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Liebe Leserin, lieber Leser,

in dieser Ausgabe der ,BERGISCHE informiert“

lassen wir junge Menschen zu Wort kommen. Junge

Leute, die fiir ihre Sache brennen, erlebe ich hier bei

uns in der Kasse jeden Tag. Die etwas zu sagen haben

und sich auch dafiir einsetzen, dass sie gehort werden -

allen schlechten Nachrichten zum Trotz! ,Die Zukunft gehort

dir*: Das ist Versprechen und Herausforderung zugleich. Fiir uns und e

die jungen Menschen. jungen Teammitgliedern
wie Azubi Deniz,
Werkstudentin

Vier junge Azubis sind voriges Jahr bei uns ins erste Lehrjahr gestartet. G e

Ganz schon viele fir einen Betrieb von unserer Grofse! Damit stellen wir uns (F\’/zﬂr':tlll';akgm Lena

bewusst gegen den Trend bei anderen Kassen, die gar nicht mehr ausbilden.

Drei unserer Youngsters machen die Ausbildung zu Sozialversicherungsfach-

angestellten (Sofa), eine die zur Kauffrau im Gesundheitswesen. Fir diesen

Sommer haben wir uns die Zulassung erarbeitet, erstmalig auch die Ausbil-

dung zum Systeminformatiker anzubieten. Zusatzlich bereichern eine ganze

Reihe dualer Studierender und Werkstudenten unsere Teams. Wir setzen voll

auf eigenen Nachwuchs. Statt tiber Fachkraftemangel zu jammern, schaffe ich

lieber Rahmenbedingungen und gestalte aktiv die Zukunft der BERGISCHEN.

Warum mache ich das so? Ein ehemaliger Chef von mir hat, wenn ich mit
neuen grofSen Ideen kam, immer gesagt: ,Sabine, das kannst du alles machen,
wenn ich in Rente bin.“ Das ist ein Satz, der Stillstand verursacht. Auch ich
finde es durchaus herausfordernd, mich den Themen der jungen Mitarbeiten-
den zu stellen. Manchmal denke ich, das ist nicht mehr meine Welt, das ist
mir zu kompliziert - oder vielleicht sogar zu einfach. Doch dann hére ich zu
und bekomme ein Gefiihl dafiir, warum dieses Thema diesem jungen Men-
schen wichtig ist. Manches mag nicht realistisch sein. Dann ist es mein Job,
zu sortieren und Prioritaten zu setzen. Das Wichtigste ist aber, dass man
immer aufgeschlossen bleibt. Das gilt fiir beide Seiten, denn auch die Jungen
profitieren von unserer Erfahrung: Die Mischung macht’s. So eréffnen sich
immer neue Zukunftschancen.

Die Zukunft gehort dir. Lass uns zusammen die Herausforderung annehmen.

Eure Sabine Stamm
Vorstandin
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ZAHL DES MONATS

Dein Verein, deine elektronische
Gesundheitskarte (eGK):

Fans unserer Gesundheitspartner Bayer 04 Leverkusen,
Kolner Haie und Wuppertaler Sportverein (WSV)
koénnen bei der BERGISCHEN ihre Vereinsliebe auch
mit ihrer Gesundheitskarte zeigen! Hol dir die eGK im
Vereinslook des Deutschen Meisters B04, des Kolner
Eishockeyklubs oder der Wuppertaler Lokalhelden.
Nenn uns einfach deinen Wunschverein - zum Beispiel

18,78

Nachhaltigkeit liegt uns
am Herzen — und ist bei
der BERGISCHEN gelebte
Praxis. Ein Beispiel gefallig?
Im Vergleich von der
vorletzten zur letzten
Abrechnungsperiode haben
wir in unserer Hauptver-
waltung satte 18,78 Prozent
weniger Energie aus
externen Quellen bezogen.
In diese Zahl flie3en unter
anderem der Stromver-
brauch und Heizkosten ein.
Reicht uns das? Naturlich
nicht: Wir Uberprifen auch
weiterhin alle Prozesse,
Standorte und Ressourcen
auf Einsparpotenzial.
Weil wir uns unserer nach-
haltigen Verantwortung
bewusst sind.

tiber die BERGISCHE-App.

DEIN DIGITALES
POSTFACH:

JETZT LIVE IN DER

SERVICE-APP

nsere Service-App bietet dir
l ' viele praktische Funktionen.
Mit Abstand das praktischste
Feature ist dein digitales Nachrich-
tenpostfach: Hier findet ab sofort
jeder den schnellen, sicheren und
direkten Austausch mit unserem
Service-Team. So sparst du dir
komplett langsame und teure Brief-
post und hast alle Nachrichten an
einem Ort.

Du hast die App noch nicht ins-
talliert? Sie bietet dir jede Men-
ge Vorteile, unter anderem ganz
einfache Formulare fiir alle Antrage.
Alle Infos plus Download-Links fiir
Android und Apple auf
bergische-krankenkasse.de/app
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Marianthi interviewte Lilian am
Wipperkotten, einer der letzten
aktiven mit Wasserkraft
betriebenen Schleiferwerkstatten
Deutschlands. In einer solchen
spielt der Roman ,Wupperschat-
ten”. Der Forderverein Schleiferei
Wipperkotten unterstitzte Lilian
bei ihren Recherchen.
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¢
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~BERGISCHE informiert“-Redakteurin Lilian Muscutt (46) hat eine hochexplosive Leidenschaft:
Neben ihrem Job bei der BERGISCHEN schreibt sie Krimis. Die Solinger Sonder-Edition ihres
letzten Buchs, des Romans ,Wupperschatten” mit Schauplatzen im Bergischen Land, war im
Nullkommmanix ausverkauft. Marianthi Tsiamita, 19, die bei der BERGISCHEN jobbt, mochte
selbst Onlinejournalistin werden. Sie hat sich ein paar Tipps geholt.

rofde Projekte schiichtern mich

ein. Kollegin Lilian Muscutt

hat damit kein Problem, viel-
leicht kann sie mir helfen? Die Solin-
ger Schriftstellerin schreibt seit
2009 Biicher und hat bereits ein
Urban-Fantasy-Buch und zwei Kri-
mis veroffentlicht. An ihrem zuletzt
erschienenen Krimi ,Wupperschatten*
schrieb sie ganze vier Jahre. Vier Jahre!
Und zwar nicht vier Jahre ,hier und da
mal ein bisschen schreiben”, sondern
vier intensive Jahre am Stiick. Ich bin
geschockt. Nie wiirde ich mich trau-
en, so ein Projekt anzufangen, wenn
ich wiisste, dass es ein so langer Weg
bis zum Endprodukt ist. Lilian wusste
das, denn an ihren vorherigen Biichern
safS sie bis zu drei Jahre. Wie findet sie
trotzdem immer die Motivation, sich
an etwas Neues dranzusetzen? ,Ich
muss mir eher die Frage stellen, wie ich
mich ausbremse” - mit dieser Antwort
iberrascht mich Lily total. ,Ich habe

einen so starken Antrieb und nutze das
Schreiben als Ventil, um Ideen loszu-
werden*, sagt sie. Da wiederum kann
ich mich hineinversetzen. Die meiste
Motivation habe ich, wenn ich tiber
etwas schreibe, was mich bewegt.
Dann kann ich gar nicht abwarten,
mehr dariber herauszufinden. Die
Schwierigkeiten kommen im Laufe
des Prozesses, sagt Lilian: ,Es wird
immer komplizierter und aufwendiger
mit der Dauer, weil sich der Blick und
die Recherchen intensivieren. Aber die
Freude ist trotzdem irgendwie immer
da.“ Das Wort ,Freude” fallt in unserem
Gesprach sehr oft. Fir Lily ist Freude
das Hauptmotiv der Selbstmotivation
und somit ein Muss. Um sich die Freude
auch im langen Prozess des Projekts
zu bewahren, hat sie einige Tipps. ,Ich
glaube an die Kraft der Worter. Moti-
vation von aufSen fiihrt zur Selbstmoti-
vation. Ich hole mir Feedback, sammle
Informationen und tausche mich aus.”

Aufserdem helfen ihr Routinen dabei,
motiviert zu bleiben. Und wenn die
Motivation doch einmal im Keller ist?
Dann fragt sich Lilian: ,Warum mache
ich das eigentlich?“ So erinnert sie sich
selbst daran, dass sie mit der Welt tei-
len mochte, wofir sie brennt. (mt)

HERZSTUCK

5



L -

WAS IST EIGENTLICH....

—

& | ey = ;
4

I

uﬂ ; e

ie Pech und Schwefel klebte es an
WBayer 04 Leverkusen: das Image des

ewig Zweiten. ,Vizekusen® nannte man
die Werkself. Bis ins Finale kampften sie sich -
und verloren es dann leider viel zu oft. Bis 2024.
Da legte Bayer 04 eine sagenhafte Serie vor: Vom
Saisonbeginn im Sommer 2023 an nahm die
Mannschaft in jedem einzelnen Spiel den Sieg
oder ein Unentschieden mit. Und am Sonntag,
den 14. April, als die Sonne tiber der BayArena
strahlte und das ganze Rhein- und Bergische
Land - einschliefslich einer Abordnung der
BERGISCHEN samt Maskottchen - in das Stadion
an der Dhiinn pilgerte, da machte das Team von
Trainer Xabi Alonso den Traum wahr: die erste
Deutsche Meisterschaft fiir Bayer 04 Leverku-
sen! An diesem 29. Spieltag sicherten sie sich
lange vor Saisonende die Meisterschale. Und
zwar nicht irgendwie, sondern mit einem
fulminanten 5:0-Sieg gegen Werder Bremen. ,An
dem Tag hat einfach alles gepasst®, erzahlen
BERGISCHE-Vorstande Sabine Stamm und Frank
Goworek bewegt, die live im Stadion mitgefie-
bert hatten (Foto rechts). ,Die Mitbewerber um
die Meisterschaft, Bayern und Stuttgart, haben
ihre Spiele tags zuvor zwar gewonnen, aber
Bayer hat es aus eigener Kraft geschafft. Der
Sturm auf den Rasen war ein besonderes High-
light. Wir als Gesundheitspartner begleiten
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.DAS BESONDERE AN UNSERER
ESUNDHEITSPARTNERSCHAFT
MIT BAYER 04 LEVERKUSEN?

Bayer 04 Leverkusen ist fur die BERGISCHE ein echter Herzenspartner.
Warum? Weil der Verein und die Kasse viel gemeinsam haben:
die Liebe zur Familie. Die bodenstiandige Einstellung. Dass man
sich nicht unterkriegen lasst und zuversichtlich nach vorne drangt,
um seine Ziele zu erreichen. Egal, was passiert.

Offizieller
Gesundheitspartner

.

Leverkusen schon seit Jahren, und Bayer Lever-
kusen begleitet uns. Es freut uns ungemein fir
den Verein und ist eine Wohltat fiir die Stadt
Leverkusen.”

Besonderes Glick hatten der FufSball- A\.
nachwuchs des TSV Aufderhohe Solingen
und die U13 von Hertha Bonn. Die beiden
Mannschaften hatten sich genau fiir diesen
Tag fiir das Inklusionsspecial von ,Werkself
hautnah gesund erleben® qualifiziert und
erlebten im Anschluss live im Stadion das
entscheidene Heimspiel. ,Werkself hautnah
gesund erleben* ist eines der sozialen Projekte,
die die BERGISCHE und Bayer 04 Leverkusen
gemeinsam umsetzen. In Mitmachworkshops
und einer abschliefSenden Familienolympiade
wird Nachwuchskickern Teamfahigkeit und
richtige Ernahrung nahegebracht. Fiir Schul-
klassen bieten die beiden Kooperationspartner
die ,Bayer 04 Lernkurve“ an, deren Inhalte unter
anderem Werkzeuge gegen Mobbing und ein
gesunder Umgang mit Medien sind.

Sich nicht unterkriegen lassen und am Ende
triumphieren: Lokalmatador Bayer 04 Leverku-
sen hat gezeigt, wie Siegen geht. Sogar das Dou-
ble mit dem DFB-Pokalsieg nahmen sie in der
Saison noch mit. Ein tolles Vorbild fiir den Nach-
wuchs, den der BO4 und die BERGISCHE bei
ihrer Kooperation besonders im Blick haben. (ck)
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Kim und Marvin,

wie fuhrt man als junger
Mensch ein Team?

Junge Menschen verandern die Arbeitswelt. Das gilt ganz besonders fur
Fihrungskrafte. , Flhren ist keine Frage des Alters, sondern der Einstellung”: Team-
leiterin Kim Armbruister und ihr Kollege Marvin Blume wissen, wovon sie sprechen.

arvin Blume (24) ist stellvertretender Team-
Mleiter fir das Kundenzentrum Solingen. Mit

23 Jahren wurde er angefragt, ob er die
Stelle iibernehmen wolle. Warum? ,,Das habe ich nie
hinterfragt®, gibt Marvin zu. ,Vermutlich hat es damit
zu tun, dass ich neben der Arbeit Personalmanage-
ment studiere und mein Wissen daraus anwenden
kann. Aber ich war auch immer sehr gewissenhaft in
meinen Aufgaben und habe Verbesserungsvorschla-
ge gemacht.” Er ist ein echtes BERGISCHES Gewéchs,
machte hier nach dem Abitur seine Ausbildung zum
Sozialversicherungsfachangestellten (Sofa) und
schloss mit Auszeichnung ab.

»lch bin der Jingste im Team*, sagt er und hat kein
Problem damit, Verantwortung fiir die anderen zu
ibernehmen: ,Zu Anfang war es ungewohnt, Vor-
gaben zu machen. Aber man wachst da schnell rein.”
Fir sein Alter rechtfertigen muss er sich nicht. ,In
den Teamrunden tauschen wir uns offen aus. Da wer-
den von beiden Seiten Argumente gebracht, warum
etwas funktionieren kann oder nicht. Und dann muss
man abwagen.”

Dass Marvin selbstbewusst in Diskussionen hin-
eingeht, liegt unter anderem an Kollegin Kim Arm-
brister. Und dass Kim sich mit ihren 34 Jahren nicht
als junge Flihrungskraft sieht, liegt auch an Marvin.
»lch habe ihn schon gecoacht, als ich 2021 bei der
BERGISCHEN anfing*, erzahlt die Wirtschaftspsycho-
login Kim. ,Damals habe ich ein Kommunikations-
konzept fiir die Azubis entwickelt. Wie kriege ich
einen jungen Menschen da hin, dass er vor Publikum
stark kommuniziert und trotzdem locker bleibt?
Diese Frage hat fiir mich viel mit Personalentwick-
lung zu tun.“ Nun leitet sie selbst seit Anfang 2024
das Team Versicherung. Unter den Fiihrungskraften
der BERGISCHEN verortet sie sich alterstechnisch
im Mittelfeld. Die selbstbewusste junge Frau ist tiber-
zeugt: ,Fihrung ist keine Frage des Alters, sondern
eine Charakterfrage. Sie ist kein starres Konstrukt,
sondern immer situativ und individuell.“ Davon lasst
Kim sich leiten - und fahrt damit bisher gut. (ck)

[=] [=]

s Die BERGISCHE als Arbeitgeber: Find uns

5 auf bergische-krankenkasse.de/karriere
bt .

GEFRAGT
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STARKMACHER

VOM FLUCHT-
LINGSKIND ™

CHAMPION

».\\} §

Shamil Borchashvili floh als Zehnjahriger mit
seiner Familie vor dem Krieg in Tschetsche-
nien nach Osterreich und hat schon 6fters
im Leben hart kampfen muissen. Heute ist
er 29, angesehener Judo-Kampfer beim
Remscheider Turnverein (RTV) und kront
seine Profikarriere mit einer Teilnahme an
den Olympischen Spielen. Im Interview mit
Janina Donninghaus und Marianthi Tsiamita
erzahlt er von seinem Weg von ganz unten
nach ganz oben.

8  STARKMACHER

ZUM JUDO-

Shamil, wie hat deine Kindheit, vor allem das
einschneidende Erlebnis der Flucht, deine person-
liche und sportliche Entwicklung geprdgt?

Shamil Borchashvili: Nach unserer Flucht kam
ich ohne Deutschkenntnisse in die vierte Klasse. Mei-
ne Klassenkameraden und Lehrer haben mich sofort
gut aufgenommen und integriert, wofiir ich ihnen in
dieser harten Zeit echt dankbar war. Um uns schnel-
ler zu integrieren und unsere Sprachkenntnisse zu

' verbessern, meldeten unsere Eltern meinen Bruder

Wachid und mich in einem Judo-Verein an.

Als Judoka kdmpfst du heute in der 1. Bundesliga,
trittst erfolgreich bei Europa- und Weltmeisterschaf-
ten an und wirst diesen Sommer in Paris zum zweiten
Mal bei den Olympischen Spielen starten.

Mein Trainer sagte damals schon zu mir: ,Shamil,
wenn du jetzt schon die Profis schlagst, was passiert,
wenn du erst richtig anfangst zu trainieren?* Eigent-
lich wollte ich im Business erfolgreich sein, doch das



Als Kind aus dem Krieg geflohen,

hatte Shamil Borchashvili (rechts)

es im Leben nicht leicht. Heute™ B
tritt der Profi-Judoka flir den RTV

bei Olympia an. A3

-

Leben hatte andere Plane fiir mich. Und so entschied
ich mich 2018 nach meiner erfolgreich abgeschlos-
senen Ingenieur-Ausbildung, den Fokus voll auf Judo
zu legen.

Inwiefern hat Judo deine Personlichkeit beeinflusst?

Es hat mich gelehrt, standhaft zu bleiben und aus
Fehlern zu lernen. Diese Lektionen wende ich auch
im Privatleben an. Ich finde meine eigene Inspiration
und gehe meinen Weg unabhiangig. AufSerdem habe
ich viele Buicher tiber Personlichkeitsentwicklung und
Selbstliebe gelesen. Angst habe ich nicht, was soll
schon passieren? Durch meine Kindheit und den
Krieg bin ich gepragt und weif3, dass meine Familie
und ich alles schaffen kénnen.

Wie bereitest du dich auf grofie Wettkdmpfe vor?
Die Vorbereitung ist intensiv. Mein Bruder und
ich trainieren zwei Mal taglich und halten einen
strikten Ernahrungsplan ein. Wir haben gute Struk-
turen und werden in Koordination, Athletik, Kraft
und Kondition super betreut und gecoacht. Meine
Starkmacher vor einem wichtigen Kampf sind Atem-
techniken und Musik. Die bringen mich in den
Kampfmodus. AufSerdem visualisiere ich vor dem
Kampf mich als Sieger und stelle mir den Erfolg vor.
Dieses mentale Training ist fiir mich entscheidend.

JUDOTEAM

.-
-

Nun unterstiitzt dich der RTV bei deinem grofden
Traum: Olympia. Wie fiihlst du dich in deinem
neuen Team?

Die familiare Atmosphare ist wirklich einmalig
und der starke Zusammenhalt im Team hat mich so-
fort iiberzeugt. Alle Athleten und Trainer unterstiit-
zen sich gegenseitig. Diese enge Gemeinschaft gibt
mir zusatzliche Motivation und Kraft, sowohl im
Training als auch in Wettkampfen. Es geht nicht nur
darum, selbst hart zu trainieren, sondern auch dar- &
um, die richtigen Leute um sich zu haben, die einen
unterstiitzen und fordern.

Hast du jemals daran gedacht, aufzugeben?

Nein, jeder Erfolg und jede Niederlage ist ein Fort-
schritt, der mich weiter an mein Ziel bringt. Als ich
meine erste Olympia-Medaille gewonnen habe, habe
ich erst realisiert, wie krass das alles ist. Ein Jahr
darauf, bei der Weltmeisterschaft, konnte ich den
dritten Platz erreichen. Diese Emotionen und Gefiihle
kann man sich nicht erkaufen. Vor allem, wenn man
bedenkt, dass ich vor vier Jahren noch Amateur-
sportler war.

Mein Anspruch ist die Spitze - daher trainiere ich
jeden Tag, um in Paris 2024 Gold um meinen Hals
hangen zu haben.

Was rditst du jungen Menschen am
Anfang ihrer Karriere?

Sei absolut iiberzeugt von deinen Zielen und ver-
folge sie mit Leidenschaft und Disziplin. Visualisiere
sie und lass dich nicht von anderen entmutigen.
Beginne mit kleinen Zielen und betrachte jede
Gelegenheit als eine Ehre, nicht als Druck. Und denk
immer daran: GrofSe Dinge brauchen Zeit! (jd/mt)

Der RTV bietet sportliche Ferien-
camps fir Kinder an. Fiir unsere
Versicherten iibernimmt die
BERGISCHE die Kosten: jedes Jahr

bis zu 560 € pro Kind fiir maximal
zwei Camps. Mehr dazu auf
bergische-krankenkasse.de/rtv

STARKMACHER 9
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AUFGETISCHT

Die , Generation Z" oder kurz ,,Gen Z”, also die Jahrgange zwischen 1995 und 2010, ist eine
umweltbewusste Generation. Wie nachhaltiges Leben umgesetzt werden kann, dartiber
herrschen aber unterschiedliche Meinungen. Ein grol3er Punkt ist die Erndhrung. Charlotte
Wahlen (19) nimmt uns mit zu einem Sommerabend am Grill.

ie riecht der Sommer? Nach Grillanziinder,

nassen Badesachen und dem letzten Som-

merregen. Wir tragen weite Jeans-Shorts
und kurze Blumenkleider. Wenn's abends frisch wird,
werden iibergrofse Kapuzenpullis tibergeworfen, am
liebsten secondhand. Weil’s nachhaltiger ist. Unten
aus dem Innenhof tont Vogelgezwitscher, hier sind
die Grofsstadtgerausche nur ein Hintergrundrau-
schen. Von den Balkonen her wehen Grillschwaden
und ausgelassenes Stimmengewirr. Auch wir sitzen
auf zusammengewtrfelten Balkonmobeln und lassen
den Abend ausklingen. Neben dem Grill steht ein
Topflavendel, weil den die Bienen mogen. Entspannt
sitzen wir beisammen. Die Augen miide vom Blick in
die Sonne. Die Handys sind aufgestapelt: Wer zuerst
danach greift, muss den nachsten Grillabend hosten.
Wahrend gefiilltes Gemiise, Grillkase und Fleisch auf
dem Grill brutzeln, bedienen sich hungrige Hande an

AUFGETISCHT

Salaten und Broten mit Dips. Die Beilagen sind vegan,
damit fiir jeden etwas dabei ist. Uber dieses Thema
diskutieren wir oft. Fleisch oder kein Fleisch? Viele
leben vegetarisch, den Tieren und der Umwelt zu-
liebe und weil’s auch ohne schmeckt. Manche essen
zwar Fleisch, aber dann eher selten. (Weil wir wissen,
dass wir auf unsere Erde aufpassen miissen, damit
wir eine Zukunft haben.) Fiir einen harmonischen
Grillabend kommen fleischhaltige, vegetarische und
vegane Optionen auf den Tisch, damit jeder etwas
fur sich findet. Das unterschiedlich gefiillte Grillge-
mise aus unserem Rezept ist dazu noch gesund. Auch
das ist uns wichtig.

Mit der untergehenden Sonne leeren sich nun
auch die Teller und Glaser auf unserem Tisch. Der
Host fiir den nachsten Grillabend steht fest. Wer was
mitbringt und wann wir beginnen, wird wahrschein-
lich spontan geklart werden. (cw)



Rezept fur

eine grofde
Far Deniz, Leonie und .
Ezo gibt es nichts Bes- . Grlllrunde

seres als Gegrilltes

orts gawires . A e 3 mit 12 Personen.:

Die Basis - 3 x zubereiten: | vegetarisch:
* 4 Zucchini * 100 g Couscous
* 1 Zwiebel * 200 ml heifse
* 2 Knoblauchzehen Gemiisebrithe
* Salz und Pfeffer * 1 Paprika
» frisches Basilikum * 50 g Pinienkerne
und Petersilie *150¢ Feta
Dazu fiir die vegan:
Alternativen - *100g Couscous
* 200ml heifse
fleischhaltig: Gemiisebrithe
* 250 g Rinderhackfleisch * 1 Paprika
*150¢g Feta * 50¢g Pinienkerne
Zubereitung:

1. Die Zucchini halbieren und mit einem Teel6ffel aus-
hohlen.

2. Das Fruchtfleisch, die Zwiebel und den Knoblauch klein
schneiden, vermengen und in drei Portionen aufteilen.

3. Den Couscous mit der heifSen Gemiisebriihe tiber-
giefSen und 10 Minuten quellen lassen.

4. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

5. Die erste Portion Fruchtfleischmasse mit dem Hack-
fleisch und klein geschnittenem Feta vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.

6. Die zweite Portion Fruchtfleischmasse mit klein
geschnittenem Feta, Paprika, Couscous und Pinien-
kernen vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern
abschmecken.

7. Die dritte Portion Fruchtfleischmasse mit Paprika,
Couscous und den Pinienkernen vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Krautern abschmecken.

8. Die Zucchini-Schiffchen in eine grillgeeignete Auflauf-
form geben und mit den Hackfleisch- bzw. Couscous-
massen fiillen. Grillen, bis die Zucchini weich und das
Hackfleisch gar sind.

Alle Rezepte konnt ihr auch mit anderen Gemiisesorten
zubereiten. Geeignet sind zum Beispiel Auberginen,
Champignons, Kohlrabi, Kiirbis, Paprika, Salatgurken
oder Tomaten.

AUFGETISCHT 11



TRAINIERT -
IM GESPRACH
MIT RONJA
BUHLER

HANDBALL

STUDIUM UND
STARKEESSL & 4 §
FREUNDSCHAFTEN

Unser Titelmodel Ronja Buhler spielt in der 1. Handball-Bundes-
liga beim HSV Solingen-Grafrath ‘76 e. V. Zusatzlich absolviert
sie ein duales Studium fur Gesundheit und Pravention und
arbeitet bei der BERGISCHEN als Springerin in der Kunden-
beratung. Sie lebt in einer Welt, in der jeder Ballwurf und jede
Vorlesung zahlt. Was sie tragt? Freundschaften.

Ronja, mit einem Leben zwischen
Erstliga-Handball und einem
dualen Studium, wie hdltst du
die Balance?

Ronja Biihler: Es klingt nach viel,
und das ist es auch. Aber ich habe das
Gliick, von fantastischen Freunden
umgeben zu sein - die meisten aus
meiner Mannschaft. Wir teilen ein-
fach Interessen und Termine, das
macht enorm viel aus. Sie sind meine
Kraftquelle und helfen mir, immer am
Ball zu bleiben - im wahrsten Sinne
des Wortes.

Was ist ein besonderer Wert von
Freundschaft fiir dich?

Dass man sich gegenseitig Riick-
halt gibt, gerade auch wenn es mal
nicht so lauft. Das ist ja auch normal
im Leben. Freundschaft zeigt sich in
solchen Momenten ganz besonders.
Neben Sport und Studium arbeitest
du bei der BERGISCHEN.

Meine Arbeit gibt mir die Moglich-
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keit, direkt anzuwenden, was ich im
Studium lerne. Meine Kollegen im
Team BERGISCHE und die Hochschu-
le unterstiitzen mich darin, dass ich
meine verschiedenen Welten verbin-
den kann.

Welchen Rat wiirdest du jungen
Sportlern geben, die einen dhnlichen
Weg einschlagen wollen?

Traut euch, neue Herausforderun-
gen anzunehmen, und schatzt die
Menschen, die euch unterstiitzen.
Wahre Freundschaften sind das solide
Fundament, auf dem ihr aufbauen
konnt.

Ronja, wie schliefdt du deinen Tag
am liebsten ab, nach all den Heraus-
forderungen?

Mit einem Lacheln. Denn egal, wie
anstrengend der Tag auch war, ich
weifs, ich habe Menschen um mich,
die mich tragen. Genauso, wie wir
unser Gesprach begonnen haben: Es
ist alles eine Frage der Balance. (ad)

WIE LAUFTS?

Quantitat
und
Qualitat

Zeit ist nicht nur der unaufhalt-
same Lauf der Uhr, sondern auch
Fundament von Freundschaft.
Allgegenwartig und fliichtig, sie
ist iberall. In der Arbeitswelt
unerbittlicher Taktgeber, in der
Freizeit kostbares Gut, im
Profisport ultimativer Schieds-
richter: Hundertstelsekunden
entscheiden iber Ruhm oder
Vergessenheit. Uns geht es wie
Ronja: Zeit ist Treibstoff fiir
Freu(n)de und verschlingt uns im
nachsten Moment. Sie ist relativ,
dehnbar beim Warten und
fliichtig im Genuss. Wir wollen
sie kontrollieren, messen und
optimieren - und doch entgleitet
sie uns standig. Angesichts dieser
Paradoxie meinen wir: Wie bei
Freundschaften (und im Freizeit-
sport) lehrt uns die Zeit,
dass Qualitat oft wichtiger
ist als Quantitat.

Qualitative Griifde: Alf & Lukas




WAS WIRD WICHTIG

15 Jahre

n der Welt der gesetzlichen Kran-

kenversicherung ist das vollendete

15. Lebensjahr ein wichtiger Meilen-
stein fiir deine gesundheitliche Selbst-
verantwortung. Ab sofort kannst du auf
eigene Faust Antrage auf Sozialleistun-
gen stellen. Beispielsweise konntest du
bei uns die Kostenerstattung fiir Sport-
und Gesundheitskurse, den Zuschuss
fir dein Fitnessstudio oder Behand-
lungskosten im Ausland beantragen.

Was extrem cool ist: Ab sofort kannst
du unser Bonusprogramm eigenstandig
nutzen und Punkte fiir attraktive Pra-
mien sammeln. Wenn du dich also fit
haltst, gesund lebst und regelmafsig
Vorsorgeuntersuchungen wahrnimmst,
kannst du dich damit selbst belohnen
und frei entscheiden, fiir welche Pramie
du deine Punkte einlost. Schau doch
direkt mal vorbei auf flexibonus.de.

deine Rechte

Du hast dein 15. Lebensjahr vollendet? Herzlichen Gliickwunsch! Ab sofort bist du in vielen
Krankenkassen-Angelegenheiten selbst handlungsfahig. Was bedeutet das? Wir informieren dich
uber deine Rechte und auch tber deine Pflichten, die du ab jetzt bei der BERGISCHEN hast.

Kennst du unsere BERGISCHE-App?
Mit der erledigst du ganz easy deine
Anliegen am Smartphone: ab jetzt mit
deinem eigenen Zugang. Leichter,
schneller und unkomplizierter kann
dein Einstieg ins Gesundheitssystem
nicht sein. Wusstest du, dass du iiber
die App auch unser Bonusprogramm
managen kannst? Mehr Infos zur App
findest du auf
bergische-krankenkasse.de/app.

A

Egal, was du machst: Stimm dich mit
deinen Eltern dartiber ab. Bis zum
18. Geburtstag haben sie weiterhin die
Moglichkeit, Einspruch einzulegen. Und
auch Arzte, Apotheken, Krankenhéuser
und wir als Krankenkasse konnen deine
Eltern dartiiber informieren, welche
Antrage du gestellt und welche Leistun-
gen du erhalten oder in Anspruch
genommen hast. Im Ernstfall kénnen
die Erziehungsberechtigten auch
Antrage zurickziehen. Sei also offen
und besprich mit ihnen, wie ihr euch
gegenseitig am besten unterstiitzen
konnt. So entsteht ein echtes Win-win:
Dir fallt der Einstieg leicht und gleich-
zeitig entlastest du deine Eltern. (mg)
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Justus: Forschen im ewigen Eis

»lch sehe positiv in die Zukunft.“ So unbeschwert,
wie Werkstudent Justus Vetter das sagt, lasst man
sich von seiner Leichtigkeit gern anstecken. Der
neunzehnjahrige Physikstudent arbeitet im Team
FortschrITt, der IT-Abteilung der BERGISCHEN
KRANKENKASSE. Am meisten freue er sich darauf,
sein Studium abzuschliefSen, erzahlt Justus: Ihn zieht
es in die Forschung. ,Ich habe mit einem Physiker
gesprochen, der an einem Myonen-Detektor in Russ-
land im ewigen Eis arbeitet. Seitdem gibt es fiir mich
nichts Cooleres®, schwarmt er und prazisiert, er wolle
vor allem Datenanalysen machen. Darauf liegt bereits
jetzt sein Schwerpunkt. Als Forscher in einem Projekt
komme man schnell in Austausch mit internationalen
Kollegen aus China, den USA und anderen Landern,
erzahlt der jungenhafte IT-ler mit strahlenden Augen.
Das finde er spannend, und er setzt hinzu: ,Gerade
habe ich das Gefiihl, dass es das ist, was mir Spafs
macht.”

Woher nimmst du deine Zuversicht, Justus? Ganz
locker entgegnet der Student: ,Ich stehe mit beiden
Beinen im Leben und wiisste nicht, was mich da noch

Jessicas Trdume sind
bodenstéandig. Zurzeit
steht ihre Ausbildung
an erster Stelle.

Jessica: Auf der sicheren Seite

Ziellosigkeit ist beim besten Willen nichts, was
man Jessica Nofroni (21) vorwerfen kénnte. So, wie
sie vor einem sitzt, sehr gerade in ihrem Stuhl, im
Blazer und mit fokussiertem Blick, hat man sofort
den Eindruck: Diese junge Frau weif$ genau, was sie
will. Jessica ist Auszubildende im zweiten Lehrjahr,
parallel hat sie nun ein Personalmanagement-
Studium aufgenommen. ,Mich haben viele gefragt,
warum ich nicht noch warte und erst die Ausbildung
abschliefde. Aber ich wollte das jetzt machen*, sagt
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Justus sieht sich als
Forscher im ewigen Eis.
Er studiert Physik.

aus der Bahn werfen kénnte.“ Er weifs aber auch, dass
das keine Selbstverstandlichkeit ist. ,Ich bin mir
bewusst, dass es eine Menge Schwierigkeiten in der
Welt gibt. Ukrainekrieg, Palastinakrieg, Klimawandel
- eine Zeitlang hat mich das wirklich beschaftigt und
auch sehr heruntergezogen. Jetzt bin ich dartber
weiter informiert, aber ich habe es eher in den
Hinterkopf geschoben.“ Auch seien die meisten seiner
Freunde gar nicht so zielgerichtet unterwegs wie er:
»Corona hat so einiges verandert bei meiner Gene-
ration“, sinniert er. ,Bei vielen anderen sehe ich diese
Planlosigkeit, diese Ziellosigkeit.“ Er ist froh, dass er
seinen Platz im Leben gefunden hat.

sie. Die Zeit von Januar bis Mai nachsten Jahres wird
anstrengend, das weif8 sie jetzt schon: Dann sind die
Abschlussprifungen der Ausbildung und parallel
moglicherweise Klausurphase im Studium. Einen Plan
dafiir hat Jessica schon. ,In dieser Zeit ist mir auf
jeden Fall die Ausbildung wichtiger. Ich mochte nicht,
dass wegen einer einzigen Klausurphase drei Jahre
Ausbildung umsonst waren.*

Ausbildung, das ist absolut Jessicas Ding. In der
Schule wurden sie und ihre Mitschiiler sehr aufs
Studieren gepolt, und viele Gleichaltrige sind dem
gefolgt. Sie beobachtet, dass viele von ihnen jetzt
abbrechen. ,Fiir mich hat die Ausbildung viele Vor-
teile®, erklart sie: ,Man hat schon mal was in der
Hand. Ich habe bereits viel gelernt und kenne mich
im Arbeitsleben aus. Ein festes Gehalt zu haben ist
auch positiv, das ist nicht von der Hand zu weisen.*
Sie habe dadurch gelernt, mit Geld umzugehen, habe
Aktien erworben und mochte nachstes Jahr von zu
Hause ausziehen. Und dann? Dann mochte sie irgend-
wann ihren jetzigen Freund heiraten und eine Eigen-
tumswohnung kaufen. Genug Geld zum Leben und
ftir Urlaub mochte sie verdienen, eine sichere Zukunft
haben. Dass sie das genau so umsetzen wird, glaubt
man Jessica sofort.



Firs Shooting sind unse-
re drei Titelmodels Buch-
stablich ins+kalte Wasser
gesprungen. Alle drei
standen zum ersten‘Mal
auf dem Surfboard, aber
bestimmt nicht zum
letzten Mal.

Ronja: Sport als Mutmacher

Fiir den Sport von zu Hause ausziehen? Die Antwort
stand fiir die Tiibingerin Ronja Biihler (21) schnell fest,
als sich ihr die Moglichkeit bot, fiir eine Profikarriere
zum HSV Solingen-Grafrath zu wechseln. Seit 2023
spielt sie in der 1. Frauen-Handballliga. Ein langer Weg,

Flexibel reagieren ist
fir Handballerin Ronja
selbstverstandlich — im
Alltag wie im Spiel.

der in Solingen nun seinen vorlaufigen Hohepunkt er-
reicht hat. ,Meine ganze Familie lebt Handball. Sowohl
meine Eltern als auch mein Bruder spielten bezie-

hungsweise spielen aktiv Handball. Da konnte ich mich
als Kind natiirlich nicht gegen wehren und nun spiele
ich 1. Liga. Wahnsinn®, sagt die duale Studentin fiir
Gesundheitsmanagement mit einem herzhaften
Lachen und glitzernden Augen.

Wie sie Sport, Studium und die Arbeit bei der
BERGISCHEN unter einen Hut bekommt? Mit ganz
viel Disziplin. ,Es ist tatsachlich wichtig, Prioritaten
zu setzen und sich ein gutes Zeitmanagement anzu-
eignen, denn jede Woche lauft quasi identisch ab und
ist straff getaktet. Planung ist alles®, erklart Ronja.
Uber ihre berufliche, private und sportliche Zukunft

zerbricht sie sich nicht allzu sehr den Kopf. ,Durch
den Sport habe ich gelernt, dass es oft anders kommt,
als man denkt. Dementsprechend bleibe ich offen und
mutig fir Neues.” Eigenschaften, die sie auch in ihrem
Freundeskreis wiederfindet: ,Meine Freunde haben
alle ein positives Mindset. Viele von ihnen engagieren
sich ehrenamtlich und blicken voller Zuversicht auf
das Leben. Das ist fiir mich unglaublich inspirierend
und gibt mir Kraft fiir den Alltag und die Platte
(Anmerkung der Redaktion: So bezeichnen Handballer
umgangssprachlich ihr Spielfeld).” (ck/mg)
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Bjorn Schitz studiert
eSports-Management.

Dr. Anna Lochner,
genannt Anni,
lehrt eSports als
Professorin.

Je mehr sich eSports, das professionelle Gaming, etabliert, desto mehr wachst die Nachfrage
nach echten Fachleuten. Als Reaktion darauf haben Universitaten und Hochschulen begonnen,
eSports-Studiengange anzubieten. Michael Strohmaier betreut fiir die BERGISCHE Kooperationen
rund um den eSports, mit dem Ziel, das Thema Gesundheit im Bewusstsein der Gamer zu
verankern. Er hat mit dem Studenten Bjorn Schiitz und der Professorin Dr. Anna Lochner,
genannt Anni, Uber eSports als Studiengang gesprochen.

Bjorn, du studierst eSports-Manage-
ment an der Hochschule fiir Ange-
wandtes Management (HAM) und
machst bald deinen Bachelor.

Bjorn Schiitz: Ich werde niemals
den Blick meiner Eltern vergessen, als
ich ihnen erzahlte, was ich vorhabe zu
studieren ... Erst als ich ihnen die
Grundidee des Studiums erklart habe,
waren sie beruhigt.

Wie kamst du ausgerechnet auf
eSports?

Schon als kleiner Junge habe ich
meinem Opa dabei zugesehen, wie er
Anno 1503 spielte: ein Aufbauspiel, bei
dem es hauptsachlich um Handel und
wirtschaftliche Strukturen geht. Da
begann meine Faszination fir Video-
spiele und Gaming. Ich selbst habe als
Jugendlicher First-Person-Shooter wie
Valorant und Overwatch in organisier-
ten Teams gespielt. Und dann begann
ich, mich mehr und mehr fiir das
Drumherum und die Organisation von
bestehenden Teams zu interessieren.
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Heifdt eSports studieren, rund um
die Uhr zu zocken?

Genau wie bei anderen Manage-
ment-Studiengangen muss man sich gut
organisieren und lernen, wissenschaft-
lich zu arbeiten. Zocken hat immer noch
seinen Reiz und seinen Platz in meinem
Leben. Ich manage aber auch verschie-
dene Teams und bin Projektmanager bei
TakeTV, einer Produktionsfirma fir
eSports. Zusammen mit dem Studium
bleibt da nur noch wenig Zeit.

Anni, du leitest als Professorin den
Fachbereich eSports an der HAM. Was
fiihrt eine Wirtschaftssoziologin
dahin, einen Studiengang eSports zu
konzipieren?

Prof. Dr. Anna Lochner: Im privaten
Umfeld kam ich mit dem Leistungsbe-
reich von League of Legends in Bertih-
rung. Mir fiel auf, dass der Mikrokosmos
eSports in der Soziologie kaum Beach-
tung findet, obwohl es ein ganz eigenes
Okosystem gibt. Daraufhin habe ich
meinen Doktor im Bereich eSports, KI
und Marktforschung gemacht. Der Stu-
diengang war nur der nachste logische
Schritt. Er fiillte eine Marktliicke.

Was gehort zu dem Studiengang?

Die Grundlage bildet Sportmanage-
ment mit Trainingswissenschaft, juris-
tischen und wirtschaftlichen Inhalten
und Marketing. Speziell fiir den eSports
wichtig sind Module wie Vereinsma-
nagement, Teammanagement, wert-
schatzende Kommunikation oder auch
Influencer Marketing. Professionelle
Spielende, Publisher, Sponsoren und
Teammanager steuern praxisnahe
Erfahrung bei.

Wie geht es fiir eSports in den
kommenden Jahren weiter?

eSports wird noch von viel zu vielen
Unternehmen komplett unterschatzt,
sei es im Employer Branding, Recrui-
ting, Betrieblichen Gesundheitsma-
nagement oder Marketing. Das Oko-
system wachst stetig, erfahrt grofSen
Zulauf gerade von jungen, intelligenten
und talentierten Menschen. Wer das
immer noch nicht erkennt, verschlaft
eine Menge Potenzial. (ms/Ir)



#SOCIAL MEDIA

Social Media: unsere Welt
der Ideen und Inspiration

Social Media beeinflussen das tagliche Leben aller Generationen enorm. Die Generation Z
jedoch ist damit aufgewachsen. Sie definiert sich auf ganz besondere Weise dartiber.

ir sind die Generation der Digitalisierung.
Fir uns gehoren Social Media zum Leben
dazu. Auf den Plattformen finden wir Inspi-

ration und Orientierung fir unsere Traume und Wiin-
sche oder fiir unser alltagliches Leben.

Fiir uns ist das normal: tagliches Teilen, Folgen, Kom-
mentieren. Uns ist bewusst, dass wir so einiges preis-
geben. Neben ernsthafter Aufklarung und Lifehacks
gehoren dazu deshalb immer auch lustige Inhalte, mit

‘thwfu A

1%# BONUS FUR
DEIN MEISTEROUTFIT

EMS +VR-BRILLE
_JIIEEILE KDH!BI

STEIG EFIE DEINE
TRAININGSLEISTUNG

bergische-krankenkasse.de/

facebook instagram

bergische-krankenkasse.de/

denen wir uns oft selbst auf die Schippe nehmen. Alles
nach dem Motto: Nimm das Leben locker, es ist doch
nicht ewig. Genau wie unsere Instagram-Stories, die
nach 24 Stunden wieder verschwinden."

Rund um die Themen Gesundheit und Lifestyle findest
du auch bei der BERGISCHEN inspirierende Inhalte.
Wir sind auf allen gangigen Plattformen vertreten und
liefern regelmaf3ig Beitrage. Schau vorbei und lass dich
begeistern! (cw)

STEH AUF FUH
DEINE GESUNDHEIT

DRY JANUARY

bergische-krankenkasse.de/

instagram-esports linkedin

SOCIAL MEDIA

bergische-krankenkasse.de/
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OLIS SPIELWIESE

NSER WUNDERSCHONER PLANET
!S,TEGKT VOLLER GEHEIMNISSE UND
JBERRASCHUNGEN UND RUFT NACH
NEUGIERIGEN ENTDECKERINNEN UND
ENTDECKERN, DIE BEREIT SIND. [
AUF SPANNENDE ABENTEUER EINZU-
LASSEN.UND FASZINIERENDE ORTE

ZU BEREISEN.

ann ging es weiter

STAN. ; nach Bayern an den
o ( o Konigssee, der mit
S 5 1 seinem blauen und klaren

T . Wasser lockte. Eine Abkiih-
lung war nun genau das

s Richtige fiir unseren Oli. Er
: planschte im Wasser und liefs

‘ - es sich richtig gut gehen.

azu zahlt auch unser kleiner stifser BroKK-Oli !

aus Solingen, der sich nichts sehnlicher
wiinschte, als einmal die Welt zu erkunden.

Eines Tages, als die Kiichentir offenstand, ergriff Oli
die Chance. Er sprang hinaus, schnappte sich sein
knallrotes Cape und seine rotweifSen Sportschuhe und
rannte so schnell er konnte zur Haustir. Vor der Tir
blieb er stehen und hielt noch einmal inne. ,Abenteu-
er, ich komme!“, rief er und machte sich auf den Weg.

Is Nachstes reiste Oli nach
Osterreich, wo er die ma-

jestatischen Alpen bestieg.
Er hiipfte von Gipfel zu Gipfel und
genoss den Ausblick auf die ver-
schneiten Bergspitzen.

1 .

\ ein erster Halt war Island |
B hoch im Norden, wo er die

\ geheimnisvollen Geysire, |

Wasserfalle und dampfenden

heifSen Quellen bewunderte

und die kiihle Nordluft genoss.
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chliefilich flog Oli mit seinem Cape
in die USA zum Grand Canyon, wo
er staunend am Rand der gewalti-
gen Schlucht stand. Die schwindelerre-
genden Héhen und die felsigen Klippen
beeindruckten ihn zutiefst. Der lange
Anflug hatte sich definitiv gelohnt.
i 6
-
von Hollywood hatte Oli ein wenig
Heimweh. Nach all diesen aufregenden
Abenteuern beschloss er also, nach Hause zu-
riickzukehren. Er flog zuriick zu seinem Kotten
im Bergischen Land und kletterte durch das
Fenster zuriick in die grofe Gemiiseschale. Ab
jetzt hatte er eine Menge Geschichten zu er- SN B
zahlen und aufregende Bilder im Kopf, die ihn
an seine unglaubliche Reise erinnerten. Und
so traumte er von da an jede Nacht von neuen

Abenteuern, die auf ihn warteten. Im warmen
Siiden unter Palmen - das ware mal was... (mg)

; achdem Oli den Grand Canyon bestaunt
A : hatte, beschloss er, noch einen Zwi-

-y O 4 - schenstopp in Los Angeles einzulegen,
s R bevor er wieder nach Hause zurtickkehrte. In
,-'r den Hollywood Hills traf Oli auf berithmte

Filmstars und spielte in beeindruckenden Film-
iy sets. Er spazierte die Promenaden entlang und
DY bestaunte die luxuridsen Villen der Reichen
r und Beriihmten.

-

Y

=

‘\.‘ -

och trotz des Glamours und Glanzes
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RATSEL

FUNF GANGIGE VORURTEILE UBER DIE ,GEN Z” — UND WAS WIRKLICH DRAN IST.

O Vo fife- Balmnce?
Wottl eenviel, , fife wd,
wenig , Wk,

Owaln Oflschy

@ Jiuyge Menschan sind wicht
fhelasthan wd welden sich,
Owalnv Oflschy

© Juyge NMauschansind,
egoistisch wud achlen nicht
el auf die Gesellschadt.
Owan Ofalschy

Owalyv Ofalsch,

O Al in don heutige Gene-
nation sind Veganen oden
Twuchidzen.

Qunn O falsch

22  RATSEL

Richtig oder falsch? Marianthi Tsiamita hat die Vorurteile gepriift.

1. Junge Menschen definieren den
Begriff ,Arbeit“ neu. Wir machen
den Beruf nicht zum Mittelpunkt
unseres Lebens und legen Wert auf
Vereinbarkeit mit anderen Inter-
essen. Aber arbeiten tun wir trotz-
dem, nur halt anders. Wir sind
qualifiziert, arbeiten verantwor-
tungsbewusst und ergebnisorien-
tiert, setzen aber, wie unter ande-
rem eine reprasentative Umfrage
fir die Continental Versicherung
zeigt, auch Grenzen und bestehen
auf unseren Nine-to-five-Job.

2. Menschen der Generation Z sind
fir ihre mentale Gesundheit sen-
sibilisiert, haben weniger Angst
vor Stigmatisierung und achten
auf sich. Das zeigt beispielsweise
eine Studie der Pronova BKK.
Durch Krisen wie Corona stiegen
psychische Probleme an, wodurch
wir ein sensibleres Frithwarnsys-
tem haben und uns selbst tiber die
Arbeit stellen. Junge Menschen
ziehen sich gern beim ersten
Schwacheln aus dem Alltag zurick,
vermeiden damit aber moglicher-
weise langere Abwesenheiten.
Mentale Krankheiten wie Burnout
konnten dadurch auf lange Sicht
weniger werden.

3. Junge Wahler werden weniger,
dafiir aber lauter. Auch wenn die
Wabhlbeteiligung der jungen Leute
zurtickgeht, schliefSen sich Millio-
nen junger Menschen Bewegungen
wie ,Fridays for Future oder ,Zu-
sammen gegen Rechts“ an. So
stehen wir auf unsere Weise fir die
Gesellschaft ein und haben das
Gefiihl, dadurch mehr zu bewirken.

4. Klar, der Medienkonsum hat
zugenommen, weil die Digitali-
sierung voranschreitet. Medien
begleiten uns von Arbeit bis Frei-
zeit den ganzen Alltag hindurch.
Kommunizieren und Netzwerken
ist einfacher denn je. Das erhoht
logischerweise die Dauer der
Mediennutzung, je nach Person-
lichkeit auch die Suchtgefahr. Fast
finf Stunden pro Tag nutzt die
Gen Z nach einer Studie von ARD
und ZDF taglich mediales Internet.
Darum muss ein gesunder Umgang
mit Medien in jungen Jahren
geschult werden.

5. Mehr als 10 Millionen junge Men-
schen entscheiden sich fiir eine
Ernahrung ohne Fleisch und Fisch
oder sogar ganz ohne tierische
Produkte. Der Anteil der Veganer
und Vegetarier unter uns jungen
Menschen ist inzwischen doppelt
so hoch wie in der Gesamtbevolke~
rung, zeigt eine Studie des Markt-
forschungsinstituts Innofact fiir
Chefkoch. Und beim Grofsteil liegt
das nicht am Geschmack. Viele der
jungen Menschen sehen es als Teil
des Klima- und Tierschutzes. (mt)

Losung aus Heft 1/2024




WAS KOMMT?
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ute Nachrichten: Ab sofort fordert die
BERGISCHE ,Sport im Park“ nicht nur in
Wuppertal und Solingen, sondern auch in
Remscheid. Das Outdoor-Projekt wartet auf dich
damit im gesamten Bergischen Stadtedreieck mit
tollen, kostenlosen Angeboten auf Griin- und Frei-
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- SPORT IM PARK
IN DREI STADTEN

e Sport im Park Wuppertal, 01.07.-25.08.2024,
organisiert vom SportBildungswerk und Sport- und Baderamt der Stadt Wuppertal
e Sport im Park Solingen, 01.06.—-31.08.2024, organisiert vom Solinger Sportbund
e Sport im Park Remscheid, 08.07.—25.08.2024, organisiert vom Sportbund Remscheid

Sport im Park Solingen und Wuppertal in diesem Jahr
mit ,Fitteste-Firma-Special“. Alle Infos und Link zu den
Programmen auf bergische-krankenkasse.de/sip
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flachen. Es spielt keine Rolle, wie alt oder wie fit du
bist: Spaf8 ist durch die vielfaltigen Angebote fiir
alle garantiert. Einfach Sportklamotten anziehen,
ohne Anmeldung vorbeikommen und mitmachen.
Ein Sommer voller Bewegung und strahlender
Gesichter wartet auf dich. (Im)

Keine Reproduktion des Inhalts
ohne schriftliche Genehmigung
des Herausgebers. Fiir unver-
langt eingesandte Manuskripte,
Fotos etc. wird keine Haftung
ibernommen. Das Magazin er-
fillt die gesetzliche Pflicht des
Herausgebers zur Aufklarung der
Versicherten iiber ihre Rechte und
Pflichten. Rechtsverbindlich far
soziale Themen sind das Gesetz
und die Satzung,.
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'-(( BERGISCHE

KRANKENKASSE

EMPFIEHL UNS DEINEN FREUNDEN WEITER

™ UND ERHALTE 20€ FUR JEDES NEUE MITGLIED
-

bergische-krankenkasse. de/empfehlen ’ M



