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Liebe Leserinnen,

liebe Leser,

es grenzt schon an unlauteren Wettbe-
werb, was in diesen Tagen viele Kran-
kenkassen 6ffentlich verbreiten: ,,Zum
01.07.2005 senken wir unsere Beitra-
ge um 0,9 %" oder ahnlich formuliert.
Die Wahrheit ist vielmehr: Zum
01.07.2005 zahlen grundsatzlich die
Mitglieder aller Kassen in Deutschland
drauf. Dies ist schnell erklart: Der Bei-
tragssatz der jeweiligen Kasse wird zu-
nachst um 0,9 % abgesenkt, und zwar
fur die Anteile Krankengeld und Zahn-
ersatz, die ja bekanntlich ab diesem
Zeitpunkt von allen Versicherten allei-
ne (ohne Beteiligung des Arbeitge-
bers) zu tragen sind. Der so abgesenk-
te Beitragssatz wird weiterhin hélftig
vom Arbeitgeber und dem Versicher-
ten getragen. Insofern ist die Nach-
richt vieler Kassen, den Beitragssatz
zu senken, zunachst einmal formal
richtig. Was aber dann (wohl nicht zu-
fallig) vergessen wird, ist die Tatsache,
dass der verbleibende Restanteil von
0,9 % flr die Bereiche Zahnersatz und
Krankengeld vom Versicherten nun al-
leine zu finanzieren ist. Dies bedeutet,
dass, und zwar einheitlich bei allen
Kassen in Deutschland, ab Mitte
nachsten Jahres die Belastung flr die
Arbeitnehmer um exakt 0,45 % (nam-
lich den weggefallenen Arbeitgeberan-
teil) unter dem Strich grundsétzlich
steigt, wahrend die Arbeitgeber um
0,45 % entlastet werden. Ich halte die-
se Vorgehensweise mancher Kassen
flr hoéchst unserids und bin in diesem
Zusammenhang gespannt, wie Ulla
Schmidt ihre Mogelpackung in den
nachsten Wochen dem Volke verkau-
fen wird. Vielleicht benutzt sie sogar
bestehende Argumentationsvorlagen
von Krankenkassen...

Fiir uns tiberaus erfreulich: Trotz der
leider notwendigen Anhebung des
Beitragssatzes zum 01.08.2004 auf
13,3 %, wegen der Unterstltzung
heruntergewirtschafteter BKKn (wir
berichteten hiertber in der letzten

Ausgabe) hatten wir in den 2 Monaten

des Sonderklndigungsrechts immer
noch mehr Anmeldungen als Kindi-
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gungen. Das ist untblich und fir uns
erfreulich. Zum Missfallen des BKK
Landesverbandes NRW hatten wir in
der Offentlichkeit kein Blatt vor den
Mund genommen und die Hintergrin-
de zu der (fr uns eigentlich unndtigen
und argerlichen) Beitragssatzanhebung
offen gelegt. Hierzu fordert uns Ubri-
gens auch der Gesetzgeber auf, der
das umfassende Informationsrecht der
Versicherten im Sozialgesetzbuch ge-
regelt hat (das ist auch gut so). Diese
Vorgehensweise unsererseits scheint
von den meisten von lhnen, liebe Kun-
den, auch akzeptiert worden zu sein.
Vielen Dank hierfUr.

Die BKK Bergisch Land ist 2-mal die-
ses Jahr geprUft worden: sowohl vom
Landesversicherungsamt NRW (PrU-
fung der Jahresrechnung 2003) als
auch von den Ubrigen Sozialtrdgern
wie BfA, LVA und Bundesanstalt fur
Arbeit: mit durchweg sehr guten Er-
gebnissen. Das ist insbesondere auch
fir die mehr als 13.000 Firmen wich-
tig, die ihre Beitrage an uns abflihren,
und natUrlich auch fur alle Versicher-
ten, denn die ordnungsgemafe Verar-
beitung lhrer eigenen Beitrage, liebe
Leser, wurde auch gepruUft.

Auf diesem Wege wiinsche ich Ihnen,
im Namen aller Mitarbeiter der BKK
Bergisch Land, schone Festtage.

Bis im nachsten Jahr....

lhr
Joachim Wichelhaus




Alles rund um den
Beitrag fiir Rentner,
freiwillige Mitglieder

Beitragssatze der Krankenkassen (Stand 1.11.2004)

Durchschnittlicher Beitragssatz aller Krankenkassen 14,3 %
Durchschnittlicher Beitragssatz aller BKKn 13,9 % und Studenten
Beitragssatz der BKK Bergisch Land 13,3 %

Nachfolgend eine auszugsweise Ubersicht der im Rheinland

Far alle freiwillig Versicherten, Rent-
ner und Studenten haben wir ein

operierenden Krankenkassen:

IKK Nordrhein 14,8 % L . .
Barmer Ersatzkasse (BEK) 14,7 % SpeZIahSler.tes Team fur Ihre be_"
Kaufmannische Krankenkasse (KKH) 14,4 % tragsrechtlichen Fragen eingerichtet.
Deutsche Angestellten Krankenkasse (DAK) 14,7 % Wie gewohnt, steht Ihnen auch wei-
Hamburg-Miinchener Ersatzkasse 14,7 % terhin unser Fachpersonal in drei
Hanseatische Krankenkasse 14,3 % Kundenzentren bei allen Angelegen-
Schwaébisch-Gemiinder (GEK) 13,5 %* heiten zur Seite. In speziellen bei-
Techniker Krankenkasse (TK) 13,7 % tragsrechtlichen Fragen bitten wir
Allgemeine Ortskrankenkasse (AOK) Rheinland 13,9 % Sie, sich an unser Team im Kun-

denzentrum, Friedenstr. 106-108 in
42699 Solingen, direkt vor Ort zu
wenden! Wir haben damit ein hoch
qualifiziertes Team von Spezialisten
geschaffen, die Sie noch besser und
schneller beraten kénnen.

Etwa 97 % aller Leistungen der Gesetzlichen Krankenkassen sind identisch.
Vergleichen Sie bitte auch die Zusatzleistungen und den Service der
Krankenkassen miteinander!

Infos Uber die Zusatzleistungen und den Service der BKK Bergisch Land:
Serviceline: 0212 2262 -0

Anschrift:  Friedenstr. 106-108, 42699 Solingen (Hauptverwaltung)

Walder Kirchplatz 12, 42719 Solingen (Kundenzentrum)
Schlof3bleiche 18, 42103 Wuppertal (Geschéftsstelle Wuppertal)
www.bkk-bergisch-land.de

Sie erreichen uns unter

Internet: Tel. 0212 22 62 - 210

*voraussichtlich gliltig bis 31.12.2004
Zum Heraustrennen

Telefonubersicht mit den wichtigsten neuen Rufnummern der BKK Bergisch Land

Serviceline: 02 12-2262 -0

Hier werden Sie beraten: Telefon Fax

Kurz & Wichtig

Redaktion Kundenmagazin Informiert!
Freiwillig Versicherte, Rentner und Studenten
Pflichtversicherte, Arbeitgeberberatung

Neuaufnahmen
Familienversicherung
Krankenhausbehandlung
Bonusprogramm

Disease-Management-Programme (DMP)

Zahnersatz

- Allgemeine Leistungen

- Befreiungen vom Eigenanteil

- Fahrkosten

- Gesundheitsfordernde Kurse

- Akupunktur

- Haushaltshilfe

- Heil - und Hilfsmittel

- Kuren

Krankengeld, Mutterschaftsgeld
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0212 22 62 - 142
02122262 -210
0212 22 62 - 230
0212 22 62 - 280
0212 22 62 - 290
0212 2262 -310
0212 22 62 - 331
0212 22 62 -334
0212 22 62 - 332
0212 22 62 - 350

0212 22 62 -370

0202747479-0
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0212 22 62 - 406
0212 22 62 - 406
0212 22 62 - 405
0212 22 62 - 403
0212 22 62 - 404
0212 22 62 - 401
0212 22 62 - 402
0212 22 62 - 402
0212 22 62 - 402
0212 22 62 - 402

0212 22 62 - 406

0202747479-9




Aktuell

Die , guten Vorsatze” zum

So uiberwinden Sie den Inneren Schweinehund

(fk) Was ist der ,,Innere Schweine-
hund” denn eigentlich fiir ein Tier?
Und wie gelingen gute Vorséatze
wirklich?

Das neue Jahr steht vor der Tur und

damit ist sie wieder so weit: die Zeit

flr gute Vorsatze:

1 Aufhoren mit dem Rauchen

I Regelmalig Sport treiben

I Mehr Zeit fir die Familie haben und

I endlich das Zuviel an Pfunden ab-
nehmen!

Wer kennt sie nicht, die guten Vor-
satze am Silvestertag?

Im neuen Jahr wird alles anders. Diese
Hoffnung ist sogar nicht ganz unbe-
rechtigt. Amerikanische Wissenschaft-
ler haben herausgefunden, dass Neu-
jahrs-Vorsatze eine vielfach groRere
Chance auf Verwirklichung haben, als
im Laufe des Jahres gefasste Veran-
derungswitinsche. Dennoch: Die Er-
folgsausbeute guter Vorsatze ist relativ
gering.

Warum eigentlich ist die Umset-
zung guter Vorséatze so schwierig ?
Obwohl wir Menschen an sich selbst-
standig handelnde Wesen sind, gilt es
stets auf's Neue den so genannten ,,In-
neren Schweinehund” zu tUberwinden.
Aber was ist denn das eigentlich fir ein
seltsames Tier, dieser , Innere Schwei-
nehund”? Weder im Duden noch Lexi-
kon zu finden, scheint das Wort aus
den Eigenschaften von Schwein und
Hund abgeleitet zu sein. Das Schwein,
uns Menschen physiologisch am nach-
sten, ist sehr eigenstandig und stellt
trotz jahrhundertelanger Domestizie-
rung keine wirklichen Beziehung zu uns
Menschen her. Es fihrt ein Eigenleben.
Anders der Hund. Er ordnet sich seiner
Bezugsperson unter und wacht eisern

Uber dessen Hab und Gut. Metapho-
risch konnte das Schwein unsere Ge-
wohnheiten darstellen, die im Inneren
ihr Eigenleben flhren und dort kdmpfe-
risch vom Hund bewacht werden. Wen
wundert es da, dass die Uberwindung
des ,Inneren Schweinehundes” so
schwierig ist.

Ein anderes Sprichwort sagt, ,Gute
Vorsatze verdriangen schlechte Ge-
wohnheiten”.

Damit scheinen wir der Sache schon
naher zu kommen. Vieles, von dem,
was wir mit guten Vorsatzen andern
wollen, sind (schlechte) Gewohnhei-
ten. Schon unsere Sprache verrét das.
Wir wollen uns das Rauchen abge-
wohnen, oder unsere Essgewohnhei-
ten andern. Der Mensch ist ein Ge-
wohnheitstier. Darin liegt Hoffnung
und Losung zugleich. Denn was man
sich angewdhnt hat, kann man sich
auch wieder abgewohnen. Allerdings
geht das nicht so schnell, wie uns
mancher Motivationstrainer heute
gern versprechen mochte.

Neu laufen lernen

Im Gegenteil, eingefahrene Gewohn-
heiten erweisen sich als duRerst zah.
Mehr Erfolg wird haben, wer das Able-
gen bestimmter Gewohnheiten be-
trachtet, als musse er neu laufen
lernen. Immer und immer wieder ver-
suchen. Um Veranderungen herbeizu-
fhren, missen wir in unserer Kom-
mandozentrale, dem Gehirn, Umpro-
grammierungen vornehmen. Ver-
gleichbar einem Computer ist es mog-
lich, alte, nicht mehr dienliche Pro-
gramme zu Uberschreiben. In der Be-
wusstseinsforschung wurde heraus-
gefunden, dass unser Gehirn bei der
Uberschreibung von Programmen ei-
ner 21-Tage-Regel zu folgen scheint.
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neuen Jahr

Wer mindestens 21 Tage lang eine
neue Verhaltensweise immer wieder
bewusst ausfihrt, legt diese neue Ge-
wohnheit als Programm an. Der einfa-
che Entschluss beziehungsweise Vor-
satz ,,ab heute wird alles anders”
reicht fUr Verdnderungen daher leider
nicht aus.

Positive Formulierungen

Wer zusatzlich zur Wiederholung Ziele
und Winsche positiv und klar formu-
liert, hat noch bessere Aussichten auf
Erfolg. Unser Unterbewusstsein ver-
steht namlich keine Negationen oder
Verneinungen. Mehr noch. Mit einem
Satz , Ich will nicht mehr rauchen”,
kommt beim Unterbewusstsein an,
2will mehr rauchen”. Unerwlnschtes
Verhalten wird durch nein und kein
verstarkt. Ziele daher immer in Gegen-
wartsform positiv formulieren, so als
ware der Zustand schon da. ,Ich esse
gesunde, nahrhafte Kost”, ,,ich bin frei
vom Rauchen”, , es ist wunderbar,
Zeit fUr die Familie zu haben”. Unter-
stltzt werden kdnnen diese ge-
wulnschten Veranderungen zusatzlich
durch Schreiben auf ein Stlick Papier,
das an Spiegel oder Computer gehef-
tet wird.

Last but not least hangt das Uberwin-
den des ,Inneren Schweinehundes”
von der wirklichen Motivation ab. Wol-
len Sie wirklich etwas andern? Oder
entspringt das Vorhaben rationalen
Uberlegungen, etwa dass Rauchen un-
gesund sei, oder mdchte der Partner,
dass Sie abnehmen, dann versuchen
Sie es erst gar nicht.

Fehlt die wahrhafte Motivation, ist es
sehr unwahrscheinlich, von einer alten
Gewohnheit zu lassen. In diesem Sin-
ne, einen guten Rutsch ins neue Jahr
und beste Grlfde an lhren , Inneren
Schweinehund”.
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Attraktive Pramien mit unserem neuen

Bonusprogramm

(ph) Endlich ist es soweit. Wir
freuen uns, lhnen die wertvollen
Sachpramien im Rahmen unseres
Bonusprogramms vorstellen zu
koénnen.

Als Kooperationspartner der BKK
Bergisch Land versendet die Firma
Prasenta Promotion International
GmbH in Solingen lhre Pramien.

Wir haben mehrere Anbieter gepriift
und uns flr die in Solingen anséssige
Firma entschieden. Ganz im Sinne Ber-
gischer Tradition setzt das Unterneh-
men auf Qualitat, Service und Zuverlas-
sigkeit. Prasenta wurde bereits 1957 in
Solingen gegriindet und arbeitet mit in-
ternationalen Designern und Marken-
herstellern zusammmen. Renommierte
Firmen, wie die Deutsche Bank und die
Dresdner Bank, gehoren zu ihren Kun-
den. Die Einkaufsabteilung verflgt Gber
weltweite Kontakte zu allen namhaften
Markenherstellern. Das grof3e Ein-
kaufsvolumen garantiert beste Kondi-
tionen bei Herstellern und Importeuren.

Wir hoffen, lhnen mit den wertvollen
Sachpramien, einen interessanten An-
reiz zu bieten, mehr fur die Erhaltung
Ihrer Gesundheit zu tun. Wie Sie an-
hand der kleinen Auswahl sehen kon-
nen — es lohnt sich. Weitere Pramien
und wichtige Infos zu unserem Bonus-
programm finden Sie auf unserer
Homepage unter Pramiendbersicht.
Schauen Sie einfach mal rein:

www.bkk-bergisch-land.de
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So sammeln Sie Punkte:

Die BKK Bergisch Land hélt ein Bo- Alles weitere erledigen wir flr Sie. Sie
nusheft fir Sie bereit (wir informierten erhalten dann schon bald lhre
bereits in unserem Kundenmagazin). Wunschpréamie durch Prasenta Promo-
Dort kénnen Sie an den entsprechen- tion International.
den Stellen lhre Punkte abstempeln
lassen. Haben Sie Fragen hierzu?
Bitte |hre persénlichen Angaben und Ihre Ansprechpartnerinnen
Ihren Prémienwunsch eintragen und stehen Ihnen gerne zur Verflgung:
?;iscip;it.estens 31.03.2005 bei uns ein- Nicole Noeth
. Tel. 0212 22 62 - 334
BKK Bergisch Land
Walder Kirchplatz 12 Melanie Quadflieg
42719 Solingen Tel. 0212 22 62 - 331

Préasenta in den Christiansvillen: Tradition...

und Modernitdt harmonisch verbunden

Die Firma Prasenta Promotion International GmbH sorgt als Kooperati-
onspartner der BKK Bergisch Land fiir die Versendung der hochwertigen
Sachpramien.

Gegriindet: 1957

Schwerpunkte: Fullservice-Agentur fir Werbeprogramme,
Pramienprogramme, Merchandisingprogramme

Mitarbeiter: 60

Kundenservicecenter: Hier werden |hre Rickfragen zum Pramienversand be-
arbeitet. Dazu gehort auch die Reklamationsbearbeitung. Das Kundenservice-
center ist erreichbar von 7.00 — 19.00 Uhr wochentags.

Ansprechpartnerin: Anna Gorecki, Tel. 0212 2801 543

Présenta Promotion International GmbH

Konrad-Adenauer-Str. 72-74
42651 Solingen

Das Magazin der BKK Bergisch Land
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Schl

(fk) Wer kennt sie nicht, die Situa-
tionen, da ,unser Bauch” uns ein
bestimmtes Gefiihl gibt, wir uns
ber Giberreden mit dem ,, Kopf” an-
ders zu entscheiden, um spéter
rtzust%n, die Entscheidung aus

Bauch ware die richtige gewe-
sen.

_esen Sie hier, wie unser zweites Ge-
~_hirn im Bauch funktioniert und warum
r seinen Entscheidungen ruhig ver-
 traue nen.
In Jer-Jahren entdeckte der ame-
ri e Neurowissenschaftler Mi-
shon nach eigenen Angaben
as der deutsche Nervenarzt
Auerbach bereits Mitte des 19.
=rts beschrieben hatte: die
ines eigenstandig arbeiten-
netzwerkes im Bauch.
00 Millionen Nervenzellen
den Darm. Diese Zellen sind
u und Struktur mit den Zellen
 Zentralen Nervensystems

cN.

lien der englischen'For'scher Wil-
'" ‘Bayliss und Ernest Sterling sowie

s deutschen Michael Schemann be-
en, dass der Darm mit Hilfe dieses
zwerkes vollig unabhangig vom
hirn im Kopf arbeitet. Die Forscher

idungen am Arbeits

sprechen daher vom Bauchhirn. Je tie-
fer es im Verdauungstrakt geht, desto
schwacher wird die Herrschaft des
Kopfhirns. Mund, Teile der Speiserdh-
re und der Magen lassen sich aus der
Schaltzentrale noch etwas sagen.
Doch hinter dem Magenausgang Uber-
nimmt das Bauchhirn Regie.

Standige Verbindung

Auch wenn das Bauchhirn weitestge-
hend autonom arbeitet, steht es in
standiger Verbindung zum Kopfhirn.

90 Prozent aller Empfindungen und
Reaktionen des Bauchhirns werden
Uber eine Art Standleitung an das Zen-
trale Nervensystem gemeldet und dort
in einem bestimmten Bereich gespei-
chert.

Aber auch dem Bauch bleibt nicht ver-
borgen, was im Kopf geschieht. Bei
Alzheimer- und Parkinsonpatienten fin-
det sich haufig der gleiche Typ von Ge-
webeschaden im Kopf wie im periphe-
ren Gehirn. Forscher sehen hier eine
M@aglichkeit zur besseren Friihdiagno-
se. Der identische Zellaufbau erklart
auch, warum psychiatrische Medika-
mente sowohl im Gehirn als auch im
Darm wirken. So beruhigt ein bekann-
tes Migranemittel den nervosen Darm.
Antidepressiva hingegen bewirken im
Kopf eine Stimmungsveranderung, im
Darm |6sen sie, je nach Dosierung,
Durchfall oder Verstopfung aus.

Entstehung des Bauchhirns

Die Aufteilung der zwei Kommando-
stationen erfolgt bereits im Embryo.
In der so genannten Neuralleiste sam-
meln sich Zellen an, die sich im Laufe
der Entwicklung teilen. Ein Teil dieser
Zellsammlung wird vom Kopf um-
schlossen, der andere wandert in den
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platz: Vertrauen Sie lhrem Bauch

Bauchraum. Genau wie das Gehirn im
Kopf, reift auch das Bauchhirn nach Das Hirn im Bauch Das Fazit der Wissenschaftler:
der Geburt weiter. Im Bauch sitzt sozusagen ein zwei- Schwer verdauliches Essen beein-
tes Gehirn. Es agiert weitestgehend trachtigt die Leistung der Nerven, c
Wobei die ersten elementaren Lebens- selbststandig, steht aber mit dem wahrend magenfreundliche Nahrung ()
dufderungen sich hauptséachlich im Kopf in enger Verbindung. Das die Intelligenz fordert. o m—
Bauch abspielen: Hungergefiihle l6sen Bauchhirn beeinflusst unser Fiihlen (10}
kraftiges Schreien aus. Das Stillen des und Denken in entscheidender Neue Therapiemdglichkeiten E
Hungers fuhrt wiederum zu Wohlbefin- Weise. Wissenschaftler gehen da- Bisherige Forschungen zum Bauchhirn -
den im Bauch. von aus, dass das Bauchhirn der haben ergeben, dass Kinder, die als (@)
eigentliche Sitz unseresymerbe— Sauglinge unter Koliken litten, als Er- ‘E
Ganz ahnlich verhélt es sich mit Stim- wusstseins ist. A wachsene oftmals Reizdarmsyndrome —
mungen und Emotionen. Die zartliche J‘{T = entwickeln. Da das Bauchhirn die glei-
Zuwendung der Mutter spiirt ein Sdug- Nahrung fiir Ba u?]! :de_Kopf chen Botenstoffe wie das Gehirn im
ling ebenso im Bauch wie ein Geflhl Eine Studie ardiff University be-  Kopf verwendet, hoffen Wissenschaft-
von Angst und Unwohlsein. weist erstn ;ﬂér Nah- ler durch Weiterentwicklung psychia-
h- trischer Medikamente neue Therapie-
Ju'.!t‘g'lusst. ansatze flr bislang ,,irreparable Darm-

Die Forscher sind sich einig, emotiona-
le Erlebnisse — positive wie negative —

4

Ippe um Andrew erkrankungen” zu finden.

werden sowohl im Bauch- als auchyil ). 'Jli‘gem‘ér@é@pg}

Kopfhirn abgespeichert. So ha : _ und friichtereic hé"é: Misli Geschmackserziehung

besondere friihkindliche Erlebnisse | 1 und =ntwicklung  Die mehr als 100 Millionen Nervenzel-
pragende Wirkung fiir unser gesamt : ' o1 Kor ~ len, die unseren Darm umhiillen, spei-

Erwachsenenleben. Jedes Mal, wenn | grup ] es Frih-  chern Geschmack und Konsistenz
wir in bereits &hnlich erlebten Situatio ick & ;  uns ahrung. Wer mit dem Ge-
nen Entscheidungen fallen misse on rie Ehem GemUse grofly
basieren diese weniger auf intellel (brper erwartet die ent-
ellen Uberlegungen, als vielmehr d Néhrstoffdo-
jenen abgespeicherten Emotionen isefll aut lLe- -
Bauchhirns. ;

=g

Wissenschaftler wie Gershon halten
jene Steuerung aus dem Bauch fir bit
logisch sinnvoll. SchlieRlich sei unsere
Evolution deshalb so erfolgreich, weil
Emotionen uns erlauben, bessere Ent-
scheidungen zu treffen und uns vor
Wiederholung von Fehlern zu schit- :
zen. Je besser wir eine emotionale Er-
fahrung aus der Vergangenheit erin- '
nern, desto schneller wissen wir, wo's
langgeht. Trauen Sie bei der ndchsten
Entscheidung also ruhig Ihrem Geflhl
aus dem Bauch.
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Information

Das Wichtigste vorweg: Eine
private Zahnversicherung (damit
ist nicht die Zusatzversicherung ge-
meint, die einen gewissen Prozent-
satz des Eigenanteils (ibernimmt)
ist nicht erforderlich!

Dies bedeutet fiir Sie:

Das bewahrte Leistungspaket der ge-
setzlichen Krankenversicherung beim
Zahnersatz bleibt fur Sie erhalten.
Auch im nachsten Jahr zahlt die BKK
Bergisch Land einen Zuschuss fur
den Zahnersatz.

Wie wir lhnen in unserer letzten Infor-
miert! bereits mitgeteilt haben, dndert
sich der Zuschuss nur dahin gehend,
dass es ab dem 01.01.2005 einen be-
fundorientierten Zuschuss gibt!

Far Versicherte, die mindestens ein-
mal jahrlich zur Vorsorge beim Zahn-
arzt waren, zahlen die Kassen 20 Pro-
zent mehr zum Zuschuss dazu. Wer ei-
ne llckenlose Vorsorge flr die letzen

zehn Jahre hat, bekommt noch einmal
zehn Prozent mehr von der Kranken-
kasse. Lassen Sie sich in lhrem Bo-
nusheft die Vorsorgeuntersuchungen
vom Zahnarzt bestatigen.

Leistungen auf Versichertenkarte.
Die Kosten fur konservierend-chirurgi-
sche Arbeiten, das sind beispielsweise
Beratungen, Zahnfillungen, Zahnront-
gen, Zahnziehen oder Wurzelbehand-
lungen, werden weiterhin vollstandig
Ubernommen.

Vorsorge lohnt sich: Zahnerkrankun-
gen werden bei den Vorsorgeuntersu-
chungen friih erkannt und weniger
Zahnsubstanz geht verloren. Erfreu-
lich: Fir die Zahnvorsorge werden die
zehn Euro PraxisgebUhr nicht erhoben.
Dazu gehdrt die Zahnuntersuchung
und einmal im Jahr Zahnstein entfer-
nen und — wenn es medizinisch not-
wendig ist — auch eine Parodontosebe-
handlung.

Kinder-Prophylaxe: Es ist medizi-
nisch ratsam, dass Kinder jedes halbe
Jahr zur Vorsorgeuntersuchung gehen,
dies Ubernehmen die Krankenkassen.
AuRerdem sollten Kinder friihzeitig ler-
nen, wie sie ihre Zahne richtig pflegen.
Dazu gehdrt, dass kindgerecht tber
Mundhygiene und Zahnschmelzhar-
tung aufgeklart wird. Neben der indivi-
duellen Aufklarung der Kinder gibt es
dazu auch Gruppenprophylaxe-Maf3-
nahmen in Kindergéarten und Schulen,
um Uber das Thema Zahngesundheit
zu informieren.

Wichtiger Hinweis fiir die Herstellung
von Zahnersatz im Ausland

Wir bitten zu beachten, dass geplanter
Zahnersatz, der im EU-Ausland her-
gestellt werden soll, nur nach vorheri-
ger Genehmigung bezuschusst wer-
den kann. Wichtig ist, uns vorab einen
Heil- und Kostenplan eines deutschen
Zahnarztes vorzulegen.

Zur Erstattung bendtigen wir eine de-
taillierte, in deutsch ausgestellte
Rechnung.

Haben Sie Fragen hierzu?

Ihre Ansprechpartnerinnen stehen
Ihnen gerne zur Verfligung:

Petra Konig
Tel. 0212 22 62 - 333

Silke Weiing
Tel. 0212 22 62 - 332

Das Magazin der BKK Bergisch Land
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Mull, der uns alle angeht

Die Milllmenschen des Aktionskiinstlers HA Schult in Gorleben

(fk) Irgendwie kennen wir Gorleben
alle, das kleine Ortchen unmittelbar an
der ehemaligen Zonengrenze. Aus
dem Fernsehen, aus den Medien. Bei
jedem Castortransport die gleichen Bil-
der von Demonstrationen und Grof3-
aufgebot an Polizei. Wie aber ist die Si-
tuation in Gorleben heute, 27 Jahre
nach den ersten Blrgerprotesten ge-
gen Atommuill wirklich ? Im Herbst
2004 zeigten die 1000 ,,MUllmen-
schen” des Aktionskinstlers HA
Schult nach Gorleben. Und zwar auf
Miill, der uns alle angeht: auf Atom-
mll. Gorleben ist das so genannte
.Zwischenlager”. Wo aber soll dieser
Mull schlief3lich end-gelagert werden?
Das weild noch keiner, weder Betrei-
ber der Atomkraftwerke, noch Politi-
ker, noch Vertreter des Bundesamtes
fr Strahlenschutz.

Und so findet sich heute folgendes
Szenario in Gorleben: Die Castoren,
die bislang transportiert wurden und
werden, lagern Uber der Erde. Zwar
gut bewacht, aber nicht etwa unterir-
disch im Salzstollen.

Unweit dieses Zwischenlagers befin-
det sich der Salzstollen, der bislang als
Endlager vorgesehen war, 1000 Meter
tief, 14 Kilometer lang und 7 Kilometer
breit. Langst sollte hier Atommudill —
nicht nur aus Deutschland — mit Beton
vermischt lagern. Aber noch prift das
Bundesamt fur Strahlenschutz den
Salzstock auf seine Eignung als Endla-
ger. Und dazu hat es zum 01. Oktober
2000 die Vorbereitungen zur Endlage-
rung fir 10 Jahre gestoppt.

Tatsache ist dennoch, irgendwo muss
dieser MUll endgelagert werden. Hier

Bild rechts: Aktionsktinstler HA Schult inmitten seiner ,Miillarmee”.

Bild oben: Die Armee der ,,Miillmenschen” (Trash-People) von Aktionskiinstler
HA Schult stand vom 24. September bis zum 10. Oktober in Gorleben. Geformt aus
Wohlstandsmiill, zusammengehalten von Montageschaum, stehen sie als Boten des

Konsums stumm in Reih und Glied.

Die ,,Miillmenschen” reisen rund um die Erde. Insgesamt soll diese Reise 10 Jahre
dauern. Zu sehen waren sie schon in Paris unter La Grande Arche, vor den Pyrami-
den in Gizeh, in Moskau auf dem Roten Platz, in China auf der Chinesischen Mauer

und in der Schweiz am Stellisee/Matterhorn.
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einen Hinweis an uns alle zu geben,
ohne Stellung fir oder gegen Atom-
kraft zu beziehen, das ist die Botschaft
der Schult'schen Millarmee. 800 sei-
ner lebensgrofien , Millmenschen”,
geformt aus Wohlstandsmdill, standen
auf der Kastanienallee im Dorfchen
Gedelitz, unweit von Gorleben. Und
200 erhielten ,Einzug” in den Salz-
stock. ,,Die Rolle der schweigenden
Mullmenschen sei”, so der 65-jahrige
Klnstler Schult, , die versiegende
Kommunikation zwischen Atomkraft-
gegnern und Beflirwortern wieder an-
zuregen. Wir leben in der Epoche der
Mull-Zeit an dem Punkt, an dem wir
uns entscheiden missen, wie wir mit
dem Mull umgehen. In Gorleben geht
es um nichts weniger als die Zukunft
der Menschheit”.

Das Magazin der BKK Bergisch Land
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BKK-Tipp

Filmreif geniel3en

Leckere Gerichte aus der Kinowelt

(ph) Im Winter sind die Tage kiirzer. Da macht man es sich zu Hause gemiitlich. Unser Tipp: Organisieren Sie
mit lhrer Familie und lIhren Freunden eine Filmnacht. Dazu gibt es den Lieblingsfilm, eine stilvolle Deko und

das passende Essen.

Wir haben flr Sie recherchiert und konnen lhnen die Originalrezepte verraten. Aber nicht weitersagen....

Das letzte Dinner aus Titanic:

(Nach den originalen Rezepten vom
damaligen Starkoch Auguste Escoffier)
Gebratene Lammbhiifte mit
Minzsauce, Rahmkarotten und
Parmentierkartoffeln

Zutaten (fiir vier Personen):
4 LammhUftsteaks

Pfeffer, Salz, Ol

4 Minzblatter

Fur die Sauce: 50 ml Wasser
150 ml Weildweinessig

25 g Zucker

100 g frische Pfefferminze
Fur die Beilagen:

500 g Kartoffeln

75 g Butter

Pfeffer, Salz

500 g Karotten

Wasser

30 g Zucker

100 g Butter

Einen Becher frische Sahne.

Zubereitung:

Lammhifte mit Pfeffer und Salz einrei-
ben und stark anbraten. Dann in vorge-
heiztem Ofen halb durchgaren. Fir die
Sauce Wasser, Weinessig und

Zucker in einen Topf geben und kurz
aufkochen lassen. Pfefferminze hinzu-
geben und mit Plrierstab sdmig ein-
rihren. Gewdrfelte Kartoffeln in ko-
chendem Salzwasser blanchieren und
in Butter anbraten. Die Pfanne dann in
den Ofen stellen, damit die Kartoffeln
goldbraun fertig brutzeln. Ebenfalls mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Dazu
gibt's Karottenwdrfel, die in Wasser
kurz angedlnstet werden. Butter,
Zucker, Salz und Petersilie hinzugeben

und warten, bis das Wasser verkocht
ist. AnschlieRend einen Becher Sahne
einrthren. Fleisch in diinne Scheiben
schneiden — Minzsauce driber und da-
neben Rahmkarotten mit Kartoffelwdir-
feln platzieren. Auf das Fleisch noch
ein frisches Minzblatt legen.

Die fabelhafte Welt der Amélie
Créme Brulée

Zutaten:

250 ml Sahne
250 ml Milch
125 gr. Zucker
1/2 Vanilleschote
6 Eigelb

Zubereitung:

Milch und Sahne vermischen, Vanille-
schote auskratzen und zum Kochen
bringen, in der Zwischenzeit Eigelb mit
Zucker vermischen. Dann unter Rih-
ren das Eigelb in den Topf hinzugeben
und einrthren. Die Vanillecréme in ei-
ne feuerfeste Form flllen und im Was-
serbad etwa eine halbe Stunde im auf
125 Grad vorgeheizten Ofen lassen —
bis die Oberschicht leicht fest gewor-
den ist. Die Creme abkihlen und mit
Zucker oder Puderzucker bestreuen.
Das Ganze dann noch mal kurz im
Backofen bei Oberhitze karamellisie-
ren. Bon Appetit!
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Vom Winde verweht
Mammy'’s Lieblingsrezept

Zutaten:

1 Pk. Vollkornreis

200 g Wildreis

1 Zwiebel

1 Mohre

1 Stange Bleichsellerie

2 EL Butter

500 g Champignons

1/8 | Weildwein

150 g Sahne

2 EL gehackte Pecan-NUsse
1 EL Schnittlauchrélichen

Zubereitung:

Vollkorn- und Wildreis nach Packungsan-
gaben kochen. Zwiebel hduten, fein
hacken. Mohre schélen und wirfeln.
Bleichsellerie waschen und in Scheiben
schneiden. Butter in einer Pfanne erhit-
zen, vorbereitetes GemlUse darin an-
dlnsten. Champignons putzen, in Schei-
ben schneiden, zugeben. Mit Weildwein
abléschen und alles 10 Minuten dln-
sten. Pecan-NUsse & Sahne einrGhren.
Weitere 5 Minuten bei milder Hitze ko-
chen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Gemise mit Schnitt-
lauchrdlichen zum Reis servieren.
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Harry und Sally

Jeder kennt die berlihmte Szene in
der Mag Ryan - na, Sie wissen schon.
Bestellt hatte sie zuvor:

Apple pie a la mode

Zutaten:

Fir den Teig:

350 g Weizenmehl
160 g Butter

35 g Schweineschmalz
Salz und Wasser
Fur die Fullung:
175 g Zucker

etwas Salz

etwas Zimt

1 Msp. Muskatnuss
1,5 TL Weizenmehl
6 sauerliche Apfel
30 g Butter

Zubereitung:

Aus den Zutaten einen Teig kneten
und diesen in Klarsichtfolie eingeschla-
gen flr eine Stunde im Kihlschrank
ruhen lassen und danach eine Spring-
form mit einer Halfte des Teigs ausle-
gen und die andere Hélfte in dem ent-
sprechenden Durchmesser auf etwas
Mehl ausrollen. Zucker, Salz, Zimt,
Muskatnuss und Mehl gut vermischen.
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Apfel waschen, entkernen, vierteln
und in kleine Scheiben schneiden zu-
sammen mit der Gewlrz-MehImi-
schung auf dem Teigboden verteilen,
Butter in Flockchen darauf verteilen,
Teigplatte dartiber legen und mit der
Gabel einige Male einstechen. Im
Backofen zuerst 10 Minuten bei 220
Grad Celsius backen, dann fir weitere
30 bis 40 Minuten die Hitze auf 180
Grad Celsius reduzieren. Apfelkuchen
noch warm mit Vanilleeis servieren.

Pulp Fiction
Durwood-Kirby-Burger

Zutaten (fiir 3-4 Personen):

500 g gehacktes Rindfleisch

1 Zwiebel — fein gehackt

ein wenig Bratbutter

1 Knoblauchzehe — gehackt

2 Essloffel Dijon-Senf

2 Essloffel glattblattrige Petersilie —
gehackt

Worcestershire-Sauce

Ol zum Grillieren

2 feste Tomaten —
in Scheiben geschnitten

2-4 kleine grine langliche Peperoni —

halbiert

Zum Servieren: Blattsalat, gerostete
Brotscheiben oder Burger-Brotchen.

Zubere

Einen Durwood-Kirby-Burger zuz
reiten, ist nicht wirklich einfach, da es
kein Rezept dazu gibt. Deshalb also
heute wahlweise ein anderes kostli-
ches Burger-Rezept: Rindfleisch in ei-
ne Schissel geben. Zwiebel in wenig
Bratbutter glasig diinsten. Knoblauch
dazugeben, dann ausklhlen lassen.
Das Ganze mit Dijonsenf, Petersilie
und Worcestershire vermengen. Aus
dem Fleischteig dann die Burger for-
men. Auf beiden Seiten mit Ol bepin-
seln und unter Wenden auf dem Grill
oder in der Grillpfanne braten. Einige
Minuten vor Ende der Bratzeit Toma-
tenscheiben und Peperoni leicht mit Ol
bestreichen. Ebenfalls unter Wenden
kurz grillen und zusammen mit den
Burgern mit Salatblattern in Brot ser-
vieren.

Chocolat
Mexikanische Schokolade mit Chili

Zutaten:

11 Milch

2 EL Kakao

2 EL Zucker

1 gestr. TL Zimt

1 getr. Chilischote

Erst die Milch, den Kakao und den
Zucker miteinander vermischen und
aufkochen lassen. Dann den Zimt un-
terrUhren. Zuletzt die getrocknete
Chilischote in sehr kleine Stickchen
schneiden und hinzufiigen.

Das Magazin der BKK Bergisch Land
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Information

Reform der Pflegeversicherung

Kinderlose zahlen kiinftig mehr

Zum 1. Januar 2005 wird der Bei-
tragssatz fir kinderlose Mitglieder
in der sozialen Pflegeversicherung
ab Vollendung des 23. Lebensjahres
um 0,25 Beitragssatzpunkte erhoht.
Insgesamt betragt der Beitragssatz
fir Mitglieder dann 1,95 %. Dieser
Zuschlag ist dabei ausschlielich
von den Mitgliedern zu finanzieren.

Hintergrund dieser , Beitragserho-
hung” ist die Umsetzung eines Urteils
des Bundesverfassungsgerichts aus
dem Jahre 2001. Das Bundesverfas-
sungsgericht hatte seinerzeit entschie-
den, dass die beitragsrechtlichen Vor-
schriften der Pflegeversicherung, nach
der Eltern und Kinderlose gleicherma-
Ren mit dem bundeseinheitlichen Bei-
tragssatz von 1,7 % belastet werden,
mit dem Grundgesetz unvereinbar sei-
en. Ein nun im Oktober 2004 verab-
schiedetes Gesetz will dem Urteil des
Bundesverfassungsgerichts gerecht
werden und Eltern, die in der sozialen
Pflegeversicherung versichert sind, be-
glnstigen. Deshalb wird ab 1. Januar
2005 fir Kinderlose ein Beitragszu-
schlag eingefiihrt.

Eine sprbare finanzielle Entlastung er-
fahren Familien mit Kindern damit aber
nicht. Kinderlose zahlen ab diesem
Zeitpunkt von ihren beitragspflichtigen
Einnahmen bis zur Beitragsbemes-
sungsgrenze (beispielsweise aus
Lohn- oder Gehaltszahlungen, Renten

und Versorgungsbeziigen) dann nicht
mehr 0,85 % (die Halfte von 1,7 %),
sondern 1,1 % (0,85 % + 0,25 %) als

Beitrag zur sozialen Pflegeversicherung.

Die Beitragsabfiihrung

Die Beitragsabflihrung tbernehmen
wie bisher zum Beispiel die Arbeitge-
ber, die Rentenversicherungstrager
oder andere Stellen, die auch jetzt die
Pflegeversicherungsbeitrage abfihren.
Freiwillig Versicherte, die ihre Beitrage
selbst einzahlen, missen auch den
Beitragszuschlag selbst einzahlen.

Wer muss den Beitragszuschlag

nicht zahlen?

Der Beitragszuschlag ist nicht zu zah-

len von Eltern, Stiefeltern, Pflegeeltern

und Adoptiveltern, wenn die Elternei-

genschaft nachgewiesen ist. Dabei

|6st bereits ein einzelnes Kind bei bei-

den Elternteilen eine , Befreiung” aus.

Eltern, deren Kind nicht mehr lebt, gel-

ten trotzdem nicht als kinderlos, eine

Lebendgeburt ist ausreichend, um den

Beitragszuschlag dauerhaft auszu-

schlief’en. Des Weiteren werden nicht

belastet:

1 Mitglieder ohne Kinder, die vor dem
01.01.1940 geboren sind,

1 Wehr- und Zivildienstleistende,

1 Mitglieder, die das 23. Lebensjahr
noch nicht vollendet haben,

I Mitglieder, die im nachsten Jahr die
neue Leistung , Arbeitslosengeld II”
erhalten.

Beispielrechnung:

Arbeitnehmer mit  Beitrag zur

einem monatlichen Pflegeversicherung

Beitrag zur
Pflegeversicherung Differenz

Entgelt von: bis 31.12.2004 ab 01.01.2005

1.000,00 € 8,50 € 11,00 € 2,50 €
1.500,00 € 12,75 € 16,50 € 3,75 €
2.000,00 € 17,00 € 22,00 € 5,00 €
3.000,00 € 25,50 € 33,00 € 7,50 €
3.487,50 € 29,64 € 38,36 € 8,72 €

Das Magazin der BKK Bergisch Land

Wie wird die Elternschaft nachge-

wiesen?

Das Gesetz schreibt keine konkrete

Form des Nachweises vor. Es sollen

alle Urkunden berUcksichtigt werden

koénnen, die geeignet sind, zuverlassig
die Elternschaft des Mitglieds (als leib-
liche Eltern, Adoptiv-, Stief- oder Pfle-
geeltern) zu belegen. Der Nachweis ist
gegenUber der beitragsabflihrenden

Stelle (z. B. Arbeitgeber, Rentenversi-

cherungstrager usw.) zu erbringen.

Dies ist entbehrlich, wenn der bei-

tragsabfliihrenden Stelle die Eltern-

schaft bekannt ist. Bei Arbeitgebern
reicht es aus, wenn sich diese aus den

Personal- bzw. den Lohn- und Gehalts-

unterlagen ergibt. Mitglieder, die ihren

Beitrag selbst an die Pflegekasse ab-

flhren, so genannte Selbstzahler, soll-

ten den Nachweis gegeniber der Pfle-
gekasse bei der BKK Bergisch Land
erbringen. Dies entféllt, wenn bei un-
serer Kasse geeignete Unterlagen vor-
handen sind, z. B. weil eine Familien-
versicherung fir ein Kind des Mit-
glieds besteht oder bestanden hat.

Geeignete Nachweise sind z. B.:

I Geburtsurkunde,

I Abstammungsurkunde des Kindes,

I beglaubigte Abschrift aus dem Ge-
burtenbuch des Standesamtes,

I internationale Geburtsurkunde bzw.
mehrsprachige Geburtsurkunde,

I Auszug aus dem Familienbuch,

I Vaterschaftsanerkennungsurkunde-
und Vaterschaftsfeststellungs-
urkunde,

1 Kindergeldbescheid.

Die BKK Bergisch Land informiert Sie
gerne, welche weiteren Nachweise,
insbesondere bei Adoptiv- oder Pflege-
eltern, die Elterneigenschaft belegen.
Eine Vorlage von Kopien der Originalur-
kunden und -bescheide ist in der Regel
ausreichend.

Bis wann ist die Elternschaft nach-

zuweisen?

Wer nicht nachweist, dass er ein Kind
hat, gilt bis zum Ablauf des Monats, in
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dem der Nachweis erbracht wird, als
kinderlos und muss den Beitragszu-
schlag flr Kinderlose in der sozialen
Pflegeversicherung zahlen.

Erfolgt die Vorlage des Nachweises in-
nerhalb von drei Monaten nach der Ge-
burt eines Kindes, nach Wirksamwer-
den der Annahme des Kindes bzw.
nachdem die Voraussetzungen flr ein
Pflege-/Stiefkindverhaltnis gegeben
sind, gilt der Nachweis mit Beginn des
Monats des Ereignisses als erbracht.
Ansonsten wirkt der Nachweis ab Be-
ginn des Monats, der dem Monat folgt,
in dem der Nachweis erbracht wird.

In der Ubergangszeit vom 1. Januar
2005 bis zum 30. Juni 2005 wirkt die
Vorlage des Nachweises der Elternei-
genschaft zurlick bis zum 1. Januar
2005. Mitglieder mit Kindern erhalten

somit die Moglichkeit, bis zum 30. Ju-
ni 2005 ihre Elterneigenschaft nachzu-
weisen. Bereits gezahlte Beitragszu-
schlage wirden dann zurlickgezahlt.

Beispiel:

Ereignis Beispiel 1 Beispiel 2 Beispiel 3
Geburt des Kindes am 03.02.2005 03.10.2005 27.09.1981
Nachweis Uber die

Geburt des Kindes

beim Arbeitgeber am 29.04.2005 15.02.2006 14.04.2005
Beitragszuschlag ist

nicht mehr zu zahlenab  01.02.2005 01.03.2006 01.01.2005

(ph) Bei kleinen und auch grof3en
Sorgen steht lhnen ab sofort unsere
Online-Beratung auf unserer Home-
page zur Seite. Nicht immer stehen
vertraute Menschen zur Verfligung,
die einem bei der Bewaltigung von
Krankheiten oder seelischen Proble-
men helfen kdnnen. Mit der neuen

., BKK Lebenshilfe online” bieten Ih-
nen ausgewahlte Beratungsstellen
und Selbsthilfeorganisationen zu den
verschiedensten Fragestellungen ih-
re Beratungsleistungen an. Ohne
umstandliche Wege und lange War-
tezeiten konnen Sie in Ruhe von zu
Hause aus anonym und kostenfrei ei-
nen Termin fUr eine ,Chatberatung”
oder ,,Mailberatung” vereinbaren.
Schauen Sie einfach mal rein.

Lebenshilfe online tber
www.bkk-bergisch-land.de

Nachste Themen:
30.11.2004
20 Uhr - 21.30 Uhr
Mobbing — Konfliktldsungen
fr Betroffene

21.12.2004

20 Uhr - 21.30 Uhr
Depression und Angststérungen —
Leiden, die heilbar sind

25.01.2005

20 Uhr - 21.30 Uhr
Brustkrebs — Risiken und
Chancen bei Brustkre
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Lebenshilfe online
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BKK MedPlus

BKK MedPlus -

neue Hilfe fur chronisch Kranke

Die Disease-Management-Programme der BKK Bergisch Land

Auch fiir Sie?

Speziell fiir unsere chronisch Kranken
Versicherten haben wir in Zusammen-
arbeit mit der Kassenarztlichen Vereini-
gung hochwertige Behandlungspro-
gramme geschaffen, die lhnen helfen
sollen, besser mit Ihrer Erkrankung
umzugehen.

Sind Sie an Diabetes mellitus Typ Il
— Koronaren Herzerkrankungen
oder Brustkrebs erkrankt ?

Durch unsere speziell entwickelten
Behandlungsprogramme MedPlus
kénnen wir Ihnen kiinftig wertvolle
Unterstltzung anbieten. Diese kom-
plexen Behandlungsprogramme wer-
den bereits ahnlich erfolgreich im
europaischen Ausland praktiziert. BKK
MedPlus sorgt daflr, dass allen Er-
krankten ein hohes Behandlungsni-
veau zuganglich gemacht wird und
stellt damit fUr viele Betroffene einen
wichtigen Fortschritt dar.

Im Mittelpunkt steht eine noch bes-
sere Versorgungsqualitat.

Was bietet Ihnen ,,BKK MedPlus”?
BKK MedPlus bietet Ihnen ein speziell
strukturiertes Behandlungsprogramm
flr chronisch Kranke. Durch eine ver-
besserte Zusammenarbeit zwischen
Arzt und Patient sollen die Behandlung
und Versorgung optimiert werden.

Dies bedeutet eine Erhohung lhrer
Lebensqualitat.

Ebenfalls kdnnen wir Ihnen den so ge-
nannten ,MedPlus-Bonus” anbieten,
wenn Sie mindestens sechs Monate
als Teilnehmer in unserem BKK Med-
Plus Programm eingeschrieben sind.
Weiterhin geplant sind die Programme
fir die Indikationen Diabetes mellitus
Typ | und Asthma bronchiale/COPD.

Was missen Sie tun, um am ,,BKK
MedPlus” Programm teilnehmen zu
koénnen?

Wenden Sie sich an unsere speziell
geschulten Mitarbeiterinnen. Sie wer-
den dann ganz individuell beraten.

Wichtiger Hinweis:

Haben Sie bereits bei lhrer Vorkasse an
einem ahnlichen Programm teilgenom-
men? Die Einschreibung in die Pro-
gramme sind nicht von Krankenkasse
zu Krankenkasse Ubertragbar. Es wird
eine Neueinschreibung notwendig.

Haben Sie Fragen hierzu?

Ihre Ansprechpartnerinnen stehen
Ihnen gerne zur Verflgung:

Nicole N6th

Tel. 0212 22 62 - 334
Nicole.Noeth@bkk-bergisch-
land.de

Melanie Quadflieg

Tel. 0212 22 62 - 331
Melanie.Quadflieg@bkk-bergisch-
land.de

Fiillen Sie den unteren Coupon aus und senden uns diesen zurtick. Wir werden Sie dann umgehend mit den erforderlichen Unterlagen fiir die

Einschreibung versorgen. (Coupon passend fiir DIN lang-Umschlag):

Name Vorname
Geb.-Datum KV Nr.
Adresse

Bitte geben Sie auch Ilhre Rufnummer an und teilen uns mit,
wann Sie am besten erreichbar sind.

Indikation (Bitte ankreuzen)

An die

BKK Bergisch Land
Walder Kirchplatz 12
42719 Solingen

L] Asthma [ Koronare Herzkrankheit

L] Diabetes mellitus Typ Il L] Brustkrebs

[] Diabetes mellitus Typ |

BKK Med



Diabetes mellitus

(auch Zuckerkrankheit genannt)
Ca. 4-6 Millionen Erkrankte in
Deutschland - Tendenz steigend.

Haufigkeit der Erkrankung
Mit steigendem Alter nimmt die
Haufigkeit zu:

I Unter 50 Jahre
1-2 % der Bevolkerung
1 Uber 65 Jahre
10 % der Bevolkerung
I Typ-ll-Diabetiker
9 von 10 Erkrankten
1 Typ-I-Diabetiker
5-7 % der Bevolkerung
I Schwangerschaftsdiabetes
3 % der Schwangeren

Risikofaktoren:

1 Ubergewicht

I Bluthochdruck

1 zu hohe Blutfette

I Zuckerkrankheit bei Verwandten
1. Grades

I Entbindung eines Kindes mit ei-
nem Geburtsgewicht tber 4500 g

I Schwangerschaftsdiabetes in der
Geschichte

I Auffallige Blutzuckerwerte bei der
Blutzuckerbestimmung oder beim
OGTT

Genetisches Risiko

Typ-I-Diabetiker:

15 %, wenn der Vater bereits
Diabetiker war

12,5 %, wenn die Mutter bereits
Diabetiker

120 %, wenn beide Elternteile
Diabetiker waren

Typ-lI-Diabetiker:

150 %, wenn ein Elternteil
Diabetiker war
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Leserbriefe zum Thema
~Beitragserhohung”

lhre Meinung interessiert uns. An dieser Stelle bieten wir
lhnen gerne die Méglichkeit, Anregungen, Wiinsche und
Kritik oder Lob zu duBern. Bitte haben Sie Verstandnis, dass
wir nicht alle Beitrage in voller Lange abdrucken kénnen.

.Unter dem seit langem, strapazierten
Begriff ,Solidaritat’ bestraft man alle,
die verantwortungsbewusst und kauf-
mannisch korrekt handeln. Fir UNSE-
REN Rechtsweg wiinsche ich, viel
Gluck."*

. Gut wirtschaftende BKKs werden
doppelt bestraft und zur Ader gelas-
sen. Der Wettbewerb in dem Sinne
existiert nicht mehr und wir bewegen
uns immer mehr in Richtung Einheits-
krankenkasse."*

*Namen sind der Redaktion bekannt.
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. Mir war nicht bekannt, dass die Ei-
genstandigkeit der Kasse derart einge-
schrankt ist von dubiosen Verbanden
auf Bundes- und Landesebene, an die
offenbar auch noch Beitrage flieRen.
Bekannt war mir, dass es eine staatli-
che Kassenaufsicht durch ein Versi-
cherungsamt gibt. Aber weder Versi-
cherungsamt noch Verbande haben ih-
re Aufgabe erflllt, sonst wére es nicht
zu diesem Debakel gekommen.”*

Leserkritik

Zum Artikel Fir Naschkatzen: Dunkle
Schokolade kann Blutdruck senken
(informiert! Ausgabe 111/04) erhielten
wir in der Redaktion von Frau Schubert
aus Dusseldorf einen Anruf. Als Ge-
sundheitsberaterin hélt sie einen sol-
chen Beitrag flr sehr bedenklich.

Es werde suggeriert, dass der Verzehr
von dunkler Schokolade gesund sei,
da diese Blutdruck senkende Wirkung
habe. Dabei werde aber die schadi-
gende Wirkung des hohen Zucker- und
Fettgehaltes zu sehr au-
Rer Acht gelassen. Die
Behandlung eines ho-
hen Blutdrucks gehore
ausschlieRlich in die
Héande eines Arztes
und der Konsum von
Schokolade sei nur
mafig bzw. gar
nicht zu empfehlen.

Kunden im Dialog
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Aus der Schule geplaudert

Lehrer: ,Meine Schiler gehorchen
mir aufs Wort."”

Anderer Lehrer: ,Das habe ich bis
heute noch nicht geschafft.

Wie machst du das blo3?*

Lehrer: ,Ganz einfach! Wenn ich
morgens reinkomme, sage ich:
,Macht doch was ihr wollt." Und
genau das machen sie dann.”

Lehrer: ,Also, Hitze dehnt Dinge aus,
und Kalte zieht sie zusammen.”
Schilerin: ,,Deshalb sind im Sommer
die Tage langer, und im Winter sind sie
kirzer.”

Lehrerin: ,Bei jedem Atemzug, den
ich mache, stirbt ein Mensch.”
Schuler: ,Versuchen Sie es mal mit
Mundwasser. "

Blichertipps:
Romeo und Julia

Nach William Shakespeare

Neu erzahlt von Barbara Kindermann
Mit Bildern von Christa Unzner

Reihe Weltliteratur fir Kinder ab 7 Jahre
Kindermann Verlag Berlin
15,50 €

ISBN 3-934029-12-4

Gehort habt Ihr sicher
schon von dem be-
rihmtesten Liebespaar
der Welt. Spannend
und marchenhaft werdet |hr in die
prachtvollen Adelspalaste Veronas ent-
flhrt.

allo Kinder

der Winter beginnt und Weihnachten steht vor der TUr.

Wir haben ein paar Ideen zusammengestellt, wie Ihr kleine Geschenke :
selbst basteln konnt. Fir Euch haben wir einen Wunschzettel vorbereitet. ) =
Aber Achtung: Es dirfen nur Winsche genannt werden, die es nicht zu ‘
kaufen gibt!

Eine schone Winterzeit, frohliche Weihnachten und bis zum nachsten Jahr!
Euer BKK Bergisch Land Team

Diesen Wunschzettel konnt lhr ausschneiden und Eure Winsche eintragen.
Danach den Zettel an eine auffallige Stelle legen und abwarten... Aber Achtung:
Es diurfen nur Wiinsche sein, die man nicht kaufen kann, zum Beispiel:

»

Mit der ganzen Familie Eislaufen gehen
Essen mit den Fingern

Einen kleinen Bruder

UsW....
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Ratsel:
Wer binich?
Welches Wort wird gesucht:

1. Einerseits bekamst du ohne mich
oft nasse FlfRe, anderseits kann
ich eine wohnliche Zierde sein.
Drittens werde ich auch mundge-
recht hergestellt.

2. Ich lade zu Spiel und Sport ein
und komme regelmaRig wieder.
Wenn ich falle, freuen sich be-
sonders die Kinder.

3. Binich da, ist viel Wasser auf
dem Rickzug. In deiner Kasse bin
ich unerwtnscht!

U.Verbinde die neun Punkte
mit nur d Linien, ohne den
Stift abzusetzen.
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Basteltipp:
Herzanhdnger
Rotes Tonpapier (DIN A4) zweimal falten. Legt das Blatt so auf den Tisch, dass
oben und links die Seiten geschlossen sind. Dann ein halbes Herz aufmalen (s.
Zeichnung) und ausschneiden.

Das Herz auffalten und an den markierten Stellen zusammenkleben. \Wenn |hr
Lust habt, kénnt Ihr das Herz noch bemalen oder bekleben.

"D 3

2)

Kleine Wichtel ‘

Aus selbst trocknender Modelliermasse formt Ihr den Korper.
Damit der Wichtel spater auch steht, drickt ihn mit der Unter-
seite etwas an. Wie auf der Zeichnung, die Augen und den
Mund mit einem Zahnstocher markieren. \Wenn der tropfen-
férmige Korper getrocknet ist, konnt Ihr ihn anmalen.

Jetzt kommt der Trick: Wenn lhr ihn mit leuchtend rotem
Nagellack anmalt, sieht er besonders schon aus.
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Kids im Bergischen



Kurz & Wichtig
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Das Schnapschen
) . 1—}

danach - . =

(fk) Insbesondere wenn'’s Uppig war,
gilt das Schnédpschen nach dem Essen
allgemein als verdauungsfordernd.
Aber hat Hochprozentiges wirklich
Turbowirkung fir den Darm?

Wie so oft, macht die Dosis die Wir-
kung. Geringe Mengen Alkohol regen
die Produktion von Magen- und Gallen-
sédure an. Wo hingegen ein Digestif
mit mehr als 20 Volumenprozent Alko-
hol laut Professor Gerhard Rechkem-
mer von der Bundesanstalt fir Ernédh-
rung eher hemmende als férdernde
Wirkung auf die Magenentleerung ha-
ben dirfte. Ein Teil des Alkohols geht
direkt ins Gehirn und blockiert hier
Nerven, die fir die Verdauung zustan-
dig sind. Und was die beliebten Krau-
terschnapse anbelangt, ist die Verdau-
ungsbeschleunigung auch eher den
Krautern als dem Alkohol zuzuschrei-
ben. Eine Wirkung, die auch durch
Krauter als Wirzmittel im Essen er-
reicht werden kann.

D Buchtipp: Der
Gesundheitskalender

(fk) Viele Alltagsbeschwerden und
Erkrankungen sind abhangig von der
Jahreszeit. Der Gesundheitskalen-
der von Prof. Bankhofers bietet
praktische Gesundheitstipps rund
um das Jahr. Mit einfachen Naturre-
zepten und Hausmitteln.

Der Prof. Hademar Bankhofers
Gesundheitskalender 2005
Paperback, 400 Seiten,

ISBN: 3-8094-1648-7,

Preis: 6,- €

Spenden in der
Weihnachtszeit

(fk) Weihnachtszeit ist traditionell
Spendenzeit. Und schier endlos ist die
Liste der Mdglichkeiten zu spenden.
Aber welche Organisation ist wirklich
serids und wo kommt das Geld auch
wirklich bei den bedrftigen Menschen
an? Neben den Webseiten bekannter
Hilfsorganisationen gibt die Seite des
Deutschen Zentralinstituts fur soziale
Fragen (DZI) in Berlin Auskunft. Unter
www.dzi.de finden sich genaue Anga-
ben, inwieweit das Geld dem Zweck
tatsachlich dient. Das Institut stellt
denjenigen Organisationen ein speziel-
les Siegel (DZI-Spenden-Siegel) aus,
die eine wirkungsvolle Arbeit nachwei-
sen kdnnen.

Weihnachten
Die Ware Weihnacht ist nicht die
wahre Weihnacht.

Kurt Marti

(fk) Und das bedeutet Hochstleistung
fur die Nasenschleimhaute. Heizen
verdunstet Feuchtigkeit. Daher ist die
Luftfeuchtigkeit im Winter in den
meisten Hausern und Wohnungen zu
gering. Die Schleimh&ute trocknen
aus, verlieren ihre Abwehrfunktion.
Viren und Bakterien haben ein leich-
tes Spiel. Abhilfe schaffen Raumbe-
feuchter. Aber nur, wenn sie ord-
nungsgemafd betrieben und regelma-
Rig gereinigt werden.

Andernfalls sind sie Brutstatten fur
Bakterien und Pilze, die den Atemwe-
gen schlimmer zusetzen als trockene
Luft.
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Erfolg
Erfolg besteht darin, dass man
genau die Fahigkeiten hat, die im
Moment gefragt sind.

Henry Ford

D Faszination Korper:
Das GefaRsystem —
eine Strecke von
Paris nach Moskau

(fk) Das menschliche Herz schlagt
100.000-mal am Tag und somit

2,5 Milliarden-mal in 70 Jahren.
Das konnte einen Wolkenkratzer
mit Blut flllen. Das Netz der Arte-
rien, Venen und Kapillaren addiert
sich auf sagenhafte 2.500 Kilome-
ter, was der Distanz von Paris nach
Moskau entspricht.
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D Sauna — Weisheiten und Irrtiimer

(fk) Winterzeit ist Saunazeit. Und das
aus gutem Grund. Regelmafiiges Sau-
nabaden starkt die Abwehr und bietet
ein wohliges Geflhl der Entspannung.
Allerdings ist die Sauna im Winter
nicht zum Aufwarmen gedacht. Akkli-
matisieren Sie sich erst durch einen
warmen Tee oder eine heille Dusche.
Ihr Kreislauf wird es Ihnen danken.
Auch das warme FuRbad nach der
Sauna dient nicht der Erwarmung,
sondern der besseren Abkuhlung.
Durch die kalte Dusche haben sich die
GefalRe in Armen und Beinen zusam-
mengezogen. Das verzdgert die Abga-
be der Warme. Durch das warme Fuf3-
bad stellt der Korper die GefalRe wie-
der weit und gibt die gespeicherte
Waérme vollstandig ab.

Und noch etwas: Wichtig ist nicht,
wie sehr Sie schwitzen, sondern wie
wohl Sie sich dabei fuhlen.

D Neues zu BKK Heilberufe & Co.

(jw) Bekanntlich sind wir durch den
BKK Bundesverband in Essen aufge-
fordert, riickwirkend ab 01.01.2004
die in Schieflage geratenen BKKn zu
sanieren. Hierflir mussten wir vor-
sorglich zum 01.08.2004 unsere Bei-
tragssatze anheben.

Da die BKK-Landesverbande Uber die
Beteiligung der ihnen angeschlosse-
nen BKKn noch immer nicht abschlie-
Rend in Ganze entschieden haben,
entwickelt sich das Ganze zu einer un-
zumutbaren Hangepartie: Mit den Zah-
lungsbescheiden (die ja rickwirkend

ab Beginn 2004 finanzwirksam sind)
wird nun friihestens Mitte Dezember
2004 gerechnet. Bis dahin wissen die
BKKn nicht in letzter Konsequenz,
welche Anteile wirklich auf sie zukom-
men. Unsere Klage kann durch die be-
auftragte Anwaltskanzlei auch erst er-
stellt werden, wenn ein verpflichten-
der Zahlungsbescheid seitens des
BKK Bundesverbandes vorliegt.

Ganz nach dem Motto: , Schlecht
Ding will Weile haben...".

Geanderte Service-Rufnummer
der BKK Bergisch Land: Tel. 0212 2262- 0

Die BKK Bergisch Land ist nun unter
der Rufnummer 02 1222 62 - 0 zu
den gewohnten Zeiten zu erreichen.

Mit der neuen Rufnummer wechseln
wir auch den Anbieter. Dadurch kén-
nen wir Verwaltungskosten in Hohe
von ca. 15-20 % einsparen und wer-
den durch zusatzliche Leitungen dem
organisatorischen Wachstum besser
gerecht. Leider missen wir zum Ende
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des Jahres unsere kostenfreie Hotline
aufgeben. In der Vergangenheit kam
es immer wieder zum Missbrauch.
Wichtige Anrufe konnten uns so leider
nicht erreichen und die Kosten, die
durch diese Anrufe entstehen, sollten
vermieden werden. Mit der neuen
Serviceline erreichen Sie uns jetzt
noch besser. Damit ist der Draht von
Ihnen zu uns karzer.

Rufen Sie einfach an!
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Zum Schluss
das Letzte

(jw) 2 Meldungen am 06.10.2004
unter www.yahoo.de (Stichwort
~Krankenkassen”):

,Ministerium: Vier-Milliarden-Uber-
schuss bei den Krankenkassen” (mit
der Hoffnung auf eine rasche Sen-
kung der Beitrage, die Redaktion)

. Krankenkassen warnen vor neuem
Milliardenloch” (mit allgemeiner
Skepsis, ob Beitrage Gberhaupt
spurbar gesenkt werden konnen,
die Redaktion)

Wem kann man noch glauben...?

(jw) Pressemitteilung der Barmer
Ersatzkasse zum Artikel des
Spiegels vom 25.10.2004

Der Spiegel berichtet tber die ver-
heerenden Schuldenberge der Kran-
kenkassen. Die Barmer Ersatzkasse
soll demnach 947 Millionen Schul-
den haben. Das macht ein Minus
von 170 € pro Mitglied aus. Die Bar-
mer reagiert prompt mit einer Pres-
semitteilung auf die unliebsame Ver-
offentlichung mit der Uberschrift
.Barmer: Keine Schulden — jederzeit
liquide”

LLiquide” heil3t, bei Kasse sein
(gemaR Duden) — heit, bei (Kran-
ken)-kasse sein etwas anderes?

Letzte Seite



BKK Bergisch Land - Walder Kirchplatz 12 - 42719 Solingen
Fostvertriebsstick. DPAG, Entgelt bezahlt

Mitgliedschaftsantrag

Ja, ich wahle ab die BKK Bergisch Land

Persdnliche An gﬂhEl‘l Eine Bitte: vollstandig und leserlich ausfiillen. Danke.
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Bitte reichen Sie uns lhre Kiindigungsbestéitigung zusammen mit dem Mitgliedschaftsantrag ein. Der Gesetzgeber hat bestimmt,
dass wir erst bei Vorliegen der Kiindigungsbestétigung die Mitgliedschaft durchfiihren dtirfen.

Maein Arbeitgeber -. . .- - -

o L Betriebs-Nr.

BKK Bergisch Land

Als besonderen Service bietet unsere BKK fiir chronisch

Walder Kirch platz 12 erkrankte Versicherte unser kostenfreies BKK Programm an:
. [] Diabetes mellitus [J HerzkranzgefaRerkrankungen
42719 SOIIngen [ Brustkrebs [J Asthma und chronische Bronchitis

Méchten Sie mehr hieriiber erfahren, kreuzen Sie bitte das Programm entsprechend
lhrer Erkrankung an. Wir werden lhnen Informationsbroschiren zukommen lassen.

Vorbereitet fir ein Fensterkuvert, oder GUEIIRENCUEIRILV QY Y V-V L VER 5]




