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der Herbst zeigt sich in seiner bunten Vielfalt – und bringt neben niedri-
geren Temperaturen vor allem auch eine reiche Zeit der Ernte und des 
Genusses mit sich. Freuen Sie sich auf leckere Pilzrezepte und wertvolle 
Tipps für Pilzsammler auf den Seiten 6 und 7. 

Doch nicht für alle ist die Herbstzeit unbeschwert – viele Menschen 
spüren in der dunklen Jahreszeit eine gedrückte Stimmung. Wie Sie dem 
Herbstblues oder einer möglichen Winterdepression aktiv entgegenwir-
ken können, erfahren Sie auf Seite 14.

Darüber hinaus stellen wir Ihnen wichtige Angebote Ihrer BKK vor: Unser 
Betriebliches Gesundheitsmanagement unterstützt Unternehmen dabei, 
die Gesundheit und Motivation ihrer Mitarbeitenden nachhaltig zu fördern 
– eine Investition, die sich lohnt. Mit unserer neuen Expertin bauen wir 
diesen Bereich gezielt für Sie weiter aus. Mehr dazu lesen Sie auf Seite 9.

Auch die vielen pflegenden Angehörigen und Ehrenamtlichen haben wir 
im Fokus: Mit unseren kostenlosen Online-Kursen zur häuslichen Pflege 
bieten wir praktische Anleitungen und hilfreiche Tipps – flexibel und je-
derzeit nutzbar. Weitere Informationen finden Sie ebenfalls auf Seite 9.

Ich wünsche Ihnen eine spannende Lektüre sowie eine gesunde und 
genussvolle Herbstzeit!

Herzlichst, Ihr 

Stefan Lang  

Vorstand der BKK Akzo Nobel
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Immer häufiger berichten Kunden von unseriösen Anru-
fen. Dabei geben sich die Gesprächspartner teils sogar 
als Mitarbeiter unserer BKK aus. Ziel ist es, Vertrauen zu 
erschleichen, persönliche Daten zu sammeln und Verträ-
ge über sogenannte „Pflegeboxen“ abzuschließen.

Betrügerische Masche
Am Telefon wird oft behauptet, Sie hätten Anspruch auf 
kostenlose Pflegehilfsmittel, die bequem nach Hause ge-
liefert werden. Tatsächlich erhalten Betroffene anschlie-

BKK INTERN BKK INTERN

Anpassungen beim Mutterschaftsgeld 
Neuregelung bei Fehlgeburten seit Juni 2025
Für betroffene Frauen ist eine Fehlge-
burt in der Regel eine sehr belastende 
Erfahrung. Bisher waren nach dem Mut-
terschutzgesetz nur Leistungen für Tot-
geburten vorgesehen, also Fehlgebur-
ten, die nach der 24. Woche erfolgen, 
oder wenn das Kind mindestens 500 
Gramm wiegt. Da es bisher keine ande-
ren Regelungen gab, mussten sich Be-
troffene von ihrem Arzt krankschreiben 
lassen, wenn sie Zeit brauchten, um das 
Ereignis zu verarbeiten.

Seit Juni 2025 haben auch Frauen An-
spruch auf Mutterschutz, die ab der 13. 
Woche eine Fehlgeburt erleiden. Es gel-
ten gestaffelte Schutzfristen bei Fehlge-
burten ab der 13. Schwangerschafts-

Arztes nach einer Fehlgeburt angewie-
sen sein.

In den Schutzfristen haben die Frau-
en sodann auch Anspruch auf Mutter-
schaftsgeld, wenn sie hierfür die Vor-
aussetzungen erfüllen.

woche. Je länger die Schwangerschaft 
gedauert hat, desto länger dauert auch 
die Schutzfrist bei einer Fehlgeburt.

•	Fehlgeburt ab der 13. Woche:  
bis zu 2 Wochen Mutterschutz

•	Fehlgeburt ab der 17. Woche:  
bis zu 6 Wochen Mutterschutz

•	Fehlgeburt ab der 20. Woche:  
bis zu 8 Wochen Mutterschutz.

In diesen Schutzfristen dürfen Arbeit-
geber die betroffenen Frauen nicht be-
schäftigen. Ausnahmen davon sind nur 
möglich, wenn sich die betroffene Frau 
ausdrücklich zur Arbeit bereit erklärt. 
Betroffene Frauen sollen damit künftig 
nicht auf eine Krankschreibung eines 
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Nachwuchs startet ins  
Ausbildungsjahr 2025

Zum 1. September 2025 haben drei neue Auszubil-
dende ihren Weg zu uns gefunden: Adina Baresel, 
Helena Habibi und Ida Schleyer. Wir freuen uns sehr, 
die drei in unserem Team willkommen zu heißen!

Für ihren Start ins Berufsleben wünschen wir ihnen 
eine spannende, lehrreiche und erfolgreiche Ausbil-
dungszeit. Wir stehen ihnen dabei jederzeit mit Rat 
und Tat unterstützend zur Seite.

Erfolgreicher Ausbildungsabschluss 
Verstärkung für die Kundenberatung

Wir gratulieren unserer Kollegin Laura Schwindt herzlich zum 
erfolgreichen Abschluss ihrer Ausbildung zur Sozialversiche-
rungsfachangestellten. Laura bleibt unserer BKK treu und 
wird ab sofort das Team in der Kundenberatung unterstützen.

Wir wünschen ihr für den Einstieg in die neuen Aufgaben 
viel Erfolg und freuen uns auf die weitere Zusammenarbeit.
Herzlichen Glückwunsch, liebe Laura!

BKK Service-App: Ihr persönlicher Gesundheitsbegleiter

Unsere BKK-Service-App ist jetzt noch 
besser! Seit August stehen Ihnen im 
Bereich „Meine Gesundheit“ zwei neue 
Funktionen zur Verfügung:
 

•	Gesundheitsdaten: 
Hinterlegen Sie Ihre Allergien, Er-
krankungen oder Ihren Schwanger-
schaftsstatus zentral in der App. So 
haben Sie wichtige Gesundheitsin-
formationen jederzeit dabei – egal 
wann und wo. 

•	eAU-Bescheinigung: 
Ab sofort können Sie Ihre elektroni-
schen Arbeitsunfähigkeitsbeschei-
nigungen (eAU) direkt in der App 
einsehen. Praktisch: Die hinter-
legten Diagnosen lassen sich bei 
Bedarf direkt im Modul „Gesund-
heitsdaten“ speichern. 

(V. l.) Ida Schleyer, Helena Habibi und Adina Baresel

Vorsicht bei Anrufen zu Pflegehilfsmitteln und Pflegeboxen!

ßend unnötige Produkte in übermäßigen Mengen, 
die in diesem Umfang gar nicht von ihnen gebraucht 
werden – etwa Handschuhe, Desinfektionsmittel oder 
Bettschutzeinlagen. Das belastet nicht nur Sie, sondern 
auch die Solidargemeinschaft: Was vermeintlich „kos-
tenlos“ ist, zahlen letztlich alle Versicherten, und das 
häufig zu überhöhten Preisen.

Gefahr durch Datenmissbrauch
Immer wieder werden Versicherte zudem gedrängt, 
digitale Unterschriften zu leisten. Funktioniert dies 
technisch nicht, fälschen manche Anbieter die Signatur 
einfach. Sensible Angaben wie Pflegegrad oder Kran-
kenkassenzugehörigkeit könnten im schlimmsten Fall 
missbräuchlich verwendet werden. Auch wenn bisher 
kein Vorfall bekannt ist, steigt das Risiko für Datenmiss-
brauch. Bleiben Sie deshalb bitte besonders wachsam.

Wichtig zu wissen
•	Wir rufen Sie niemals mit unterdrückter Nummer an. 
•	Geben Sie am Telefon keine persönlichen Daten 

preis, leisten Sie keine digitale Unterschrift und 
bestellen Sie nur, was Sie tatsächlich benötigen.

•	Vertrauen Sie auf die persönliche Beratung im Sa-
nitätshaus oder in der Apotheke – dort erhalten Sie 
seriöse Informationen und faire Preise.

•	Informieren Sie uns als BKK über verdächtige Anru-
fe, z. B. Ansprechpartner, Firma oder Telefonnum-
mer notieren.

© Miljan Živković - stock.adobe.com

Mit diesen neuen Modulen können Sie 
Ihre Gesundheitsorganisation jetzt noch 
einfacher gestalten – digital, sicher und 
immer griffbereit.

So funktioniert’s:

Um „Meine Gesundheit“ zu nutzen, 
müssen Sie einmalig Ihre Einwilli-
gung in der App unter „Meine Ge-
sundheit“ geben. Danach können 
Sie die neuen Funktionen sofort 
freischalten und nutzen.

(V. l.) Nicolas Scherger, Ausbilder, Laura Schwindt und 
Stefan Lang, Vorstand
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Scharfe Pilzpfanne

Zubereitung für 4 Portionen:
1.	500 g Pfifferlinge (oder andere Pilzsorten) mit einem Pin-

sel oder Küchenpapier putzen, nicht waschen. Größere 
Pilze halbieren.

2.	1 kleine rote Chilischote entkernen und fein hacken,  
3 Frühlingszwiebeln abbrausen und in Ringe schneiden,  
2 rote Spitzpaprika würfeln, 1 Knoblauchzehe fein hacken.

3.	Frühlingszwiebeln und Knoblauch in 2 EL Pflanzenöl 
glasig dünsten. Chili und Paprika dazugeben. 3 bis 4 
Minuten mitbraten.

4.	Pfifferlinge hinzufügen und weitere 7 Minuten braten, bis 
sie leicht gebräunt und gar sind. Zum Schluss mit Salz, 
Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. 

Tipp: Die Pilzpfanne schmeckt pur mit Brot oder als Beilage 
zu Pasta, Polenta oder Omelett.

Gut zu wissen: Einige wild wachsende 
Pilzarten in Deutschland – vor allem Ma-
ronenröhrlinge und Semmelstoppelpilze 
– können auch heute noch Strahlenwer-
te (Cäsium-137) aufweisen. Die Belas-
tung schwankt je nach Art und Region, 
Zuchtpilze sind dagegen unbedenklich. 
Wer regelmäßig selbst gesammelte Pilze 
isst, sollte sich über mögliche Strahlen-
werte informieren.

Gesunde Inhaltsstoffe
Pilze enthalten kaum Kalorien, dafür 
aber wertvolles Eiweiß, B-Vitamine, Vit-
amin D sowie Mineralstoffe wie Kalium, 
Eisen und Zink. Besonders für vegeta-
rische und vegane Ernährung sind sie 
eine wertvolle Ergänzung. Durch ihren 
hohen Wasser- und Ballaststoffgehalt 
tragen sie zudem zu einer guten Sätti-
gung bei, ohne den Kalorienhaushalt zu 
belasten. Einige Pilzarten enthalten au-
ßerdem bioaktive Substanzen, die das 
Immunsystem unterstützen können.

LEBENSFREUDE ESSEN LEBENSFREUDE ESSEN

Genussvoll und gesund

Pilze erobern 
die Küche

Ob pikante Pilzpfanne oder gegrillter 
Riesenchampignon – Pilzgerichte be-
reichern unseren Speisezettel. Sie sind 
lecker, gesund, und am schönsten ist es 
natürlich, wenn man die selbst gesam-
melten Exemplare verarbeiten kann. 
Zum Sammeln bieten sich in der Region 
z. B. der Spessart oder der Odenwald 
an, in Oberbayern etwa der Perlacher 
Forst oder der Forstenrieder Park. Er-
kundigen Sie sich, ob bei Ihnen vor Ort 
geführte Pilzwanderungen angeboten 
werden. Eine Liste der Pilzsachverstän-
digen ist im Internet unter dgfm-ev.de 
abrufbar.

Ein Spaziergang im Wald, frische Luft und am Ende ein Korb 
voller Pilze – für viele Menschen ist gerade im Herbst das 
Sammeln der Leckerbissen eine bereichernde Freizeit-
beschäftigung. Sollte die Ernte mager ausfallen, bringen 
Zuchtpilze wie Champignons, Austernpilze oder Shiitake 
Abwechslung in die heimische Küche.

Sammeln mit geschultem Auge
Zu den klassischen Vertretern der Wild-
pilze zählen Pfifferlinge, Steinpilze, Pa-
rasol und Maronenröhrling. In Deutsch-
land sind mehr als 10.000 Pilzarten 
bekannt, doch nur etwa 200 davon gel-
ten als essbar. Etwa 150 Arten sind gif-
tig, einige davon sogar tödlich. Deshalb 
gilt: Nur Pilze sammeln, die eindeutig zu 
bestimmen sind – und nicht vergessen, 
dass viele essbare Pilze giftige Doppel-
gänger haben.

Wer auf Nummer sicher gehen will, soll-
te sich einer geführten Pilzwanderung 
anschließen, z. B. über lokale Pilzverei-
ne. Auch wenn Apps (z. B. Pilzator (An-
droid) und Pilz Erkenner (iOS)) bei der 
Bestimmung helfen können, ersetzen 
sie nicht das Wissen erfahrener Samm-
ler. Für Zweifelsfälle bietet die Deutsche 
Gesellschaft für Mykologie (DGfM) eine 
Liste geprüfter Pilzsachverständiger 
und Beratungsstellen:

2,3 kg  
Champignons pro 

Kopf werden in 
Deutschland jähr-

lich verzehrt.
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KLICK INS NETZ

Über Aussehen und 
Eigenschaften von Pilzen 
informiert hier der NABU: 

Sicher aufbewahren  
und zubereiten
•	Einige Pilze wie Champignons oder Kräuterseit-

linge lassen sich roh essen, die meisten anderen 
sollten jedoch gut durchgegart werden.

•	Pilze enthalten viel Wasser und Eiweiß – beides 
verdirbt bei falscher Lagerung schnell. Deshalb: 
im Kühlschrank offen lagern (nicht in oder unter 
Plastik!) und möglichst bald verarbeiten.

•	Sind Reste übrig, gehören sie rasch in den Kühl-
schrank – denn auf zubereiteten Pilzen bilden 
sich schnell Keime.

•	Pilzgerichte sollten nur einmal aufgewärmt 
werden, da sich das Eiweiß beim wiederholten 
Erhitzen in schwer verdauliche oder unverträgli-
che Stoffe umwandeln kann.

•	Treten nach dem Verzehr Symptome wie Übel-
keit, Erbrechen oder Durchfall auf, sollten Sie 
sofort ärztliche Hilfe in Anspruch nehmen. Die 
Symptome einer Pilzvergiftung können auch erst 
mehrere Stunden nach dem Essen auftreten.

Gefüllte Champignons mit Ricotta und Spinat

Zubereitung für 4 Portionen:
1.	Ofen auf 180 °C vorheizen. 12 Riesenchampignons trocken 

abbürsten und die Stiele entfernen. 150 g Ricotta mit 30 g 
geriebenem Parmesan verrühren.

2.	1 rote Spitzpaprika abbrausen, entkernen und in kleine 
Würfel schneiden. Anschließend unter den Ricotta heben. 
1 Handvoll frischen Spinat (alternativ TK-Ware) abbrausen, 
trockenschütteln, klein hacken und ebenfalls unter die 
Masse geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3.	Alle Pilzköpfe mit der Ricotta-Mischung füllen, etwas 
geriebenen Parmesan darüberstreuen und die Pilze ca. 20 
Minuten im Ofen backen. 

Tipp: Dazu passen Baguette oder Bratkartoffeln.

7

Rezept-Tipps zum Nachkochen
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https://www.dgfm-ev.de/service/pilzsachverstaendige
https://www.nabu.de/tiere-und-pflanzen/pilze-und-flechten/arten.html
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BKK INTERNBKK INTERN

Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Wir fördern Gesund-
heit im Unternehmen

In Deutschland leben über 5,7 Millio-
nen pflegebedürftige Menschen. Davon 
werden mehr als zwei Drittel zu Hause 
versorgt. Um Angehörige und Ehren-
amtliche dabei zu unterstützen, bieten 
wir Online-Pflegekurse an – jederzeit 
interaktiv, praxisnah und kostenlos.

Was erwartet Sie?
In ca. 4-6 Stunden erhalten Sie hilfrei-
che Schritt-für-Schritt-Anleitungen, an-
schauliche Beispiele und Tipps für den 
Pflegealltag.

Unsere Kursübersicht:
•	Grundlagen der häuslichen Pflege
•	Umgang mit Demenz und Alzheimer
•	Selbstfürsorge für Pflegende
•	Sicherheit und Sturzprävention
•	Wohnen im Alter
•	Pflege nach Schlaganfall
•	Umgang mit Inkontinenz
•	Nachbarschaftshilfe  

Alle Kurse sind sofort online nutzbar. In-
fos und Zugang finden Sie hier:
www.bkk-akzo.de/leistungen/pflege/
online-pflegekurse

Kostenlos und bequem von zu Hause

Pflege online lernen

Motivierte, gesunde Mitarbeitende sind 
das Fundament für den Unternehmens-
erfolg. Angesichts des demografischen 
Wandels, steigender psychischer Be-
lastungen und des zunehmenden Stres-
ses am Arbeitsplatz wird die betriebliche 
Gesundheitsförderung immer wichtiger.

Wir begleiten Betriebe
Die BKK Akzo Nobel unterstützt Un-
ternehmen mit einem ganzheitlichen, 
nachhaltigen Gesundheitsmanage-
ment – individuell abgestimmt und 
praxisnah. Unsere Leistungen reichen 
von Bewegungs-, Entspannungs- und 
Ernährungsangeboten bis hin zu spe-
ziellen Maßnahmen für Führungskräfte, 
Auszubildende oder Beschäftigte mit 
überwiegend sitzender Tätigkeit. Als 
Betriebskrankenkasse kennen wir die 
Herausforderungen vor Ort und beglei-
ten Betriebe bei der Analyse, Planung 
und Umsetzung gesundheitsförderli-
cher Maßnahmen.

Unsere neue Expertin 
Mit Anja Salwender, unserer neuen Ex-
pertin für Prävention und Selbsthilfe, 
bauen wir dieses Engagement weiter 
aus. „Gesundheit beginnt am Arbeits-
platz mit klaren Strukturen, regelmäßi-
ger Bewegung in kurzen Pausen, aus-
gewogener Ernährung, ausreichend 
Schlaf und einer Kultur des gegensei-
tigen Unterstützens, in der Prävention 
Priorität hat“, sagt die betriebliche Ge-
sundheitsmanagerin (BBGM). 

Sie bringt umfangreiches Wissen aus 
ihrem Studium „Prävention, Sportthera-
pie und Gesundheitsmanagement“ mit 
und hat bereits viel Erfahrung aus ihrer 
Tätigkeit in anderen Unternehmen und 
BKKs gesammelt. „Ich freue mich auf 
die Zusammenarbeit mit den regionalen 
Unternehmen, Schulen und Kitas – und 
darauf, das Thema Gesundheit in mei-
ner Heimat durch viele spannende Pro-
jekte zu fördern“, sagt sie. 

Haben Sie  
Interesse?
Wir beraten Sie gerne über  
BGM-Maßnahmen – individuell  
und unverbindlich.

Kontakt
Anja Salwender
Tel.: 06022 7069146 
E-Mail: a.salwender@bkk-akzo.de
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Wolfgang Zöller zu Gast bei der BKK Akzo Nobel

Im Dialog mit der Politik

Seit über 100 Jahren steht die BKK Akzo 
Nobel für betriebliche Krankenversiche-
rung mit Nähe zu ihren Versicherten. 
Davon überzeugte sich nun Wolfgang 
Zöller (CSU). 

Gesundheitspolitik im Fokus
Der ehemalige Bundestagsabgeordnete 
aus der Region hat über Jahrzehnte hin-
weg an führender Stelle in der CSU-Frak-
tion und im Gesundheitsausschuss des 
Deutschen Bundestages die deutsche 
Gesundheitspolitik entscheidend mitge-
prägt. Empfangen wurde er von den alter-
nierenden Verwaltungsratsvorsitzenden 
der BKK Akzo Nobel Roland Berninger 
(Versichertenvertreter) und Georg Ball-
mann (Arbeitgebervertreter), vom Vor-
stand der BKK Akzo Nobel, Stefan Lang, 
und vom Vorstand des BKK Landesver-
bandes Bayern, Dr. Ralf Langejürgen.

Der frühere Bundestagsabgeordnete Wolfgang Zöller informierte sich bei einem Besuch 
in Erlenbach über aktuelle Herausforderungen der gesetzlichen Krankenversicherung und 
lobte die Rolle der Betriebskrankenkassen.

Klein, nah, zukunftsfähig
Große Einigkeit bestand darüber, dass 
gerade kleinere Betriebskrankenkas-
sen mit kurzen Entscheidungswegen, 
niedrigen Verwaltungskosten und en-
ger Bindung zu den Versicherten un-
verzichtbar bleiben.

Schwerpunktthema war zudem die Fi-
nanzierung des Gesundheitswesens. 
Stefan Lang betonte die Notwendigkeit 
der Beitragssatzstabilität: „Im Sinne 
und zum Wohle unserer Versicherten 
besteht unsere Forderung an die Politik 
darin, zu einer einnahmenorientierten 
Ausgabenpolitik zurückzukehren. Nur 
so können wir die Beiträge stabilisieren 
und die Kostenexplosion im Gesund-
heitswesen wirksam abbremsen.“

Themen mit Weitblick
Im Austausch wurden außerdem die 
Krankenhausreform, eine hausarztzen-
trierte Versorgung, die Finanzierung 
versicherungsfremder Leistungen so-
wie die Eigenverantwortung der Ver-
sicherten angesprochen. Zöller unter-
strich dabei die enge Verzahnung der 
BKK Akzo Nobel mit den Betrieben vor 
Ort, die nicht nur das Gesundheits-
management stärke, sondern auch 
Krankheitszeiten senke und die Ver-
sichertengemeinschaft vor unnötigen 
Therapiekosten schütze.

Die nächsten politischen Entscheidun-
gen angesichts drohender Beitrags-
satzsteigerungen und einzubremsender 
Ausgabendynamik werden zeigen, wie 
sich die gesetzliche Krankenversiche-
rung künftig entwickeln wird.

(V.l.) Roland Berninger, Georg Ballmann, Wolfgang Zöller, Stefan Lang und Dr. Ralf Langejürgen

https://www.bkk-akzo.de/leistungen/pflege/online-pflegekurse
https://www.bkk-akzo.de/leistungen/pflege/online-pflegekurse
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Manche Frauen spüren kaum etwas, an-
dere leiden unter deutlichen Beschwer-
den – die Symptome der Wechseljahre 
sind sehr individuell. Für den Körper je-
der Frau bedeuten sie jedoch eine wich-
tige Veränderung. Es lohnt sich, diese 
zu kennen, denn wer versteht, was pas-
siert, kann gezielt etwas tun, um fit und 
gesund älter zu werden.

Über die Wechseljahre spricht man nicht? Das war gestern. Heute wissen wir: Dieses Kapitel im 
Leben einer Frau ist genauso bedeutsam wie die Pubertät – und es lohnt sich, gut vorbereitet 
hineinzustarten. Die hormonelle Umstellung bringt körperliche und seelische Veränderungen mit 
sich, die jede Frau unterschiedlich erlebt. 

Gut informiert in die neue Lebensphase

Wechseljahre

Was sind die Wechseljahre?
Die Wechseljahre – medizinisch Klimak-
terium – bezeichnen die Zeit der hormo-
nellen Umstellung, in der die Eierstöcke 
ihre Hormonproduktion (vor allem Öst-
rogen und Progesteron) nach und nach 
einstellen. Dieser Prozess ist ein natürli-
cher Teil des Älterwerdens und leitet das 
Ende der fruchtbaren Lebensphase ein. 
Zu den typischen Beschwerden gehören: 

•	Hitzewallungen und Schweiß- 
ausbrüche 

•	Schlafstörungen 
•	Stimmungsschwankungen (Reiz-

barkeit, Nervosität oder depressive 
Verstimmungen)

•	Trockenheit der Schleimhäute  
(z. B. in Scheide oder Augen)

•	Gewichtszunahme 
•	Nachlassende Knochendichte  

(erhöhtes Osteoporose-Risiko)

Vier Phasen
1.	Prämenopause 

Beginnt meist Mitte bis Ende 40. Die 
Menstruation ist noch regelmäßig, 
aber Hormonschwankungen können 
schon erste Symptome auslösen. 

2.	Perimenopause 
Etwa ein bis zwei Jahre vor der 
letzten Regelblutung (Menopause) 
beginnen Zyklusunregelmäßigkeiten, 
oft begleitet von Hitzewallungen, 
Schlafstörungen und vielen anderen 
Symptomen. 

3.	Menopause 
Der Zeitpunkt der letzten Monatsblu-
tung – im Durchschnitt mit 51 Jahren. 
Sie wird rückblickend festgestellt, 
wenn 12 Monate lang keine Blutung 
mehr aufgetreten ist. 

4.	Postmenopause 
Die Zeit nach der Menopause, in der 
die Hormone dauerhaft auf niedri-
gem Niveau bleiben. Beschwerden 
lassen oft nach, aber das Risiko für 
Osteoporose oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen steigt.

Am  
18. Oktober 

ist Welt- 
Menopausen-

tag. 

Was hilft?   
Möglichkeiten zur Linderung

1. Lebensstil & Selbstfürsorge
•		Bewegung: Mindestens 30 Minuten täglich – ideal 

sind Ausdauersportarten wie Walking, Schwimmen 
oder Radfahren.

•		Ernährung: Viel Gemüse, Hülsenfrüchte, Vollkorn, 
gesunde Fette – und kalziumreiche Lebensmittel für 
starke Knochen.

•		Stressabbau: Yoga, Meditation oder Atemübungen 
helfen, das Nervensystem zu beruhigen.

2. Pflanzliche Präparate
Präparate mit Rotklee, Traubensilberkerze oder Soja-
Isoflavonen können milde Beschwerden lindern – am 
besten nach ärztlicher Beratung.

3. Medizinische Therapie
Bei starken Symptomen kann eine Hormonersatzthera-
pie (HRT) helfen. Sie sollte individuell und nach sorgfäl-
tiger Abwägung der Risiken erfolgen. Alternativ stehen 
nicht hormonelle Medikamente zur Verfügung.

Ihr Begleiter durch die Übergangszeit:  
die femfeel-App für Sie
2 von 3 Frauen haben während der Wechseljahre Beschwerden. Eine App 
zum Thema bietet Hilfe zur Selbsthilfe: Der femfeel Präventionskurs für 
Progressive Muskelentspannung, den wir im Rahmen unserer Gesundheits-
kurse erstatten, ermöglicht ein einfaches Erlernen von Techniken, um die 
Herausforderungen der Wechseljahre leichter zu bewältigen. Die zahlreichen 
Angebote aus der femfeel-App rund um das Thema Wechseljahre ergänzen 
diesen Kurs optimal mit Wissenselementen rund um Ernährung, Schlaf oder 
auch Sexualität. Mit kurzen, effektiven Einheiten bietet femfeel hier einen 
echten Mehrwert für jede Frau. 

 Anmeldung und Infos finden Sie hier:

Hier finden Sie Unterstützung  
und Fachwissen:
•	Deutsche Menopause Gesellschaft (DMG) e.V.: 

Sie ist die zentrale Fachgesellschaft rund um das 
Thema Menopause. Die DMG bietet umfangreiche 
Informationen, Leitlinien, Fortbildungen:  
www.menopause-gesellschaft.de 

•	Arbeitskreis Frauengesundheit: Gesundheitszentren 
bundesweit bieten Beratung, Kurse und therapeutische 
Angebote (u. a. Wechseljahre):  
www.arbeitskreis-frauengesundheit.de 

•	Frauen sichtbar und gesund: Infos und Aktionen zu 
den Wechseljahren vom Bayerischen Staatsministerium 
für Gesundheit, Pflege und Prävention:  
www.stmgp.bayern.de/meine-themen/fuer-
frauen/#toc_Wechseljahre 

•	Podcast-Tipp: Hormongesteuert – Der Wechsel-
jahre-Podcast mit Dr. Katrin Schaudig

Selbstbewusst und informiert
Gut informiert zu sein, nimmt oft die Angst vor dem Unbekann-
ten – holen Sie sich daher verlässliche Informationen. Spre-
chen Sie außerdem offen mit Ihrem Arzt über Ihre Fragen und 
Beschwerden und scheuen Sie sich nicht, spezialisierte Zen-
tren aufzusuchen (siehe Kasten). Auch der Austausch mit an-
deren Frauen in derselben Lebensphase kann entlasten und 
neue Perspektiven eröffnen. Vor allem aber: Hören Sie auf die 
Signale Ihres Körpers und gönnen Sie sich regelmäßig Pausen.

GESUNDHEIT GESUNDHEIT
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https://www.femfeel.de/praevention/?utm_source=BKK_Akzo_Nobel&utm_medium=print&utm_campaign=praevention_kurs_pm&utm_content=magazin
https://www.stmgp.bayern.de/meine-themen/fuer-frauen/#toc_Wechseljahre
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Viele Probleme im Büro entstehen nicht 
über Nacht, sondern durch kleine Fehl-
haltungen oder ungünstige Gewohn-
heiten. Ein schlecht eingerichteter Ar-
beitsplatz, falsche Sitzhaltungen oder 
trockene Luft können auf Dauer Be-
schwerden verursachen. Einfache Maß-
nahmen helfen, vorbeugend dagegen 
anzugehen:

•	Position häufig wechseln: Ver-
ändern Sie alle 20 Minuten Ihre 
Sitzposition. Nutzen Sie höhenver-
stellbare Tische – oder probieren 
Sie es alternativ mit Steharbeit an 
einem Sideboard aus. 

Ergonomisch arbeiten, Beschwerden vorbeugen

Fit am Schreibtisch 
Langes Sitzen am Bildschirm belastet Rücken, Augen und Kreislauf. Mit der richtigen 
Umgebung und etwas Eigeninitiative lässt sich der Büroalltag jedoch gesund gestalten.

6-Minuten-Workout 
fürs Büro
Effektive Dehnungs- und Locke-
rungsübungen helfen Ihnen gegen 
Schmerzen und Verspannungen. 
Passende Übungen finden Sie 
z.  B. auf YouTube. Hierfür einfach 
den QR-Code scannen: 

Schreibtisch, Stuhl und Bildschirm 
sollten an die individuellen körperlichen 
Voraussetzungen der Mitarbeitenden 
angepasst sein:  Der Schreibtisch ist – 
je nach Körpergröße – idealerweise 19 
bis 28 Zentimeter höher als die Sitzflä-
che. Der Bürostuhl wird so eingestellt, 
dass die Beine etwa im 90-Grad-Winkel 
stehen und ein Sitzen mit wechselnden 
Haltungen möglich ist. Noch mehr Tipps 
gibt das Deutsche Institut für Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement:

•	Augen regelmäßig entspannen: 
Blicken Sie zwischendurch bewusst 
in die Ferne oder lassen Sie die 
Augen in alle Richtungen kreisen. 
Das beugt Ermüdung vor. 

•	Frische Luft nicht vergessen: 
Öffnen Sie mehrmals täglich für 
5–10 Minuten die Fenster weit. 
Das senkt den CO2-Gehalt im Raum 
und fördert Ihre Konzentration. 

•	Auf Warnsignale achten: 
Schmerzen in Rücken, Nacken 
oder Augen ernst nehmen und 
gegebenenfalls Unterstützung 
suchen.
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Perfekt eingestellt: Ergonomie am Arbeitsplatz
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GESUNDHEIT

Zahnersatz? 
Wir machen es einfach!

Weitere Informationen finden Sie online unter 

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

Anzeige

Mehr Zahn 80 – immer 80 % Erstattung sichern!

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

*  Nach Ablauf der 14-tägigen Widerrufsfrist und Zahlung des ersten Beitrags  
erhalten Sie eine Rückerstattung über 15 EUR auf Ihr Konto.

Ihr exklusiver BKK-Vorteil – 
15 EUR geschenkt!*

ab 4,60 EUR
im Monat

BG_Anzeige_MehrZahn80_DIN_A4_01-25_BKK-AkzoNobel.indd   1BG_Anzeige_MehrZahn80_DIN_A4_01-25_BKK-AkzoNobel.indd   1 14.08.2025   15:02:5714.08.2025   15:02:57

GESUNDHEIT

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=VsaeDzJZh38
https://www.institut-betriebliches-gesundheitsmanagement.de/ergonomischer-arbeitsplatz/
https://www.extra-plus.de/deu/bkk_produkte/bkk_zahn/uebersicht.xhtml
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RÄTSELBESSER LEBEN
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Mit Bewegung zu 
mehr Lebensfreude
Studien zeigen: Körperliche 
Aktivität wirkt nachweislich stim-
mungsaufhellend. Sie fördert die 
Ausschüttung von Glückshor-
monen (Endorphinen) und senkt 
das Stresslevel. Ideal: Tägliche 
Spaziergänge oder Bewegung in 
Gesellschaft – z. B. bei gemein-
samen Walking-Runden oder in 
einem Kurs aus dem präventiven 
Gesundheitsangebot Ihrer BKK 
Akzo Nobel. Alle Infos zu unseren 
Zuschüssen und dem aktuelle 
Kursangebot finden Sie hier: 

Gegensatz zum Herbstblues eine Er-
krankung, die medizinisch behandelt 
werden sollte. Erste Anlaufstellen sind: 

•	Hausärzte
•	das Team Rehabilitation der  

BKK Akzo Nobel unter Tel.:  
06022 7069-440

•	psychotherapeutische Praxen  
(schnelle Termine über 
www.116117-termine.de oder  
Tel.: 116 117)

•	anonyme Telefonseelsorge:  
0800 111 0 111 oder  
www.telefonseelsorge.de

Tageslicht hebt die Stimmung
Tageslicht spielt eine zentrale Rolle für 
unsere seelische Gesundheit, das ist 
wissenschaftlich gut belegt. Es kurbelt 

Finden Sie Wege aus dem Stimmungstief

Herbstblues oder  
Winterdepression?

Wenn die Tage kürzer und dunkler werden, sinkt bei vielen die Stimmung. Bewegung und Tages-
licht können helfen, das seelische Gleichgewicht zu stabilisieren. Oft führt das zu einer Besserung – 
manchmal ist jedoch auch therapeutische Unterstützung nötig.

Antriebslos, müde, niedergeschlagen: 
Mehr als jeder Zweite in Deutschland 
erlebt zumindest gelegentlich Sympto-
me des sogenannten Herbstblues. Bei 
manchen wird daraus eine depressive 
Verstimmung, die den Alltag spürbar 
beeinträchtigt. Auch Heißhunger auf 
Kohlenhydrate und eine damit verbun-
dene Gewichtszunahme sind typische 
Begleiterscheinungen oder gar ein so-
zialer Rückzug in die Isolation.

Was ist eine Winterdepression?
Bleibt die gedrückte Stimmung über 
mehrere Wochen bestehen, gehen In-
teressen verloren, treten Schlafstörun-
gen oder Hoffnungslosigkeit auf, kann 
eine saisonale Depression vorliegen. 
Die sogenannte Winterdepression (SAD 
= Seasonal Affective Disorder) ist im 
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die Produktion von Serotonin an – ein 
Botenstoff, der stimmungsaufhellend 
wirkt. Schon 30 Minuten natürliches 
Licht am Tag helfen, den Schlaf-Wach-
Rhythmus zu stabilisieren. Daher gilt: 
Möglichst täglich ins Freie, idealerweise 
vormittags – selbst bei bewölktem Him-
mel. Auch lichtdurchflutete Arbeitsplät-
ze oder spezielle Lichttherapiegeräte 
(nach ärztlicher Rücksprache) können 
hilfreich sein.

https://www.bkk-akzo.de/leistungen/praevention-und-vorsorge/gesundheitskurse-/-praeventionskurse


bkk-akzo.de

Wir wünschen 
Ihnen einen 
bunten Herbst

Auch in Zukunft Ihr  
zuverlässiger Partner.

Starke Leistung, fairer Preis 
bei der BKK Akzo Nobel.

https://www.bkk-akzo.de/



