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GESUNDHEIT - das Magazin der BKK Akzo
Nobel erscheint viermal im Jahr im Rahmen
der gesetzlichen Verpflichtung der BKK Akzo
Nobel zur Aufklarung Uber Rechte und Pflich-
ten aus der Sozialversicherung.

BKK Akzo Nobel-Mitglieder erhalten das Kun-
denmagazin im Rahmen ihrer Mitgliedschaft.
Abonnementbestellungen beim Verlag. Eine
Kindigung des Kundenmagazins ist moglich
zum 31. Dezember des Jahres mit halbjahr-
licher Kiindigungsfrist. Ist der Verlag durch
hohere Gewalt, Streik und dgl. an seiner Leis-
tung verhindert, so besteht keine Ersatzpflicht
fur das Kundenmagazin.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH
in Zusammenarbeit mit der BKK Akzo Nobel.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

ob Sie bei 30 Grad noch die Sonne genieBen oder langst den Schatten
suchen — das personliche Hitzeempfinden ist verschieden. Der Deutsche
Wetterdienst hingegen hat feste Werte definiert: Ab 30 °C gilt ein Tag of-
fiziell als ,heif3". Steigt die gefiihlte Temperatur Gber 38 °C, wird vor einer
Lextremen Warmebelastung“ gewarnt. Von solchen Tagen gibt es leider
immer mehr, und sie stellen eine ernst zu nehmende Belastung fur lhre
Gesundheit dar. Was Sie tun kdnnen, um korperlich und geistig fit zu blei-
ben und lhren Flissigkeitshaushalt im Gleichgewicht zu halten, erfahren
Sie im Artikel auf den Seiten 6-7.

Auch Ihre Zahngesundheit liegt uns am Herzen. Im Heft zeigen wir
Ihnen, welche Zahnleistungen wir Ubernehmen — z. B. bei Zahnersatz
oder kieferorthopadischen Behandlungen. Und das Beste: Wir stehen
Ihnen schon vor dem Eingriff zur Seite. Unsere Expertinnen beraten Sie
individuell und personlich, damit Sie gut informiert die fiir Sie passende
Entscheidung treffen konnen. Infos und Kontaktdaten finden Sie auf
Seite 8.

AuBerdem laden wir Sie ein, sportlich aktiv zu werden — ganz entspannt
und mit viel SpaB. Wie ware es z. B. mit Padel-Tennis, Cross-Boccia oder
einem anderen der neueren Sommertrends? In unserem Magazin stellen
wir Ihnen und lhrer Familie Ideen vor, die Bewegung und Freude an der
frischen Luft verbinden. Schauen Sie doch gleich mal nach — auf den
Seiten 10—11.

Wir wiinschen Ihnen einen gesunden und unbeschwerten Sommer!

Herzlichst, Ih,

Stefan Lang

Vorstand der BKK Akzo Nobel
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Datenschutz

Die BKK Akzo Nobel Bayern er-
hebt, verarbeitet, speichert und
nutzt Sozialdaten zur Erfiillung
ihres gesetzlichen Auftrags.
Dabei werden selbstverstand-
lich die datenschutzrechtlichen
Vorgaben des SGB |, X, des
Bundesdatenschutzgesetzes
(BDSG) sowie der Daten-
schutz-Grundverordnung (EU-
DSGVO) berticksichtigt und
eingehalten. Weitere Informati-
onen zum Thema Datenschutz
und zur Verarbeitung lhrer
Sozialdaten finden Sie unter
bkk-akzo.de/datenschutz.
Auf Wunsch senden wir Ihnen
diese auch gerne per Post zu -
eine kurze E-Mail gentgt an:
datenschutz@bkk-akzo.de

Von
Juli bis

Oktober
2025

GroBe Versichertenbefragung
Wer aufhort, besser zu werden,
hat aufgehort, gut zu sein!

Ihre Meinung ist uns wichtig

Wir mochten wissen, wie Sie unseren Service und unsere Leistungen ein-
schatzen. Denn nur mit Inrem ehrlichen Feedback kdnnen wir besser werden.
Deshalb flihren wir von Juli bis Oktober 2025 eine groBe Umfrage unter unse-
ren Versicherten durch.

Mit der Durchfihrung der Befragung haben wir das unabhangige Marktfor-
schungsinstitut IMK (Institut flir angewandte Marketing- und Kommunikations-
forschung GmbH, mit Sitz in Erfurt) beauftragt. Das Institut wird im genannten
Zeitraum zufallig ausgewahlte Versicherte telefonisch zu inren Erfahrungen
mit unserem Service, unserer Beratung und ihrer Zufriedenheit befragen.
Selbstverstandlich ist die Teilnahme freiwillig.

Datenschutz und Anonymitat
Ihre Privatsphare ist uns wichtig! Das
beauftragte Institut unterliegt den
deutschen Datenschutzbestimmun-
gen. Alle Angaben werden aus-
schlieBlich anonym ausgewertet.

Haben Sie Fragen? Weitere Infor-
mationen zur Umfrage erhalten Sie
unter 06022 7069144.

Berufsstarter aufgepasst!
Wir bilden auch 2026 wieder aus

gen rund um die Kranken- und Pflegeversicherung da.

Weitere Infos unter: bkk-akzo.de/ausbildung

Die BKK ist on tour —
Veranstaltungen in der Region

Wir freuen uns, mit Ihnen ins Gesprach zu kommen
und Sie personlich kennenzulernen. In nachster Zeit
finden Sie uns mit einem Info- und Mitmachstand
bei folgenden Events:

26.07.2025 Klang im Wald
Amorbach

31.08.2025 Stadtfest
Aschaffenburg (Geschaftsstelle)

28.09.2025 Kaiser-Rupprecht-Markt
Alzenau

11.10.2025 Berufswegekompass
Aschaffenburg

18.10.2025 Messe fiir soziale Berufe
Kleinheubach

19.10.2025 Mobilia & verkaufsoffener Sonntag
Aschaffenburg (Geschaftsstelle)

Kommen Sie vorbei. Wir freuen uns auf Sie!

Sommerzeit ist Zeckenzeit

Schmerzen lindern per App
Neues kostenfreies Leistungsangebot
fur Versicherte der BKK Akzo Nobel

Die Schmerztherapie-App medicalmotion ist ein zertifiziertes
Medizinprodukt, das in Zusammenarbeit mit einem Team von
Arzten und Therapeuten entwickelt wurde. Mit ihren vielféltigen
Ubungen und Inhalten eignet sie sich fiir zahlreiche Schmerzar-
ten, z. B. bei Kopf-, Nacken- und Rickenschmerzen, Schmer-
zen in Armen und Beinen sowie bei Erkrankungen des Nerven-
systems. Versicherte ab 18 Jahren mit chronischen Schmerzen
konnen die Schmerztherapie-App nutzen. ,medicalmotion® ist
eine hochindividuelle Therapie — und nur einen Klick entfernt.
Gestalten Sie Ihre digitale Schmerzbehandlung aktiv mit — nur
15 Minuten am Tag fur Ihr Wohlbefinden.

L |

medical
motion

£

Aufruf an alle Schulabganger 2026, die sich fir einen ab-
wechslungsreichen Blrojob in der Verwaltung im Gesund-
heitswesen interessieren und die Arbeit mit Gesetzestexten
nicht scheuen: Auch fur das kommende Jahr suchen wir wie-
der junge Menschen, die Sozialversicherungsfachangestellte
(kurz: SoFa) werden mdchten. Wir sind die gréBte Betriebs-
krankenkasse am bayerischen Untermain und bereits seit
dber 100 Jahren fur unsere Versicherten, Arbeitgeber, Dienst-
leister und weitere Akteure im Gesundheitswesen in allen Fra-

Bitte schutzen Sie sich und %

bleiben Sie achtsam

Das schone Wetter und die Sonne lo-
cken nicht nur uns ins Freie, sondern
leider auch Zecken. Entzindungen der
Haut, Kopfschmerzen, hohes Fieber
oder bleibende Schaden - dies alles
kénnen Symptome eines Zeckenstichs
sein. Die blutsaugenden Spinnentiere
kdnnen schwerwiegende Krankheiten
Ubertragen. Wahrend es gegen Lyme-
Borreliose (Borreliose) eine Behand-
lung mit Antibiotika, aber keine Impfung
gibt, ist es bei der Frihsommer-Me-
ningoenzephalitis (FSME) umgekehrt:
Gegen FSME konnen sich betroffene
Personen impfen, aber es gibt keinen
Wirkstoff, wenn die Erkrankung erst ein-
mal ausgebrochen ist.

MNympha
Adult
Mit diesen Tipps schiitzen Sie
sich vor Zeckenstichen:
Aufenthaltim hohen Gras und Un-
terholz meiden.
Dicht schlieBende Kleider mit
langen Armeln und Hosenbeinen
tragen.
Helle Kleidung tragen, auf denen
Zecken besser und schneller er-
kennbar sind.
Insektenschutz verwenden (Repel-
lentien).
Nach jedem Spaziergang und
Aufenthalt im Freien den Kdrper
grundlich auf mogliche Zecken
untersuchen.

Wichtig: Hat sich eine Zecke festge-
setzt, muss sie so schnell wie moglich
entfernt werden. Dazu die Zecke mit
einer spitzen Pinzette oder einer spezi-
ellen Zeckenzange dicht Uber der Haut
fassen und vollstandig herausziehen.
Dabei leicht rutteln. Ein Herausdrehen
ist nicht hilfreich.


mailto:datenschutz@bkk-akzo.de
https://medicalmotion.com/de/die-app
https://www.bkk-akzo.de/ueber-uns/ausbildung
https://www.bkk-akzo.de/ueber-uns/ausbildung
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Gesund durch die

Sommerhitze

1,5 Liter

Fllissigkeit taglich

empfehlen Exper-

ten. Bei extremer
Hitze aber noch
mehr.*

An heien Tagen lauft unser Kdrper auf Hochtouren — und
kihlt sich durch Schwitzen ab. Dabei verlieren wir viel Flis-
sigkeit, die wir dringend wieder ausgleichen sollten. Die
wichtigste Regel lautet deshalb: trinken, trinken, trinken!
Am besten eignet sich dafiir (Mineral-)Wasser — der ideale

Durstloscher bei Sommerhitze.

Durchschnittlich trinken Menschen in
Deutschland rund 130 Liter Mineralwas-
ser pro Jahr. Das klingt viel, ist es aber
nicht: Mediziner empfehlen, taglich 1,5
bis 2 Liter Flissigkeit aufzunehmen, bei
groBer Hitze sogar deutlich mehr.

Gesunde Erwachsene splren norma-
lerweise durch das Durstgefuhl, wenn
es Zeit zum Trinken ist. Manche igno-
rieren es jedoch oder haben es sich ab-
gewohnt. Die Folgen eines Flussigkeits-
mangels kdnnen sein:

Kopfschmerzen

verminderte Leistungsfahigkeit
Konzentrationsschwéache
Verwirrtheit

Vergesslichkeit
Muskelkrampfe
Kreislaufprobleme.

Mit zunehmendem Alter |asst das Durst-
gefuhl nach. Gerade dann - ebenso
wie bei Durchfallerkrankungen — ist es
wichtig, bewusst auf eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr zu achten, um einer
Austrocknung vorzubeugen.

Gut zu wissen: Ab etwa dem 60. Le-
bensjahr sinkt der Wasseranteil im Kor-
per auf unter 50 Prozent des Korper-
gewichts. Eine Dehydration kann dann
nicht nur schleichend, sondern auch
ganz plotzlich auftreten — besonders an
heiBen Tagen.

*Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, www.dge.de

Was sind ideale Durstloscher?
Koffein- und alkoholhaltige Getranke
sind bei Hitze ungeeignet: Sie férdern
das Schwitzen, Kaffee wirkt harntrei-
bend, und Alkohol entzieht dem Korper
Flussigkeit — denn fur seinen Abbau
wird Wasser bendtigt. Auch Fruchtsafte,
Softdrinks oder handelsiblicher Eistee
sind keine idealen Alternativen. Sie ent-
halten viel Zucker und Kalorien und wer-
den durch ihre Zuséatze langsamer vom
Korper aufgenommen.

Am besten eignen sich Wasser oder
Mineralwasser — erganzt durch leichte
Krautertees in Lebensmittelqualitat (kei-
ne Arzneitees!).

Tipp: Stellen Sie an den Orten, an de-
nen Sie sich tagsuber aufhalten — z. B.
am Schreibtisch im Blro, im Wohnzim-
mer oder der Kiche - stets ein Glas
oder eine Flasche Wasser bereit. Das

erinnert ans Trinken und erleichtert die
regelmaBige Flussigkeitsaufnahme.

Wasser sollte nicht eiskalt sein. Kalte
Getranke reizen Rachen, Speiserthre
und Magen und mussen im Korper erst
aufgewarmt werden — das kostet Ener-
gie und produziert zusatzliche Warme.

Unterschitzte Gefahr

durch Hitze

Doch auch bei ausreichender Trink-
menge konnen hohe Temperaturen den
Korper schnell an seine Grenzen brin-
gen. Dauerhafte Hitze kann Herz und
Lunge stark belasten und das Risiko fur
Schlaganfall oder Herzinfarkt erhdhen.
Besonders gefahrdet sind Menschen
Uber 65 Jahre, Kinder und Schwangere,
Personen mit Vorerkrankungen — etwa
Herz-Kreislauf-Leiden oder Diabetes —
sowie Berufstatige in der Sonne, z. B.
Bauarbeiter oder Gartner.

Erdbeerscheiben und Ba-
silikum sorgen fur fruchtige
Frische.

Minze, Zitrone und Heidel-
beeren liefern Abwechslung
im Glas.

Ingwer und Zitrone sind ein
Immunbooster mit leichter
Scharfe.

Grapefruit und Rosmarin
schmecken bitterfrisch und
wirken belebend.
Himbeeren, Brombeeren,
etwas Holundersirup und
Hugo-Minze ergeben einen
leckeren Eistee mit naturli-
cher SiBe.

Kalter Blutorangentee mit
Grapefruitscheiben ist ein
idealer Durstloscher.

© Africa Studio - stock.adobe.com

Gesunde, junge Erwachsene konnen
durch einen Hitzschlag aber ebenso in
eine lebensbedrohliche Situation gera-
ten. So schiitzen Sie sich: Pravention und aktuelle Warnungen —
hier kbnnen Sie sich informieren:
Vermeiden Sie langere Aufenthalte
im Freien, vor allem in den heiBen
Nachmittagsstunden.

Halten Sie Ihre Wohnung kihl —
etwa durch Abdunkeln und nachtli-
ches Liften.

Tragen Sie im Freien eine Kopfbe-
deckung.

Kihlen Sie sich regelmaBig mit
feuchten Tlchern oder einem Arm-
bad im Waschbecken oder einem
langlichen Eimer ab.

Nehmen Sie Beschwerden wie
Schwindel, Ubelkeit, Verwirrtheit
oder hohes Fieber ernst — sie kon-
nen Anzeichen eines Hitzschlags
sein.

Bundesgesundheitsministerium

Hitzewarnsystem des
Deutschen Wetterdienstes



http://www.dge.de
http://www.dge.de
http://www.dge.de
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/hitze
www.hitzewarnungen.de/index.jsp
www.hitzewarnungen.de/index.jsp
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/hitze

tock.adobe.com
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Unsere Kostenubernahme fiir Sie

Grundliche Zahnpflege und regelméaBige Vorsorge sind die beste Grundlage flir gesunde Zahne.
Doch selbst bei guter Pflege kann es zu Schaden oder Fehlstellungen kommen. Dann sind Zahner-
satz oder kieferorthopadische Behandlungen notwendig, die oft mit hohen Kosten verbunden sind.
Ihre BKK Akzo Nobel steht Ihnen dabei unterstiitzend und beratend zur Seite.

re

Festzuschuss fiir
den Zahnersatz
Ein Zahnersatz kommt dann zum Ein-
satz, wenn ein Zahn nicht mehr erhalten
werden kann oder bereits fehlt. Dazu
zahlen:
Kronen (Teil- oder
Volliberkronungen)
Bricken
Teil- und Vollprothesen
Implantate.

Seit der Einfihrung des Festzuschuss-
systems flr Zahnersatz erhalten gesetz-
lich Versicherte feste Zuschusse fur Kro-
nen, Briicken oder Prothesen. Ihre BKK
Akzo Nobel Ubernimmt 60 Prozent der
durchschnittlichen Kosten der Regel-
versorgung. Entscheiden sich Patienten
fur eine asthetisch anspruchsvollere
Losung — etwa eine Keramikkrone oder
ein Implantat — bleibt die Differenz zum
Festzuschuss als Eigenanteil bestehen.

Unser Tipp: Das Zahn-Bonus-
heft zahlt sich aus
Wer die zahnarztlichen Kontrolltermine
im Zahn-Bonusheft dokumentiert, er-
halt hohere Zuschisse:

70 Prozent der Regelversorgung

bei lickenloser Vorsorge in den

vergangenen funf Jahren

75 Prozent der Regelversorgung

bei Nachweis Uber zehn Jahre.

Das zihlt zur Kieferorthopidie
Die Kieferorthopadie (KFO) umfasst
MaBnahmen zur Korrektur von Zahn-
oder Kieferfehlstellungen, z. B. Zahn-
spangen (herausnehmbar oder fest-
sitzend). Diese Behandlungen sind
besonders im Kindes- und Jugendalter
weitverbreitet, gewinnen aber auch im
Erwachsenenbereich an Bedeutung.

Wer hat Anspruch auf
KFO-Leistungen?
Ihre BKK Akzo Nobel Gbernimmt unter
den folgenden Bedingungen die Kosten
fur kieferorthopadische Behandlungen:
Kinder und Jugendliche bis 18
Jahre, wenn die Fehlstellung
mindestens dem Schweregrad 3
nach der KIG-Einstufung (Kieferor-
thopéadische Indikationsgruppen)
entspricht.
Erwachsene nur in Ausnahmefallen,
etwa bei schwerwiegenden Kiefer-
anomalien, die zusatzlich chirur-
gisch behandelt werden mussen.

Die Einstufung des Schweregrads er-
folgt durch den Kieferorthopaden. El-
tern sollten sich die Diagnose gut erkla-
ren lassen, da diese entscheidend fur
die Kostenubernahme ist.

Heil- und Kostenplan

Wenn Zahnersatz benotigt wird oder
eine kieferorthopadische Behandlung
ansteht, muss der Zahnarzt einen soge-
nannten Heil- und Kostenplan bei uns
einreichen. Dies geschieht auf elektro-
nischem Weg, ebenso wie die Geneh-
migung oder Ablehnung. Fir Sie als
Versicherte andert sich zunachst aber
nichts, da wir Ihnen den Bescheid per
Post zusenden.

Gut informiert —
besser versorgt:
Wir sind fiir Sie da!

Haben Sie Fragen zum Zahn-
ersatz, einer KFO-Behandlung
oder einem anderen Thema rund
um die Zahngesundheit? Unsere
Expertinnen Nadine Dehner und
Anna Scheller beraten Sie gerne
individuell. Sie erreichen sie:

e telefonisch: 06022 7069460

® per E-Mail: zahn@bkk-akzo.de

Haufige Ausloser auf einen Blick

Schlaf ist lebenswichtig: Er
fordert die Regeneration von
Korper und Geist und starkt
Gesundheit und Wohlbefinden.
Doch viele Menschen schlafen
schlecht — und das hat oft 10s-
bare Ursachen.

Wer schlecht schlaft, spirt es am
nachsten Tag: Ein allgemeines Gefuhl
der Erschopfung, Konzentrationspro-
bleme und Gereiztheit sind typische Fol-
gen. Die Griinde dafir sind vielfaltig — zu
den haufigsten gehoren:

Psychische Ursachen: Stress
und Sorgen, oft verbunden mit
Gribeln

Ungiinstiger Lebensstil: Uber-
maBiger Koffein- oder Alkoholkon-
sum, spates oder schweres Essen,
Bildschirmnutzung am Abend (z. B.
Smartphone, TV) sowie unregel-
maBige Schlafzeiten
Unvorteilhafte Schlafumge-
bung: Stérquellen wie Licht oder
Larm, eine zu warme Raumtempe-
ratur (ideal sind 16—18 °C)
Korperliche Ausloser: Schmer-
zen (z. B. Ricken, Gelenke),
hormonelle Veranderungen (z. B.
Wechseljahre), haufiger nachtlicher
Harndrang (etwa durch Blasen-
schwache oder Diabetes) sowie
Atemprobleme wie Schnarchen
oder Schlafapnoe (siehe Kasten).

Wichtig ist, schlechten oder regelmaBig
gestorten Schlaf ernst zu nehmen, denn
er kann auf Dauer gesundheitliche Fol-
gen haben — etwa ein erhohtes Risiko
fur Herzinfarkt, Schlaganfall oder Typ-
2-Diabetes (durch gestorte Insulinregu-
lation), ebenso wie ein gesteigertes Ri-
siko fur Demenz oder sogar bestimmte
Krebserkrankungen.

Schlafapnoe ist eine weitverbrei-
tete, aber oft unerkannte Erkran-
kung, bei der es im Schlaf wieder-
holt zu Atemaussetzern kommt.
Diese kdnnen von zehn Sekunden
bis Uber eine Minute andauern. In
schweren Fallen treten sie Hun-
derte Male pro Nacht auf.

Da Schlafapnoe haufig mit
Schnarchen einhergeht, wird die-
ses oft als harmlos abgetan. Dabei
leiden Betroffene oft zusatzlich
unter morgendlicher Mudigkeit,
Kopfschmerzen oder Konzentrati-
onsproblemen — ohne zu wissen,
dass nachtliche Atempausen der
Grund sein kdnnten.

Unbehandelt erhoht Schlafapnoe
das Risiko fur ernsthafte Folgeer-
krankungen wie Bluthochdruck,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Typ-
2-Diabetes oder Depressionen.
Umso wichtiger ist eine frihzeitige
Erkennung.

Snorefox®

Neues Angebot

Mit der App Snorefox Medical
kénnen Sie ganz einfach zu Hau-

se prufen, ob ein erhohtes Risiko
vorliegt. Die App analysiert mithilfe
des Smartphone-Mikrofons Ihre
Atemgerausche im Schlaf — und ist
dabei zu 85 Prozent so genau wie ein
Schlaflabor. Sollte sich der Verdacht
einer Schlafapnoe bestatigen, kann
Ihr Arzt mit Ihnen gezielt eine Thera-
pie besprechen.

Versicherte der BKK Akzo
Nobel nutzen Snorefox
kostenlos.

Jetzt informieren und App herunter-
laden unter:

www.bkk-akzo.de (Stichwort
Leistungen, im Krankheitsfall)



http://www.bkk-akzo.de
mailto:zahn@bkk-akzo.de
https://www.bkk-akzo.de/leistungen/im-krankheitsfall/snorefox-schlafapnoe-per-app-ermitteln

Schon mal ausprobiert?

Raus aus dem Alltag, rein ins Vergnligen! Diese sportlichen Sommer-
trends bringen Schwung in Ihre Freizeit, sind leicht zu lernen und perfekt
fur gemeinsame Unternehmungen mit Familie oder Freunden.

Sie mogen Ballsport? Dann ist Padel-Tennis vielleicht genau das
Richtige fiir Sie. Der Trendsport aus Lateinamerika und Spanien
kombiniert Elemente von Tennis und Squash. Gespielt wird zu
viertim Doppelin einer sogenannten Padel-Box — einem kleineren
Tennisfeld, das von Plexiglaswanden umgeben ist. Diese durfen
ins Spiel einbezogen werden, was fir Tempo und Abwechslung
sorgt. Auch Einzelspiele sind mdglich. Die speziellen Schlager mit
gelochter Flache lassen sich in den Padel-Courts meist direkt vor
Ort ausleihen.
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Klein, rund und richtig dynamisch: Roundnet ist der

perfekte Sommersport fiir alle, die Teamgeist, Bewegung

Bei diesem Sport geht’s nicht zu FuB,
sondern im Boot vorwarts: Wasserwan-
dern ist eine naturnahe Freizeit- und
Urlaubsform, bei der man sich meist
in einem Kanu, Kajak oder Ruderboot
fortbewegt. Auf Flissen und Kandlen
entdeckt man so die Natur aus einer
ganz neuen Perspektive. Mit jeder Pad-
delbewegung tauchen Sie tiefer in un-
bertihrte Natur ein, sei es entlang von
Waldwegen, durch Auen oder an idylli-
schen Ufern. Auf den Touren gibt es oft
die Moglichkeit, zu pausieren, zu pickni-
cken oder einfach im klaren Wasser zu
schwimmen.

Mehr Infos unter:

und Spaf verbinden wollen. Die Regeln &hneln denen des
Volleyballs: Zwei Teams mit je zwei Spielern spielen rund
um ein trampolinartiges Netz gegeneinander. Der Ball darf

Padel-Tennis ist weltweit sehr beliebt und wird in Deutschland seit
2022 vom Deutschen Tennis Bund (DTB) gefordert. Eine Uber-

sicht aller Courts finden Sie unter:

[m] % =]

Eine Frisbee-Scheibe, ein Korb und viel Natur — Disc-
golf verbindet Bewegung, SpielspaB und Entspan-
nung. Gespielt wird mit einer sogenannten Disc, einer
speziellen Wurfscheibe. Ziel ist es, diese mit moglichst
wenigen Wurfen in einen Metallkorb zu befordern. Die
Parcours bestehen aus mehreren Stationen und sind
fur jedes Fitnesslevel geeignet. Discgolf ist unkompli-
ziert und macht allein oder in der Gruppe SpaB.

Mehr Infos unter: Discgolf Deutscher
Frisbee Sport-Verband www.discgolf.de

Anlagen in der Néhe finden Sie hier:

im Team mit maximal drei Kontakten gespielt werden —

Ziel ist es, ihn so aufs Netz zu schlagen, dass das gegne-

rische Team ihn nicht mehr erreicht. Roundnet lasst sich

fast Gberall spielen — ob auf der Wiese, am Strand oder im
Park. Es erfordert Schnelligkeit, Reaktion und Teamgeist.

Die Spielsets sind im Handel erhaltlich.
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Cross-Boccia ist die flexible, urbane Variante des tra-
ditionellen Boccia-Spiels. Gespielt wird nicht auf ebe-
nem Boden, sondern Uberall dort, wo es gerade passt,
z. B. auf Sand, auf Treppenstufen, Mauervorspriingen
und Parkbanken. Die Balle bestehen aus strapazier-
fahigem Stoff und sind mit Granulat gefillt — dadurch
bleiben sie auch auf unebenem Untergrund liegen.

Zuerst wird die Zielkugel — auch ,Jack“ genannt — ge-
worfen. AnschlieBend versuchen die Mitspieler, ihre ei-
genen Balle moglichst nah an der Zielkugel zu platzie-
ren. Dabei ist nicht nur Treffsicherheit gefragt, sondern
auch jede Menge Kreativitat: Denn die Umgebung wird
zum Spielfeld — je ausgefallener, desto besser. Die
Spielsets sind im Handel erhaltlich.


http://www.discgolf.de
https://padello.de/platzfinder?utm
www.frisbeesportverband.bayern/discgolf/disc-golf-anlagen/
https://erlebe.bayern/wasser?utm_source=chatgpt.com&seed=1747209233149

Mit guter Planung Risiken vorbeugen

Die schdnste Zeit des Jahres steht bevor — viele zieht es in die
Ferne. Wer sich Giber mdgliche Infektionsrisiken und empfohlene
Impfungen informiert, reist entspannter.

Niemand mochte eine unangenehme
oder gar gefahrliche Krankheit aus dem
Urlaub mitbringen. Ein guter Schutz und
die richtigen MaBnahmen sind deshalb
essenziell. Informieren Sie sich beim
Auswartigen Amt oder dem CRM Cen-
trum fur Reisemedizin (http://crm.de/
laender/) Uber aktuelle Empfehlungen.
AuBerdem gilt es, folgende Hinweise zu
beachten:

Masern

In beliebten Reisezielen wie Marokko
und Kenia, aber auch in europaischen
Landern wie Osterreich, den Niederlan-
den, ltalien und GroBbritannien sind die
Masernfalle zuletzt stark angestiegen.
Masern sind weder harmlos noch eine
reine Kinderkrankheit. Achten Sie daher
auf einen vollstandigen Impfschutz —
eine geplante Reise ist ein guter Anlass,
den eigenen Impfstatus zu prufen.

Hier erfahren Sie wichtige Infos
zu Ihrem Reiseziel:
Auswairtiges Amt — Reise-
und Sicherheitshinweise:

Durchfallerkrankungen
Reiseerkrankungen wie Durchfall oder
Fieber treten in mediterranen wie tropi-
schen und subtropischen Landern hau-
fig auf. Griinde sind z. B. verunreinigtes
Leitungswasser oder ungewohnte Kei-
me wie z.B. E.coli. Das Infektionsrisi-
ko lasst sich jedoch erheblich senken,
indem Sie nur saubere Speisen und
Getranke zu sich nehmen. Es gilt das
bewahrte Motto: ,,Peel it, cook it, boil
it — or leave it!“ (Schal es, koch es, gar
es — oder lass es!).

Malaria

Lander mit Malariarisiko liegen vor allem
in Afrika und Asien. Besonders in Nami-
bia (Afrika) sind die Fallzahlen in den
vergangenen Monaten deutlich gestie-
gen. Informieren Sie sich rechtzeitig.

Eine Schutzimpfung gegen Malaria ist
nicht vorgesehen. Je nach Reiseziel
wird eine medikamentose Prophylaxe
empfohlen, oder es sollte ein Notfall-
medikament mitgefuhrt werden. Lassen
Sie sich hierzu von Ihrem Arzt beraten.
Generell gilt die Grundregel: Kein Stich
— keine Infektion. Muckenschutz ist
daher die beste Vorsorge (lange Klei-
dung, Moskitonetze und Insekten-
schutzmittel mit den Wirkstoffen DEET,
Icaridin oder Citriodiol).

| ©Alena Ozerova - stock.adobe.corﬂl

Geschlechtskrankheiten
Sexuell Ubertragbare Erkrankungen
(STD) gehdren zu den haufigsten Reise-
infektionen. Syphilis und Chlamydienin-
fektionen nehmen wieder stark zu. Aber
auch schwere Erkrankungen wie HIV
und Hepatitis sind weiterhin eine Gefahr.
Der beste Schutz: Kondome verwen-
den!

Unsere Leistung
fiir Sie

Die Kosten fur Ihre Reiseschutz-
impfungen werden von uns

zu 90 Prozent tibernommen
(Kosten der Impfstoffe sowie
Arztkosten). Der Zuschuss wird
nach Vorlage der spezifizierten
Originalrechnung(en) gewahrt. Die
Vorlage der Originalrechnung ent-
fallt bei Beantragung der Leistung
Uber die Online-Geschaftsstelle
meine.bkk-akzo.de oder tUber
unsere Service-App.
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Auch wenn Sierund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unféllen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.bkk-akzo.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.


http://www.bkk-akzo.extra-plus.de/reise
https://meine.bkk-akzo.de/bitgo_web/de/index.html
https://crm.de/laender/
https://crm.de/laender/
https://bkk-akzo.extra-plus.de/deu/bkk_produkte/bkk_reise/uebersicht.xhtml
https://www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit/reise-und-sicherheitshinweise
https://www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit/reise-und-sicherheitshinweise

Toppings fur lhren Salat

Leichte, frische Blattsalate sind im Sommer ideal als Mahlzeit. Aber erst mit den richtigen
Extras machen sie lange satt und liefern eine groBe Portion Nahrstoffe.

Hiilsenfriichte wie Kichererbsen, Linsen, Bohnen oder Eda-
mame liefern viel pflanzliches Eiwei3 und Ballaststoffe — per-
fekt fur eine lang anhaltende Sattigung.

(Pseudo-)Getreide wie Quinoa, Hirse oder Couscous ver-
sorgen den Korper mit komplexen Kohlenhydraten, EiweiB so-
wie Eisen und Magnesium.

Niisse und Kerne wie Mandeln, Walniisse oder Sonnenblu-
menkerne bringen gesunde Fette, Eiwei und Mineralstoffe
auf den Teller.

Gemiise wie Karotten, Paprika, Zwiebeln oder Kohlrabi sor-
genfur Frische, Farbe und Ballaststoffe. Wer Rohkost schlecht
vertragt, kann das Gemuse leicht andlinsten.

Avocado - die cremige Frucht enthalt reichlich ungesattigte
Fettsduren und Kalium. Ihr milder Geschmack passt hervorra-
gend zu fruchtigen oder sauerlichen Dressings.

Kase wie Feta, Ziegenkase oder Mozzarella bringen Wrze,
EiweiB und Kalzium ins Spiel.

Obst wie Beeren, Apfelstiicke oder Granatapfelkerne ergan-
zen den Salat mit StiBe und Vitamin C.

Das passt zusammen!
Aromatische Kombiideen

e Mediterraner Salat: Rucola und Lollo Rosso mit
Tomaten, Gurke, Fetawdirfeln, Oliven und gerdsteten
Pinienkernen.

® Fruchtiger Sommersalat: Eichblattsalat mit Erdbee-
ren, Avocado, Mandeln und Granatapfelkernen.

e Herzhafter Power-Salat: Junger Spinat mit Linsen,
Paprika, Kurbiskernen und Ziegenkase.

e Orientalischer Salat: Kopfsalat mit Couscous, Ki-
chererbsen, geschnittener Minze, gerdstetem Sesam
und Joghurt-Dip.

Zubereitung fiir 4 Portionen

1.

200 g Quinoa grundlich waschen. In der doppelten
Menge Wasser mit etwas Salz ca. 15 Minuten ko-
chen. Danach abgieBen und ausklhlen lassen.

. Kichererbsen aus zwei Glasern abbrausen und

abtropfen lassen.1 TL Paprikapulver, ¥2 TL Kreuz-

kimmel sowie etwas Salz und Pfeffer vermengen.
2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Ge-
wurze zugeben, sobald sie ihren Duft verstromen,
Kichererbsen zugeben. Alles gut mischen und bei
mittlerer Hitze leicht rosten.

. Fir das Dressing 4 EL Tahini mit 2 EL Zitronensaft,

2 TL Ahornsirup, 2 gepressten Knoblauchzehen und
ca. 4-6 EL Wasser verquirlen, bis es cremig ist. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

. 200 g Rucola (oder einen anderen Blattsalat)

abbrausen, 4 Tomaten waschen und wirfeln.
Blattsalat mit Quinoa, Kichererbsen, Tomaten und
Dressing mischen und anrichten.
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