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Bleiben Sie vital und gesund bis ins hohe Alter

Longevity – der Trend 
für ein langes Leben
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wenn ein Familienmitglied auf Pflege angewiesen ist, verändert sich der 
Alltag für alle Beteiligten – sei es direkt oder im familiären Umfeld. Umso 
wichtiger ist es, gut informiert zu sein. Seit Anfang des Jahres gelten 
neue Regelungen, die Pflegebedürftige und ihre Angehörigen spürbar 
entlasten sollen. Welche Änderungen für Sie relevant sind, worauf Sie 
achten sollten und alle Informationen zu unserem Pflege-Online-Vortrag 
am 16. Juni um 18 Uhr finden Sie in dieser Ausgabe auf Seite 5.

Gesundheit bedeutet jedoch mehr als eine gute Versorgung im Ernstfall, 
sie beginnt schon im Alltag. Bewegung, ausgewogene Ernährung und 
gezielte Entspannung sind wichtige Bausteine, um langfristig gesund 
und leistungsfähig zu bleiben. Mit Zuschüssen und Kostenerstattungen 
unterstützt die BKK Akzo Nobel Sie dabei, aktiv etwas für Ihr Wohlbefin-
den zu tun: Ob Kurse vor Ort oder kompakte Aktiv-Wochen: Nutzen Sie 
die vielfältigen Möglichkeiten und profitieren Sie von unseren attraktiven 
Angeboten. Alle Infos dazu finden Sie auf Seite 12.

Gerade wenn wir mehr Zeit draußen verbringen und aktiv sind, spielt 
auch der richtige Umgang mit Sonne eine wichtige Rolle. Bewegung an 
der frischen Luft tut gut, doch der passende Sonnenschutz sollte dabei 
nicht fehlen. Rund um dieses Thema kursieren noch immer viele Irrtümer. 
Der Beitrag auf den Seiten 10 und 11 klärt auf, wie Sie Ihre Haut effektiv 
schützen können.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und viele wertvolle Impulse für 
Ihre Gesundheit.

Ihr 

Stefan Lang  

Vorstand der BKK Akzo Nobel
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Schon entdeckt?  
Wir sind auch in den Sozialen Medien.  
Folgen Sie uns gerne auf  
@bkkakzonobel 
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BKK INTERN BKK INTERN

Interessierte Versicherte können sich 
unverbindlich rund um die elektronische 
Patientenakte (ePA) beraten lassen: Am 
3. Juni 2026 findet in der Hauptverwal-
tung in Erlenbach von 8 bis 17 Uhr ein 
ePA-Beratungstag statt.

Besonders im Fokus stehen Fragen zur 
Registrierung sowie zur Authentifizie-
rung. Unsere Mitarbeitenden unterstüt-
zen Sie gerne persönlich und erklären 
Schritt für Schritt, wie Sie die ePA nut-
zen und von ihr profitieren können.

ePA-Beratungstag in der  
Hauptverwaltung Erlenbach

So schützen wir 
Ihre Daten

Die BKK Akzo Nobel Bayern 
erhebt, verarbeitet, speichert 

und nutzt Sozialdaten, um 
ihren gesetzlichen Auftrag zu 

erfüllen. Dabei werden selbst-
verständlich die datenschutz-

rechtlichen Vorgaben des SGB 
I, X, des Bundesdatenschutz-
gesetzes (BDSG) sowie der 

Datenschutz-Grundverordnung 
(EUDSGVO) berücksichtigt und 
eingehalten. Weitere Informati-
onen zum Datenschutz und zur 
Verarbeitung Ihrer Sozialdaten 

finden Sie unter 
bkk-akzo.de/datenschutz

Auf Wunsch senden wir Ihnen 
die Informationen auch gerne 

per Post zu – eine kurze E-Mail 
genügt an: 

datenschutz@bkk-akzo.de
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BKK Service-App: Ihr persönlicher „Medikation“-Begleiter

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen: 
Um Ihre Medikamenteneinnahme so 
einfach und sicher wie möglich zu ge-
stalten, bieten wir Ihnen in der App eine 
neue Funktion zur Planung der Arznei-
mitteleinnahme an.

Medikation –  
Ihre Vorteile im Überblick: 

•	Legen Sie spielend leicht eine 
übersichtliche Liste Ihrer Medika-
mente und rezeptfreien Arzneimit-
tel an.

•	Das Medikationsmodul hilft Ihnen, 
den Einnahmeplan zu organisieren.

•	Auf Wunsch erinnert Sie die App an 
die Medikamenteneinnahme.

•	Medikationspläne und einzelne 
Arzneimittel lassen sich per Scan-
funktion einfach hinzufügen.

•	Mit der Funktion können Sie 
Wechselwirkungen zwischen Ihren 

So funktioniert es:

Laden Sie dafür einfach die neu-
este Version unserer App herunter 
und entdecken Sie die Vorteile 
des „Medikation“-Moduls.

einzunehmenden Medikamenten 
prüfen.

•	Sie erhalten hilfreiche Einnahme-
hinweise und wichtige Informatio-
nen zu Ihren Arzneimitteln.

3. Juni 
8-17 Uhr

Unsere Service-App wird moderner

Neuer Look: Die Service-App der BKK Akzo Nobel wird 
für Sie aktuell umfassend überarbeitet und steht Ihnen ab 
Mitte Mai in einer verbesserten Version zur Verfügung. 
Freuen Sie sich auf eine modernere Oberfläche, mehr 
Komfort bei der Nutzung sowie neue Funktionen, z. B. 
das Nachrichten-Postfach. 

Bitte beachten Sie: Damit Sie weiterhin alle Services 
nutzen können, führen Sie bitte das erforderliche Update 
durch, wenn es Ihnen beim Einloggen angezeigt wird.
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Die neuen Bestimmungen entlasten 
Pflegebedürftige und Angehörige, etwa 
durch weniger Pflichttermine, mehr Be-
fugnisse für Pflegefachpersonen und 
längere Leistungszahlungen. Gleichzei-
tig gelten strengere Vorgaben, etwa bei 
der zeitlich begrenzten Verhinderungs-
pflege. Was sich konkret geändert hat 
und worauf Sie jetzt achten sollten, se-
hen Sie im Überblick.

Weniger Pflichtberatungs-
besuche
Pflegebedürftige mit Pflegegrad 2 bis 5, 
die Pflegegeld beziehen, müssen Bera-
tungsbesuche künftig nur noch zweimal 
jährlich nachweisen. Auf Wunsch sind 
für Pflegebedürftige der Pflegegrade 4 
und 5 weiterhin vierteljährliche Einsätze 
möglich.

Bescheinigung in akuten  
Pflegesituationen
Pflegende Angehörige können sich bis 
zu zehn Tage freistellen lassen. Die not-
wendige Bescheinigung darf nun neben 

KLICK INS NETZ

Alle Änderungen im Über-
blick finden Sie auf unserer 
Website:

Ärzten auch von Pflegefachpersonen 
ausgestellt werden.

Mehr Befugnisse für  
Pflegefachpersonen
Sie erhalten z. B.  bei der Versorgung 
chronischer Wunden oder der Verord-
nung von Pflegehilfsmitteln mehr Hand-
lungsmöglichkeiten.

Pflegegeld bei Klinikaufenthalt
Bei Krankenhaus- oder Reha-Aufent-
halten wird das Pflegegeld künftig bis zu 
acht Wochen weitergezahlt. Bisher war 
dies nur für vier Wochen der Fall. Auch 
die Rentenbeiträge für pflegende Ange-
hörige laufen in dieser Zeit weiter.

Mehr Sicherheit für pflegende 
Angehörige
Zuschüsse zu Kranken- und Pflege-
versicherungsbeiträgen während einer 
Pflegezeit bei gleichzeitiger Freistellung 
von der Arbeit laufen künftig auch dann 
bis zum vereinbarten Ende der Pflege-
zeit weiter, wenn die pflegebedürftige 
Person währenddessen verstirbt.

Kostenerstattung bei  
Verhinderungspflege
Fällt eine Pflegeperson in der häuslichen 
Pflege aus, kann über die „Verhinde-
rungspflege“ eine Ersatzpflegeperson 
finanziert werden. Die Kostenerstat-
tung dafür ist seit Beginn des Jahres nur 
noch für das aktuelle und das vorherige 
Kalenderjahr möglich. Antrag und Kos-
tennachweis sollten daher möglichst 
zeitnah gestellt werden. Danach verfällt 
der Anspruch unwiderruflich. 2026 kön-
nen demnach nur noch Anträge und Ab-
rechnungen für 2025 gestellt werden.
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So sehen die Neuregelungen aus

Häusliche Pflege
Seit Anfang des Jahres gelten neue Bestimmungen, die die 
häusliche Pflege erleichtern sollen. Wir klären die aktuellen 
Regelungen für Pflegebedürftige und deren Angehörige.

16. Juni, 18 Uhr:  
Online-Vortrag zu 
den Pflegeleistungen

Sie erhalten in ca. 90 Minuten 
einen Überblick über die Leistun-
gen bei Pflegebedürftigkeit und 
erfahren, welche Voraussetzungen 
für die Einstufung in einen Pflege-
grad erfüllt sein müssen. 

Bei Interesse melden Sie sich bitte 
an – per Mail an info@bkk-akzo.de 
oder telefonisch unter Tel.: 
06022-7069600.

Wichtig zu wissen: Die Verhinde-
rungspflege ist nur für vorübergehende 
Ausfälle gedacht, etwa bei Krankheit 
oder Urlaub der Pflegeperson. Sie kann 
nicht genutzt werden, wenn diese re-
gelmäßig wegen ihrer Berufstätigkeit 
verhindert ist. Auch wenn die private 
Pflegeperson dauerhaft wegfällt, be-
steht kein Anspruch auf Verhinderungs-
pflege.
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Fahrten in die Arztpraxis oder zur Kli-
nik gehören in den meisten Fällen zur 
Eigenverantwortung der Versicherten. 
Aber nicht immer können solche Kran-
kenfahrten von den Patienten selbst or-
ganisiert werden. 

Wird ein Fahrdienst benötigt, stellt sich 
die Frage, welcher der richtige ist und 
wer die Fahrkosten übernimmt. Wir ge-
ben Ihnen einen Überblick.
 

Gut unterwegs – sicher versorgt

Krankentransporte 
und Fahrkosten

Wer übernimmt die Fahrkosten im Krankheitsfall und welches 
Transportmittel ist wann das richtige? Wir geben einen Überblick 
über Ihre Leistungsansprüche und wie die Versorgung auch 
zukünftig bezahlbar bleiben kann.

Helfen Sie mit für 
eine bezahlbare  
Versorgung

Die Ausgaben für Rettungsdiens-
te und Fahrkosten steigen seit 
Jahren kontinuierlich. Gleichzeitig 
sind viele Rettungsdienste bereits 
überlastet, auch weil sie teilweise 
ohne medizinische Notwendigkeit 
in Anspruch genommen werden.

Damit die Versorgung auch künftig 
bezahlbar und zuverlässig bleibt, 
können Sie mithelfen: 

•	Prüfen Sie, ob ein organisierter 
Transport wirklich notwendig ist 
oder ob Sie Unterstützung im 
persönlichen Umfeld bekom-
men können.

•	Liegt kein Notfall vor, nutzen Sie 
eher ein Taxi als einen Kranken- 
oder Rettungsdienst.

•	Haben Sie eine Verordnung für 
einen Taxi- oder Mietwagen-
transport erhalten, wenden Sie 
sich an ein Unternehmen, das 
Vertragspartner der BKK Akzo 
Nobel ist. Die an Ihrem Wohnort 
verfügbaren Partner nennen wir 
Ihnen gerne. 

Wann übernehmen wir die 
Kosten?
Liegen schwerwiegende medizinische 
Gründe vor, gehört die Übernahme von 
Fahr- und Transportkosten zu den Leis-
tungen Ihrer BKK Akzo Nobel. Das ist 
z. B. der Fall bei:

•	stationären Behandlungen im 
Krankenhaus

•	Rettungsfahrten, etwa bei Notfällen
•	Fahrten, die einen Krankentrans-

portwagen erfordern
•	Krankenfahrten für besondere 

Personengruppen zu ambulanten 
Behandlungen, wenn diese vom 
Vertragsarzt verordnet und von uns 
vor Fahrtantritt genehmigt wurden. 

Für wiederkehrende und planbare Kran-
kenfahrten arbeitet die BKK Akzo Nobel 
mit regionalen Fahrdiensten und Taxiun-
ternehmen zusammen und sorgt so für 
eine verlässliche Versorgung. 

Bitte beachten Sie: Gesetzlich ist vor-
gesehen, dass Sie sich an den Kosten 
beteiligen. Der Eigenanteil liegt zwischen 
fünf und zehn Euro je Fahrt – bei Hin- und 
Rückfahrt also maximal 20 Euro.

BKK INTERNBKK INTERN
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Welches Transportmittel ist 
das richtige?
Nutzen Sie möglichst öffentliche Ver-
kehrsmittel. Erstattet wird immer die 
preisgünstigste Fahrkarte ohne Zusatz-
leistungen wie Sitzplatzreservierungen.

Auch bei längeren Fahrzeiten oder 
schlechter Anbindung besteht nicht 
automatisch Anspruch auf ein Taxi oder 
einen PKW. Liegt jedoch eine entspre-
chende medizinische Begründung vor, 
kann Ihr Arzt ein anderes Transportmit-

Für mehr  
Wirtschaft-
lichkeit und  

Qualität

Haben Sie Fragen? 
Wir beraten Sie
Unsere Kundenberatung hilft Ih-
nen gerne weiter, z. B. bei Fragen 
rund um Taxi- und Mietwagenan-
bieter. Sie erreichen uns unter 
06022 7069-400.

Weitere Informationen sowie einen 
Antrag auf Fahrkostenerstattung 
zum Download finden Sie online 
unter:

Fahrt zur Arztpraxis
Grundsätzlich gilt: Fahrten zu Ihrer Arzt-
praxis organisieren und bezahlen Sie 
selbst. In bestimmten Ausnahmefällen 
kann die BKK Akzo Nobel die Fahrkos-
ten jedoch übernehmen. Voraussetzung 

dafür ist, dass die Fahrt medizinisch 
notwendig ist und ärztlich verordnet 
wurde. Eine Kostenübernahme kommt 
insbesondere dann infrage, wenn Sie 
einen Schwerbehindertenausweis mit 
den Merkzeichen aG, H oder Bl be-
sitzen oder einen Pflegegrad 4 oder 5 
haben. Auch mit Pflegegrad 3 ist eine 
Erstattung möglich – vorausgesetzt, Sie 
sind dauerhaft in Ihrer Mobilität einge-
schränkt und in Ihrem Schwerbehinder-
tenausweis ist zusätzlich das Merkzei-
chen G eingetragen.

tel verordnen. So ist es beispielsweise 
möglich, den Hinweg mit der Bahn und 
den Rückweg mit dem Taxi zurückzu-
legen.

Wichtig zu wissen: Die Kostenüber-
nahme erfolgt nur bis zur nächstgele-
genen geeigneten Behandlungsstätte. 
Entscheiden Sie sich für eine weiter ent-
fernte Praxis oder Klinik, tragen Sie die 
Mehrkosten selbst.

Ausgabenentwicklung in der gesetzlichen Krankenversicherung 
(2020 - 2025; 46 % Steigerung)

Mrd. Euro
11

10

9

8

7

6
2020 2021  2022 2023 2024 2025

9,58

8,71
8,41

7,60
7,12

10,41
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BESSER LEBEN BESSER LEBEN

Nicht jede Krankheit lässt sich vermeiden, aber ein gesunder Lebensstil kann viele 
Beschwerden hinauszögern oder sogar verhindern. Genau hier setzt der Longevity-
Trend an: Ziel ist es, nicht nur länger zu leben, sondern vor allem möglichst viele 
Jahre gesund, aktiv und selbstbestimmt zu bleiben.

Bleiben Sie vital und gesund bis ins hohe Alter

Longevity – der Trend 
für ein langes Leben

30  
Pflanzenarten 

pro Woche essen 
schützt die Darm-

gesundheit.

Was liegt in den Genen, und was kön-
nen wir beeinflussen? Die Forschung 
zeigt: Unsere Lebensweise beeinflusst 
das biologische Altern viel stärker, als 
wir noch vor wenigen Jahrzehnten an-
genommen hätten. In unseren Zellen 
laufen ständig Reparaturprozesse ab. 
Sie sorgen dafür, dass Schäden ausge-
glichen und Stoffwechselprozesse im 
Gleichgewicht gehalten werden. Diese 
Mechanismen können wir durch eine 
entsprechende Lebensführung positiv 
beeinflussen.

Was bedeutet Longevity?
Die „Longevity“-Forschung (englisch für 
„Langlebigkeit“) zeigt, welche Lebens-
weisen Einfluss auf das Altern haben. 
Doch was unterscheidet sie von den 
generellen Präventionsmaßnahmen, 
die empfohlen werden, um gesund zu 
bleiben? Die Longevity-Empfehlungen 
bauen darauf auf, sind aber in manchen 
Punkten noch gezielter und intensiver. 
Aber auch sie betreffen vor allem eine 
ausgewogene Ernährung, ausreichend 
Bewegung und Schlaf sowie die menta-
le Gesundheit.

Gut für sich sorgen
Longevity bedeutet vor allem eines: auf 
sich selbst und den eigenen Körper zu 
achten und bewusst so optimal zu le-
ben, wie es die äußeren und inneren 
Umstände zulassen.

Bewegung:  
22 Minuten jeden Tag 
Einmal am Tag so richtig ins Schwitzen zu kommen, ist 
optimal. Kraftsport und Ausdauer sind gefragt. Aber auch 
moderate Alltagsbewegung kann sich bereits lebensver-
längernd auswirken: Eine Faustregel aus der Sportme-
dizin besagt, dass täglich 22 Minuten leichte körperliche 
Betätigung wie schnelles Spazierengehen etwas bringt.

Gut regeneriert, weniger krank

1.	Ausreichend Schlaf: Etwa 7–8 Stunden pro Nacht 
unterstützen die DNA-Reparaturprozesse und das 
Immunsystem.

2.	Stressmanagement: z. B. durch Atemübungen 
oder gezieltes Entspannungstraining.

3.	Stabile soziale Beziehungen: Freundschaften, 
Familie und Gemeinschaft fördern nachweislich die 
Gesundheit und Lebensdauer.

Würzige Erdbeer-Salsa zu  
gegrilltem Halloumi-Käse
Zubereitung (für vier Portionen):

1.	400 g Erdbeeren waschen, putzen und klein würfeln. 
1 kleine, rote Zwiebel schälen, hacken. 1 Chilischote 
halbieren, entkernen und fein hacken. 

2.	Für das Dressing 2 EL Honig, 2 EL Apfelessig und 2 
EL Olivenöl verrühren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. 2–3 EL gehackte Kräuter (z. B. Minze und rotes 
Basilikum) unterrühren. Mit den Erdbeeren, Zwiebeln 
und Chili mischen und ca. 20 Minuten ziehen lassen. 

3.	200 g Halloumi in Scheiben schneiden und 2–3 Mi-
nuten pro Seite auf dem Grill oder mit etwas Olivenöl 
in der Grillpfanne goldbraun braten. Mit der Salsa 
servieren.

 
Wir wünschen guten Appetit!

Pflanzenbetontes Essen schützt

In Langlebigkeitsregionen, den sogenannten „Blue 
Zones“, essen Menschen vor allem pflanzenbetont und 
kaum verarbeitete Produkte. Diese Ernährungsmuster 
gehen mit weniger chronischen Entzündungen und 
einer höheren Lebenserwartung einher.

Omega-3-Fettsäuren aus Fisch oder Leinöl wirken 
zusätzlich entzündungshemmend und schützen Herz 
und Gefäße.

Mikronährstoffe (Folat, B-Vitamine, Vitamin C und E) un-
terstützen die DNA-Reparatur und verzögern Zellschäden.

Auch die Essenszeiten spielen eine Rolle: Metho-
den wie Intervallfasten, z. B. tägliche Essenspausen von 
12–16 Stunden, aktivieren Reparaturmechanismen und 
fördern die Autophagie. Das heißt, defekte Zellbestand-
teile werden abgebaut, wir altern langsamer.

Weniger Kalorien und wenig Zucker wirken sich 
positiv auf Stoffwechsel und Verdauung aus und beugen 
so z. B. Diabetes Typ 2 vor.
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„Ein bisschen Creme ist 
besser als gar nichts.“

Ganz so einfach ist es leider nicht, es 
gilt das Motto: Nur viel hilft viel. Der 
angegebene Lichtschutzfaktor (LSF) 
wird nur erreicht, wenn Sie ausrei-
chend Sonnenmilch auftragen. Fach-
leute empfehlen etwa zwei Milligramm 
pro Quadratzentimeter Haut. Für den 
Körper eines Erwachsenen entspricht 
das rund drei bis vier Esslöffeln. Wer 
deutlich sparsamer cremt, reduziert 
den Schutz erheblich, da sonst kein 
gleichmäßiger Film auf der Haut gebil-
det werden kann, der die UV-Strahlen 
absorbiert.

„Leichte Bräune  
schadet nicht.“

Ein blasser Teint wirkt krank oder müde, 
während leicht gebräunte Haut als vital 
und erholt gilt. Dieser Eindruck verleitet 

GESUNDHEIT GESUNDHEIT

Die häufigsten Irrtümer beim Sonnenbaden

Gut geschützt durch 
den Sommer

Sonnencreme gehört für viele im Freien ganz selbstverständlich dazu. Trotzdem schleichen sich 
beim Umgang damit immer wieder Fehler ein. Wenn Sie typische Irrtümer kennen, können Sie 
Sonnenbrand, vorzeitiger Hautalterung und Hautkrebs wirksam vorbeugen.
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KLICK INS NETZ

Mehr Infos finden Sie hier:
•	Bundesamt für Strahlenschutz:  

 
 
 
 
 

•		Verbraucherzentrale: 

„Die Haut kann man an 
die Sonne gewöhnen.“

Eine langsame Steigerung der Aufent-
haltsdauer verhindert keinen Zellscha-
den. Jede Rötung ist ein Warnsignal. 
UV-Strahlung verändert das Erbgut 
der Hautzellen und erhöht langfristig 
das Risiko für Hautkrebs. Ein bewuss-
ter Umgang mit Sonne bedeutet daher 
nicht, Ihre Haut „abzuhärten“, sondern 
sie konsequent zu schützen.

„Im Schatten oder bei 
Bewölkung brauche ich 
keinen Schutz.“

Bis zu 80 Prozent der UV-Strahlen drin-
gen durch Wolken. Und auch im Schat-
ten trifft indirekte Strahlung auf Ihre 
Haut, etwa durch Reflexion von Wasser, 
Sand oder hellen Fassaden. Wenn Sie 
sich länger im Freien aufhalten, sollten 
Sie daher auch an bewölkten Tagen 
Sonnenschutz verwenden. Infos über 
den täglichen UV-Index und die Son-
nenbrandgefahr finden Sie unter: 
www.wetter.de/deutschland/uv-index-
karte-deutschland-c49.html

Sonnenschutz aus 
dem Vorjahr lieber 
wegwerfen!

Die meisten Sonnenschutzpro-
dukte sind nach dem Öffnen bis 
zu zwölf Monaten einsetzbar, 
danach sollte man sie nicht mehr 
verwenden. Viele Hersteller kenn-
zeichnen die Halt-
barkeit mit einem 
kleinen Symbol 
eines geöffneten 
Tiegels und z. B. 
der Angabe „12 M“.  

Alte Sonnenmilch nicht als 
Pflege nutzen
Manche Menschen verwenden 
abgelaufene Sonnenmilch aus 
dem Vorjahr zwar nicht mehr als 
Sonnenschutz, aber noch als 
Hautpflege. Das ist nicht emp-
fehlenswert. Sonnenschutzmittel 
sind keine gewöhnlichen Cremes, 
sondern komplexe Formulierun-
gen mit aktiven UV-Filtern. Diese 
können sich mit der Zeit zersetzen 
oder im Fall von Benzophenonen 
sogar krebserregend werden. 
Daher gilt: Entsorgen Sie Sonnen-
milch aus dem Vorjahr.

viele zu der Annahme, ein Hauch von 
Bräune sei harmlos oder sogar gesund. 
Aber: Bereits geringe UV-Strahlung 
kann das Erbgut der Hautzellen schä-
digen. Um sich zu schützen, bildet die 
Haut Melanin – ein Pigment, das sie 
dunkler erscheinen lässt. Die sichtbare 
Tönung ist somit kein Zeichen von Ge-
sundheit, sondern eine Reaktion auf 
Belastung. Bräune entsteht als Abwehr-
mechanismus des Körpers.

„Sonnencreme  
wirkt sofort.“

Wenn Sie sich erst am Strand eincre-
men und direkt in die Sonne legen, ris-
kieren Sie bereits Hautschäden. Viele 
chemische UV-Filter benötigen etwa 
20 bis 30 Minuten, bis sie ihre volle Wir-
kung entfalten. Tragen Sie den Sonnen-
schutz daher am besten schon zu Hau-
se auf, bevor Sie nach draußen gehen.

„Nachcremen verlängert 
die Schutzzeit.“

Nachcremen ist wichtig, um den Schutz 
aufrechtzuerhalten. Es setzt die Wir-
kung jedoch nicht von vorne in Gang. 
Ihre individuelle Eigenschutzzeit lässt 
sich nicht beliebig ausdehnen. Zudem 
nimmt die Wirkung im Laufe des Tages 
durch Schwitzen, Baden, Abtrocknen 
oder Reibung an Kleidung ab. Auch 
„wasserfeste“ Produkte bieten keinen 
unbegrenzten Schutz.

11

Bitte nicht vergessen

•	Ohren, Nacken und Fußrücken 
verbrennen besonders schnell. 

•	Die Einnahme von Medikamen-
ten kann die Lichtempfindlich-
keit erhöhen. Im Zweifel ärztlich 
beraten lassen. 

•	Ganz hell oder eher dunkel: 
Kennen Sie Ihren Hauttyp? Er 
entscheidet, wie sonnenemp-
findlich Sie sind. Eine Einteilung 
finden Sie hier:  
www.gesundheitsinformation.de/
wie-viel-sonne-ist-zu-viel.html 

•	Kinderhaut braucht speziellen 
hohen Schutz. Mehr Infos gibt's 
beim Bundesinstitut für Öffentli-
che Gesundheit:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Hautkrebsvorsorge 
extra für Sie
Versicherte ab 35 Jahren haben 
alle zwei Jahre Anspruch auf ein 
Hautkrebsscreening. 

Bei der Untersuchung wird die 
gesamte Haut auf auffällige Verän-
derungen geprüft, um Hautkrebs, 
insbesondere das maligne Mela-
nom, frühzeitig zu erkennen. Das 
Screening ist schmerzfrei, dauert 
nur wenige Minuten und kann in 
einer hausärztlichen oder derma-
tologischen Praxis erfolgen. 
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Unsere Präventionsangebote für Sie

Aktiv für Körper und Geist
Gesundheit bewusst fördern statt nur Krankheiten zu 
behandeln: Das ist das Ziel der Präventionskurse und 
Kompaktprogramme der BKK Akzo Nobel. 

Auf den ersten Blick erinnert es an einen 
Spielplatz, doch an den Stangen hän-
gen keine Kinder, sondern Erwachsene, 
die konzentriert ihre Kraft trainieren.

Bewegung im Freien ist keine neue Idee. 
Schon in den 1970er-Jahren schwitzten 
viele Menschen auf Trimm-dich-Pfaden. 
Während der Corona-Zeit, als Fitness-
studios und Sportvereine geschlossen 
waren, wurden öffentliche Bewegungs-
parks erneut zu beliebten Trainingsor-
ten. Heute erlebt dieses Prinzip eine 
moderne Weiterentwicklung: Immer 
mehr Städte und Kommunen investie-
ren in frei zugängliche Anlagen mit Stan-
gen, Barren und Hangelleitern.

Was ist Calisthenics?
Idee und Begriff gehen auf das Altgrie-
chische zurück: „kalos“ steht für Schön-
heit, „sthenos“ für Kraft. Die moderne 

BEWEGUNG BEWEGUNG

Immer mehr Menschen entdecken Outdoor-Fitness

Calisthenics: Stark werden mit 
dem eigenen Körpergewicht

Klimmzüge im Park, Stützübun-
gen an der Stange: Calisthenics 
ist ein Training mit dem eige-
nen Körpergewicht und daher 
flexibel, kostenlos und nahezu 
überall möglich. 

Trainingsform wurde später in den USA 
populär, wo Körperübungen gezielt zur 
Fitnessförderung eingesetzt wurden. 
Statt Maschinen oder Hanteln stehen 
Liegestütze und Klimmzüge auf dem 
Programm. Trainiert wird im Park, im 
Garten oder auf speziellen Calisthenics-
Anlagen.

Was bringt es für die  
Gesundheit?
Regelmäßiges Training stärkt Herz und 
Kreislauf, kräftigt die Muskulatur und 
regt den Stoffwechsel an. Es kann Rü-
ckenbeschwerden vorbeugen, das 
Körpergefühl verbessern und beim 
Stressabbau helfen.

So starten Einsteiger
Ein großer Vorteil ist, dass sich jede 
Übung an Ihr persönliches Fitnesslevel 
anpassen lässt. Einsteiger beginnen mit 
vereinfachten Varianten:
 

•	Klimmzug: Wer noch keinen voll-
ständigen Klimmzug schafft, beginnt 
mit einer unterstützten Variante. 
Dabei stehen die Füße auf dem Bo-
den oder einer Stufe, sodass ein Teil 
des Körpergewichts von den Beinen 
übernommen wird. 

•	Liegestütz: Bei der erhöhten Lie-
gestütze werden die Hände auf einer 
stabilen Erhöhung platziert, etwa auf 
einer Parkbank oder einer niedri-
gen Mauer. Dadurch lastet weniger 
Gewicht auf den Armen als bei der 
klassischen Liegestütze am Boden.

Wo ist der nächste 
Trainingsplatz?
Mit diesem Verzeichnis lässt sich 
schnell ein Calisthenics-Park in 
der Umgebung finden:

KLICK INS NETZ

Erste Übungen, Anleitungen 
und einen Trainingsplan 
finden Sie hier:

Ob Bewegung, Ernährung oder Stress-
bewältigung: Unsere Programme fördern 
Sie dabei, Ihr persönliches Wohlbefinden 
zu stärken und gesundheitlichen Risiken 
frühzeitig vorzubeugen. 

Wir unterstützen Sie
Die BKK Akzo Nobel steht ihren Versi-
cherten zur Seite – nicht nur organisa-
torisch, sondern auch finanziell durch 
Zuschüsse zu zertifizierten Präventions-
angeboten. So wird der Einstieg in einen 
gesünderen Lebensstil erleichtert. Ge-
fördert werden maximal zwei Kurse pro 
Person und Jahr. Wählen Sie aus, was 
am besten zu Ihnen passt:

1. Präventionskurse
Ob Rückentraining, Yoga, Ernährungs-
coaching oder Kurse zur mentalen Ba-
lance: Es gibt für jeden Bereich eine 
große Auswahl an Kursen. Diese werden 
von qualifizierten Fachkräften begleitet 
und können je nach Angebot sowohl 
vor Ort als auch digital wahrgenommen 
werden. Suchen Sie gleich nach einem 
Kurs in Ihrer Nähe:

So profitieren Sie: Sie erhalten bis zu 
130 Euro Zuschuss pro Kurs und Kalen-
derjahr, wenn Sie mindestens 80 Pro-
zent der Unterrichtsstunden besucht 
haben und die Teilnahmebestätigung 
einreichen. 

2. Well-Aktiv-Tage
Für alle, die eine kurze, intensive Auszeit 
suchen, gibt es die Well-Aktiv-Tage: 3 
bis 5 Tage voller Bewegung, Entspan-
nung und Genuss an ausgewählten 
Orten in Deutschland, Tschechien und 
Österreich. 

Erleben Sie Gesundheitswandern in der 
Natur, Faszien-Training, Aqua-Fitness, 
Yoga und Entspannung. Jede Einheit ist 
praxisnah und lässt sich leicht in den All-
tag integrieren. 

3. BKK Aktivwoche
Wer Lust auf eine längere Auszeit hat, 
kann bei unseren zertifizierten Aktivwo-
chen 7 Tage lang Erholung, Anregung 
und frische Energie kombinieren. Egal, 
ob Sie z. B. sanfte Bewegung für Best 

Wichtig zu wissen

Für die Teilnahme an den Well-
Aktiv-Tagen oder den Aktivwochen 
gelten folgende Zuschüsse Ihrer 
BKK Akzo Nobel:

•	Well-Aktiv: 125 Euro (1 Kurs) 
bzw. 200 Euro (2 Kurse)

•	BKK Aktivwoche: Kassenzu-
schuss von 200 Euro (Erwach-
sene) bzw. 150 Euro (Kinder ab 
6 Jahren).

Ager, intensive Work-outs für Sportbe-
geisterte oder gezieltes Rückentraining 
für Frauen suchen. Rund 50 Destina-
tionen von der Ostsee bis zu Europas 
Thermalquellen warten auf Sie.

Für wen? Die Programme richten sich 
an alle ab 14 Jahren, und auch die gan-
ze Familie kann teilnehmen. Denn: Kin-
der ab 6 Jahren können in den Familien-
Aktivwochen mitmachen, während die 
Erwachsenen ihr eigenes Programm 
wahrnehmen.

Jetzt informieren

Alle Infos und freien Termine finden 
Sie auf unserer Website. Dort 
können Sie sich auch die aktuellen 
Kataloge 2026 von Well-Aktiv sowie 
Aktivwoche als PDF herunterladen: 
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Lösung:

ERWACHEN
Wir wünschen viel Spaß beim Gehirnjogging!

Sudoku leicht

Sudoku mittel

Lösung:

10987654321
Lösung:
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2

3

4

5

6

7

8

Teil des
Gebisses

poet.:
Lebens-
hauch

keck, 
forsch

Wasser-
dampf
in der
Luft

Brillen-
art:
Monokel

Com-
puter-
adresse
(kurz)

kräftiges
Halte-
band

Bierlokal

Drau-
zufluss

Doppel-
vokal

Zirkus-
arena

Kegel-
wurf
(Alle ...)

licht

un-
züchtig

afrika-
nische
Kuh-
antilope

Brand-
rück-
stand

Kratzer oriental.
Herberge

Siegerin

Gemein-
schaft,
Gruppe

jäher
Wind-
stoß

Früchte
hegen-
der
Landwirt

Vorn. d.
Mimen
Albers

hohes
Bauwerk

heiße
Quelle

Sper-
lings-
vogel

Sport- u.
Spiel-
uten-
silien

ausge-
storb.
Riesen-
vogel

das
Tempo
ver-
zögern

Bank-
leitzahl

persi-
sche
Rohr-
flöte

Berg-
weide

jeman-
den ver-
traut an-
reden

griechi-
scher
Wortteil:
neu

früh. Box-
weltmst.
(Muham-
mad ...)

zeit-
liches
Nach-
einander

Nadel-
baum

Gegen-
teil zu
kontra

feierliche
Vers-
dichtung

Kurz-
name
(Bern-
hard)

biblische
Land-
schaft

Papier-
geld

Metall-
bolzen

junger
Mensch

brit. Pop-
sänger
(Chris ...)

Herden-
tier der
Lappen

Schabei-
sen des
Kamm-
machers

krüm-
men

fort-
gesetzt

sr-46
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BKK INTERN

Vorstandsgehälter im Gesundheitswesen

Die Tabelle enthält Vergütungen einschließlich Nebenleistungen und sämtlicher Versorgungsregelungen 
der einzelnen Vorstandsmitglieder gemäß § 35a Abs. 6 SGB IV (Jahresbeträge 2025).

Im Vorjahr gezahlte  
Vergütungen

Versorgungs- 
regelungen

Sonstige  
Vergütungsbestandteile Weitere Regelungen Gesamt- 

vergütung

Funktion Grund-
vergütung

variable  
Be-
stand-
teile

Zusatzver-
sorgung/
Betriebs-
renten

Zuschuss 
zur 
privaten 
Versor-
gung

Dienstwagen 
auch zur  
privaten  
Nutzung

weitere  
Vergütungs-
bestandteile 
(u. a. private 
Unfallver- 
sicherung)

Übergangs- 
regelungen nach 
dem Ausscheiden 
aus dem Amt

Regelungen 
für den Fall der 
Amtsenthebung/-
entbindung bzw.  
bei Fusionen

gezahlter 
Jahres-
betrag

ge-
zahlter 
Jahres-
betrag

jährlich 
aufzuwen-
dender 
Betrag

jährlich 
aufzuwen-
dender 
Betrag

geldwerter 
Vorteil ent-
sprechend der 
steuer-rechtl. 
1%-Regelung

jährlich auf-
zuwendender 
Betrag

Höhe/ 
Laufzeit

Höhe/Laufzeit 
einer Abfindung/
eines Übergangs-
geldes bzw. 
Weiterzahlung der 
Vergütung/Wei-
terbeschäftigung

Vorstand  
BKK Akzo Nobel 163.200 € 4.750 € 9.248 € 644 € 

GwV Brutto 
Listenpreis: 
4.296,00 €
GwV Whg/Arbeit:  
1.288,80 €

711,60 €

6 Monate i. H.  
Monatsgehalt, 
wenn nicht unmit-
telbar im Anschluss 
Rentenbezug

grds. einver-
nehmliche Rege-
lung, ansonsten  
7 Monate

184.138,40 €

Vorstands- 
vorsitzender BKK 
Landesverband 
Bayern

180.000 € 30.000 € 20.000 € — — — — — 230.000 € 

Vorstands-
vorsitzende GKV-
Spitzenverband 
bis 30.06.2025

131.000 € — 37.462,44 € — — —
91.700,00 € 
01.07.2025 – 
31.12.2025

Regelungen wer-
den im Einzelfall 
getroffen

260.162,44 € 

Vorstands-
vorsitzender GKV-
Spitzenverband 
ab 01.07.2025

131.000 € — 24.815,50 € — — — —
Regelungen wer-
den im Einzelfall 
getroffen

155.815,50 €

Stellv. Vortands-
vorsitzende GKV-
Spitzenverband

254.000 € — 39.390,40 € — — — —
Regelungen wer-
den im Einzelfall 
getroffen

293.390,40 € 

Mitglied des 
Vorstands GKV-
Spitzenverband 
ab 01.03.2025 
(vakant vom 01.01. 
bis 28.02.2025)

208.333,33 € — 41.359,17 € — — — —
Regelungen wer-
den im Einzelfall 
getroffen

249.692,50 €

Jährlich erkranken in Deutschland laut Deutschem Krebsfor-
schungszentrum (DKFZ) rund 56.500 Menschen an Lungen-
krebs. Bei Männern ist die Erkrankung die häufigste krebsbe-
dingte Todesursache, bei Frauen steht sie an zweiter Stelle.

Für langjährige, starke Raucher im Alter zwischen 50 und 75 
Jahren gibt es nun seit April ein neues Angebot zur Früher-
kennung: Einmal jährlich können sie eine kostenlose Untersu-
chung auf Lungenkrebs wahrnehmen. Die Untersuchung er-
folgt mittels einer Niedrigdosis-Computertomografie (CT) und 
wird von Ihrer BKK Akzo Nobel übernommen.

Lungenkrebs-Früherkennung für starke Raucher
Die Untersuchung steht Krankenversicherten in der genann-
ten Altersspanne zu, die mindestens 25 Jahre lang ohne lan-
ge Unterbrechung geraucht und dabei 15 sogenannte „Pa-
ckungsjahre” erreicht haben. Ein Packungsjahr entspricht 
dem Rauchen von 20 Zigaretten am Tag über ein Jahr hinweg.

Wer die Früherkennungsuntersuchung wahrnehmen möchte, 
sollte sich zuerst an seine Hausarztpraxis wenden. Dort wird 
die Berechtigung geprüft und über die Untersuchung infor-
miert. Sind die Voraussetzungen erfüllt, werden Sie an eine 
teilnahmeberechtigte Praxis für Radiologie überwiesen.
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Auch in Zukunft Ihr  
zuverlässiger Partner.

Starke Leistung, fairer Preis 
bei der BKK Akzo Nobel.

Gemeinsam 
aktiv für Ihre 
Gesundheit!


