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»I NEED SOMEBODY,
HELP! NOT JUST ANYBODY,

HELP! YOU KNOW I NEED SOMEONE,
HELP!«

(Lennon/McCartney)

Über ein halbes Jahr in unserer neuen Realität mit dem 
Coronavirus liegt hinter uns. So manches Mal hab ich 
mich gefühlt wie John Lennon, der seine Verzweiflung in 
die Welt schreit und auf Hilfe hofft. Ich habe in der Krise 
erfahren, wie wichtig es ist, anderen zu helfen, aber 
auch, Hilfe anzunehmen. Denn zusammen geht vieles 
besser!

Aber nicht nur privat waren und sind wir alle extrem  
gefordert. Auch das „neue“ Berufsleben verlangt uns  
viel ab. Ich habe mich deshalb ganz besonders darüber 
gefreut, dass die BKK Pfalz für ihre Kommunikation mit 
der ganz besonderen Auszeichnung „Helden in der Krise“  
bedacht wurde. Das macht uns stolz und ist für uns ein  
Ansporn für die Zukunft.

In dieser Ausgabe geht es ums Helfen. Lassen Sie sich 
inspirieren und anregen. Wir freuen uns auf Ihr Feed-
back!

Ich wünsche uns allen, dass wir schon bald fröhlich und 
unbeschwert die Nach-Corona-Zeit genießen können – 
aber ich wünsche mir auch, dass wir die guten Dinge aus 
den vergangenen Monaten mit in diese Zeit nehmen.

Bleiben Sie gesund!

Ihre

Martina Stamm, Leiterin Unternehmenskommunikation

Liebe Leserinnen, 
liebe Leser!
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 Neu und exklusiv für BKK Pfalz-Versicherte

Die VitaBuddy-App
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So wie Ihnen das Armaturenbrett Ihres Autos anzeigt, 
wann der Tank leer ist, der Motor Öl braucht oder Ihrem 
Auto sonst etwas fehlt, so informiert Sie Ihr VitaBuddy 
darüber, wie es um Ihre Gesundheit steht. Und wenn Ihre 
„Batterien“ mal leer sind, gibt Ihr neuer Begleiter Tipps, 
wie Sie diese wieder aufladen können. 

Neue Ziele erreichen
Zu wissen, was man erreichen möchte, ist eine Sache – 
herauszufinden, wie man das Ziel erreichen kann, eine 
ganz andere. Genau dafür gibt es jetzt VitaBuddy. Die 
neue App erlaubt Ihnen, mehr über die wichtigste Person 
in Ihrem Leben zu erfahren (ja, das sind Sie!) und all die 
evidenzbasierten Möglichkeiten zu entdecken, um Ihre 
Gesundheit zu verbessern. Geist  

Erfassen und verstehen 
Sie Ihre Gefühle und Ihr 
mentales Wohlbefinden 

mit dem täglichen  
Stimmungs-Check-in.

Herz  
Verfolgen, überwachen 

und stärken Sie Ihre  
Herzgesundheit. 

Aktivität & Gewicht   
Optimieren Sie Ihr Gewicht 

und Ihr Aktivitätsniveau 
Schritt für Schritt.

Schlaf  
Analysieren Sie Ihre 
Schlafeffizienz, Ihre 
Schlafdauer und Ihr 

Schlafmuster.

Ihr Gesundheits-Cockpit:  
So kümmert sich VitaBuddy um Sie
VitaBuddy kümmert sich nicht nur um Ihre Gesundheit 
und Ihre Fitness, sondern auch darum, wie Sie Ihren  
Gesundheitszustand verbessern können. Dabei spielt 
natürlich auch Ihr mentales Wohlbefinden eine entschei-
dende Rolle. Im Gesundheits-Cockpit sehen Sie immer 
aktuell, was Sie brauchen und wo es langgeht:

VitaBuddy hilft Ihnen dabei, Ihren 
Gesundheitszustand zu verstehen 
und zu verbessern. Ein richtig guter 
Feelgood-Buddy fürs Leben eben: 
clever, lustig und immer dabei.

So funktioniert Ihr VitaBuddy 
1.	Einfach VitaBuddy im App-Store herunterladen.

2.	Falls Sie ein Fitness- 
Armband oder eine ent- 
sprechende Uhr haben, 
synchronisieren Sie diese 
ganz einfach, und VitaBud-
dy zeigt Ihnen, wie es um 
Ihre Gesundheit steht  
(es geht aber auch ohne 
Gerät)!

3.	Ihr persönliches  
„Cockpit“ erwacht zum 
Leben und zeigt Ihnen, 
was zu tun ist. 

VitaBuddy lernt Sie immer 
besser kennen und bietet 
Ihnen persönliche, sofort 
umsetzbare und fundierte 
Lösungsansätze für ein gesundes und glückliches  
Leben. Selbstverständlich gehören Ihre Daten nur  
Ihnen persönlich. Die BKK Pfalz hat keinen Zugriff!

Schnappen Sie sich jetzt Ihren VitaBuddy!
Exklusiv für BKK Pfalz-Versicherte. Sie brauchen ein 
Smartphone, eine E-Mail-Adresse und Ihre BKK 
Pfalz-Versichertennummer. Alle Infos gibt's hier:   
www.bkkpfalz.de/vitabuddy
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Die BKK Pfalz gehört damit zu rund 1.200 „Helden“,  
die sich durch ihr vorbildliches und engagiertes Ver- 
halten hervorgetan haben. Wir freuen uns sehr über  
diese Auszeichnung! 

Innerhalb weniger Tage haben wir nicht nur unsere  
gesamte Kommunikation umgestellt, es wurden auch  
viele neue, „coronagerechte“ Leistungen und Angebote 
geschaffen, die das Leben der BKK Pfalz-Versicherten 
während der Kontakteinschränkungen erleichterten.

Dazu gehören digitale Hebammenberatung und Geburts-
vorbereitungskurse ebenso wie verschiedene Online- 
Kurse, zum Beispiel für Herzgesundheit, Fitness oder Er-
nährung. Freiberuflern und selbstständigen Mitgliedern 
wurde bei Bedarf schnell und unbürokratisch geholfen 
und für die älteren Versicherten ein spezielles TV-Format 
„Sport fürs Wohnzimmer“ entwickelt. Interessierte  
können auf www.bkkpfalz.de/sport-fuers-wohnzimmer 
gleich mitmachen. 

Auch die telefonische Betreuung und Beratung von pfle-
gebedürftigen Versicherten als Ersatz für die Versorgung 
vor Ort war und ist immer noch ein wichtiger Baustein 
der Unterstützung.

Die „Helden“ wurden im Rahmen einer KI-basierten  
Internetanalyse ermittelt. Das IMWF wertete hierzu im 
Auftrag des F.A.Z.-Instituts rund 400 Millionen Online- 
Quellen im deutschsprachigen Internet aus. Weitere  
Informationen zur Aktion „Helden in der Krise“ gibt es 
unter www.faz.net/helden-in-der-krise.

Tolle Auszeichnung  
für die BKK Pfalz
Für ihr besonderes Engagement in der  
Corona-Krise hat die BKK Pfalz die Auszeich-
nung „Helden in der Krise“ in der Kategorie 
„Versorgung der Menschen“ erhalten. Ver- 
liehen wird das Prädikat durch das F.A.Z.- 
Institut und das IMWF (Institut für Manage-
ment- und Wirtschaftsforschung). 

Zu Hause aktiv werden 
Egal ob Sie sich mehr bewegen möchten, Interesse 
an Gesundheitstipps für den Familienalltag haben 
oder Informationen rund um häusliche Pflege  
suchen: Unsere Online-Kurse können BKK Pfalz- 
Versicherte jederzeit und kostenlos nutzen – unab-
hängig von festen Öffnungs- oder Kurszeiten!
www.bkkpfalz.de/online-programme
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1Prüfen
Zuerst prüft man, ob die am Boden liegende Person 
bewusstlos ist, indem man sie anspricht – „Hallo, 
hallo, wie heißen Sie, was ist passiert?“ – und sie 
kräftig an den Schultern schüttelt. Überstrecken Sie 
den Kopf der bewusstlosen Person leicht, um zu  
hören und zu fühlen, ob sie atmet. Schnappatmung 
und Röcheln sind keine normale 
Atmung, sondern typisch  
für die erste Phase des  
Herzstillstandes. 3 Drücken

2 Rufen

Erste Hilfe Hand aufs Herz –  
wie lange ist Ihr  
Erste-Hilfe-Kurs her? 
Wissen Sie, was im 
Notfall zu tun ist?  
Die Deutsche Herzstif-
tung empfiehlt bei der 
Wiederbelebung drei 
Schritte. Denn jeder 
kann Leben retten!

Die Notruf-Nummer 112 wählen. Dabei laut und 
deutlich den eigenen Namen und den genauen 
Standort nennen. Schildern Sie kurz, was pas-
siert ist. Beantworten Sie die Rückfragen der 
Notrufzentrale.

Die Herzdruckmassage ist die zentrale  
Erstmaßnahme: 
♥ 	Rechts oder links neben die bewusstlose 		
	 Person knien.
♥ 	Den Handballen auf die Mitte des Brustkorbs 		
	 setzen und die zweite Hand auf den Handrücken 	
	 der ersten platzieren. 
♥ 	Mit gestreckten Armen das Brustbein tief (fünf 		
	 bis sechs Zentimeter) und schnell (100- bis 		
	 120-mal pro Minute, also doppelt so schnell, 		
	 wie der Sekundenzeiger der Uhr fortschreitet!) 
	 in Richtung Wirbelsäule drücken. 
♥ 	Die Herzdruckmassage ohne Unterbrechung 		
	 so lange fortsetzen, bis der  
	 Rettungsdienst eintrifft  
	 und die notfall- 
	 medizinische  
	 Versorgung  
	 übernimmt.

Mehr Infos: www.herzstiftung.de

Sie können  
nichts falsch  machen – wichtig ist nur, dass Sie aktiv werden.

Prüfen, 
rufen,  
drücken

Herzdruckmassage
Rufen Ersthelfer den Rettungsdienst über die 112,  
sollten sie in der Zeit bis zu dessen Eintreffen unbedingt 
eine Herzdruckmassage durchführen. Unterbleibt sie, be-
deutet das für den Patienten nach wenigen Minuten den 
Tod oder schwerste bleibende Hirnschädigungen.  
Eine Mund-zu-Mund-Beatmung hingegen sollten nur  
Helfer anwenden, die sie auch sicher beherrschen. Sind 
zwei Helfer vor Ort und ist bekannt, wo sich ein Automati-
sierter externer Defibrillator (AED) befindet, kann einer 
der beiden den AED holen, während der andere die Herz-
druckmassage ohne Unterbrechung fortsetzt.

Ein Notfallset „Was tun im Notfall?“ erhalten Sie  
kostenfrei unter www.dhs-prod.de/shop/listing
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Sie sind klein, wendig und einfallsreich, wenn es darum 
geht, in unseren Körper zu gelangen: Viren, Bakterien,  
Pilze und andere Schadstoffe sind eine Gefahr für unsere 
Gesundheit. Kein Wunder also, dass die Verteidigungs-
tricks unseres Immunsystems vielfältig und überraschend 
ausgeklügelt sind. Man unterscheidet zwischen unspezifi-
schen und spezifischen Abwehrmechanismen. Beide 
sind eng miteinander verbunden und wirken parallel. 

Rundumschlag gegen alles:  
die unspezifische Immunabwehr
Die unspezifischen, angeborenen Schutzfunktionen 
bilden eine doppelte Barriere, um mit Erregern und 
Schadstoffen fertigzuwerden. Diese Mechanismen 
sind in der Regel bei allen Menschen – und auch 
bei Tieren – gleich. Anders als die spezifische Ab-
wehr, ist die unspezifische kein lernendes System. 
Den äußeren Abwehrring bilden körperliche  
Grenzen wie die Haut und Nasenhaare. Diese erste 
Hürde wird ergänzt durch chemische Abwehr- und 
Reinigungsvorrichtungen wie zum Beispiel unsere 
Schleimhäute, die Tränenflüssigkeit, den Urin-
fluss und den Magensaft. 

Hat es ein Virus durch diese erste Abwehr ge-
schafft, trifft es auf den inneren Verteidigungs-
ring der unspezifischen Immunabwehr. Hier 
wirken unter anderem Zellen gegen die Er- 
reger. Dazu gehören zum Beispiel bestimmte 
weiße Blutkörperchen, die sogenannten Fress- 
und Killerzellen, sowie Eiweißkörper, die frem-
de Zellen identifizieren und zur Vernichtung 
markieren. Mechanismen wie Entzündungen 
und Fieber unterstützen das Immunsystem  
dabei, Erreger abzuwehren. 

Helfer 
gegen Eindringlinge
Unser Immunsystem ist mit absoluter Präzision aufge-
baut – von der einfachen Barriere zur hochkomplexen 
und blitzschnellen Abwehrreaktion des Körpers auf 
fremde Stoffe. 
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Wenn die Abwehr schwächelt 
Das komplexe System der Immunabwehr 
steht vor der großen Herausforderung, die 
wahren Angreifer zu identifizieren. Das geht 
manchmal schief. Weit verbreitet sind Aller- 
gien und Intoleranzen: Dabei identifiziert das 
Immunsystem an sich harmlose Antikörper 
als gefährlich und versucht, diese zu be-
kämpfen. So lösen Pollen oder Hausstaub-
milben dauerhaft Reaktionen wie Schnupfen 
und Tränenfluss aus.

Unter dem Begriff Autoimmunerkrankungen 
versteht man einen Fehler des Immun- 
systems: Anstatt sich gegen äußere Erreger 
oder kranke Zellen zu verteidigen, richtet 
sich das Immunsystem gegen gesunde  
Körperzellen. Der Effekt: Entzündungen,  
dauernde Gewebeneubildungen und 
andere Überreaktionen, die sich  
allmählich zu einer belastenden 
Krankheit ausbilden können.

Spezialschutz: die spezifische Immunabwehr
Diese zweite Art der körpereigenen Immunabwehr ist ein 
intelligentes System. Sie bildet sich bei Bedarf individu-
ell, je nach Schadstoff oder Erreger. Sie greift außerdem 
bei Transplantationen oder Bluttransfusionen. Dabei 
richtet sich der Mechanismus gegen ein bestimmtes so-
genanntes Antigen, auf das der Körper auch bei zukünfti-
ger Bedrohung wieder auf die gleiche Weise reagiert.

Was dem Immunsystem hilft
Die körpereigenen Abwehrkräfte zu stärken, ist 
nicht nur zur Grippesaison eine gute Idee! Denn 
ein gesunder Lebensstil kann vor Krankheiten 
schützen. Positiv auf eine funktionierende Immun-
abwehr wirkt etwa regelmäßige Bewegung an der  
frischen Luft. Auch im Winter tun Sonnenstrahlen dem  
Vitaminhaushalt gut, ein Spaziergang ist also in jeder  
Jahreszeit empfehlenswert. Außerdem werden Ihre Ab-
wehrmechanismen dankbar sein für eine ausgewogene 
Ernährung mit frischen Zutaten voller Vitamine und Spu-
renelemente. Wer darüber hinaus ausreichend Flüssig-
keit zu sich nimmt und allzu viel Stress vermeidet, macht 
seine Abwehrmechanismen stark.

1 Schleimhaut, Nase 
und Rachen, Mandeln 
Durch ihre besondere Lage 
kommen die Abwehrzellen 
besonders früh mit Krankheits-
erregern in Kontakt und 
können sofort das Immun- 
system aktivieren.

2 Thymus 
Dieses Organ des Immunsys-
tems bildet die T-Lymphozyten. 
Sie sind in der Lage, sogenann-
te Antigene zu erkennen.

3 Die Lymphknoten 
Sie wirken wie biologische 
Filterstationen: Hier befinden 
sich verschiedene Abwehrzel-
len, die Krankheitserreger 

abfangen und die Bildung 
spezieller Antikörper im Blut 
anregen.

4 Das Knochenmark 
Hier werden die meisten 
Abwehrzellen gebildet und 
vermehrt. Danach wandern sie 
ins Blut und gelangen so in 
weitere Organe und Gewebe,  
in denen sie reifen und sich 
spezialisieren.

5 Der Darm 
In der Darmwand befinden  
sich mehr als die Hälfte aller 
antikörperproduzierenden 
Zellen. Diese erkennen Keime 
und andere fremde Stoffe, 
markieren und zerstören sie.

6 Die Milz 
Sie speichert Abwehrzellen  
wie Makrophagen, auch Fress- 
zellen genannt, die Fremdstoffe 
oder Erreger direkt angreifen 
können.

7 Die Haut 
Ein dünner Säuremantel aus 
Schweiß und Talg liegt als 
unsichtbarer Schutzfilm auf  
ihr und hindert Umweltkeime 
daran, in den Körper einzu- 
dringen.
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Ob zur Stressbewältigung und inneren 
Einkehr, zur sanften Kräftigung und 

Dehnung oder aus purer Lust an 
schweißtreibender Akrobatik – Yoga 

hält für alle etwas bereit.

Philosophie 
mit Power 

Yoga

Was kann Yoga bewirken?
+ �die Gesundheit fördern

+ �für mehr Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit  
und Stabilität sorgen

+ �Verspannungen lösen

+ �Stress abbauen 

+ �Rückenprobleme bessern oder ihnen vorbeugen

+ �zu mehr Ausgeglichenheit und  
Wohlbefinden beitragen

+ �die Körperwahrnehmung und die  
aktive Atmung schulen

+ �die Achtsamkeit und Konzentration fördern
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Ein einzigartiges Zusammenspiel aus Bewegung, Atmung 
und Meditation mit dem Ziel, Körper und Geist in Einklang 
zu bringen – das ist Yoga. Dafür sorgen neben den Asanas 
(Körperhaltungen) und Atemübungen (Pranayama) auch 
meditative Sequenzen und Entspannung (Shavasana – die 
Ruhehaltung). In der Praxis bietet Yoga unterschiedliche, 
wirkungsvolle Techniken, die es ermöglichen, auf körperli-
cher, geistiger und emotionaler Ebene tief zu entspannen 
und die Wahrnehmung nach innen zu lenken. Doch wer 
Yoga auf Entspannung reduziert, greift zu kurz. 

Yoga für unterschiedliche Ansprüche
Traditionelle Yoga-Stile setzen unterschiedliche Akzente: 
die einen auf mehr Genauigkeit der Ausführung und lan-
ges Halten der Asanas, die anderen auf Dynamik und 
Tempo. Die Asanas werden mal langsam und meditativ 
ausgeführt, mal voller Energie, Kraft, Akrobatik und 
Schnelligkeit – ganz nach den individuellen Möglichkei-
ten derer, die Yoga betreiben.

Fokus Gesundheit
Yoga-Übungen lassen sich auch nach den eigenen Bedürf-
nissen und Möglichkeiten zusammenstellen. So entste-
hen dynamisch immer wieder neue Richtungen, die auch 
auf konkrete gesundheitliche Probleme eingehen. 

Beim „Hormon-Yoga“ beispielsweise sind die Übungsrei-
hen auf den weiblichen Zyklus abgestimmt. Die Asanas 
wirken direkt auf die hormonerzeugenden Organe ein, um 
den Östrogenspiegel anzuheben. Im „Rücken-Yoga“ geht 
es darum, die Wirbelsäule zu bewegen und die Muskeln 
sanft zu kräftigen. Haltungen, die etwa einen Bandschei-
benvorfall verschlimmern können, wie beispielsweise 
Vorwärtsbeugen, werden angepasst.

Tipp: Wandern & Yoga
Wandern und Yoga sind ein echtes „Dreamteam“:  
Wandern verbessert die Kondition, Yoga lenkt den Fokus 
auf Atmung, Dehnung und die gezielte Stärkung der  
Muskulatur. Wir haben unsere Yoga-Expertin Petra Huber 
in die Natur begleitet. Sie lässt Sie teilhaben an einer  
Yoga-Erfahrung der besonderen Art. Das Video finden Sie 
hier: www.wanderfit.de/kurz-knapp/yoga-in-der-natur

Yoga für die Gesundheit
Die BKK Pfalz bezuschusst zertifizierte Präventions-
kurse, zum Beispiel Ihren Yoga-Kurs, mit bis zu  
300 Euro im Jahr. Infos und unsere Präventions-
kurs-Datenbank finden Sie unter
www.bkkpfalz.de/highlights/praeventionskurse

Der Adler: Die Armstellung dehnt den ganzen Schultergürtel.

Krieger I: Der Ausfallschritt mit erhobenen Armen dehnt den 
Hüftbeuger und ist ideal für Menschen, die viel sitzen.
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Seine Familie steht ihm bei: Stefan Schalk mit Tochter Angela Maria und  
Enkeltochter Amira.

»Die Hoffnung  
				     geht zuletzt«

Wenn wir über das wich- 
tige Thema Organspende 
berichten, tun wir das 
meist aus der Perspektive 
der möglichen Spender.  
In dieser Ausgabe der  
GESUNDHEIT schauen wir 
mal auf die andere Seite: 
auf die eines potenziellen 
Empfängers. Denn unser 
Mitglied Stefan Schalk 
hat sich an uns gewandt, 
weil er seine Geschichte 
erzählen will.
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Interview
Was wollen Sie jungen Menschen mit auf 
den Weg geben?

» STEFAN SCHALK: Raucht um Gottes Willen nicht, lebt 
gesund! Werdet Organspender, wenn möglich, denn es 
kann wirklich jeden treffen. Solange man sich wohlfühlt, 
belächelt man das Thema vielleicht, doch mit einem 
Wimpernschlag kann dein ganzes Kartenhaus zusam-
menbrechen. So etwas mitzumachen, wünscht man wirk-
lich keinem. In diesem Sinne: Passt alle gut auf euch auf 
und bleibt gesund!

GESUNDHEIT: Herr Schalk, Sie warten auf ein 
Spenderorgan – eine neue Lunge. Welche 
Krankheit haben Sie, und wie beeinträchtigt 
sie Ihr Leben?

» STEFAN SCHALK: Ich leide an einer interstitiellen  
Lungenerkrankung, einer Lungenfibrose, die 2009 fest-
gestellt wurde. Die Krankheit mit all ihren Auswirkungen 
hat mein ganzes Leben umgekrempelt. Beispielsweise 
benötige ich 24 Stunden am Tag Flüssigsauerstoff,  
körperliche Anstrengungen oder auch nur Treppensteigen 
sind unmöglich geworden. Das Leben findet fast nur noch 
zu Hause statt, und den Haushalt könnte ich alleine nicht 
mehr führen. Ohne meine Frau und die Unterstützung 
meiner Familie komme ich nicht zurecht. Wir werden des-
halb von der Pflegekasse der BKK Pfalz entlastet, ich 
habe Pflegegrad 2.

Wie zuversichtlich sind Sie, rechtzeitig ein 
passendes Organ zu bekommen? 
» STEFAN SCHALK: Die Hoffnung geht zuletzt. Ob meine 
Geschichte am Ende doch noch gut ausgeht, hängt am 
seidenen Faden, doch ich versuche, mir Mut zu machen – 
wenn’s auch manchmal schwerfällt.

Wenn sich kein Spender findet: Haben Sie 
sich Gedanken übers Sterben gemacht, alles 
geregelt? Oder sind Sie ein guter Verdränger 
und vertrauen darauf, dass alles gut geht?

» STEFAN SCHALK: Ja, selbstverständlich habe ich im 
Vorfeld alles geregelt. Eine Patientenverfügung und die 
Vorsorgevollmacht sind besonders wichtig – übrigens 
nicht erst, wenn man den Tod vor Augen hat. Auf der einen 
Seite versuche ich zu verdrängen, spüre aber auch täglich 
Panik, wenn ich mir meine Situation vergegenwärtige.

Die BKK Pfalz unterstützt Sie. Welche Hilfe 
war bisher besonders wertvoll?

» STEFAN SCHALK: Ich kann da eigentlich kein einzel-
nes Beispiel hervorheben. Egal welches Anliegen oder 
welche Frage ich habe: Es ist immer jemand da, der  
sich schnellstmöglich kümmert und hilft. Ganz und gar  
unbürokratisch. Ich kann dem gesamten Team der  
BKK Pfalz ein dickes, fettes Lob aussprechen!

Haben Sie sich eigentlich in jungen Jahren 
über das Thema Organspende Gedanken  
gemacht? Wenn ja, wie war Ihre Einstellung 
dazu?

» STEFAN SCHALK: Ehrlich gesagt – nein! Sorry, denn 
es trifft ja immer andere und nicht mich. Ich bin gesund, 
was geht es mich an? So habe ich gedacht, und jetzt  
sitze ich da wie ein Häufchen Elend.

Rund um die Uhr benötigt Stefan Schalk Flüssig-  
sauerstoff. Das große Gerät bindet ihn ans Haus. 

Interstitielle Lungenerkrankungen
Diese Bezeichnung steht für eine Gruppe von 
Krankheitsbildern, die zu einer Häufung von 
Entzündungszellen im Lungengewebe führen. 
Sie verursachen Kurzatmigkeit und Husten.  
Im Frühstadium dieser Erkrankungen sammeln 
sich weiße Blutkörperchen und eiweißreiche 
Flüssigkeit im Zwischengewebe (Interstitium) an 
und rufen Entzündungen hervor. Bei anhalten-
den Entzündungen entstehen Vernarbungen  
(Fibrose), die gesundes Lungengewebe er- 
setzen. Mit zunehmender Zerstörung der  
Lungenbläschen bleiben dickwandige Zysten  
zurück. Die Erkrankung aufgrund dieser  
Veränderungen wird Lungenfibrose genannt.
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Wenn Sie irgendwo im Meer sind und jemanden 

am Strand grüßen wollen, kann es sein, dass 

plötzlich ein Rettungsboot bei Ihnen auftaucht. 

Dann haben Sie womöglich zum Grüßen beide 

Arme langsam seitlich hoch- und herunter- 

bewegt. Dieses internationale Notsignal („Müde 

Fliege“) gilt übrigens auch beim Tauchen oder 

Bergsteigen. Andere internationale Hilferufe sind 

da eindeutiger, wie zum Beispiel die rote Flagge 

auf einem Schiff, Leuchtraketen, der Sprechnotruf 

„Mayday“ oder „S.O.S.“, gefunkt oder geleuchtet. 

Wir hoffen, dass Sie all diese Zeichen nie 

verwenden müssen!

Die fleißigen Bienen nützen uns viel mehr, als man glauben mag:  
Die effiziente Sammelweise der Arbeiterbienen haben wir uns für die  
Bereiche Logistik und Computertechnologie abgeschaut. Unser Flug- 
und Fahrzeugbau käme ohne das Vorbild ihrer Wabenbauweise nicht 
aus. Aber ihre großartigste und auf unserer Erde wichtigste Eigenschaft 
ist die Bestäubung unserer Pflanzenwelt: Bienen sind für diese Aufgabe 
bei etwa 75 Prozent der Nahrungsmittelpflanzen auf der ganzen Welt  
unersetzlich. Wichtige und schützenswerte Helfer also gegen Hunger 
und Armut – für die Artenvielfalt und eine gesunde Umwelt!

HELFENAYUDA AIUTO
助けてCUIDEACHADH

KÖMƏK EDIN

Fleißige Helfer

Zeichen 
in der Not

Gute Sache:
Selbsthilfe

Wenn eine Krankheit Menschen aus 
ihrem Gleichgewicht bringt, ist der 
Weg zurück in das vertraute Leben 
oft schwer. Hier leisten Selbsthilfe-
gruppen wichtige Unterstützung. 

Die BKK Pfalz fördert die Aktivitäten 
der gesundheitsbezogenen Selbst- 

hilfe mit einem fest definierten  
Betrag. Für 2020 liegt dieser bei  
1,15 Euro pro Versicherten. Mehr  
Infos, einen Leitfaden zur Selbst- 
hilfeförderung und einiges mehr  
finden Sie auf www.bkkpfalz.de, 

Stichwort „Selbsthilfe“.
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HELFENAID HELP
AIUTO

WSPARCIE助けて
HJÄLPKÖMƏK EDIN

Helferlein
Was wäre die Gesellschaft bloß ohne sie! Doch  

wo sind sie uns sonst schon einmal begegnet?  

Na, haben Sie eine Erleuchtung? Richtig: das  

Helferlein ist eine Comicfigur aus den Walt-Disney- 

Comics – eine Art Roboterwesen mit Glühbirne,  

das Daniel Düsentrieb assistiert und ihm häufig  

aus der Patsche hilft. Erschaffen wurde das Helferlein 

1956 vom legendären Disney-Zeichner Carl Barks.  

Es ist laut „Duckipedia“ eine der wichtigsten Figuren  

in den Düsentrieb-Geschichten geworden.

Der Titelsong für den zweiten  
Beatles-Spielfilm war eine  

schwere Geburt. Denn zunächst 
sollte der Film „Eight Arms to 

Hold You“ heißen. Und dazu fiel 
Lennon/McCartney nun über-

haupt nichts ein. Regisseur 
Richard Lester hatte dann ein 
Einsehen – und schon war die Idee zu Help! in 

kurzer Zeit geboren. John Lennon hatte den größ-
ten Anteil an diesem 1965 entstandenen Song, 

den er später als einen seiner besten bezeichnete. 
In seinem letzten großen Interview kurz vor  

seiner Ermordung 1980 bekannte Lennon, dass er 
damals unbewusst tatsächlich um  

Hilfe gerufen habe.

”Man kann 
nicht allen  

helfen, sagt der 
Engherzige und 
hilft keinem.“

Marie von  
Ebner-Eschenbach
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Professionelle Zahnreinigung 
Die Professionelle Zahnreinigung ist neben der täglichen 
Pflege und der regelmäßigen ärztlichen Kontrolle die  
vielleicht wichtigste Maßnahme zum Schutz Ihrer Zähne. 
Deshalb gibt’s bei der BKK Pfalz jedes Jahr 50 Euro  
Zuschuss für die professionelle Zahnreinigung beim 
Zahnarzt Ihrer Wahl. 

Zahnersatz
Benötigen Sie einen Zahnersatz, können Sie häufig zwi-
schen verschiedenen Versorgungsarten und Materialien 
wählen. Egal, wie Sie sich entscheiden: Grundlage für 
den Krankenkassenzuschuss sind die Kosten, die 
in Ihrem Fall für eine sogenannte Regelversor-
gung anfallen würden. Diese gewährleistet 
eine ausreichende, zweckmäßige und wirt-
schaftliche Lösung für Ihr Zahnproblem. Der 
Zuschuss für die Regelversorgung erhöht sich 
ab 1. Oktober auf 60 Prozent der Kosten.

Regelmäßige Kontrolluntersuchungen beim Zahnarzt, die 
Sie im Bonusheft nachweisen, belohnt Ihre BKK Pfalz  
zusätzlich: Ab fünf Jahren erhöht sich der Zuschuss 
nochmals um zehn Prozent, ab zehn Jahren sogar um  
15 Prozent, also auf bis zu 75 Prozent der Kosten.

Für gesunde Zähne
Unsere Zähne vollbringen jeden Tag Höchstleistungen. Damit Zähne und Zahnfleisch gesund 
bleiben, kommt es auf die richtige Pflege an. Die BKK Pfalz unterstützt Sie bei der Vorsorge 
und Prophylaxe mit umfangreichen Leistungen. 

Zahnersatz ohne Zuzahlung
Hohe Qualität zum Nulltarif: Die Kooperation der BKK 
Pfalz mit ausgewählten Zahnarztpraxen und der IMEX 
Dental und Technik GmbH macht Zahnersatz ohne Zu- 
zahlung möglich. Bei dieser „Integrierten Versorgung“  
erhalten Sie alle Zahnersatzbehandlungen, die unter die 
Regelversorgung fallen, so günstig, dass Ihr Eigenanteil 
entfällt. Sie müssen also keine Zuzahlungen leisten, 
ohne dabei Kompromisse bei der Qualität einzugehen.

Zahnersatzrechner
Ihr Zahnarzt hat Ihnen einen Heil- und Kostenplan er-
stellt? Mit unserem Zahnersatzrechner können Sie Ihren 
voraussichtlichen Eigenanteil direkt online ermitteln.

Zahngesundheit
Weitere Informationen rund um die zahngesunden 
Leistungen der BKK Pfalz finden Sie auf  
www.bkkpfalz.de/zahngesundheit

10 %mehr ab 1.10.2020

Rechenbeispiel 
Kostet eine Regelversorgung 
zum Beispiel 800 Euro,  
übernimmt die BKK Pfalz 
davon derzeit 400 Euro –  
ab 1. Oktober 2020 dann 
480 Euro. Mit einem lücken-
los geführten Bonusheft  
beträgt der Zuschuss dann 
sogar 560 (5 Jahre) bzw. 
600 Euro (10 Jahre).
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Unser Wandertipp:  

Wanderzeit: 2 Stunden

Entfernung: 5,4 km
Schwierigkeit: 1 von 3 möglichen 
Blasen, festes Schuhwerk empfohlen
Einkehr: Open Air Café in Lug,  
Café Restaurant Rose
Diese Wanderung finden Sie auch 
auf: wanderfit.de/wanderwege

Die Geiersteine-Tour ist eine 
kurze, abwechslungsreiche 
Premium-Wanderstrecke, 
die durch ihre Vielfältigkeit  
besticht und gerade zur  
„Keschdezeit“ besonders 
reizvoll ist. Schon nach dem 
ersten Aufstieg zeigt sich, 
was die Route zu bieten hat: 
Gewaltige Buntsandstein- 
formationen und atembe- 
raubende Aussichten laden 
zum Staunen ein. 

Die Wanderung beginnt in der Dorf-
mitte von Lug bei Hauenstein in der 
Südwestpfalz und führt Sie zunächst 
entlang der Mühlstraße nach Osten 
abwärts und dann über die Berg- 
straße. Recht flott geht es nun berg-
auf zum ersten Aussichtspunkt –
dem Felsmassiv des Hornsteins,  
erkennbar an seinem weißen Gipfel-
kreuz. Dieser erste Anstieg ist zwar 
ein bisschen steil, aber trotzdem  
für Wanderer jeden Alters gut zu  
bewältigen. 

Ein schmaler Pfad windet sich dann 
hoch zum Bergkamm. Von hier kön-
nen Sie einen tollen Weitblick über 
Lug und die umliegenden Berge ge-
nießen. Ein paar Höhenmeter weiter 
lädt ein lauschiges Plätzchen mit 

Kastanienwanderung 
durch den Pfälzerwald

Sitzgelegenheit zu einer kleinen  
Verschnaufpause ein.

Weiter geht's auf dem Plateau des 
westlichen Heischberg in Richtung 
Geiersteine. Wie bei allen Höhen- 
wegen, hat auch hier die Vegetation 
ihren besonderen Reiz: Duftende 
Kiefern, rauschende Laubbäume 
und vom Sonnenlicht durchflutete 
Baumkronen machen die Wanderung 
zu einem Erlebnis für alle Sinne.

Angekommen auf dem rund 45  
Meter hohen Buntsandsteinmassiv 
„Luger Geierstein“, eröffnet sich  
Ihnen ein grandioser Rundblick:  
Erhaben thront im Osten die Reichs-
burg Trifels auf der Bergkette bei 
Annweiler. Bei klarer Sicht können 
Sie bis zur Ebene der südlichen 
Weinstraße schauen. Im Süden sind 
sogar die Erhebungen der Vogesen 
erkennbar.

Nach einer ausgedehnten Pause auf 
dem Felsplateau führt der Weg im 
Schatten der Laubbäume wieder  
zurück, vorbei an bizarren Felsen- 
gebilden in Richtung des Aussichts- 
felsens „Runder Hut“. Auch dort 
wartet eine Sitzgelegenheit mit  
beeindruckender Aussicht. Um den 
Runden Hut aus direkter Nähe zu 
betrachten, müssen Sie ein paar 
Meter nach unten klettern. Eine 

nach Osten ausgerichtete Holzbank 
bietet am Fuß des Felsens eine letz-
te Rastmöglichkeit, bevor es wieder  
hinunter nach Lug zur Dorfmitte 
geht. Auf dem Rückweg darf gesam-
melt werden. Jetzt im Herbst gibt es 
hier „Keschde“, also Esskastanien, 
in Hülle und Fülle. 

Bad Bergzabern 20 km 

START

Lug Hornstein

Geiersteine

Heischberg

Landau 21 km 

 Kaiserslautern 44 km

Weidental
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Für jede(n)  
die passende  
Gesundheitsreise
Etwas für die Gesundheit tun, fernab vom eigenen Wohnort: Auf unser tolles AktivPLUS- 
Angebot möchten die wenigsten verzichten. Doch wie finden Sie die optimale Reise für 
Ihre Bedürfnisse? Neben unseren attraktiven Reisezielen und den vielfältigen Kurs- 
angeboten stellen wir Ihnen heute weitere Kategorien vor, mit denen Sie noch besser 
auf www.bkkpfalz-aktivplus.de suchen können. 
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Jetzt schon  für 2021 buchen!
Die Kategorien aus diesem Artikel finden Sie auf  www.bkkpfalz-aktivplus.de unter dem Menüpunkt  „Programmvielfalt“
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Familien
Sie haben Lust auf AktivPLUS mit der ganzen Familie  
und suchen eine qualifizierte Kinderbetreuung in aus- 
gewählten Hotels? Dann lassen Sie sich die Angebote 
mit Kinderbetreuung anzeigen.

Frauen
Hier sind Frauen unter sich. Abgestimmt auf ihre Bedürf-
nisse, dient dieses innovative und abwechslungsreiche 
Programm der Steigerung des Wohlbefindens. Schauen 
Sie unter „fitforwoman“ gleich mal nach.

Junggebliebene
Dieses attraktive Angebot dient der körperlichen und 
geistigen Gesundheitsförderung für Menschen ab  
50 Jahre. Sie erhalten spezifische Anregungen für einen 
gesunden Alltag. Einfach unter „fitfor50plus“ Ziele aus-
wählen und beispielhafte Ablaufpläne anzeigen lassen.

Leben im Gleichgewicht
Hier stehen die Vermeidung von Stress und die Vor- 
beugung eines Burn-outs im Vordergrund. Neben den 
Kursen in den Bereichen Bewegung und Entspannung 
gibt es zusätzliche Gesprächsrunden zu Themen wie 
Stress im Beruf oder in der Familie und Strategien zu  
einem besseren Umgang damit. Wählen Sie Ihre Reise 
aus unter „fitforbalance“.

Junge Erwachsene oder 
Alleinreisende
Neben dem AktivPLUS-Programm geht es hier auch um 
ein geselliges Miteinander außerhalb der Kurszeiten. 
Hier kommen Sie auch als Alleinreisende mit den ande-
ren Kursteilnehmern in Kontakt. Diese Reisen finden Sie 
unter den Kategorien „fitforyoung“ oder „fitforwell-allein-
reisende“.

Mehr Infos
Auf unserer Website finden Sie unter „Programmvielfalt“ 
auch noch weitere Besonderheiten, wie zum Beispiel  
„fitforbike“, spezielle Faszienkurse oder zertifizierte  
Walking-Kurse unseres Partners AKON.

Zuschuss
Egal für welches Programm Sie sich entscheiden:  
Ihr BKK Pfalz-Zuschuss in Höhe von bis zu  
150 Euro für das Kursprogramm ist Ihnen sicher. 
Das gilt auch für Ihre mitversicherten Angehörigen.

Wochenangebote
Die meisten unserer Gesundheitsreise-Angebote dauern 
4 Tage. Wenn Sie mehr Zeit mitbringen, dann sind  
unsere „fitforwell“-Wochenangebote etwas für Sie.
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... der Mond der Himmelskörper ist, der 
der Erde am nächsten ist?  

... Apollo 11 die erste Raumfahrtmi-
ssion mit einer Mondlandung war? 

Am 21. Juli 1969 (in den USA war es 
noch der 20. Juli) setzten die Astro-

nauten Neil Armstrong und Edwin 
„Buzz“ Aldrin mit der Mondlandefähre 

„Eagle“ auf dem Mond auf.

... durch die Schwerkraft Astronauten auf dem Mond 
nur ein Sechstel ihres Erdgewichts wiegen, sechsmal 

höher springen, aber nur sechsmal so langsam laufen können?

... es auf dem Mond tagsüber sehr heiß – bis zu 110 Grad Celsius – wird? Dafür 
sinkt die Temperatur nachts dramatisch auf bis zu minus 170 Grad Celsius ab.

... der Mond kein eigenes Licht ausstrahlt? Sein Leuchten entsteht, 
indem er das Sonnenlicht refl ektiert.

... durch die Mondanziehungskraft unsere Gezeiten – Ebbe und Flut – entstehen?

... der erste Mensch im Weltraum der Russe Juri Gagarin am 12. April 1961 war?

... die ersten Lebewesen, die in den Weltraum geschickt wurden, Affen waren?   

�����e�� ��� �a��

Viele Spiele und Malbögen fi ndest du auf:
www.bkkpfalz.de/service-informationen/palatino

�all� ���a��e��
wir funken euch außerirdische Grüße aus dem Weltraum — auf unserer insgesamt 384.400 

Kilometer langen Reise zum Mond!
Dort werde ich erst der dreizehnte Mensch sein, der jemals den Mond betreten hat. Doch zuerst 

müssen wir schwer aufpassen, dass wir hier keinen Unfall bauen: Ihr glaubt gar nicht, wie vielen 
Satelliten und Weltraumschrott wir hier ständig ausweichen müssen.

Schon nach 400 Kilometern erreichen wir unser erstes Ziel und docken an der internationalen Welt-
raumstation ISS an. Sie ist ständig mit Menschen besetzt, und das schon seit dem Jahr 2000! 

Bei unserem Besuch waren jeweils drei 
Astronauten aus Russland und den USA mit 

wissenschaftlichen Forschungen beschäftigt. 
Die Freude der Astronauten war riesengroß. 

Schließlich hatten wir auch frischen Proviant 
mitgebracht. 

Das Begrüßungsessen war wegen der Schwerelosigkeit al-
lerdings eine echte Herausforderung. Aber danach mussten wir 

rasch weiter, denn zum Mond war es noch ein riesengroßes Stück 
durch die unendlichen Weiten des Alls.
UFOs haben wir unterwegs leider keine getroffen. Ich kann euch also 
auch nicht sagen, ob es da draußen außerirdisches Leben  gibt!
Und dann sind wir endlich ganz nah an unserem hell erleuchteten 
Mond: Wir können seine zerklüftete Mondkruste, seine tiefen Krater, 
Mare und Gebirge schon fast mit den Händen greifen.
Nun mache ich mich in unserer Kapsel zur Landung bereit!
Bis bald, dann wieder von der Erde,
                      Euer Palatino 

raumstation ISS an. Sie ist ständig mit Menschen besetzt, und das schon seit dem Jahr 2000! 

���
e ��� ����


bkkmag_mond 2020.indd   2 19.08.20   14:36

https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/palatino


�e�������el

Wie viele Menschen haben 
bis heute vor Palatino den 
Mond betreten?

a)   3      b) 12     c) 50

der kleine Ritter
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www.dorlingkindersley.de

Schreibt uns die Lösung.  
Unter allen Einsendungen wird
5 x das Buch „Superchecker! Weltall“
aus dem Dorling Kindersley Verlag  verlost. 
Coole Fakten, Steckbriefe und Rekorde 
rund um das Weltall.

Schreib an:
BKK Pfalz
Stichwort: Kleiner Ritter
Lichtenbergerstraße 16
67059 Ludwigshafen
E-Mail: gewinn@bkkpfalz.de

Pro Kind bitte nur eine Zusendung!
Adresse und Telefonnummer nicht vergessen.
Einsendeschluss: 31. Oktober 2020

Das Los entscheidet. 
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Beachtet bitte auch unseren Hinweis zu den Teilnahmebedingungen 
unter www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen
In Europa gelten strenge Regeln für den Datenschutz. Deshalb dür-
fen wir leider die Gewinner der letzten Ausgabe nicht mehr veröf-
fentlichen. Wir haben die Gewinne per Post verschickt.
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BKK Pfalz 
Lichtenbergerstraße 16, 67059 Ludwigshafen

Service-Telefon: 0800 133 33 00 
Service-Fax: 	 0621 68 559 559 
Lob und Tadel: 	 0800 554 554 0

info@bkkpfalz.de 
www.bkkpfalz.de 
www.wanderfit.de

Folgen Sie uns auf:
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Damit wir Sie auch weiterhin ausführlich und umfassend tele- 
fonisch beraten und betreuen können, haben wir Ihnen ein  
persönliches Kundenkennwort per Brief zugestellt. Durch die 
Nennung Ihres Kennworts und Ihrer Versicherungsnummer  
können wir sicher sein, dass tatsächlich Sie uns anrufen und 
wir niemand Fremdes Auskunft über Ihre Daten geben. So  
können wir den Datenschutz weiter optimieren, und ein Miss-
brauch der Daten ist ausgeschlossen.

Das persönliche Kennwort erhält jede/r BKK Pfalz-Versicherte 
ab dem 15. Lebensjahr. Bitte bewahren Sie es gut auf und  
geben Sie es nicht an Dritte weiter.

Die wichtigsten Fakten zum Kundenkennwort finden Sie auf: 
www.bkkpfalz.de/kundenkennwort-faq

Das Thema Datenschutz wird in unserer digitalisierten Welt immer 
bedeutender. Gerade die Daten rund um Ihre Gesundheit sind in  
hohem Maße sensibel – sie betreffen häufig Ihren ganz persönli-
chen Lebensbereich und sind deshalb besonders schutzbedürftig.

Persönliches Kundenkennwort 
für Ihre Sicherheit Bei uns sind Ihre Sozialdaten in  guten Händen – darauf können 

Sie sich ver- 
lassen!
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Anzeige

Rätseln  
und gewinnen
3 x 1 Buch „Jeder hat. Niemand darf. Projektreisen“  
von Katja Riemann zu gewinnen

Mailen Sie bis 31. Oktober 2020 das gesuchte Lösungswort an: bkkpfalz@arthen-kommunikation.de oder rufen Sie die Gewinn-Hotline 
des Verlages 0137 810018-6 an. Nennen Sie die Lösung, 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. Bitte 
beachten Sie die Teilnahmebedingungen auf unserer Website unter www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen. Wenn Sie 
keinen Zugriff aufs Internet haben, schicken wir Ihnen diese auf Anfrage auch gern per Post.

Katja Riemann ist als Schauspielerin bekannt und erfolgreich, doch nur wenige 
wissen, dass sie sich seit nunmehr 20 Jahren auch als UNICEF-Botschafterin 
für Menschenrechte auf der ganzen Welt einsetzt. In ihrem Buch beschreibt  
sie ihre Erfahrungen – erschütternde, aber auch positive – und erzählt von 
Menschen, die Veränderung möglich machen. Etwa von Molly Melching, der 
Gründerin von „Tostan“, die in senegalesischen Dorfgemeinschaften das Ende der  
Beschneidung von Mädchen durchsetzen konnte. Katja Riemann schreibt voller Zuversicht, sie 
macht Hoffnung, und ihre Hingabe ist ansteckend.

Anzeige

Lösung: Sie enthalten oft viel Zucker: 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Die Gewinne wurden uns vom S. Fischer Verlag überlassen und nicht durch Beitragsgelder finanziert.

Fo
to

: 
S

. 
Fi

sc
he

r 
Ve

rl
ag

©
 w

w
w

.v
on

B
er

g.
d
e

BKK PFALZ 23

mailto:bkkpfalz%40arthen-kommunikation.de?subject=BKK-Magazin%20GESUNDHEIT%2C%20Kontakt
https://www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen


www.bkkpfalz.de

 HELFT MIT!
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