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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

ES HAT AUFGEHORT ZU REGNEN,

DIE WELT IST WIEDER DA,

DIE WOLKEN ZIEHEN, DIE LUFT IST KLAR,

EIN VOGEL SINGT,

EIN NEUER MOND, DIE ERSTE GRILLE,
DER SOMMER KOMMT.

(Rio Reiser)

Der Sommer ist da! Sehnlichst erwartet. Nach den
langen kalten und regnerischen Monaten atme ich auf
und freue mich am Leben!

Auch wenn die Pandemie noch nicht voruber ist — mit der
Sonne am Himmel und in unseren Herzen flhlen wir uns
einfach besser. Mit allen Sinnen sollten wir diese Zeit
jetzt geniefen. Deshalb haben wir unsere Sinne in den
Mittelpunkt dieser Ausgabe Ihres Kundenmagazins
gestellt. Es geht also ums Horen, Sehen, Riechen,
Schmecken, Fihlen. Lassen Sie sich Uberraschen — und
schenken Sie Ihren Sinnen besondere Aufmerksamkeit.

Entspannen Sie sich, lassen Sie sich treiben, horen
Sie im Wald die Vogel singen und geniefRen Sie lhren
Sommerurlaub an einem See oder im Gebirge.

In diesem Sinne wunsche ich lThnen einen wunderbaren,
sinnesfreudigen Sommer!

fﬁc« * (e, %@Ma

Martina Stamm
Leiterin Unternehmenskommunikation
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Das Gehor: hochsensibel und
immer auf Empfang

Leistungen und Services fiir alle Sinne

Unsere Haut -
ein sensibles Sinnesorgan

Tattoos: Bilder, die unter die
Haut gehen

Kurz und sinnreich

Spielend gesund: Kinderaugen

Vom Kinderwunsch zum Wunschkind
Mit allen Sinnen durch den Wald

»Nicecream*: selbst gemachte
Kostlichkeit

Wandertipp: Alte Spuren entdecken
Palatino zeltet im Burggarten
BKK Pfalz: Wir sind ausgezeichnet!

Ratseln und gewinnen
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Bewegung an der
(frischen Luft tut
(Kinder-)Augen

Waldbaden regt"‘
sdie Sinne an undr

B

Unsere Haut: Spiegel der

Seele und sensibles Sinnesorgan

Nicecream-Genuss:

Eis mal anders
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Die Ohren selbst funktionieren bei dem
komplexen Horvorgang nur als Trichter.
Sie nehmen die Schallwellen auf und
leiten sie weiter an das Trommelfell.
Dieses wird in Schwingung versetzt.

Die Schwingungen wiederum nehmen die
drei Ohrknochelchen (Hammer, Amboss

und Steigbugel) auf und leiten sie weiter . f

an unser eigentliches Hororgan: die
Horschnecke, die sich gut geschitzt
im Schadel befindet. :

Harchen und eine Flissigkeit in der HOr-
schnecke sammeln Informationen, die
sie dann Uber den Gehornerv an das
Gehirn weiterleiten. Direkt neben dem
Gehornerv im Innenohr befindet sich
auch unser Gleichgewichtsorgan,
welches mit unseren Augen und

der Sensibilitat unserer Haut fur

unser Gleichgewicht sorgt.

Eigentlich reinigt sich der Gehorgang
von selbst. Winzige Haare transportieren
alles aus dem Gehdrgang heraus, was
dort nicht hineingehort — wie Hautschup-
pen und Staubpartikel. Je weniger wir in
diesen Prozess eingreifen, desto besser.
Also: Finger weg von Wattestabchen!
Lieber regelmaRig mit einem Wasch-
lappen das Ohr aufien reinigen.

4

Neugeborenen-Horscreening

Die erste wichtige Untersuchung unseres
Premium-Vorsorgeprogramms , Starke Kids“ ist das
Horscreening, und die BKK Pfalz Gbernimmt die Kosten
daflr. Informieren Sie sich auf bkkpfalz.de,

Stichwort Horscreening.

Entziindungen des komplexen und
sensiblen Gehdrgangs kénnen sehr
schmerzhaft und gefahrlich sein. Sie
entstehen in der Regel durch Keime,
die ins Mittelohr gelangen. Bitte ge-
hen Sie bei Ohrenschmerzen sofort
zum Arzt.

In Deutschland ist etwa jede/r Funfte
schwerhorig — ein groRer Verlust der
Orientierung und Kommunikation,
nicht nur fur die betroffenen Perso-
nen. Egal ob Berufskrankheit oder
Alterserscheinung: Horgerate leisten
immer mehr, wenn sie gut eingestellt
sind und man sich fruhzeitig daran
gewohnt. Die Kosten fur die Horgerate-
versorgung Ubernimmt die BKK Pfalz
in Hohe eines Festzuschusses. Ein
Eigenanteil fallt nur an, wenn tech-
nisch noch hochwertigere Gerate
gewunscht werden.

~ Tinnitus kommt aus dem Lateinischen
. und bedeutet Klingeln. Wer einen Tin-

"‘ sche, denen keine auferen Schallwel-
5 len zugeordnet werden kénnen. Dies
\ kann ein Brummen, Pfeifen oder ein
\ Zischen sein. Die Symptome sind viel-

faltig und schwer zu bekampfen. Der
Tinnitus kann sehr unterschiedliche
Ursachen haben, beispielsweise eine
Entzindung, ein Knalltrauma, Blut-
hochdruck Qi’]er eine Erkrankung des
Ohrs. Nehmfgjﬂ Sie erstmals auftreten-
de Ohrgerausche ernst und suchen
Sie auch hier 'hnellstméglich eine
HNO-Praxis a

r

Allerdings ist g‘é_r Tinnitus oft auch ein
AIarmsignaI,,d'ér Seele. So kénnen Un-
_‘ Stress, Angste und Depressio-
~ nen Ausloser fir die Krankheit sein.

nitus hat, hort, einfach gesagt, Gerau-
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Tinnitracks — mit Lieblings-
musik gegen den Tinnitus

Drei Millionen Menschen
leiden in Deutschland unter Tinni-
tus. Jetzt gibt es Hoffnung auf
Linderung mit der Tinnitracks-
Neuro-Therapie. Dabei wird der
Tinnitus durch das Horen von
speziell frequenzgefilterter Musik
behandelt und die Lautstarke des
storenden Ohrgerausches
deutlich verringert.

Einfach die Tinnitracks-App aufs
Smartphone laden und mit
geeignetem Kopfhorer, wann
immer und wo immer Sie wollen,
Ihre Lieblingsmusik horen.
Die App filtert automatisch die
individuelle Tinnitus-Frequenz,
die zuvor in einer HNO-Praxis be-
stimmt wurde. Schon bei taglich
90 Minuten Musikgenuss
kann sich die Lautstarke des
Tinnitus deutlich verringern. Auf
www.bkkpfalz.de/tinnitus er-
fahren Sie, wie es funktioniert.


https://www.bkkpfalz.de/tinnitus
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/neugeborenen-hoerscreening
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/neugeborenen-hoerscreening
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Leistungen und Services fur alle Sinne

@ Herrliche und ent-
spannende Ausblicke:

n

Wanderrouten,
@® Premium-Vorsorge Gesundheitstipps und @ VitaBuddy-App:
,Starke Kids“ — Augen- mehr auf wanderfit.de

untersuchungen fir
Babys und Kleinkinder

Unser Feelgood-
( Onlineprogramme Buddy fur Ihr Leben
und E-Coaches zu

Achtsamkeit, Fitness,
Gesunder Schlaf usw.

@ Zuschuss fiir Brillen
und Kontaktlinsen fir
Kinder und Jugendliche

@ Digitales
Gesundheitsportal
»,Gesund leben“

@ Sehen, Héren und Entspannen in
unserer virtuellen Gesundheitswelt

@ Wohlfiihlwissen auf
www.bkkpfalz.de

& Wandern mit Wohlfiihl-
charakter: Expertentipps,
Routen und mehr auf

() Hautkrebs-Screening: www.wanderfit.de

alle zwei Jahre Frih-
erkennungsuntersuchung
fUr Versicherte ab

USSR

35 Jahre
Neugeborenen-
Horscreening .
o @ Nia-App: Digitale Hilfe
Logopadie-App bei N d iti
N fur Kinder ei Neurodermitis
Tinnitracks:
App gegen
O Horgerateversorgung
(. — m&%
N ‘WF'/Z\T{\/—\E“ N ™~

@ E-Coach Kindergesundheit:
lebendiges Wissen rund um @ GewichtscoachingPLUS:
Ernahrung und Bewegung Unterstitzung und Beratung
far Ubergewichtige Kinder

Endlich rauchfrei: E-Coach

»Nichtraucherhelden“ Durchatmen am Meer

oder in den Bergen: Problem wird:

AktivPLUS-Gesund- Erndhrungsberatung o Err_léhrungsberatung
. . bei Krebs
heitsreisen

@ Wenn Essen zum

Chroniker-Programm @ Gesunde Rezepte @ E-Coach Ernéhrung:
gegen Asthma und COPD auf bkkpfalz.de flr einen gesunden
Ernahrungsalltag


https://www.bkkpfalz.de/online-programme
https://www.bkkpfalz.de/online-programme
https://www.bkkpfalz.de/online-programme
https://www.bkkpfalz.de/online-programme
https://www.bkkpfalz.de/vitabuddy
https://www.bkkpfalz.de/vitabuddy
https://www.bkkpfalz.de/vitabuddy
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/gesund-leben
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/gesund-leben
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/gesund-leben
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/wissen
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/wissen
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs
https://www.bkkpfalz.de/highlights/nia
https://www.bkkpfalz.de/highlights/nia
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/familie
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/familie
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/familie
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/wissen/ernaehrung
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/wissen/ernaehrung
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung-bei-krebs
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung-bei-krebs
https://www.bkkpfalz.de/highlights/gewichts-coaching-plus
https://www.bkkpfalz.de/highlights/gewichts-coaching-plus
https://www.bkkpfalz.de/highlights/gewichts-coaching-plus
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/medizin
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/medizin
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/medizin
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.wanderfit.de
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/heilmittel-hilfsmittel/brillen-kontaktlinsen
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/heilmittel-hilfsmittel/brillen-kontaktlinsen
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/heilmittel-hilfsmittel/brillen-kontaktlinsen
https://www.bkkpfalz.de/vr-welt
https://www.bkkpfalz.de/vr-welt
https://www.bkkpfalz.de/tinnitus
https://www.bkkpfalz.de/tinnitus
https://www.bkkpfalz.de/tinnitus
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/heilmittel-hilfsmittel/hoergeraete
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/neugeborenen-hoerscreening
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/neugeborenen-hoerscreening
https://www.bkkpfalz.de/highlights/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/highlights/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/highlights/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/medizin
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/medizin
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-beratung/chronikerprogramm
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-beratung/chronikerprogramm
https://www.bkkpfalz.de/highlights/aktivplus-gesundheitsreisen
https://www.bkkpfalz.de/highlights/aktivplus-gesundheitsreisen
https://www.bkkpfalz.de/highlights/aktivplus-gesundheitsreisen
https://www.bkkpfalz.de/highlights/aktivplus-gesundheitsreisen
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Unsere Haut

Ein sensibles Sinnesorgan

Das grofdite Organ des Menschen ist fiir jeden sichtbar: die Haut. Sie grenzt
unser Inneres von der Auf3enwelt ab und spiegelt unsere Seele.

Bei Erwachsenen misst die Haut insgesamt rund zwei
Quadratmeter. Je nach Alter, Geschlecht, Jahreszeit und
Korperteil ist sie dicker oder dunner, trockener oder fett-
reicher — und immer sehr aktiv: Wahrend standig neue
Hautzellen entstehen, fallen laufend abgestorbene
Zellen als Hautschuppen einfach ab. Auf diese Weise
tauscht der Korper die oberste Hautschicht etwa alle vier
Wochen einmal komplett aus.

Aufgebaut wie ein Sandwich

Die menschliche Korperhille lasst sich in drei Schichten
unterteilen: die Oberhaut, die darunterliegende Leder-
haut und die Unterhaut. Oben wachsen und reifen konti-
nuierlich neue Hautzellen heran. Aus ihnen entstehen
Hornzellen, welche die auRere Hornschicht der Haut bil-
den. Ein hauteigener ,Cocktail“ aus Talg, Aminosauren,
Salzen und Harnstoffen erhalt diesen Saureschutz-
mantel gegen Krankheitserreger aufrecht.

In der Lederhaut befinden sich die Sensoren, die unsere
Haut fur Bertihrung, Druck, Warme und Kalte so empfind-
lich machen. Muskeln und BlutgefaRe, Haarfollikel,

Schweif3- und Talgdriisen erméglichen es, auf diese
Reize zu reagieren. Auerdem bilden Blutgefale und
Schweifldrusen ein ausgeklligeltes Kuhlsystem.

Die Unterhaut besteht Uberwiegend aus lockerem Binde-
und kissenartig angeordnetem Fettgewebe, das gleich-
zeitig isoliert, Schutzpuffer sowie Energie- und Wasser-
speicher ist. Die Unterhaut ist die eigentliche Verbindung
mit den darunterliegenden Korpergeweben.

Spiegel der Seele

Wenn Sie mal ins Schwitzen geraten oder rot werden,
macht sich Ihre Haut bemerkbar, ohne dass Sie das im-
mer direkt beeinflussen konnen. Auf seelische Regungen
antwortet die Haut mit vermehrter oder verminderter
Durchblutung, also mit Erroten, Erblassen oder Angst-
schweifs. Manche Menschen bekommen in bestimmten
uationen Ausschlag, oder Herpes beginnt an der Lippe
luhen. Noch unangenehmer sind Hauterkrankungen
eispielsweise Neurodermitis, die sich im schlimms-
Il auf der ganzen Haut ausbreiten kann.

Eine entzundliche Haut-
erkrankung — Neurodermitis ...
Entziindung P N

Es juckt unertraglich, die Haut ist trocken, aufgekratzt (Juckreiz)
und rot, Schuppen losen sich. Neurodermitis tritt in der
Regel erstmals im friihen Kindesalter auf. Sogar Babys
kénnen bereits betroffen sein.

weniger Immunzelle
fest zusam-
Ausloser mengehal- o
Die Ursachen fiir die Krankheit sind nicht eindeutig tene HﬂUt' Eindringen
o . . . . Zellen von
geklart. Eine grundlegende Rolle spielt jedoch die Veran- TR

lagung. Sind Mama oder Papa von Neurodermitis betrof-
fen, ist die Chance relativ hoch, dass sie die Krankheit
an ihr Kind weitergeben. Neurodermitis verlauft in
Schiben. Mal ist die Krankheit komplett unauffallig, mal
richtig schlimm. Der Korper reagiert mit starker Abwehr
auf eigentlich harmlose Ausléser wie zum Beispiel Pollen
oder andere Allergene, hautirritierende Stoffe, aber auch
auf kérperlichen oder psychischen Stress.

Entzindliche Hauterkrankung

Im Keim ersticken

Gelingt es, schon sehr frih Krankheitsanzeichen zu
bekampfen, besteht eine hohe Chance auf komplette
Heilung. Zur Behandlung gehort vor allem cremen,
cremen, cremen. Die trockene, schuppige Haut benétigt
viel Feuchtigkeit und Pflege. Geeignete Produkte konnen
Hautarzt*innen empfehlen.

Ernahrung

Ein wichtiges Thema flr Betroffene ist die Ernahrung.
Bestimmte Nahrungsmittel werden verdachtigt, die
Krankheit zu verschlimmern bzw. einen Schub auszu-
I6sen. Dazu gehoren Milchprodukte, Weizen, Nisse,
Eier, Fisch und Fleisch.

Digitale Hilfe — die Nia-App
Mit Nia bietet die BKK Pfalz eine digitale

Helferin, die Sie dabei unterstitzt, die indivi-
duellen Ausldser von Neurodermitis-Schiben

besser zu verstehen. In der App kdnnen Sie
nicht nur den Gesundheitsverlauf dokumentie-
ren, sondern erhalten auch Experten-Tipps fur
den Umgang mit der Erkrankung sowie Zugriff

auf Videos und Schulungsmaterialien. Fur
Ihren nachsten Arztbesuch kénnen Sie zudem

einen ausfuhrlichen Report erstellen.

Wenn Sie oder Ihr Kind an Neurodermitis
erkrankt sind, Ubernehmen wir die Kosten
der Nia-App flr die Premiumversion
,Digitale Begleitung“. Weitere Infos zur
Nia-App und zur Teilnahme finden Sie auf
www.bkkpfalz.de/highlights/nia



https://www.bkkpfalz.de/highlights/nia
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unter die ¥

Haut gehen

Wer sich flrr ein Tattoo entscheidet,
sollte nicht nur seine Schmerzemp-
findlichkeit kennen, sondern das Ri-
siko flir Entziindungen, Infektionen
oder Allergien gleich mit einkalkulie-
ren. SchlieBlich zerstoren die Nadel-
stiche beim Tatowieren die natur-
liche Schutzbarriere der Haut. Dann
haben Bakterien und Viren beim
kleinsten Hygieneverstof freien
Zugang zur Wunde.

Risiko ,,Farbe“

Noch immer ist weitgehend uner-
forscht, wie sich die unter die Haut
gehenden Farbpigmente auf den Or-
ganismus auswirken. Fakt ist, dass
winzige Farbpartikel im Korper auf
Wanderschaft gehen und sich in den
Lymphknoten ablagern. Ausloser

hierflr ist eine Reaktion des Immun-

systems, das den Fremdkorper ,Far-
be“ moglichst schnell wieder loswer-
den will. Je mehr Pigmente in den

Knoten lagern, desto groer werden

Die Kunst am Korper boomt.
Zwanzig Prozent der Deutschen tragen
mindestens ein Tattoo. Doch
Tatowierungen sind nicht ohne
gesundheitliches Risiko

zu haben.

diese — und nehmen mitunter sogar
die Farbe der Pigmente an. Ob Farb-
partikel Uber die Lymphe und den
Blutstrom auch andere Organe er-
reichen, ist bisher noch ungeklart.

Verbotene Stoffe

Tattoofarben sind ein Gemisch aus
vielen Substanzen und stammen
meist aus der chemischen GroR-
industrie. Sie unterliegen weder der
Kosmetik- noch der Arzneimittelver-

e

N, \
ATY ﬁ

ordnung. Deshalb existiert seit
2009 die Tatowiermittel-Verord-
nung. Leider listet diese nur verbo-
tene Stoffe auf, nicht aber umstrit-
tene oder kritische Produkte. Eine
offizielle Liste mit sicheren Bestand-
teilen von Tattoofarben gibt es
nicht.

Deutsche Tattoofarben-Hersteller
mussen ihre Farben aber beim Bun-
desamt fur Verbraucherschutz und

Durch die Oberhaut in die Dermis

Tatowiernadel

Farbpigmente

__/4- Epidermis
/ (Oberhaut)

Dermis
(Lederhaut)

Arterie (rot),
Vene (blau)

Hypodermis
(Unterhaut mit
Fettgewebe)

Lebensmittelsicherheit (BVL) an-
melden, bevor sie zertifiziert werden
kénnen. Wie genau Inhaltsstoffe im
Labor nachgewiesen werden mussen,
ist gesetzlich derzeit aber nicht vor-
geschrieben. Fir das Tattoo-Studio
sind auRerdem sogenannte Schwer-
metall-Datenblatter wichtig, aus de-
nen ersichtlich ist, welche Schwer-
metalle in welchen Mengen gegebe-
nenfalls in einer Farbe enthalten
sind — eine notwendige Information
etwa bei vorhandenen Allergien.

Die richtige Wahl

Wenn Sie sich flr ein Tattoo ent-

scheiden, wahlen Sie bitte ein

Studio, in dem Hygiene oberstes

Gebot ist. Prifen Sie, ob

‘% eine Hygieneschulung absolviert
wurde.

%@; ein separater Raum mit abwisch-
baren Oberflachen und Liegen
mit Einwegpapier vorhanden
sind.

== sterile Nadeln, Instrumente und
Einmal-Farbtuben verwendet
werden.

% das Wasser zum Verdinnen der
Farbe steril ist.

3

Wenn ,,Nebenwirkungen*
auftauchen
Suchen Sie unbedingt einen Arzt
auf bei
% geroteter, stark geschwollener
Haut. Die Rotung wird dunkler
statt heller.
‘% starken oder zunehmenden
Schmerzen.
‘%, Fieber.
% Fiterbildung, mit Fliissigkeit
gefullten Pusteln.
= sehr starkem, nicht abnehmen-
dem Juckreiz.

W

.3

Bilden sich dunne Linien, die in
Strahlenform vom Tattoo wegfuhren,
kann es sich um eine Blutvergiftung
handeln, die sofort behandelt wer-
den muss.

Wenn’s wieder weg soll

Das Tattoo ist nicht perfekt gelun-
gen oder gefallt Ihnen nicht mehr?
Bis heute existiert leider keine risi-
kofreie Methode, eine Tatowierung
vollstandig und spurlos zu entfer-
nen. Trotz moderner Lasertechnik
bleiben mitunter Farbpartikel zu-
ruck, und auch Narben lassen sich

BKK PFALZ 11

nicht immer vermeiden. Je nach
GroRe sind fur die Tattoo-Entfernung
mehrere Sitzungen notig.

Soll das Tattoo aus asthetischen
Grunden entfernt werden, mussen
die Kosten von Betroffenen vollstan-
dig selbst getragen werden. Selbst
wenn es aufgrund des Tattoos zu
medizinischen Komplikationen ge-
kommen ist, darf die Krankenkasse
nur einen Teil der Kosten flr die
Folgebehandlung Gbernehmen.

Es ist gesetzlich festgelegt, dass
Patient*innen sich in angemessener
Hohe daran beteiligen missen —

50 Prozent der Kosten gelten hier
als Richtwert.

Auch die Entfernung eines Tattoos
ist zeitaufwendig und teuer.
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Der

Sehen,

Horen, Schme-
cken, Riechen und
Tasten: Das sind die fiinf Sinne

des Menschen. Was hat es auf sich

mit dem sechsten oder gar siebten Sinn?
Vom sechsten Sinn spricht man, wenn
Dinge bemerkt werden ohne den direkten
Einsatz der fiinf menschlichen Sinne. Vie-

le nennen ihn auch Intuition. Wahrend der
sechste Sinn die auB3ersinnliche Wahrnehmung
im Hier und Jetzt beschreibt, soll es sich beim

siebten Sinn um Vorahnungen handeln ... oder

dachten Sie auch gerade an die Mutter aller

Verkehrssendungen, die von
1966-2005 in der ARD lief?

Der Sinn
des Lebens

"~

Seit Jahrtausenden hinterfragen
die Menschen, was der eigentliche Sinn
des Lebens auf der Erde ist. Bis heute
gibt es keine Antwort darauf — und es
wird sie vermutlich auch niemals
geben. Doch gibt es Giberhaupt einen
Sinn fiir das Dasein? Selbst diese
ubergeordnete Frage ist nicht pauschal zu
beantworten. Gerade weil es bei dieser
Thematik kein Richtig und Falsch gibt,
konnen alle, die einen konkreten
Sinn im Leben sehen, ihren eigenen
definieren — und sei es nur die
Bestrebung, gliicklich zu sein.

Tierische
Diagnose

Der Kon- E /\/ S zertfilm
der Gruppe Talking
Heads aus dem Jahre 1983 ist der
erste Film, der mit digitaler Audiotechnik pro-
duziert wurde. Diese preisgekronte Dokumenta-
tion wurde ohne Interviews und fast ohne Pub-
likum aufgenommen. Alle méglichen
Lichtreflektoren wurden matt-
schwarz lackiert. Ganz /{ )
puristisch und wie N
auf einer Theaterbiih- i
ne zeigt der Film ein-
fach nur die Arbeit des
Musikmachens, ohne viel
Tamtam. Der Vorspann
stammt iibrigens vom
~Papst der Filmvorspinne®,
Pablo Ferro, der u. a. fiir
Stanley Kubrick gearbeitet hat.

»Hilfe, ich habe die Lotto-
zahlen vorhergesagt, was
tun?“ Am hesten nochmal
versuchen und dann Lotto
spielen. Scherz beiseite! Die
Liste iibernatiirlicher Krifte
in der Fiktion ist lIang: Hell-
seherei, der Ubergang in
eine andere Dimension,
Wunderheilung, Hypnose,
Telekinese, Telepathie,
Unsichtbarkeit und viele an-
dere. All das, was wir nicht
konnen, beherrschen viele
Figuren in Stephen-King-
Romanen. Auf kingwiki.de
konnen Sie iibernatiirliche
Krifte in die Suche eingehen
und dann je nach gewiinsch-
ter Fahigkeit Buchtitel dazu
ermitteln.
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Warum sich Uhrzeiger
nach rechts drehen, hat
einen einfachen Grund:
Die Sonnenuhr wurde von
den Romern erfunden,
also auf der nordlichen
Erdhilfte. Und dort
wandern die Schatten
einer Sonnenuhr eben von
links nach rechts.
Nach diesem Vorbild
wurden dann auch die
mechanischen Uhren
gebaut. Aber wussten Sie,
dass sich aufler der Venus
alle Planeten gegen den
Uhrzeigersinn um die
Sonne drehen?

»Der Hund ist der sechste Sinn des Menschen®, das wusste schon der Lyriker und Dramatiker Christian Friedrich Hebbel (1813 bis 1863). Wie wahr: Hunde bemerken mit ihren 200 bis 300 Millionen Riechzellen die kleinsten Ver-
dnderungen ihres Besitzers. So konnen bestimmte Rassen zum Beispiel schon 20 bis 30 Minuten zuvor einen epileptischen Anfall erkennen. Diabetikerwarnhunde kdnnen einen zu niedrigen Blutzuckerspiegel am Geruch des Menschen
erkennen, ihn warnen und gleich die Diabetestasche bringen. In Studien wurde festgestellt, dass die Vierbeiner sogar Krebs riechen kénnen.
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Kurzsichtigkeit nimmt weltweit zu. Haufig entwickelt sie sich bereits in der Kindheit.
Dafir gibt es verschiedene Griinde — vom Dauerblicken auf Bildschirme bis zum Mangel an
Tageslicht. Vorbeugen ist eigentlich ganz einfach: ausgiebig draufden spielen.

90 Prozent aller Sinneseindricke
nehmen wir Uber unsere Augen auf.
Damit diese sich gesund entwickeln,
hilft Abwechslung fir die Augen
schon von klein auf: vom bunten
Mobile Uber dem Wickeltisch bis zum
taglichen Spaziergang drauflen in der
Natur, wo es immer Neues zu ent-
decken und erkunden gibt. Der hau-
fige Wechsel zwischen nahem und
fernem Sehen tut den Augen gut.

Besonders wichtig ist dabei das
Tageslicht. Es hemmt bei Kindern
das Langenwachstum des Augapfels
und verringert damit das Risiko der
Kurzsichtigkeit. Fachleute vermuten
zudem, dass haufiges langes Spie-
len an Bildschirmen Kurzsichtigkeit
ebenfalls begunstigt. Also: Nichts
wie raus in die Natur! Mindestens
eine Stunde am Tag drauf3en zu ver-
bringen, ist die beste Praventions-
mafnahme.

Im Alter von zehn bis zwolf Jahren
ist das kindliche Sehvermaogen voll
ausgebildet. Dann sehen Kinder
raumlich so gut wie die Grof3en und
verfugen Uber ein Gesichtsfeld, das
dem von Erwachsenen entspricht.

Regelmafiiger Augen-Check
Kinder kdnnen Sehprobleme oft
selbst nicht zum Ausdruck bringen.

’9".
(L ER N
Daher sind die regelmafigen Seh-
tests im Rahmen der U-Untersu-
chungen beim Kinderarzt wichtig.
Moégliche Sehstorungen konnen so
frihzeitig erkannt werden. Von ihren
Entwicklungsschritten beim Sehen
hangt ab, ob Kinder neue Fahig-
keiten erlangen, sie zum Beispiel fit
im Straflenverkehr sind oder in der
Schule gut mitkommen. Gehen Sie
daher im Zweifel mit Inrem Kind
lieber einmal mehr zur Kontrolle.
Der Berufsverband der Augenarzte
rat, alle Kinder spatestens im Alter
von zweieinhalb bis dreieinhalb Jah-

ren in einer Augenarztpraxis vorzu-
stellen. Gab es in der Familie bereits
Falle von Fehlsichtigkeit, Schielen
oder anderen Augenerkrankungen,
sollten die Kinder schon mit sechs
bis neun Monaten augenarztlich
untersucht werden.

Starke Kids - unsere
Premiumvorsorge fir Kinder
Im Rahmen der erweiterten Vorsorge-
untersuchungen werden Augenunter-
suchungen bereits zwischen dem
5. und 14. Lebensmonat und dann
noch einmal zwischen dem 20. und
50. Lebensmonat durchgeflihrt. So
konnen Sehstdérungen fruh erkannt
und eine entsprechende Behandlung
eingeleitet werden.

1

Die BKK Pfalz beteiligt sich
mit einem Zuschuss an
Brillenglasern und Kontakt-

linsen fiir Kinder und Ju-
gendliche unter 18 Jahren.
Die genaue Hohe richtet
sich nach Starke und Be-
schaffenheit der Glaser.

BKK PFALZ 15

Vom Kinderwunsch
zum Wunschkind

Wenn der Kinderwunsch nicht auf Anhieb in Erfullung geht, ist
die Verunsicherung grof3. Wir unterstiitzen Sie gerne auf dem
Weg zum Wunschkind.

€istungep,
rund umg Thema
Kinderwunsch:
www.bkkpfalz.de/
.highlights/
kmderwunsch

Digitale Vernetzung: Kinderwunschkonsil
Ein unerfullter Kinderwunsch kann sehr belastend
sein — und bringt nicht selten viele Termine bei
unterschiedlichen Spezialist*innen mit sich. Mit
dem neuen Kinderwunschkonsil mochten wir Paare
gezielt unterstutzen: Das telemedizinische Konsil
vernetzt Gynakolog*innen mit Kinderwunsch-
Expert*innen und umfasst eine enge Zusammen-
arbeit zwischen beiden Seiten. Frauenarzt*innen
konnen sich somit bei der Beratung von Paaren
digitale Unterstutzung von Expert*innen holen. So
kann die medizinische Behandlung bereits im Vor-
feld unterstitzt werden. Und die Paare verlieren
keine wertvolle Zeit.

Vorsorgeprogramm planBaby
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass der rasche
Eintritt einer Schwangerschaft, ihr Verlauf und auch
die Geburt eines gesunden Kindes eng mit der Ge-
sundheit, Ernahrungsweise und den Lebensgewohn-
heiten beider Elternteile zusammenhangen. Gut zu
wissen also, welche Faktoren eine Schwangerschaft
beglnstigen und welche Vorsorgemafinahmen
Paare ergreifen kdnnen. Unser Vorsorgeprogramm
planBaby versorgt Sie mit einer ausfihrlichen
Gesundheits- und Ernahrungsberatung sowie mit
vielen Informationen und Tipps rund um die Baby-
planung.

Mehrleistungen bei kiinstlicher Befruchtung
Immer mehr Paare in Deutschland nehmen eine kunst-
liche Befruchtung in Anspruch. Die Behandlung ist fir
viele Paare nicht nur emotional und korperlich, sondern
auch finanziell belastend. Denn die gesetzliche Leistung

bei kunstlicher Befruchtung ist vom Gesetzgeber regle-
mentiert. Mit ,BKK Kinderwunsch” unterstiutzen wir Paare
Uber die Leistungen der Regelversorgung hinaus. Auch an
Versicherte mit einer anstehenden fruchtbarkeitsgefahr-
denden Krebstherapie wurde gedacht. Sie erhalten im
Rahmen des Programms einen Zuschuss, wenn sie vor-
sorglich ihre Ei- oder Samenzellen konservieren mochten.
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Das Rascheln der Blatter,
der Duft von Moos, Sonnen-
strahlen, die durch das
Blatterdach blinzeln, Griin
in allen Schattierungen,
zwitschernde Vogel und
summende Insekten - der
Wald ist uns Menschen seit
Urzeiten vertraut, und schon
lange wissen wir um seine
heilsame Wirkung.

Inzwischen belegen wissenschaft-
liche Studien, dass sich im Wald der
Blutdruck normalisiert und Herz-
Kreislauf- und Immunsystem ge-
starkt werden. Die staubarme Luft
und die hohere Luftfeuchtigkeit las-
sen uns tiefer und freier atmen. Das
durch die Baumkronen gedampfte
Licht ist eine Wohltat fur unsere
Augen, die durch das blaue Licht der
Bildschirme oft Gberanstrengt sind.
Blatter und Nadeln der verschiede-
nen Waldbaume senden Botenstoffe

aus, die sogenannten Terpene. Die-
se nehmen wir Uber Nase und Haut
auf und starken so auf naturliche
Weise unser Immunsystem.

Waldbaden entspannt
Korper und Geist

Die vielen positiven Wirkungen des
Waldes macht sich das in den
1980er Jahren in Japan entwickelte
Waldbaden (Shinrin Yoku) zunutze.
Im Mittelpunkt steht das bewusste,
sinnliche Erleben des Waldes mit
seinen Geruchen, Gerauschen,
Farben und Formen. Alles wird beim
langsamen Gehen oder im Stehen
wahrgenommen und ersplrt. Die
ruhige, offene und zugleich sinn-
liche Begegnung mit der Natur ent-
spannt Korper und Geist und ver-
ringert Stresshormone wie Cortisol
und Adrenalin.

Achtsames Atmen:

Training fur die Sinne
Kombiniert mit Entspannungstibun-
gen — zum Beispiel aus dem Qigong —
und achtsamem Atmen lasst sich
der Wald noch intensiver erleben.
Atmen wir zum Beispiel bewusst
durch die Nase ein und aus, werden
die Nasenschleimhaute besser
befeuchtet und gereinigt, sodass
wir feinere Aromen wahrnehmen
kénnen. Die Verbindung von Atmung,
Bewegung und Korperhaltung starkt
zugleich unsere Selbstwahrnehmung
und die Wahrnehmung unseres Kor-
pers im Raum. ,Trainieren wir unse-
re Atmung, trainieren wir automa-
tisch unsere Sinne. Und wie bei
Muskeltraining ist es moglich, dass
sich scheinbar verkimmerte Sinne
wieder regenerieren und sich die
Selbstheilungskrafte des Korpers
verbessern®, so die Atemexpertin
Eva Wagner aus Wilhelmsfeld.

Was unterscheidet Ihre Touren
vom klassischen Waldbaden?
Wir kombinieren meditative Elemente
des Waldbadens mit AtemUbungen
und vielschichtigen Informationen.
Angeleitetes Atmen und Wissen Uber
unbewusst ablaufende Vorgange in
Korper und Wald helfen dabei, erleb-
te Sinneseindricke nachzuvollzie-
hen und zu verstehen.

Welche Bedeutung kommt
dem Atmen zu?

Wenn wir gelassen sind, kdnnen wir
ruhiger und tiefer atmen. Dieses
Atmen scharft unsere Sinne: Wir neh-
men subtile Gerausche und Gerlche
wahr, kdonnen Feinheiten ertasten,
etwas intuitiv erspliren. Die meisten
unserer Teilnehmer*innen erleben
schon nach einigen Minuten, dass
sie ,runterkommen® und sich 6ffnen
kénnen.

Wie sieht der Ablauf der
Touren aus?

Wir bieten Touren zu verschiedenen
Themen mit jeweils zur Strecke
passenden Ubungen an. Zum
Beispiel zerreiben wir im Nadelwald
Tannennadeln und lassen die Teil-
nehmer*innen ihren Geruch ein-
atmen. So erklaren wir die einzelnen
Ubungen und ihre Wirkweise und
tauschen Erfahrungen direkt in der
Gruppe aus. Zwischen den einzelnen
Stationen gibt es Gehmeditationen
im jeweils eigenen Tempo.

Wie unterscheidet sich lhr
Angebot von einem thera-
peutischen Atemtraining?
L,atemwege“ bietet keine Diagnosen
und kein individuelles Atemtraining
an. Wir unterstltzen Menschen,
praventiv etwas flr ihre Gesundheit
zu tun. Manche Teilnehmer*innen
kommen nach einer abgeschlosse-
nen Atemtherapie, Reha oder COVID-
19-Erkrankung zu uns, um ihr Atmen
(weiter) zu trainieren. Andere moch-
ten bestimmte Atemgewohnheiten
verandern oder lernen, die Kraft des
Atmens gezielter einzusetzen.

Wie konnen genesene
Corona-Patienten vom
Waldatmen profitieren?
Speziell fur diese Menschen haben
wir ein nicht-therapeutisches Angebot
entwickelt, um Spatfolgen einer
COVID-19-Erkrankung wie ein gerin-
geres Lungenvolumen oder einen
eingeschrankten Geruchs- und
Geschmackssinn zu lindern.

Gibt es bestimmte Perso-
nengruppen, fiir die sich lhre
Touren besonders eignen?
Unser Angebot ist fir alle interes-
sant, die gerne Neues ausprobieren
oder ein ungewoOhnliches Wald-
erlebnis in der Gruppe suchen. Fur
Menschen mit chronischen Erkran-
kungen, Konzentrationsproblemen,
Schlafstérungen etc. gibt es zusatz-
lich spezielle Touren.
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Barbel Rohloff und Eva Wagner

Atemwege-Rhein-Neckar,
gegrundet 2020 von Eva Wagner
und Barbel Rohloff, verbindet
die Wirkungen des Waldbadens,
gezielte Atemlbungen und Wald-
wissen zu spannenden Atem-
wanderungen. Diplom-Soziologin
Eva Wagner schopft aus ihrem
Wissen als Business-Coach,
Outdoor- und Atem-Trainerin. Dip-
lom-Kartografin Barbel Rohloff
ist Expertin fur Waldbaden und
Waldbiologie.

Mehr Informationen unter
www.atemwege-rhein-neckar.de
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Zwei Dinge sind fur Nicecream essenziell, alles

andere ist Geschmackssache:

Reife Bananen, die in Scheiben geschnitten und

mindestens vier Stunden gefroren werden. Am bes-
ten, Sie legen gleich einen Vorrat geschnittener Bananen
an, von dem Sie dann bei Bedarf nehmen konnen.

Ein leistungsstarker Mixer. Die klassische grofie

Kichenmaschine muss es nicht sein, eine kompakte
(auch Food Processor genannt) erflllt den Zweck min-
destens genauso gut. Ist beides nicht im Haus, kdnnen
Sie es auch mit einem PUrierstab versuchen, der
mindestens 800 Watt haben sollte.

Das Grundrezept ist sehr simpel: Die gefrorenen Bananen
mit etwas Mandel- oder einem anderen Pflanzendrink
geschmeidig mixen. Das dauert etwa funf Minuten.
Zwischendurch mussen Sie die Bananenmasse immer
wieder von den Randern des Mixers auf den Boden
schieben, damit der scharfe Schneideeinsatz die Masse
gleichmagBig puriert. Heraus kommt ein ziemlich cremi-
ges, angenehm sifes Eis.

Alles mit Banane
Die Banane ist eine perfekte Grundlage, weil sie Sufle
und Samigkeit mitbringt. Das heift aber nicht,
dass wir nur Bananen-Nicecream
schlecken kénnen. Die Bananen
lassen sich prima mit anderen
Frichten oder Nusscremes
kombinieren — und so viel-
faltige Geschmacks-
richtungen zaubern.
Bei eher saurem
Obst wie Beeren
ist unter Um-
standen die Zu-
gabe von etwas

infach nice!

Im Sommer geht nichts uber ein Eis.
Das konnen Sie auch selbst machen -
sogar ohne Eismaschine, aber mit viel

Obst. ,,Nicecream“ nennt sich die etwas

andere kalte Kostlichkeit.

Agavendicksaft oder
Ahornsirup empfeh-
lenswert. Da sich
Aromen bei Kalte weniger
entfalten konnen, muss
Nicecream ebenso wie her-
kdmmliches Eis starker gesufdt sein als
eine Speise mit Zimmertemperatur.

Einen Unterschied zwischen Nicecream und klassischem
Eis gibt es noch: Die zubereitete Cream sollte nicht wie-
der eingefroren werden — es bilden sich kleine Eiskristal-
le, und das Mundgefuhl wird ,krisselig“. Aber: Die Nice-
cream ist so lecker, dass das Aufessen ganz leicht fallt.

) Ergibt
Coole Kombis jeweils
3 bis 4

PEANUTBUTTER-NICECREAM Po’ﬁOnen

4 gefrorene Bananen

3 EL Erdnussmus

1 EL ungesalzene Erdnusse
2 EL Mandeldrink

BEEREN-NICECREAM

4 gefrorene Bananen

150 g gefrorene Beerenfrichte
2 EL Mandeldrink

2 EL Agavendicksaft

SCHOKO-AVOCADO-NICECREAM

2 gefrorene Bananen

1 gefrorene Avocado (reif und in kleine
Stlcke geschnitten einfrieren)

3 EL Kakaopulver

3 EL Agavendicksaft

2 EL Schoko-Chunks (grofere
Schokostucke) oder -Tropfen

,von Geschichte zu Geschichte“ konnte das Motto fiir die
Tour entlang des Schaidter Westwallwegs im Bienwald
lauten. Denn auf Schritt und Tritt gibt es hier Relikte

vergangener Zeiten zu sehen.

Der rund neun Kilometer lange
Schaidter Westwallweg zeigt einen
kleinen Abschnitt des Westwalls.
Von der Verteidigungslinie, die im
Zweiten Weltkrieg von Kleve an der
niederlandischen Grenze bis nach
Grenzach-Wyhlen an der Schweizer
Grenze verlief, sind heute noch
Reste zu sehen. Startpunkt des
Wanderwegs, der Sie entlang der
Befestigungslinie zu historischen
Relikten fihrt, ist der Sportplatz
sldlich von Schaidt. Hier finden

Sie auch eine Ubersichtskarte der
Strecke. Los geht's in Richtung
Schaidt, folgen Sie dem Feldweg, der
vorbei an den Uberbleibseln eines
Befehlswerks, des sogenannten
B-Werks , Kiefernwald“, und entlang
eines Panzergrabens fiihrt. Uber den
Mundatweg, die frihere Grenze zwi-
schen dem Kloster WeiRenburg und
dem Bistum Speyer, gelangen Sie zu
den Turkograbern. Die Turkos gehor-
ten den Kolonialtruppen aus Nord-
afrika an, die fur die Franzosen im
Deutsch-Franzosischen Krieg
1870/71 kampften.

Weiter geht es auf dem Mundatweg
vorbei an Bunkerresten auf der
Westwall-Bunkerlinie, auch Sieg-
friedslinie genannt, und dann am
Mundatgraben entlang. Sie passie-
ren die Trichter des Westwall-Minen-
gurtels und folgen dem Fahrweg.

Kurze Zeit spater wandern Sie auf
urigen Pfaden entlang des Heilbachs
bis zum Jakobshauschen. Ab hier
verlauft die Strecke durch einen Ab-
schnitt, in dem Wald und Natur sich
selbst Uberlassen bleiben und sich
Tiere und Pflanzen ungestort ent-
falten kdnnen. Kurz darauf erreichen
Sie die imposante Bismarckeiche —
der Bienwald ist auch fur seine
»dicken® Eichen bekannt. Er ist
ebenso ein bedeutender Lebens-
raum fur Hunderte von gefahrdeten
Pflanzen- und Tierarten. Ein Netz

an Bachen und Graben durchzieht
das Gebiet mit seinen grof3flachigen
Eichen-, Buchen- und Kiefern-
waldern.

Die Strecke flihrt weiter vorbei an
einem Ein-Mann-Bunker und der
Bildeiche mit Pieta, die ein Aus-
wanderer als Bitte um Schutz fur
seine Uberfahrt nach Amerika ge-
schnitzt hat. Von hier aus ist es
nicht mehr weit bis zum Startpunkt.

Unser Wandertipp:

Wanderzeit: 3 Stunden
Entfernung: 9,2 km
@ Schwierigkeit: 2 von 3 moglichen

Blasen.

@ Fiir den Rucksack: Sonnen- und
Muckenschutz nicht vergessen

Diese Wanderung finden Sie auf:
wanderfit.de/wanderwege

Worth-
R Bad Berg- ;
zabern 11km Schaidt
START
Befehlswerk ® .

@ Panzergraben
Turkograber

‘ Ein-Mann-
@ Regelbau 10 ‘ Bunker
L]

Jakobs- i
hauschen Bismarck-
eiche

€ Schweigen-Rechtenbach 12km
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https://www.pfalz.de/de/pfalzclub

- lampe. Na, wisst ihr schon, was wir planen? Wir wollen mit unseren Freunden zelten -
~ gehen! In unserem Burggarten. Ein hisschen versteckt, unter dem groBen Apfelbaum

stellen wir unser Zelt auf. S G S
_Und dann geht der Spaf los! Wenn es dunkel wird, erzahlt Burggeist Benedikt gerne
- Gruselgeschichten. Wir riicken eng zusammen und hdren gespannt zu. Die ersten e ;
Fledermause fliegen, und das , Konzert” der Grillen startet. Und wenn es ganz dunkel der astronomische Sommer am 21. Juni 2021 um 5:32 Uhr

zucken Kati und ich heim kleinsten Geréusch vor Schreck zusammen. =+ i : beginnt? Die Sonne steht dann genau senkrecht iiber dem
Unser Zauberer Karloff ist iibrigens Sternschnuppen-Fan. Er hat genau berechnet, - nirdlichen Wendekreis. Es ist der lingste Tag des Jahres.
wann die meisten Sternschnuppen am sternenklaren Himmel zu sehen sind. Das ist
n diesem Sommer am 12. und 13. August. Eigentlich sind Sternschnuppen: kleine
Meteore, die beim Eintritt in die Erdatmosphare verglihen. =~ L7
uch eine Nachtwanderung mit Taschenlampe machen wir. Rund um den Baum, durch ein Glihwirmchen gar kein Wurm, sondern ein Klein
L das Gebiisch in Richtung.Burgtor sind wir unterwegs. So leise wie nur mig ca. 1 cm groBer Leuchtkafer ist? ‘
lich, damit wir nicht den Tgeln-und Mausen in die Quere kommen, die i
auch gerne in der Nacht untefWegs--sind_,__ Jetzt zéhlen wir aber:
™ lieber mal Gliihwiirmchen und gehen schiafen. Morgen ist ja '_
~ schlieBlich auch noch ein Abenteuertag! Viel Spaﬂ"heir.‘e,‘_qr_en-.
Sommerabenteuern und bleibt gesund. E

Meteore, die nicht vergliihen und auf der Erde auftreffen,
Meteoriten heiBen?

a) Feuer, _
. b) Marchenbuch, Kakaotassen und eine Kuscheldecke

|

S: Zelten und'draufen schlafen kann S S
man setion im-kleinsten Garten oder S () Zelt, Schiafsicke und eine Taschenlampe
sogar auf dem Balkon. Und-wenn das RO el :
nicht geht, dann baut euch einfach ein Unter allen Einsendungen wird 10 x

{ er."S_paB macht das Eine Gruselnacht im Zelt von der
\ .~ S.Fischer Verlag GmbH verlost.

_ Schreibt eine E-Mail mit der Losung an
palatino@arthen-kommunikation.de
- Stichwort: Kleiner Ritter

Rhg - Pro Kind bitte nur eine Zusendung!
Reg i Adresse und Telefonnummer nicht vergessen.
- Einsendeschluss: 15. August 2021

CongE

Das Los entscheidet,
RechtS\iiegiist ausgeschlossen.
~Beachtet hitte auch unseren Hinweis zu den Teilnahmebedingungen
! unter www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen
n Europa gelten strenge Regeln fiir den Datenschutz. Deshalb diirfen

;\ {1 ?;;
Me.de,' e
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)
N
7
) ’:\elu.

- = wir leider die Gewinner der letzten Ausgabe nicht mehr verdffentlichen.
\ [~ ) - Wir haben die Gewinne per Post verschickt.
IR 5 "W fischerveriage,de
s {2 & N
B ' B ) ==\ :
X -1,, W £

Viele Spiele und Malbégen findest du auf: e
www.bkkpialz.de/service-informationen/paldatino

o
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Wir sind TIE
ausgezeichnet!

Da kann man sich schon mal loben: Die BKK Pfalz ist stolz auf gute BKK Pfalz
Bewertungen des F.A.Z.-Instituts und des Nachrichtenmagazins FOCUS.
] i Im Test: 240 Unternehmen/
Vom Unternehmen der renommierten Verlagsgruppe Frankfurter Allgemeine Finar:)zdi:nsﬁlleis;er in
eutschian
Zeitung kam zunéachst die Auszeichnung ,Deutschlands beste Kundenhot-

lines“. In dieser Hotline arbeiten an sechs Tagen in der Woche ausgebildete J,L‘t
Spezialisten, die fast zu jeder Frage zum gesetzlichen Krankenversicherungs-
schutz eine passende Antwort parat haben. Daraufhin folgte die Auszeich- susgabe (72021

nung unseres Kundenservices mit seiner freundlichen Fachberatung
in den unterschiedlichsten Abteilungen und den selbst auferlegten
Servicegarantien. EA.Z-INSTITUT

HOHE

EMPFEHLUNG

EAZ.-INSTITUT

Und zu guter Letzt wére da noch die Auszeichnung von Focus Money, Deutschlands
welche uns als Arbeitgeber und ausbildender Betrieb besonders beste .
stolz macht: Seit 1923 gibt die BKK Pfalz jedes Jahr jungen Kundenhotlines
Menschen eine Chance auf ein erfolgreiches Berufsleben.
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BKK Pfalz

Lichtenbergerstrafie 16, 67059 Ludwigshafen Folgen Sie uns auf:
Service-Telefon: 0800 133 33 00 info@bkkpfalz.de OoD vy
Service-Fax: 0621 68 559 559 www.bkkpfalz.de
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Ratseln '
und gewinnen

3 x 1 Kartenset WALDBADEN - Inspirationskarten
fiir den Wald - von Ulli Felber zu gewinnen

Eine Auszeit im Wald tut einfach gut. Sie fordert unser Wohlbefinden,
starkt das Immunsystem und baut Stress ab. Wenn Ihnen unser Artikel zum
~Waldbaden” in dieser Ausgabe gefallen hat, verspuren Sie jetzt vielleicht
Lust, die eigenen Aufenthalte im Wald noch bewusster zu geniefien.

Dabei helfen Ihnen diese 40 schonen Karten im Set mit kurzen Anregungen e e L
fUr einfache, kraftvolle Ubungen, die Korper und Geist inspirieren. Achtsamkeits- M”EE“M{:“T:
und AtemUbungen, aber auch Naturrituale lassen Sie zur Ruhe kommen und ganz o
entspannen. Basierend auf dem Konzept der Waldtherapeutin Ulli Felber.
Wert: je 19,95 Euro. Mehr Infos unter www.schirner.com, Schirner Verlag.

Mailen Sie bis 15. August 2021 das gesuchte Losungswort an: gewinn-pfalz@arthen-kommunikation.de
oder rufen Sie die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-3 an. Nennen Sie die Losung, lhren 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 lhnen diese
auf Anfrage auch gern per Post.
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Die Gewinne wurden uns vom Schirner Verlag in Darmstadt (berlassen und nicht durch Beitragsgelder finanziert.
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