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Arm in Arm mit einer Rasselbande
BroKK-Olis schaut Sabine Stamm
zuversichtlich ins Jahr 2023

Liebe Leserin und lieber Leser,

Respekt und Dank, liebe Miitter! Wir mochten Sie mit dieser Ausgabe
im wahrsten Sinne des Wortes auf ein Siegerpodest stellen.

Stellvertretend fiir die vielen toughen Frauen zieren BERGISCHE -
Miitter als Models das Titelbild. Sie haben mit Durchhaltevermogen
und manchmal auch mit einem Schuss Humor ihren Familienalltag
in der Pandemie gemeistert.

Wissenschaftliche Studien belegen das, was jede und jeder in seinem
personlichen und beruflichen Umfeld erlebt. Homeschooling,
Homeoffice, Mama-Taxi, Pflege von Angehorigen, all das liegt

zum grofden Teil in der Verantwortung der Frauen.

Bewegte Zeiten liegen hinter uns allen. Der Krieg in Europa, die Energie-
krise und die ermidenden Jahre der Pandemie haben bei vielen
Menschen ihre Spuren hinterlassen. Die BERGISCHE KRANKENKASSE
bleibt wie ein Fels in der Brandung und schreibt Erfolgsgeschichte.
Wir verzeichnen die hochste Mitglieder- und Versichertenzahl im
Laufe unserer 150-jahrigen Geschichte. Wir konnen uns mit dem
besten Bonusprogramm aller deutschen Krankenversicherungen
ruhmen. Und dank Ihnen haben wir die Note ,,sehr gut” bei der
TUV-Kundenbefragung 2022 erzielt.

Ihnen und Thren Familien wiinsche ich ein glickliches und
gesundes Jahr 2023. Achten Sie auf sich und Ihre Lieben.
Und bleiben Sie zuversichtlich.

Mit herzlichen Grufsen

Ihre Sabine Stamm
Vorstandin

EDITORIAL



Transparenz uber die
wirtschajftliche Lage

Die BERGISCHE KRANKENKASSE steht
finanziell auf einem soliden Fundament -
und das in einer herausfordernden Zeit
fur jede und jeden Einzelnen. Geholfen
hat uns dabei insbesondere der konse-
quente Ausbau unserer digitalen Ser-
vices. Die Details unserer finanziellen
Situation lesen Sie im aktuellen Ge-
schaftsbericht 2021.
bergische-krankenkasse.de/
geschaeftsbericht

=

TRANSPARENZREPORT 2021

i

Als Gesundheitspartner mit 6ffentlichem
Auftrag sind wir es uns und unseren
Versicherten schuldig, offen und ehr-
lich Gber Kosten, Qualitat, Service und
Leistungen zu sprechen und diese Dinge
so transparent und nachvollziehbar wie
moglich zu gestalten. Dieser Verantwor-
tung kommen wir nach und nehmen sie
sehr ernst. Lesen Sie dazu den aktuellen
Transparenzreport 2021.
bergische-krankenkasse.de/
transparenz

TUV-QUALITATSSIEGEL 2022 FUR SERVICELEISTUNGEN

+~OEHR GUT"

AUSGEZEICHNET

ach zwei Jahren war es im Herbst 2022 wieder
N so weit: 5.000 Versicherte hatten zum achten
Mal in Folge die Mdglichkeit, unsere Service-
leistungen im Rahmen der diesjihrigen TUV-Befragung
zu bewerten. Nach vielen Jahren, in denen wir immer
schon ,gut” waren, haben wir uns nun mit der Note
»sehr gut” (1,7) gesteigert. Das ist zugleich die beste
Bewertung seit Beginn der Zertifizierung im Jahr 2008.
Im Vergleich zur letzten TUV-Befragung im Jahr 2020
konnten wir uns in allen Bewertungskriterien noch
einmal verbessern. Insbesondere die Freundlichkeit
und Empathie der Mitarbeitenden, ihre Fachkompe-
tenz und die Schnelligkeit in der Bearbeitung von An-
liegen wurden von Thnen, unseren Kundinnen und
Kunden, mit ,sehr gut“ bewertet. Auch unsere di-
gitalen Serviceleistungen und Angebote wer-
den von Ihnen positiv gesehen. Wir
sind stolz auf diese Note und freuen
uns sehr, dass Sie unsere tagliche Arbeit
und unseren Einsatz in den Kundenzentren,
am Telefon und auf unseren digitalen Kanalen
als ,sehr gut” bewerten.

T“ SEHR GUT

Kundenurteil

SAARLAND

1j2022 tuev-saar.de/SC45233

SerVice tested

Das ,TUV-Qualitatssiegel fiir Serviceleistun-
gen“ wird alle zwei Jahre vom TUV Saarland
vergeben. 5.000 Versicherte werden zufallig
ausgewdahlt und zum Service und Leistungsan-
gebot der BERGISCHEN befragt. Die Umfrage
wird den Versicherten per Post in Form eines
Fragebogens zugestellt, den sie in Print- oder
digitaler Form ausfiillen kénnen. Die Fragebo-
gen werden direkt und anonym an den TUV

geschickt und ausgewertet.
Kundenbefragungen sind uns sehr wichtig.
Denn nur so erfahren wir aus erster Hand, was
bei IThnen gut ankommt und wo wir uns noch
verbessern konnen. Fiir Ihre Ehrlichkeit und
Offenheit danken wir IThnen sehr und freuen

uns jederzeit iiber Ihr Feedback. (mg)

Bei Lob und Anregungen
wenden Sie sich gerne an unser
Kundenimpulsmanagement
bergische-krankenkasse.de/
kundenimpulse

HERZSTUCK
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...das BERGISCHE
Vorsorgeprogramm
,Gesund schwanger“?

Seite. Mit dem ,,Gesund schwanger“-Vorsorgepro-
gramm der BERGISCHEN beschiitzen Sie sich und Thr

Baby vor haufigen versteckten Risiken. Eine Frithgeburt oder
Schwangerschaftsdiabetes sind fir Mutter und Baby eine enor-
me Belastung. In vielen Fallen lasst sich gezielt gegensteuern.
Am Praventionsprogramm ,Gesund schwanger* kdnnen alle
schwangeren Frauen teilnehmen, die bei der BERGISCHEN KRAN-
KENKASSE versichert sind. Ihr Frauenarzt oder Ihre Frauenarz-
tin sind die ersten und wichtigsten Ansprechpartner fiir dieses
Programm. Sie informieren Sie tiber die Teilnahme und nehmen
Sie in das Programm auf. Alle am Vorsorgeprogramm ,,Gesund
schwanger* teilnehmenden Gynakologinnen und Gynakologen
kommen dafiir infrage. Sprechen Sie mit IThrem Arzt oder Threr
Arztin. Die Leistungen von ,Gesund schwanger* sind aus Sicht
der Frauenarzte hilfreich und medizinisch sinnvoll. (ha)

Glﬁckwunsch, Sie erwarten ein Kind. Wir sind an Threr

45-minutiges Risikoscreening inklusive ausfihr-
licher Aufklarung und Beratung. Ihr Arzt bespricht
mit lhnen lhr individuelles Befinden und unterstutzt
Sie bei der Erkennung von Risikofaktoren und deren
Minimierung.

Vaginaler Frihultraschall

Eine Ultraschalluntersuchung noch vor Beginn
der 9. Schwangerschaftswoche dient zur friihzeiti-
gen Bestatigung einer intakten Schwangerschaft.
Die zusatzliche Untersuchung erganzt die Mutter-
schaftsrichtlinien.

Infektionsscreening zwischen der

16. und 24. Schwangerschaftswoche

Ihr Arzt oder lhre Arztin fiihrt im zweiten Viertel der
Schwangerschaft ein Infektionsscreening durch. Es
erfolgt mit qualitativ hochwertiger und tiber die Re-
gelversorgung hinausgehender Labordiagnostik. Da-
mit lassen sich rechtzeitig und zuverlassig bakteriel-
le oder pilzbedingte Infektionen diagnostizieren, die
haufig symptomlos verlaufen. Allein das Infektions-
screening kann bis zu 43 Prozent aller Friihgeburten
verhindern. (ha)

Alle wichtigen Informationen
und Adressen finden Sie hier:
bergische-krankenkasse.de/gesund-schwanger

WAS IST EIGENTLICH ...2

Sarah, Mutter und Kollegin
bei der BERGISCHEN

-

@

BabyCare - die App zum ,Gesund schwanger“-Programm
Die App BabyCare erganzt das Praventionsprogramm
»Gesund schwanger* digital. Sie informiert und erinnert
an Termine und Untersuchungen. Ganz individuell! Eine
schone Karte zur Geburt fiir Freunde und Familie kénnen
Sie hier auch gestalten. Profitieren Sie doppelt: mit dem
,Gesund schwanger“-Programm und der BabyCare-App
gratis. Die Kosten der App in Hohe von 39,90 €
tibernehmen wir fiir Sie.

Die BERGISCHE erstattet Ihnen im Rahmen des
FlexiBonus? weitere Leistungen der Schwanger-
schaftsvorsorge im Wert von bis zu 300€ pro Jahr.

erufstatige Eltern miissen keine Urlaubstage oder

Uberstunden opfern, wenn die Kids husten,

schniefen oder wegen Corona in Quaranténe blei-
ben miissen. Eltern sind laut Gesetz von der Arbeit frei-
gestellt. Sie haben dann als Versicherte ihrer Kranken-
kasse Anspruch auf Kinderkrankengeld.

Seit 2022 und ausgeweitet auf das Jahr 2023 gibt es wegen
der Corona-Pandemie noch langer Kinderkrankengeld.
Anspruch darauf besteht in den Fallen, in denen die Be-
treuung des Kindes erforderlich wird, weil pandemiebe-
dingt von der zustandigen Behorde Kinderbetreuungs-
einrichtungen geschlossen oder die Prasenzpflicht in der
Schule oder Kita aufgehoben wurde. Das ist dann der
BERGISCHEN KRANKENKASSE mit einer Bescheini-
gung von der entsprechenden Einrichtung
oder Schule nachzuweisen.

Der Anspruch auf Kinderkran-
kengeld betragt fiir jedes Kind
langstens 30 Arbeitstage,
insgesamt maximal 65
Tage, und fiir allein-
erziehende Versi-
cherte fiir jedes Kind
langstens 60 Arbeits-
tage - maximal 130
Tage. (ha)

\

ALLE WICHTIGEN FAKTEN UND ANTRAGSFORMULARE
ZUM KINDERKRANKENGELD FINDEN SIE HIER:

bergische-krankenkasse.de/kinderkrankengeld

Und so einfach und ganz praktisch: Sie kénnen das Formular fiir
Kinderkrankengeld auch tiber die BERGISCHE-App einreichen.

GEFRAGT 7



STARKMACHER

EINFACH ¢

STARKMACHER

ZUHOREN

Bethina Altschul, Leiterin des Projekts
.Happy and Relax” in Kooperation mit
der BERGISCHEN

downs auf Kinder und Familien zeigen
ein bestiirzendes Bild: Kinder wie El-

tern haben emotional schwer unter der Zeit
des Distanzunterrichts gelitten und spiiren
die Auswirkungen bis heute. Die Prozent-
zahlen psychosomatischer Beschwerden bei
Kindern und Jugendlichen sind in die Hohe
geschnellt. Gleiches gilt fir Verhaltensauf-
falligkeiten, emotionale Stérungen und Ess-
stérungen, die stationar behandelt werden
miissen. Und die Eltern sind ,durch®.

Heute ist aus der Corona-Ausnahmesitu-
ation fast Normalitat geworden. Oder?! ,Wir
tun jetzt so, als ob es vorbei wire*, sagt Be-
thina Altschul, Diplom-Sozialpddagogin und
Leiterin von JUVENIUM - der Diisseldorfer
Fachakademie fiir Jugendcoaching. ,Das ist
es aber nicht. Jetzt ist die Zeit der Narben-
bildung.“ Die Menschen verarbeiten, was sie
in der Coronazeit erlebt und erlitten haben.

»In unserer Arbeit schauen wir auf das
Leiden dieser Kinder und Jugendlichen, das
sie selbst vielleicht nicht einmal als Leiden
erkennen, weil sie es nicht anders kennen.
Die eigenen Eltern aber, die haben es immer
gesehen. Gleichzeitig hatten sie ihre eigenen
Sorgen: pflegebediirftige GrofSeltern,
Freunde, die zu Coronaleugnern wurden,
der Job. Sie wollten die Kinder mit auffan-
gen, waren aber selbst total unter Druck.”
»Eltern-Burnout” ist ein Begriff, der in dem
Zusammenhang neuerdings fallt. Altschul
definiert ihn als ,eine Uberlastungsreaktion
von Eltern, die nicht aus beruflichen Griin-
den besteht, sondern aufgrund der sozialen
und psychischen Uberlastung im Elternda-
sein.“ Sprich: Was die Eltern fertiggemacht
hat, waren nicht so sehr die eigenen Auf-
gaben; entscheidend war, dass sie mit den
Problemen der Kinder klarkommen muss-
ten. Viele Kinder waren von der Situation
uberfordert, entwickelten Angste, psychi-
sche, physische und emotionale Auffallig-
keiten. Die Eltern wollten, dass es ihren
Kindern gut geht. Dafiir mussten sie stellen-
weise eine Psychologenfunktion einnehmen,
die das tiberstieg, was sie als normale Eltern
an Erziehungskompetenzen hatten.

Altschul erinnert sich, wie die Situation
der Eltern plétzlich umschlug: ,Frither ha-
ben sie morgens die Kinder fertig gemacht,
in Schule und Kindergarten gebracht und
sind selbst zur Arbeit gefahren. Jetzt waren
sie selbst plotzlich die ganze Zeit zu Hause

S tudien zu den Auswirkungen der Lock-

Bethina Altschul hilft Familien, die Corona-
Zeit zu verarbeiten. Bei vielen hat die
Zeit der schweren Belastungen Wunden
hinterlassen, die nachwirken. Jetzt ist
es Zeit, wieder zu sich selbst zu finden.

und mussten arbeiten. Aber die Kinder blie-
ben ebenfalls zu Hause, mussten lernen und
kamen zum Beispiel mit dem Computer
nicht zurecht.” In vielen Familien waren es
die Miitter, die als Hilfe gefordert waren.

LFlur viele Kinder ist die
Mama immer noch die
Hauptansprechpartnerin.
Nattirlich kommt es auf die
individuelle Situation an.
Aber in der Regel ist es so:
Die Miitter fangen alles ab.”

Dafiir fangen Altschul und ihr Team sie nun
auf, die Mitter - und auch die Vater. Denn
natiirlich gibt es auch Manner, die in Sachen
Familie in der Krisenzeit ,ihren Job ge-
macht* haben. Dafiir haben die Therapeutin
und ihre Kollegen einen speziellen Ansatz.
+Wir machen keine Therapie*, verdeutlicht
die aus Franken stammende Diisseldorferin.
sNiederschwellig* ist so ein Begriff, aber
den mag ich nicht besonders. Man kénnte
sagen: Wir bieten ein vereinfachtes Bera-
tungskonzept an von Fachleuten, die darti-
ber viel gelernt haben.” Und wie konkret
unterstitzen sie hilfesuchende Eltern? Am
Beginn steht fiir Altschul ,eine ganz ein-
fache Sache, die ich nicht unterschatzt ha-
ben mochte: das Zuhéren.” Erst dann geht
es l6sungsorientiert weiter. ,Wir helfen mit
einer bestimmten Form von Denksport und
Fragestellungen und durch Objektivitat. Wir
versuchen, kleine Schritte vorzuschlagen,
die sich leicht umsetzen lassen.”

Das kann zum Beispiel sein, sich taglich
zu fragen: Was brauche ich? ,Je mehr von
aufSen auf mich einprasselt, desto wichtiger
ist das®, betont die lebensfrohe Frau und meint
damit nicht Yoga, sondern ,die kleinen Daily
Moves: dafiir zu sorgen, dass ich jetzt diese
zehn Minuten habe, um meinen Milchkaffee
zu trinken und dabei aus dem Fenster zu se-
hen. Oder dass ich zehn Minuten lang meine
Meditations-CD hore, wenn die Kinder im Bett
sind. Es kann auch heifSen, zum Partner zu
sagen: ,Pass du bitte auf die Kinder auf, ich
gehe jetzt 15 Minuten um den Block. Und dabei
gucke ich, welche Farbe die Blatter gerade
haben.* Das klingt machbar, oder? Probieren
Sie es doch mal fiir sich aus! (ck)

Eine einfache,
wirkungsstarke
Ubung

Legen Sie ihre Hiande an beide Wan-
gen. Nun legen Sie den Kopf zur Seite
und das Gesicht auf diese Hand. Wel-
che Gefiihle kommen hoch? An wen
denken Sie vielleicht?

vorwarts

Zehn Schritte ganz bewusst gehen: So
einfach ist es, etwas fiir sich zu tun!
Die Schultern sollen dabei immer weg
von den Ohren zeigen. Dadurch atmen
wir ganz leicht freier durch.

Schulprojekt mit
der BERGISCHEN

»Happy and Relax“ heifst ein Projekt, das
das Team um Bethina Altschul mit den
von JUVENIUM ausgebildeten Coaches
in Kooperation mit der BERGISCHEN an
der Grundschule GerberstrafSe, Solin-
gen-Grafrath durchfithrt. Dabei werden
den Kindern Sozialkompetenz, Selbst-
wirksamkeit und Resilienz vermittelt.
Das Projekt startete im Januar 2023.

JUVENIUM - Diisseldorfer

Fachakademie fiir Jugendcoaching
juvenium-support.de

STARKMACHER
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Fir unseren Fotografen Markus Smieja schmeckt es nach ,Mama®, fur seine Mutter Ewa nach Heimat:
Schlesische KI63chen mit Bratensol3e und Gulasch. Im Hause Smieja gehort Essen untrennbar zur
Familie. Gekocht wird nicht nach Rezept, sondern nach Bauchgefuhl.

ie freundliche Dame mit dem kurzen
Dblonden Pagenschnitt stellt sich als

»,Oma Ewa“ vor. So wird sie wegen
ihrer beiden Enkelkinder, bei deren Gebur-
ten sie dabei war, von ihren Kollegen ge-
nannt. ,Aber fiir meinen Sohnemann bin ich
,Mutter‘: ,Mutter, kochst du was Gutes?‘
Momentan koche ich aber mehr fiir meine
Enkelkinder als fiir ihn. Da passe ich gut auf,
dass sie meine Nudelsuppe essen und nicht
so viel Chips und Siif$es!“ Schon mit den ers-
ten Satzen ist klar: ,Oma Ewa" ist eine herz-
liche Dame mit Humor, die sich so leicht
nichts vormachen lasst.

»Meine Kinder kommen gern zu mir*,
sagt die Sechzigjihrige. ,,Gibt es was Gu-
tes?* fragen sie dann.“ Sohn Markus erganzt:
»Ich find’s immer wunderschon, von Mama
bekocht zu werden. Wenn Mama sagt, es
gibt was Gutes - dann brauche ich auch gar
nicht zu fragen, was es gibt. Es immer le-

10  AUFGETISCHT

cker. Und es ist immer ein tolles Gefiihl, von
Mama ein bisschen verwohnt zu werden.”
Eine Selbstverstandlichkeit ist das aber
nicht, stellt die Mutter klar: ,Meistens gibt
es was Gutes. Aber manchmal auch nicht!
Wenn Mama viel gearbeitet hat, dann gibt
es eben nichts.“ ,Ja, Unverschamtheit®,
scherzt Markus, 34, verheiratet und als
Fotograf bei der BERGISCHEN mit spannen-
den Projekten immer gut ausgelastet. Aber
er bekommt auch ein Kompliment zurtick:
»Ich mag es aber auch sehr, wenn wir beim
Sohnemann Steaks essen. Die bereitet er
immer wunderbar zu“, lobt die Mutter.

In der Familie Smieja spielt Essen eine
wichtige Rolle. ,Man trifft sich und kocht
zusammen, und dann gibt es etwas Gutes
zu essen”, beschreibt Ewa Smieja die Fami-
lientreffen in Oberhausen. ,Und wenn es
das richtige Essen gibt, dann ist auch die
Heimat da.“ Die Verwandtschaft lebt ohne-

hin fast geschlossen im Ruhrgebiet, nur ihre
Mutter und ihr Bruder sind in Polen. Sie er-
ganzt: ,Wenn meine Kinder und Enkel da
sind, ist das hier mein Heimatort.“

»2Auch bei meinen Eltern war essen
wichtig®, erzahlt sie, die die als Mittzwan-
zigerin nach Deutschland kam. ,Und genau-
so war es, als ich meinen Mann kennenge-
lernt habe und das schlesische Essen in
seiner Familie, das dort etwas anders war.“
Moment, wieso schlesisch — Markus hatte
doch polnisches Essen angekiindigt? ,Fir
mich ist klar, dass das schlesisches Essen
ist“, erklart Markus. ,Aber ich wiirde nie
sagen, dass ich schlesische Wurzeln habe.
Wenn mich jemand fragt, sage ich, dass
meine Familie aus Polen kommt.“ Mama
Smieja stammt aus Niederschlesien, Papa
Smieja aus Oberschlesien. In Sachen Essen
ein grofser Unterschied: ,In Oberschlesien
bei der Familie meines Mannes hat man

Markus mit seiner Mutter Ewa, guten Appetit!

deftiger gebraten und gekocht®, erzahlt die
junge Oma. ,Zu Hause habe ich das anders
gekannt. Deshalb gibt es bei uns eine Mi-
schung aus beidem.”

Mit polnisch-schlesischem Essen ver-
bindet Markus vor allem Familie und Fest-
tage. Er erzahlt: ,Zu den Festtagen gab es
immer ein bestimmtes Gericht, und dann
war die ganze Familie da, bis hin zum letz-
ten Onkel. Das ist einfach ,Heimat'. Fiir mich
kommt auch keine Weihnachtsstimmung
auf, wenn es nicht Fisch gibt. In der Bade-
wanne schwimmt ein Fisch und Papa be-
reitet ihn als Karpfensuppe mit CroGtons
zu: Nur dann ist Weihnachten.“ Mutter Ewa
bestatigt: ,Das funktioniert auch nicht um-
gekehrt! Wir haben mal versucht, an einem
anderen Tag die Karpfensuppe zu machen.
Es geht nicht, das schmeckt einfach nicht.*
Markus stimmt zu: ,Ja, das schmeckte wirk-
lich nicht nach Weihnachten.”

Gibt die Mutter ihre Rezepte denn auch
weiter? Auf Anhieb bestreitet sie das, aber
Markus widerspricht: ,Doch, ich habe mir
schon einiges abgeguckt, und meine

Schwester Sonja auch. Meine Frau behaup-
tet, dass ich die perfekten Bratkartoffeln
mache - das sind die polnischen von Mama.*
Jetzt stimmt Mutter Ewa zu: ,Es sind bei
uns eben keine geschriebenen Rezepte. Ich
erzahle einfach, so musst du das machen
- und dann schmeckt das erst mal.”

Heute gibt es Schlesische Kl6fschen mit
Gulasch. ,Schlesische Kl6f3e, die genau so
sind, wie sie sein sollen“, schwarmt Markus:
»schon schlotzig und schleimig. Das Gu-
lasch kannte ich so nicht*, erganzt er, ,aber
viel wichtiger ist: Egal was kredenzt wird,
es gibt immer diese SofSe dazu, die diesen
ganz bestimmten Geschmack hat.“ Seine
Mutter lacht: ,Ja, fiir Markus muss es immer
die klassische BratensofSe sein. Wenn ich
da etwas modernisieren mochte, mit Kokos-
milch oder bei der CurrysofSe etwas Siifses
drin habe, dann schimpft er sehr.“ ,Genau,
das geht gar nicht*, lacht der Sohn. ,Wahr-
scheinlich genau aus diesem Gefiihl: Wenn
ich zu Mama komme, will ich ,Mama‘ haben
und nicht Ananas in der Sofse.” (ck)

AUFGETISCHT
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Cassandra Nanfrack, genannt Cassy,
ist 23 Jahre alt. Seit ihrem sechsten
Lebensjahr spielt sie Handball. Be-
gonnen hat sie in Sachsen-Anhalt.
Uber Hamburg-Rosengarten kam sie

rath '76. Dort gehort sie der ersten
Damenmannschaft an und spielt in
der Zweiten Bundesliga. Ihr Sohn
wurde im Oktober 2022geboren.

LEISTUNGSSPORT?
DAS GEHT!

Wir haben Cassy und Stefan Bogel, Geschaftsflihrer der
HSV Solingen Grafrath FrauenPower GmbH, dazu befragt.

Cassy, haben Sie wihrend der
Schwangerschaft trainiert?

Bis zur zwolften Schwangerschaftswoche
habe ich normal trainiert und gespielt.
Doch dann war es nicht mehr méglich. Ich
wollte das Baby bei den Spielen nicht ge-
fahrden. Am Training habe ich teilgenom-
men, jedoch ohne Koérperkontakt. Auch
Krafttraining habe ich weiter gemacht.

Worauf mussten Sie
Riicksicht nehmen?

Als mein Bauch eine gewisse Grofde er-
reichte, war es nicht mehr moglich,
handballspezifische Bewegungen zu
machen. Ich habe daher beim Torwart-
training geholfen, indem ich warf. Wenn
meine Madels zum Beispiel achtmal
20 Sekunden gelaufen sind, bin ich oft
mit ihnen am Rand gelaufen. Bis Ende
August habe ich aktiv Sport gemacht,
danach waren es nur noch Ubungen,
um meinen Beckenboden zu stédrken.
Worauf ich achten musste, war, mich
nicht zu tiberfordern. Es ist sehr wich-
tig, dass man in sich hineinhért. So er-
fahrt man, was wann noch geht.

Wie wollen Sie Sport und Kind
in Zukunft vereinbaren?

Das ist eine gute Frage, aber ich mache
mir diesbeziiglich keine grofsen Sorgen.
Der HSV ist fiir mich wie eine zweite
Familie. Ich bekomme so viel Unterstiit-
zung von allen, dass ich beruhigt mein
Kind dieser Familie anvertrauen kann.
Und auch der liebe Opa Gerd Brems ist
immer fiir mich da. Wenn ich zur Uni

12  TRAINIERT

muss, kann ich den Kleinen mitnehmen.
Da er ein so ruhiges Kind ist, bin ich
guter Dinge. Ich bin optimistisch,
Handball und Kind in Zukunft verein-
baren zu kdnnen - mit Unterstiitzung
der Familie in Solingen und meiner Fa-
milie in Hamburg,

Stefan, was raten Sie Leis-
tungssportlerinnen? Kénnen
junge Miitter nach der Geburt
ihres Kindes mit dem Leis-
tungssport weitermachen?
Natiirlich kénnen Miitter wieder in den
Leistungssport zurtickkehren. Dafiir gibt
es gentigend Beispiele. Serena Williams
als Nummer eins der Tenniswelt ist das
wohl prominenteste. Leistungssport ist
mit viel Bereitschaft und natiirlich Un-
terstlitzung aus dem Umfeld moglich.

Welche Unterstiitzung bietet
der HSV Solingen-Grafrath?

Cassy wird in der Aufbauphase nach der
Schwangerschaft durch unsere medi-
zinische Abteilung begleitet. Unsere
Athletiktrainer haben fiir sie ein spe-
zielles Aufbauprogramm erarbeitet.
Natiirlich ist es in dieser Phase des
Trainingsbetriebs eine Herausforde-
rung, dass das Kind ausreichend be-
treut ist. Auch hier bieten wir Cassy
unsere Unterstiitzung und helfen ihr,
den Alltag zu bewaltigen. Der HSV So-
lingen-Grafrath '76 ist, und das hat Cas-
sy wahrend ihrer ganzen Zeit hier er-
fahren, wie eine grofSe Familie, in der
man sich gegenseitig unterstiitzt. (ha)

im Juli 2020 zum HSV Solingen-Gréaf-

VON ANFANG AN

Im besten Fall ist es doch
so: Kindheitserinnerungen
sind warm und behaglich.
HeiBer Kakao bei ,Wet-
ten, dass..?” am Samstag-
abend, glitzernde Sticker
vom Kiosk, das Madchen-
zimmer auf der Klassen-
fahrt. Das Beste war aber
Mutti: kocht grof3artig und
ersetzt spielend jeden
Handwerker, Gartner und
Sportcoach. Denn schon
damals war mit ihr alles
am Start: was mit Tieren
(Hoppe, hoppe Reiter, See-
pferdchen und Fuchs, du
hast die Gans gestohlen),
was mit Reisen (nach Jeru-
salem, Insel mit zwei Ber-
gen, Traumland) und was
nicht noch alles. Sie hat
uns nicht nur aufgezogen
und angezogen. Gemein-
sam haben wir es sportlich
und familiar durchgezogen.
Von Anfang an. Daran den-
ken wir gerne zurtick und
sagen Danke.

Sportliche GriiRe
Alf & Lukas

INFOBESCHLEUNIGER

Das sichere
Nachrichtenpostfac

chnell, nachhaltig und sicher:
SGenau so sollte Kommunika-

tion heute sein. Finden wir -
und Sie doch auch, oder? Es wire
doch toll, wenn man einen Antrag
einreicht und umgehend die Ant-
wort ins sichere Postfach flattert.
Wenn man anruft und zack! die Ver-
sicherungsbestitigung im Handy
hat. Lassen Sie es uns einfach so
machen, wie war’s?

Denn: Wir konnen das — wenn Sie es
uns erlauben.

Unser schnellster Kanal ist das si-
chere Nachrichtenpostfach in un-
serer App. Da kdnnen Sie uns alles
sagen, ohne um Ihre Privatsphare
flirchten zu miissen. Und wir kdnnen
Ihnen alles schicken, ohne die Um-
welt unndétig mit Papier, Druck und
Versand zu belasten. Ohne Zeitver-
zogerung. Aus dem Telefonat gleich
in Ihr Smartphone: Das geht bereits
heute. Wenn Sie die Option wéahlen.

Welche Vorteile das fiir

Sie hat?

¢ Es geht schnell,

* spart Ressourcen,

¢ spart Kosten

e starkt damit die Umwelt wie auch
die Zukunft Ihrer Krankenkasse.

AufSerdem ist es praktisch. Sie ha-
ben Thre Unterlagen und Nachwei-
se immer aufgeraumt genau da, wo
sie hingehéren. Dank Zwei-Faktor-
Identifizierung haben nur Sie selbst
darauf Zugriff. Und wenn Sie das
mal brauchen, konnen Sie von der
App aus alle Nachweise bequem her-
unterladen und weitermailen. (ck)

So aktivieren Sie
Ihr sicheres Postfach:

« Offnen Sie die BERGISCHE-App.
¢ Klicken Sie auf ,,Datenschutzcenter” und
aktivieren Sie die Schiebeschalter fir:

,Elektronisches Postfach“

»Status- und Serviceinformationen®

,Kundeninformationen*

NEUE FORMULARE IN DER APP

Noch mehr Services

Noch mehr Leistungen direkt in der App: Seit Ende 2022 stellen wir Ihnen dort zahlreiche neue
Formulare zur Verfiigung. So aufgerdumt, dass Sie Ihr Anliegen direkt finden und das Ausfiillen
ruckzuck erledigt haben. Das betrifft viele unterschiedliche Felder der Krankenversicherung -
Zahne, Kosten und Beitrage, Kinderkrankengeld, Praventionskurse und, und, und. Fiir uns ein
willkommener Anlass, im selben Zuge die Menitfithrung noch praktischer zu gestalten. Schreiben

Sie uns doch mal, ob es Ihnen gefallt!

>|_TRUSTED APP ]

BERGISCHE
KRANKENKASSE

Nachrichtenpostfach

WWW/APP-NEWS 13
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SCHWERPUNKT

Drei Kolleginnen aus dem Team der BERGISCHEN prasentieren
sich auf dem Titelbild und auf den folgenden Seiten dieser Aus-
gabe. Stellvertretend fiir die vielen Frauen haben wir unsere
drei BERGISCHE-Miitter in Sport-Outfits auf das Siegerpodest
gestellt. Wir zollen damit allen Muttern Respekt. lhr seid die
Siegerinnen und habt die Goldmedaille verdient! Denn rick-
blickend auf die Zeit der Pandemie und Quarantane haben vor
allem die Mutter den Laden zwischen Job, Familie, Haushalt
und Schule zusammengehalten.

SCHWERPUNKT

15



Meryem ist froh darlber, die
anstrengende Corona-Zeit
hinter sich zu lassen

16

Wald in der grofsen Turnhalle statt. Steffi, An-

gela und Meryem haben uns erzahlt, wie sie die
Corona-Zeit iiberwunden haben, wann ihre Kinder sie
nerven und wann sie sie schrecklich lieb haben.

Das ist bei allen Miittern weltweit sicher gleich. Sie
wollen ihre Kinder beschiitzen und fiirs Leben starken.
»Egal wie alt sie sind, sie bleiben deine Babys*, bringt
Steffi es auf den Punkt.

D as Fotoshooting fand beim WMTYV in Solingen

Steffi aus dem Telefonteam arbeitet seit insgesamt
18 Jahren bei der BERGISCHEN. Sie hat, wie sie selbst au-
genzwinkernd sagt, eineinhalb Kinder: ihr neunjahriger
Sohn Luke und die 16-jahrige Stieftochter.

»Die grofste Herausforderung in der Lockdown-Pha-
se bestand flr mich darin, meinem Sohn zu vermitteln,
dass die Mama nun die Lehrerin ist. Ich selbst habe nicht
im Homeoffice gearbeitet. Ich habe Gliick, dass meine
Eltern im Nebenhaus leben. So konnte ich nach Abspra-
che mit ihnen und meinen Kolleginnen und Kollegen die
Arbeitsschichten so legen, dass es fiir alle passt.”

Sport und Bewegung gehoéren fiir die Familie einfach
zum Leben. ,Mein Sohn Luke ist total sportlich und liebt
es, sich zu bewegen. Als er klein war, waren wir mit ihm
beim Eltern-Kind-Turnen. Danach hat er, wie ich frither
auch, Handball gespielt.”

Steffi und ihre Jungs sind be-
geisterte und aktive Sportler

SCHWERPUNKT

Heute spielt Luke Fuf$ball im Verein. Das heif$t, zwei-
bis dreimal in der Woche fahrt das ,Elterntaxi“ - sprich
die Mama - ihn zum Training und am Wochenende zu
den Turnieren. ,Wir sind eine sehr sportliche Familie.
Mein Mann und ich haben frither neben anderen Sport-
arten Turnen als Leistungssport betrieben.”

,Wenn Luke schlaft, und ich ihn anschaue, dann ist er
mein Engel. Ansonsten kann er tiber Tag schon ganz schon
anstrengend sein. Er braucht einfach Bewegung. Gerade
im Lockdown war das schwierig, als Vereine, Sportplatze
und Spielplatze geschlossen waren. Die Langeweile aus-
zuhalten war sehr anstrengend fiir uns alle.”

Meryem ist seit vier Jahren bei der BERGISCHEN in
der Poststelle beschaftigt und hat wahrend der Corona-
Zeit immer in der Hauptverwaltung gearbeitet. Ihre Kin-
der waren zu Hause im Home-Schooling. ,Die Corona-
Zeit war wirklich fiirchterlich, insbesondere als wir alle,
auch mein Mann, in Quarantane waren. Die Phase will
ich nicht wieder erleben. Standig musste ich die Familie
versorgen. Kochen, putzen und den Alltag organisieren.
Fir unsere Kinder war die Langeweile besonders schwer
auszuhalten.” Keine Freunde treffen konnen, keinen
Sport machen kénnen, das muss man auch als Familie

gemeinsam aushalten. ,Wenn sie mir aber abends tiber ’Eakw' -

den Arm streichelten und mich fragen, wie mein Tag war, b B o s 5 A

dann hatte ich sie lieb“, erzahlt die stolze Mutter. .,.m-t"’*;._;ﬁ,_ ?__;fg oiah, THE
Weil ihre Tochter Tuana, 15 Jahre alt, frither Judo o F wie Gafinl

betrieben hat, fiihlt sich Meryem im Judoanzug wah-
rend der Fotoaufnahmen wohl. IThr Sohn, Batuhan, ist
13 Jahre alt und spielt Fuf$ball im Verein.

Angela, Juristin bei der BERGISCHEN, arbeitet seit
knapp finf Jahren bei der Krankenkasse. Sie hat zwei
Sohne. Justus ist 18 und Henning 15 Jahre alt.

»Die Corona-Zeit mit Jugendlichen war eine sehr
grofde Herausforderung, sowohl in der Schule als auch
privat. Da verlagern sich die Themen weg von fehlenden
Betreuungszeiten hin zu technischen Schwierigkeiten,
vor allem bei Lehrern und fehlenden sozialen Kontakten
untereinander.“ Das Fecht-Outfit mit Schutzvisier und
Sébel passt sicher bildlich in die Situation. Wie Angela
mussten viele Miitter und Familien so manche Heraus-
forderungen wahrend der Pandemie und Quarantane
yausfechten®.

Dennoch sagt sie: ,Meine Jungs habe ich immer lieb.
Etwas ,nervig' wird es, wenn ich das Gefiihl habe, mal
wieder ,die Welt retten zu miissen'. Da kann es vor-
kommen, dass die Handballschuhe fiir ein wichtiges
Training zu Hause vergessen wurden und nachgeliefert
werden miissen oder dringend benétigtes, aber bereits
aufgebrauchtes Datenvolumen durch einen Hotspot von
mir zur Verfligung gestellt werden muss.*

Auch Angela wuppt
Job und Familie

Comic aus der Serie , nichtlustig” von Josha Sauer

Die Pandemie fiihrt oft zu einer Riickkehr zu tradi-
tionellen Familienmustern. Wenn Kitas oder Schulen
wegen Corona schliefsen oder die Kinder in Quaranta-
ne missen, sind es tiberwiegend die Miitter, die dann
zu Hause bleiben und ihre Arbeitszeit reduzieren.

Fair teilen - das wir’s

Das lasst sich aus Daten des Wirtschafts- und So-
zialwissenschaftlichen Instituts (WSI) der gewerk-
schaftsnahen Hans-Bockler-Stiftung im Jahr 2022 ab-
lesen. Ein anderes Bild zeigt sich bei Mannern: Sie
gingen vor der Pandemie - wenn auch auf niedrigerem
Niveau - mit den Stunden im Job runter. Davon war im
Winter 2022 jedoch so gut wie nichts mehr zu sehen.

Warum vor allem Miitter junger Kinder stark belas-
tet sind, dariiber gibt auch eine Studie des Max-Planck-
Instituts fir demografische Forschung Auskunft (Nicole
Hiekel und Mine Kiihn, Studie des Max-Planck-Instituts
fir demografische Forschung,Rostock 2022).

Die Ausfalle durch geschlossene Schulen und Kitas
wurden vor allem durch die Miitter kompensiert. Sie
tragen oft die Hauptlast der sogenannten Sorgearbeit.
Untersuchungen zeigen, dass vor allem verpartnerte
Miitter von Kindern im Alter bis sechs Jahre, die wih-
rend der ersten Pandemiephase ihre Erwerbstatigkeit
nach Hause verlagert haben, deutlich héhere Stress-
und Belastungssymptome berichten.

Das stimmt sowohl im Vergleich zu allen verpart-
nerten Vatern als auch im Vergleich zu Miittern alterer
Kinder und zu Miittern, die nicht im Homeoffice ge-
arbeitet haben.

Erste Ergebnisse der beiden Forscherinnen zeigen,
dass Miitter, die auch im Friithjahr 2020 die Kinderbe-
treuung mit ihrem Partner hélftig aufgeteilt haben, kei-
ne Veranderungen in ihrer mentalen Gesundheit im
Vergleich zur Zeit vor der Pandemie aufweisen. Im
Gegensatz dazu berichten Miitter, die bereits vor der
Pandemie den Grofsteil der Kinderbetreuung tibernom-
men haben und auch wihrend des ersten Lockdowns
das Gros der Sorgearbeit schultern, eine deutliche Zu-
nahme an Stressgefiithlen.

Unbezahlte Sorgearbeit, beispielsweise die Betreu-
ung und Erziehung von Kindern, Hausarbeit sowie die
Unterstiitzung und Pflege von Angehoérigen oder ande-
ren Personen, ist zwischen den Geschlechtern nicht fair
verteilt. Nach wie vor erledigen Frauen einen erheblich
grofderen Teil dieser Tatigkeiten - und zwar téglich
durchschnittlich anderthalb Stunden mehr als Manner.
Der sogenannte Gender Care Gap betragt 52 Prozent,
in heterosexuellen Paarhaushalten mit Kindern sind es
sogar 83 Prozent. Lesenswert: sorgearbeit-fair-teilen.de,
unterstiitzt vom Bundesfamilienministerium. (ha)

SCHWERPUNKT
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Lukas Richter und
Dr. Fabian Tomschi

von der Bergischen -

Uni Wuppertal

Studie soll Gesundheit
im E-Sport starken

Bergische Universitat

Wouppertal und

BERGISCHE
KRANKENKASSE

starten 2023
einzigartiges

18

Kooperationsprojekt

E-SPORT

ie Gesundheit von Menschen star-
Dken, die gerne E-Sport treiben: Das

ist das Ziel einer Studie, die der
Lehrstuhl fiir Sportmedizin der Bergischen
Universitdt Wuppertal und die BERGISCHE
KRANKENKASSE ab sofort starten. E-Sport
erfreut sich seit vielen Jahren grofer Be-
liebtheit. Vor allem in Zeiten des , Social
Distancing” verbindet das leidenschaftli-
che Hobby immer mehr Menschen - unab-
hangig von Landergrenzen, Geschlecht und
korperlichen Einschrankungen.

»Allerdings zahlen E-Sport-Spielende
zu einer potenziellen Risikogruppe®, er-
lautert Dr. Fabian Tomschi am Lehrstuhl
fiir Sportmedizin den Hintergrund. ,Denn
lange Bildschirmzeiten und stundenlanges
Sitzen sind anerkannte Risikofaktoren fiir
chronische Krankheiten.

Die Gesundheit von Menschen liegt der
BERGISCHEN am Herzen. Die sportliche
Krankenkasse macht sich fiir die Gesund-
heitsférderung in ihrer Region mit aus-
gezeichneten Leistungen und vielfaltigen
Projekten stark. Fiir E-Sport setzt sich die
BERGISCHE seit zwei Jahren ein. ,Mit der
Studie gehen wir nun einen grofSen Schritt
weiter®, freut sich Lukas Richter, E-Sport-
Experte der BERGISCHEN. ,,Dass eine Uni-
versitdt und eine regionale Krankenkasse
ein solches Forschungsprojekt ins Leben
rufen, ist einzigartig.”

'GESUND ZOCKEN -

\GEWUSST WIE 7|

DEIN BOire

Dr. Fabian Tomschi unterstreicht die
Bedeutung dieses wissenschaftlichen Ko-
operationsprojekts: Zwar gebe es erste
Studien zur Gesundheit von E-Sport-Trei-
benden, ,allerdings befassen sich von denen
nur wenige auch mit sogenannten objek-
tiven Gesundheitsparametern wie zum
Beispiel Korperfett oder Blutdruck. Wir
freuen uns, dass wir dank der Foérderung
der BERGISCHEN aussagekraftige Daten
erheben kdnnen. Sie bilden die Grundlage
fir Gesundheitsférderung.”

Das Studienprojekt dauert insgesamt drei
Jahre. In dem Zeitraum werden diejenigen,
die an der Studie teilnehmen, untersucht,
Dauer jeweils 90 Minuten. Action und Spaf$
verspricht ein E-Sport-Trainingscamp: Sport-
wissenschaftler leiten ein Athletiktraining an,
das die Gesundheit der Teilnehmenden ver-
bessern soll. 2026 folgen Ergebnisse. (Im)

Die Bergische Universitét sucht ab
Friihjahr 2023 Personen ab 18 Jahren
zur Teilnahme. Du hast iiber zwei Jahre
lang Erfahrung mit E-Sport und spielst
mindestens zwolf Stunden pro Woche?
Wende dich an Dr. Fabian Tomschi
unter tomschi@uni-wuppertal.de.

SPORT, FAMILIE & HEIMAT:

Taglich wird unsere Gemeinschaft bei Instagram & Co. grof3er. Euch
erwarten mehr als nur Neuigkeiten und Gewinnspiele. Dort habt ihr
auch den direkten Draht in unser Team. Der Austausch mit euch liegt
uns am Herzen. Weil Heimatnahe auch digital funktioniert.

Wir freuen uns auf ein starkes, sportliches, familiares und

kreatives 2023 zusammen mit euch!

Alles Gute flirs neue Jahr wiinscht euch das Social-Media-Team

der BERGISCHEN!

Herzlich
Michele, Marius, Lukas & Alf
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Immer auf dem neusten Stand mit unseren Social-Media-Kanalen:

bergische-krankenkasse.de/
facebook

bergische-krankenkasse.de/
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Kurz gesagt, ja: Trampolinspringen ist ein

Sport, der fiir den ganzen Korper gesund ist.

Er aktiviert diverse Muskeln und macht glicklich.

Wir haben bei Sina Roselius aus dem JUMP House in

Koln nachgefragt. Sie erklart uns, warum Trampolinsprin-

gen Spald macht, richtiger Sport ist und was man von den Profis
noch lernen kann.

KINDERSEITE

MEHR DAZU Fit
DU HIER: JUMPHO

KINDERSEITE 21



Giehiuugellen in Bawegung ° o

Nicht nur die Muskeln brauchen Training, auch unseren grauen
Zellen tut etwas Betatigung gut. Die Losung veroffentlichen wir
in der nachsten Ausgabe.

AbK.: libler klang- | oberer Provinz einer der .
pighal |V [geige- | Y |S°8e | V| yoi |Eckeatn| Y |u.Stact | wimper NVomomen| ndk
Versatile schmack, Panagei voll- | beim. in NW- | (Med.) \von Kisch| o i
Disc Makel pag ténend | Rotwild Spanien 1948 o . .
Y Y \J Y Y er sich im beruflichen Umfeld mit
Pra- L Teil des [ dem Corona-Virus angesteckt hat, °
vention FuBes q q ‘e @
kann sich die Erkrankung als Be- .y
ober- rufskrankheit anerkennen lassen. Fiir Betrof-
F&gggh ital. fene hat das Vorteile. So entfallen Zuzahlungen
r Stadt zu Medikamenten und Krankenhausaufenthal- o0
\/ Stadtin [ ten im Zusammenhang mit den anerkannten o ¢
Po- Geburts- Frage- Bulgarien . oot - Y
Zufluss | helferin wot P> Jargon Symptomen. Die bereits bezahlten Kosten kon-
(engl.) nen auch riickwirkend noch erstattet werden. COVI D - 1 9
E‘lﬂﬁ] o \ 5:;:}" latei- \ Bestehen Symptome fort, kdnnen unter Um- TEST
Heiter- ™ grund- 2;15:2? > stdnden weitere Heilbehandlungen wie Physio-
keit 2 b“';‘ therapie oder eine spezialisierte Rehabilita-
lat.: in : : -
Jexikal. engl: | der Ei- tlo"nsl.<ur genehm'lgt v'\.ferd.en, DleS.ISt sogar dann
r Einheit Onkel genschaft moglich, wenn Sie kiirzlich bereits wegen Co-
_ als rona in Kur waren. c
poln, ] \/ Abk. Quali-h,. ¥ Die Regel ist nich fil dizi
Schrift- Zunei- | Vorname tatstaktor le Regelung ist nicht nur fur medizi-
?gl(l)(gs gung der Will Mond des nisches und Pflegepersonal interessant.
Q Y saturns Auch Beschaftigte in anderen Berufen kén-
ﬁEZﬁe, Tele- | nen die Anerkennung beantragen. Voraus-
r 3 ﬁ'gig?' fonat 6 setzung ist, dass die COVID-Erkrankung M
veralter: Tschech. Stadi in L | mittels eines PCR-Tests nachgewiesen wur-
%ch\ﬁere Stugt China_ [~ de und die Ansteckung im beruflichen Um-
isch- an der B
decke Ohre 3}},‘,‘& feld erfolgte. (ck)
brit. \ \ Gattung
Schrift- b der engl.: Gall-
steller Echten Mama apfel
(lan) Frésche
Neuver- \ \ \ .
filmung p> Sie vermuten, dass Ihre
r 1 (engl.) 5 COVID-Ansteckung im u
: Stadt i. Syrienp Zu vor- 5 beruflichen Umfeld stattfand?
Sultans- f('sn:ﬁ“?:g [eine Ge- | isr:ad(gr Elbe- geriick- Losung aus Heft 3/2022
name  |Nome) schmacks- Tiirkei Zufluss fer EVEEEANENEERNE . L.
richtg. (jap.) Stunde BOMBUDSPERSON Unsere Mitarbeiterin Sara
\/ \ nonveg. aP \ \/ \ ERAIENRHEINNDHN Stenderhoff berit Sie gern
eine BSIEGELELEMIO unter der Telefonnummer
Sundainsel BESTEHSEGAMING 0212 2226 126.
] Kurz belg. Kurot p V digitale HECEBASKETHEXMED
Entbin- fiir: Los Heilbad : Anwen- p | | CHOSE | | N | | TELE
dung : in d. Ar- | griech. CHENM IEFRIEDEN
Angeles dennen | Insel dung
o Y Y Y TUssische HEEPABLONAENME
lichster b S‘m(ﬂum> ACHAT.U-TRAUM
Staat Schwar- BEKEMESARASTRO
der USA zen Meer HBUNIKATENEONC
Wind- OPEREXEBGDANSK Herausgeber Redaktion Foto-/Bildnachweis: Herausgebers zur Aufklirung der Ver-
schatten-p HEUBDORRENNET BERGISCHE KRANKENKASSE, Heike Ambaum Leitung (ha), Alle Illustrationen: ©freepik sicherten iiber ihre Rechte und Pflichten.
r seite HBPROOFEEMILIA HeresbachstrafSe 29, 42719 Solingen, Michael Ganter (mg), Carolin Kubo (ck),  Rest: BERGISCHE KRANKENKASSE Rechtsverbindlich fiir soziale Themen sind
BROKKOLIEMUNII Telefon 02 12 22 62-0, Lilian Muscutt (Im) das Gesetz und die Satzung.
Sprung- Stadt flink HOEBTUNBSPATEL redaktion@bergische-krankenkasse.de Erscheinungsweise: viermal jahrlich
breft In"Rl!- > mun"er > Produktion Redaktionsschluss: 23.11.2022
manien svd1317-9 4 (1-8) Freiheit Verlag, Druck und Vertrieb Britta Stein Auflage: 50.000
Druckhaus Fischer, Frank Fischer GmbH, Keine Reproduktion des Inhalts ohne schrift-
Schallbruch 71, 42781 Haan, Layout, Satz, Druckvorstufe liche Genehmigung des Herausgebers. Fiir
1 2 3 4 5 6 www.fischer-druckhaus.de move elevator GmbH unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos
i=} t=} p
www.move-elevator.de etc. wird keine Haftung ibernommen. Das
Magazin erfiillt die gesetzliche Pflicht des

22  RATSEL COVID UNDLONG-COvID 23



» BERGISCHE
I(( KRANKENKASSE

Gutes gibt ‘; |
man gern .y

weiter- Ca

¢ Die BERGISCHE
empfehlen und
20€ sichern.

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

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

-

Ausgezeichnet zum 8. Mal in Folge P
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