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Heinz Michelbrink
Vorstand der
BKK Akzo Nobel

Online
die Welt entdecken

Junge Web-Surfer, aufgepasst: Auf
www.kinderweltreise.de konnt ihr viele
Lander virtuell kennenlernen und bei-
spielsweise auch erfahren, wie Kinder an
den unterschiedlichsten Orten dieser Erde
leben. Ratsel, Mitmachtipps und kurze
Videos erganzen die spannende Reise um
die Welt.

Geeignet ab acht Jahre

AKZO NOBEL

BAYERN = BKK

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Digitalisierung schreitet auch im Gesundheitswesen voran.
Arztgespréache per Video, E-Rezepte oder die elektronische
Patientenakte werden unsere medizinische Versorgung in Zukunft
vereinfachen und verbessern. Wichtig in diesem Zusammenhang
ist strikter Datenschutz, den ein neues Patientendaten-Schutz-
gesetz gewahrleisten soll. Lesen Sie mehr dazu ab Seite 6.

Eine enge Verbindung gehen Z&hne mit dem gesamten Orga-
nismus ein — davon ist die ganzheitlich arbeitende Zahnarztin
Dr. Annette Jasper Uberzeugt. Achten wir auf eine gute Zahn-
gesundheit, starken wir unseren Kdrper, und das gilt umgekehrt
natdrlich auch. Auf den Seiten 8 und 9 haben wir uns mit még-
lichen Auswirkungen geschéadigter Zahne befasst.

Wie in jedem Jahr vero6ffentlichen wir auch 2020 unser Rech-
nungsergebnis fur das zurlickliegende Geschaftsjahr. Der Trend
zu steigenden Ausgaben setzt sich fort — das betrifft das gesamte
Gesundheitssystem und damit auch die BKK Akzo Nobel. Wir
halten dennoch an unserem Grundsatz fest, Innen umfassende
und hochwertige Leistungen zu einem maoglichst niedrigen Bei-
tragssatz anzubieten. Auf Seite 10 finden Sie Zahlen und Fakten
zu 2019.

Ich wiinsche lhnen einen bunten Herbst. Bleiben Sie gesund!

lhr
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AKTUELL

Online beantragen E

Erstattung von Kursgehiihren

Die Online-Geschaftsstelle der BKK Akzo Nobel ist eine beque-
me Sache. Auf meine.bkk-akzo.de kénnen Sie kostenlos und
rund um die Uhr zahlreiche Krankenkassenangelegenheiten
einfach von zu Hause aus erledigen. Viele Versicherte nutzen
etwa die Mdglichkeit, Antrége online zu stellen — beispielsweise
auf Kostenerstattung vom Gesundheitskonto oder Gewé&hrung
von Kinderkrankengeld. Neu ist, dass Sie jetzt auch die Er-
stattung von Kosten fur Praventionskurse Uber das Portal
beantragen kdnnen. Einfacher geht's nicht!

Mehr Infos auch auf www.bkk-akzo.de

Leihen statt kaufen

Medizingerate

Wer fur einen begrenzten Zeitraum
beispielsweise ein Blutdruckmessgerat,
eine Milchpumpe oder einen Vernebler
fur Inhalationen bendtigt, kann diese
Gerate gegen eine geringe Gebihr und
Hinterlegung einer Kaution in Apotheken
ausleihen. Nach Rickgabe kimmert
die sich dann auch um die fachgerech-

Muskel-Skelett-Beschwerden

Schnelle Hilfe

Versicherte der BKK Akzo Nobel, die an akuten Erkrankungen
im Muskel-Skelett-Bereich leiden, erhalten ab sofort schnelle
und kompetente Hilfe im Arbeitsmedizinischen Zentrum des
Industrie Centers Obernburg (ICO). ,Wir bieten diese Leistung
ergénzend zur Regelversorgung an, um unseren Versicherten
lange Wartezeiten in Arzt- oder Therapiepraxen zu ersparen
und ganz gezielt die gesundheitliche Versorgung zu verbes-
sern”, so Heinz Michelbrink, Vorstand der BKK Akzo Nobel.
Sowohl der Standortbetreiber des Industrieparks, die
Mainsite GmbH & Co. KG, als auch dessen Arbeitsmedi-
zinisches Zentrum haben begeistert einem entsprechenden
Vertrag zugestimmt.

Priifung bestanden

Wiv

bilden aus!

4 www.bkk-akzo.de

te Reinigung. Am besten den Bedarf
ein paar Tage vorher anmelden.

o,

Herzlichen Gliickwunsch!

Laura BroBler und Thu-Loan Dang haben ihre Prifung zur Sozialversicherungs-
fachangestellten mit Bravour bestanden. Wir gratulieren beiden herzlich und
freuen uns Uber die Fortsetzung der Zusammenarbeit. Denn wie die Absol-
venten in den Jahren zuvor, konnten wir auch diese beiden nach ihrer Ausbil-
dung Ubernehmen und ihnen einen sicheren Arbeitsplatz bieten. Im September
startete Nils Malcher seinen beruflichen Werdegang bei uns, und selbst-
verstandlich ist geplant, auch 2021 wieder auszubilden.

Fotos: Fotolia/Inga, Industrie Center Obernburg, istockphoto /izusek, /AndreyPopov, /A-Digit, Trias Verlag



Regelmasig
aufstehen!

Im Gbertragenen Sinn wirft man das
»Aussitzen“ eher Politikern vor. Tatsachlich
haben wir alle zu viel Sitzfleisch. Den Alltag
verbringen die meisten auf Stiihlen aller
Art - gesund ist das nicht.

Mit dem Sitzen driicken wir fur viele Stoffwechselvor-
génge gewissermaBen die Pausentaste: Das Blut fliet
langsamer — das belastet die GefaBe (vor allem in den
Beinvenen staut sich das Blut), aber auch das gesamte
Herz-Kreislauf-System. Die Muskeln fahren ihre Aktivitat
zuriick. Schultern und Nackenmuskeln werden am
Schreibtisch dagegen Uberbeansprucht. Und, kaum
Uberraschend: Auch in Sachen Kalorienverbrennung
lauft in langen Sitzungen fast nichts. Infolgedessen
fordert das Sitzen Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-
krankheiten wie Diabetes.

Gute Grlnde also fir Sport. Aber Moment: Sich zweimal
die Woche auszupowern, schafft leider nicht den Aus-
gleich. Entscheidend ist, im Alltag viele Bewegungsim-
pulse einzubauen. Nutzen Sie jede Gelegenheit, aus der
Spirale des Dauersitzens — die uns oft auch im Kopf
trdge macht — auszubrechen, beispielsweise so:

W Auch wenn Sie mit dem Auto oder ,Offis“ zur Arbeit
fahren missen, kdnnen Sie einen FuBweg einbauen, in-
dem Sie in einiger Entfernung parken oder eine Station

friher aussteigen.

‘r‘ﬁ" Es gibt zahlreiche Work-outs, die man auch am
Schreibtisch machen kann. Wenn das aus Zeitmangel
oder wegen (beflirchteter) Blicke der Kollegen nicht
infrage kommt, ist vielleicht ein Mini-Pedaltrainer das
Passende. Das kleine Gerat verlagert das ,,Radfahren
diskret unter den Tisch.

*‘ Fast alle Meetings lassen sich auch im Stehen ab-
halten, und Besprechungen in kleiner Runde laufen als
gemeinsamer Spaziergang vielleicht sogar besser.

* Ein héhenverstellbarer Schreibtisch ist ideal, um
unkompliziert zwischen Sitzen und Stehen zu wechseln.
Falls der Arbeitgeber nicht mitspielt, kann ein Stehpult
die Alternative sein. Es ist guinstig in der Anschaffung,
nimmt wenig Platz ein und kann von Kollegen abwech-
selnd benutzt werden.

™
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Bewegung: kurze Ubungen, so oft es geht.

L3 Das Tolle an Mobiltelefonen? Man kann sich beim
Telefonieren ziemlich frei bewegen: Stehen passt immer,
in der eigenen Wohnung kann man gehen, und wer es
richtig ernst meint, steigt Treppen. Ein Headset ver-
schafft noch mehr Bewegungsfreiheit — und beugt
Verspannungen in der Schulter vor.

* Verabreden Sie sich zum Beispiel mit einer Freundin
regelmaBig zum Sport oder suchen Sie sich einen Sport-
freund (viele Vereine haben Sportpartnerbdrsen).
Verabredungen helfen, dranzubleiben.

M Der Tag hat Sie total geschafft, Sie konnen sich zu
nichts mehr aufraffen? Legen Sie sich hin mit Buch,
Horbuch oder Podcast. Im Unterschied zum Sitzen vor
dem Bildschirm entlastet das Liegen die Bandscheiben.

Ulrike Maier: Sitz-Killer. 50 Tipps,
die Sie vom Sitzen abhalten,

Trias Verlag, 126 Seiten, 12,99 Euro.
ISBN 978-3-432-10985-5




Bessere Versorgung

durch

Gesundheits-Apps auf Rezept, Arztgespréache per Video -
das Gesundheitswesen soll digitaler werden.

Im Dezember 2019 ist das Digitale-
Versorgung-Gesetz (DVG) in Kraft
getreten. Es ist Grundlage fur
digitale Angebote im Gesundheits-
bereich, die Versicherte bald in ganz
Deutschland nutzen kénnen:

Gesundheits-Apps
Lifestyle-Apps wie Fitnesstracker
oder serviceorientierte Apps etwa
zur Erinnerung an eine Medikamen-
teneinnahme sind bei vielen Men-
schen langst im Einsatz.

Daneben gibt es auch Gesundheits-
oder Medizin-Apps, die der Diagnose
und/oder Therapie einer Erkrankung
dienen. Mit ihnen lassen sich zum
Beispiel Blutzuckerwerte auswerten
oder der Umgang mit Tinnitus
trainieren. Kiinftig sollen bestimmte,
geprifte Apps — die sogenannten
digitalen Gesundheitsanwendungen
(DiGA) — vom Arzt verordnet und von
den gesetzlichen Krankenkassen
bezahlt werden kénnen.

Zeitplan

Videosprechstunden

Fir viele Fragen an den Arzt ist ein
Besuch in der Praxis nicht unbe-
dingt nétig. Einfach und zeitsparend
kann manches auch per Video-
sprechstunde geklart werden. Arzte,
die diese Méglichkeit anbieten,
dirfen kunftig auf ihrer Internetseite
darlber informieren.

Weniger Zettelwirtschaft
Neben der elektronischen Arbeits-
unféhigkeitsbescheinigung (eAU)
wird auch das E-Rezept eingefiihrt,
das Patienten in einer Apotheke ih-
rer Wahl einlésen kénnen. Praktisch:
Das E-Rezept erméglicht weitere
digitale Anwendungen — von der
Medikamentenerinnerung bis hin
zum Medikationsplan mit eingebau-
tem Wechselwirkungscheck. Auch
andere Leistungen wie beispiels-
weise Heil- und Hilfsmittel oder die
hausliche Krankenpflege sollen
kinftig auf elektronischem Weg
verordnet werden kdnnen.

Apotheken sind verpflichtet, sich bis Ende September 2020 an die
Telematik-Infrastruktur** anschlieBen zu lassen, Krankenhéduser bis zum
1. Januar 2021. Fir Hebammen, Physiotherapeuten sowie Pflege- und
Rehaeinrichtungen ist der Anschluss freiwillig. Arzte miissen einen
Honorarabzug in Kauf nehmen, wenn sie sich der Telematik-Infrastruk-

tur verweigern.
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Mehr Infos unter

www.bundesgesundheits
ministerium.de/digitale-versorgung-
gesetz.html

www.bfarm.de/DE/Medizinprodukte/
DVG/_node.html

www.kbv.de/html/telematik
infrastruktur.php

Unsere
Online-Angehote

Stress bewdltigen, gesund
bleiben, gut informiert sein: Auch
bei uns finden Sie online viele
attraktive Angebote, die Sie aktiv
bei der Erhaltung lhrer Gesund-
heit unterstiitzen. Unsere Gesund-
heitscoaches zu Themen wie
Stress, Erndhrung, Pflege oder
Achtsamkeit fihren Schritt fir
Schritt zu einem geslinderen
Alltag. Mit dem Online-Familien-
manager FamiliePlus haben Sie
alle Informationen zu Vorsorge
und Gesundheit Ihrer Familie
immer im Blick.

Dariiber hinaus gibt es die
Méglichkeit, sich bei unserer
Online-Geschéftsstelle meine.
bkk-akzo.de kostenlos zu regis-
trieren und viele Krankenkassen-
anliegen bequem, sicher und
jederzeit online zu erledigen.



Foto: istockphoto/LeoWolfert

Patientendaten-Schutzgesetz
Zu den wichtigsten digitalen An-
geboten gehért die Einfihrung der
elektronischen Patientenakte (ePA)
im nachsten Jahr. In ihr kbénnen viele
grundlegende Daten rund um die
Gesundheit eines Patienten ge-
speichert und von verschiedenen
medizinischen Dienstleistern in
Sekundenschnelle abgerufen wer-
den — wenn der Patient das erlaubt!

Die rechtliche Grundlage fur diese
einfachere Nutzung von Patienten-
daten findet sich zwar auch im DVG,
doch den Schutz dieser sensiblen
Daten soll das Patientendaten-
Schutzgesetz (PDSG) in strengen
Regelungen konkretisieren und ge-
wahrleisten. Der Bundestag hat das
Gesetz am 3. Juli 2020 verabschie-
det, es soll noch im Herbst in Kraft
treten™.

* Redaktionsschluss: 13.7.2020

** Fur die sichere Vernetzung aller
Beteiligten sorgt im Gesundheits-
wesen die sogenannte Telematik-
Infrastruktur. Sie ist eine Art
»Datenautobahn«.

ePA: die eigenen Gesundheitsdaten immer im Blick.

Das PDSG stellt beispiels-

weise klar, dass

W der Versicherte entscheidet, ob flr
ihn eine elektronische Patienten-
akte (ePA) erstellt wird.

W die Nutzung der ePA fir
Versicherte freiwillig ist.

W Arzte und andere Gesundheits-
dienstleister die ePA im Rahmen
der Behandlung befillen mussen,
wenn der Patient dies wiinscht.
Das bedeutet, sie miissen Ge-
sundheitsdaten ihres Patienten in
die Akte eintragen, sie aktualisie-
ren und pflegen. Zudem hat der
Versicherte einen Anspruch auf
Aufklarung und Information Uber
die Funktionsweise der ePA.

W der Versicherte allein entscheidet,
welche Daten gespeichert oder
geldscht werden und wer darauf
zugreifen darf. Ab 2022 soll er die
Méglichkeit haben, lGber sein
Smartphone oder Tablet fir jedes
einzelne Dokument festzulegen,
wer darauf Zugriff hat.

M jeder Gesundheitsdienstleister,
der Patientendaten nutzt und
verarbeitet, auch flr deren Schutz
verantwortlich ist. Die Details dazu
regelt das PDSG liickenlos.

|
EPA-Daten

Daten, die auf einer ePA gespei-
chert werden kénnen, sind bei-
spielsweise Befunde, Arztberichte,
Réntgenbilder und ab 2022 auch
der Impf- und Mutterpass sowie
das U-Heft fiir Kinder und das
Zahn-Bonusheft. Ab 2023 sollen
Versicherte die Mdéglichkeit einer
,Datenspende” erhalten, das
heiBt, sie kbnnen Daten ihrer
ePA freiwillig der medizinisch-
wissenschaftlichen Forschung
zur Verfagung stellen.

Mehr Infos unter
www.bundesgesundheits
ministerium.de/pdsg.html



Zeigen Sie mal

die Zahne!

Alles ist miteinander verzahnt - davon ist die ganzheitlich arbeitende Zahnarztin Dr. Annette
Jasper liberzeugt. Daher ist eine zahnérztliche Untersuchung sinnvoll, wenn es darum geht,
die Ursache fiir unterschiedlichste Beschwerden zu finden.

Um zu verstehen, wie Zahnprobleme mit Beschwerden
oder Erkrankungen in ganz anderen Bereichen des
Kdrpers zusammenhangen kdnnen, ist es sinnvoll, den
Aufbau eines Zahns zu kennen.

Jeder Zahn steht mit dem Gesamtorganismus in Verbin-
dung: Das Zahnbein (Dentin) ist von kleinen Kanélchen
durchzogen. Die Ausléufer der Nerven und der Gewebs-
flussigkeit darin sind mit denen des Kérpers verschaltet.
Das Zahnmark (Pulpa) im Zahninneren beinhaltet Blut- und
LymphgefaBe sowie den Zahnnerv. Sdmtliche Zellen sind
im Bindegewebe, der Grundsubstanz des ganzen mensch-
lichen Kérpers, eingelagert.

Entziindungsherde an den Zdhnen -

Gift fiir den Korper

Bakterien und deren Giftstoffe (Toxine) verteilen sich von
Entztindungsherden an den Z&hnen Uber die Blutbahn im
ganzen Organismus. Die Erreger kdnnen eine Sepsis (Blut-
vergiftung) auslésen oder etwa den Herzmuskel angreifen.
Bei einer Parodontitis, einer Entziindung des Zahnbetts,
aktivieren Entzlindungsstoffe im Blut spezielle Abwehr-
zellen — mit fatalem Nebeneffekt: Die Botenstoffe mindern
die Wirkung des Hormons Insulin, was die Einstellung des
Blutzuckers erschwert. Diabetiker leiden Uberdurchschnitt-
lich haufig an Parodontitis. Sie miissen besonders auf ihre
Mundhygiene achten, um schon den Anfangen Einhalt zu
gebieten: einer Zahnfleischentziindung. Ist das Zahnfleisch
tagelang gerotet, geschwollen und blutet, kann das ein
Alarmzeichen sein.

Parodontitis und Unfruchtbarkeit

Erhéhte Entziindungswerte aufgrund von Parodontitis
kdénnen auch die Fruchtbarkeit einer Frau beeintréachtigen.
Vor einer Kinderwunschbehandlung lohnt sich daher der
Gang zum Zahnarzt.
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Auch ein vereiterter Zahn ist ein massiver Entziindungs-
herd, der dem gesamten Koérper zusetzt. Durch den Dauer-
stress der Entziindung kann dieser schlechter auf andere
Probleme reagieren. Kommen weitere Stressoren hinzu,
kann es zum Beispiel zu Migraneanfallen kommen.

»Wenn wir fir unsere Zahngesundheit
Verantwortung tbernehmen, bernehmen
wir auch Verantwortung flar unsere gesamte
Gesundheit. Mit jedem geschédigten Zahn
entstehen Wirkungen auf andere Kérper-
bereiche. «

Dr. Annette Jasper

Zahnschmelz

Dentin
(Zahnbein)

Pulpencavum
mit Pulpa

Zahnfleisch

Zahnwurzel-
kanal

Knochen

Zement

GefaBe und
Nerven

Fotos: iStockphoto /nikolasm, /MicrovOne, /AaronAmat, riva Verlag



Vor einer groBeren Operation empfehlen viele
Arzte, alle sogenannten Zahnherde beseitigen zu
lassen. Dann funktionieren auch das Immunsystem

und die Wundheilung wieder besser.

Fehlfunktionen des Kausystems und die Folgen
Dartber hinaus kann aber auch eine Fehlfunktion des
Kausystems (medizinisch Craniomandibulére Dysfunktion,
kurz: CMD) den Kérper beeintréchtigen. Das Kausystem
besteht aus Kopf, Ober- und Unterkiefer, Wirbelsaule,
Muskulatur und Zahnen.

CMD kann zu Symptomen in anderen
Korperbereichen fiihren:

Ohr: Tinnitus, Ohrenschmerzen, Schwindel

Nacken: Nackenschmerzen, morgendliche Verspannung
Hals: Stimmveranderung, Schnarchen, Sprechstérungen,
Heiserkeit

Korper: Schulter-, Riicken-, Gelenkschmerzen, Taubheits-
gefuhl in Armen und Fingern, Wirbelsaulendysfunktion
Mund: Zahndefekte, Kiefergelenkknacken, Zungentaubheit
Augen: Augenflimmern, Doppeltsehen, Schmerzen hinter
den Augen, Sehstdrungen, Lichtempfindlichkeit

Kopf: Kopf-, Gesichtsschmerzen

Psyche: Schlaflosigkeit, Tagesmudigkeit, Unruhe,
Depression

Starken das Immunsystem: gesunde Zdhne.

Pressen und Knirschen gehen an die Substanz
Wir beiBen die Zdhne zusammen, wenn uns etwas belastet
und stresst. Die Folge: Die Kaumuskulatur verspannt sich
und infolgedessen weitere Muskeln. Kopf-, Riickenschmer-
zen und Konzentrationsprobleme kdnnen hinzukommen.
Hilfreich sind Entspannungstherapien. Eine spezielle BeiB3-
schiene entlastet den Kiefer — und die Zahne, die durch
den Druck des ZusammenbeiBens und durch néchtliches
Z&hneknirschen Schaden nehmen kdénnen.

Die Korperstatik gerat aus dem Lot

Ein weiteres Beispiel aus dem Bereich der CMD-Proble-
matik: Wenn die Zahnreihen nicht gleichmaBig aufeinander-
treffen, kann es zu Stérungen in der gesamten Kdrperstatik
kommen. Der Kérper versucht, die nicht passgenaue
Kauebene standig auszugleichen. Der Biss bestimmt die
Haltung des Kopfes und diese wiederum unsere gesamte
Koérperhaltung. Mithilfe einer Positionsschiene, Physio-
therapie und Osteopathie lasst sich die Kérperstatik wieder
harmonisieren.

N

Dr. Annette Jasper: Verzahnt,
riva Verlag, 192 Seiten, 19,99 Euro,
ISBN 978-3-7423-0711-8

Warum Zahne Bandscheibenvorfélle, Herzprobleme
und andere Beschwerden verursachen kénnen. Mit
vielen Tipps aus der ganzheitlichen Zahnheilkunde.



Hohe Ausgahen und mehr Mitglieder

Unser Geschaftsjahr 2019

Die BKK Akzo Nobel steht fiir Transparenz. Deshalb veréffentlichen wir
jahrlich das Rechnungsergebnis des letzten Geschiftsjahres.

Die im Jahr 1924 gegriindete BKK Akzo Nobel ist zweit-
groBter Versicherer der gesetzlichen Krankenkassen in
der Region Aschaffenburg/Miltenberg und nach wie vor
die guinstigste bayerische Krankenkasse. Mit einem seit
Jahren weit unter dem Durchschnitt liegenden Zusatz-
beitragssatz von aktuell nur 0,5 Prozent sparen unsere
Mitglieder bares Geld - selbstverstandlich ohne Verzicht
auf umfangreiche Leistungen. So ist es nicht verwunder-
lich, dass sich auch 2019 viele Menschen fir die BKK
Akzo Nobel entschieden haben. Wir freuen uns tber
3.469 neue Versicherte.

Ausgaben steigen kontinuierlich

Bereits seit Jahren steigen die Ausgaben im gesamten
Gesundheitssystem — so auch 2019 fir die BKK Akzo
Nobel. Neben den kostenintensiven Bereichen ,arztliche
Behandlung®, ,Arzneimittel” und ,Krankenhausbehand-
lung“ erhéhten sich auch unsere Ausgaben fir Heil- und
Hilfsmittel im letzten Jahr deutlich (plus 12,11 Prozent).
Im Ergebnis haben wir fir das Geschaftsjahr 2019 somit
einen Verlust in Hohe von 1.665.727,72 Euro zu verzeich-
nen. Damit sind die vorhandenen Ricklagen — wie vom
Gesetzgeber gefordert — weiter deutlich geschmolzen.
Am 23. Juli 2020 hat der Verwaltungsrat der BKK Akzo
Nobel die Jahresabrechnung abgenommen und den
Vorstand entlastet.

Einnahmen und Ausgaben je Versicherten
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2019 201 Vorande-
rung in %
| STEED WS Ll 272112 €  2.639,87 € 3,08
I " Gesundheitsfonds e ’ ’ ’
— Sonstige Einnahmen 33,49 € 16,58 € 101,99
Einnahmen insgesamt 2.754,61 € 2.656,45 € 3,70
. Arztliche Behandlung 519,81 € 518,37 € 0,28
WIdersnr“chs- Zahnarzte 177,56 € 176,88 € 0,38
ausschuss Zahnersatz 30,45 € 30,95 € -1,62
LIS ARG PSEIE Vol Arzneimittel 399,80 € 415,77 € -3,84
sicherten ist uns wichtig, und
wir entscheiden (ber die Ge- Heil-/Hilfsmittel 182,14 € 162,46 € 12,11
PAETE GRS LI SUR Krankenhaus 746,37 € 783,67 € -4,76
sehr gewissenhaft. Dennoch
kann es vorkommen, dass ein Krankengeld 24118 € 233,74 € 3,18
Mitglied mit einer Entschei- Mutterschaft 74,92 € 74,67 € 0,33
dung nicht einverstanden ist.
Dann kiimmert sich ein mit Sonstige Leistungsausgaben 261,14 € 231,16 € 12,97
Arbeitnehmer- und Arbeitge- .
bervertretern paritatisch Leistungsausgaben gesamt 2.633,37 € 2.627,67 € 0,22
besetzter Widerspruchsaus-
S TES LTS AU LEICIES Sonstige Ausgaben 28,22 € 4113 € -31,39
168 Mal der Fall. In 149 Féllen
konnte die Entscheidung der Verwaltungskosten 123,67 € 129,03 € -4,15
BKK bestatigt werden. Ausgaben insgesamt 278526 €  2.797,83 € -0,45

/MediaProduction, /StudioThreeDots

Fotos: Fotolia/Alexander Paul Thomass, istockphoto/neirfy,
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Slifies -
Lust und Last

SiiBes registriert unser Gehirn als
Belohnung. Deshalb wollen wir mehr davon,
auch wenn es uns nicht guttut. GESUNDHEIT
raumt mit einigen Mythen auf und erklart,
wie man Zucker reduzieren kann.

Vorsicht, Fructose!

Die Bezeichnung , Fruchtzucker*
|dsst erwarten, dass es sich hier um
eine besonders natiirliche Zuckerart
handelt — stimmt auch, solange man
sie zum Beispiel mit einem Apfel
aufnimmt. Doch Fructose lédsst sich

Viele verarbeitete Lebensmittel
enthalten jede Menge Zucker. Bei

Ideal und Praxis gehen beim
Zuckerkonsum weit auseinander:
Hoéchstens 50 g Zucker taglich — so
mahnen Fachgesellschaften wie die
Deutsche Gesellschaft flir Erndh-
rung. Doch wir bringen es im Durch-
schnitt locker auf die doppelte Porti-
on. Mit der genehmigten Hochst-
menge ist ,freier Zucker” gemeint.
Das ist der Zucker, mit dem wir
oder Nahrungsmittelproduzenten
natirliche Lebensmittel stiBen.

Der Zucker, der von Natur aus in
Lebensmitteln vorkommt, ist nicht
mit eingerechnet. Gerade Obst aber
enthalt Zucker — im UbermaB Bana-
nen, Trauben und Apfel zu naschen,
ist also auch nicht ratsam.

Zucker reduzieren - so geht‘s
Bei allem, was man selbst zuberei-
tet, ist es leicht zu steuern: Lassen
Sie bei Dessert- und Backrezepten
zuerst zehn, beim nachsten Mal

20 Prozent der angegebenen Zu-
ckermenge weg — oft schmeckt

das genauso gut. Grundsétzlich ist
Geschmack ein Lernprozess: Wir
mogen SiBes, aber es muss nicht
ultrasiiB sein. Wer bei seinen Spei-
sen und Getrédnken die Zuckerdosis
langsam herunterféhrt, merkt mit
sheutralisierten“ Geschmackszellen
erst, wie UbersiB viele Lebensmittel
sind. Und damit wéren wir in dem
Bereich, bei dem das Zucker-Ma-
nagement deutlich aufwendiger ist:

einem Fruchtjoghurt oder einem
Knuspermusli ist das naheliegend,
aber auch in vielem Herzhaften wird
Zucker als billiger Fullstoff und
Geschmackstrager eingesetzt — vom
Ketchup Uber Fertiggerichte bis zum
Rotkohl im Glas. Hier bleibt tatsach-
lich nur, die Nahrwerttabellen auf
den Produktverpackungen zu pri-
fen, denn es gibt durchaus Unter-
schiede zwischen den Herstellern.

Zucker hat viele Namen

Zucker und zuckerreiche Zutaten
kommen in vielen chemischen
Formen und mit unterschiedlichen
Bezeichnungen daher: Saccharose,
Dextrose, Raffinose, Glukose, Mal-
todextrin etc. Die missen Sie sich
nicht alle merken. Schauen Sie ein-
fach auf die Nahrwerttabelle. Darin
muss der Hersteller — immer bezo-
gen auf 100 Gramm - den Anteil der
Kohlenhydrate angeben und wie viel
davon Zucker ist. Unter diese Zucker-
definition fallen alle Einfach- und
Zweifachzucker. Beide schmecken
stB und gehen schnell ins Blut.
Mehrfachzucker sind hingegen Koh-
lenhydrate, etwa in Kartoffeln und

UngesuBt trinken

Wer es schafft, auf stiBe Getrénke
(einschlieBlich Fruchtsaft!) zu verzich-
ten, hat schon einiges erreicht.

In fliissiger Form kdnnen wir eine
Menge Kalorien aufnehmen, ohne
dass sich die entsprechende
Séttigung einstellt.

auch industriell herstellen, und in
verarbeiteten Produkten ist sie
wegen ihrer hohen SiBkraft und

Insulinresistenz besonders fir die

Leber problematisch.

Vollkornprodukten, die der Kérper
nur langsam verstoffwechselt.

Und was ist mit Honig und Co?
Um den weiBen Haushaltszucker zu
vermeiden, greifen viele zu braunem
Rohrzucker, Honig, Ahornsirup,
Agavendicksaft oder — der neueste
Trend — KokosblUtenzucker. Fur eine
andere Geschmacksnote véllig

okay — aber gesulinder sind auch diese
SiBen nicht unbedingt. Erndhrungs-
physiologisch wirken sie dhnlich wie
gewohnlicher Zucker, und der Anteil
an Vitaminen und Mineralstoffen
darin ist zu vernachléassigen. Agaven-
dicksaft ist wegen seines hohen
Fructoseanteils (siehe Kasten) eher
nicht empfehlenswert.
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Die Ludwigskirche ist das Wahrzeichen der Stadt.

Manchmal warten die aufregendsten
Erlebnisse an Orten, die touristisch weniger
im Fokus stehen. Die franzésischste aller
deutschen GroBstadte ist ein Geheimtipp
fliir Unternehmungslustige und solche, die
nichts auf Klischees geben.

Im Nauwieser Viertel ldsst
es sich leger entspannen.

Die ehemalige Bergwerksdirektion
ist heute Teil des Einkaufs-

n der Hauptstadt des Saarlandes

hért man hdufig Franzdsisch. Der

kleine Grenzverkehr — sofern die
Corona-Pandemie ihn zuldsst — und
damit der Einfluss des Nachbarn
Frankreich pragt die im Jahr 999
erstmals urkundlich erwédhnte Stadt
bis heute. Nicht nur die Sprache,
auch Architektur und Erinnerungs-
orte spiegeln in Saarbriicken die
Nahe zur ,Grande Nation“ wider.

Wahrend das Alltagsleben, der
Bahnhof und die FuBgéngerzone
eher auf der nérdlichen Uferseite der
Saar zu finden sind, erstrecken sich
die Barockschonheiten von Friedrich
Joachim Stengel direkt am sidli-

12 www.bkk-akzo.de

zentrums Europa-Galerie.

chen Ufer der Saar. Der Architekt
zeichnet verantwortlich fur ein gan-
zes Ensemble sehenswerter Bauten.
Dazu z&hlen der Schlossplatz mit
Schloss und Schlosskirche sowie
die Ludwigskirche. Sie alle entstan-
den im 18. Jahrhundert.

Selbst wer flr die Architektur des
Barock nicht viel Ubrig hat, kommt
hier auf seine Kosten: Vor dem
Schloss befindet sich eine frei zu-
géngliche Aussichtsterrasse, die
einen guten Uberblick tber Fluss
und Stadt bietet.

Das neugotische Rathaus St. Johann
und die im selben Stil errichtete
Johanniskirche befinden sich in un-

mittelbarer Nachbarschaft zueinan-
der. Im Turm des Rathauses erklingt
taglich um 15:15 und um 19:19 Uhr
ein Glockenspiel. Eine modernere
Form der Stadtverschdnerung ist
die sogenannte Urban Art. In Saar-
bricken finden sich 13 groBflachige
Wandgemaélde von international re-
nommierten Kiinstlern. Uber Rund-
gange zum Thema informiert die
Tourist-Information. Alternativ findet
man die Standorte und Infos zu den
Klnstlern auch hier: https://artwalk.
saarland

Gegenlber vom Schloss liegt auf
der ndrdlichen Seite der Saar der St.
Johanner Markt. Hier in der FuBgén-
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VéIklinger Hitte:
Nachtstimmung
(Installation
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Nur wenige Minuten braucht man mit dem Zug von

Saarbriicken nach Vélklingen. Die 1986 stillgelegte
Volklinger Hitte ist seit 1994 UNESCO-Weltkulturerbe. Das
gewaltige industrielle Erbe ist ein Highlight jedes Besuchs
im Saarland. www.voelklinger-huette.org

Auf dem groBen Gelande der Grube Gottelborn rund 20

Kilometer nérdlich von Saarbricken beeindruckt mit seinen

knapp 90 Metern einer der héchsten Férdertirme der Welt.
Bis zu einer Bihne auf 74 Metern kann man ihn
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Legale Graffiti im
Erholungsgebiet Staden.

gerzone schléagt das Herz der Stadt,
Gastronomie und kleinere Geschéafte
laden zum Bummeln und Verweilen
ein.

Alternativer als im groBen Shop-
pingcenter Europa-Galerie am
Bahnhof geht es im sogenannten
Nauwieser Viertel zu. Zwischen
Kaffeerdstereien, Naturkost- und
Second-Hand-Laden gibt es trendi-
ge Restaurants, Bars und Cafés.

An sonnigen Tagen trifft sich Saar-
bricken am Flussufer und joggt,
spaziert oder radelt gen Staden.
Hier genieBt man im Abendsonnen-
schein ein Getrank im Biergarten
Ulanen Pavillon. Der Weg fihrt

sogar befahren. Auskunft telefonisch unter
06897.961195.

Das letzte Bergwerk aus der Steinkohle-
ara des Saarlandes, das heutige
Erlebnisbergwerk Velsen, lasst sich
unter Tage besichtigen. Es liegt rund
15 Kilometer westlich von Saarbri-
cken. Nach dem Rundgang |adt die

original erhaltene Kaffeekiiche zur

Starkung ein.
www.erlebnisbergwerkvelsen.de

durch ein schénes Wohngebiet mit
Villen aus der Grinderzeit.

Ebenfalls im Grlinen spazieren ge-
hen kann man im Deutsch-Franzdsi-
schen Garten. Die 50 Hektar groB3e
Parkanlage im architektonischen Stil
der 50er und 60er Jahre bietet auch
flr Familien mit Kindern viele Attrak-
tionen sowie Cafés und Restaurants.
www.saarbruecken.de/dfg

Wunderbar lasst sich die Stadt vom
Wasser aus entdecken: Stadtrund-
fahrten, Schleusen- und Ausflugs-
fahrten bietet die Personenschiff-
fahrt Saarbricken.
www.personenschifffahrt-
saarbriicken.de

oto/Orhideia
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Anzeige

2 X 2 UBERNACH-
TUNGEN IM FOURSIDE
HOTEL ZU GEWINNEN*

Im FourSide Hotel Saarbriicken
genieBen Sie den Komfort eines
Vier-Sterne-Hotels gepaart mit
franzdsisch inspiriertem Design und
bester Lage fur Stadterkundungen.
Nur wenige Gehminuten trennen Sie
vom St. Johanner Markt und zahl-
reichen weiteren Sehenswirdigkeiten
der Stadt.

Mit der inkludierten Saarland Card
erkunden Sie bequem auch das
Umland der Metropole.

Der Gewinn wird zwei Mal ausgelobt.
Er umfasst je zwei Ubernachtungen
flr zwei Personen im Doppelzimmer
inklusive Fruhstick.

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137.8100181 (50 ct/Gespréach aus
dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. abwei-
chend) und geben Sie das Stichwort ,,Saar-
briicken” mit deutlicher Nennung von Name,
Anschrift und Telefonnummer an. Teilnah-
meschluss ist der 1.11.2020.

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

* Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern vom FourSide Hotel Saar-
briicken kostenlos zur Verfligung gestellt.
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Tipp

Mit der festen Pflege spart man die Plastikverpa-
ckung — groBes Plus! Aber: Was tun mit den nassen
Sticken? Einige Produkte kommen mit einer inte-
grierten Kordel daher und lassen sich daran aufhén-
gen. Fir die losen Stlicke ist ein Seifensdckchen aus
Sisal ideal fir die Trocknung und Aufbewahrung.

Ist das alles Seife?

Seife entsteht, wenn pflanzliches oder tierisches Fett mit
einer Lauge verkocht wird. Sie gehdrt zu den Tensiden,
die Wasser und Ol miteinander verbinden und dadurch
Schmutz I6sen kénnen. Wenn auf einem Produkt Haar-
seife, Hand- oder Kérperseife steht, muss auch Seife
drin sein. Bei sogenannten festen Shampoos, festen Du-
schen und festen Gesichtsreinigungen sind synthetische
Tenside im Spiel. Sie werden als Syndets bezeichnet.

Seife oder Syndet - was ist hautfreundlicher?
Seife hat immer einen basischen pH-Wert zwischen 9
und 11. Der pH-Wert der Haut liegt im sauren Bereich
zwischen 4,5 und 5,8. Bei synthetischen Tensiden kann
der pH-Wert dem der Haut angepasst werden. Bei ei-
nem Wert von 5,5 spricht man von pH-hautneutral. Seife
I6st hingegen den S&aureschutzmantel der Haut — er baut
sich bei gesunder Haut aber relativ schnell wieder auf.
Synthetische Tenside schonen zwar den Hautschutz-
mantel, einige kdnnen die Haut jedoch auch starker ent-
fetten. Deshalb ist es schwer, eine allgemeine Empfeh-
lung zu geben.

| L1
E I n stu c I( Wenn die Haut mit Seife gut zurechtkommt, gibt es kei-

- - nen Grund, auf ein (teureres) Syndet umzusteigen. Bei
Problemhaut wie Neurodermitis oder Akne ist ein Syndet
N a c h h a Itl g I(e I hingegen empfehlenswert. Bei der Haarwédsche kommt
eine andere Besonderheit zum Tragen: In Verbindung mit
Das Seifenstiick auf dem Waschbecken ge- »hartem” Wasser bildet sich, wenn man echte Seife ver-
hérte schon fast zu einer aussterbenden Art. wendet, Kalkseife. Das sind Seifenreste, die das Haar
i e s . . stumpf wirken lassen. Gegen solche Ablagerungen soll
Doch seit einiger Zeit werden wieder feste eine Spulung mit Essig helfen. Wahrend die Umstellung
Saubermacher angeboten - als umwelt- von Shampoo auf Haarseife dauern kann, verlauft der
freundliche und plastikfreie Alternative. Wechsel zum festen Shampoo in der Regel problemlos.

Seife: Sie kommt ganz ohne Plastik aus.

IMPRESSUM

Auflésung unseres Gewinn-Rétsels

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rah der i Verpfli der BKK zur Aufkldrung iiber Rechte und Pflichten aus

der Sozialversicherung. Herausgeber, Verlag und Redaktion: Arthen Kommunikation GmbH, KippelestraBe 8a, 76131 Karlsruhe, aus der letzten GESUNDHEIT:
0721.625140, in Zusammenarbeit mit der BKK Akzo Nobel Bayern; fstraBe 1, 63906 Er h. Verantwortlich: BKK Akzo Nobel LEICHTE SOMMERKUECHE
Bayern, Heinz Michelbrink. Redaktion: Jaana Riippel (BKK Akzo Nobel), Ulrike Burgert, Mareike Kohler, Dagmar Oldach, Cordula Schulze

(S. 12 + 13). Artdirection: Martin Grochowiak. Grafik: Nicole Bichler. Herstellung: Stefan Dietrich. Bil is Titel: iSto /Vesna-

andjic, Riicksei iS kph / K Druck: Druckhaus Kaufmann, Lahr. © Arthen Kommunikation GmbH. Alle Rechte

vorbehalten. Nachdruck, A in Onlinedi Internet, Vervielfilti auf CD-ROM, DVD etc. nur nach vorheriger schriftlicher

Zustimmung des Verlages. BKK-Versicherte erhalten das Magazin im Rahmen ihrer Beitrage durch ihre

BKK. Abonnementbestellungen bei Arthen Kommunikation GmbH. Eine Kiindi des A ist

zum 31. Dezember eines Jahres mit jahrlicher Kiindi: frist méglich. Ist die Arthen Kommunika- /‘\ PEFC zertifiziert

tion GmbH durch héhere Gewalt, Streik oder dergleichen an ihrer Lei verhindert, besteht keine ,‘ Dieses Produkt stammt

Ersatzpflicht. Preisratsel: Alle Gewinner werden schriftlich i igt. Ein L der il ‘ ’ aus nachhaltig

ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter der Arthen Kommunikation GmbH und . Zj"g‘f:;ﬁ,‘,‘;‘::ﬁéﬂ:ﬁ;:

deren Angehérige diirfen nicht teilneh Alle i wurden von Sp en gestiftet und belasten PEFC

nicht die BKK-Versichertengemeinschaft. Fiir eine bessere Lesbarkeit ver den wir die mannliche Form PEFC/04-31-0946 www.pefc.de

der Anrede. Gemeint sind stets Personen jeder Geschlechtsidentitat.

14 www.bkk-akzo.de

Foto: iStockphoto/LightFieldStudios



Anzeige

Ratseln
und gewinnen

Fiir ambitionierte Jogger: Gewinnen Sie eine von zwei
GPS-Laufuhren iD.RUN HR von SIGMA SPORT.

Die hochwertige Laufuhr iD.RUN HR ist mit allem ausgestattet, was eine optimale

Trainingssteuerung und -auswertung erfordert, doch ihre Bedienung ist einfach und tber-
sichtlich. Geschwindigkeit und Distanz werden Uber GPS erfasst. Auf dem groBen Display
lassen sich Anzeigen - etwa die Herzfrequenz — leicht ablesen, und ein integrierter Activity

Tracker informiert Sie Giber Schritte, Kalorienverbrauch und Distanz. Fiir eine ausfihrlichere
Analyse kdnnen die Daten kabellos Gber NFC mit dem Android Smartphone ausgelesen und
in der SIGMA LINK App gespeichert werden. Mehr Infos auf www.sigmasport.com
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Rufen Sie bis zum 1.11.2020 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137.8100185 an. Nennen Sie die Lésung, Ihren Namen
und Ihre 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 der Sigma-Elektro GmbH Neustadt kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung.
Sie werden — auBer zur Gewinntibermittlung — nicht an Dritte weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geléscht. Allgemeine Informationen zur
Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz".
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Bunt und gesund
durchs Lehen ...

... Well krankenversichert

hei der BKK Akzo Nobhel!

AKZO NOBEL
BAYERN { BKK



