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Liebe Leserin, lieber Leser,

endlich konnen wir uns auch in Bayern Uber den Beginn der groBen
Ferien freuen. Ob im Urlaub oder am Wochenende — hohe Tempe-
raturen laden dazu ein, viel Zeit unter freiem Himmel zu verbringen.
Doch Hitze wird zunehmend auch ein gesundheitliches Problem.
Damit Jung und Alt moglichst ohne Beschwerden den Sommer erle-
ben kdnnen, haben wir in unserer aktuellen Ausgabe viele Themen
dazu zusammengestellt.

Hatten Sie etwa gedacht, dass ein Sonnenstich nicht nur auf der
Liege am Meeresstrand droht, sondern dass es auch mitten in
Deutschland immer haufiger zu gefahrlichen Hitzewellen kommen
kann? Diese konnen ernsthafte Erkrankungen und Schlimmeres zur
Folge haben. Wie Sie sich schitzen und gesundheitsgefahrdende
Symptome rechtzeitig erkennen, lesen Sie auf Seite 14. Aktuelle In-
fos Uber ausreichenden Hautsonnenschutz haben wir auf den Seiten
8-9 fiur Sie zusammengestellt.

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen, daher bieten wir Ihnen viele
zusatzliche Leistungen an, die Uber das Angebot anderer gesetzli-
cher Krankenkassen hinausgehen. Neu dazugekommen sind z. B.
ein Angebot flr krebserkrankte Menschen und eines flir Schwange-
re bzw. Eltern. Lesen Sie mehr zu unseren attraktiven Zusatzleistun-
gen auf Seite 4.

Nun noch ein Anliegen in eigener Sache: Unser Service fir Sie ist fur
uns Beruf und Berufung — und natlrlich mdchten wir diese schone
Aufgabe auch an nachfolgende Generationen weitergeben. Daher
bilden wir im kommenden Jahr wieder Sozialversicherungsfachan-
gestellte aus. Kennen Sie junge, interessierte Menschen in lhrem
Umfeld? Dann geben Sie diese Info gerne weiter, mehr dazu auf
www.bkk-akzo.de. Wir freuen uns Uber jede Bewerbung.

Herzlichst, Ihr

Stefan Lang
Vorstand der BKK Akzo Nobel

Neuer Newsletter zur GESUNDHEIT:
bkk-akzo.de/newsletter



Zusatz-Versorgungsangebote

der BKK Akzo Nobel

Ihre Gesundheit und die lhrer Familie sind uns wichtig. Daher bieten wir
Ihnen in unterschiedlichen Bereichen neue zusatzliche Leistungen an.

U-Untersuchungen mit Elterngesprach fiir
die psychische Gesundheit junger Familien
Wir wollen Depressionen und Hinweise auf Alltagsbe-
lastungen bei Schwangeren friihzeitig erkennen, um
langfristige Folgen zu minimieren. Etwa 15 Prozent der
Mdtter und 5 Prozent der Vater leiden in der Zeit rund um
die Geburt ihres Kindes an Depressionen und Angststo-
rungen. Unbehandelt konnen sie chronisch werden.

Wir mochten lhnen im Rahmen von UPIusE ein regel-
maBiges Screening anbieten. Wahrend der Schwanger-
schaftsvorsorge und spater bei den kinderarztlichen
U-Untersuchungen kdonnen Sie bestehende Belastun-
gen und Behandlungsmaoglichkeiten besprechen.

Mehr Informationen zur Teilnahme
und dem Ablauf erhalten Sie unter:
https://bkk-familyplus.de/akzo-nobel/
baby/upluse

Unterstiitzung in jeder Lebensphase — neue
Website mit iibersichtlichem Leistungsiiberblick
Mit BKK Family Plus bieten wir jungen Familien eine zuséatz-
liche Auswahl an attraktiven Vorsorge- und Gesundheitsleis-
tungen, die die gesetzlichen Vorgaben ubersteigen.

Auf unserer neuen Webseite sind diese zielgruppengerecht
aufbereitet und leicht recherchierbar in die Abschnitte Kinder-
wunsch, Schwangerschaft, Babys, Kinder,
Teenager und junge Erwachsene unterteilt.

Schauen Sie doch gleich einmal
vorbei unter:
www.bkk-familyplus.de/akzo-nobel

Psychoonkologisches Programm fiur
Patienten mit einer Krebsdiagnose

Fur Betroffene und das familiare Umfeld ist eine Krebsdia-
gnose sehr belastend. Mit dem neuen Angebot Living Well
Plus unterstitzen wir Betroffene und Angehdrige dabei,
diese schwierige Situation zu meistern.

Die medizinische App richtet sich an alle betroffenen
Erwachsenen. Ziel ist es, das Stress-, Angst- und De-
pressionsniveau bei Personen zu reduzieren und ihre
Lebensqualitat zu verbessern. Das Angebot ist eine
Kombination aus digitaler Anwendung und personlichem
Tele-Coaching durch ausgebildete Psycho-Onkologen.

Melden Sie sich hier zum Versor-
gungsprogramm Living Well Plus
an: www.bkk-akzo.de/nachrichten
beitrag/neues-versorgungsangebot-
unterstuetzung-bei-krebsdiagnose

© Halfpoint - stock.adobe.com




Krankenversicherung — wichtig zu wissen

Beitragspflicht

Wer im Ausland arbeitet oder gearbei-
tet hat und Anspruch auf auslandische
Renten hat, muss wissen: Diese Ren-
ten sind mit den Renten der deutschen
gesetzlichen Rentenversicherung ver-
gleichbar. Die Altersrente, die Rente
wegen verminderter Erwerbstatigkei so-
wie die Hinterbliebenenrente sind den
deutschen Renten gleichgestellt.

Dies hat zur Folge, dass die Renten in
die Beitragspflicht zur Kranken- und
Pflegeversicherung einbezogen wer-
den. Dabeiist es unerheblich, ob Sie die
Rente aus einem Mitgliedsstaat der Eu-
ropaischen Union oder einem Drittstaat
beziehen.

Beitragssatze
Das Mitglied tragt die Beitrage aus
der auslandischen Rente allein.
Daher wird in der Krankenversiche-

rung die Halfte des allgemeinen
Beitragssatzes (zurzeit 7,3 Prozent)
zuzlglich des halben kassenindi-
viduellen Zusatzbeitrages erhoben
— bei Ihrer BKK Akzo Nobel 0,825
Prozent.

In der Pflegeversicherung betragt
der Beitragssatz grundsatzlich 3,4
Prozent. Dieser reduziert sich ab
dem zweiten bis zum flinften Kind
unter 25 Jahren um 0,25 Prozent
je Kind; fuir Kinderlose ab dem 23.
Lebensjahr steigt dieser um 0,6
Prozent. Der Beitragszuschlag gilt
nicht fur Mitglieder, die vor dem
01.01.1940 geboren sind.

Bitte informieren Sie uns

Die Auskunft und Vorlage von Unterla-
gen ist fir Bezieher von auslandischen
Renten gesetzlich verpflichtend. Sollten
Sie bereits eine auslandische Rente be-

Einsatz und Nutzen im Alltag und auf Reisen

Als gesetzlich Krankenversicherter er-
halten Sie von lhrer BKK Akzo Nobel
eine elektronische Gesundheitskarte
(eGK). Diese Karte hat gleich mehrere
Funktionen:

Sie kdnnen sich damit bei Arzten,
Zahnarzten, Psychotherapeuten mit
Kassenzulassung sowie in Kranken-
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hausern und anderen medizinischen
Einrichtungen behandeln lassen.

Seit Beginn des Jahres dient die
eGK auch dazu, elektronische Re-
zepte (E-Rezept) zu speichern und
in der Apotheke einzuldsen.

Auf der Ruckseite befindet sich die
EHIC - die ,Européische Kranken-
versicherungskarte®. Sie ist unab-
hangig von eGK (Vorderseite) zu
sehen. Die EHIC gewahrleistet, dass
Sie bei akuter Erkrankung im EU-
Ausland vor Ort behandelt werden.
Unser Tipp: Vor jeder Auslandsreise
eine private Reisekrankenversiche-
rung abschlieBen. Die EHIC wird
namlich nicht Gberall akzeptiert und
stattdessen oft in bar abgerechnet.

ziehen, teilen Sie uns dies bitte schrift-
lich mit, sofern uns bisher noch kein ent-
sprechender Nachweis vorliegt. Haben
Sie Fragen? Wir beraten Sie gern.
Kontaktieren Sie uns unter

Tel.: 06022 7069 240 oder

per Mail: beitraege@bkk-akzo.de

Beachten Sie bitte

Gehen Sie sorgsam mit der Karte um,
auf ihr sind Stammdaten wie Name, Ge-
burtsdatum, Anschrift etc. gespeichert.
Schiitzen Sie sie vor unbefugtem Miss-
brauch zulasten der Versichertenge-
meinschaft. Kurz vor Ablauf wird Ihnen
automatisch und rechtzeitig eine neue
Karte zugeschickt.

Bedenken Sie bitte: Beim Ausstellen
der Karten werden Versichertengelder
ausgegeben. Wenn die Karte doch ein-
mal verloren oder kaputtgegangen ist,
erhalten Sie natlrlich eine kostenfreie
Ersatzkarte. Bei allen Fragen rund um
Ihre Gesundheitskarte melden Sie sich
bei unseren Experten:

Telefonisch unter 06022 7069 220 oder
per Mail an meldungen@bkk-akzo.de



BESSER LEBEN

So begegnen Sie Urlaubs-
krankheiten schnell und effektiv

Erkaltung statt
Erholung?!

Rund 85 Prozent aller Deutschen sind im Urlaub schon einmal
erkrankt. Wer vorausschauend plant und richtig handelt, kann
die schonste Zeit des Jahres doch noch genieBBen.

Eine dicke Erkaltung durch die Klimaan-
lage im Flugzeug, den FuB3 bei der Berg-
wanderung verstaucht oder das Essen
nicht vertragen: Es gibt viele Ursachen,
die uns im Urlaub erkranken lassen.
Nicht lebensbedrohlich schlimm, aber
doch so, dass Erholung, SpaB und Ge-
nuss am Urlaubsort ordentlich getrubt
werden. Wie kdnnen Sie einer Erkran-
kung am besten begegnen?

KLICKINS NETZ

www.dvka.de/de/versicherte/
touristen/touristen.html

Packen Sie eine
Reiseapotheke ein

Als Faustregel gilt: Je weiter Sie von zu
Hause verreisen, desto mehr Arzneimit-
tel sollten in die Reiseapotheke. Natr-
lich gibt es auch im europdischen Aus-
land und bei Fernreisen die Mdglichkeit,
Apotheken zu finden, aufzusuchen und
auch ohne Sprachkenntnisse Medika-
mente zu kaufen. Aber: Das kostet Zeit,
Nerven und eventuell auch viel mehr
Geld. Im Fall des Falles sind alle Betei-
ligten froh, wenn ein schneller Griff in die
Reisetasche schon das Mittel der Wahl
hervorzaubern kann. Welche Arzneimit-
tel nicht fehlen sollten, haben wir Ihnen
in der Tabelle (siehe rechts) aufgelistet.

Nehmen Sie

Beschwerden ernst

Treten erste Krankheitssymptome auf?
Dann pausieren Sie am besten mit lhren
Urlaubsaktivitdten. Ruhe und Erholung
sind jetzt wichtig und das Auskurieren
der Beschwerden. Sicher macht es

Was gilt rechtlich fiir Arbeitnehmer?

Erkranken Sie im Urlaub so stark, dass Sie im gleichen Zustand zu Hause
nicht Ihre Arbeit ausiiben kdnnten? Dann werden die Urlaubstage zu Kran-
kentagen, und es gilt die Entgeltfortzahlung im Krankheitsfall. Voraussetzung

ist allerdings, dass Sie am Urlaubsort zum Arzt gehen und sich die Arbeits-
unfahigkeit per arztlicher Bescheinigung nachweisen lassen. Wichtig auch:
Informieren Sie Ihren Arbeitgeber per Anruf oder Mail so schnell wie maglich
Uber lhre Arbeitsunfahigkeit. Die Urlaubstage diirfen Sie dann zu einem
anderen Zeitpunkt nachholen. Es ist aber nicht mdglich, sie einfach ohne
Absprache und Genehmigung an den geplanten Urlaub anzuhangen.




keinen SpaB, einen oder mehrere Tage
in Ihrer Urlaubsunterkunft zu bleiben —
statt zu wandern, zu schwimmen oder
die Gegend zu erkunden. Aber so ha-
ben Sie bessere Chancen, schnell wie-
der auf die Beine zu kommen.

Suchen Sie vorab nach

Arzten in der Umgebung

Von Hotelangestellten oder Reiselei-
tern werden haufig Privatarzte und -kli-
niken empfohlen. Doch diese mussen
von lhnen meist aus eigener Tasche
bezahlt werden und sind nicht im Sys-
tem der ,Krankenversicherung des
Aufenthaltsstaates zur Versorgung der
Versicherten® berechtigt. Es lohnt sich
also, vorab zu Hause in Ruhe zu re-
cherchieren, wo im Fall der Falle der
nachste gesetzliche und kompetente
Arzt und die nachste offentliche Ge-
sundheitseinrichtung/Klinik zu finden
sind.

Stellen Sie den Kranken-
versicherungsschutz sicher
Befinden Sie sich in einem EU-Mit-
gliedsland und suchen einen der Ver-
tragsarzte oder -krankenhauser auf,
reicht es im Krankheitsfall, den Per-
sonalausweis und |hre Krankenversi-
cherungskarte vorzulegen. Auf deren
Ruckseite befindet sich die Europaische
Krankenversicherungskarte (EHIC). Sie
gewabhrleistet, dass wir als gesetzliche
Krankenkasse fur Ihre Akutversorgung
und alle medizinisch notwendigen Leis-
tungen und Behandlungen auftkommen
(Siehe auch den Beitrag auf Seite 5:
,lhre Gesundheitskarte®).

Das kommt
in die Reise-
apotheke

Arzneimittel fuir Nahziele
Schmerzmittel/Fiebermittel
Erkaltungsmedikamente
Medikamente gegen
Durchfall/Ubelkeit
Sonnenschutz
After Sun/Hautberuhigung
gegen Sonnenbrand
Insektenschutz
Wund- und Heilsalben
Verbandsmaterialien
Personliche Medikamente:
Vergessen Sie nicht die
Arzneimittel, die Sie regel-
maBig einnehmen — gerade
auch verschreibungspflichtige
Medikamente. Stellen Sie
sicher, dass Sie Vorrate fir die
gesamte Reisedauer haben.
Sonstiges: Schere, Fieber-
thermometer, Pinzette

Extras fiir Fernreisen

O Magen-Darm-Medikamente
[0 Desinfektionsmittel

[0 Moskitonetz

[ Evtl. Malaria-Prophylaxe

[0 Wasserentkeimungstabletten

Welche Notfallnummer

gilt im Ausland?

Kennen Sie sich grob mit der Gesund-
heitsversorgung in Ihrem Urlaubsland
aus? Das hilft im Notfall. Dazu gehort
auch die jeweilige Notrufnummer: In
Mitgliedsstaaten der EU ist es die 112.
Sie ist Uberall kostenlos.

© MarkRademaker - stock.adobe.com
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UV-Strahlen erfolgreich von
auBen und innen abwehren

Sommer auf der Haut

,Jeder Sonnenbrand ist einer zu viel, sagen Dermatologen und meinen damit nicht nur
schwere, schmerzende Verbrennungen, sondern auch schon leichte Hautrotungen.

Warme Sonnenstrahlen sind so schon,
aber auch so gefahrlich fir unsere Ge-
sundheit. Schnell verursachen sie leich-
te bis schwere Hautschaden, die sich
durch den ganzen Sommer hindurch
summieren und die Haut auf lange Sicht
schadigen. Rund 300.000 Menschen
erkranken in Deutschland jahrlich an
Hautkrebs. Arzte warnen daher vor
UV-A- und UV-B-Strahlen. Um sie zu
vermeiden, helfen ausreichender Son-
nenschutz und geeignete MaBnahmen
schon vor dem Aufenthalt im Freien.

Unsere Hautarzt-
App fiir Sie

Haben Sie eine Veranderung auf
der Haut entdeckt, die Sie beun-
ruhigt, aber ein Hautarzttermin

ist nicht zeitnah zu bekommen?
Dann bieten wir Ihnen die Hautarzt-
App dermanostic an. Die digitale
Hautdiagnose von zugelassenen
Facharzten (inklusive Therapieplan)
hilft schnell weiter. Und die Kosten
Ubernehmen wir als BKK fiir Sie.
Link und Infos zum Behandlungs-
ablauf unter www.bkk-akzo.de/
leistungen/praevention-und-
vorsorge/hautarzt-app

Hautschutz von aufB3en

Hoher Lichtschutzfaktor: Das Bun-
desamt flir Strahlenschutz (BfS) emp-
fiehlt fUr Kinder einen hohen Licht-
schutzfaktor (LSF) von mindestens 30,
fir Erwachsene mindestens 20. Aber:
Aufenthalte in groBen Hohen, am Was-
ser und in sonnenreichen Regionen
erfordern ein Sonnenschutzmittel mit
einem sehr hohen Lichtschutzfaktor
(50+).

Ausreichend Einwirkzeit: Viele Son-
nencremes brauchen 15-30 Minuten
Zeit, bis ihr Schutz vollstandig wirkt.
Daher sollten Sie frih genug anfan-
gen, sich einzucremen. Hellhdutige und
empfindliche Hauttypen erledigen das
erste Cremen am besten noch zu Hau-
se. Und: Vergessen Sie nicht das Nach-
cremen zwischendurch. Auch ein hoher

KLICK INS NETZ

* www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/
schutz/sonnencreme/sonnen
creme_node.html

* www.krebsinformationsdienst.
de/tumorarten/hautkrebs/vor
beugung.php

Lichtschutzfaktor bringt Sie nicht durch
den ganzen Tag.

Genug Creme: Viel hilft viel — ist das
Motto. Die meisten Menschen tragen
Sonnenschutz zu dinn auf. Der Krebs-
informationsdienst rat bei einem Er-
wachsenen zu vier gehauften Essloffeln
Creme flir den ganzen Korper.

Weitere wichtige UV-SchutzmaB-
nahmen: Selbst der hochste Licht-
schutzfaktor kann UV-Strahlung nicht
vollstandig abblocken. Wichtig sind da-
her regelmaBige Aufenthalte im Schat-
ten, eine Kopfbedeckung und eine Son-
nenbrille. Zudem gerne mal eine Stunde
zwischendurch hautbedeckende Klei-
dung tragen.




Unsere Haut und unser Korper missen
durch verschiedene Umwelteinfilisse
standig mit freien Radikalen (aggres-
siven Sauerstoffmolekilen) kampfen.
Intensive  UV-Strahlung im Sommer
verstarkt ihre Konzentration aber noch
mal um ein Vielfaches und damit den
oxidativen Stress im Organismus. Die
Konsequenzen sind vorzeitige Hautal-
terung, aber auch ein geschwachtes
Immunsystem. Wir werden anfalliger
fur Erkrankungen und auch das Risiko,
Krebs zu bekommen, steigt.

,Was du isst, hat direkte Auswirkungen
auf deine Hautgesundheit®, sagt da-
her auch Wissenschaftlerin und Ernah-
rungsexpertin Dr. Dorothea Portius in
ihrem Buch ,Die Kollagen-Formel“. Sie
empfiehlt eine nahrstoffreiche Ernah-
rung, die angepasst auf die jeweilige
Jahreszeit die Haut von innen schut-
zen und gerade im Sommer oxidativen
Stress mindern kann. Zu einer solchen
Erndhrung gehoren:
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Sekundire Pflanzenstoffe: Sie
entfalten eine schitzende und
gesundheitsfordernde Wirkung und
konnen in den Sommermonaten
perfekt Uber eine gemuse- und
obstreiche Ernahrung aufgenom-
men werden, z. B. in allen Arten
von Beeren, Brokkoli, Hilsenfriich-
ten, Paprika, Nussen, Zwiebeln und
Schnittlauch.

Kalzium und Beta-Carotin:
Beides empfehlen Arzte und
Apotheker zur Vorbeugung gegen
sonnenbedingte Hauterkrankun-
gen, z. B. gegen Sonnenallergie
(PLD — polymorphe Lichtderma-
tose). Beta-Carotin kann generell
UV-Licht absorbieren und oxidati-
ven Stress im Korper absorbieren.
Es steckt z. B. in Karotten, Tomaten
und rotem Paprika. Kalzium ist z. B.
in grinem Gemiuse, Mineralwasser
und Kase.

Dr. Dorothea Portius,
Thomas Kartelmeyer:
Die Kollagen-Formel
Sldwest Verlag, 19 Euro
ISBN: 978-3-517-10310-5

DIE KOLLAGEN
FORMEL

Zink: Da der Korper durch Haut-
reizung oder -entzindung mehr
Zink bendtigt, ist eine zusatzliche
Zinkversorgung Uber die Erndhrung
ratsam, z. B. in Kirbis- und Son-
nenblumenkernen, Haferflocken
und Sesam.

Hochwertige Pflanzenfette:
Zellen der Ober- und Unterhaut
brauchen Fette, um die Hautbarri-
ere vor Schaden zu unterstitzen.
Wertvolle Omega-3-Fettsauren
sind z. B. in Lein-, Raps- und Hanf-
Ol enthalten.



Die besten Tipps gegen
Schwellungen und Schmerzen
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Ob Flugreise, langes Stehen oder hohe
Temperaturen im Sommer: Es gibt vie-
le Ursachen, die unsere Beine schwer
werden oder schmerzen lassen. Noch
dazu zeigen sich haufig angeschwol-
lene FiBe und Waden. Sind Sie auch
betroffen? Dann probieren Sie doch
einmal folgende Moglichkeiten dage-
gen aus:

1. Kiihles Wasser: Gegen die Weit-
stellung der Venen helfen Wech-
selduschen oder kiihle FuBbader.
Auch Wassertreten in der Bade-
wanne oder nach Mdglichkeit im
Kneippbecken mildern die Be-
schwerden.

10

Wann zum Arzt?

In der Regel sind schwere Beine auf Uberlastete, aber
ansonsten gesunde Venen zurlckzufuhren. Bei Hitze
koénnen sich auch die GefaBe weiten und die Arbeit von
Venen und Muskelpumpe beeintrachtigen. Allerdings:
Nicht immer ist die Ursache von schweren Beinen harm-
los, es kann z. B. ein Defekt der Venenklappe dahinter-
stecken. Wenn Sie Beschwerden Uber einen langeren
Zeitraum haben und eventuell auch weitere Symptome
wie Krampfadern oder andere Hautveranderungen,
klaren Sie dies besser beim Hausarzt ab.

2.Atherische Ole: Wer Diifte mag,

kann dem FuBbad ein paar Tropfen
Pfefferminz- und Campherol beige-
ben. Die atherischen Ole wirken
durchblutungsfordernd. Ein guter
Frischmacher ist auch die Einrei-
bung mit Franzbranntwein aus Al-
kohol mit Nadelolen und Menthol.

3.FuBgymnastik: Ubungen fiir FuB

und Sprunggelenk aktivieren die
Muskelpumpe in den Waden und
beugen Schwellungen vor. Setzen
Sie sich daflir aufrecht auf einen
Stuhl, wippen Sie abwechselnd auf
die Zehenspitzen und die Ferse.
Wiederholen Sie die Bewegung mit
beiden FiBen 15 Mal.

4.Frischegels: Frischegels mit

Pfefferminze aus Drogerie oder
Apotheke kuhlen und reduzieren
das Anschwellen des Gewebes.

5.Kompression: Fur lange Fahrten

oder Flige und bei erhohtem Risi-
ko flir Thrombosen gibt es spezielle
Reise- oder Sportkniestrimpfe mit
Kompression.

6.Venenstarkung: Gegen Wasser

in den Beinen und Odembildung
helfen Rosskastanienextrakte — in-
nerlich oder auBerlich angewendet.
Sie festigen die Venen genauso
wie Extrakte vom Roten Weinlaub
(Heilpflanze des Jahres 2023).



Alte Getreidesorten neu entdeckt

Knackiges Gemiise lacht
uns jetzt auf dem Markt
entgegen. Mit Getreidesor-
ten wie Buchweizen kombi-
niert, lasst sich daraus ein
schmackhaftes Gericht zau-
bern. Es macht lange satt,
enthalt aber wenig Kalorien
und steckt voller gesunder
Nahrstoffe.

Es muss nicht immer Weizen oder Din-
kel sein. Viel tolle (Pseudo-)Getreidear-
ten wie Hirse oder Buchweizen erleben
gerade ein kulinarisches Comeback in
deutschen Kichen. Das ist kein Wunder:
Durch ihren groBen Nahrstoffmix und ihre
vielseitigen Verwendungsmaoglichkeiten
bieten sie eine gesunde Alternative in
der Vollwertkiche. Noch dazu sind sie
glutenfrei und daher auch fir Menschen
mit Zoliakie (Glutenallergie) geeignet.

Zubereitungstipps fur
Buchweizen und Hirse
Alle Sorten immer grindlich mit
heiBem Wasser abbrausen.
Dann kaltes Wasser (oder Gemii-
sebrihe) und Hirse/Buchweizen im
Verhaltnis 2:1 in einen Topf geben
und zum Kochen bringen. Salz
hinzufigen und nach Packungsan-
weisung kécheln lassen. Je nach
Sorte nach dem Kochen noch
quellen lassen.
Mehr Geschmack erhalten die fast
neutral schmeckenden Korner,
wenn man gehackte Krauter oder
Lorbeerblatter hinzugibt. Auch

© kuvona - stockladobeteol

Geniale Verwand-
lungskiinstler

Das lasst sich aus den Kérnern

alles zaubern:

® Hirse-Bratlinge

e Pfannkuchen aus Buch-
weizenmehl

e Falafel aus Hirse

® Hirsesalat mit Krautern und Feta

e Scharfe Gemusepfanne mit
Hirse oder Buchweizen

® Hirse mit karamellisiertem Lauch

e Geflillte Paprika mit Buchweizen

® Frikadellen aus Hack und
Buchweizen

moglich: Hirse/Buchweizen erst

in Olivendl mit gehackten Zwie-
beln kurz anbraten und dann mit
Gemdusebrihe auffillen. Wenn das
Wasser verdampft ist, geriebenen
Parmesan einstreuen.

Saftiger
Buchweizensalat

Fir 2 Personen 100 g Buchwei-
zen unter flieBendem Wasser gut
abbrausen. Mit 200 ml Wasser in
einen Topf geben, etwas Salz hin-
zugeben, aufkochen und 20 Minu-
ten kocheln lassen. RegelmaBig
umrihren. Wahrenddessen 2509
Tomaten, 1 Frihlingszwiebel und
1 Zucchini abbrausen, putzen

und stuckeln. Die Zucchiniin 1 EL
heiBem Ol ganz kurz anbraten. Fiir
das Dressing 1 EL Himbeeressig,
1 EL Rapsol, 1 EL Senf, Salz und
Pfeffer mit etwas Wasser verruh-
ren. Einen halben Bund Basilikum
abbrausen, grob hacken. Alles
miteinander vermengen. Ein bis
zwei Stunden ziehen lassen.

Wir wiinschen viel SpaB beim
Zubereiten und guten Appetit!
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Outdoor-Training gegen
unterschiedliche Beschwerden

Bewegung ist ein Booster fiir die Gesundheit und

wirkt praventiv vielen Zipperlein entgegen. Wer bereits
Schmerzen oder Beschwerden hat, kann mit gezielten
Ubungen aber auch viel bewirken — erst recht drauBen

an der frischen Luft in der Natur.

Warum nicht das Schéne mit dem Nitz-
lichen verbinden: Jetzt, in der warmen
Jahreszeit, zieht es uns ins Freie. Spie-
len, Schwimmen, Laufen, Wandern,
Radfahren: Alles macht SpaB3 — und kann
gezielt eingesetzt sogar mancher Er-
krankung entgegenwirken. Ob Schmer-
zen lindern, Entzindungen zurickdran-
gen, das Herz-Kreislauf-System starken:
Es gibt viele Einsatzbereiche, in denen
Bewegung und Sport helfen kdnnen. Je
nach Intensitat natdrlich immer zuvor in
Absprache mit Ihrem Arzt.
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»ich leide unter
Riickenschmerzen.*

Alle Ubungen, die im oberen Riicken
den Muskelaufbau anregen, tun Ge-
lenken und Wirbelsaule gut. Viele
klassische Bewegungsarten, die sich
im Freien ausfuhren lassen, sind da-
her optimal, wenn es |hnen im Ricken
zwickt und zwackt. Dazu gehdren z. B.
Nordic Walking, Rucken- und Kraul-
schwimmen. Aber auch Yoga im Frei-
en oder therapeutisches Klettern un-
ter Anleitung sind empfehlenswert.
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Schmerztabletten
sind im Sport tabu!

Bewegung kann Schmerzen min-
dern, umgekehrt sollten Sie aber
nie Schmerztabletten nehmen, um
Sport treiben zu kénnen. Haufig
werden Schmerzmittel auch schon
praventiv vor der Belastung einge-
nommen. Doch das ist gefahrlich,
denn die Kombi aus Schmerz-
mittel und extremer korperlicher
Betatigung kann schnell zu
Nierenschaden, Magenproblemen
oder inneren Blutungen fuhren.
Besprechen Sie im Zweifel mit
Ihrem Arzt, wie groB3 der Abstand
zwischen Tabletteneinnahme und
sportlicher Aktivitat sein soll.




150 Minuten

... pro Woche moderaten
Ausdauersport oder 75
Minuten schweiBtreiben-
den Sport empfiehlt die
Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO).

e.com
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Beachvolleyball ist ein spielerisches Krafttraining. Durch den Sand
werden die Gelenke entlastet.

Ebenso hilft Inlineskaten, da es Muskelpartien an Rucken,
GeséaBl und Beinen trainiert und zudem die Rumpfmuskulatur
durch das Schwingen der Arme kraftigt.

»ich habe Herzprobleme

und hohen Blutdruck.“

Fur Herzkranke flhrt der Weg erst einmal zum Arzt. Eine sport-
medizinische Untersuchung ist ein Muss — so empfiehlt es die
Deutsche Herzstiftung. Hinterher wissen Sie, welche und wie
viel Bewegung fir Sie optimal sind. Generell ist regelmaBiger
Ausdauersport besonders wirksam, da er das Herz starker
durchbluten lasst und den Blutdruck senkt. Moglich ist auch
eine Kombi aus schnellem Gehen und Laufen; ebenso kraf-
tigt Radeln die Herzleistung. Je Ofter sie aktiv werden, desto
besser.

»lch habe Rheuma.“

Neben einer guten Medikamenteneinstellung und einer anti-
entzindlichen Erndhrung ist Sport bei der Rheumabehand-
lung eine effektive Saule. Studien belegen, dass Betroffene,
die sich viel bewegen, ihre Medikamente um bis zur Hélfte re-

duzieren konnen. Der Grund: Ein Mix aus Kraft, Ausdauer und
Koordination wirkt entzindungshemmend. Ein langsamer
Einstieg ist wichtig, z. B. mit langen Spaziergédngen oder Gar-
tenarbeit. Spater konnen gelenkschonende Sportarten wie
Walking, Radfahren oder Schwimmen lhre mdgliche Physio-
therapie in der Praxis optimal ergéanzen. Ein Bewegungspro-
gramm bietet auBerdem die Deutsche Rheuma-Liga an unter
www.rheuma-liga.de/angebote/aktiv-hoch-r

»Ich mochte abnehmen.*

Sportarten wie Squash, Seilspringen und Joggen verbren-
nen die meisten Kalorien — im Schnitt 360 bis 960 kcal pro
30 Minuten. Wer allerdings viele Pfunde auf den Hiften hat,
schadigt mit diesen Sportarten schnell seine Gelenke! Uber-
gewichtige wahlen daher lieber gelenkschonende Varianten
wie Schwimmen oder Radfahren. Besonders empfehlenswert
istauch Nordic Walking. Und Kraftsport? Eine Ergadnzung zum
Ausdauersport ist sinnvoll, denn je mehr Muskeln Sie aufbau-
en, desto mehr Energie verbrennt der Korper. In Kombination
mit einer ausgewogenen Ernahrung spuren Sie schnell mehr
Vitalitat und Energie.

Kurz im Uberblick

Erkrankung Unterstiitzende Sportarten
Arthrose Wassergymnastik, Radfahren
Depression Stand-up-Paddling (SUP),

Teamsportarten (z. B. Beach-
volleyball), Laufen, Yoga
Schwimmen, Radfahren

Joggen, Klettern, Thai Chi, SUP
regelmaBige Alltagsbewegung und
alle Ausdauersportarten.

Knieprobleme
Stress
Diabetes
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Was tun bei gesundheits-
gefahrdenden Temperaturen?

Hitze wird zunehmend zu einem Gesundheitsrisiko in Deutschland.
Doch wer sich dessen bewusst ist und rechtzeitig MaBnahmen
ergreift, kann sich und seine Lieben schiitzen.

Sommerliche Temperaturen erfreuen die
meisten Menschen. Doch wenn kunftig
langere Hitzeperioden herrschen, kann
das zur Gesundheitsgefahr werden,
z.B. durch Hitzekollaps oder einen le-
bensbedrohlichen Hitzeschlag. Dies gilt
besonders fur Kinder, Vorerkrankte und
Menschen Uber 60 Jahre, aber auch fur
gesunde, junge Erwachsene.

Hitzeschutzplane als
MaBnahme

Gesundheitsschaden durch Hitzewellen
lassen sich durch praventive MaBnah-
men entgegenwirken, wie meteorolo-
gische Fruhwarnsysteme, Aktionsplane
bei Hitzewellen und der Vorsorge im

Extraschutz fiir
Pflegebediirftige

Menschen mit Pflegebedarf sollten
vor Hitze besonders geschutzt
werden und bendétigen an heien
Tagen moglicherweise verstarkt
Aufmerksamkeit. Sprechen Sie
vorab in lhrer Familie Uber extreme
Hitzewellen und was dann zu tun
ist. Zeigen sich Gesundheitsproble-
me bei den Pflegebedurftigen wie
Schwindel, Erbrechen, Verwirrtheit
oder Fieber rufen Sie den Notarzt.
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Gesundheitswesen. Mehr Infos zu den
Initiativen unter:
www.bkk-akzo.de/nachrichtenbeitrag/
hitzeaktionstag-am-05062024

So schiitzen Sie sich

bei Hitze und Hitzewellen
Halten Sie Ihre Wohnung durch
Abdunklung kiihl und nutzen Sie
die Nacht zum Luften. Ist dies
nicht ausreichend maglich, rat die
Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA), langere Zeit pro
Tag an einem kélteren Ort (z. B. in
einem klimatisierten offentlichen
Gebaude) zu verbringen.
Trinken Sie viel Wasser, am besten
3-51pro Tag.
Besprechen Sie am Arbeitsplatz,
welche kiihlenden MaBnahmen
sinnvoll sind, z. B. ein friherer
Arbeitsbeginn.
Tragen Sie im Freien unbedingt
eine Kopfbedeckung.
Kihlen Sie sich 6fters mit Wasser
oder feuchten Tuchern.
Nehmen Sie Krankheitssymptome
sofort ernst.

Bei ersten Anzeichen

sofort handeln

Schwindel, Schwache, Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Erbrechen und Muskel-
krampfe sind erste Symptome. Beim
lebensbedrohlichen Hitzschlag folgen
hohes Fieber, schneller Puls und Hallu-
zinationen. Der Betroffene muss sofort

| mm— s

an einen kuhlen Platz gebracht werden.
Kihlen Sie Kopf, Nacken, Arm- und
FuBgelenke mit feuchten, kihlen (nicht
eiskalten!) Tichern. Geben Sie dem
Betroffenen Wasser zu trinken (Ausnah-
me: Die Person muss erbrechen oder ist
stark verwirrt).

Wichtig: Bei Bewusstlosigkeit und/
oder Anzeichen eines Hitzschlags sollte
unbedingt der Notarzt alarmiert werden.

www.bundesgesundheits
ministerium.de/themen/
praevention/hitze

|
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Gut versorgtin
bewegten Zeiten

Auch in Zukunft lhr
zuverlassiger Partner.

Starke Leistung, fairer Preis
bei der BKK Akzo Nobel.
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