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Editorial

*;

Liebe Leserin,
lieber Leser,

nicht nur die Sommerzeit, auch der Herbst l1&adt
zum Baden ein — zum Waldbaden. Das ist viel-
leicht ein etwas merkwUrdiger Begriff, die Sache
als solche aber hat Hand und FuB, auch im
wortlichen Sinne: Es geht dabei ums Schlen-
dern, Ertasten und Krafttanken, ums Entspan-
nen und die Steigerung des Wohlbefindens.
Lesen Sie mehr auf den Seiten 6 und 7.

Auch unseren Augen sollten wir regelméaBig Entspannung génnen. Vor allem
Menschen, die viel Zeit am Bildschirm verbringen, leiden haufig unter trockenen
Augen. In Kombination mit Heizungsluft und geringer Luftfeuchtigkeit verstarkt
sich oftmals das Syndrom. Auf Seite 14 geben Experten der Stiftung Auge Tipps,
wie Sie Beschwerden lindern kénnen.

Der eigene Wille z&hlt — auch dann, wenn wir selbst nicht mehr in der Lage sind,
Entscheidungen zu treffen. Voraussetzung ist allerdings, dass wir flr diesen Fall
vorgesorgt haben. Auf Seite 9 erklaren wir, was bei der Vorsorgevollmacht, der
Patienten- und der Betreuungsverfligung zu beachten ist und warum es wichtig
ist, diese Dokumente zu haben.

Unser Reisetipp fuhrt Sie in dieser Ausgabe nach Leipzig. Die geschichtstrach-
tige Stadt bietet fur zahlreiche Interessen und Vorlieben spannende Mdglich-

keiten. Lassen Sie sich ab Seite 12 inspirieren.

Ich wiinsche |hnen einen farbenfrohen Herbst, und bleiben Sie gesund!

lhr

)"(' m - “\/Q/

Heinz Michelbrink
Vorstand der BKK Akzo Nobel Bayern
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Um Arbeitnehmer und Rentner finan-
ziell zu entlasten, soll der von den
gesetzlichen Krankenkassen er-
hobene Zusatzbeitragssatz ab
1. Januar 2019 wieder zu glei-
chen Teilen von den Arbeitgebern
bzw. der Rentenversicherung und den
Arbeitnehmern gezahlt werden. Der
allgemeine Beitragssatz bleibt
unveradndert bei 14,6 Prozent.

Im vergangenen Jahr verlief die Grippewelle verhaltnismaBig heftig — umso
wichtiger ist es, dass wir im Herbst wieder an die Grippeschutzimpfung
denken. Besteht kein ausreichender Impfschutz in der Gesellschaft, kdnnen
sich Infektionskrankheiten schnell ausbreiten.

Nur wer geimpft ist, schitzt sich selbst, aber auch Ungeimpfte vor Krank-
heiten. Sehr kleine Babys oder auch chronisch Kranke beispielsweise
kénnen gegen manche Krankheiten nicht geimpft werden. Sie sind darauf
angewiesen, dass die Menschen in ihrem Umfeld geimpft sind und sie vor
Ansteckung und Ausbreitung schitzen.

Unserer Hinweispflicht nach Artikel
13 Abs. 3 der Datenschutz-
grundverordnung (DSGVO) kom-
men wir gerne nach und informieren
Sie darlber, dass wir die uns vorlie-

Kristin Brand und Henrik Lorenz haben ihre Ausbildung
A bei der BKK Akzo Nobel erfolgreich abgeschlossen und
kénnen gleich beruflich durchstarten -

Frau Brand in der Abteilung Kunden-
beratung Leistungen, Herr Lorenz
im Team Mitgliedschaft & Familien-

genden Kontaktdaten, z. B. Tele-
fonnummer oder E-Mail-Adresse,
nicht ausschlieBlich flir Ruckfragen

versicherung. Wir freuen uns auf die
weitere Zusammenarbeit und gratulie-
ren nochmals ganz herzlich.

zu Antragsstellungen nutzen, son-
dern dartber hinaus auch fur die
Kontaktaufnahme zu unseren Versi-
cherten, wenn Fragen zur Kranken-
oder Pflegeversicherung geklart
werden mussen. Nahere Infos zu
Ihrem erweiterten Datenschutz er-
halten Sie auf www.bkk-akzo.de/
datenschutz oder in unserer
Geschaftsstelle.

Kristin Brand

Henrik Lorenz

Seit 1. September dieses Jahres sind Ronja Ebert, Aljona Friedrich und
Anke Lebold die neuen Auszubildenden bei der BKK Akzo Nobel. Wir heiBen
sie herzlich willkommen und winschen ihnen ebenfalls eine interessante und
erfolgreiche Ausbildung.

www.bkk-akzo.de
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SIE BEGINNT IMMER FRUHER, DIE ,,SYMPTOME“ BLEIBEN GLEICH: DIE PUBERTAT.
WAS HEUTZUTAGE ERSCHWEREND HINZUKOMMT, IST DIE AUSEINANDERSETZUNG
IN VIELEN FAMILIEN UBER DIE NUTZUNG DIGITALER MEDIEN BEIM NACHWUCHS.

Fakt ist: Es kommt in der Pubertét zu
einem massiven Umbau des kind-
lichen Gehirns. Eine zentrale ,Baustel-
le* ist die Hirnregion, die plant,

vorausschauend handelt,
abwé&gt und die Impulse
kontrolliert. Tatsachlich hat
das Auswirkungen auf das
Verhalten der Teenies und er-

Gesundheitsprobleme
durch Handys?

Viele Eltern sind verunsichert: Scha-
det die Strahlung dem Gehirn?
Immerhin haben einer Statistik
von 2017 zufolge 88 Prozent
der Zwolf- bis 13-Jéhrigen
ein Smartphone und bereits
94 Prozent der 16- bis 18-J&h-

——ad

klart zum Beispiel ihre mitunter

gedankenverlorene oder plétzlich
aufbrausende Art, Vergesslichkeit,
mangelnden Ordnungssinn und gré-
Bere Risikobereitschaft. Bei diesem
Umbauprozess im Gehirn, der nie
wieder im Leben so massiv sein wird,
spielt es eine entscheidende Rolle,
womit sich die Jugendlichen beschéf-
tigen. Entsprechend verstarken sich
im Gehirn viel benutzte Nervenverbin-
dungen, weniger benutzte sterben ab.
Und da waren wir auch schon beim
Smartphone. Die meisten Teenies
kennen hier von sich aus kein Halten.

rigen. Was Handystrahlung an-
geht, geben die WHO und das Bun-
desamt fur Strahlenschutz Entwar-
nung, die Strahlung verursache keine
nachweisbaren gesundheitlichen
Probleme. Aber stundenlang krumm
dasitzen und auf das Smartphone
starren kann doch nicht gut sein? Der
derzeit groBte Kritiker dieser Entwick-
lung ist der Hirnforscher Prof. Manfred
Spitzer, bekannt als Autor zahlreicher
Sachbucher. Er sieht die gesunde
Hirnentwicklung bei Kindern und Ju-
gendlichen in Gefahr. Zudem drohten
Kurzsichtigkeit, Bluthochdruck oder
ein sogenannter ,Handynacken®, eine
Fehlentwicklung im Halswirbelbe-
reich, die auch die Blutzufuhr zum
Gehirn erschweren kann — mit Kopf-
schmerzen und Konzentrationspro-
blemen als Folge. Noch problemati-
scher ist flr Spitzer, dass der Nach-
wuchs seine Zeit kaum mehr drauBen

in der Natur und mit Freunden ver-
bringt. Wichtige soziale Kompetenzen
wie EinfUhlungsvermdgen und Empa-
thie lerne man nicht am Bildschirm,
sondern nur im wirklichen Leben, so
seine Kritik.*

Smartphone-Nutzung
ganz klar begrenzen

Zum wirklichen Leben gehdren auch
Kompromisse. Medienpadagogen wie
Matthias Jung, der auch als Comedi-
an auftritt, pladieren nicht fUr generel-
le Verbote, sondern fur klare Regeln
in der Handynutzung, an die sich auch
die Eltern — als Vorbilder fur ihre
Kinder — halten sollten:

+ Gemeinsame Mittag- und Abend-
essen sind handyfrei.

+ Ab 21 Uhr wird das Handy ausge-
schaltet, ggf. auch der WLAN-Router.

+ Handyfreie Zeiten nach Bedarf,
auch am Wochenende, um gemein-
sam etwas zu unternehmen und
ReizUberflutung zu vermeiden.
Sprechen Sie die Zeiten ab.

+ Keine Fotos oder Filme von Fa-
milienangehdrigen oder Freunden
posten ohne deren ausdrickliches
Einverstandnis. Das gilt auch fur
Baby- und Kinderfotos oder -filme.

+ Haben Sie ein Auge auf das, was |hr
Kind tut. Wahren Sie dennoch die
Privatsphare lhrer Kinder — Dauer-
kontrolle ist nicht hilfreich.

Das Internet und seine Nutzung ist ein
weites Feld. Wenn Sie selbst im Um-
gang damit nicht fit sind, suchen Sie
fur das Kind einen ,Medienpaten” aus
der Familie oder Inrem Freundeskreis,
der ihm Rede und Antwort steht und
fachkundig einmal die Sicherheitsein-
stellungen des Handys UberprUft.

*SWR1, ,Leute live" mit Manfred Spitzer, YouTube, 6.4.2017
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»~WALDBADEN“ IST EIN NEUER ALTER WEG,
ENTSPANNUNG ZU FINDEN UND DAS
EIGENE WOHLBEFINDEN ZU STEIGERN.
GESUNDHEIT HAT EINE GRUPPE IN DEN
BERLINER GRUNEWALD BEGLEITET.

Auch wenn Waldbaden selbstver-
stéandlich nichts mit Schwimmen zu
tun hat, wird es heute nass. Feiner
Nieselregen tropfelt an diesem Juni-
tag durch das Blatterdach. Die zehn
Teilnehmer, vorwiegend Frauen mitt-
leren Alters, sind mit Regencapes,
Funktionsjacken und Trekkingschu-
hen fUr diese Wetterlage gerlstet.
Sich warm anzuziehen ist der einzige
Tipp, den die Leiterin Heike B6hm vor
dem Waldbad gibt. Denn das Tempo
des etwas anderen Waldspazier-
gangs ist sehr gemachlich.

Wurzeln schlagen

Wir starten mit einer einfachen Atem-
meditation. ,Verwurzelt eure FiBe im
Boden®, sagt Heike Bohm, bevor wir
alle mit geschlossenen Augen tiefe
Atemzige nehmen. Den Klangtep-

www.bkk-akzo.de

pich, fir den sich viele sonst eine
Meditations-CD mit Meeresrauschen
oder Vogelgezwitscher einlegen,
haben wir hier live: Der Wind weht
sanft durch die Baume, der Regen
tropft, es knackt im Gehdlz, und hin
und wieder singt ein Vogel. ,Der Wald

e
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Schauen, schnuppern, splren: Die Gruppe ldsst si

wirkt beruhigend und setzt gleichzei-
tig Kreativitat frei — es gibt buchstéb-
lich keine Grenzen*, sagt Naturcoach
Heike Bo6hm. Schon in ihrem ,frihe-
ren“ Leben, als Abteilungsleiterin in
einer Bank, hat sie Teammeetings und
Seminare ins Grlne verlegt.

LT ~—4
ch auf den Wald mit allen

Sinnen ein.
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Fréhlich und bodensténdig: Heike B6hm
begeistert Menschen fir den Wald.

Gaaanz langsam

Wald tut gut: Was viele Menschen ins-
tinktiv spUren, beschéftigt seit einigen
Jahren auch die Wissenschaft — vor
allem im Ursprungsland des Wald-
badens, Japan. Dort wird staatlich
gefordert ,Shinrin Yoku* an Universi-
taten und Instituten erforscht. Wichti-
ge Erkenntnis: Der Aufenthalt im Wald
reduziert Stresshormone und ver-
mehrt Killerzellen des Immunsystems
— und dieser Effekt halt, wie man he-
rausfand, noch Tage nach dem Wald-
bad an. Doch warum eigentlich das
,Bad®, tut es nicht auch der gute alte
Spaziergang? ,Der Unterschied ist,
dass wir beim Waldbaden die Natur
mit allen Sinnen wahrnehmen wollen
und uns daflr radikal entschleunigen®,
erklart Heike B6hm und ruft in unserer
Gruppe gleich einen ,Langsam-
keits-Wettbewerb® aus. Mindestens
fanf Minuten Zeit sollen wir uns flr
knapp hundert Meter zu einer Lich-
tung nehmen, dabei kreuz und quer

gehen und alles, was uns irgendwie
auffallt, ganz genau betrachten. Es
werden zehn Minuten daraus, und die
meisten bringen etwas mit. Stefan halt
ein paar helle Spéne

— und alle finden den Baum wieder,
mit dem sie zuvor auf Tuchflhlung
gegangen sind. Darauf durfen wir
anstoBen — nur mit was? Heike B6hm

zieht Thermoskanne und

Totholz in der Hand - HDER WALD Teetassen aus ihrem
weich und brdselig flhlt es wirkt beruhigend Rucksack. Das warme,
sich an und riecht wlrzig  und setzt gleichzei- herb schmeckende Ge-

wie ein Steinpilz. Von
welchem Baum die Teile
stammen und welche Verwesungs-
prozesse darin ablaufen, interessiert
in diesem Moment nicht. Der Kopf soll
abschalten, die Sinne Regie fuhren.

Baume mit Charakter

Und daftr wird ein dominanter Sinn
auch mal ausgeschaltet — die Augen.
Die kleine Gruppe bildet funf Paare.
Jeweils einer bindet sich ein Tuch um
die Augen, ein anderer flhrt den ,Blin-
den“ ein Stlck querfeldein und halt an
irgendeinem der vielen B&ume. Der
,Blinde“ betastet den Baum ausgie-
big. Ein Stlckchen weiter und ein paar
Minuten spater wird das Tuch geldst

tig Kreativitat frei.”

trank ist nattrlich auch ein
Geschenk des Waldes:
junge Birkenblatter, die Heike Bohm
im Frahjahr gepflickt hat. Der Wald
— eine rundum kdéstliche Erfahrung.

Ein kleiner Schluck Wald: Der Tee zum Auf-
wédrmen ist aus Birkenbléattern.

Wo ist das nidchste Waldbad?

~Waldbaden* ist kein geschutzter Begriff, und im Prinzip kann jeder

diese Aktivitat anbieten. Solange das Waldbad nur wenige Stunden
dauert und der Betrag tiberschaubar ist, sollte man ruhig ausprobie-
ren, was einem zusagt. Annette Bernjus, die auch das Buch ,Wald-
baden” (ISBN-13: 978-3868829181) geschrieben hat, bildet Kursleiter
fur Waldbaden an der von ihr mitbegriindeten Deutschen Akademie
fir Waldbaden aus. Auch Heike Béhm hat den 80-stindigen Kurs er-
folgreich abgeschlossen. Unter www.netzwerk-waldbaden.com
finden Sie die Kursleiter nach Postleitzahlen geordnet.




Krankenversicherung

IST EIN BABY UNTERWEGS ODER NEHMEN ELTERN EINE AUSZEIT FUR DIE ERZIEHUNG
DES KINDES, STELLEN SICH AUCH FRAGEN ZUM KRANKENVERSICHERUNGSSCHUTZ
UND DEN KRANKENKASSENBEITRAGEN. EINIGE DAVON BEANTWORTEN WIR HIER.

Mutterschutz

Arbeitnehmerinnen (pflicht- und freiwillig Versicherte) er-
halten wahrend des Mutterschutzes von der BKK Mutter-
schaftsgeld und sind wahrend des Bezuges dieser Leis-
tung beitragsfrei versichert.

Frauen, die vor der Schwangerschaft Uber die Familienver-
sicherung beitragsfrei versichert waren, bleiben das
selbstverstandlich auch wahrend der Mutterschutzfristen.

Da viele Kriterien Einfluss auf die Versicherung wahrend
des Mutterschutzes nehmen, bitten wir alle
anderen Mitglieder, sich bei Fragen an uns
zu wenden.

WICHTIG

Wenn Sie Nachwuchs

So sieht es im Detail aus:

Far pflichtversicherte Mutter und Véater bleibt die Mitglied-
schaft wahrend der Elternzeit oder des Bezuges von El-
terngeld erhalten. Dabei ist der Bezug von Elterngeld als
Leistung beitragsfrei.

Fur freiwillig versicherte Mutter und Vater in Elternzeit gilt
die Beitragsfreiheit nur, wenn ,dem Grunde nach® An-
spruch auf eine kostenfreie Familienversicherung in der
gesetzlichen Krankenversicherung besteht.

Sonstige Personenkreise wenden sich bitte
bei Fragen zu ihrem Versicherungsschutz
an die BKK Akzo Nobel.

erwarten oder Elternzeit

Elternzeit

Mutter gehen haufig gleich nach Ende des
Mutterschutzes in Elternzeit. Das muss
nicht so sein. Es ist auch nicht festgelegt,

nehmen mdéchten, lassen
Sie sich von lhrer BKK

Akzo Nobel beraten. Sie
erreichen uns per Mail:

Und was ist bei
Privatversicherung?

Privat Krankenversicherte sind wahrend der
Elternzeit in der Regel weiter privat versi-

dass nur Mitter Elternzeit nehmen kdnnen.  versicherungen@bkk-akzo.de  chert. Sie kdnnen nicht in die kostenfreie

Auch Vater haben Anspruch darauf. oder telefonisch: Familienversicherung wechseln, wenn der
06022.7069200 sowie Partner gesetzlich versichert ist. Bei Fragen

Grundsétzlich kénnen Muitter oder Véter, persénlich in unserer wenden Sie sich bitte an Ihr privates Versi-

die in einem Arbeitsverhaltnis stehen, bis Geschéiftsstelle. cherungsunternehmen.

zum dritten Lebensjahr des Kindes Eltern-

zeit beanspruchen. Fur die Antrage beim Arbeitgeber sind Achtung-'

bestimmte Fristen nach dem Gesetz zum Elterngeld und Auch das Kind mus§

zur Elternzeit (BEEG) zu beachten. Maximal 24 Monate von krankenversichert sein.

diesen drei Jahren kann man Elternzeit auch bis zum ach-
ten Lebensjahr des Kindes nehmen.

www.familienportal.de

Auf dem neuen Familienportal
des Bundesministeriums ftr
Familie, Senioren, Frauen und
Jugend gibt es viel Informati-
ves, auch zum Thema Eltern-
geld und Mutterschutz.

www.bkk-akzo.de

Welche \Variante der \/er‘s:—
cherung far hr Kind die
richtige ist, dazu
peraten Wir Sie
gerne.
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VIELE MENSCHEN KOMMEN IN IHREM LEBEN IRGENDWANN IN DIE SITUATION,
DASS SIE NICHT MEHR FUR SICH SELBST ENTSCHEIDEN KONNEN - SEI ES AUF-
GRUND EINER KRANKHEIT, EINES UNFALLS ODER IHRES HOHEN ALTERS. WIR
STELLEN DIE DREI WICHTIGSTEN INSTRUMENTE VOR, MIT DENEN SIE FUR DIESEN
FALL RECHTZEITIG VERBINDLICHE VERFUGUNGEN TREFFEN KONNEN.

Die Vorsorgevollmacht

Was kann sie regeln?

Die Erledigung aller Angelegenheiten
oder auch nur einzelner Aufgaben-
bereiche wie beispielsweise Bank-
geschafte, Versicherungs- und Be-
hérdenangelegenheiten oder die
Suche nach einem Pflegeheim kénnen
Sie mit der Vorsorgeverfligung auf eine
oder mehrere Personen Ihres Vertrau-
ens Ubertragen.

Welche Form ist notwendig?

Es gibt keine gesetzliche Formvor-
schrift. Zu Beweiszwecken sollte die
Vollmacht jedoch schriftlich verfasst
und mit Ort, Datum sowie lhrer hand-
schriftlichen Unterschrift versehen
werden. Eine notarielle Beglaubigung
ist nur in bestimmten Fallen notwen-
dig, etwa bei Grundstlcksgeschéaften.

Die Betreuungsverfiigung

Was kann sie regeln?

Wenn Sie lhre Angelegenheiten nicht
mehr selbst regeln kbnnen, kann die
Bestellung eines gesetzlichen Vertre-
ters fur Sie erforderlich sein. Das zu-
standige Betreuungsgericht prift, ob
ein Betreuer beauftragt wird und wel-
che Aufgaben er flr Sie Ubernehmen
soll. Haben Sie mit einer Betreuungs-
verflgung vorgesorgt, beachtet das
Gericht lhre Winsche nach einem
bestimmten Betreuer und auch, wel-
che lhrer Gewohnheiten er berlck-
sichtigen muss. Die Betreuungsverfu-
gung ist auch die richtige Wahl, wenn
die von lhnen mit der Erledigung Ihrer
Angelegenheiten beauftragte Person
vom Gericht kontrolliert werden soll.

Welche Form ist notwendig?

Auch fur die Betreuungsverfigung
gibt es keine gesetzliche Form-
vorschrift. Es gelten die gleichen
Empfehlungen wie bei der Vor-
sorgevollmacht.

Musterformulare
erunterladen finden

site des Bundes-
Justiz und far Ver-
w.bmjv.de.

zum H

Sje auf der Web

ministeriums der

braucherschutz ww o

Stichwort ,,Themen“, \Vorsorg ol
Patientenrechte“. Alle Formu
konnen Sie geméB lhren
wanschen anpassen.

Die Patientenverfiigung

Was kann geregelt werden?

Mit der Patientenverfigung kdnnen
Sie festlegen, ob und wie Sie im Falle
Ihrer Entscheidungsunfahigkeit arzt-
lich behandelt werden mochten,
welche medizinischen MaBnahmen
Sie wlnschen und ablehnen. Die Ver-
figung richtet sich daher in erster Linie
an die behandelnden Arzte. Es ist
sinnvoll, sich vor der Formulierung von
einer fachkundigen Person, etwa
einem Arzt oder einem Juristen, be-
raten zu lassen, weil Sie préazise und
zweifelsfrei formulieren sollten, um Ihr
Selbstbestimmungsrecht als Pati-
ent/-in wahrzunehmen.

Welche Form ist notwendig?

Die Patientenverfligung muss schrift-
lich verfasst und eigenhandig unter-
schrieben bzw. durch ein von einem
Notar beglaubigtes Handzeichen un-
terzeichnet werden. Sie kann jederzeit
formlos von Ihnen widerrufen werden.
Es empfiehlt sich, in groBeren Zeitab-
stdnden die Verfugung erneut mit
Datum zu unterschreiben.

BKK



MARONI HEISSEN SIE IN OSTERREICH, KESCHDE SAGT MAN IN
DER PFALZ, UND KESCHTN NENNT MAN SIE IN SUDTIROL.
ESSKASTANIEN HABEN VIELE NAMEN, DENN DER BAUM DER
ESSKASTANIE - AUCH EDELKASTANIE GENANNT - IST IN VIELEN
WARMEREN REGIONEN EUROPAS VERBREITET. DIE KASTANIEN-
FRUCHTE SIND NAHRSTOFFREICH UND LASSEN SICH ZU
SCHMACKHAFTEN GERICHTEN VERARBEITEN.

Der Edelkastanienbaum (Castanea sativa) wird 200, oft auch 500 bis 600 Jahre alt. Ein
echter Methusalem ist der Castagno dei cento Cavalli (Kastanienbaum der hundert
Pferde) auf Sizilien. Botaniker schatzen sein Alter auf 2.000 bis 4.000 Jahre. ,Baum des
Jahres — Die Dr. Silvius Wodarz Stiftung® hat die kulturelle Bedeutung der Edelkastanie
gewdlrdigt und sie zum Baum des Jahres 2018 gekirt.

Das Brot fiir die Armen

Vom frihen Mittelalter bis ins 19. Jahrhundert waren Esskastanien oder Maronen ein
wesentlicher Bestandteil der Erndhrung. Die Kastanienfrichte, die zu den Nussfrichten
gehoren, haben im Gegensatz zu anderen NUssen wenig Fett, aber einen hohen Starke-
und Zuckergehalt. Das wusste auch Ludwig I. von Bayern (1786-1868). Er lie um seine
Sommerresidenz Villa Ludwigshdhe in der Nahe des Ortes Rhodt im heutigen Rhein-
land-Pfalz Hunderte von Esskastanienbdaumen pflanzen — quasi als ,Brot flr die Armen®.
Auch heute noch sind viele Wanderer und Spazierganger im Herbst unterwegs, um auf
diesem ,Pélzer Keschdeweg® im September/Oktober die reifen Friichte aufzusammeiln.
Maronen sind mit einer stachligen Schale umhuillt, platzt sie auf, kommt die harte, braune
Frucht zum Vorschein. Der Gehalt an wichtigen Aminos&uren wie Linol- und Linolensdure in
den Frichten ist hoch. Dartiber hinaus haben sie viel Kalium und auch B-Vitamine wie B2
und B3. Maronen sind von Natur aus glutenfrei — mit ihnrem Mehl kénnen deshalb auch
Menschen backen, die Getreidemehl nicht vertragen. Der nussige Geschmack ist aber
auch fur ,Normalesser” eine Bereicherung. Muss nicht aus gesundheitlichen Grinden auf
Weizen- oder Dinkelmehl verzichtet werden, verbessert ein Anteil davon die
Backeigenschaften des Kastanienmehls.

Versteckter Schatz

Die fest sitzende Schale lasst einige davor zuriickschrecken, mit frischen Maronen zu
kochen. Doch gewusst wie: Ritzen Sie die Schale kreuzweise ein — dann kénnen Sie die
Maronen im Backofen rosten (bei ca. 200 Grad, ca. 25 Minuten) oder im Kochtopf im
Wasser garen (ca. 20 Minuten). Nach dieser Vorbehandlung I&sst

sich die Schale gut 16sen. Wenn es schnell gehen soll, bieten

sich fertig gegarte Maronen im Supermarkt, vakuumverpackt

oder in der Dose, an. Die gegarten Frichte schmecken puir,

oder man zaubert daraus beispielsweise eine Maronensup-

pe, Brot, Kuchen oder Maronenplree — wirzig oder suf.

BiStockphoto/Zakharova_Natalia, /onica-pho

www.bkk-akzo.de



AKZO NOBEL
BAYERN

DER VERWALTUNGSRAT DER BKK AKZO NOBEL
BAYERN NAHM IN SEINER SITZUNG IM JULI 2018
DIE JAHRESRECHNUNG DER BKK FUR 2017 AB UND
ERTEILTE DEM VORSTAND ENTLASTUNG.

Die sowohl in Erlenbach als auch in Aschaffenburg ansassige BKK Akzo Nobel

ist bayernweit gedffnet und gréBte Betriebskrankenkasse in der Region Aschaf-

fenburg/Miltenberg. Selbst unter allen gesetzlichen Krankenversicherern am

bayerischen Untermain belegt sie Platz 2. Dies ist nicht verwunderlich: Seit Jahren

bietet die BKK Akzo Nobel neben ihrem attraktiven Beitragssatz, der 0,5 Prozent unter dem Durchschnitt
von 15,6 Prozent liegt, ihren Versicherten einige Mehrleistungen. ,Ein gutes Preis-Leistungs-Verhéltnis
ist uns wichtig, wir legen aber auch groBen Wert auf die Nédhe zu unseren Kunden. Persénliche und
kompetente Beratung, verbunden mit einem schnellen Service, findet bei uns regional in unseren
Geschaftsstellen statt”, so Heinz Michelbrink, Vorstand der BKK Akzo Nobel. Folgerichtig ist die Mit-
gliederzahl im Geschaftsjahr 2017 nochmals um 9 Prozent gestiegen. Das erfreuliche Wachstum setzt
sich im laufenden Jahr fort, im Frihjahr 2018 haben wir erstmals die Marke von 50.000 Versicherten
durchbrochen — aktuell betreut die BKK tber 51.000 Versicherte.

Gestiegene Ausgaben

Bei einem Gesamtetat von knapp 125,7 Millionen Euro weist das

Geschaftsjahr 2017 einen Ausgabentberschuss von 2,2 Millionen

Euro aus. Ein Grund daflr sind gestiegene Kosten vor allem in

den Leistungsbereichen Krankenhausbehandlungen —hier

haben wir ein Plus von 15,69 Prozent —, arztliche Be-

Sonstige handlungen mit einer Kostensteigerung von 9,04
Aufwendungen .. .

o, . Prozent und Mehraufwendungen fir Arzneimittel

11,24 % e e in Hohe von 17,08 Prozent. Wie sich die Leis-

Sehandiung t ben der BKK Akzo Nobel vertei

o ungsausgaben der zo Nobel vertei-

Krankengeld 19’86 %o len, entnehmen Sie bitte dem nebenstehen-

8,20 % den Diagramm.

7,91 % Giinstigste gesetzliche Kasse

Zahniérztliche Behandlung in Bayern

+ Zahnersatz Trotz gestiegener Leistungsausgaben
und eines Ausgabenlberschusses in

Frankenhaus 2017 bleibt die finanzielle Ausgangs-
30,21% Arzneimittel situation der BKK auch fur das Folgejahr
16,25 % voraussichtlich solide. Noch im Dezember

T 2017 entschied daher der Verwaltungsrat

i) der BKK Akzo Nobel eine Senkung des Bei-

Hilfs- tragssatzes von 15,2 auf nur 15,1 Prozent, zur

iRt Freude ihrer Mitglieder. Die BKK bleibt damit

6,330/0 2018 gunstigste gesetzliche Krankenkasse in Bayern.

BKK
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Reisen

wier 1st MUSIK prin:

UBER DEN STATUS ,,GEHEIMTIPP* IST LEIPZIG LANGST HINAUS. NICHT NUR DIE
EINWOHNERZAHL, AUCH DIE BESUCHERKURVE GEHT STETIG NACH OBEN.
WARUM ES TROTZDEM NOCH ZIEMLICH ENTSPANNT BLEIBT? WAHRSCHEINLICH,
WEIL LEIPZIG SO VIELE UNTERSCHIEDLICHE ANZIEHUNGSPUNKTE HAT, DASS
JEDER SEINER WEGE GEHEN KANN.

Fir Musikfans: ein Konzert im Gewandhaus
(oben) erleben und das Arbeitszimmer von
Felix Mendelssohn-Bartholdy besuchen.

Fotos Leipzig: Andreas Schmidt

n 1 My
(LR L ICRLRLTE

www.bkk-akzo.de

Fuir Geschichtsinteressierte

NatUrlich besitzt eine Stadt, die vor
Uber 1.000 Jahren erstmals erwahnt
wurde, einige historische Gebaude,
wie etwa ein eindrucksvolles Renais-
sance-Rathaus und eine gut restau-
rierte Altstadt. Doch gerade die jings-
te Geschichte lasst sich in Leipzig
spannend nachvollziehen: Die Nikolai-
kirche war mit ihren Friedensgebeten
der Ausgangspunkt der Friedlichen
Revolution in der DDR. Im ,Museum
in der Runden Ecke” kann man erfah-
ren, wie die Staatssicherheit gearbei-
tet hat. Das ,Zeitgeschichtliche Fo-
rum® beschaftigt sich in wechselnden
Ausstellungen mit der DDR-Alltags-
kultur und der Wiedervereinigung (die
Dauerausstellung wird erweitert und
ist deshalb noch bis Ende 2018 ge-
schlossen).

Fuir Musikliebhaber

Diese Liste sucht ihresgleichen:
Johann Sebastian Bach, Felix Men-
delssohn-Bartholdy, Clara und Robert
Schumann, Richard Wagner - sie alle
haben in Leipzig gelebt und gewirkt.
Einigen sind eigene Museen gewid-
met, und allen begegnet man auf dem
funf Kilometer langen Rundweg ,No-
tenspur”, der Wissenswertes Uber die
Komponisten der Stadt erzahlt. Sie
wollen lieber Musik héren? Auch da
haben Sie die Qual der Wahl:
Das Gewandhausorchester und der
Thomanerchor, den schon Johann
Sebastian Bach geleitet hat, sind
Schwergewichte in der Klassikszene.
Und auch die Leipziger Oper spielt ein
exzellentes Programm in einem
wunderschdnen Gebéude.

PR IR TETTEEE NN &
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Die malerische Altstadt Iddt zu jeder Jahreszeit
zum Flanieren ein.

Fiir Szeneganger

Das weltoffene Flair, der raue Charme
leerer Lagerhallen und Fabriken und
nicht zuletzt glinstige Mieten ziehen
Kunstler und Kreative in die Stadt. Ein
echtes Kunstlerviertel ist der Stadtteil
Plagwitz. Auf dem Gelande der alten
Baumwollspinnerei gibt es zahlreiche
Ateliers und Galerien. Einen interes-
santen Mix aus individuellen Laden
und schoénen Cafés findet man in der
Karl-Heine-StraBe und der Zschoch-
erschen StraBe. Am Abend ist die
studentisch geprégte Stdvor-
stadt eine zuverlassige Adresse

fur kulturelle Veranstaltungen
und jede Menge Kneipen.

In den Leipziger Kneipenvierteln wird schon
mal die Nacht zum Tag.

Die Alte Handelsbérse ist eines der schénsten
Barockbauwerke der Stadt.

Fiir Naturfreunde

Ein Stadturlaub, bei dem man zwi-
schendurch immer wieder auftanken
kann? Willkommen im grtnen Leipzig!
Mit dem Auenwald zieht sich eine in
Europa einmalige Park- und Auen-
landschaft mitten durch die Stadt. Um
Leipzig herum locken 20 gréBere Seen
zum Wassersport oder einfach zum
Spazierengehen. Ein Muss fur Famili-
en und Tierfreunde ist der artenreiche
und groBzlgig gestaltete Leipziger
Z0o. Er beherbergt mit ,Pongo-
land“ beispielsweise die welt-
gréBte Menschenaffenanlage.

Anzeige

KURZURLAUB
IN LEIPZIG ZU
GEWINNEN

. Das Adina Apartment
&Y Hotel befindet sich im
Zentrum von Leipzig,
nur drei Gehminuten
vom Hauptbahnhof
entfernt. Alle Zimmer
verfligen Uber eine
~ 1 Kluche und einen
Sitzbereich. Die Gewinner kénnen sich
tber zwei Ubernachtungen fiir zwei
Personen im Studio-Apartment mit
reichhaltigem FrUhstiicksbuffet freuen.
Mit der Leipzig Card (3-Tage-Gruppen-
karte) haben sie freie Fahrt im Nahver-
kehr und Preisvorteile bei vielen Attrak-
tionen. AuBerdem beinhaltet der Ge-
winn eine Stadtrundfahrt und den
Reisefuhrer ,Verborgenes Leipzig“.

Wenn Sie gewinnen mdchten, rufen Sie
an unter 0137 810018-1 (50 ct/Gesprach
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. ab-
weichend) und geben Sie das Stichwort
sLeipzig“ mit deutlicher Nennung von
Name, Anschrift und Telefonnummer an.
Teilnahmeschluss ist der 4.11.2018.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn
kann nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz:
Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbe-
nachrichtigung. Sie werden — auBer zur Gewinn-
Ubermittlung — nicht an Dritte weitergegeben und
nach der Gewinnauslosung geldscht. Allgemeine
Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren
Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter
dem Stichwort ,Datenschutz".

* Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern vom Adina Apartment Hotel
kostenlos zur Verfligung gestellt.
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Trockene Augen zahlen zu den hau-
figsten Augenleiden. Rund 20 Prozent
der Augenarztpatienten sind deswe-
gen in Behandlung, so die Stiftung
Auge der DOG - Deutsche Ophthal-
mologische Gesellschaft. Ursache fir
trockene Augen kann entweder ein
Tranenmangel oder eine zu schnelle
Verdunstung des Tranenfiims sein.
,Der Tranenfilm mit einer ausreichen-
den Menge an Tréanen ist wichtig fur
die Gesundheit der Augen®, erklart
Prof. Dr. med. Frank G. Holz, Vorsit-
zender der Stiftung Auge und Direktor
der Universitats-Augenklinik Bonn. ,Er
benetzt die Augenoberflache, halt

Das konnen Sie tun @
ganz bewusst haufiger

blinzeln — das hilft, den Trénen-
film auf dem Auge zu erneuern
mehrmals téglich liften
Raumluft befeuchten, z. B. mit
elektronischen Luftbefeuchtern
ausreichend trinken (Faustregel:

IMPRESSUM

diese glatt und geschmeidig und spilt
Fremdkdrper weg. Zudem versorgt er
die Hornhaut mit Sauerstoff und Nahr-
stoffen.” Veré&ndert sich die Zusam-
mensetzung des Tranenfilms, kann
die Augenoberflache nicht mehr
richtig versorgt werden. Die unange-
nehmen Folgen sind Schmerzen,
Jucken und Tranen — ein Gefuhl wie
Schleifpapier in den Augen.

Viele mogliche Ursachen

Es gibt allerdings auch andere Griinde
fur trockene Augen. ,Rheumatische
Erkrankungen, Diabetes mellitus oder
chirurgische Eingriffe am Auge kon-

30 ml pro kg Kérpergewicht,
insg. bis zu drei Liter)

im Auto: Geblédse nicht auf Hoch-
touren stellen und Luftstrom nie
direkt auf die Augen richten
spezielle Augentropfen oder
-salben kénnen trockene Augen
befeuchten

TROCKENE
AUGEN -
WAS HILFT?

IN DER KALTEN JAHRESZEIT VERSTARKEN
TROCKENE HEIZUNGSLUFT, EINE ALLGEMEIN
GERINGE LUFTFEUCHTIGKEIT UND LANGES
ARBEITEN AM COMPUTER HAUFIG DIE SYMPTOME
VON TROCKENEN AUGEN, AUCH SICCA-SYNDROM
ODER OFFICE-EYE-SYNDROM GENANNT. EXPER-
TEN DER STIFTUNG AUGE GEBEN TIPPS, WIE MAN
BESCHWERDEI‘H.INDERN KANN.

nen ebenfalls das sogenannte Sic-
ca-Syndrom hervorrufen®, erlautert
der Stiftungsvorsitzende. Auch die
langfristige Einnahme bestimmter
Medikamente — dazu zahlen die An-
ti-Baby-Pille oder Schlaf- und Beruhi-
gungsmittel — kbnnen zu trockenen
Augen flihren. Gleiches gilt fur Um-
weltbelastungen und klimatische
Einfliusse wie trockene Umgebungs-
luft, Klimaanlagen oder Staub. Zu-
satzlich tritt bei trockenen Augen oft
eine Lidrandentziindung auf. Dabei
sind die DrUsen im Bereich der Lid-
rander verstopft, die den Fettanteil der
TrénenflUssigkeit produzieren — die
Augen trocknen dann noch schneller
aus. Wer Symptome wie Jucken,
Brennen oder R6tungen in den Augen
wahrnimmt, sollte vor einer Selbstbe-
handlung erst mal zum Augenarzt
gehen. ,Nur so kdénnen ernsthafte
andere Erkrankungen ausgeschlos-
sen werden®, betont Frank G. Holz.

Quelle: Stiftung Auge der DOG - Deutsche
Ophthalmologische Gesellschaft

Auflésung unseres Gewinn-Rétsels
aus der letzten GESUNDHEIT:
SOMMERURLAUB -

Fotos: fotolia/sebra, iStockphoto/Serhii Brovko

ERHOLSAME FERIEN

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung tiber Rechte und Pflichten
aus der Sozialversicherung. Herausgeber, Verlag und Redaktion: Arthen K i ion GmbH, Ka aBe 8a, 76131 Karlsruhe,
0721.625140, in Zusammenarbeit mit der BKK Akzo Nobel Bayern; fstraBe 1, 63906 Erlenbach. Verantwortlich: BKK
Akzo Nobel Bayern, Heinz Michelbrink. Redaktion: Jaana Riippel (BKK Akzo Nobel), Ulrike Burgert, Kerstin Faas, Mareike Kdohler,
Dagmar Oldach. Artdirection: Martin Grochowiak. Grafik: Isabelle Géller. Her Stefan Dietrich. Bildnachweis Titel: fotolia/
by-studio. Druck: Druckhaus Kaufmann, Lahr. © Arthen Kommunikation GmbH. Alle Rechte vor Nachdruck, A in
Onlinedienste, Internet, Vervielféltigung auf CD-ROM, DVD etc. nur nach vorheriger schriftlicher Zustimmung des Verlages. BKK-Ver-
sicherte erhalten das Magazin im Rahmen ihrer Beitrage durch ihre BKK. Ab b bei Arthen K i ion GmbH.
Eine Kiindi des Ab ist zum 31. Dezember eines Jahres mit halbjahrlicher Kiindigungsfrist méglich. Ist die Arthen
Kommunikation GmbH durch héhere Gewalt, Streik oder dergleichen an ihrer Leistung verhindert, besteht keine Ersatzpflicht. Preis-
ratsel: Alle Gewinner werden schriftlich ichtigt. Ein L der il ist nicht mogli Der Re egist

sen. Mitarbeiter der Arthen Kommunikation GmbH und deren Angehérige diirfen nicht teilnehmen. Alle Gewinne wurden von S
ren gestiftet und belasten nicht die BKK-Versichertengemeinschaft.

www.bkk-akzo.de



Anzeige AKZO NOBEL
BAYERN BKK

ES GIBT 3 EXKLUSIVE, PREISGEKRONTE
GEMSE-WANDERSTABE (LANGE 125 CM)
IM WERT VON JE 189 EURO ZU GEWINNEN!

Nicht nur das Design und die Funktionalitdt des GEMSE-Wanderstabs sind
auBergewdhnlich. Auch die Herstellung ist besonders. Jeder Wanderstab wird
aus heimischen Ho6lzern und regional zugelieferten Werkstoffen produziert. Zudem
erfolgt die Fertigung ausschlieBlich in den Werkstétten der Lebenshilfe Detmold, die mit
zahlreichen Projekten die Arbeit flir Menschen mit Behinderung férdert. Gewissenhaft und voller
Engagement Ubernehmen die Mitarbeiter in den Werkstatten wichtige Aufgaben, die ihren Fahig-
keiten entsprechen und die ihnen ein HochstmaB an Verantwortung flr ihr Tatigkeitsfeld bieten.
Weitere Infos finden Sie unter www.gemse-shop.net und www.lebenshilfe-detmold.de.

Rufen Sie bis zum 4.11.2018 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-6 an. Nennen Sie die Lésung, Ihren Namen

und lhre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 ct aus dem deutschen Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend). |'

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern
von Lebenshilfe fiir Menschen mit Behinderung Kreisvereinigung Detmold e. V. kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen aus-
schlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden — auBer zur Gewinntibermittlung — nicht an Dritte weitergegeben und nach der Gewinnauslosung ge-
I6scht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,,Datenschutz”.
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GlanzstoffstralRe 1 - 63906 Erlenbach - 06022.7069200
www.bkk-akzo.de Pfaffengasse 16 - 63739 Aschaffenburg - 06021.584360



