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Kevin von der BERGISCHEN
trainiert mit seinem Sohn Julian
in der Fitnessfabrik Wuppertal

Vorbild Protein-Booster Mannergesundheit
Papa und Trainer Heuschrecken auf dem Teller Geht zur Vorsorge!
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Glaubt man den Ergebnissen einer vor wenigen Wochen veroffentlichten Entspannung.

Studie der Fachhochschule Kiel und der TU Braunschweig, wollen Vater
mehr sein als reine Ernahrer der Familie, die hochstens am Wochenende
mit den Kindern spielen. Fast jeder Zweite gibt an, sich gleich viel um
familiare Angelegenheiten zu kimmern wie der andere Elternteil.

Was fiir eine Art Vater mochten sie sein? Welche Werte mochten sie ihren
Kindern vermitteln? Und wie lasst sich die Vaterrolle mit dem Beruf ver-
einbaren? Das beantworten einige Super-Papas. Kollegen und Partner der
BERGISCHEN erzahlen aus ihrem Familienalltag.

Wir richten unseren Blick aber auch auf Familien, in denen Vater mit ihrer
Familiensituation tiberfordert sind. Hilfe gibt es beim Sozialen Dienst der
BERGISCHEN oder bei verschiedenen Wohlfahrtsverbanden in der Region.

Damit die Papas unter Ihnen auch Superhelden bleiben, lautet unser
Appell: Gehen Sie zur Gesundheitsvorsorge! Seien Sie auch darin Vorbild
fur Ihre Kinder. Mit dem Erinnerungsservice der BERGISCHEN verpassen
Sie keinen Termin mehr.

Genief3en Sie den Frihling, verbringen Sie Zeit mit Ihrer Familie und
bleiben Sie gesund.

Ihre Sabine Stamm
Vorstandin

EDITORIAL
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IHRE LESERMEINUNG
INTERESSIERT UNS.
UND FEEDBACK WIE
DIESES FREUT UNS
BESONDERS:

Sehr geehrte Damen und Herren,

ich méchte Thnen einmal ein grofSes Lob fiir Ihr tol-
les Magazin aussprechen - normalerweise landen
solche Blatter aufgrund der Informationsflut bei mir
meist sofort im Papierkorb, aber ich finde dieses so
ansprechend, dass ich dann doch immer reinschaue
und die meisten Artikel lese. Super finde ich sowohl
die Fotos als auch die Bandbreite der Inhalte. Der
Artikel Giber die drei Frauen im letzten hat mir z.B.
sehr gut gefallen, auch der tiber Cassandra Nanfrack
und den Leistungssport. Am besten finde ich die
Vielfalt an verschiedenen Menschen und Lebenssi-
tuationen, die immer wieder zum Ausdruck kommt.
Die einzige Anregung, die ich habe, ware eine noch
kritischere Auseinandersetzung mit dem Thema
Kinder/Jugendliche und Medienkonsum (und die
Bewegungsarmut, die oft damit einhergeht).

Freundliche Griifie
Jana F.

»Sport im Park® bringt uns auch dieses Jahr wieder in
Bewegung. In Solingen und Wuppertal laden viele tol-
le Sportangebote zum Mitmachen ein. In Parks und
auf Griin- und Freiflaichen wartet Spaf$ an Sport un-
ter freiem Himmel. Vereine stemmen das Programm
mit fachkundigen Ubungsleitenden. Die Teilnahme
erfolgt ohne Anmeldung: einfach hingehen, mitma-
chen, ausprobieren. Dank der BERGISCHEN sind alle
Angebote kostenlos. ,Sport im Park Wuppertal® wird
federfithrend vom SportBildungswerk Wuppertal und
dem Sport- und Baderamt organisiert, ,Sport im Park
Solingen“ vom Solinger Sportbund.

Sport im Park Wuppertal: 19.06. - 13.08.2023,
Infos auf wuppertal.de/sport-im-park

Sport im Park Solingen, 01.06. - 31.08.2023,
Infos gibt’s in der ,Solingen Sport App*

Das war’s — hundert Prozent aller mannlichen
Versicherten der BERGISCHEN gehen zukiinftig
regelmalig zu Vorsorgeuntersuchungen.

Welche sind in meinem Alter sinnvoll? Mit dieser
Frage sind Sie nicht allein. Uber die BERGISCHE-
App informieren wir Sie auf Wunsch mit einem
kostenlosen Erinnerungsservice. Aktivieren Sie
hierfir einfach die Push-Benachrichtigung und
Informationsiibergabe. Sobald Sie das Alter fir
eine Vorsorgeuntersuchung erreicht haben,
wird eine Benachrichtigung in das
Nachrichtenpostfach der App versendet.
bergische-krankenkasse.de/app

Qualitat mit
Helmvortell
in Leverkusen

Die BERGISCHE KRANKENKASSE hat ein neues Kundenzentrum in
Leverkusen erdffnet. Seit Februar erganzt der neue Standort damit
unsere Kundenprasenzen in Solingen, Wuppertal, K6In und Duisburg.

Hier finden Sie uns:

In der BayArena,

der Sportstatte unseres Partners Bayer 04 Leverkusen,
Bismarckstrafse 122-124

51373 Leverkusen

Kommen Sie zu unseren Offnungszeiten oder
vereinbaren Sie telefonisch einen Termin:
Telefon: 0212 2262-440

Montag: 9 bis 15 Uhr

Dienstag: 9 bis 15 Uhr

Mittwoch: 9 bis 13 Uhr

Donnerstag: 9 bis 15 Uhr

Freitag: 9 bis 13 Uhr
bergische-krankenkasse.de/leverkusen

HERZSTUCK

' GERNE!

Wir haben mit Ron Pasco, Co-Trainer der Profi-Mannschaft der Kélner Haie, tGber
seine Rollen als Vater und Trainer gesprochen. Der verheiratete Familienvater hat
einen achtjahrigen Sohn und eine 12-jahrige Tochter. Die Familie lebt in K&In-Siilz.
Der 51-jahrige gebirtige Kanadier war erfolgreicher Eishockey-Spieler. Heute
arbeitet er nach vielen Trainer-Stationen in Europa bei dem erfolgreichen Kolner

Eishockey-Club.

on selbst spielt, seitdem er sechs Jahre
Ralt ist. In Kanada sei Eishockey Na-

tionalsport, erklart er. ,In Deutsch-
land bekommen die Kinder sofort einen &
Fufdball geschenkt und kicken von klein auf.

In Kanada bekommen die Kids einen Eisho-
ckeyschlager, wenn sie gerade laufen kénnen.”

Sein Sohn Cayden hat mit vier Jahren das erste Mal auf
dem Eis gestanden. Dann kam Corona und Ron konnte
seinen Sohn nur hin und wieder mal auf das Eis stel-
len. Heute allerdings gehort Cayden zur Mannschaft
der Junghaie beim KEC. Und sowie es seine Zeit erlaubt,
schaut der Vater beim Training des Juniors vorbei.

Bist du Role Model fiir deine sportlichen Kinder? Seine
12-jahrige Tochter Shayla ist, wie er selbst sagt, ,pferde-
verrickt®. Zuriick zum Vorbild! Keine leichte Frage, meint
Ron. Auch wenn der Sohn ihm offensichtlich sportlich
nacheifert, mochte er seine Kinder nicht nur in Sachen
Sport inspirieren. Sehr wichtig sind dem Familienvater
Respekt und Héflichkeit. ,Bitte und Danke sagen oder die
Tiir aufhalten kostet nichts.”

»Ich mochte das Beste flir meine Kinder, sie
sollen stark werden, um ihre eigenen Ent-
scheidungen im Leben zu treffen.”

Was lehrt dabei der Sport fiirs Leben? Na-

tirlich zuerst die gesunde und aktive Le-
bensfiihrung. ,Und nach meiner Erfahrung®,
erganzt Ron, ,ist eine Sportmannschaft ein Mi-
krokosmos, in dem man das Erlebte und Erlernte auf
viele Lebensbereiche tibertragen kann. Zum Beispiel im
Geschéftsleben oder Biiroalltag.“ Jeder Sportler muss
lernen, mit Niederlagen umzugehen, Riickschlage ein-
zustecken oder seine Grenzen zu erkennen.

Ist der Vater Ron anders als der Trainer Ron? Er iiberlegt
ein wenig und antwortet dann: ,Nein, beide sind sehr
ahnlich. Ich muss in beiden Rollen immer mit Respekt
kommunizieren und meine Entscheidungen rechtferti-
gen. Auch wenn es Dinge sind, die mal wehtun kénnen.”
Ist Ron auch mal tiberfordert? Ja, das kennen sicherlich
viele, die Job und Familie haben. Da ist eine gute Orga-

nisation gefordert. (ha)

HERZSTUCK
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WAS IST EIGENTLICH ...

... Gendermedizin?

Diagnose Mannergrippe: Sie haben’s nicht leicht, die Armsten! Liegen im Bett,
erleiden Hollenqualen und werden dazu noch ausgelacht. Dr. Patricia Ex und
Dr. Christina Diessel im Gesprach lber die richtige Behandlung eines Manner-
schnupfens, warum bei Mannern schwere Erkrankungen oft viel zu spat dia-
gnostiziert werden und warum Gendermedizin keine woke Spielerei ist.

Dr. Patricia Ex leitet die Abteilung
Versorgungsmanagement beim BKK
Dachverband. Eine ihrer Aufgaben ist
es, die Zukunft der Medizin abzubilden.

arum gibt es den Frauen-,
aber noch keinen Manner-
arzt? Dr. Christina Diessel,

Fachapothekerin fiir Arzneimittelinfor-

mation und Referentin beim BKK Dach-

verband, packt das Thema von einer

anderen Seite an. ,Gendermedizin ist

ein Querschnittsthema, das man am

besten tiberall mitdenkt! Der Standard-

mensch, an dem man frither geforscht
hat, war mannlich und hatte eine be-
stimmte Kérpergrofse und -gewicht. Und die Frau war
einfach ein kleinerer Mann. Doch das funktioniert so
nicht. Bei vielen Medikamenten ist allein das weibliche
Geschlecht ein Risikofaktor, Nebenwirkungen zu er-
leiden.“ Ihre Kollegin Dr. Patricia Ex leitet die Abteilung
Versorgungsmanagement beim BKK Dachverband. Sie
bringt einen weiteren Faktor ins Spiel: ,Zudem gibt es
bei Mannern das Problem, dass bestimmte Krankheiten
oft erst sehr spat diagnostiziert werden. Teilweise des-
halb, weil Manner und Frauen Symptome unterschied-
lich beschreiben. Auch tragen fiir bestimmte Erkran-
kungen eher untypische Symptome dazu bei. Wer eine
Depression hat, ist traurig, niedergeschlagen, antriebs-
los. Aber bei Mannern zeigt sich eine Depression in
manchen Fallen auch in Aggressivitat - oder artet in
eine Sucht aus. Gerade bei dlteren depressiven Mannern
ist Alkohol daher ein grofdes Problem.“ Diessel erganzt:

Gendermedizin in der Politik

Seit dem 31. Januar 2022 miissen Arzneimittelhersteller
auf EU-Ebene in ihren klinischen Studien berticksichtigen,

wie oft eine Krankheit proportional bei jedem Geschlecht
vorkommt. In Deutschland ist das bereits seit 2005 Gesetz.
Auch im Koalitionsvertrag ist die Gendermedizin ein The-
ma: als kiinftiger Teil medizinischer Ausbildungen und auch
in der Versorgung, Pravention und Gesundheitsférderung.
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wViele von ihnen wollen dem Stereotyp des harten Man-
nes genugen. Fiir sie ist es ganz schwer, sich Hilfe zu
holen. Jiingere Manner haben weniger Probleme, tiber
ihre Gesundheit nachzudenken, sich tiber Emotionen
auszutauschen und auch mal Schwéche zu zeigen.“ Es
gehe darum, die Mdnner zur Pravention zu bewegen,
erklart Ex. ,Praventionskurse wie Yoga, Ernahrungs-
beratung oder Stresspravention belegen fast nur Frau-
en. Aber: Unter allen Teilnehmenden einer MafSnahme
der betrieblichen Gesundheitsférderung sind 61 Prozent
Manner! Manner machen beispielsweise von Sportthe-
rapie haufiger Gebrauch, weil Sport weniger stigmati-
siert ist.“ Diessel findet: ,Alle Fachdisziplinen miissen
fiir die geschlechtsspezifische Medizin sensibilisiert
werden: zum Beispiel dafiir, dass auch Manner Depres-
sionen haben, dass auch sie Osteoporose und Brustkrebs
bekommen konnen.”“ Eine von Ex’ Aufgaben ist es, die Zu-
kunft der Medizin abzubilden. Sie prognostiziert zuver-
sichtlich: ,In zehn Jahren gibt es keine Facharztgruppe
mehr, in der keine Genderaspekte beachtet werden.“ Und
wie gehen wir nun mit dem Partner um, wenn er leidend
mit einem gefiihlt todbringenden Mannerschnupfen das
Bett hiitet? Ex lacht: ,Empathisch und einfiihlsam natir-
lich. Aber ich wiirde ihn auch mal fragen, ob er sich even-
tuell etwas hineinsteigert.“ Ebenso augenzwinkernd er-
ganzt Diessel: ,Bei uns bin ich diejenige, die besonders
leidet. Ich wiinsche mir in der Situation, dass immer
wieder gefragt wird, wie es mir geht.” (ck)

Dr. Christina Diessel ist
Fachapothekerin fir
Arzneimittelinformation
und Referentin beim BKK
Dachverband.

GEFRAGT

WAS IST EINE

VASEKTOMIE

Wenn die Familienplanung abgeschlossen ist
und kein Kinderwunsch mehr besteht, ent-
scheiden sich immer mehr Manner fir eine
Vasektomie. Was es damit auf sich hat und
ob diese einen Einfluss auf die Sexualitat des
Mannes hat, erklaren wir Ihnen hier.

des Mannes werden die beiden Sa-

menleiter im Hodensack durchtrennt
und die losen Enden anschliefSend ver-
schlossen. Dadurch gelangen keine Sper-
mien mehr in die Samenflissigkeit. Der
Mann ist somit unfruchtbar. Die Vasektomie
ist allerdings nicht mit einer Kastration zu
verwechseln. Bei einer Kastration werden
die Hoden operativ entfernt oder ihre Funk-
tion hormonell unterbunden.

Die Sterilisation erfolgt mit einem klei-
nen operativen Eingriff in einer urologi-
schen Praxis - meist ambulant unter ortli-
cher Betdubung oder Vollnarkose. Dabei
werden die Hodensackhaut und die Samen-
stranghiillen angeritzt und gespreizt, um
freien Zugang zu den Samenleitern zu er-
halten. Insgesamt dauert die Operation
knapp eine halbe Stunde. Nach dem Eingriff
sollten Betroffene ca. zwei Wochen auf
Sport und Sex verzichten. Nebenwirkungen
wie Blutergiisse, Schwellungen oder Druck-
gefiihle treten in seltenen Fallen auf. Auf die
Produktion von Hormonen und Spermien in
den Hoden hat die Vasektomie keine Aus-
wirkungen. Der Korper baut die Spermien,
die nun nicht mehr in die Samenfliissigkeit
gelangen, unbemerkt ab. Auch auf die se-
xuelle Lust, Erektion und Orgasmus hat die

B ei einer Vasektomie bzw. Sterilisation

Vasektomie keinen negativen Einfluss. Man-
ner kdnnen also weiterhin ,ihren Mann ste-
hen“ und den Sex in vollen Ziigen geniefSen.

Die Vasektomie gilt als die zuverlassigs-
te Verhiitungsmethode fiir den Mann. In
seltenen Fallen kénnen die getrennten Sa-
menleiter in den ersten Monaten wieder
zusammenwachsen. Dementsprechend ist
eine engmaschige Nachkontrolle wichtig,
um kein Risiko einzugehen. Im Unterschied
zur weiblichen Sterilisation, bei der wah-
rend einer Bauchoperation die Eileiter
durchtrennt werden, ist die Vasektomie
eine relativ unkomplizierte und schonende
Methode. Doch sie schiitzt nicht vor sexuell
iibertragbaren Krankheiten.

Wenn man(n) sich fiir eine Vasektomie
entscheidet, muss diese Entscheidung sehr
wohliiberlegt sein. Fortschritte in der Mi-
krochirurgie machen es prinzipiell méglich,
eine Sterilisation in aufwendigen operativen

Schritten riickgangig zu machen, doch bie-
tet dies keine Sicherheit, dass damit die
Fruchtbarkeit wiederhergestellt werden
kann. Aus diesem Grund rat die Deutsche
Gesellschaft fiir Urologie von einer Vasek-
tomie ab, wenn der Mann noch keine
30 Jahre alt ist, sich in keiner festen Part-
nerschaft befindet, noch keine Kinder hat
oder in einer seelischen Krise steckt. Ein
Vorgesprach mit einem Urologen ist also in
jedem Fall eine sinnvolle Entscheidung. (mg)

Die Vasektomie ist keine gesetzliche
Krankenkassenleistung. Manner, die

sich fur eine Vasektomie entscheiden,
sollten mit Kosten von ca. 400-500 €
rechnen.

GEFRAGT
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Vater-Kind-Wochenende
bedeutet riesigen Spal fir alle.

STARKMACHER

,Zeit mit den Vitern
~.zu verbringen, ist fur

Wie sieht ein typisches Vater-Kind-Wochenende

aus und gibt es Voraussetzungen, um daran
teilnehmen zu kénnen?

Nein, die Teilnahme ist an keine Bedingung gekniipft.
Jeder kann sich dafiir anmelden. Wichtig ist, dass sich
alle Vater und Kinder wohlftihlen, gemeinsam Spaf$ und

’OD

Kinder ein riesengrofses

STARKMACHER

torie und malerische Landschaft bekannt. Seit

mittlerweile 20 Jahren finden dort einmal jahrlich
Vater-Kind-Wochenenden” statt, die von der Caritas
Duisburg organisiert werden. In einem Gesprach mit der
BERGISCHEN KRANKENKASSE schildert Ludger Thies-
meier, wie die Idee fiir das ,Vater-Kind-Wochenende*
entstand und welche Botschaft er an alle Vater hat.

Burg Bilstein im Sauerland ist nicht nur fiir ihre His-

Herr Thiesmeier, Sie arbeiten bei der Caritas
Duisburg. Kénnen Sie uns verraten, welche
Aufgabenfelder Sie dort begleiten?

Das ist tatsdchlich ein breites Themenspektrum (lacht).
In erster Linie bin ich fir Beratungsdienste zustandig.
Dazu gehoren die Schuldnerberatung, Migrationsbera-
tung, Schwangerenberatung und Familien- und Erzie-
hungsberatung.

Familien- bzw. Erziehungsberatung ist ein gutes
Stichwort. Die Caritas Duisburg organsiert seit

20 Jahren ,Vater-Kind-Wochenenden“ mit Ihnen

in leitender Funktion. Wie kam es zu dieser Idee?
Ich komme aus der therapeutischen Arbeit mit Familien.
Und da ist mir und meinen Kolleginnen und Kollegen
in all den Jahren immer starker bewusst geworden,

dass hauptsachlich Frauen bzw. Miitter sich fiir Prob-
lemgesprache und Erziehungsangebote anmelden. Da
haben wir uns die Frage gestellt: Warum ist das so?
Warum sind Véter so zurtickhaltend? Wir haben uns
damit auseinandergesetzt und tiberlegt, wie wir Vater
ein Stlick weit aus dieser noch stark verankerten Fa-
milien-Rollenverteilung 16sen kénnen. Denn nach wie
vor ist es so, dass Miitter sich grofitenteils um die Kin-
dererziehung kimmern. Dafiir mag es immer noch
berufliche und gesellschaftliche Griinde geben. Doch
es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Vater mindes-
tens zu gleichen Teilen fiir die Erziehung der Kinder
wichtig sind. Ein Kind braucht sowohl die weiblichen
als auch die mannlichen Verhaltens- und Erziehungs-
muster, um gestarkt und selbstbewusst ins eigenstan-
dige Leben zu starten. Das bedeutet, dass Vater eine
aktive Rolle in der Kindererziehung tibernehmen miis-
sen. Ja, und so entstand die Idee, einmal im Jahr ein
Vater-Kind-Wochenende anzubieten. Das Ganze ver-
anstalten wir nun seit knapp 20 Jahren und es wird
bisher sehr gut angenommen. Viele Vater kommen mit
dem grofSen Bedtirfnis zu uns, intensiv und ungezwun-
gen Zeit mit ihren Kindern zu verbringen. Es ist schén,
dass wir mit unserem Angebot dafiir eine Moglichkeit
geschaffen haben.

eine unbeschwerte Zeit haben. Um dafiir eine optima-
le Basis zu schaffen, fahren wir einmal im Jahr auf die
Burg Bilstein im Sauerland - denn fiir Alt und Jung gilt:
Burgen sind aufregend und abenteuerlich (lacht). Egal
ob Nachtwanderungen, Schwerter und Schilde basteln
oder am Lagerfeuer sitzen - es ist fiir jeden etwas dabei
und begeistert sowohl Vater als auch Kinder. Im Schnitt
nehmen rund 20-25 Viter teil. Der Altersschnitt der
Kinder liegt zwischen 6 und 12 Jahren. Was mich und
meine Kolleginnen und Kollegen besonders bewegt, ist
die Tatsache, dass einige Vater im Nachgang zum Wo-
chenende wieder neue Ideen und Méglichkeiten fir sich
entdecken, wie sie mit ihren Kindern im Alltag mehr
Zeit verbringen und starker auf ihre Bedirfnisse ein-
gehen kénnen.

Wiirden Sie dennoch sagen, dass sich die Rolle der
Viter in den letzten Jahren verbessert hat, moglicher-
weise auch ausgeldst durch das Homeoffice?

Ja, ich glaube schon, dass das Homeoffice einen positi-
ven Einfluss haben kann. Erfreulich ist, dass immer
mehr Viter Elternzeit nehmen. Aber ich denke, da ist
insgesamt noch viel Luft nach oben. Ich kann allerdings
nachvollziehen, dass berufliche bzw. finanzielle Griin-
de nach wie vor hemmend wirken. Hier muss die Bun-
desregierung bessere Regelungen fiir die Elternzeit
finden. In Schweden ist es beispielsweise so, dass
90 Prozent des letzten Nettogehalts wahrend der El-
ternzeit gezahlt werden - egal, von welchem Elternteil
die Elternzeit in Anspruch genommen wird. Wenn hier-
zulande im beruflichen Kontext von Work-Life-Balance
gesprochen wird, miissen einige Arbeitgeber fir Vater
bessere Anreize schaffen, in Teilzeit zu gehen oder die
vaterliche Elternzeit wahrzunehmen. Nichtsdestotrotz
sind wir auf dem richtigen Weg und die gesellschaft-
liche Akzeptanz ist ebenfalls vorhanden.

Vielen Dank fiir Ihre Ausfiihrungen, Herr Thiesmeier.
Méchten Sie abschliefdend noch etwas Persénliches an
unsere miannlichen Leser bzw. Viter richten?

Ja, gerne (lacht). Zeit mit den Vatern zu verbringen ist
fiir Kinder ein riesengrofdes Geschenk. Liebe Vater, ver-
gegenwartigen Sie sich, dass das Aufwachsen des Kin-
des und alles, was mit dieser wunderbaren und magi-
schen Zeit in Verbindung steht, einmalig ist. (mg)

Vater-Kind-Wochenende
der Caritas Duisburg

HILFSANGEBOTE
FUR MANNER
UND VATER

Sozialer Dienst der

BERGISCHEN KRANKENKASSE

Fithlen Sie sich als Vater den familidaren Aufgaben nicht mehr
gewachsen oder mochten tiber Probleme in der Ehe oder Er-
ziehung sprechen? Dann wenden Sie sich gern an unseren So-
zialen Dienst. Unsere Dipl.-Sozialpadagogin Simone Haferkorn

berat Sie und hilft Ihnen bei der Suche nach der richtigen An-
laufstelle. Sie erreichen Frau Haferkorn montags bis freitags von
8 bis 16 Uhr unter 0212 2262-106. Weitere Infos auf
bergische-krankenkasse.de/sozialerdienst

Diakonie Solingen

Die Diakonie Solingen bietet Beratungsstellen, ein Familienhilfe-
zentrum und ebenso unterstiitzende MafSnahmen fiir alleiner-
ziehende Vater. Holger Berg, Dipl.-Sozialpadagoge und Systemi-
scher Familientherapeut (DGSP) hilft Thnen gern weiter. Sie
erreichen ihn unter 0212 287-270 und holger.berg@evangelische-
kirche-solingen.de

STARKMACHER



AUFGETISCHT

Hierzulande scheuen sich viele Menschen vor dem Verzehr von
Speiseinsekten. Nicht so die BERGISCHE. Werkstudent Dennis

rst biss er auf eine diinne Schale -

ahnlich wie die einer Garnele. ,Dabei

waren es keine Garnelen, die ich im
Mund hatte, sondern die Larven einer Sei-
denraupe®, erinnert sich Dennis Kozlowski
(31). Gekocht in einer leichten Tomatensofse
schmeckte die ungewohnte Speise auf sei-
ner Vietnam-Reise gar nicht mal so tibel.
JInnen waren die Larven weich und ein
bisschen mehlig.“

»~AufSen deutlich knackiger” waren die
gebratenen ,Mehlwiirmer®, die der geburti-
ge Hildener an einem Imbissstand probierte.
Eine Frau bereitete die Mehlkéferlarven in
Pfannen zu. Die innere Konsistenz schmeck-
te ,,so lala“. ,Ich hatte das Gefiihl, dass ich
Mehl im Mund hatte. Aber wahrscheinlich
ist das blofS eine Sache der Gewohnheit®,
sagt der gelernte Physiotherapeut.

Wie wire es aufSerdem mit Heuschre-
cken? Oder gerdsteten Grillen? , Klar, warum
nicht? Ich probier alles!* Fiir die BERGISCHE
hat der Werkstudent die proteinreiche Nah-
rung gekostet. ,Sowohl Heuschrecken als
auch gerostete Grillen schmeckten ein biss-
chen wie Erdniisse und ein kleines bisschen
fischig“, bemerkt er. Ansonsten hitten die
getesteten Speiseinsekten keinen starken
Eigengeschmack. Die Mehlwtiirmer, die er
auf einen mit Frischkise bestrichenen und
mit Tomaten belegten Maiscracker streute,
liefsen sich kaum herausschmecken.

Die Bedeutung von Proteinen wiirden
viele Menschen unterschatzen, weifs Julia
Klauke, Ernahrungsexpertin der BERGI-
SCHEN. Der tagliche Proteinbedarfliege bei

Kozlowski (31) hat das Nischenprodukt gekostet.

Der Bedarf steigt, wenn man viel Sport
treibt. ,Allerdings schlagen Kraftsporttrei-
bende beim Eiweifs-Konsum manchmal
tiber die Strange.“ Von Eiweif3-Priparaten
mit kiinstlichen Inhaltsstoffen rat Julia
Klauke ab. Der Proteinbedarf lasse sich tiber
naturliche Lebensmittel decken - tiber Htil-
senfrichte, Fleisch, Milchprodukte, Soja-
granulat oder eben Speiseinsekten.

Letztere haben gefriergetrocknet einen
weitaus hoheren Proteingehalt als Fleisch.
Gefriergetrocknete Mehlwiirmer weisen
einen Proteinanteil von 50,9 Prozent auf
anstelle von 18,7 Prozent im frischen Zu-
stand, so das Netzwerk der Verbraucher-
zentralen in Deutschland. Zum Vergleich:
Frisches Rindfleisch hat 22,3 Prozent,
Schweine- und Hihnerfleisch 22,8 Prozent
Eiweif3. Deshalb finde man gefriergetrock-
nete Insekten als Pulver in Riegeln. Aller-
dings wiirden die wenigsten Sporttreiben-
den eine derartige Riesenportion Eiweifs in
Form von Riegeln bendtigen, so die Ver-
braucherzentralen.

Speiseinsekten geraten aufgrund ihrer
Nachhaltigkeit zunehmend in den Fokus.
LWir miissen dariiber nachdenken, wie wir
den Proteinbedarf der Weltbevolkerung in
Zukunft decken®, erldutert Erndhrungswis-
senschaftlerin Julia Klauke. Die Massentier-
haltung steht unter anderem wegen hoher
CO,-Emissionen in Kritik. Immer mehr Insek-
tenarten und deren Bestandteile werden in
der EU als Lebensmittel zugelassen.

Bisher sind Speiseinsekten in Super-
marktregalen selten zu finden und ein Ni-
schenprodukt. Aufserdem kénnen Insekten
bei Menschen, die auf Krebs-, Weichtiere oder
Hausstaubmilben allergisch sind, heftige, zum
Teil gefahrliche Reaktionen auslosen.

Dennis Kozlowski hat jedoch nicht zum
letzten Mal Heuschrecken gekostet: ,Fir
mich bilden Speiseinsekten einen Anreiz,
meine Ernahrungsweise zu tiberdenken. Sie
werden bestimmt auch mal in Deutschland
zu einem alltiglichen Lebensmittel. Wir
miissen nur bis dahin lernen, das Kopfkino

0,8 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht. auszuschalten.” (Im)

Probier doch mal,
schmeckt gut.

10  AUFGETISCHT



TRAINIERT

MANNER, IMMER
LANGSAM MIT DE
JUNGEN PFERDEN

Die gesundheitlichen Vorteile einer

sportmedizinischen Untersuchung

12

wollen beim nachsten Marathon an den Start

gehen? Keine gute Idee! Nicht nur, dass es Wo-
chen bis Monate braucht, um sich fiir einen Marathon
in Form zu bringen, es birgt auch eine hohe Verlet-
zungsgefahr, untrainiert einer Sportart nachzugehen.
Der Grund ist so simpel wie nachvollziehbar: Der Kor-
per ist auf neue, ungewohnte und intensive Belastungen
nicht vorbereitet. Leider sind es statistisch auch eher
Manner, die waghalsig neue sportliche Hobbys auspro-
bieren oder sich untrainiert sportlichen Hochstleistun-
gen stellen. Selbstiiberschatzung ist hier das Stichwort.
Liebe Manner, wir mochten Sie dazu animieren, Thre
sportlichen Plane in die Tat umzusetzen, aber diese
vorher arztlich absegnen zu lassen. Das geht schnell
und effektiv mithilfe einer sportmedizinischen Unter-
suchung. Und danach heifst es: Feuer frei!

D er sportliche Ehrgeiz hat Sie gepackt und Sie

Was passiert bei einer
sportmedizinischen Untersuchung?

Die sportmedizinische Untersuchung lauft in der Regel
standardisiert nach der Deutschen Gesellschaft fiir
Sportmedizin und Pravention (DGSP) ab. Zunachst wird
abgefragt, ob Sie an Vorerkrankungen leiden oder fami-
lidre gesundheitliche Risikofaktoren vorliegen. Im nachs-
ten Schritt erfolgt ein Basischeck, bestehend aus einer
Ganzkorperuntersuchung, Ruhe-EKG und einem Lun-
genfunktionstest. Bei einem Leistungscheck wird zu-
satzlich ein Test der Gelenk- und Muskelfunktionen und
eine Laktatbestimmung?* in einer Belastungssituation
durchgefiihrt. Gibt es keine pathologischen Befunde
wiahrend der Untersuchungen, gelten Sie als sportge-
sund. In einem abschliefsenden Gesprach werden die
Ergebnisse kommuniziert und Sie werden tiber die ge-
plante Sportart ausgiebig beraten. Dadurch kann das
individuelle Training optimal angepasst, verbessert und
langfristig gesundheitsbewusst durchgefithrt werden.
Planen Sie ca. zwei Stunden fiir die komplette Unter-
suchung und Nachbesprechung ein.

TRAINIERT

Flir wen ist eine sportmedizinische
Untersuchung geeignet?

Fir alle Menschen tiber 35 Jahre, die eine langere Sport-
pause von mindestens einem Jahr eingelegt haben, lohnt
sich eine sportmedizinische Untersuchung. Doch auch
bei scheinbar gesunden Sportlern kénnen unerkannte
Herzrhythmusstérungen bzw. Kammerflimmern mit-
hilfe einer sportmedizinischen Untersuchung entdeckt
werden. Bei familiaren Risikofaktoren oder Vorerkran-
kungen ist die sportmedizinische Untersuchung in je-
dem Fall zu empfehlen. Dartiber hinaus hilft sie ambi-
tionierten Sportlerinnen und Sportlern, ihr
Leistungsvermogen zu steigern und die individuellen
Trainingsreize richtig zu setzen.

Durch wen kann eine
sportmedizinische Untersuchung
durchgefiihrt werden?

Die sportmedizinische Untersuchung kann nur von einem
Arzt bzw. einer Arztin mit der Zusatzbezeichnung ,Sport-
medizin“ durchgefithrt werden. Eine Liste aller geeigne-
ten Arztinnen und Arzte finden Sie auf dgsp.de. (mg)

ABENTEUER
MANN N\

[

H
Vater gibt es in allen Formen und Farben. Von Couchpotato bis Ironman.
Ohne Superkrafte, dafiir mit der Fahigkeit, das Leben ihrer Kinder zu
einem Abenteuer zu machen. Baumhaus, Bambinilauf, Badeanstalt.
Unbezahlbar. Wenn auch nicht einzigartig, da Miitter das ja auch
konnen. Meist steht aber fest: Vater gleich Mann. Doch wann ist ein
Mann ein Mann? Liedermacher lassen diese Frage unbeantwortet.
Experten, Gesellschaft und Ménner selbst sind sich nicht mehr sicher.
Fragt man eine kiinstliche Intelligenz, kriegt man diese Antwort: Manner
stehen authentisch zu sich selbst und zu ihren Uberzeugungen, handeln
mit Respekt und Mitgefiihl fiir andere, ohne festgelegte Regeln. Also auch
hier: Alle Farben, alle Formen. Inklusive kochen, waschen, wickeln. Man
muss sie nur lassen. Ein familidres Abenteuer gerade auch fiir Miitter. (ad)

Sportliche Griifse
Alf & Lukas

Y
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Service ist der Vater des Gedankens

Die BERGISCHE bezuschusst die
sportmedizinische Untersuchung im Rahmen des
FlexiBonus? mit bis zu 300 € pro Jahr. Weitere
Infos finden Sie auf
bergische-krankenkasse.de/sportmedizin

* Der Laktatwert im Blut gibt an, in welcheﬂof?wechselzustan'

sich der Korper befindet. Ist der Laktatwert zu hoch, wird die be-
anspruchte Muskulatur nicht mit ausreichend Sauerstoff versorg
Die Folge: Die sportliche Leistung fallt ab.

Ab sofort ist unser digitaler Assistent Oli fiir Sie da. Als Chatbot
beantwortet er rund um die Uhr allgemeine Fragen zu den Leis-
tungen der BERGISCHEN: von Krankengeld tiber Mutterschutz,
Zahnersatz, Pflege und vieles mehr. Da Oli direkt aus der Zukunft
kommt, bringt er bereits viel fachliches Wissen mit, lernt aber
auch mit jeder Frage dazu. Probieren Sie ihn aus: Jetzt online
auf bergische-krankenkasse.de. (ad)

WWW/APP-NEWS 13



o)

¥

)

SCHWERPUNKT

| Lrs
=
'."
Iy
.H"-' -
»:
I = —
|
s = =
o
{ E
= 4
¥

\'\&

H*@

,Julian ist unser Wunschkind”, erzahlt Kevin direkt zu Be-
ginn unseres Gesprachs. Der junge Vater ist 28 Jahre alt
und seit zweieinhalb Jahren ist Julian ein ganz wichtiger
Teil seines Lebens. Er lebt zwar von der Mutter seines klei-
nen Sohnes getrennt, dennoch teilen die beiden sich das
Sorgerecht. Die jungen Eltern wohnen nah beieinander in
Velbert. ,Wir haben keinen Rosenkrieg, sondern sprechen
alles miteinander ab. Zwei bis drei Mal in der Woche lebt
Julian bei mir. Er hat dort seine eigene Spiel- und Schlaf-
ecke. Ich versorge ihn an diesen Tagen rundum.” Fir Kevin

ist das selbstverstandlich. ,,Denn schlie3lich ist die Halfte -

von Julian von mir”. ,Ganz selten, aber nur wenn ich eine
Frage habe, rufe ich meine Mutter an”, erzahlt Kevin. Die
GroBBmutter von Julian ist selbst Mutter von drei Kindern.

SCHWERPUNKT

15



16

é

/ Im Bundesdurchschnitt sterben Manner friiher als
Frauen. Oftmals wird der ,gefahrlichere" und sor-
genfreiere Lebensstil als Begriindung und Ursache
herangezogen. Hinzu kommt die Tatsache, dass
Manner tatsachlich seltener als Frauen zum Arzt
gehen. Wir von der BERGISCHEN wollen das nicht.
Wir wollen, dass Manner fir ihre Gesundheit sen-
sibilisiert werden und ganz selbstverstandlich ihre
Vorsorgeuntersuchungen mitnehmen.

Denn fest steht: Viele Krankheiten entstehen
in der Regel erst im Laufe des Lebens und sind
nicht von Geburt an gegeben. Durch Vorsorge-
untersuchungen lassen sich Erkrankungen oder

deren Vorstufen frithzeitig erkennen und behan-
deln. So kann jeder aktiv dazu beitragen, die eige-
ne Gesundheit so lange wie mdglich zu erhalten.
Welche gesetzlichen Vorsorgeleistungen gibt es
und was muss ich beachten? Die BERGISCHE klart~
auf! Diese besonderen Vorsorgeleistungen fiir
Manner bieten wir an. Details dazu findet jeder
auf unserer Website.

bergische-krankenkasse.de/maenner

E !':-"#h 'ua.'h-.rg

angestellter), ist seit 2020 bei der BERGISCHEN

beschaftigt. Er arbeitet im Bereich Versicherung
und kiimmert sich dort um alle Anliegen und Fragen
der Gesundheitsversorgung der Versicherten. Kevin
beschreibt seinen kleinen Julian als sehr lebhaft. Er
bewege sich gern und quatsche auch viel. Und noch
viel mehr, seitdem er im vergangenen Sommer in die
Kita kam, ergianzt Kevin schmunzelnd. Zudem habe er
dort gelernt, sich durchzusetzen. Julian ist auch schon
beim Kinderturnen. Zu Hause spielt er gern mit den
Holzziigen, der Feuerwehr oder Polizeiautos.

In diesem Sommer machen Vater und Sohn das
erste Mal gemeinsam Urlaub in Holland - zusammen
mit den Grof3eltern. Kevins Ausgleich zum Job und Va-
tersein ist der Sport. ,Ich trainiere vier Mal die Woche
im Fitnessstudio und gehe zwei Mal die Woche laufen.”
Auch extreme sportliche Herausforderungen, wie Bun-
gee-Spriinge, mag er sehr. ,Ich brauche Adrenalin.“ In
seinem Freundeskreis ist Kevin der erste Vater. ,Meine

Kevin, gelernter SOFA (Sozialversicherungsfach-

SCHWERPUNKT
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Freunde respektieren, dass, wenn Julian bei mir ist, ich
keine Zeit habe. Kevin selbst ist von einem klassischen
Familienbild gepréagt: Vater, Mutter, zwei Schwestern.
»Meine Mutter hat eher die Erziehung ibernommen.
Sie war strenger. Sie hat immer in Teilzeit gearbeitet.
Mein Vater arbeitet in Vollzeit.“ Der Vater sei fiir Spafs
da gewesen und hat Tipps fiirs Leben gegeben.

»Wenn es finanziell mal knapp wird, sollte man zu-
mindest vorher dafiir sorgen, dass der Tank zur Arbeit
vollist.“ Diesen Rat hat sein Vater ihm mitgegeben. Das
heif$t auch, man muss sich im Leben anstrengen und
etwas leisten. Julian gebe er diese Werte gern weiter.
»Weil ich davon selbst iiberzeugt bin®, erzahlt er. Und
wie blickt der junge Vater auf die Zukunft? ,Ich werde
auch Homeoffice-Tage haben. Das macht mich flexib-
ler bei der Erziehung und meinem Job*, sagt er froh.
Was wiinscht Kevin sich und seinem Sohn fiir die Zu-
kunft? ,Vor allem Gesundheit. Julian soll seinen Weg
gehen, er soll sich nichts einreden lassen, ,auch nicht
von seinem Vater*. (ha)

Die meisten kennen das: Man vergisst und
verdrangt schon mal gern den Arztbesuch.
Damit Ihnen so etwas nicht mehr passiert,
haben wir einen Erinnerungsservice in un-

'serer BERGISCHE-App eingerichtet. Sobald

Sie das Alter fiir eine empfohlene Vorsorge-
untersuchung oder Impfung erreicht haben,
wird eine Benachrichtigung in Ihr Nachrich-
tenpostfach gesendet. Aktivieren Sie noch
heute noch die Push-Benachrichtigung und
Informationstibergabe in der App. (ha)

bergische-krankenkasse.de/app

= Apropos| Gesundbett:...

Minner, Viter, Papas .... Geht zur Vorsorge!
Seid auch darin Vorbild fiir eure Kinder!

Hautkrebsscreening mit Auflichtmikroskopie (IGeL)
- Glaukom-Vorsorge inklusive Messung des Augeninnen-

4 drucks und Spiegelung des Augenhintergrundes (IGeL)
FOBplus-Stuhltest (Darmkrebsvorsorge)
Osteoporose-Screening (Knochendichtemessung)
PSA-Wertemessung (Prostata, IGeL)
Professionelle Zahnreinigung (75 € Erstattung im
Rahmen des
FlexiBonus? oder kostenlos bei einem DentNet-Arzt)
Sportmedizinische Vorsorgeuntersuchung
Osteopathie-Behandlung (im Rahmen des FlexiBonus?)
Sport- und Gesundheitskursemit einer jahrlichen
Erstattung von bis zu 560 €
Gesundheitsreisen
Reiseschutzimpfungen
HPV-Impfung ab 18 bis 26 Jahren

Diese gesetzlichen Vorsorgeleis-
tungen fir Manner gibt es und
sollten regelmaf3ig in Anspruch
genommen werden:

Gesundheits-Check-up
Prostatakrebsfritherkennung
Darmkrebsfritherkennung
Individualprophylaxe
Schutzimpfungen

B il o e
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KOSTENLOSE
WEITERBILDUNG FUR
SPORTVEREINE

Die BERGISCHE unterstiuitzt
dich und deinen Verein bei der
Grindung einer E-Sport-Abteilung.

ein Sportverein sucht Mitglieder und
D neue Zielgruppen? Interesse, E-Sport
im Verein anzubieten? Dann bist du
bei der BERGISCHEN richtig. Die sportliche
Krankenkasse unterstiitzt Sportvereine
beim Aufbau einer eigenen E-Sport-Abtei-
lung. ,Wir beraten Sportvereine strategisch
mit Fachwissen und einem grofden Netz-
werk. AufSerdem unterstiitzen wir sie finan-
ziell“, erklart E-Sport-Experte Lukas Rich-
ter. ,Seit Kurzem erstatten wir sogar die
Kosten fiir ein spannendes Weiterbildungs-
angebot fiir Ubungsleitende. Das ermog-
licht unsere enge Zusammenarbeit mit dem
eSport-Bund Deutschland e. V. (ESBD).*
Der ESBD bietet deutschlandweit Schu-
lungen fir Menschen an, die im Verein E-
Sport-Training anleiten méchten. ,In sechs
Wochenendmodulen lernen die Teilneh-
menden alles, was sie bei der Vermittlung
des beliebten Online-Sports wissen miis-
sen“, erklart Markus Mockel, Leiter der
ESBD-Akademie. Die vielseitigen Schulun-
gen finden zum Teil online, zum Teil in einer

18  E-SPORT

Raumlichkeit in Frankfurt statt. Los geht’s
am 12. Mai mit einem dreitagigen Online-
Lehrgang. ,Das ist ein guter Einstieg®, weif$
Markus Mockel. Neben Trainingsgrundla-
gen stehen Suchtpravention und Jugend-
schutz auf dem Programm.

Die spannende Weiterbildung vermit-
telt Fachwissen rund um E-Sport und Ge-
sundheitsthemen gleichermafSen. Ganz-
heitlichkeit steht im Mittelpunkt. So
behandelt etwa ein ganzes Modul das The-
ma Ausgleichssport. Markus Méckel: ,Wir
machen auf die Bedeutung von Bewegung
im E-Sport aufmerksam und vermitteln
Funktionen des Bewegungsapparates und
des Herz-Kreislauf-Systems. Es warten
Aufgaben aus der Praxis rund um Mobility
und Koordinations- sowie Stabilisations-
trainings.” In einer weiteren Schulung steht
»Padagogik im E-Sport“ auf dem Plan. The-
menfelder: Training fiir unterschiedliche
Altersgruppen, der Umgang mit Gewalt-
darstellungen in Videospielen und die Pra-
vention (sexualisierter) Gewalt.

Lukas Richter: ,Nachhaltig arbeitende
E-Sport-Abteilungen leisten einen grofsen
Beitrag fiir die Gesundheitsforderung.”
Denn E-Sport-Treibende zahlen zu einer
Risikogruppe - unter anderem aufgrund
lang anhaltender Sitzphasen. ,Wir haben
grofSes Interesse daran, dass qualifiziertes
Personal im E-Sport-Vereinstraining Ge-
sundheitsaspekte miteinfliefsen lasst.”

Interessierte Vereine melden sich bei
der BERGISCHEN. Eine Partnerschaft wird
vereinbart. ,Die Kooperation bildet die Vo-
raussetzung fiir strategische Beratungen
und Kostenerstattung®, sagt Lukas Richter
und er verspricht: ,Sie funktioniert unkom-
pliziert, ohne biirokratische Hiirden.” (Im)

Kontakt: Lukas Richter, 0212 2262-141,
esports@bergische-krankenkasse.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 Jahr 2023 zusammen mit euch!

r.uiuﬁ;cw_&*ﬁwn H-M‘,

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

Herzlich
Michele, Marius, Lukas & Alf
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bergische-krankenkasse.de/  bergische-krankenkasse.de/
facebook instagram twitter youtube
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In den meisten Familien ist die Mama ,, der Chef”“. Ohne sie lauft nichts:
Sportzeug mitnehmen, zu Freunden fahren, Shoppen gehen ... Und dann gibt
es Sachen, da ist klar: Ohne Papa lauft nichts! Wir haben mal nachgefragt und
stellen euch zwei Superpapas mit ganz besonderen Fahigkeiten vor. Und wir
wollen von euch wissen: Warum ist euer Papa der beste Vater der Welt?

HAJO UND ANNAMARIE (16)

~Papa ist fiir alles zu haben. Egal was ich machen mochte, er
ist dabei. Das TikTok-Video war sogar seine Idee. Er hatte da
ein Video von einem Tanz gesehen, hat es mir geschickt und
gesagt: Das konnen wir besser! Wir tanzen dfters zusammen.
Ich habe noch eine Schwester, die ist 15 Jahre alter als ich -
und sie hat eine Tochter, die ist 15 Jahre jiinger als ich. Das ist
oft sehr lustig, weil die Leute nicht gleich verstehen, wie wir
zusammengehoren. Meine Schwester und ich haben eben
unterschiedliche Miitter. Dass Papa so jung Opa geworden
ist, ist manchmal ein Vorteil. Er kann noch so viel mit meiner
Nichte machen — auf dem Boden krabbeln und so. Er ist auch
viel aktiver dadurch. Es ist richtig siifs, den beiden zuzusehen.
Die meisten GrofSeltern sind schon alter und konnen das nicht
mehr. Fiir mich ist Papa wie ein bester Freund.

v DAS KONNEN PAPAS SUPER:

J BABYS ZUM SCHLAFEN BRINGEN GEDULDIG AUTOS HIN UND HER
SCHIEBEN SAND SPIELEN ANSCHAUKELN KUSCHELN TOBEN

VORLESEN GESCHICHTEN ERFINDEN TIKTOK-TANZEN VIDEOS DREHEN
MEMORY UND "WER WAR'S?" SPIELEN SACHEN ERLAUBEN MANCHMAL
SCHIMPFEN ZUGUCKEN BEIM ZOCKEN VERLIEREN ) HUPFEKASTCHEN
MALEN SEILCHEN SCHWINGEN SCOOTER-TRICKS UBEN ACHTERBAHN
MITFAHREN COOLE FILME KENNEN EIN AUGE ZUDRUCKEN BEI DEN
HAUSAUFGABEN HELFEN KOCHEN HAARE KAMMEN MIT GUMMITIEREN
SPIELEN UND IHNEN STALLE BAUEN KISSENSCHLACHT

' P T VM ERERVL
VATER FRUHER

Koénnt ihr euch vorstellen, nie mit dem Papa zu spielenl’.iAFruhrc;i
war das ganz normal. Vater haben gearbeitet, oft vom tc\)r“geS.
grauen bis spat in den Abend. Kinder waren ,Frauensache-. ie

mussten vor allem brav sein und viele Kinder haben sogar richtig

hart geschuftet. Gut, dass ihr nicht 150 Jahre frither geboren seid!

P T AT

SOLO FUR PAPA

- Dass Viter heute anders sind als friiher, sieht man unter anderem
~ Dbei gleichgeschlechtlichen Eltern. Immer mehr schwule Paare
| erfiillen sich den Traum, gemeinsam ein Kind zu adoptieren.
R‘echtlich ist das noch gar nicht so lange méglich. Familien mit
einem oder mehreren homosexuellen Elternteilen nennt man auch
Regenbogenfamilien. Studien haben gezeigt, dass es den Kindern

dort gut geht. Wer sagt denn, dass Papas nicht genauso gut , Fa-
milie“ kdnnen? (ck)

" SUPERPAPA 2 .

CHRISTIAN UND WILHELMINA (15)

»Fur mich als Papa ist es ein Riesengliick, dass es
das Homeoffice und flexible Arbeitszeiten gibt.
So war es mir von Anfang an moéglich, bei vielen
Ereignissen dabei zu sein. Und deshalb fragt Wil-
helmina fast genauso oft nach Papa wie nach
Mama, wenn etwas ist. Mama Stephie sagt im-
mer, mit Papa wird mehr Action gemacht: Ball
zuwerfen, Verstecken spielen oder durch die
Wohnung fliegen. Denn abends krabbelt Wilhel-
mina oft in ihre Plastik-Spielkiste, und dann ma-
chen wir damit unseren gemeinsamen abendli-

Was macht mit deinem Papa am aller-
meisten Spaf3, und warum ist dein Papa
ein ,Superpapa“? Schreib uns oder mal
uns oder schick ein Video an:
redaktion@bergische-krankenkasse.de

chen ,Rundflug®. Wickeln kann ich genauso gut,
aber das macht meist die Mama. Und wenn sie
krank ist, will Wilhelmina auch mal bei mir auf
dem Bauch liegen und die Hande unter mein T-
Shirt stecken. Da ist es schon warm. Kuscheln
geht mit Papa genauso gut wie mit Mama.”

KINDERSEITE
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RATSEL

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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