfleisch. Der Metzger Jetzt gilt es, die Zutaten zu
verpackt das Fleisch und Lilly legt waschen und zu schneiden.
es zu den anderen Zutaten in den Ben ist bereits fleifSig dabei
Einkaufswagen. Jetzt nur noch an und bereitet den Brokkoli vor.

die Kasse zum Bezahlen.

Mmmmhh

das werden leckere goldbraune
Kartoffelecken. Lilly schiebt das
Backblech behutsam in den Ofen,
um sich nicht zu verbrennen.

Kochen macht (1]

Iweit nech viel mehr
CPaB 4lg 4lleine.

nert wird das Ganze noch mit einer denken sich auch Lilly und Ben.
Sofde fiir den Geschmack. Na, dann Die Freude uber das fertige
wiinschen wir euch beiden guten Gericht steigt von Minute zu
> .
Appetit! Minute an. BROKK-OLIS SPIELWWIESE 21
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wir das Resultat.

Sieht das nicht lecker aus? Verfei-




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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DIGITAL UND SCHNELL

KOSTENFREIE

GEHEN
SIE ZUR

ZWEITMEINUNG
MIT MEDEXO

Unsere App soll Sie daran
erinnern. So vergessen Sie
nichts.

Krebs erkennen, bevor er entsteht oder
Beschwerden macht: Das ist das Ziel der
Krebsvorsorge und Krebsfritherkennung.
In Deutschland gibt es dazu ein gesetzliches
Krebsfritherkennungsprogramm, auch
»Krebs-Screening*“ oder ,Krebsvorsorge*
genannt. Jeder kann ab einem bestimmten
Alter daran teilnehmen. Dazu gehéren
Vorsorgeuntersuchungen zu Brust-, Darm-,
Gebarmutterhals-, Haut- und Prostata-
krebs. Die Kosten dafiir iibernimmt Thre
BERGISCHE.

Vielleicht ist eine angeratene Operation medizinisch nicht
notwendig oder es gibt alternative, schonendere Verfahren.
Anerkannte und unabhangige Experten von unserem
neuen Kooperationspartner Medexo erstellen fiir Sie nach
Vorlage aller erforderlichen Unterlagen in kurzer Zeit

ein Zweitgutachten. Das gibt Ihnen die Moglichkeit, mit
Ihrem behandelnden Arzt zusammen sinnvoll den weiteren
Behandlungsweg zu planen. So erhalten Sie mit der
BERGISCHEN Krankenkasse und Medexo mehr Sicherheit
fir Ihre Entscheidung. Alles kostenfrei.

Packen Sie’s an! Lassen Sie sich an die
relevanten Vorsorge- und Fritherken-
nungsuntersuchungen erinnern. Die
BERGISCHE-App informiert Sie auf
Wunsch mit einem kostenlosen Service.
Damit Sie diese wichtigen Untersuchun-
gen kennenlernen und den richtigen Zeit-
punkt nicht verpassen, erhalten Sie tiber Ihr
App-Nachrichtenpostfach eine Erinnerung,
sobald Sie die entsprechende Altersgrenze
erreichen.

So geht’s:

Folgen Sie den
Hinweisen der
Medexo-Seite auf
bergische-kranken-
kasse.de/medexo

Und das ist schnell eingerichtet:

Beantworten Sie den Fragebogen,
stellen Sie die erforderlichen
Unterlagen zusammen und laden
Sie dann alles auf die Medexo-
Seite hoch. Den Rest erledigen
die Experten. Eine Zweitmeinung
konnen unsere Versicherten fiir diese
Fachgebiete anfordern.

¢ Orthopadie ¢ Herz-Kreislauf-
* Wirbelsaule System
* Hiifte e Kardiologie
* Hand e Kardiochirurgie
e Fufd e Gefafdchirurgie
¢ Knie ohne

Endoprothetik
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Push-Benachrichtigung und Informa-
tionstibergabe in der App aktivieren.
Sobald Sie das Alter fiir eine Vorsorge-
untersuchung erreicht haben, wird eine
Benachrichtigung in Ihr Nachrichten-
postfach der App versendet.

Sie haben die BERGISCHE-App noch nicht
installiert? Wie einfach das geht, finden Sie
auf bergische-krankenkasse.de/app.
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Daniel, Sigfried, Toni und Alf von den » (( BERGISCHE
Bergisch Bikers United aus Solingen auf [ KRANKENKASSE

Tour durchs Bergische Land.
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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




