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Virtuell radeln, real schwitzen: Nadia
und Luca treten auf dem Smarttrainer
in die Pedale, damit ihre Avatare das
virtuelle Radrennen gewinnen.
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begeistert dich Technik? Ich finde sie unheimlich
spannend. Und manchmal schwer zu greifen. Was ist
dieses Metaverse, von dem seit einem halben Jahrzehnt
immer mehr die Rede ist? Jedenfalls etwas mit dem
Potenzial zu revolutionaren Veranderungen. Die Medizin-
welt macht sich die Verbindung aus klassischer und virtueller

Realitat schon immer mehr zunutze. Und ich glaube, da haben wir e e
gerade erst den ersten Fufs auf den Weg gesetzt. ist Vorsténdin Sabine

Stamm der Support
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Wer hat das Metaverse eigentlich erfunden? Das lasst sich nicht so genau sagen.
Es ist wie mit dem Rad, da weif$ das auch keiner so genau. Aber ich freue mich
dartber, dass jemand die Idee hatte - denn ohne Mountainbiken wiirde mir
personlich etwas fehlen. Auf dem Smarttrainer und meinem Spinningrad zu
Hause kann man charmanterweise auch tiber den Winter jederzeit trainieren
und rostet nicht ein. Mit der virtuellen Gruppe zu fahren, spornt noch mehr an.
Ich zumindest entwickle da einen Ehrgeiz und fand es spannend, das Zwift
Racing im Fotoshooting auszuprobieren.

Ehrgeizig bleiben wir auch bei der Kundengewinnung. Weil jedes neue
BERGISCHE-Mitglied uns mehr Moglichkeiten eréffnet, Dinge umzusetzen,
die euch niitzen. Unser Zulauf an Kunden ist ungebrochen: Ihr seid inzwischen
sagenhafte 58 000 Versicherte, mehr, als die BERGISCHE je zuvor hatte.
Wir sind uns ziemlich sicher, woran das liegt: Qualitat und Sicherheit zahlen
einfach, wenn es um die Gesundheit geht.

Ich setze ja immer gern auf den Mix aus Innovationen und Bewahrtem. Und
wahrend wir aus tiefster Uberzeugung die Digitalisierung vorantreiben, habe
ich fir Notfalle wie einen moglichen Cyberangriff immer unseren analogen
Plan B in der Schublade.

Zwei, auf die wir ebenfalls setzen: Unsere eigenen Fachleute wie Sportwissen-
schaftler Jan Romer, der bei der Vorstellung des BKK Gesundheitsreports in
Berlin als Experte und Mitautor Teil des Podiums war. Und dann der Health-
Care-Award. Er ist unser Statement, digitale Innovationen bei den Gesundheits-
anwendungen zu fordern. Der Preis, der sich an Start-ups im Gesundheitssektor
richtet, ist einzigartig. So etwas hat noch keine Krankenkasse gemacht. Wer
will, kann auch als kleiner Player Zeichen setzen.

Eure Sabine Stamm
Vorstdindin

EDITORIAL
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dauert es
im Schnitt,
bis ihr unser
Beratungsteam
am Telefon habt.

Oft sogar noch viel weni-
ger! Das ist einmalig, und
damit setzt unser super-
starkes Telefonteam aus
qualifiziertem Fachpersonal
sich fur euch einfach
immer mit Herzblut ein.
Weil uns der personliche
Kontakt zu unseren
BERGISCHE-Kunden am
allerwichtigsten ist.
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NEUES
DIGITAL-GESETZ
VERABSCHIEDET

Ende Februar hat der Bundesrat final {iber ein Gesetz entschie-
den, das fiir alle Versicherten wichtige Neuerungen bringt: das
Digitalisierungsgesetz (DigiG). Wir haben auf unserer Website fiir
euch die wesentlichen Aspekte tibersichtlich zusammengefasst.
Die Infos, zum Beispiel zu den Moglichkeiten der elektronischen
Patientenakte (ePA), findet ihr stets aktuell auf
bergische-krankenkasse.de/digiG

Gefragter Experte

Dachve ria nd

Alljahrlich gibt der BKK-Dachverband einen Gesundheitsreport
heraus, der aktuelle Gesundheitsaspekte der Gesellschaft in der
Tiefe beleuchtet. Dieses Mal hat der Beitrag unseres Gesund-
heitsmanagers Jan Romer (rechts) viel Beachtung gefunden. R6-
mer und sein Team analysieren darin die Bediirfnisse des Mit-
telstands an Gesundheitsforderung. Bei der Pressekonferenz in
Berlin mit den Spitzen des Dachverbands saf$ er als Experte auf
dem Podium. Der Gesundheitsreport steht zum Download auf
der Website des BKK Dachverbands bkk-dachverband.de bereit.

LESERZUSCHRIFT

DIE DRUCKFARBEN
FUR UNSER HEFT

... sondern schon mal einen starken Geruch ab. Diese Riickmel-
dung hat uns mehrfach von Lesern erreicht. Wir sind dem nach-
gegangen und haben das Gesprach mit unserer Druckerei gesucht.
Mit dem Ergebnis: Wegen des speziellen Trocknungsprozesses
kann es manchmal zu Ausdiinstungen kommen. Die Druckfar-
ben sind jedoch alle 6kologisch und biologisch hergestellt und
fir Lesende geht keinerlei Gefahr davon aus. Ab dieser Ausgabe
wird unser Magazin mit geruchsarmeren Farben gedruckt. (ck)

Du bist schon so, wie du bist!
Physiotherapeut Dennis erklart
Redakteur Micha die Ergebnisse

seiner Messung.

HERZSTUCK

EGO- BOOSTER

AUS DER

BIA-WAAGE

Aufsteigen, Griffe in die Hand, Komplimente
einheimsen: Mit der BIA-Waage hilft Dennis

Kozlowski denen, die es wollen, das Beste in
ihrem Korper zu sehen. Um dann gezielt und

mit einem positiven Geflihl weiter zu trainieren.

enn Dennis Kozlowski auf die BIA-Waage

bittet, kommt oft als Erstes die positive

Uberraschung. Warum? Das Gerit, das er
nutzt, schaut weniger aufs Gewicht als vielmehr tief
ins Innerste. Und da hat sich bisher noch bei jedem
ein guter Kern gefunden, sagt Dennis.
Bei Veranstaltungen oder bei Partnern der BER-
GISCHEN baut der Physiotherapeut mit wenigen
Handgriffen seine Hightech-Waage auf. Der lockere
Ex-Leistungssportler pflegt seinen Image-Mix aus
Uberflieger und frohlichem Partytier. Dass ,BIA-Waa-
ge“ sich wie ,Bier* anhort, ist ihm eine willkommene
Steilvorlage: Mit einem kleinen Scherz ist die erste
Unsicherheit schnell tiberwunden.

Die Bezeichnung , BIA“ steht fiir Bioelektrische Im-
pedanzanalyse. Grob gesagt bedeutet das: Die Waage
schickt einen geringen Strom durch den Koérper und
ermittelt anhand des Widerstands, aus welchen Be-
standteilen sich die Kdrpermasse zusammensetzt. Die
Ergebnisse sieht Dennis in seinem iPad. ,,Eine norma-
le Waage zeigt mir nur das Gewicht, erklart Dennis,
»und eine haushaltsiibliche Korperfettwaage zeigt
noch ungefahr den Anteil von Fett- und Muskelmasse
an.“ Die BIA-Waage dagegen geht laut Dennis tief ins
Detail: ,Ich bekomme auch den Anteil von Knochen
und Organen an der Kérpermasse angezeigt.“ Was
noch viel wichtiger ist: Wie sich Fett- und Muskelmas-

se zueinander verhalten, bekommt er detailliert auf-
geschliisselt. Rechter Oberarm, linker Unterschenkel -
jeder Korperteil bekommt seine eigene Analyse.

»Das Ergebnis ist bei jedem sehr individuell®, sagt
Dennis. Worin sich die meisten ahneln: Das metaboli-
sche Alter, der Istzustand, wie die Zellen funktionieren,
ist oft der erste Ego-Booster. ,Bei achtzig bis neunzig
Prozent meiner Probanden ist das metabolische Alter
niedriger als das reale. Die Zellen sind sozusagen jiinger,
als sie wirklich sind”, erklart Dennis.

Aber auch wenn es mal anders ist: ,,Dick ist nicht
gleich dick®, beruhigt Dennis. ,Gerade bei Ubergewicht
kann die Waage genau sagen, ob wenig Muskulatur vor-
handen ist oder ob die Muskeln nur gut verpackt sind.
Wer nur viel Fett hat, hat auch einen ganz grof3en Vor-
teil: Er kann leichter den Muskel aufbauen.”

Der Physiotherapeut gibt jedem konkrete Tipps,
wo das individuelle Training ansetzen sollte. Am bes-
ten sei es, die Waage vor Beginn des Trainings oder
einer Leistungssteigerung zu nutzen und dann wie-
der nach einem Zeitraum von vier bis sechs Wochen.
Dennis rat zu Gelassenheit vor der ersten Analyse:
,Beim ersten Mal nehme ich den Status null auf. Da
sage ich allen: Sieh es als Chance! Diese Momentauf-
nahme sollte man packen und damit arbeiten.“ Eine
positive Einstellung zum eigenen Korper ist auf jeden
Fall ein guter Start. (ck)

HERZSTUCK
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WAS SIND EIGENTLICH ...

Die BERGISCHE bringt eine neue Reihe auf den Weg: Digitale Events. Sie
richten sich an ein breites Publikum und geben Tipps zu sensiblen Themen.
Im Mai steht beispielsweise ein Elternabend zu Online-Sexsucht und Porno-
konsum bei Jugendlichen auf dem Programm.

etwa 200.000 bis 500.000 Menschen

internetsexsiichtig.. ,Fachleute aus Kli-
niken berichten uns, dass die Online-Sex-
sucht als Behandlungsfeld bald andere
Suchterkrankungen tiberholt*, erklart And-
reas Pauly von der Fachstelle Mediensucht-
pravention NRW e. V. Online-Sexsucht kann
unter anderem das Sexualleben und Bezie-
hungen zerstoren. Jungen sind dabei beson-
ders gefahrdet.

Um uber das Thema zu informieren, la-
den die BERGISCHE Krankenkasse und die
Fachstelle Mediensuchtpravention NRW e. V.
zu einem Online-Elternabend ein. ,Im Alter
von 14 Jahren haben die meisten Jungen und
ein Grof3teil der Madchen bereits Pornos im
Internet gesehen, restimiert Diplom-Sozial-
padagoge und Referent Andreas Pauly. Julia
Klauke, Gesundheitsexpertin der BERGI-
SCHEN, sagt: ,Unsere Praventionsarbeit soll
verhindern, dass es tiberhaupt erst dazu
kommt, dass Menschen eine Sucht entwi-
ckeln. Wir machen uns dafir stark, dass
junge Menschen Selbstwertgefiihl, eine ge-

I aut Schatzungen sind in Deutschland

WAS IST EIGENTLICH ...

sunde Sexualitat und einen respektvollen
Umgang miteinander entwickeln.”

Im Online-Elternabend ,Pornokonsum
bei Jugendlichen“ erhalten Eltern fachkun-
dige Informationen und wertvolle Tipps -
zum Beispiel, wie sie das Gesprach mit ihren
Kindern suchen kénnen. Die Veranstaltung
ist Teil der Reihe ,Digitale Events der BER-
GISCHENY®, die unterschiedliche Themen
rund um die Gesundheit behandelt. (Im)

Online-Elternabend

e Termin: 14. Mai, 18 Uhr

* Fragen? Julia Klauke hilft weiter
unter 0212 2262-205 oder
Julia.Klauke@bergische-krankenkasse.de

* Infos & Anmeldung auf
bergische-krankenkasse.de/events

GEFRAGT

wie funktioniert der
Online-Hautcheck?

als vorher. Hautverdnderungen treten schnell

mal auf und nicht immer erschliefst sich einem
selbst, um welche Art von Veranderung es sich han-
delt. Ein kostenloser Online-Hautcheck kann erste
Aufschliisse geben.

Heike Liideling (61) aus dem Fachteam Arztliche
Behandlung erklart, wie der Online-Hautcheck funk-
tioniert. ,Bei akuten Hautproblemen sollte man nicht
untatig bleiben. Mithilfe eines Online-Checks lasst
sich schnell eine erste Diagnose einholen, ohne dass
du lange auf einen Termin beim 6rtlichen Facharzt
warten musst®, sagt Heike. ,Alles, was du brauchst,
ist ein Smartphone, PC oder Tablet sowie Fotos von
der betroffenen Stelle und der Gesundheitskarte.
Uber die Website von OnlineDoctor wéhlst du einen
Hautarzt aus der Region aus, schilderst die Symptome
und ladst die Fotos hoch. Innerhalb von maximal 48
Stunden erhaltst du eine erste Diagnose und Emp-
fehlungen fiir die Behandlung deines Hautproblems*,
berichtet Heike, die seit 16 Jahren bei der BERGI-
SCHEN arbeitet. Von Mitarbeitenden und Versicher-
ten wird die Medizinische Fachangestellte gleicher-
mafden fir ihre empathische Art und Fachkenntnis
geschatzt. Bescheiden entgegnet sie: ,Ich versuche
nur, mein Bestes zu geben, fiir unsere Kundinnen und
Kunden da zu sein und ihnen mit allen Mitteln zu
helfen.“ Heike findet das besonders bei digitalen The-
men wichtig: ,Wir haben das Know-how, um tiber
Gesundheitsthemen aufzuklaren. So kénnen wir
unsere Kundinnen und Kunden an die digitalen M6g-
lichkeiten behutsam heranfiihren.” (mg)

E s juckt, brennt oder sieht irgendwie anders aus

Der Online-
Hautcheck

bietet Ersthilfe bei

Hautproblemen
wie ...

Ausschlag Warzen
Neurodermitis Pilzinfektionen
allergischen Insektenstichen
Reaktionen Verdacht auf
Geschlechts- Hautkrebs
krankheiten und mehr

Weitere Infos zum Online-Hautcheck auf
bergische-krankenkasse.de/hautcheck

GEFRAGT
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Mit Exergaming wie dem Skillcourt oder dem ExerCube
motivieren unter anderem Fitnessstudios die Spielkinder
/ unter uns zu mehr Bewegung mit Spiel und Spal3. Wir ha-
'! A ben die neue Art des Fitnesstrainings flir euch getestet.
.y

in virtuellen Welten, treffen dort Familie und | ist die Umgebung vor unberechenbaren Bewegungen
Freunde und spielen gemeinsam. Konzerte im | geschiitzt, wenn einen der Ehrgeiz tiberkommt.
Spiel Fortnite oder Virtual-Reality(VR)-Chats sind heu- Ein anderes Beispiel ist die Spielserie Just Dance,
te schon Standard. Auch der Sport ist im Metaverse | beider du Figuren auf deinem Fernsehbildschirm nach-
angekommen: Exergaming verlegt korperliche Aktivi- | tanzt. Beim Madelsabend oder mit der ganzen Familie
tat in virtuelle Umgebungen. bist du am Ende durch die Tanzbewegungen vollig k.o.
Exergaming bezeichnet die Verbindung von Videospie- | und hast es durch den Spafs nicht einmal gemerkt.
len (,gaming") mit korperlichen Aktivitaten (,exercise"). Inzwischen nutzen auch Fitnessstudios, Physiopra-
# Mit deinen Bewegungen 16st du in Videospielen Aufgaben | xen oder Arzte vermehrt Exergaming, um chronisch
und sammelst Punkte. Es ist die perfekte Antwort aufdie | Kranke sowie Schmerzpatienten zu stabilisieren, zu
steigende Beliebtheit von Gaming und eSports: Warum | mobilisieren und ihre Lebensqualitat zu verbessern.
nicht die Freude am Zocken mit dem Sport kombinieren? | Exergaming ist aber auch gut, um dem eigenen Sport
Genau das Richtige fiir die heutige Generation. eine neue Dimension zu geben. Technisch hat sich seit
Die Idee, sich beim Spielen zu bewegen, ist nicht neu. | den ersten Anfangen viel getan. Wir haben es uns nicht
Schon 1986 veroffentlichte Nintendo das Power Pad, das | entgehen lassen, zwei Varianten des Exergaming fiir
dem bekannten Spiel Twister ahnelt. Der Durchbruch | dich zu testen: den ExerCube und den Skillcourt.
kam mit einer Konsole, die hauptsachlich mit Bewegung Fir den ExerCube sind wir in die Physio Lounge
gesteuert wird - der Nintendo Wii, jeder kennt sie. Bei | Werl gefahren. Heiko Andrief3en, der die Physio Lounge
Sportsimulationen wie Tennis, Bowling oder Boxen | zusammen mit seinem Mann Oliver leitet, bietet den
schwingt man den Controller im Bogen der Schlage oder | ExerCube seit ungefahr einem Jahr an. Er bestatigt,
Wiirfe. Jeder, der seine Wii liebt, weifs, wie wichtig es | dass gerade die junge Generation begeistert von dieser

D ie Idee des Metaverse sieht so aus: Wir arbeiten | ist, den Controller am Handgelenk zu befestigen: Nur so

8 E-SPORTS

Entwicklung ist. ,Wir nutzen den ExerCube vermehrt,
um neurologische und Schmerzpatienten zu behan-
deln®, berichtet der Physiotherapeut. ,Bei den Spielen
werden mehrere Muskelgruppen und Gelenke bean-
sprucht. Im Vordergrund steht die Kombination von
Ober- und Unterkérperbewegungen.” Fiir Personen
mit Ubergewicht, Arthrose und anderen Krankheits-
bildern stellt der ExerCube eine gute Alternative zu
anderen Sportarten der, denn das Training ist beson-
ders gelenkschonend.

Unter AndriefSsens Anleitung durften wir selbst
unser Konnen unter Beweis stellen. In einer ausklapp-
baren digitalen Wand, mit Sensoren an Handen und
FifSen, ging es los. Durch Bewegungen nach rechts und
links, Kniebeugen, Unterarmstiitz, Spriinge und andere
Bewegungen konnten wir auf einer Rennstrecke Punkte
sammeln - oder auch nicht... Es hat nicht lange ge-
dauert, bis wir nass geschwitzt waren.

Der Spafsfaktor war aber riesig. Wir hatten nicht nur
Lust auf noch mehr Spiele, sondern auch eine richtig
effektive Trainingseinheit. Unser Fazit: Der ExerCube
hebt Gaming eindeutig auf ein neues Level. Jetzt waren
wir gespannt, ob der Skillcourt mindestens den gleichen
Spaf$-, aber auch Trainingseffekt bietet. Spoiler: Genau
so war es! Wir konnten ihn direkt regional vor unserer
Haustir im Sportpark Hilden ausprobieren. Der Skill-
court erfasst mithilfe kiinstlicher Intelligenz und spe-
zieller Sensorik die Bewegung von Menschen im Raum.
Mit gezielten Ubungen testet und trainiert man darin
seine visuellen, kognitiven und motorischen Fahigkeiten
- also das Sehen, Verstehen und gezielte Bewegen.

Auf dem Bildschirm wurden beispielsweise ver-
schiedene Zahlen angezeigt. Diese mussten wir uns
gut einpragen, um sie dann so schnell wie moéglich in

der richtigen
Reihenfolge auf
dem markierten Feld
auf dem Boden abzulaufen. In einem
anderen Spiel wurden auf einem Bild-
schirm Worter in einer Fremdsprache
angezeigt. Unsere Aufgabe bestand darin,
aus vier Moglichkeiten die richtige Ubersetzung fiir
das Wort auszuwéahlen und die Antwort schnell mit
einer Bewegung auf das richtige Feld einzuloggen.

Viele Fitnessstudios bieten inzwischen digitale Trai-
ningssysteme mit Videospielelementen an. Das spiele-
rische Training erreicht viele Zielgruppen, da es mit
mobilen Versionen auch im Alltag, in der Schule und im
Hobby- oder Profisport angewendet werden kann.

Wir kénnen euch nun bestatigen, dass Gaming durch
das Exergaming eindeutig vielfaltiger geworden ist. Es
macht nicht nur viel Spafs, die vorgegebenen Aufgaben
zu l6sen oder Punkte zu sammeln, sondern bietet auch
ein duferst wirkungsvolles Training. Ausdauer, Kraft,
Koordination, kognitive Fahigkeiten und schnelle Ent-
scheidungen werden hier gefordert. Es sind aktive Mi-
nuten, die Kopf und Kérper verbinden. (jd)
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Barlauchpesto zu den Nudeln, Wildblumen auf dem Salat und zarte Apfelbliten
fuirs Dessert: Im Frihjahr findet sich in der Natur viel Leckeres, das Farbe ins Essen

bringt und Spal’ in der Kiiche macht.

enn der Frihling erwacht und tberall
Wdas Leben mit neuer Energie hervor-

spriefst, gibt es nichts Schoneres, als
mittendrin in der Natur zu sein. Im Sommer
nascht man dann ja gerne vom Wegrand: siifse
schwarze Brombeeren, aromatische Walderdbee-
ren oder den zarten Kuckucksklee aus dem Wald.
Und jetzt im Friihling? Auch da gibt es eine Men-
ge verborgener Leckerbissen zum Sammeln, Mit-
nehmen und daheim Geniefsen.

Klassiker mit Potenzial: Barlauch

Ungefahr ab Ende Marz ist Barlauchsaison. In vie-
len Waldern breitet sich der wiirzige Blatterteppich
tiber grofse Flachen aus, und ein Biischel fiir unser
leckeres Pesto ist schnell geerntet. Aber Vorsicht:
Nicht verwechseln! Ganz ahnlich wie der Barlauch
sehen die Blatter der Maiglockchen, Herbstzeit-
losen und des Aronsstabs aus. Alle drei sind giftig

AUFGETISCHT

und mogen die gleichen Standorte wie der Bar-
lauch. Wer sich nicht sicher ist, fragt am besten
Orts- und Pflanzenkundige; auch Apps zur Pflan-
zenbestimmung konnen erste Hinweise geben.
Barlauch schmeckt tibrigens nicht nur wie Knob-
lauch, er riecht auch kraftig danach. Im idyllischen
Schwetzinger Schlosspark, so geht die Geschich-
te, machte sich das ein findiger Adeliger zunutze.
Er liefd rund um sein Sommerschlésschen reichlich
Barlauch pflanzen. Seine Gattin verabscheute den
beifSenden Geruch, blieb fern — und der untreue
Edle genoss ungestort seine zahlreichen aufser-
ehelichen Eskapaden im Schlosschen.

Bliiten bezaubern auf Salat und SiiBem
Nicht nur Herzhaftes, auch zart Blithendes wan-
dert im Friihjahr in die Schiissel und aufs Dessert.
Apfelbliiten schmecken blumig-fruchtig. Veilchen
haben ein lieblicheres blumiges Aroma. Ganse-

blimchen schmecken nussig und Léwenzahn-
bliten stfilich. Stfdspeisen und Salat lassen sich
besonders gut mit Bliiten und Wildblumen ver-
zieren. Nutze aber immer nur Bliiten, von denen
du sicher weifSt, dass sie geniefsbar sind!

Scharfe Sache!

Spater, zum Ende des Sommers, geht es dann mit
den kraftigeren Farben weiter. Aus Lavendel und
Rosenbliiten, Taglilie und Kapuzinerkresse lassen
sich bildschone Gerichte zaubern. Die Letzteren,
beide knallig orange, schmecken kraftig scharf,
ebenso wie der wilde Rucola bzw. die Rauke, wie
sie auf Deutsch heifst. Aus Lavendel, lernen wir
von den Franzosen, lasst sich fast alles zaubern:
Von Braten tiber Roquefort bis hin zum Fisch, al-
les bekommt das lila Extra. Selbst Eis a la lavande
kommt in die Waffel: ein bisschen gewohnungs-
bediirftig, aber durchaus delizids. Aufser beim
Lavendel gilt Gbrigens fiir fast alle Bliten und
Blumen: Erhitzen ist keine gute Idee. Dekoriere
erst nach dem Kochen, Braten oder Backen. (ck)

Zutaten (fiir 4 Portionen)
50 g Pinienkerne

80 g Barlauch

150 ml Rapsol

4 EL milder Kase, gerieben

Barlauchpesto

Zitronensaft nach Geschmack

Salz und Pfeffer

100 g Magerquark (optional)

Zubereitung

Die Pinienkerne in einer heifSen Pfanne duftend rosten.
Anschliefsend abkiihlen lassen.
Den Barlauch abbrausen, trocken schiitteln und harte
Stiele entfernen. Die Blitter zusammen mit den Pinien-
kernen und dem Ol in einem hohen Becher mit dem Stab-
mixer cremig plirieren. Nach Bedarf etwas kaltes Wasser
zugiefsen. Den Kase untermischen und mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir ein milderes Pesto
Magerquark dazugeben. Das Pesto lasst sich gut porti-
onsweise in Eiswirfelformen einfrieren.

Nudelsalat

mit Spargel
und Barlauch

Zutaten (fiir 4 Portionen)
200 g kleine Vollkornnudeln
4 EL Pinienkerne

2 EL Schnittlauch

200 g Kirschtomaten

2 Handvoll wilde Rauke
250 g griiner Spargel

4 Blatter Barlauch

1 TL mittelscharfer Senf
3 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

2 EL milder Essig

1TL Honig

200 g Mozzarella

Basilikum frische Bliiten

Zubereitung

1.
2o

Alle frischen Zutaten waschen.
Nudeln nach Packungsanweisung kochen, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

. Inzwischen Pinienkerne in einer heifSen Pfanne ohne

Fett anrosten. Schnittlauch in Ringe schneiden und
Tomaten halbieren.

. Spargel schrag in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden,

dabei die holzigen Enden abschneiden. In kochendem
Salzwasser etwa 5 Minuten garen. Kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

. Fur das Dressing Basilikum und Barlauch fein hacken.

Mit Senf, Ol, Zitronensaft, Essig, 1-2 EL Wasser und
Honig ptirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Nudeln, Spargel, Tomaten, Schnittlauch, Rauke und

Mozzarella mit dem Dressing vermischen und in eine
Schiissel geben. Mit Rauke, Pinienkernen und Bliiten
garnieren.

AUFGETISCHT 1
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» BEATS UND BYTES,

BVOLT UND WATT

N2

eine brandneue Virtual-
Reality-Brille ermoéglicht
mir viel: Gemeinsam spielen

wir mit Freunden Minigolf auf fanta-
sievollen Kursen, jagen Monster in
dunklen Dungeons oder schauen 3D-
Filme in riesengrofs. Ein spiele-
rischer, audiovisueller Genuss in
neuer Dimension. Das schreibe ich
aus tiefer und ehrlicher Begeisterung
uber Technik, die so weit entwickelt
ist, dass sie wie Magie wirkt.

Wo? Meist im Wohnzimmer.
Technisch waren auch Tiefgarage
oder Hundewiese gegeniiber mog-

WIE LAUFTS?

N

lich. Im Winter eher unpraktisch, im
Sommer jedoch mit klaren Vorteilen:
weit mehr Platz fiir ausufernde Be-
wegungen, nettes Kennenlernen
fremder Menschen und ein super
Blick auf den Sonnenuntergang wah-
rend des Fitnesstrainings. Doch
nicht irgendein Training, sondern
Virtual Reality (VR) verbunden mit
EMS-Training: EMS steht fiir Elek-
tromuskelstimulanz. Elektrische Im-
pulse aktivieren dabei die Muskula-
tur, zusatzlich zum Training selbst.
Kennt ihr vielleicht von Studios, gibt
es allerdings auch fiir zu Hause. Oder
halt fiir die Hundewiese, mit Akku.

Fihlt sich ein bisschen an wie
Zauberei: Von leichtem Kribbeln bis
hin zu selbst kontrahierenden Mus-
keln ist alles drin. So, als wiirde man
schwere Gewichte heben, nur ohne
Gewichte. Fitnesstraining im Turbo-
modus, 15 Minuten so effektiv wie
2 Stunden im klassischen Fitness-
studio. Disclaimer: Professionelle
Anleitung und geeignete Ausstattung
sind wichtig fiirs EMS-Training zu
Hause (oder anderswo).

Barfufd oder Sportschuh

Wir hoffen, die Redaktionsleitung bemerkt den Trick nicht: Als Kolumne
machen wir heute einfach die volle Antithese zu dem Artikel hier mit dem
Technikkram. Denn sind wir doch mal ehrlich: Was braucht es mehr als

kilometerlange Laufstrecken oder ein rundes Leder und 11 Freunde aufm
Platz? Unseren Akku machen wir auch so alle. Was? Die Mischung machts?
Stimmt auch irgendwie. Marathon und Genusslauf, Bolzplatz und Bundes-
liga, EMS und Hanteln, barfufs oder Sportschuh. Wir mogen alles.

Sportliche Griifde: Alf & Lukas

TRAINIERT

Die Kombination von VR mit EMS
ist ein absolut neuartiges, unschlag-
bares und selbstwirksames Erlebnis.
Bereits die Fitness-App in der VR-
Brille beamt mich in eine andere
Welt, die des Bodycombat. Ganzkor-
pertraining mit digitalem Trainer,
Punch Squats, Combos und treiben-
der Musik ist per se nicht neu. Mit
VR kann ich ohne Riistzeit eintau-
chen. Zusatzlich intensiviert EMS
das Erlebnis und den Effekt.

Schon das schweifstreibende Fit-
nesstraining ist damit mehr als die
Summe seiner faszinierenden Teile.
Endgiltig grandios wird es, wenn
Rhythmusspiele kompetitive Tanz-
Choreografien abfordern und sich so
Beats und Bytes, Volt und Watt zu
einem sportlichen-spafsigen Rausch
verbinden. (ad)

Tipp: Bis zu 100 € fiir eure
Sportausriistung in unserem
besten Bonusprogramm

Deutschlands. Also auch fiir
VR-Brillen oder EMS-Anziige

IM DIGFFALEN
ZEITALTER

zu werden.“

Der Schutz der Sozialdaten hat bei der BERGISCHEN absolute Prioritat. Deshalb opti-
mieren wir unsere Sicherheitsvorkehrungen in regelmafdigen Abstanden. So stellt zum
Beispiel ein analoger Notfallplan sicher, dass wir auch bei einer schweren digitalen
Storung unsere taglichen Aufgaben bestmaoglich erfullen kénnen.

as Gesundheitswesen ist schon in weiten
D Teilen digital und wird das in den kommen-

den Jahren noch viel mehr werden. Fiir den
Alltag bei der BERGISCHEN liegen die Vorteile auf
der Hand: Prozesse laufen beeindruckend schnell
ab, Verwaltung wird vereinfacht, Kosten sinken
und nicht zuletzt sind da noch die positiven Aus-
wirkungen auf die Umwelt. Trotz dieser offensicht-
lichen Vorteile ist es wichtig anzuerkennen, dass
die digitale Welt auch ihre Herausforderungen mit
sich bringt.

Eins der Sicherheitsnetze:

unser analoger Plan B

Zu Beginn des vergangenen Jahres gab es einen
Cyberangriff auf den IT-Dienstleister BIT-
MARCK, der erhebliche Sicherheitsliicken bei

einigen gesetzlichen Krankenkassen offenbarte.
Dank unserer hohen Sicherheitsstandards blie-
ben wir jedoch verschont. Denn wir investieren
kontinuierlich in modernste Sicherheitstechno-
logien und schulen unsere Mitarbeitenden in
regelmafdigen Abstanden, um die Sozialdaten
unserer Versicherten zu schiitzen. Fiir mégliche
Cyberangriffe, Brande, Stromausfalle oder un-
vorhersehbare Naturereignisse verfiigt die BER-
GISCHE iiber einen analogen Notfallplan, der
sicherstellt, dass das Tagesgeschaft unter allen
Umstanden weiterlauft. Dazu gehdren unter an-
derem die Isolierung betroffener Systeme, die
Einleitung von Gegenmafinahmen, Evakuie-
rungsverfahren, die Sicherung physischer Do-
kumente und ein umfassendes Kommunikati-
onskonzept. (mg)

,unsere Kunden vertrauen uns
ihr hochstes Gut an: ihre Ge-
1 sundheit! Wir wissen, dass das
Vertrauen in die BERGISCHE
auf Verldsslichkeit und einem
Gefiihl der Sicherheit basiert.
Fiir unsere Versicherten tun
wir alles Menschenmaogliche,

um diesem Anspruch gerecht

Sabine Stamm, Vorstdndin der
BERGISCHEN KRANKENKASSE

WWW
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er Medizin

,Metaverse? Meta-was?” titelte die Bayerische Arztezeitung
und spricht damit sicher vielen aus der Seele. Metaverse
oder zu Deutsch Metaversum: Betrifft mich das, und was
ist das Uberhaupt? Und was hat es mit dem brandneuen
HealthCare-Award der BERGISCHEN zu tun?

niversum war gestern. Heute sucht
l ' man das Potenzial verschiedener

Welten zu vereinen. Am besten so
spielerisch, wie der Magier Dr. Strange die
vielen Universen im Marvel-Kino-Epos ,Mul-
tiverse of Madness* handled. Oder halt rein
technisch. Denn um es mit Arthur C. Clarke
auszudriicken: ,Jede hinreichend fortschritt-
liche Technologie ist von Magie nicht zu
unterscheiden.”

Das Meta- ist zum Gliick nicht so un-
ubersichtlich wie das Multiversum. ,Meta“
ist ganz klassisch Griechisch fiir ,zwischen®
oder ,jenseits“ - und das Metaversum kei-
neswegs eine Erfindung des Herrn Zucker-
berg. Wahrend das Multiversum die Vorstel-
lung verschiedener paralleler Realitaten
darstellt, zwischen denen man optimaler-
weise auf Knopfdruck hin und her springt
- magische Fahigkeiten wie die des schonen
Helden Stephen Strange vorausgesetzt —, ist
das Metaverse gepragt durch die Verbindung
separater Spharen. Diese Verbindung sucht
auch die Welt der Medizin. Wenn also klas-
sische Medizin, die Technologien virtueller
und erweiterter Realitat (VR, AR), Elemente
aus dem Gaming, Spieltrieb und Innovati-
onsgeist aufeinandertreffen, ist die Biithne
frei fiir eine Welt vollig neuer bahnbrechen-
der Moglichkeiten. Da entsteht etwas ganz

Neues: pure Magie eben. Ein Universum von
Moglichkeiten. Mit dem Potenzial fir uns,
auf neue Weise zu helfen und zu heilen.

Wie kann das aussehen? Mediziner ma-
chen sich die neue Technik zunutze, indem
sie OP-Techniken in virtueller Umgebung
trainieren. Kunstliche Intelligenz (KI) schafft
Quantenspriinge in der Fritherkennung von
Hautkrebs, kann das Parkinson-Risiko anhand
von Netzhautscans bestimmen oder bei Ma-
gersucht den Therapieverlauf vorhersehen.
Ein KI-gestiitzter digitaler Gesundheitscoach
gibt im Biiro oder Homeoffice Feedback zur
Sitzhaltung und Ergonomie. Schmerzpatien-
ten konnen in eine virtuelle Realitat eintau-
chen, in der sie ihren Korper als gesund ein-
setzen und wahrnehmen, wodurch die reale
Schmerzwahrnehmung abnimmt. Altersme-
diziner wollen mit gezielter Anwendung KI-
gestiitzter Beobachtung ihrer Patienten deren
Sterberate senken.

Vielversprechende Moglichkeiten - das
heifst fiir uns bei der BERGISCHEN: hochste
Aufmerksamkeitsstufe! Innovationen halten
wir immer genau im Blick. Fiir innovative
Konzepte ist bei der BERGISCHEN das Team
FortschrITt zustidndig. Auch und ganz be-
sonders in Person von Luca Armbriister (26),
dem Digitalen Botschafter der BERGISCHEN
KRANKENKASSE.

o (50

Lutstiungastork

|
"Chatl

=+ JETET AL

SCHWERPUNKT 19




ﬂ

=
"

hph
e

Luca ArmbrUster,
Digitaler Botschafter
der BERGISCHEN

16 SCHWERPUNKT

Die Informatikerin Nadia El

Jirari arbeitet seit 18 Jahren
bei der BERGISCHEN im Team
FortschrITt

Einzigartig: der HealthCare-Award
der BERGISCHEN

Luca hat den HealthCare-Award mit ent-
wickelt, den die BERGISCHE in diesem Jahr
zum ersten Mal auslobt. Der Award ist eine
Ausschreibung fiir Start-ups und Unterneh-
men mit innovativen Technologien der digi-
talen Gesundheit, auch E-Health oder Digital
Health genannt. ,Wir suchen Unternehmen,
die digitale Losungen entwickelt haben. Dem
Gewinner bieten wir einen Versorgungsver-
trag an und ermoglichen ihm damit einen
Zugang zum Gesundheitsmarkt*, erklart der
smarte Public-Health-Student die Kernidee.

Der Nutzen fiir die Versicherten liegt fir
Luca auf der Hand: ,Mit den neuen digitalen
Losungen und Anwendungen verbessern wir
die medizinische Versorgung unserer Kun-
den.“ Wichtig ist ihm aber auch die Fortent-
wicklung der BERGISCHEN selbst. ,Wir
mochten uns als Top-Performer im Digita-
lisierungsbereich positionieren und als in-
novations- und technologieoffene Kranken-
kasse profilieren.” Die Bewerbungsphase fiir
den HealthCare-Award lauft bis zum 31. Juli
2024. Die besten fiinf Bewerber diirfen sich
und ihre Idee im September bei einer Pitch-
Prasentation im ECHO by BERGISCHE vor-
stellen. Dann wird nach festen Kriterien und
mit Unterstiitzung eines externen Beirats
der Gewinner ermittelt. Beim ,berg-pitch*
im Oktober, dem grofdten Start-up-Event im
Bergischen Land, wird die BERGISCHE das
Ergebnis 6ffentlich bekanntgeben.

Kl kann Probleme mit
&7 Schnittstellen l6sen
Den technischen Fort-
schritt im Blick hat auch Lucas
Kollegin Nadia El Jirari. ,Alles, was
technisch mit Neuerungen zu tun hat,
ist interessant. Ich finde super spannend,
wie das in der Zukunft aussehen kann®,
meint die IT-lerin und konkretisiert, KI wer-
de immer mehr Raum einnehmen. Die
Kiinstliche Intelligenz konne zum Beispiel
helfen, bei der Verarbeitung von Daten
Schnittstellen zwischen verschiedenen Soft-
wares zu Uberbriicken. Ein besonderes Au-
genmerk hat sie auf Blockchain-Technolo-
gien, in denen sie grofdes Potenzial fiir den
schnellen und sicheren Austausch von Ge-
sundheitsdaten sieht.

Nadia betreut im Team FortschITt all die
speziellen Programme und deren Erweite-
rungen, mit denen die Fachbereiche der
BERGISCHEN arbeiten: 21c, Germo und Co.
Die 46-Jahrige hat fast immer ein Lacheln
im Gesicht, ein lebendiges Glitzern in den
Augen. Als die Informatikerin vor 18 Jahren
bei der BERGISCHEN anfing, war ihr klar: IT,
das bedeutet standigen Wandel. ,Den Pro-
zess der Digitalisierung aktiv mitzuerleben
hat, mich gepragt und mit der BERGISCHEN
wachsen lassen®, restimiert sie.

Mit reichlich Pioniergeist ausgestattet,
ist sie offen fiir das, was die Zukunft bringt.
,Bei den kommenden Generationen konnte
virtuelle Realitét eine grofse Rolle spielen®,
vermutet Nadia und freut sich auf neue kre-
ative Aufgaben: ,Wir bekamen neue Mog-
lichkeiten in der Ausbildung, in Schulungen
oder sogar in der Kundenberatung.“ Sicher
ist sie in einem Punkt: ,Die Technologie der
Zukunft wird komplett anders als das, was
wir jetzt kennen.”

Flurgesprache mit dem Roboter

Beim Titelshooting erleben Nadia und ihr
Kollege Luca im Hause der zgoll: GmbH, wie
kiinftig die Arbeitswelt in einer Mixed Reali-
ty aussehen konnte: Flachige Touchscreens
umgeben einen grofsen Konferenztisch, ein
virtuell erweiterter Tisch im Meetingraum
bietet Sitzplatze fiir per Video zugeschaltete
Kollegen, Systeme aus Apps, Kameras und
Sensoren regeln die Belegung von Arbeits-
platzen. Ein Roboter fahrt scheinbar selbst-
tatig durch die Raume. Firmenchef Michael
Zgoll spricht das Gerat mit einem Frauenna-
men an, und als es ins Zimmer fahrt, sehen
wir im Kopf des Roboters einen Bildschirm
mit dem Livebild einer Mitarbeiterin von
Zgoll. Sie kommuniziert auf diese Weise aus
dem Homeoffice mit den anderen im Team:
Ferngesteuert dirigiert sie den Roboter zu
einem Schreibtisch oder in einen Konferenz-
raum und kann so die Kollegen ansprechen,
als stiinde sie selbst neben ihnen. Der Colla-
boration Specialist Zgoll erklart: ,Uberall da,
wo Menschen sich live oder per Video treffen,
unterstiitzen wir den Arbeitsalltag mit Tech-
nologien. Die Frage lautet heute oft, wie man
das Biiro wieder zum Mittelpunkt der Arbeit
machen kann. Mixed Reality hat da aus mei-
ner Sicht das Zeug zum Gamechanger.“ Noch
mehr Potenzial habe langfristig das Spatial
Computing, das zum Beispiel mit den neuen
Apple Vision Pros moglich sei, prophezeit
Zgoll. Was Spatial Computing ist, umreifst er
so knapp wie begeistert: ,In Zukunft siehst
du deine Inhalte nicht mehr auf dem Laptop,
sondern breitest sie frei im Raum aus. Du hast
diese Grenzen nicht mehr!*

Die eigentliche grenzenlose Freiheit fin-
det der 46-jahrige Familienvater allerdings
auf dem Rennrad. Durch Zufall fand er vor
drei Jahren zum Radsport: ,Ich war zu mei-
ner regelmafsigen Vorsorge beim Kardiolo-
gen und habe ein Belastungs-EKG gemacht.
Meine Werte beim Fahrradfahren waren
super. Nachmittags habe ich mich mit einem
Bekannten getroffen, der Rennrad fahrt, und
ihm davon erzahlt. Also hat er mich mal mit-
genommen, und das war gigantisch gut. Das
Rennrad setzt jedes bisschen Energie, das
du reinsteckst, wie vermehrt um. Was fir
eine Befreiung!“

Michael Zgoll, Firmenchef
der zgoll: GmbH und
passionierter Radsportfan

Am 23. Mai ist Zgolls Firmensitz in
Korschenbroich Austragungsort der
Schlussetappe ,,Rund um den Blecherhof*
des virtuellen Radrennens Zwift Race. Dann
jagen rund sechzig Rennradler auf ihren
Smarttrainern im grofSen Zelt auf dem Ge-
lande durch die virtuelle Rennlandschaft,
sechzig weitere sind per Videokonferenz
dabei. Videoscreens zeigen die Teilnehmer
live und ihre Avatare auf der virtuellen Stre-
cke. Anmeldung tiber event@zgoll.eu (ck)

In einem ausfiihrlichen Interview haben wir
mit Michael Zgoll dartiber gesprochen, was
den Unterschied zwischen Smart Racing und
Rennradfahren auf der StrafSe ausmacht. Du
findest es auf
bergische-krankenkasse.de/zgoll

Alle Infos zum HealthCare-Award

und zur Bewerbung findest du auf
bergische-krankenkasse.de/award
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STARKMACHER

Dennis Winkens (36) — auch bekannt als Wheely — ist seit einem Unfall ge-
lahmt. Redakteurin Lilian Muscutt hat er erzahlt, warum Gaming nicht Ein-
samkeit bedeuten muss und wie wichtig ihm Humor ist.

i, ich bin leidenschaftlicher Zocker.

Beim Gaming nutze ich einen Mund-

joystick als Hilfsmittel. Der ist gleich-
zeitig Controller und Maus, und durch ge-
schicktes Pusten und Saugen kann ich damit
meine digitalen Gerate bedienen. Als Kind
hatte ich ein - wie man sagt - ,normales*
Leben. Schon als kleiner Junge betrieb ich
viel Sport. AufSerdem zockte ich schon da-
mals fir mein Leben gern. Im Alter von
17 Jahren hatte ich einen Mountainbike-Un-
fall, der mein Leben verianderte. Quasi von
100 auf 0, innerhalb eines Wimpernschlags.
Ich wurde vom Mountainbiker zum Tetra-
plegiker: querschnittsgelahmt.

Das war keine einfache Zeit. Aber es ist
nicht meine Art, zu klagen. Inzwischen ar-
beite ich als Online-Redakteur und Produkt-
spezialist in der Hilfsmittel-Branche. Mein
Humor hilft mir klarzukommen. Ich setze
gerne meine Lebenserfahrungen und Fahig-
keiten ein, auch fir andere Menschen. Das
negative Bild, das von Leuten, die gern zo-
cken, in der Offentlichkeit verbreitet wird,
stort mich sehr. Ich bin alles andere als so-

zial isoliert. Computer und Gaming sind ein
Tor zur Welt. Mir ermdglichen sie den zwi-
schenmenschlichen Kontakt. Ich habe tiber
meinen Beruf und in der Gaming-Commu-
nity Menschen kennengelernt, die mein Le-
ben bereichern. Viele Freundschaften sind
so entstanden.

Ich mo6chte helfen, wo ich kann. Zum Bei-
spiel bin ich als Botschafter fiir ,Gaming
ohne Grenzen"“ (Level Up) auf Veranstaltun-
gen unterwegs. Ich betreibe eine Website
rund ums Gaming. Die raumt mit Vorurteilen
auf und bietet Menschen mit Einschrankun-
gen Hilfestellungen. Schau gern mal vorbei
unter wheelyworld.de. (Im)

#SOCIAL MEDIA

BERGISCHE KRANKENKASSE &
eSports — Gesundheit im Fokus,
Gaming im Rampenlicht

DURFEN WIR VORSTELLEN: »
UNSER ESPORTS-ACCOUNT B AL
AUF INSTAGRAM E Spons|

Account bereit, der speziell fiir Gamer ausgelegt
ist. Der Fokus liegt auf praventiven Mitteln, die es WELCHE EVENTS
eSports-Athleten ermdglichen, ihre Leidenschaft gesund 3 - A BESLICHST DU
zu geniefRen. Die BERGISCHE KRANKENKASSE engagiert — [EE o 0 & _ 20247
. . . . . 1 -
sich seit 2020 im eSports und Gaming, um Spieler und : ZEIT MIT FREUNDEN
ihre Eltern tiiber Gesundheitsthemen aufzuklaren. UEHBH]NGENJ

ﬁ uf Instagram halten wir fiir euch einen eSports-

Welche konkreten Themen erwarten dich?
= Praxisnahe Gesundheitstipps fiir
deine Gaming-Session
=> Ernahrungsratschlage, die deine
Energie maximieren
= Bewegungsiibungen fiir mehr Ausgeglichenheit

=E-SPORTS .

=> Tipps zur mentalen Starke und THAINERALCRIEUNG
Stressbewaltigung !
=> Regenerationsstrategien fur e
einen erholsamen Schlaf WAS IST

PRO Grlil.;IB”S?
Mit alledem wollen wir dich dabei unterstiitzen, gesund '
und fit zu bleiben, wahrend du deine Gaming-Leidenschaft
auslebst. Und unser Account ist nicht nur Gesundheitsrat-
geber. Wir gewdhren exklusive Einblicke in die Welt der
Gaming-Profis, beispielweise mit unserem Gesundheits-
partner Bayer04 eSports, prasentieren Interviews mit
eSports-Grofsen und bieten spannende Hintergrundbe-
richte von Turnieren. (mk)

DIVERSITAT IM
PRO CLUBS MODUS

Neugierig geworden? Dann schau doch mal bei uns vorbei!

GAMING-CHECK-UP
1IN DER BAYARENA -
. . -

Immer auf dem neuesten Stand mit unseren Social-Media-Kanalen:

bergische-krankenkasse.de/
facebook instagram

bergische-krankenkasse.de/ bergische-krankenkasse.de/ bergische-krankenkasse.de/

instagram-esports linkedin
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Unser
Qualitatsversprechen

Was unterscheidet die BERGISCHE von anderen Krankenkassen? Ist es unser
Bonusprogramm, das mit starken Extraleistungen von bis zu 1.500 € als bestes
Bonusprogramm Deutschlands ausgezeichnet wurde? Ja, definitiv! Aber das
ist nur die halbe Wahrheit. Es geht um mehr. Es geht um unser Qualitatsver-
sprechen, das wir euch als unseren Kundinnen und Kunden geben.

UNSER QUALITATSVERSPRECHEN

Immer fir dich und deine
Gesundheit im Einsatz: Die
Menschen hinter dem Hoérer
und den Bildschirmen in

der Kundenberatung.

o

zu machen, wo andere schnell den

Rotstift ansetzen - sei es bei Extra-
leistungen oder bei der Qualitat des Ser-
vices. Das bedeutet: Wir sparen nicht an der
Gesundheit unserer Versicherten und ver-
suchen jederzeit den bestmoglichen Service
zu bieten. Letzteren schitzen unsere Ver-
sicherten ganz besonders: Den Service der
BERGISCHEN benoteten sie bei der letzten
TUV-Umfrage mit der Note ,SEHR GUT*.
Eine Auszeichnung, die uns mit grofsem
Stolz erfillt und bestatigt, dass unser Ser-
vice tiberzeugen und sich von anderen Kran-
kenkassen abheben kann.

E in Leitmotiv bei uns ist, keine Abstriche

Auf allen Wegen schnell
erreichbar

Zeit ist Lebensqualitit. Aus diesem Grund
schatzen unsere Versicherten den schnellen
und direkten Draht zu unseren Mitarbeitenden
aus dem Telefonteam. Sie setzen alles daran,
deinen Anruf so schnell wie méglich entgegen-
zunehmen. Im Durchschnitt dauert dies nicht
einmal 60 Sekunden - ohne dass du zunichst
einer computergenerierten Stimme dein An-
liegen schildern oder irgendwelche Tastenein-
gaben tatigen miisstest. Lange Wartezeiten und
eine unpersonliche Callcenter-Atmosphare gibt
es bei der BERGISCHEN einfach nicht. Sobald
wir den Anruf entgegennehmen, sprichst du
direkt mit unserem qualifizierten Fachpersonal,
welches dir mit Sachverstand und Einfiihlungs-
vermogen kompetent und ziigig weiterhilft. Du
mochtest zu einer ganz bestimmten Uhrzeit
mit uns sprechen? Dann hast du die Moglich-
keit, einen Rickruf-Termin mit uns zu verein-
baren. Auch per E-Mail erhaltst du schnellst-
moglich innerhalb von maximal 24 Stunden
eine fundierte Antwort auf deine Anfrage.

Telefonische Erreichbarkeit

in unter 60 Sekunden

Persénlich vor Ort

Die Verbundenheit mit unseren Versicherten
geht weit Giber die schnelle Erreichbarkeit
hinaus. Mal eben etwas abgeben oder die
Gelegenheit nutzen, um mit uns personlich
vor Ort zu sprechen? Das kannst du jederzeit
in unseren Kundenzentren in Solingen,
Wuppertal, KdIn, Leverkusen und Duisburg.
In Zeiten, in denen viele Krankenkassen ihre
Filialen schliefSen, sind wir als regionale
Krankenkasse vor Ort in unserem Kernge-
biet prasent. Die personliche Beratung in
unseren Kundenzentren ist unersetzlich,
wenn es um individuelle Gesundheitsanlie-
gen geht. Im Gegensatz zu telefonischen
Gesprachen oder digitalen Anwendungen
schafft der direkte Kontakt mit unseren
Kundenberaterinnen und Kundenberatern
vor Ort eine wichtige Briicke des Vertrauens
fir individuelle Situationen.

Kundenndhe vor Ort auch in

Zeiten der Digitalisierung

Sozialer Dienst

In bestimmten Situationen kann es hilfreich
sein, Kontakt zu unserem Sozialen Dienst
aufzunehmen - ein besonderer Service, der
in der Welt der gesetzlichen Krankenversi-
cherung nur selten in dieser Form zu finden
ist. Ohne zusatzliche Kosten oder Aufwand
berat dich unsere Diplom-Sozialpadagogin,
wann immer du Hilfe nétig hast. Sie unter-
stiitzt dich in herausfordernden Zeiten und
kann weitere Hilfsangebote fiir dich einho-
len - unabhangig davon, ob es sich um fi-
nanzielle, gesundheitliche oder personliche
Herausforderungen handelt. (mg)

Hilfestellung in schwierigen

Situationen: der Soziale Dienst
der BERGISCHEN

UNSER QUALITATSVERSPRECHEN 21
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OLIS SPIELWIESE
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ZEIT RAUSZUGEHEN UND DIE N N ANEN
GE UM DICH HERUM
KUNDEN ALL DER AUFREGENDEN DIN
::ls'¢::l.055 APPS DIR HELFEN, WIR HABEN EIN PAAR TIPPS FUR DICH, WAS

DU ALS KLEINER NATURFORSCHER DAMIT MACHEN KANNST. GEOGAG"'NG

Geocaching ist wie eine Schnit-
zeljagd mit dem Smartphone. Da-
bei benutzt du eine App, um dich
zu orientieren und versteckte Be-
halter, Caches oder Schatze ge-
nannt, zu finden. Du kannst allein
oder mit Freunden auf die Suche
gehen. Es macht Spafs, knifflige

YOGELGESANG

Was ware der Frihling ohne das
Zwitschern der Vogel? Im Friih-
jahr beginnen die Vogel mit dem
Nestbau. Mit dem Zwitschern
locken sie einen Partner an. Mit-

PFLANZENARTEN

Hast du dich schon mal gefragt,
welche Blumen da am Weges-
rand oder auf der Wiese so bunt
und farbenfroh ins Auge ste-
chen? Apps wie Flora Incognita

hilfe von Apps wie bird.net kannst
du das Vogelgezwitscher aufneh-
men und bekommst den dazu
passenden Vogel auf deinem
Smartphone angezeigt. Erstaun-
lich, wie laut und schon selbst die
kleinsten unserer heimischen
Vogel singen konnen!

Ratsel zu l6sen und spater deine
Entdeckungen mit anderen zu
teilen. Auch mit Spielen wie In-
gress lernst du spielerisch mehr
iber Orientierung und Besonder-
heiten in deiner Umgebung. (mg)

helfen dir, Pflanzenarten durch
deine Kamera zu erkennen.
Aber das ist noch nicht alles: Sie
geben dir auch Tipps, wie du
Pflanzen auf dem Balkon oder
im Garten pflegen und giefSen
kannst. Und du kannst mit den
Apps herausfinden, was essbar
ist - Gansebliimchen und Apfel-
bliten zum Beispiel.

GEWINNSPIEL

Mal uns ein Bild deiner schonsten Friihlingserlebnisse

in der Natur und schick es uns per Mail an
redaktion@bergische-krankenkasse.de oder per Post an:
BERGISCHE KRANKENKASSE

Redaktion Kundenmagazin, 42715 Solingen

Unter allen Einsendungen verlosen wir drei Pliisch-BroKK-Olis.

Lésung aus Heft 3/2023
Geriuuzellewin Bavegung | mEmzmEEEER
Nicht nur die Muskeln brauchen Training,
auch unseren grauen Zellen tut etwas Be-
titigung gut. Die Losung veroffentlichen
wir in der nachsten Ausgabe.
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Beim Kendoku darf jede Zahl von 1 - 6 in
jeder Zeile und Spalte nur einmal vorkom-
men. Zudem ergibt sich in den umrahmten
Feldern durch Addieren oder Subtrahieren
der angegebene Wert (kleine Zahl und Re-
chenzeichen).

KINDERSEITE

\l —
+ o o
¥ +
~ ) o1
+ + +
\I
+
~ e ry o
+ o o +
+ ¥

» © ©
© w

D
E
|
C
H
A

HOEECHOEETEE>»EEO
EmocZEmMIrmsSEZm->
OroumEZ>»c>uEE-Z—
OOOEroEE-ITMNX>HEO
“OUVHUZCIHEmMEENZMD
>I<rHOE>TICNTENENO
HOE>mMEMZEER-H>»Z—-0T0
- mMmO—rB>0omMmr@i0oE>I3I0
CEmMmm-Erofl->0—-EmE
OrroIEZrmIO—mMmI-H0NE
TCmMEZMOr—- EZ>mMNON

N
E
|
L
A
T

S >mZzET>IOECrPmHomZ

=
1
o
o
c
o

Herausgeber V.i.S.d.P.
BERGISCHE KRANKENKASSE

2
7

li%“'—-*

Solingen-Ohligs wurde aufgebaut, um digi-

tale Themen erlebbar zu machen. Davon gibt
es inzwischen so viele, dass nun jeden Monat ein
neues Thema im Vordergrund steht. Digitaler Bot-
schafter Luca Armbrister erklart: ,Wir gehen ge-
zielt im ECHO mit den Kunden in den Austausch.
Uber unsere Bildschirme und den digitalen Kun-
denstopper machen wir Passanten aufmerksam.
Wenn Interesse besteht, spreche ich dann mit den
Kunden dartiber und informiere sie.“ Flankiert wird
jeder Themenmonat mit Beitragen in den Social-
Media-Kanalen der BERGISCHEN.

Das Angebot richte sich vor allem an die altere
Generation, erklart Luca. ,Viele haben noch kein di-
gitales Bewusstsein, also ein Gefiihl fiir Daten und
Funktionen. Oder sie brauchen Hilfe bei der Anwen-
dung der Programme. Wir wollen unseren Kunden
den Einstieg moglichst leicht machen.” Die ePA bei-
spielsweise biete den Nutzern Vorteile wie Medika-
tionsplane, die sie immer aktuell und griffbereit
haben. Aber man musse auch wissen, wie man sie
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fir sich selbst passend einrichtet. Da kommt Luca
ins Spiel: ,Ich erklare den Kunden die Funktionen
und Fallstricke und zeige ihnen, wie die praktische
Anwendung geht.”

,Die Digitalisierung des Gesundheitssystems ist
notwendig, um die Versorgung zu verbessern und
die langfristige Finanzierbarkeit sicherzustellen.
Aufgrund von Faktoren wie Demografie und Fach-
kraftemangel kommen wir als Gesellschaft da nicht
drumherum®, erklart Luca. Zudem ergebe es Sinn,
gezielt die Moglichkeiten zu nutzen, die die Technik
uns bietet, sagt er: ,Wir helfen unseren Kunden, da
durchzublicken. Das ist eine unserer Rollen als
Krankenkasse: Wir fungieren auch als Lotse im Ge-
sundheitssystem.” (ck)
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BERGISCHE-App
ChatBot
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DU ERREICHST UNS IN NUR 60 SEKUNDEN!

bergische-krankenkasse.de/empfehlen




