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Anfang dieses Jahres hatten wir den allgemeinen Beitrags-
satz von 12,5 % auf 12,9 % angehoben. Damit blieben wir
um die Hilfte unter den vorausgeschitzten durchschnitt-
lichen Anhebungssitzen in Deutschland von rund 0,8 %.
Die komplizierte Systematik der Strukturausgleiche un-
ter den Krankenkassen belastet unseren eigenen Haushalt
aber exakt um die(se) durchschnittlichen Veridnderungs-
raten der Krankenkassen. Auch im kommenden Jahr
werden wir um weitere knapp 0,3 Beitragssatzpunkte be-
lastet, weil eine Anhebung der Beitragssitze der Kranken-
kassen um diesen Wert vom sogenannten »Schitzerkreis«
erneut erwartet wird. Hinzu kommen hohe Ausgaben-
steigerungen bei der BERGISCHEN in den Bereichen
Krankengeld und Arzneimittel sowie weitere Unterstiit-
zungszahlungen an neu hinzugekommene verschuldete
BKK im Jahr 2007 von mindestens weiteren 1,1 Millionen
Euro. Eine deutliche Anhebung der Beitragssitze zum 01.
Dezember 2007 war bei diesem nicht gerade schmack-
haften »Cocktail« daher nicht mehr zu umgehen. Uns
schmeckt das auch nicht, kann ich Thnen versichern.

Sie sehen an dieser Komplexitit, dass der tiberwiegende
Teil der Ausgaben der BERGISCHEN Krankenkasse
fremdgesteuert und nicht beeinflussbar ist.

Etliche Krankenkassen werden uns leider folgen miissen
und ihre Beitragssitze zum Jahreswechsel auch anheben.

Weiterhin sind wir, wie in den Jahren zuvor, schuldenfrei
und stehen auch kiinftig fiir eine konservative und serigse
Finanzplanung mit einem soliden Finanzpolster.

Unser Tipp im Bergischen fiihrt Sie dieses Mal in einen
alten bergischen Nussgarten. Unsere Redaktion hat Thnen
von dort zahlreiche gesunde Tipps rund um die Nuss
mitgebracht.

Haben Sie schon gute Vorsitze fiir das neue Jahr gefasst?
Unser Marathonldufer und Radio RSG-Reporter Michael
Neubert hatte sich vorgenommen, beim Rontgenlauf
teilzunehmen. Wir haben ihn wihrend dieser Zeit beglei-
tet und unterstiitzt. Mit uns spricht er iiber seine Erfah-
rungen, iiber Zielsetzungen und ihre Verwirklichung.

Sollte es Thr Vorsatz sein, im nichsten Jahr nicht mehr zu
rauchen, so lesen Sie auf Seite 14, wie die BERGISCHE
Sie hierbei unterstiitzt.

Auch wir planen bereits fiir das nichste Jahr. Sie konnen
eine Reihe von neuen exklusiven und attraktiven Ange-
boten erwarten. Lassen Sie sich iiberraschen.

Wenn Sie zu Silvester die Gliser klirren und Raketen in
die Luft steigen lassen, dann lesen Sie zuvor die interes-
santen Betrachtungen unserer Autorin und Fachjourna-
listin Frauke Kleist, die diese und andere Rituale einmal
genau unter die Lupe genommen hat.

Ich wiinsche Thnen und Thren Angehérigen von Herzen
frohe Festtage.

Thr
Joachim Wichelhaus



AKTUELL: JAHRESWECHSEL 2007/2008: EIN- UND AUSBLICKE

Informiert! spricht mit Joachim Wichelhaus tGber

die Entwicklungen im Krankenkassenbereich und den

zu erwartenden Gesundheitsfonds 2009.

(pk) Die Gesundheitsreform ist beschlossen. Die damit
verbundenen Anderungen machen sich in der gesamten
Krankenkassenlandschaft bemerkbar — auch bei der
BERGISCHEN Krankenkasse. In einem Gespridch mit
der Redaktion von der informiert! gibt Joachim Wichel-
haus, Vorstand der BERGISCHEN Krankenkasse, einige
Ein- und Ausblicke auf die zu erwartenden Reformen
und die Planungen der BERGISCHEN:

Redaktion informiert! (ri): Die nichste Gesundheitsre-
form steht schon wieder ins Haus. Wozu brauchen wir

schon wieder eine Reform?

Joachim Wichelhaus (jw): Im April dieses Jahres starteten
bereits die ersten Reformen, darunter die Versicherungs-
pflicht fiir alle, neue und verinderte Leistungen sowie die
Moglichkeit von Wahltarifen. Das Kernstiick der Reform
soll am 1. Januar 2009 beginnen. Ziel ist der zwingende Ab-
bau der Schulden bei den gesetzlichen Krankenkassen.
Hierzu wird ein Gesundheitsfonds eingerichtet als Sammel-
stelle fiir alle gesetzlichen Krankenversicherungsbeitrdige.
Aus diesem Fonds erhalten die Krankenkassen einen
Pauschalbetrag fiir jeden Versicherten. Die individuellen
Beitragssitze der Krankenkassen werden dann durch einen
einheitlichen Beitragssatz ersetzt.

ri: Verhindert ein Einheitsbeitragssatz nicht den Wett-
bewerb unter den Krankenkassen?

jw: Kassen konnen sich dann nur noch iiber Ihre Leistun-
gen und ihren Service profilieren. Hinzu kommt noch, dass
Kassen, die mit dem aus dem Gesundheitsfonds zugeteilten
Betrag nicht auskommen, eine Zusatzprdimie in Hohe von
bis zu einem Prozent des Bruttolohns von ihren Mitgliedern
erheben konnen. Auch Erstattungen sind maoglich.

Als traditionell giinstige und vorausschauend planende
Krankenkasse, die bereits seit 135 Jahren besteht, mochten
wir 2009 wirtschaftlich so gut aufgestellt sein, dass wir auch
bei weiterhin groflem Leistungsangebot keinen Zusatz-
beitrag erheben miissen. Ich bin derzeit zuversichtlich, dass
wir dies auch zum Vorteil unserer Kunden erreichen.

ri: Die BERGISCHE Krankenkasse hat ihren Beitrag im
Dezember angepasst. Welchen Hintergrund hat dies?

jw: Zu Beginn des Jahres haben wir unseren Beitragssatz
um 0,4 Prozent erhoht. Der Schiitzerkreis der Krankenkassen
hat eine durchschnittliche Erhohung um 0,8 Prozent vor-
ausgesagt. Im Interesse unserer Kunden sind wir dem nicht
gefolgt, sondern haben kalkuliert unser Vermdagen ab-
gebaut. Nach wie vor gibt es Krankenkassen, die durch
»Kampfbeitragssitze« ihren Beitragssatz kiinstlich niedrig
halten. Das fithrt dazu, dass in diesem Jahr weitere Betriebs-
krankenkassen noch zusdtzlich mit mindestens 1,1 Millionen
Euro so verschuldet sind, dass wir als solide wirtschaftende
Kasse diese mit entschulden miissen. Die BKK fiir Heilbe-
rufe hat vor Jahren den Anfang gemacht. Es besteht immer
noch ein Klageverfahren gegen die von uns zu leistende
Ausgleichszahlung. Fiir uns ist dies vollig unverstindlich.
Diese Art der Ausgleichszahlung fiihrte bereits in der Ver-
gangenheit dazu, dass wir nach siebenjihrigem stabilen
Beitragssatz erstmalig wieder den Beitrag erhohen mussten.

ri: Ist die Beitragserh6hung auch im Hinblick auf den
Gesundheitsfonds erfolgt?

jw: Selbstverstindlich planen wir langfristig — auch im Hin-
blick auf das Jahr 2009. Uns ist es wichtig, mit einem soliden
Kapitalstock in den Fonds zu gehen. In erster Linie notwen-
dig wurde die Beitragssatzanpassung jedoch durch gestiegene
Leistungsausgaben, die Ausgleichszahlungen fiir verschul-
dete Kassen und die hohen Zahlungen in den Risikostruk-
turausgleich. Hieriiber haben wir alle Versicherten in einem
ausfiihrlichen Schreiben benachrichtigt. Der Schiitzerkreis,
in dem auch das Bundesministerium fiir Gesundheit ver-
treten ist, sagt eine flichendeckende Beitragssatzverdnde-
rung von mindestens 0,25 Prozent fiir das Jahr 2009 voraus.
Viele Kassen werden erhéhen miissen. Das Beitragssatzka-
russell wird sich im néchsten Jahr leider erneut krdftig dre-
hen. Wir sind mit der Beitragsanpassung anderen nur einen
Monat voraus.

ri: Zum Jahreswechsel wagt man gerne mal einen
Blick in die Zukunft. Was konnen Sie uns fiir die
BERGISCHE voraussagen?

jw: Wir sind dabei, ein attraktives Paket von Zusatzleis-
tungen und Mehrwerten zu schniiren, die es exklusiv fiir
Versicherte der BERGISCHEN geben wird. Unser Service
scheint auch hochwertig zu sein, denn nach einer bundes-
weiten Erhebung gehdoren wir unter den 100 grofSten
Krankenkassen zu den TOP 10. Ich freue mich auf die Zu-
kunft und die neuen Herausforderungen.

ri: Herzlichen Dank fiir das Gesprich.



Unsere Leistungen - das Beste im Uberblick

(pk) Hier finden Sie ein groBBes Angebot voller attraktiver Zusatzleistungen. Sie profitieren von einer
noch besseren medizinischen Versorgung und kénnen auch noch sparen.
Wer aktiv seine Gesundheit férdert, erhélt Pramien und Erstattungen mit unserem Bonusprogramm.
Im Laufe des Jahres planen wir weitere Zusatzleistungen durch neue Vertrége.

Leistungserweiterungen

2 Erweiterte Leistungen bei
Haushaltshilfe —
bis zu 26 Wochen maglich

Alternative
Behandlung

2 Homoopathische
Leistungen

Unsere q ualifizierten
Gesundheitsprogrammefmit
Wellnesscharakter

Gesundheit & Fitness

» Ausgewahlte
Gesundheitskurse ohne
Eigenbeteiligung mit bis zu
150 Euro jahrl. Erstattung

2 Akupunktur

2 Hautkrebsvorsorge
— jetzt mit Versichertenkarte

2 Sonderkonditionen bei
Fitnessanbietern

2 Kooperation mit der
Eissporthalle Solingen

Bessere Betreuung und ver-
kiirzte Wartezeiten bei unseren
Programmen

(Programm zur
Versorgung mit Knie- und HUft-
prothesen),

(bei Herzinsuffizienz),
siehe auch Artikel S. 21,

— verbesserte Versorgung
von Patienten mit Herzschritt-
machern und Defibrillatoren,
siehe auch Artikel S. 21

Neuer Vertrag mit der PAN
Klinik in KéIn: Ambulante sowie
kurzzeitstationare

2 Zuschuss zu den Kosten
eines Hospizaufenthaltes
(kalendertaglich 245 Euro
statt der gesetzlich vor-
geschriebenen 147 Euro)

Hilfe in vielen Lebenslagen

2 Quitline -

Kostenloser Beratungsservice
rund um das Thema »Rauchen«

unter der Rufnummer:
01801 40554101410

2 Beratung zur
Kﬁnstlersozialkasse

2 Sozialer Dienst — Beratung

Betreuung und Hilfe bei

besonders schwerwiegenden

Erkrankungen

2 Lebenshilfe online -
anonymer, vertraulicher,
kostenfreier Expertenchat

zu Sonderkonditionen
bei der Barmenia

——
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———

—_—

|

SRS

Primien und Rapa tte

? Attraktives Bonys
mit bis zy 129
Préamie

Programm
Euro jahrlicher

2 Sanicare —
ZSparen Sie Ihre gesetzliche
Uzahlung pegj Arzneimitteln
P Onlin.esuche flir 2uzahlungs-
befreite Medikamente unter
www, d/e—bergische-kk. de/arznej

¢
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weitere Informationent

Wir stehen hnen gern
zur Verfugung:

redaktion @
die-bergische-kk.de

oder 0212 22620
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HAus NUSSGARTEN HINTER DIESEM ROMANTISCHEN NAMEN

VERBIRGT SICH EINE BESONDERHEIT IM BERGISCHEN LAND. SEIT UBER

40 JAHREN WERDEN AM RANDE DES KLEINEN DORFES

ENGSTENBERG SELTENE SORTEN VON NUSSBAUMEN ANGEBAUT.

WIR HABEN DIE FACHKUNDIGE BESITZERIN JOHANNA PARTZ BESUCHT.

(pk) Nur 20 Kilometer von Kéln entfernt befindet sich die
alte Walnussanlage mit Sorten aus Osterreich, Frankreich,
Ungarn und Deutschland. Johanna Partz bezeichnet den
Betrieb als kleines Familienunternehmen. Ubernommen
hat sie die Walnussanlage von ihrem Vater Hans Behr-
Heyder, der sich iiber 30 Jahre mit der Walnuss beschif-
tigt und europaweite Sorten ins Bergische gebracht hat.
Johanna Partz, die diese Leidenschaft fiir Niisse von
ihrem Vater geerbt hat, setzt sich mit viel Engagement fiir
den Erhalt und die Wertschitzung der Walnussbdume
ein. Darum freut es sie besonders, dass das Kuratorium
»Baum des Jahres« (www.baum-des-jahres.de) den Wal-
nussbaum zum Baum des Jahres 2008 bestimmt hat.
Der winterliche Walnusswald erinnert beim Rundgang
ein wenig an den geheimen Garten in dem Kinderbuch
von Frances H. Burnett. Eine Stille liegt iiber dem Wald.
Die alten Baume prasentieren sich ganz schmucklos ohne
ihre Blitter. Die Echte Walnuss (Juglans regia, juglans =
Jupiter-Nuss, regia = koniglich) tragt in der Regel nur
finf Monate im Jahr Blitter. Die betriebsame Zeit findet
im September statt, wenn die Niisse reif sind und gesam-
melt werden. Fiir die Familie eine miihevolle Arbeit bei
250 Nussbiumen. Denn die Nisse werden nicht ge-
pfliickt, sondern gesammelt, erklirt uns die Besitzerin. In
dieser Zeit kommen viele Besucher in den Garten, um
selbst Niisse zu ernten. Familien und Freundeskreise
nutzen die Zeit des »Offenen Nussgartens« gerne, um bei
frischer Landluft ein Picknick abzuhalten oder einfach nur
die Atmosphire des alten Walnussgartens zu geniefSen.
Interessierten Besuchern erklirt die Fachfrau dann
Wissenswertes tiber die Walnuss. So zum Beispiel, dass
viele Nusssorten nicht wie bei den Rosen durch klang-
volle Namen bezeichnet werden, sondern durch Num-
mern. Wer vermutet schon, dass es sich bei Nummer

1247 um eine frith austreibende Sorte und bei T83 um
eine ungarische Varietit handelt. Eine Besonderheit ist
die rote Nuss von Ybbs, einer Stadt an der Donau. Sie hat
eine leuchtend rote Haut, die den weiflen inneren Kern
umschlief3t.

GESCHUTTELT UND KUHL

Die Walnuss ist in den ersten beiden Wochen nach der
Ernte eine empfindliche und pflegeintensive Frucht. Um
die gefihrliche Schimmelbildung zu vermeiden, muss sie
in diinnen Lagen getrocknet und in den ersten 14 Tagen
fast taglich bewegt werden. Eine kithle Lagerung sichert
den natiirlichen Geschmack und verhindert, dass die
Niisse ranzig schmecken. Nur so bewahrt sie ihre gesun-
den Inhaltsstoffe.

GESUNDER KERN

Walniisse enthalten iiberdurchschnittlich viele gesunde
Omega-3-Fettsduren, 11-16% Eiweif} und 15-23% Koh-
lenhydrate. Mit Ausnahme der Paranuss haben sie einen
hoheren Energiegehalt als alle anderen Niisse. Auflerdem
ist sie reich an den Spurenelementen Zink (fiir Haare und
Leber) und Kalium (fiir den Herzmuskel). Zusitzlich
machen die Vitamine A, Bl, B2, C, E (es schiitzt die
Zellen und wirkt zum Beispiel Alterserscheinungen der
Haut entgegen) sowie Magnesium, Phosphor, Schwefel,
Eisen und Kalzium sie zu einem kleinen Powerpaket.
Lesen Sie hierzu auch den Artikel auf Seite 20-22.

Wer Interesse hat, Haus Nussgarten zu besuchen, kann
sich schon jetzt bei Frau Partz vormerken lassen. Sie
erhalten dann rechtzeitig vor Beginn der néchsten Saison
eine Benachrichtigung. Die ersten Aktionstage beginnen
meist Ende Mai mit der Pfingstrosenzeit. Eine weitere Be-
sonderheit von Haus Nussgarten ist nimlich die umfang-



reiche Sammlung mit 120 Sorten seltener Pfingstrosen, die
sich die Besucher zu Strauflen zusammenstellen konnen.

Im Juni kénnen griine Niisse gesammelt werden, um

daraus zum Beispiel Walnusslikor herzustellen. Den kro-
nenden Abschluss bildet dann die Nussernte ab Septem-
ber mit Attraktionen fiir Grof§ und Klein, darunter zum
Beispiel Bastel- und Backaktionen oder eine Walnuss-
Quiz-Rallye. Erlebnistage »Rund um die Nuss« konnen
individuell abgesprochen werden.

Wir beenden den Rundgang durch den winterlichen
Nussgarten und tberlassen ihn wieder den Eichhorn-
chen, Miusen und Krihen. Fin Abschied bis zum Friih-
jahr, wenn die Natur wieder ganz neu erwacht und zum
Verweilen einladt.

ANSPRECHPARTNERIN

Johanna Partz

Im Kirberg 27, 51377 Leverkusen-Engstenberg
Anmeldung bitte 3 Tage im Voraus.

Tel.: 0163 7390400, www.haus-nussgarten.de

BucHTIiPP
Das goldene Buch der Walnuss (Gebundene Ausgabe)
von Erica Binziger, 19,90 Euro

HABEN SIE AUCH einen besonderen Tipp im
Bergischen, den Sie anderen Lesern geben mochten?
Wir veroffentlichen ihn gerne an dieser Stelle. Schreiben
Sie an BKK DIE BERGISCHE KRANKENKASSE; Redak-
tion; Postfach 19 05 40, 42705 Solingen oder schicken Sie
uns eine E-Mail an redaktion@die-bergische-kk.de.

ENGSTENBERGER WALNUSSECKEN

Zutaten fiir den Boden:

200 g Mehl, 100 g Speise- oder Kartoffelstirke

150 g Butter, 130 g Zucker, 1 Pkt. Vanillezucker, 1 Eiweif3
Aus den Zutaten einen Miirbeteig herstellen und eine halbe
Stunde kiihl in Klarsichtfolie ruhen lassen.

Zutaten fiir den Belag:

150 g Butter, 240 g Zucker, 400 g grob gehackte Walniisse,
100 g Sahne, 2 EL Wasser, 1 Pkt. Vanillezucker

Zum Bestreichen: 200 g Preiselbeeren

Zubereitung: Fiir den Belag Butter schmelzen, Zucker
und Vanillezucker darin auflosen, Niisse, Sahne und Was-
ser zugeben und bis zum Siedepunkt erhitzen.

Den Miirbeteig auf einem gefetteten Backblech mit Hilfe
einer Klarsichtfolie diinn ausrollen. Den Teig diinn mit
Preiselbeeren bestreichen und die abgekiihlte Nussmasse
auftragen. Bei 175-200 Grad 15-20 Minuten goldbraun
backen. Eventuell nachtrocknen lassen.

In kleine Stiicke schneiden und 100 g Schokoglasur strei-

fenformig dariiber gielen.
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(fk) Laut einer Studie der Universitit Southampton kénnen kiinstliche Lebensmittelfarben und

Konservierungsmittel bei Kindern hyperaktives Verhalten verstirken.

www.soton.ac.uk (englisch) ®
) H |

| :
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Pudhtipp
(fk) Was braucht Frau im

Alltag? Worte, die den Rii-
verdandert das Horsystem. Das Gehor cken stirken. Gedanken,

@ Musizieren und Musikhoren

: . . .. .. die inspirieren, tiber den ei-
wird feiner. Beim Musizieren wichst P .
genen Tellerrand hinaus zu

die Fingerfertigkeit. schauen. Nahrung fiir Geist
und Herz, die stabil und

Jetzt haben Forscher herausgefunden, mutig macht fir das, was

dass Menschen, die aufmerksam der Alltag abverlangt. Das
. . . . . meint jedenfalls Heidrun
Musik horen, in der Lage sind, beim Kuhlmann als Autorin des

Zuh dren au Ch vi el eh er dl e Buches »Seelenfutter«.
Neben ihrem Beruf als
Stimmung ihres Gegeniibers wahr- Bauingenieurin halt sie Vor-
trage dartiber, wie Frauen
zunehmen. . .

die Balance zwischen
Nehmen und Geben, Muss
und Mufle gelingt. Nach

dem Bestseller »Die Jahres-

zeiten im Leben einer Frauc
(fk) Nachwuchs macht sportlich aktive Menschen ist »Seelenfutter« ihr
anscheinend trége. Forscher der Universitit Pittsburgh zweites ebenfalls im Verlag
beobachteten 525 Sportler iiber einen Zeitraum von Johannis erschienenes
zwei Jahren. Wihrend die Kinderlosen ihr wochent- Buch. Preis: 9,95 Euro

liches Trainingspensum lediglich um eine halbe Stunde
verringerten, reduzierten es Teilnehmer, die in diesem
Zeitraum Eltern wurden, im Durchschnitt um 3,5

Schlappe Viiter

Stunden. Insbesondere die jungen Viter vernachlissig-

ten ihre korperliche Fitness.




dieMarathonaktion”

(fk) Mit »etwas Wehmut« beendete Radio RSG Reporter
Michael Neubert sein Marathonvorhaben als Zuschauer
beim Rontgenlauf in Remscheid am 24. Oktober. Dabei
sollte es der Lauf seines Lebens werden. Unterstiitzt von
Radio RSG und der BERGISCHEN war Neubert im Ja-
nuar von Null auf 100 gestartet mit dem Ziel, als bis dato
vollig unsportliche Couchpotato im Oktober seinen ers-
ten Marathon zu laufen. Und was hatte er nicht alles auf
sich genommen? Erndhrungsumstellung, Lauftraining
bei Wind und Wetter, abendliches Krafttraining. Doch
dann im August zwei Stiirze in kurzer Zeit. Trotz Bin-
derzerrung und Prellungen im rechten Knie hatte er ge-
hofft, in Remscheid starten zu kénnen. Daraus wurde
leider nichts. Als Berichterstatter fiir Radio RSG und als
Zuschauer war Neubert bei »seinem« Marathon dabei.
»Die Stimmung und Begeisterung der Zuschauer zu er-
leben, hat schon etwas Wehmut in mir ausgelost, aber in
der Summe hat mir die gesamte Marathonaktion nur
Positives gebrachtc, resiimiert er. »Ich habe viel tiber ge-
sunde Erndhrung und korperliche Fitness gelernt. So-
wohl die Ernahrungsumstellung als auch das Laufen wer-
de ich beibehalten. Ich fithle mich mit mehr Bewegung
einfach leistungsfihiger«. Nur das Ziel wiirde er nicht
noch einmal so hoch setzen: »Ein Halbmarathon wire
realistischer gewesen«.

—-———

Tabletten "'I(kt ‘

wnverpackt lagern

(fk) Tabletten sollten immer in ihrer Verpackung aufbe-
wahrt werden, da sie sonst aufquellen kénnen. Die Origi-
naldurchdriickpackung verhindert, dass Tabletten Feuch-
tigkeit aus der Umgebungsluft aufnehmen. Dieser Schutz
fehlt, wenn sie im Voraus in einen Tablettendosierer oder
dhnliches umgefiillt werden. Besser ist es, die entspre-
chende Stiickzahl vom Blister abzuschneiden. Wegen der
hoheren Luftfeuchtigkeit sollten Arzneimittel grund-

satzlich auch nicht in Bad oder Kiiche gelagert werden.

- Finale: Michael Newbert al(
wehwititiger Zufchaver
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www.menfhealth.de

(tk) Die Zeitschrift Men’s Health
hat einen Online-Abnehm-Coach
speziell fiir Médnner konzipiert.
Leckere Mahlzeiten und effektive
Trainingspldne versprechen
Schlankheit bei gleichzeitiger
Steigerung der Leistungsfihigkeit
ohne langeren Verzicht und
sportliche Gewaltakte.

www.Kindergeundheit-info.de

(pk) »Warum schreit mein Baby
stindig?« oder »Entwickelt sich
mein Kind richtig?« Diese und

andere Fragen beantwortet das
Online-Portal der Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufkldrung
(BzgA). Eltern und Fachkrifte
finden hier aktuelle und un-
abhingige Informationen zum
Thema Gesundheit und Entwick-
lung von Kindern und Jugend-
lichen. Zu vielen Fragen und Pro-
blemen des Familien- und
Erziehungsalltags erhalten Sie
unter der Rubrik »Rat & Hilfe«
praktische Tipps. Fur Kinder und
Jugendliche gibt es ein spezielles
Angebot u. a. zu Themen wie
Spiele, Freunde, Party und Sport.
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Lebenshilfe online

(pk) In Zusammenarbeit mit ausgewahlten Beratungsstellen und Selbsthilfeorganisa-

tionen bieten wir lhnen bei den verschiedensten Fragen und Problemen anonym und

kostenfrei Beratungsleistungen an.

Uberblick der Expertenchats

2 29.01.2008 | 20:00 - 21:30 Uhr
Diaten — halten Sie, was sie versprechen?

2 26.02.2008 | 20:00 - 21:30 Uhr
Stoffwechselerkrankungen -
wie kann man sie behandeln?

2 25.03.2008 | 20:00 - 21:30 Uhr
Nahrungsmittel auf dem Prt'ifstand'

kann Essen krank machen?

E-MAIL-NEWSLETTER DER BERGISCHEN

Auf dem Prufstand

(pk) Im Juli startete unsere Online-Redaktion eine grofle
Umfrage zum E-Mail-Newsletter der BERGISCHEN.
Uber 12 Prozent der Leser haben sich aktiv an der Um-
frage beteiligt — das war Spitze. In insgesamt 15 Katego-
rien konnten die Teilnehmer Schulnoten verteilen, etwa
zu seiner Aufmachung, seinem Informationsgehalt, der
Themenvielfalt oder der Textmenge. Ergidnzend konnten
die Leser Ihre Lieblingsthemen auswéhlen und uns Wiin-
sche, Anregungen und Kritik mit auf den Weg geben. Die
generelle Zufriedenheit wurde durch unsere Leser mit
einer Durchschnittsnote von 1,9 als »gut« bewertet.

Unger Augebot

Zu folgenden Expertenchats senden wir lhnen

kostenlos die Ergebnisse zu:

) Ubergewicht im Kindesalter - Gesundheits-
risiken, Pravention und Therapiemaoglichkeiten

2> Medikamentenabhangigkeit — die stille Sucht

2 Krebs — neue Wege im Kampf gegen die Volks-
krankheit

) Alkohol - der schmale Grat zwischen Genuss
und Sucht

Einfach anfordern unter Tel. 0212 2262-142 oder

redaktion @die-bergische-kk.de

B

Auf dem neusten Stand

Sie kennen unseren kostenlosen Newsletter noch nicht?
Als Abonnent erhalten Sie immer die aktuellsten Tipps
und Informationen aus den Bereichen Gesundheit und
Fitness sowie besondere Angebote. Einfach anmelden.




Kundenbefragung: Was halten Sie von Wahltarifen?

(pk) Wie wichtig ist unseren Versicherten die Mog-
lichkeit einen Wahltarif abzuschlielSen?

Wiinschen sie sich dadurch eine bessere Versor-
gung oder mehr eine Beitragsersparnis?

Um Ihren Kundenwtinschen entsprechen zu konnen,
haben wir eine Umfrage unter allen Versicherten
in der vorletzten Ausgabe des Kundenmagazins
gestartet.

Aufgrund der hohen Resonanz kénnen wir von
einem reprasentativen Ergebnis ausgehen.

Die Auswertung der Fragebdogen bietet einen
interessanten Uberblick liber die Wiinsche der
Kunden der BERGISCHEN. Die Umfrage umfasste
verschiedene Themenbereiche. Zum einen die
Wahltarife, die ein erweitertes Leistungsspektrum
bieten, und zum anderen solche, die eine maogli-
che Kostenersparnis beinhalten.

Fiir (iber 80 % unserer Kunden
steht eine bessere Versorgung
an erster Stelle ihrer Wiinsche.

Tarife mit Selbstbeteiligung und Kostenerstattung
stellen immer ein Risiko flir den Versicherten dar,
da Gesundheit nicht kalkulierbar ist.

Im Krankheitsfall kann es darum bei der Wahl
eines solchen Tarifes teuer werden.

Aus diesem Grunde setzt die BERGISCHE Kran-
kenkasse ganz auf den Ausbau von Zusatzleis-
tungen, die eine effizientere Versorgung gewaéhr-
leisten.

Die Umfrage bestéatigt uns in dieser Haltung ge-
gentber den risikohaltigen Tarifen.

Keine Wahltarife gibt es in den Bereichen Selbst-
beteiligung, Beitragsrtickerstattung und Kosten-
erstattung. Doch aufgrund der hohen Nachfrage
bietet die BERGISCHE auch im néachsten Jahr ver-
starkt Zusatzleistungen und Mehrwerte fir die
Versicherten an.

Wir danken allen Teilnehmern an der Aktion fiir ihr
groB3es Interesse.



Eigentlich sind wir ja moderne, aufgeklarte Menschen. Wir befragen weder Orakel, noch
fiirchten wir uns, nach Mitternacht durch die Straien zu gehen. Und dennoch ist Aberglaube im
Alitag weiter verbreitet als gemeinhin vermutet. Erst zum Jahreswechsel haben wir wieder
»Damonen« in die Flucht vertrieben. Denn nichts anderes steht in seinem Ursprung hinter
Feuerwerk und Gldserklirren als die Idee, mittels Krach bose Geister zu vertreiben.

(fk) Wo frither die christliche Kirche die Grenze zwischen
Glaube und Aberglaube definierte, tut es heute die Wis-
senschaft. Was nicht belegbar ist, wird schnell als Hum-
bug abgetan. Ganz gleich, ob man sich als abergldubisch
bezeichnet oder nicht, viele ehemals magische Hand-
lungen und Rituale wirken bis heute nach. Manche Men-
schen meiden

andere sitzen ungern in

vierblattrige Kleeblatter

gelten gemeinhin als Gliicksbringer, wir driicken uns die
Daumen, wenn schwierige Situationen bevorstehen,
Michael Schuhmacher trug ein

und tber den Ex-US-Prisidenten Ronald Reagan wird
berichtet, dass er den Termin fiir die Unterzeichnung des
Mittelstrecken-Vertrages am 8. Dezember 1987 von einer

Astrologin

hat festlegen lassen. Reichlich Aberglaube in einer aufge-
klarten Welt. Was aber ist Aberglaube eigentlich? Der Be-
griff tauchte erstmals im Mittelalter auf und bezeichnete
mit seiner Vorsilbe »Aber« das Gegenteil, die Abkehr vom
»Wahren«. Und das Wahre war zu der Zeit der christliche
Glaube. Die christliche Kirche lehnte jegliche abergldubi-
sche Praktiken ab, da nur an Gott geglaubt werden sollte.
Doch schon zu der Zeit war aus manchem Glauben Aber-
glaube entstanden. So wurden zum Beispiel bei Fron-
leichnamsprozessionen in der Wischaucher Sprachinsel
(Bayern) griine Kridnze von den jungen Midchen ge-

tragen. Nach der Prozession wurden diese Krinze auf
dem Dachboden aufgehingt. Sie sollten vor

-
BIItZS‘hlag schiitzen. Selbst das Kreuz

als zentrales Symbol christlichen Glaubens wurde fiir
abergldubische Handlungen genutzt, etwa indem es in
Wein getaucht wurde als Heilmittel bei lebensbedroh-
lichem Fieber. Manche Forscher vermuten auch, dass die
Form des Kreuzes einen Beitrag zum Aberglauben liefert.
So gilt das vierblittrige Kleeblatt — bei dem die vier Blit-
ter die Kreuzform bilden — bereits seit dem 15. Jahrhun-
dert als Gliicksbringer.

Solange die Kirche durch ihre christlichen Rituale wie
Gebetskultur, Schriftlesung und Kreuzzeichen michtig
war, gab es wenig Raum fiir Aberglauben. Das dnderte
sich mit der Zeit der Aufkldrung im 18. Jahrhundert. Die
Kirche verlor an Macht und niemand musste mehr be-
fiirchten, als

verfolgt zu werden. Der breiten Bevolkerung war es mog-
lich, sich mit Magie zu beschiftigen, wobei die Magie zu
dieser Zeit durch die moderne Naturwissenschaft abge-
lost wurde. Magie galt fur die Wissenschaftler als tiber-
holt und wurde als Aberglaube abgestempelt. Je weiter
die Naturwissenschaft in die Geheimnisse des Lebens
vordringt, desto weniger Raum sollte sein fiir aber-
gldubische Handlungen, sollte man jedenfalls annehmen.
Doch die Beschiftigung mit Magie aus jener Zeit wirkt
bis heute fort.

Aberglaubische Redensarten, die schon unsere Ururgrof3-



scheint zur Natur
des Mensclﬁtn Zu gehoren

eltern und deren Ururgrofeltern benutzt haben, sind all-
taglicher Sprachgebrauch. Wir klopfen auf Holz und rufen

wenn alles gut gehen soll. In seinem Ursprung wurde
durch dreimaliges Ausspucken Boses abgewehrt und
Gliick herbei gerufen. Weil Ausspucken in der zivilisier-

Buchtipp zum Thema
Abrakadabra und toi, toi, toi -

Abergldubische Spriiche und Brauche und was dahinter steckt.
Dorothea Steinbacher, Verlage Heyne

ISBN 978-3-453-12110-2, Preis: ¢a. 12 Euro

ten Gesellschaft unappetitlich ist, behilft man sich mit
der Nachahmung des Spucklautes »toi, toi, toi«. Auch das

soll Gliick bringen. Warum den Daumen und nicht einen

anderen Finger driicken? Der Daumen gilt seit jeher als
mit ibernatiirlichen Kriften ausgestattet, weil er der
dickste Finger ist. Lauft etwas nicht in unserem Sinne,
halten wir es fiir »Verflixt und zugeniht«, wobei das
»Verflixt« eine Verstirkung des einfachen Ausrufs »Ver-
flucht!« ist. »Verflucht« als Wort war jedoch verboten, da
es bose Geister auf den Plan rufen konnte.

"Ach,dy griine Neunele,

die Liste aberglaubischer Alltagssprache lie3e sich belie-
big fortsetzen.

Nicht nur in unserer Sprache, auch in unseren Hand-
lungen und Ritualen ist Aberglaube bis heute fester Be-
standteil. Beim Polterabend vertreiben wir bose Geister
durch kriftiges Hinwerfen von Geschirr, schliefllich

bringen Scherben Gliick.

Die Schubhe, die die Braut zur Trauung trégt, sollte sie mit
gesparten Miinzen bezahlen. Schafft sie dies, gilt es als
Beweis ihrer Tugend zur Sparsamkeit. Schones Wetter bei
der Hochzeit verheifit eine heitere Ehe, triibes Wetter eine
ebensolche Lebensgemeinschaft.

Aber nicht nur zu besonderen Anlissen begleitet uns
Magie und Aberglaube. Viele Hotels haben kein Zimmer
mit der Nummer 13, Hochhiuser keinen 13. Stock, und
Freitag, der 13. gilt als Ungliickstag. Auch Zahlen haben
magisches Potenzial. Das Schicksal der 13 griindet allein
auf ihrer Stellung in der Zahlenreihe. Sie folgt auf die
Gliickszahl 12 und tberschreitet somit deren harmoni-
sches, geschlossenes System. »Jetzt schlidgt' s 13«. Keine
Uhr schldgt 13 Mal. Wenn es »13 schldgt« hat jemand ein
Gebot tiberschritten, dann geht etwas nicht mit rechten
Dingen zu. Im Gegensatz zur unharmonischen 13 steht
die Drei fiir natiirliche Ordnung. Alles hat einen Anfang,
eine Mitte und ein Ende. Und »aller guten Dinge sind
drei«. Die Besonderheit der 7 geht bis ins 9. Jahrhundert
vor Christus zurtick. Bereits im alten Babylon war sie eine
heilige Zahl.

Schon Goethe schrieb, dass Aberglaube zur Natur des
Menschen gehore. Und wer’s nicht glaubt, kann es ja mit
dem Quantenphysiker Heisenberg halten. Uber seinem
Haus soll ein Hufeisen gehangen haben. Auf die Frage, ob
er daran glaube, dass es Gliick bringe, soll er geantwortet
haben: »Natiirlich nicht«. Aber er habe sich sagen lassen,

es bringe auch Gliick, wenn man nicht daran glaub




Blauer Dunst ade

Rauchen am Arbeitsplatz. Ein Thema, das in Unternehmen nicht selten
zu Spannungen fiihrt, wenn sich die Belegschaft in Raucher und Nichtraucher teilt.

(fk) Die Arbeitsstittenverordnung schiitzt Nichtraucher
vor schidlichem Passivrauchen. Jeder Arbeitgeber hat die
»erforderlichen MafSinahmen zu treffen, damit die nicht
rauchenden Beschiftigten in Arbeitsstitten wirksam vor
den Gesundheitsgefahren durch Tabakrauch geschiitzt
sind.« Diese Rauchfrei-Garantie der Arbeitsstittenverord-
nung zwingt Unternehmen letztlich zu Rauchverboten
am Arbeitsplatz. In der Umsetzung sieht es in den meis-
ten Betrieben so aus, dass rauchende Mitarbeiter fiir die
Zigarette in einen Raucherraum oder an die frische Luft
gehen miissen. Nicht rauchende Kollegen haben da hiufig
das Getfiihl, dass ihre rauchenden Kollegen »mehr Pausen
machten« und sie »deren Arbeit mitmachen miissten«.
Wie dem auch sei. Tatsache ist: Rauchen schadet der Ge-
sundheit und rein statistisch fehlen Raucher durch-
schnittlich fiinf Tage ldnger pro Jahr als Nichtraucher. Zu-
dem kann Rauchen die Leistungsfihigkeit am Arbeitsplatz
negativ beeinflussen, denn wenn der Nikotinspiegel sinkt,
entsteht beim Raucher ein Leeregefiihl und Nervositit.
Laut Ergebnis einer Studie des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums Heidelberg wollen rund 80 % aller
Raucher eigentlich mit dem Rauchen aufhoren, wissen
aber nicht wie.

Unternehmen, die ihre Mitarbeiter bei dem Vorhaben
begleiten wollen, sich endgiiltig vom Blauen Dunst zu
verabschieden, erhalten ab sofort Unterstiitzung von der
BERGISCHEN Krankenkasse. In Kooperation mit PigDog

Iris S.: Jahrelang hat mein Arzt gesagt, mein
Asthma bekommt er nie weg. Jetzt, sechs

Wochen nach dem Seminar, sagt er mir,

er kénne nichts mehr flr mich tun, ich sei
wieder gesund! Es ist wundervoll. Und &
gegentliber meinen Kindern denke ich
auch wieder mit nur einer Stimme.

Herbert H.: |hr habt mich im
Seminar vor zwei Jahren zum
Nichtraucher gemacht.

Ich habe vorher wirklich nicht
geglaubt, dass das in flinf
Stunden klappen soll. Aber
es ist echt wahr: Bei mir war
es nach drei Stunden soweit,
und ich bin heute immer noch
ganz locker Nichtraucher. Klasse!
Ihr seid echt gut.

Melanie D.: Ich weil3 auch nicht, wie das
ging: Wir haben hinterher die Zigaretten-
schachteln weggeworfen, und ich hatte ein-
fach keine Lust mehr zu rauchen ...

bietet DIE BERGISCHE Unternehmen das Raucherent-
wohnungsprogramm »Nichtraucher-in-fiinf-Stundenc.
Grundlage dieses Programms ist die Tatsache, dass
Rauchen bei jedem Menschen an innere Uberzeugungen
gekniipft ist. Wer tiberzeugt ist, dass Rauchen Stress ab-
baut, wird in einer Stresssituation stets zur Zigarette
greifen. Wer iiberzeugt ist, dass ein Kaffee nur in Kombi-
nation mit einer Zigarette richtig schmeckt, wird das
Rauchen nicht aufgeben. Und wer iiberzeugt ist, ohne
Zigarette fehlt ihm was, wird auf sie nicht verzichten. Das
Seminar »Nichtraucher-in-fiinf-Stunden« entzaubert die
Ilusion, dass ohne Zigarette etwas fehlt. In fiinf Stunden
wird den Teilnehmern vermittelt:
2 wie Nikotin funktioniert und welche Rolle die
Psychologie dabei spielt
2 wie das Gefiihl »Ich will rauchen« entsteht und wie es
sich dauerhaft abstellen lisst
2 wie man sich ohne Verlustgefiihl und ohne zuzuneh-
men vom Rauchen befreien kann
2 und wie man Nichtraucher bleibt.
Auch die Strategien der Tabakindustrie werden in dem
Seminar offen gelegt. Was es wirklich bedeutet, Raucher
zu sein und wie schwer beziehungsweise leicht es fallen
kann, sich das Rauchen abzugewohnen, ist allen »Nicht-
raucher-in-fiinf-Stunden« Trainern aus personlicher Er-
fahrung bekannt. Sie waren allesamt Raucher und sind
heute zuverlissig rauchfrei. Sie haben verstanden, wie das
Nikotin sie jahrelang gefangen halten konnte und warum
sie dachten, aufzuhoren sei so schwer. Sie haben er-
fahren, wie es moglich ist, Nichtraucher zu
werden, und geben diese Erfahrung weiter.
Sollten Sie Interesse an einem Raucher-
entwohnungskurs haben, wenden Sie
sich direkt an Christina Fradrich
unter 0221 9543233 oder
christina.fraedrich@pigdog.de
Weitere Informationen auch unter
www.nichtraucher-in-fuenf-stunden.de

Bei diesem Raucher-
entwohnungskurs untersttitzt
Sie die Bergische Krankenkasse
mit bis zu 150 Euro im Kalender-
jahr. Sprechen Sie uns an:
Team Préavention, Tel. 0212 2262-350



Anlisslich des bundesweiten »Tages der Zahngesundheit«
hat in diesem Jahr auch die BERGISCHE Krankenkasse
ihr Beratungsangebot erweitert und fiir alle Kunden eine
telefonische Hotline eingerichtet. Am 19. September 2007
beantwortete unser Team gemeinsam mit einem Zahn-
mediziner und dem Kooperationspartner Barmenia Ver-
sicherungen alle Fragen rund um gesunde Zihne und
Zahn-FErginzungsversicherungen. Die vielen eingehenden
Anrufe liefen schnell erkennen, wie grof3 der Beratungs-
bedarf beispielsweise zu Themen wie »Kostentibernahme
bei Zahnersatz« oder »Zahnersatz-Behandlungen im Aus-
land« ist und wie positiv die individuelle Hilfestellung
und Unterstiitzung durch Experten angenommen wurde.

Im Schlaf — nachtliches Durchbeif3en

Eine Vielzahl von Anrufen drehte sich an diesem Tag um
das weit verbreitete Problem »Zihneknirschen« (Bruxis-
mus), unter dem fast jeder dritte Deutsche leidet. Fiir Be-
troffene erlangen sprichwortliches »Zihne zusammen-
zubeilen« oder »sich durchzubeiflen« eine vollig neue
Bedeutung. Hintergrund ist, dass sich alltigliche Sorgen,
insbesondere nachts, in den Kiefer der Patienten ver-
lagern und diesen rotieren lassen. Das geschieht meist
vollig unbewusst und fithrt zu einer Uberlastungsfunk-
tion der Kaumuskulatur, tiberméfliger Abreibung und in
Extremfillen sogar zu einer Lockerung der Zahne. Darii-
ber hinaus sind Verspannungen im Kopf-Hals-Bereich
sowie Gesichts- und Kopfschmerzen moglich. Thera-
peutisch kann eine sogenannte »Knirscher-Schiene« oder
»Aufbiss-Schiene« die Zihne schiitzen. Dabei fertigt der
Zahnarzt aus dem Abdruck einer Zahnreihe eine indivi-
duelle Kunststoffschiene an. Sie wird iiberwiegend nachts
auf die Zahne aufgebracht und kann das unkoordinierte
aufeinander Reiben der Zihne verhindern. Die Kosten
fiir die Schienentherapie werden von der BERGISCHEN
Krankenkasse in voller Hohe iibernommen. Ansonsten
denken Sie daran: Ofter mal die Zihne zeigen, als sie zu-

¢

Fiir Fragen stehen wir lhnen gern @
unterTel.: 0212 2262-370 zur Verfligung.

sammenzubeifen.

Im Rahmen der Sonderhotline erreichten uns auch Fra-
gen zu aktuellen Trendthemen wie dem »Zahnbleaching«.
Weif3e Zdhne gelten heute als Schonheitsideal — ein strah-
lendes Licheln steht fur Attraktivitit, Erfolg und Ge-
sundheit. Ein Anreiz fiir viele Menschen, sich iiber ein
»Bleaching« der Zahne zu informieren. Fiir das »Bleach-
ing« stehen heute verschiedene Methoden zur Verfiigung,
die alle nach dem gleichen Prinzip verfahren: Durch Auf-
tragen eines Bleichmittels mit einer bestimmten Wirk-
stoffkonzentration werden die Zahne aufgehellt. Wéhlen
Sie zum »Bleaching« die professionelle Unterstiitzung
durch den Zahnarzt, hat dieser zwei Moglichkeiten. Bei
der teueren Variante tragt er ein hochkonzentriertes Auf-
hellungsmittel gezielt auf die Zahnoberflichen auf und
entfernt es nach einer Einwirkzeit von ca. 15-30 Minuten.
Die kostengiinstigere Alternative ist hingegen etwas lang-
wieriger. Hier nimmt der Zahnarzt einen Abdruck vom
Gebiss und fertigt eine individuelle Kunststoffschiene an.
Diese fiillt der Patient selbststindig mit einem niedrig
dosierten Bleichmittel. Tragezeit und Behandlungsdauer
hingen dabei vom gewiinschten Grad der Aufhellung ab.
Vollig eigenstindig fiihrt der Kunde das »Bleaching«
durch, wenn er auf freiverkdufliche Produkte aus Apo-
theke und Drogeriemarkt zuriickgreift. Hier stehen ihm
niedrig dosierte Produkte wie Klebestreifen, Lack oder
Gel zur Verfiigung. Die Entscheidung, welche Form des
»Bleachings« bevorzugt wird, liegt natiirlich bei jedem
selbst. Generell gilt aber, dass die BERGISCHE Kranken-
kasse fiir keine der Alternativen die Kosten iibernehmen
darf, da es sich um eine rein kosmetische Behandlung
ohne medizinische Indikation handelt. Dennoch ist die
professionelle Durchfithrung durch Thren Zahnarzt auf
jeden Fall zu empfehlen. Hierbei handelt es sich zwar um
die teuerste Methode, dafiir ist aber das Risiko, Schiden
an Zihnen oder am Zahnfleisch zu verursachen am ge-
ringsten. Bitte beachten Sie dies, sollten Sie sich fiir ein
»Bleaching« entscheiden.



For euvch!

Wie kann ich »besonders« sein, wenn ich doch ganz und gar nicht perfekt bin?
Die junge Riesenschildkrote Tort ist ohne schiitzenden Panzer auf die Welt
gelzommen und auf der Sucl'le nach dem golclenen Panzer, einer AuSZeichnung
fiir besondere Schildkroten. Oft ist ein Ziel viel leichter zu erreichen als es
scheint — nicht nur fiir Schildkrsten!

Basteltipp

Uberraschungskastchen aus Pey M-
Streichholzschachteln

‘,H'.:F’%
2

Los geht’s: Aus schonem Papier Rechtecke mit einer Grofle von
ca. 102 x 53 mm ausschneiden (messt lieber noch einmal eure
Streichholzschachtel nach und beachtet, dass ihr den Streifen Dann das Papier riickseitig mit Klebstoff betreichen und einmal
zum Kleben etwas linger lassen miisst, damit es nicht blitzt). um die Schachtel kleben (so dass man die Reibeflichen und den
Aufdruck nicht mehr sieht — aufgehen muss sie noch).

0 ==
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So geht’s.

Jetzt braucht ihr nur noch eine kleine Uberraschung
(zum Beispiel Siiligkeiten) hineinzulegen, und das be-
sonders schone Geschenk ist fertig!
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Tonissteiner Medienpreis
informiert! Artikel ausgezeichnet

Die informiert! Autorin Frauke Kleist wird fiir ihren Bericht »Burnout — wenn Stress in
volliger Erschépfung endet« mit dem Tonissteiner Medienpreis Regional 2007 ausgezeichnet.

F‘”""""-—-m -

Dritte von links:
Frauke Kleist bei der
Preisverleihung

(pk) Seit fiinf Jahren verleiht die Fachklinik Tonisstein,
Bad-Neuenahr-Ahrweiler jahrlich den mit 1.000,- Euro
dotierten Tonissteiner Medienpreis in den Kategorien
International und Regional. International werden Beitri-
ge aus Funk, Fernsehen und Printmedien aus Deutsch-
land und dem benachbarten Ausland priamiert, regional
entsprechend Beitrige aus regionalen Medien. »Burnout«
lautete das Thema der diesjahrigen Ausschreibung.

»Burnout — wenn Stress in volliger Erschopfung endet«
hatte die Autorin Frauke Kleist ihren Beitrag fiir die
informiert! Ausgabe 1 und 2/2006 tiberschrieben. Die
Jury der Fachklinik hatte sich unter anderem fiir den Bei-
trag von Frau Kleist entschieden, weil in ihrem Artikel

Wir machen unatihingig
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»Burnout« nicht auf eine reine Managerkrankheit redu-
ziert, sondern die heute vielfiltige und bereits bei Kin-
dern auftretende Burnout-Problematik dargestellt wird.
Joachim Westhoff, Chefredakteur vom Generalanzeiger
Bonn, lobte in seiner Laudatio die »prizise kurze, aber
dennoch umfassend informative Darstellung«. Zudem
bescheinigte Westhoff der Autorin »eine heute nicht
immer anzutreffende Standfestigkeit, namlich keine
Fremdworter zu benutzen, sondern einfach verstindlich
zu schreiben.«

Die Redaktion der informiert! freut sich natiirlich tber
diese Auszeichnung und gratuliert Frauke Kleist. Nach-
zulesen ist der Artikel unter www.die-bergische-kk.de,
Kundenmagazin, Ausgabe 1 und 2/2006.



MYSTISCHES SYMBOL, BROT DER ARMEN, KALORIENBOMBE — DIE NUSS HAT

IM LAUFE DER ZEIT MEHRMALS EINEN IMAGEWANDEL ERFAHREN.

IN DEN LETZTEN IAHREN HAT DIE ERNAHRUNGSWISSENSCHAFT SIE WIEDER-

ENTDECKT. UMFANGREICHE STUDIEN BELEGEN ES: DIE NUSS IST

EIN KLEINES KRAFTPAKET UND DER IDEALE SNACK FUR ZWISCHENDURCH.

(pk) Auch unsere Lebensmittel unterliegen der Mode. Das
lisst sich am Beispiel von Rucola zeigen. Als einheimische
Rauke schaffte sie es nicht in unsere Kiichen. Erst mit
mediterran klingendem Namen wurde das aromatische
Kraut zum Trendsalat der 90er Jahre. Das Image der Le-
bensmittel spielt eine nicht zu unterschitzende Rolle. Die
Spitzengastronomie erdenkt immer neue Kreationen, die
iiber Kochbiicher, Kochsendungen oder Zeitschriften die
Offentlichkeit begeistern. Manchmal kann ein in Verges-
senheit geratenes Lebensmittel zu neuem Ruhm gelan-
gen. Manchmal passiert das durch eine verdnderte Zube-
reitung, beispielsweise durch Garen im Wok oder durch
eine Mischung linderspezifischer Einfliisse.

Nachdem in den USA groflangelegte Studien durchge-
fithrt wurden, die den auflergewohnlich hohen Gesund-
heitswert der Nuss aufzeigen, hitte die Nuss zum Trend
werden konnen. Doch trotz steigendem Nusskonsum in
Europa ist sie noch weit davon entfernt, ein Revival wie
der Birlauch oder der Kiirbis zu erleben. Die botanisch
gesehen nicht eindeutige Nussfamilie — hier handelt es
sich genau betrachtet um Steinobst, Hiilsenfriichte und
Samen — hat vielleicht deshalb nicht das Zeug zum Trend-
setter, weil sie nie ganz »out« war. Denn spitestens zur

Winter- und Weihnachtszeit wird wieder kraftig geknackt.

MYSTISCH UND GEHEIMNISVOLL

In der dunklen und besinnlichen Jahreszeit mit ihren
Briuchen und Ritualen findet man noch ein wenig von
der urspriinglichen Symbolik der Nuss wieder. Seit Alters
her ist sie ein Sinnbild fiir Verborgenes. In vielen Mérchen,
Sagen und Legenden steht sie fiir ein Behiltnis geheimnis-
voller Giiter, da ihre harte Schale einen wertvollen Kern
umschlie3t. Auch heute noch werden den Kinder
leolaustag Nii die Stiefel gefiillt oder gold bemalte

Niisse in den Baum gehingt. Der um 280 nach Christus
geborene Nikolaus soll der Legende nach den Menschen
im Winter Nisse als Himmelsgabe fiir die Armen ge-
bracht haben. Bei manchen Hochzeitsbriuchen werden
Niisse ins Feuer geworfen, um zu erfahren, ob eine Ehe
gliicklich wird. Treibt das Feuer die Niisse auseinander,
wird die Ehe turbolent. In einigen Lindern werden bei
Hochzeiten oder Taufen fiinf Mandeln an die Giste ver-
schenkt. Mandeln stehen als Symbol fiir das Leben, dass
wie sie selbst bitter oder siif§ sein kann. Gesundheit,
Wohlstand, Gliick, Fruchtbarkeit und ein langes Leben
sind die funf Wiinsche.

GESUND UND KNACKIG

Fur Gesundheit und damit verbunden fiir ein langes
Leben kann man sorgen, indem man regelmafig und in
Maflen Niisse knabbert. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt taglich nicht mehr als 25 Gramm
zu verzehren. Denn trotz ihrer ernahrungsphysiologisch
betrachtet guten Fettsiurenzusammensetzung entspre-
chen 100 Gramm Niisse dem Energiegehalt einer Haupt-
mabhlzeit.

VORSICHT BEI ALLERGIEN

Niisse haben ein hohes Allergiepotential. Manche Men-
schen konnen schon bei kleinsten Bestandteilen von
Niissen in der Nahrung unter dramatischen Folgen wie
Atemnot oder Kreislaufversagen reagieren. Leider werden
die versteckten Allergene bei Lebensmitteln nur liicken-
haft angegeben, sodass fiir den Verbraucher nicht zu er-
kennen ist, ob das Produkt allergene Bestandteile enthilt.

Fiir alle anderen gilt: Bauen Sie die Niisse regelmiflig in
Thren Speiseplan ein. Vielleicht erschliefSt sich Thnen
dann auch ihr lange gehiitetes Geheimnis ..

& aPsl



CASHEWNUSS

Diese Nisse enthalten mehr séattigende
Kohlenhydrate als andere Sorten. Aul3er-
dem sind die B-Vitamine ideale Gehirn-
und Nervennahrung. Phenolsauren und
Protease-Inhibitoren sollen der Krebsent-
stehung vorbeugen.

ErDNUSS

Linolsdure und zellschitzendes Vitamin E
schiitzen das Herz. Tryptophan férdert den
erholsamen Schlaf. Phytosterine wirken
blutfettsenkend und beschleunigen die
Blutgerinnung. Vorsicht bei Gicht wegen
des hohen Puringehaltes. Besser auf ge-
salzene Nuisse verzichten und Erdnlsse
selbst rosten.

HAsSELNUSS

Sie enthalten besonders viele Ballast-
stoffe. Gerbstoffe regen die Haut- und
Darmfunktion an, Lezithin fordert die Ge-
hirnleistung. Haselnlisse sollen glinstig
auf die Blutbildung und das Immunsys-
tem wirken. Ein Aufguss aus Haselnuss-
Schalen wirkt harntreibend.

Rote Donaunuss

MACADAMIA

Sie enthalten das meiste Eiweil3 unter
den Nissen und viele Herz und Gefal3
schiitzende ungesattigte Fettsauren. Die
aus Australien stammende Nuss wird
auch als »Konigin der Nlsse« bezeichnet.

MANDEL

Eine Ernahrung, die auch Mandeln enthalt,
senkt nach einer neuen Studie der Univer-
sitat Toronto bei Menschen mit zu hohen
Blutfettwerten bestimmte Entziindungs-
zeichen des Herzens ebenso wie ein Me-
dikament (Statin). lhre Inhaltsstoffe sollen
starkend auf Schwangere und Stillende
wirken. Tipp: Mandeln griindlich kauen.

PARANUSS

Das reichlich in Paraniissen vorkommen-
de Vitamin B1 sorgt fiir ein starkes Ner-
venkostiim. Sie sind die beste pflanzliche
Quelle fur Selen (wichtig z. B. bei Auto-
immunerkrankungen der Schilddrise).

PEKANNUSS

Durch die Inhaltsstoffe sind Pekannusse
der ideale Kraft- und Energiespender. Sie
gehdren zur Walnussfamilie, sind jedoch
siBer und aromatischer.

PINIENKERNE

Sie enthalten von allen Nissen am meis-
ten Vitamin B1, auRerdem noch Niacin,
Vitamin B2, Vitamin A sowie die Mineral-
stoffe Phosphor, Kalzium, Eisen, Kupfer,
Magnesium und Mangan.

WALNUSS

Eine neue Studie der Universitat von Te-
xas in San Antonio belegt: Walnlisse ge-
horen zu den besten natirlichen Quellen
des »Schlafhormons« Melatonin, das
wegen seiner antioxidativen Wirkungen
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs schiitzen kann. Herzgesund wirken
auch die Omega-3-Fettsauren. Das Ver-
haltnis von mehrfach ungesattigten Fett-
sauren zu gesattigten Fettsauren ist 7:1 —
das ist eine der besten Relationen, die
man in natdrlich vorkommenden Lebens-
mitteln findet.

Durch seinen Zink-Anteil kénnen Wal-
niisse zudem das Immunsystem starken.
Die bioaktiven Substanzen in der Walnuss
sollen das Darmkrebsrisiko senken.
Zu diesen Substanzen zahlt z.B. das Phy-
tosterin. Die in den Nissen enthaltene
Phenolsdure hemmt das Wachstum von
Bakterien und Viren und schiitzt vor schad-
lichen Oxidationen und vor Herzinfarkt.




GEHIRN UND NERVEN

Durch die Kombination aus B-Vitaminen,
Lecithin, Cholin, Magnesium und Omega-
3-Fettsauren kommt unser Gehirn auf
Trab. Die B-Vitamine unterstlitzen die
wichtigen Gehirnfunktionen und beugen
Nervositat und Konzentrationsschwachen
vor. Cholin und Lecithin bauen den Bo-
tenstoff Acetylcholin auf, der fir die Sig-
naltibertragung zwischen Nervenzellen
und Gehirn sorgt. Das Magnesium aus
den Wallnusskernen unterstitzt zusatzlich
die Konzentration. Tipp: Studentenfutter.
Die enthaltenen Rosinen sind au3erdem
gut flr Zahne und Zahnfleisch. Denn sie
enthalten nattirliche Wirkstoffe, die Bakte-
rien am Wachstum hindern und sie davon
abhalten, sich auf Zahnen festzusetzen.

HavuT
Vitamin E sorgt flir eine schone Haut.

FETT- UND BINDEGEWEBE
Das Natrium sorgt fur die Regulierung
des Wasserhaushaltes.

BLUuT UND ZELLEN
Das reichlich vorhandene Eisen hilft neue
Zellen und Blutkérperchen zu bilden.

Herz uUND KREISLAUF

Die wichtigsten Mineralstoffe in der Nuss
sind Kalium und Natrium. Kalium starkt
den Herzmuskel. Die ungesattigten Fett-
sauren schiitzen ebenfalls wirksam vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie z. B.
Herzinfarkt und Schlaganfall und senken
den Cholesterinspiegel.

MUSKELN, KNOCHEN

UND ZAHNE

Magnesium schiitzt vor Muskelkrampfen.
Kalzium und Phosphor starken die Kno-
chen und Zahne und beugen z. B. Karies
und Osteoporose (Knochenschwund) vor.
Die EiweiBe machen die Muskeln leis-
tungsstark.

MAGEN UND DARM

Nisse sind Satt- und Fitmacher. Der
Grund: In ihnen stecken viele hoch-
wertige Eiweil3e und langkettige Kohlen-
hydrate. Kohlenhydrate sind vom Koérper
nur langsam zu verdauen und sorgen so
fir ein anhaltendes Sattigungsgefiihl.
Daher ist ein maRiger Nuss-Genuss auch
bei einer Diat empfehlenswert.

Unser Extra

Die Gesundheitspraxis Hilden hat ftir Sie
eine Ubersicht der Wirkungsweisen der
Niisse nach der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin sowie interessante
Rezepte mit Niissen zusammengestellt.
Unser Extra steht flir Sie kostenlos zum
Herunterladen im Internet bereit unter
www.die-bergische-kk.de/nuss

i
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Impressum

S el’glingsweise: viermal jahrlich
RedaktionsschluR: 20.11.2007 -

(]
/
N Meine Daten:
. Name, Vorname
. | |
. Krankenversicherungsnummer
. | |
Kontonummer
° | |
Bankleitzahl
BKK ’ ‘
DIE BERGISCHE KRANKENKASSE Kreditinstitut
Postfach 19 05 40 | |
42705 Solingen Datum, Unterschrift

° | |

Wir versichern, dass wir mit den eingereichten Daten vertraulich um-

gehen. Sie dienen allein dem Zweck, die neue Mitgliedschaft in die Wege

. zu leiten. Wir gehen davon aus, dass die betreffende Person liber die Wei-
. tergabe der Daten informiert wurde und ihr Einverstdndnis erkldrt hat.

o
o
Name, Vorname
Stralle
PLZ, Ort
Geburtsdatum
BKK ’ ‘
DIE BERGISCHE KRANKENKASSE Telefon tagsiiber
Postfach 19 05 40 | |
42705 Solingen E-Mail

() pflichtversichert () freiwillig versichert
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Iv'n//’;isllaléidlf/lritglie;er Mein lutereffent:

Anrede () Herr () Frau

Haben Sie Freunde, Verwandte oder Kollegen, die von den Name, Vorname
guten Leistungen und vielen Extras der BERGISCHEN ‘ ‘
Krankenkasse profitieren mochten?

StraBe
Dann teilen Sie uns einfach Thre Empfehlung mit und ‘ ‘

senden Sie uns diesen Coupon ausgefiillt per Fax 0212

. PLZ, Ort
2262-407 oder per Post zuriick. Informationen zu ‘ ‘

unserer Werbeaktion erhalten Sie auch im Internet unter
: / / www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung Geburtsdatum

Als Dankeschon erhalten Sie fiir jedes neu ge

worbene Mitglied 20 Euro!* Q Bitte schicken Sie mei.nerr.I Interessent(.en
kostenlos und unverbindlich Infomaterial

*Die Prdmienauszahlung gilt fiir Empfehlungen ab dem 01.01.2008. Q Mein Interessent wurde bereits

Die Dankeschon-Prémie wird (iberwiesen, sobald die neue Mit- umfangreich informiert
gliedschaft wirksam zustande gekommen ist.

Bitte senden Sie mir O Akupunktur

kostenlos Informationen O Homéopathie

zu fol genden Themen zu: (O Private Zusatzversicherungen
[ J

O Chroniker Programme
O Diabetes mellitus O Typ | O Typ i
(O Koronare Herzerkrankungen
O Brustkrebs
© Asthma/COPD

Zutreffendes bitte ankreuzen x und im Fensterumschlag
verschicken oder als Fax 0212 2262-407 senden.

(0 Informationen zur Kiinstlersozialkasse
(O Zuzahlungsgutschein Sanicare

(0 Informationen zu:
O CorBene U Herz+
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