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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

THE TIMES, THEY ARE A-CHANGING
(Bob Dylan)

Im Frihling erfindet sich die Natur neu, die Tage werden
langer, und endlich kdnnen wir wieder draufen aktiv
sein. Wir geben Tipps fir ein effektives Outdoortraining
und haben eine marchenhafte Friihlings-Wanderroute
fur Sie ausgesucht. Auch unsere Vorsorgeangebote, mit
denen Sie aktiv etwas fir Ihre Gesundheit tun kdnnen,
mochten wir Thnen ans Herz legen.

Neues bringt dieses Fruhjahr auch fir uns:

Uber 20 Jahre haben uns Dagmar Oldach (Redaktion),
Joel Tarrag6 (Layout) und Martin Grochowiak (Layout und
Produktion) von Arthen Kommunikation mit viel Herzblut
dabei unterstitzt, interessante und tolle Magazine fir
Sie zu gestalten.

Sie halten nun das letzte gemeinsam produzierte Heft
in den Handen. Ab Sommer werden wir Ihr Magazin
GESUNDHEIT mit einer neuen Agentur auf den Weg
bringen.

Das ganze BKK Pfalz-Team wiinscht Dagmar nach einer
entspannten Auszeit eine tolle neue berufliche Heraus-
forderung, Martin eine aktive neue Lebensphase mit
ganz viel Zeit furs Reisen und GenieRen und Joel weiter-
hin viel Spaf beim Gestalten. Danke an Euch! The times,
they are a-changing!

Und Ihnen winschen wir wie immer viel Spafd mit der
Fruhlingsausgabe. Freuen Sie sich mit uns auf den
Neuanfang, und bleiben Sie gesund!

Herzlichst
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Martina Stamm
Leiterin Unternehmenskommunikation
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Aktiv unter freiem Himmel:
Outdoortraining

Aktiv fur Ihre Gesundheit:
das Vorsorgeprogramm der BKK Pfalz

Aktiv bleiben mit Online-Physiokursen

Marchenhaft unterwegs:
unser Frihjahrs-Wandertipp

Gesundheitsreisen:
Aktiv Walking und mehr

Kurze Aktivitaten
Palatino trainiert fir Olympia

Kopfschmerzen bei Kindern und
Jugendlichen

Kinderheldin: Sicher durch die
Schwangerschaft & Babyzeit

Glutenfrei: Erst testen, dann verzichten
Kleine Krauterkunde

Veroffentlichung

Ratseln und gewinnen




Bei Beschwerden
oder praventiv:
Unsere Online-

Physiokurse
tun gut.

Outdoortraining:

Im Frihling macht
Bewegung in der Natur
besonders viel Spaf3.

Kleine Krauterkunde: :
Vielg,Speisen schmecken mit Kraute
noch besser und sind bekommlicher.

Glutenfrei:
Erst arztlich abklaren lassen, was
hinter den Beschwerden steckt.

@ BxkPral
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Regelmafiige Bewegung an
der frischen Luft fordert die

N O Gesundheit. Da bietet sich
doch der Fruhling an fir
mehr Training im Freien.

Der Aufenthalt in der Natur gehért zu den Grundbediirf- Mehr Abwechslung
nissen des Menschen. Grun beruhigt die Seele. Frische Mal geht’s kraftezehrend bergauf, mal vorsichtig bergab.
Luft, wechselndes Wetter und der direkte Kontakt mit Sie springen Uber einen Bach oder legen spontan einen
Pflanzen und Erde aktivieren unser Immunsystem. Diese Sprint ein, gefolgt von Rumpfbeugen zum
heilsamen Faktoren sollten wir so oft wie moglich fur Runterkommen — im Freien lauft das
unsere Gesundheit nutzen. Training automatisch viel abwechslungs-
reicher ab. Es aktiviert mehr Muskeln
Einfach glucklicher und hat eine positive Wirkung auf das
Lauf- und Wanderstrecken im Wald, zwischen Feldern Herz-Kreislauf-System. Wenn Sie dran-
oder an Flussen eignen sich besser zum Stressabbau bleiben, werden auch Ilhre Bewegungs-
als ein Training auf dem Laufband. Au3erdem ist Ihre muster variabler, was lhnen hilft, noch
ganze Aufmerksamkeit gefragt: Der Boden ist uneben, besser in Form zu kommen. Am besten, Sie
vielleicht miUssen Sie Wurzelwerk ausweichen variieren auch bei den Laufstrecken, damit Sie nicht

|, und sich orientieren. lhre Sinne sind hell- immer die gleiche Runde drehen. Vielleicht gibt es auch
¥ wach! Das hebt die Stimmung und setzt einen Trimm-dich-Pfad in Ihrer Nahe, den Sie in |hr

ordentlich Gluckshormone frei, die von Training einbauen kénnen.
der Anstrengung des Trainings
/ wunderbar ablenken. Durch Wind und Wetter

NatUlrlich bieten Abende oder Morgenstunden in der war-
meren Jahreszeit optimale Temperaturen zur Bewegung
im Freien. Doch wer auch die kaltere Jahreszeit mit Wind
und Regen nicht scheut, kann mit einer verbesserten
Immunabwehr rechnen. Die Temperaturunterschiede
zwischen drinnen und drauRen, kombiniert mit
belastet die eigenen Gelenke aber Bewegung, veranlassen den Korper,
wesentlich starker als auf einem Botenstoffe auszuschutten, welche die
leicht federnden Waldboden. Dessen Immunzellen fur spatere Bakterien-
oft holprige Struktur verbessert auRerdem das und Virenangriffe aktivieren.
Zusammenspiel der Muskeln in Fu3 und Bein, indem
sie den Fuf zwingt, kleine Unebenheiten
~ reflexartig a_Jl_.l‘_sﬂugfleiihen.

Weicher landen
Wer auf Asphalt oder Beton lauft,
ist zwar auch an der frischen Luft,
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Vitamin D tanken
Der Aufenthalt im Freien versorgt lhren Korper

ordentlich mit Sauerstoff, dazu gibt er ihm -

auch Gelegenheit, sein Vitamin-D-Depot r‘b\
aufzufullen. Denn nur mithilfe der
Sonnenstrahlen kann das flr Knochen,
Zahne, Muskulatur und Immunsystem
so wichtige Vitamin in der Haut ge-
bildet werden.

In der Gruppe noch mehr Spaf8

In netter Gesellschaft ist man noch lieber
unterwegs — Lauftreffs oder Wandergruppen
finden sich sicherlich auch in Ihrer Nahe.
Stobern Sie doch einfach mal in unserer
Praventionskurs-Datenbank: www.bkkpfalz.de,
Stichwort Praventionskurse. Wir beteiligen
uns an den Kosten von zwei Kursen im Jahr
und Ubernehmen 90 Prozent der Kurskosten,
maximal 150 Euro pro Kurs.


https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
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lhre Gesundheit liegt uns am
Herzen! Deshalb bietet die BKK
Pfalz ein umfassendes Vorsorge-
programm an, um lhre Gesund-
heit zu schiitzen und eine Erkran-
kung frihzeitig zu erkennen.

Bauchaorten-
Ab 18 Jahre: Jahrliche zahnarztliche H
Vorsorgeuntersuchung. screen I ng

Unser Plus: Wir bezuschussen die . Fiir Manner ab 65 Jahre: Einmaliges
professionelle Zahnreinigung beim Zahnarzt ». Ultraschall-Screening zur Friiherkennung
mit 50 Euro pro Jahr. B3 von Aneurysmen der Bauchschlagader.


https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus
https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus
https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus
https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus
https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus

Brustkrebsvorsorge

Fiir Frauen ab 30 Jahre: Jahrliche Brust-
krebsfriherkennung in der Frauenarzt-
praxis. Die Arztin oder der Arzt zeigt Ihnen
auch, wie Sie |hre Brust zusatzlich selbst
untersuchen konnen.

Fiir Frauen zwischen 50 und 69 Jahre:
Brustkrebsfruherkennung mittels Mam-
mografie-Screening in einer Praxis flr
Radiologie — alle 2 Jahre. Ab 1.7.2024
haben Versicherte bis 75 Jahre Anspruch
auf diese Leistung.

c Unser Plus: Wir Ubernehmen die Kosten fir
eine Ultraschalluntersuchung (Sonografie)
der Brust, wenn bestimmte Risikofaktoren
vorliegen (max. 100 Euro pro Jahr).

Hautkrebs-Screening

Ab 35 Jahre: Vorsorgeuntersuchung
zur Friherkennung von Hautkrebs —
alle 2 Jahre.

Unser Plus: Versicherte der BKK Pfalz
konnen bereits ab 15 Jahre alle 2 Jahre die
Friherkennung von Hautkrebs kostenlos
bei einer Dermatologin oder einem
Dermatologen in Anspruch nehmen.

Krebsvorsorge

Untersuchungen zur Friherkennung von
Krebserkrankungen.

Ab 20 Jahre: Jahrliche Genitaluntersuchung

in der Frauenarztpraxis.

Ab 35 Jahre: Gebarmutterhalskrebs-

Friherkennung in der Frauenarztpraxis —
alle 3 Jahre. Kombiniertes Screening aus
zytologischer (Zell-)Untersuchung mittels

Abstrich und Test auf genitale Infektion
mit Humanen Papillomviren (HPV-Test).

Ab 45 Jahre: Jahrliche Krebsfrih-
erkennungsuntersuchung der Genitalien
und der Prostata in einer Praxis fur
innere Medizin oder fur Urologie.

B

Darmkrebsvorsorge

Ab 50 Jahre: Jahrliche
Darmkrebsfriherkennung mittels
Test auf verborgenes Blut im Stuhl.

Fiir Manner ab 50 Jahre und Frauen ab
55 Jahre: Darmspiegelung (zweimal im
Mindestabstand von zehn Jahren)

Unser Plus: Wir Gbernehmen die Kosten
flr den immunologischen IFOBT-Stuhltest
auch wenn Sie nicht zu einer Risikogruppe
gehoren. Den Test konnen Sie kostenlos
bei uns anfordern: www.bkkpfalz.de,
Stichwort IFOBT-Test

Schwanger-
schaftsvorsorge

RegelmaRige Vorsorgeuntersuchungen
wahrend der Schwangerschaft in der
Frauenarztpraxis.

Kostenlbernahme e.i.nes Bluttests auf
Trisomie, wenn lhre Arztin oder Ihr Arzt
den Test empfiehlt.

Kostenlibernahme eines Tests auf
Schwangerschaftsdiabetes sowie nach
positiver Diagnose auch Ubernahme der
Kosten flr Schulungen.

Unser Plus: Zusatzlich zu den Vorsorgeun-
tersuchungen bietet die BKK Pfalz kosten-
lose Vorsorgeprogramme wie ,BabyCare”
und ,Hallo Baby“ zur Verringerung des
Frihgeburtenrisikos. AuBerdem stehen
Ihnen die Angebote unseres Partners
»Kinderheldin“ ab dem 7. Schwanger-
schaftsmonat kostenfrei zur Verfugung.

Gesundheits-Check-Up

Allgemeine arztliche Gesundheits-

untersuchung in der Hausarztpraxis zur
Friherkennung zum Beispiel von Nieren-,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
sowie ein einmaliges Screening auf eine
Hepatitis-B- und Hepatitis-C- Virusinfektion.

Zwischen 18 und 34 Jahre: einmalig
Ab 35 Jahre: alle 3 Jahre
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Aktiv bleiben mit
Online-Physiokursen

Der Riicken zwickt, und die Wirbelsaule hat sich auch schon mal besser angefiihlt?
Dann ist es Zeit fiir unsere achtwochigen videobasierten Bewegungskurse — ohne
Rezept, ohne Wartezeit, immer abrufbar und kostenlos fiir BKK Pfalz-Versicherte.

Wenn Sie aktuell Beschwerden haben oder praventiv et-
was fur Ihren Korper tun wollen, ist es manchmal schwer,
einen Termin oder eine Verordnung zu bekommen. Unter-
nehmen Sie jetzt etwas, bevor es vielleicht zu spat ist.
Profitieren Sie dabei von den zertifizierten Online-Kursen
unseres Partners Online-Physiotherapie.de.

Rickenphysio

Starken und mobilisieren Sie lhren Rlcken unter
therapeutischer Videoanleitung. Trainieren Sie Schritt
fUr Schritt von zu Hause, wann immer Sie mogen — in
zwOlf Trainingseinheiten zu je 45 Minuten.

Wirbelsaulengymnastik

Verbessern Sie in acht Trainingseinheiten zu je 45 Minu-
ten lhre Haltung, die Beweglichkeit und die Kraft Ihrer
Wirbelsaule. Ein*e Physiotherapeut*in erklart ausfuhr-
lich alle Ubungen, die anschlieBend in Echtzeit parallel
zum Video mittrainiert werden konnen.

Ganzkorperkraftigung

Tun Sie etwas fiUr einen stabilen, kraftigen Korper in acht

Trainingseinheiten zu je 50 Minuten. lhr gesamter Korper
wird so beweglicher und stabiler. Erfahrene Physio-
therapeut*innen fiihren im Detail durch jede Ubung.

Drei Kurse, viele Vorteile:

® 20 Jahre Erfahrung unseres Partners
Online-Physiotherapie.de

® Zertifizierte Online-Praventionskurse — kostenlos
flr BKK Pfalz-Versicherte

® Trainieren, wann und wo es passt, auch Nachhol-
termine moglich

® Kein Warten auf Arzttermin und Verordnung

® Professionelle Ubungsvideos, die jeweils Dehn-,
Kraftigungs-, Mobilisations- und Entspannungs-
Ubungen umfassen und alle wichtigen Korperregionen
ansprechen

® Gesundheitswissen in jeder Trainingseinheit
(zum Beispiel zu Stress oder Schlaf)

® Physiotherapeut*innen stehen fur Fragen per
E-Mail zur Verflgung

® Alle Kursinhalte kdbnnen bequem
als PDF heruntergeladen und
so auch nach dem Kurs
weitertrainiert werden.



https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/online-bewegungskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/online-bewegungskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/online-bewegungskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/online-bewegungskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/online-bewegungskurse

Die Marchenstationen sind nicht der einzige Grund, warum dieser
Rundweg einen marchenhaften Namen tragt: Das romantische
Winzerdorf Dorrenbach wird auch ,,Dornréschen der Pfalz“ genannt.
Der staatlich anerkannte Erholungsort gehort zu den beliebtesten
Urlaubszielen an der Siidlichen Weinstrafie.

Der Dornréschen-Rundwanderweg
nimmt Sie mit auf eine marchen-
hafte Zeitreise. Unterwegs treffen
Sie auf viele Gestalten aus den
Grimm’schen Marchen wie Schnee-
wittchen, Sterntaler und Hansel und
Gretel, allesamt liebevoll gestaltet
von Kinstler*innen aus der Region.

Die Tour beginnt am Naturparkplatz
»Altes Bild“, wo Schneewittchen Sie
erwartet. Von hier aus kann man
den Rundwanderweg in beide Rich-
tungen starten — einfach dem Weg-
zeichen der roten Rose folgen. Wir
gehen in westlicher Richtung und
gelangen zur Schutzhutte ,Drei
Eichen® und biegen kurz vor dem
Parkplatz links ab. Nach etwa 200
Metern folgen Sie links dem ab-
warts fuhrenden Pfad, bis Sie auf
einen breiten Waldweg und dort auf
die Otterbachquelle treffen. Es geht
weiter rechts, den ansteigenden
Waldweg hoch bis zum Schloss-

brunnen unterhalb der Burgruine
Guttenberg. Hier lohnt ein Abste-
cher zu dem alten Gemauer aus
dem 12. Jahrhundert — mit weitem
Ausblick Uber die Rheinebene.

Jetzt fuhrt Sie der aufwarts gehende
Pfad Richtung Hohe Derst bis zum
Wanderparkplatz ,Drei Eichen®.
Einige Meter nach dem Parkplatz
biegen Sie links ab auf den abwarts
fuhrenden Pfad, der auf einen brei-
ten Waldweg trifft. Hier wenden Sie
sich nach rechts und folgen dem

Waldweg bis zum Eulenplatz. Der an-

steigende Waldweg fuhrt Sie hoch
zum ,Neuen Bild“, wo ,Sterntaler*
auf Sie wartet. Uber die Méarchen-
stationen ,Hansel und Gretel“ und
den ,Goldesel” aus ,Tischlein deck
dich“ erreichen Sie den Staffels-
bergturm. Dieser bietet eine
grandiose Aussicht auf Wasgau,
Pfalzerwald, Vogesen, Rheintal
und Schwarzwald.

. Burgruine Guttenberg

Uber den westlichen Auslaufer des
Staffelsbergs erreichen Sie die
letzte Station des Marchenweges,
»Rapunzel“. Kurz danach biegen Sie
nach links ab und wandern Uber den
»Steinernen Weg* zurlick zum Wander-
parkplatz ,Altes Bild“. Ubrigens: Sie
konnen die Wanderung alternativ
auch direkt am Ortseingang von
Dorrenbach an der Marchenstation
»Froschkonig” starten, dann verlan-
gert sich die Tour auf 13,4 Kilometer.

Unser Wandertipp:

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

Dornréschen-
Rundwanderweg

moglichen Blasen

Diese Wanderung
finden Sie auf
wanderfit.de/wanderwege

2 Bad Bergzabern

5km
Eulenplatz Dorrenbach
Drei Eichen (Schutz-
hitte)
Otter.* START
quelle Vordere
Drei Eichen
V¥ WeiBenburg

10km


https://www.wanderfit.de/wanderwege
https://www.wanderfit.de/wanderwege
https://www.wanderfit.de/wanderwege
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St Aktiv
Walking
und mehr

Unser AktivPLUS-Angebot bietet lhnen insgesamt
19 Gesundheitskurse, nach denen Sie Ihr Gesund-
heitsreiseziel auswahlen konnen. Wir stellen
lhnen heute Aktiv Walking und weitere Formen
des aktiven Gehens unseres Partners AKON vor.
Die BKK Pfalz bezuschusst die AktivPLUS-
Gesundheitsreisen mit bis zu 150 Euro -
auch fur mitversicherte Angehorige.

Alle aktuellen Angebote,
Hotels und Termine auf:

www.bkkpfalz-aktivplus.de



http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/

Ein belebender Spaziergang mit kleinen sportlichen Ein-
heiten — so funktioniert das beliebte Aktiv Walking im
Rahmen unserer Gesundheitsreisen. Dabei steht das
Walking fur ein sanftes, gelenkschonendes Gehen in der
Natur — optimal fur (Wieder-)einsteiger*innen in das Aus-
dauertraining. Die qualifizierten Kursleiter*innen ver-
mitteln die korrekte Technik und leiten mit erganzenden
Kraft-, Beweglichkeits- und Koordinationsibungen zum ge-
sundheitsorientierten Training an — auch fir zu Hause.

Beim Reaktiv Walking werden spezielle Hanteln, gefullt
mit einer losen Granulatmasse, eingesetzt. Durch das
Schwingen der Masse wird die Muskulatur des Ober-
korpers starker aktiviert, und es entsteht ein hoérbarer Im-
puls, der das Rhythmusgefuhl beim Laufen unterstutzt.

Wie der Name schon sagt, verbindet der Kursbaustein
WalkJogg zwei Bewegungsformen miteinander. Uber
das Erlernen der richtigen Walking-Grundtechnik werden
die Teilnehmenden behutsam an
das Jogging herangeflhrt.
Allgemeine Bewegungsemp-
fehlungen, das Pulsmes-
sen, die Berechnung der
Herzfrequenz und Ubungen
zur Dehnung runden dieses
Kursangebot ab.

Ebenfajjg

im Programm._
Nordic Walking

und Gesundheits.
Wanderp

NORDRHEIN-WESTFALEN,
ARNSBERG/SAUERLAND

DORINT HOTEL & SPORTRESORT ****

KOSTENBEISPIEL

Gesamtkosten inkl. 3 UN im DZ,
Halbpension und Kursteilnahme 379 Euro
abzlglich Zuschuss lhrer BKK Pfalz - 150 Euro

Ihr Eigenanteil somit ab 229 Euro

BKK PFALZ 11

THURINGEN, BAD TABARZ
AKZENT Hotel **** Am Burgholz

KOSTENBEISPIEL

Gesamtkosten inkl. 3 UN im DZ,

Halbpension und Kursteilnahme 369 Euro

abzuglich Zuschuss Ihrer BKK Pfalz - 150 Euro
219 Euro

Ihr Eigenanteil somit ab

BAYERN,
GARMISCH-PARTENKIRCHEN

MERCURE HOTEL ****

KOSTENBEISPIEL

Gesamtkosten inkl. 3 UN im DZ,
Halbpension und Kursteilnahme

449 Euro
abzlglich Zuschuss lhrer BKK Pfalz - 150 Euro

Ihr Eigenanteil somit ab 299 Euro
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Riskante
Freizeitaktivitat

Bis 2015 zdhlte der Caminito del Rey -
der ,kleine Konigspfad“ — im stidspani-
schen Malaga zu den gefihrlichsten
Wanderwegen Europas: Auf einer Hohe
von 100 Metern klebte er an den Steil-
wianden des Desfiladero de los Gaitanes.
An ihrer schmalsten Stelle misst diese
Schlucht nur zehn Meter, und fehlende
Gelander sowie brockelnder Boden
unter den Fiillen machten aus der
Wanderung ein lebensgefihrliches
Unterfangen. Damit ist seit 2015 Schluss.
Nach einer kompletten Restaurierung
geniellen Wanderer heute ein sicheres
Naturerlebnis auf der circa acht Kilo-
meter langen Strecke.
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Marathon
mit

100

Dass es nie zu spat ist,
beweist der ehemalige
britisch-indische Mara-
thon-Rekordlaufer Fauja
Singh. Im Alter von 100
Jahren beendete er einen
Marathon und ist damit
wohl der dlteste Langstre-
ckenlaufer der Welt. Singh,
der den Spitznamen ,Turban-
Tornado” tragt und Mitglied
der Laufgruppe Sikhs in the
City ist, startete seine
Marathon-Karriere mit 89
Jahren. Seinen Sport habe
er auch immer genutzt, um
Spenden fir Bedirftige zu
sammeln, so Singh. Einer
Meldung aus 2023 zufolge
lauft er, seit er 109 wurde,
nicht mehr selbst, aber er
spornt andere zum Laufen
an.

Ralorienverbrauch beim Putzen

Wer behauptet, dass Putzen listig ist, hat noch
nicht gehért, dass man beim Putzen auch or-

522 f;ientlich Kalorien verbrennt. Egal ob Staub-
shugen, Aufraumen oder Wischen -~ hiusliche
Aktivititen beanspruchen viele Muskelgruppen
und bringen den Kreislauf in Schwung. Wer
eine Stunde putzt, verbrennt etwa 150 bis 200
Kalorien. Wem das noch nicht geniigt, der kann
beim Saugen das Tanzbein mitschwingen las-
sen. So steigert man den Kalorienverbrauch,
und die Laune steigt mit. Nicht nur die
Wohnung erstrahlt danach in neuem Glanz,
sondern auch der eigene Energiehaushalt.
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r viele Menschen gehort Musik
um Sportprogrumm ecinfach dazu. Vielleicht haben Sie sel-
k Einfluss daravuf hat, wie wir

ber schon erlebt, dass Musi
Sport machen: Bei schweiBtreibenden Biissen powern wir

uns avs, ruhige Tone helfen beim Entspannen. studien be-
legen, sogar unsere Leistungs-
fahigkeit positiv . Sie fordert unsere
Bereitschaft zum korperlichen Training und senkt die
wuhrgenommene Anstrengung. Weitere positive
vyt d etwa die gleichm'ciBige Atmung in Verbindung
= mit einer besseren Suuerstoﬂversorgung der Organe und
Muskeln. S0 sorgt Musik for mehr Power und purchhalte-

n bei korperlichen Aktivitiiten.

Kopfhorer auf und los: Fu

pers'dnlich
Effekte sin

vermoge

?/(;/sngigllslﬁlmklappe klackt, geht’s
ger.]t“Ch Sl mklappe, die korrekt ei-
S }/nchronklappe heilst, ist bei
behr“ChelteQ nach wie vor ein unent-
2 Bildez HO;lfsmittel. Sie sorgt dafiir,
S ung OI'Ton. synchronisiert werlden
e ie eln;elnen Einstellungen
2 Vs eindeutig gekennzeichnet
et die.Fil(;:kciler Erfindung des Tonfilms
e lappe daher auch keine Kla
el n eine einfache schwarze Tafelp-
e fer, genannt ,Slade”. Heute gibt
Chronkéggfi;ﬂmklappen, und die Sgyn-es
= R
phone erhaltlich. &;rj:nipplz‘;:;i 5:;?”'
’




Hallo, thr aktbiven Kids!

Der Winterschlaf ist endgiiltig vorbei. Los geht's, raus in die Friihlingssonne!

Unser Burgzauberer Karloff kommt aus seinem magischen Labor heraus, Hausgeist Benedikt schwebt vom Dachhoden herunter, Kati ver-
lasst ihre Biicherstapel in der Bibliothek, und ich warte schon hier drauen auf dem Platz vor unserer Burg.

Heute spielen wir Olympiade! Dabei kann jeder seine Lieblingssportart machen. Denn Bewegung an der frischen Luft macht SpaB und tut
unserem Korper gut. Benedikt will am liebsten ein groBer Gewichtheber sein. Karloff bevorzugt das Gehen, aber eher nicht so schnell: Man
nennt es auch Spazierengehen. Kati und ich sind da mehr fiir den Ausdauersport. Wir spielen unterschiedliche Ballsportarten, joggen oft
durch den Wald und gehen auch sehr gerne schwimmen.

Bei uns allen steht SpaB an der Bewegung im Vordergrund. Bei den olympischen Spielen in diesem Sommer geht es um Medaillen.
Die besten Sportler und Sportlerinnen aller Lander treffen sich in Paris und messen sich in iiber 30 Sportarten und iiber
40 Disziplinen. Das sind so viele Sportarten, und immer wieder kommen neue dazu. In diesem Jahr ist unter ande-
rem ,.Breaking” neu dabei. Das ist ein Tanzsport, den ich mir unbedingt ansehen mdchte und vielleicht auch
mal selbst ausprobiere.
Ich wiinsche euch jede Menge SpaB bei euren Sportarten. Passt auf euch auf!

Euer Palatine

PS: Vielleicht seid ihr schon in einem Sportverein? Da macht jeder Sport noch mehr SpaB, weil man
ihn mit Gleichgesinnten ausiiben kann. Kleiner Tipp von mir: Eure Mitgliedschaft zahlt bei unserem
BKK Pfalz-Gesundheitshonus, fragt mal eure Eltern.

Wusstkest du, dass

.. ie 5 olympischen Ringe vor iiber 100 Jahren entworfen wurden und
die 5 Erdteile darstellen?

.. ,Breaking" urspriinglich ein StraBentanz ist, der sich als Teil der
Hip-Hop-Bewegung in den Stadtteilen Manhattan und der siidlichen
Bronx von New York entwickelt hat?

.. das Wort ,,Sport* sich vor 100 Jahren aus dem Englischen verbrei-
.. tete-und es dabei um das Kraftemessen zwischen Menschen geht?
»Sportlich” sein heiBt aber auch, fair zu seinen Gegnern zu sein.
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2. Lila, Rosa, Pink, Hellrot, Dunkelweif - ¥y :
= 3. Rot, Blau, Griin, Gelb, Orange £ WY = :
= Unter allen Einsendungen werden
£ " 5Fubhall Tisch-Kicker aus dem Hause Kosmos Q :
S verlost. ' %
TR 4 Das Los entscheidet. S
Pro Kind bitte nur eine Zusendung! DerRechisweg ist ausgeschlossen. LN
Adresse und Telefonnummer nicht vergessen. ) f \C Beachtet hitte auch unseren Hinweis zu den Teilnahmebedingungen unter
Einsendeschluss: 31. Marz 2024 i - www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen. In Europa gelten
& : £l s “strenge Regeln fiir den Datenschutz. i
Schreiht eine E-Mail mit der Losung an . Deshalb diirfen wir leider die Gewinner*innen der letzten Ausgabe
palatino@arthen-kommunikation.de nicht mehr verdffentlichen. ? :
Stichwort: Kleiner Ritter Wir haben die Gewinne per Post verschickt.
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Migrane und Spannungs-
kopfschmerzen gehoren
mittlerweile zu den haufigs-
ten Schmerzdiagnosen bei
Kindern und Jugendlichen.
Was sind mogliche Ursachen,
und wie konnen Eltern ihrem
Nachwuchs helfen?

Kopfschmerzen treten oft zusammen
mit einer Erkaltung auf und ver-
schwinden, wenn die eigentliche
Erkrankung Uberstanden ist. Doch
bei immer mehr Kindern und Jugend-
lichen werden Kopfschmerzen als
eigenstandiges Krankheitsbild dia-
gnostiziert. In einer Studie™ mit
2.700 deutschen Schuler*innen
gaben mehr als zwei Drittel an,
regelmasig an Kopfschmerzen zu
leiden. Ein alarmierendes Ergebnis,
denn die betroffenen Kinder geraten
dann schnell in einen Teufelskreis:
Sie kdnnen am Unterricht oft nicht
teilnehmen. lhre Leistungen werden
schlechter, Schulangst und soziale
Isolation kommen hinzu — Folgen,
die wiederum Kopfschmerzen
begunstigen kénnen.

Kopfschmerzen
oei Kindern und

Den Ursachen auf der Spur

Reden Sie mit lhrem Kind:

© Hat es Stress in der Schule, mit
dem Lehrstoff, mit Lehrkraften
oder Mitschiler*innen?

© Flrchtet es sich vor etwas?

© Bewegt es sich zu wenig an der
frischen Luft? Taglich ein bis zwei
Stunden sollten erreicht werden.

© Verbringt Ihr Kind zu viel Zeit am
Bildschirm?

© Treten die Schmerzen nach dem
Verzehr bestimmter Speisen auf?

© Bekommt lhr Kind genlgend
Schlaf?

o Sieht Ihr Kind gut, oder benoétigt
es eventuell eine Brille?

»Haufig kdbnnen schon einfache,
aber gezielte MaRnahmen zu einer
Linderung fihren. Weniger Termin-
druck, bewusste Entspannungszei-
ten (ohne Handy), tagliche Bewegung
und eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr (etwa 1,25 Liter Wasser

oder andere ungesufite Getranke),
kombiniert mit regelmagigen und ge-
sunden Mahlzeiten, reduzieren Kopf-
schmerzen erheblich”, so Profes-
sorin Dr. med. Gudrun GoRrau.””

* Nieswand, V., Richter, M., Berner, R., von der Hagen, M., Klimova, A., Roeder, |., Koch, T., Sabatowski, R.,
Gofrau, G.: The prevalence of headache in German pupils of different ages and school types. Cephalalgia.

2019 Jul;39(8):1030-1040

** |eiterin der Kopfschmerzsprechstunde im Interdisziplinaren Universitats SchmerzCentrum am
Universitatsklinikum Dresden und Kongressprasidentin des Deutschen Schmerzkongresses 2021

Toller Trickfi
film
def Sc{wmerzklim‘k
Kiel fijr Kindey:

Medizinische Unterstitzung
Wenn innerhalb von drei Monaten
haufiger Kopfschmerzen auftreten,
sollten Sie unbedingt eine Arztpraxis
aufsuchen, damit die Schmerzen
nicht chronisch werden. ,Migrane in
der vulnerablen Ubergangsphase
zwischen dem Jugend- und Erwach-
senenalter ist zudem mit einem er-
hohten Risiko flr die Entwicklung
weiterer Schmerzen im Erwachse-
nenalter verbunden. Es besteht des-
halb akuter Handlungsbedarf, wenn
Kinder regelmagig an Kopfschmer-
zen leiden®, so die Expertin weiter.

Ist der Alltag von Kindern und
Jugendlichen bereits durch Kopf-
schmerzen eingeschrankt, gibt es
vielschichtige Therapieansatze — wie
etwa das Dresdner Kinderkopf-
schmerzprogramm (DreKiP).

Medikamente nur nach
Verordnung

Kinder sollten Schmerzmittel nur
nach genauer Anordnung der Arzt-
praxis einnehmen. Eine haufige Ein-
nahme kann Kopfschmerzen noch
verstarken. Zudem sind manche
Schmerzmittel fur Kinder gar nicht
geeignet.


https://www.youtube.com/watch?v=NnYYcp4cPOQ
https://www.youtube.com/watch?v=NnYYcp4cPOQ
https://www.youtube.com/watch?v=NnYYcp4cPOQ
https://www.youtube.com/watch?v=NnYYcp4cPOQ
https://www.youtube.com/watch?v=NnYYcp4cPOQ
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Sicher durch Schwanger-

schaft &
Babyzeit

Ob Fragen zur Schwanger-
schaft, zum Wochenbett
oder zur ersten Zeit mit dem
Baby: Als BKK Pfalz-Versi-
cherte konnen Sie in dieser
besonderen Zeit die digitale
Hebammenberatung unseres
Partners ,Kinderheldin“
kostenfrei nutzen.

Ohne Terminabsprache kénnen
Schwangere ab dem 7. Schwanger-
schaftsmonat und junge Mdtter mit
einer Hebamme chatten oder tele-
fonieren. Immer dann, wenn es ge-
rade notig ist. Unkompliziert, direkt,
flexibel: online. Die erfahrenen
Hebammen von Kinderheldin sind
taglich von 7 bis 22 Uhr per Chat
oder Telefon fur Sie und lhre Fragen
und Sorgen erreichbar —auch an
Wochenenden und Feiertagen.

Zusatzlich zur digitalen Hebammen-
beratung konnen Sie seit 1. Januar
2024 auch das gesamte Online-
Kursangebot von Kinderheldin
kostenfrei in Anspruch nehmen.
Uber 50 Kurse, zum Beispiel zu Ge-
burtsvorbereitung, Hypnobirthing,
Schwangerschaftsyoga, Stillen &
Beikost oder Erster Hilfe, stehen
hier als Live- oder Video-Kurse zur
Verflgung.

Gut zu wissen: Wir Gbernehmen die
Kosten flr das gesamte Leistungs-
angebot von ,Kinderheldin“ flr die
Dauer von 6 Monaten. Sie kdnnen

die Beratung ubrigens ganz einfach

@®o

erganzend zur Betreuung Ihrer
niedergelassenen Hebamme nut-
zen, ohne dass sich daraus Nach-
teile ergeben. Die Leistungen lhrer
freiberuflichen Hebamme kénnen
auch weiterhin mit der Kranken-
kasse abgerechnet werden.

Mehr Infos unter
www.bkkpfalz.de,
Stichwort Kinderheldin

v
w.f%

@{( A ,’;’.zﬁ
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So geht’s

Einfach den Gutscheincode unter
0800/133 33 00 oder info@bkk-
pfalz.de anfordern, Browser auf dem
Smartphone oder PC 6ffnen, auf
www.kinderheldin.de/bkk den
Code eingeben und registrieren.
Nach der Registrierung einfach
Telefonat oder Chat auswahlen und
direkt mit einer Hebamme austau-
schen, einen Online-Kurs starten
oder einen Video-Kurs anschauen.
Es muss keine zusatzliche App oder
Anwendung heruntergeladen werden.

Vorteile

e Keine Wartezeiten: Sie konnen
direkt loslegen und lhre Fragen
stellen.

® Zugang zur Hebammensprech-
stunde via Telefon oder Chat —
jeden Tag von 7 bis 22 Uhr, auch
an Wochenenden und Feiertagen

® Grof3es Angebot an Online-
Kursen wie Geburtsvorbereitung,
Rickbildung und Erste Hilfe, mit
oder ohne Partner*in

® Exklusives und umfassendes
Hebammenwissen fur Sie und
lhre Familie


mailto:info%40bkkpfalz.de?subject=Kinderheldin
mailto:info%40bkkpfalz.de?subject=Kinderheldin
https://kinderheldin.de/bkk
https://www.bkkpfalz.de/highlights/hebammenberatung
https://www.bkkpfalz.de/highlights/hebammenberatung
https://www.bkkpfalz.de/highlights/hebammenberatung

Immer weniger Menschen
konnen glutenhaltige Lebens-
mittel unbeschwert geniefden.
Doch wer auf glutenfreie
Ernahrung umsteigen mochte,
sollte sich vorher medizini-
schen Rat einholen.

Erst testen, dann verzichten

Hinter dem Begriff Gluten steckt ein Gemisch aus
Eiweiflen, das in den Samen von Getreidearten wie
Weizen, Dinkel, Roggen oder Gerste vorkommt, aber
auch von der Lebensmittelindustrie fur zahlreiche Fertig-
produkte genutzt wird. Auf seinen Verzehr reagieren im-
mer mehr Menschen mit Magen-Darm-Beschwerden —
etwa Bauchschmerzen, Durchfall, Blahungen oder
Ubelkeit. Ursache kann eine Abwehrreaktion des Immun-
systems gegen glutenhaltige Produkte sein. Dabei kann
es zu einer durch Gluten ausgelosten chronischen Ent-
zUndung im Dinndarm kommen
(Zoliakie). Aber auch andere
Eiweife in Getreiden
kdnnen allergische Ent-
zindungen auslosen
oder sogar Auto-
immunerkrankungen
verstarken.

etroffene

Zohak\e-B or gegen das

nd weiter-

Erkra“k““g tetsuch\mgen

nde Un
gehe notwendig-

Die klassische Weizen-
allergie tritt in der Regel
schon im Kindesalter auf
und fihrt zu sofortigen
Atemwegs- und Hautreaktionen

nach dem Verzehr verschiedener
Eiweie aus Weizen, Dinkel, Roggen oder Gerste. Da-
neben leiden schatzungsweise bis zu funf Prozent der

Erwachsenen an einer verzogerten Weizenallergie mit
Blahungen, Bauchschmerzen, Unwohlsein, Verstopfung
oder Durchfall.

Ursache abklaren

Die Ursache dieser entziindlichen Erkrankungen ist also
vielschichtig. Lassen Sie sich bei Beschwerden zunachst
arztlich beraten, bevor Sie auf eine glutenfreie Erndhrung
umstellen. ,In jedem Fall sollte zunachst eine Zdliakie,
eine Autoimmunerkrankung anderer Art oder auch eine
andere Erkrankung als wesentliche Ursache der Be-
schwerden festgestellt oder ausgeschlossen werden®,
so Prof. Dr. Dr. Detlef Schuppan, Experte der Deutschen
Gesellschaft fur Gastroenterologie, Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten.

Naturliche Lebensmittel bevorzugen
Nach der arztlichen Diagnose ist es vor allem fir
Zoliakie-Betroffene hilfreich, die Ernahrungsumstel-
lung mit fachkundiger Beratung anzugehen. ,Wer
sie allein startet, sollte sich vor allem nicht {
ausschlieflich auf die zahlreich angebotenen -
Gluten-Ersatzprodukte in Lebensmittel- e s
markten verlassen. Sie haben oft zu we- H‘:‘
nig Ballaststoffe und Vitamine, dafur aber &
haufig mehr Zucker, Salz und ungesattigte ¢
Fettsauren als die entsprechenden gluten-
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Professor Dr. med. Dr. rer. nat. Detlef
Schuppan, Leiter des Instituts fur Trans- Rezept . . .
lationale Immunologie und der Ambulanz Buchweizenbrot mit Chiasamen: einfach und lecker

flir Z6liakie, Darmerkrankungen und

Autoimmunitat der Universitat Mainz. . . . .
Buchweizen ist von Natur aus glutenfrei und zeichnet

sich durch einen besonders hohen Anteil an biologisch
wertvollem Eiweif3, Ballaststoffen, Vitaminen der
B-Gruppe und Mineralstoffen aus. Die Samen der
Chiapflanze punkten ebenfalls mit Ballaststoffen,

haltigen Varianten. Ein Zuviel solcher Produkte kann so- aber auch pflanzlichen Omega-3-Fettsauren.
wohl das Korpergewicht als auch das Risiko fur Folgeer-
krankungen wie Diabetes Typ 2 erhdohen*, so Schuppan Zutaten:
weiter. 40 g Chiasamen
240 ml + 160 ml Wasser
Gluten beziehungsweise insbesondere Weizen zu vermei- 300 g Buchweizenmehl
den und dabei gesund zu essen gelingt am besten, wenn 3 TL Backpulver
Sie selbst kochen und backen. Grundlage sollten frische, 1 TL Salz
unverarbeitete Lebensmittel sein. Zum Backen von Brot 60 ml Rapsél oder ein anderes fliissiges Ol
und Kuchen gibt es gute Mehlalternativen zu Weizen und Topping (optional): 35 g Sonnenblumenkerne
Co. — beispielsweise oder andere Kerne und/oder Saaten.
® das geschmacksneutrale Vollkornreismehl
® das leckere Nussmehl mit vielen Ballaststoffen, Zubereitung:
Proteinen und guten Fetten 1. In einem Gefafl die Chiasamen mit 240 ml
® das intensiv schmeckende Buchweizenmehl fir Wasser verruhren, dann 20 Minuten quellen lassen,
herzhafte und suf3e Speisen. bis eine gelartige Konsistenz entsteht.
2. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
Fir leckere Beilagen zu Currys, Eintopfen und fir Buddha vorheizen.
Bowls eignet sich sogenanntes Pseudogetreide wie 3. Eine kleine 20-cm-Kastenform leicht einfetten

Quinoa, Amaranth, Buchweizen
oder Hirse, die Sie wie Reis
kochen konnen.

und mit Backpapier auslegen, sodass es auf
beiden Seiten etwas Ubersteht.
4. In einer Ruhrschissel Buchweizenmehl, Back-
pulver und Salz vermischen. 160 m|l Wasser, das
Rapsol und die Chiasamen-Mischung hinzufligen
B = und alles kurz (!) — sonst geht der Teig nicht gut
Einkaufen erfordert e ‘ - T |4 auf-zu einem Teig verruhren.

e APy W% P =N, A g 5. Den klebrigen Teig in die vorbereitete Brot-
Prifen der Zutaten- > . > B oSy . . )
liste. Gluten-Ersatz- | ' i i ; : i form geben und gleichmaRig glattstreichen.
produkte enthalten §& | " =2 S 4 6. Nach Belieben Sonnenblumenkerne darlber
haufig viel Zucker und 4 - , L )i

: streuen und das Brot circa 70 Minuten backen.
wenig Ballaststoffe.
Anschliefend aus dem Ofen nehmen, voll-

S
\\‘ standig abkuhlen lassen und genieRen.

iy

Die BKK Pfalz iibernimmt die

Kosten fiir eine arztlich verordnete

Ernahrungsberatung. Mehr Infos

auf bkkpfalz.de, Stichwort

Ernahrungsberatung

Dieses und

weitere Rezepte auf

dem foodblog
biancazapatka.com



https://biancazapatka.com/de/
https://biancazapatka.com/de/
https://biancazapatka.com/de/
https://biancazapatka.com/de/
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/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/ernaehrungsberatung
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Im Friuhjahr beginnt fiir die meisten Krauter die
Hochsaison. Viele Gerichte erhalten erst durch
sie den richtigen Pfiff und werden bekommlicher.

terkunde

Die Auswahl an Kichenkrautern ist
riesig, ihre Einsatzmoglichkeiten
scheinbar grenzenlos.

Damit frische Krauter ihre Aromen
im Essen moglichst voll entfalten
konnen, sollten Sie Stangel und
Blatter erst kurz vor der Verwendung
mit einer sauberen Kichenschere
oder einem scharfen Messer
zerkleinern. Ist das Werkzeug zu
stumpf, werden die Pflanzchen nur
zerdruckt, und wertvolle atherische
Ole kommen nicht zur Geltung.

Ab wann in den Topf?

Zu welchem Zeitpunkt frische Krau-
ter in die Pfanne oder den Kochtopf
kommen, hangt von ihrer Beschaf-
fenheit ab. Manche Sorten verlieren
bei Hitze schnell ihr Aroma und soll-
ten deshalb erst ganz zum Schluss
zum Essen gegeben werden, andere
entfalten beim Kochen erst ihren vol-
len Geschmack und dirfen langer
mitgaren. Als Faustregel gilt: Haben
Krauter eher robuste Blatter, wie bei-
spielsweise Thymian, Rosmarin oder
Lorbeer, werden sie frihzeitig dazu-
gegeben. Zarte Krauter — wie Basili-
kum, Salbei, Minze oder Schnittlauch
— kommen am besten erst kurz vor
dem Servieren ins Essen.

Was passt zu welcher

Speise?

{#Der Klassiker: Auf Tomaten mit
Mozzarella gehort Basilikum.

%’Bérlauch hat einen starken
Knoblauchgeschmack und eignet
sich toll fir ein Pesto oder Dips.

\';&’Dill ist fur viele Fischgerichte und
Gurkensalat unverzichtbar.

\'&’Rosmarin und Thymian passen
perfekt zu kraftigen Fleisch- und
Fischgerichten oder auch zu
Kartoffeln. Und sie harmonieren
gut mit GemUse wie Paprika,
Auberginen oder Zucchini.

\';&Liebstéckel sowie Bohnenkraut
bereichern viele Suppen und
Eintopfe.

@Zum Dessert gibt Minze mancher
Sifspeise den Extrakick.

Viel Wissenswertes Uber Krauter
und ihre Verwendungsmaoglich-
keiten finden Sie auch
auf www.kraeuter-
abc.de



https://www.kraeuter-abc.de/
https://www.kraeuter-abc.de/

Frische Krauter selbst
anbauen

Es geht nichts Uber frische Krauter,
die man am besten auf dem eigenen
Balkon anbaut: vom Blumen- direkt
in den Kochtopf sozusagen. Aber
auch auf dem Wochenmarkt gibt es
im Frihjahr und Sommer eine grofie
Auswahl.

Krauter wie Basilikum, Petersilie,
Schnittlauch, Oregano, Kapuziner-
kresse und Melisse kénnen Sie Ubri-
gens unabhangig von der Jahreszeit
auch gut selbst auf der Fensterbank
ziehen. Ein sonniger Standort ist da-
fur ideal. Das Gefas mit Untersetzer
sollte gut zur Pflanze passen — die
Kresse beispielsweise braucht eine
flache Schale, Salbei und Rosmarin
hingegen groRere Topfe. Ein Hinweis
auf der Saatgutverpackung gibt Auf-
schluss darlber, ob es sich bei dem
Kraut um einen Licht- oder Dunkel-
keimer handelt. Lichtkeimer werden
nur oben auf die Erde gelegt und
leicht angedrlckt, Dunkelkeimer
mussen in die Erde gesat werden.
Sodann regelmagig gieen, ohne
dass Staunasse entsteht.

Getrocknete Krauter
Getrocknete Krauter aus dem
Supermarkt haben naturlich auch

FriSche Kféuter
urz vor Gebraych,
unter f"eBendem
asser abpra
etwas schijt
oder sanft tro

tupfen,

usen,
teln
cken

ihre Berechtigung. Ihr Aroma ist hau-
fig sehr intensiv, sodass Sie mit der
Dosierung etwas experimentieren
sollten. Am besten zunachst wenig
zum Essen geben. Wenn Sie hinge-
gen das Aroma verstarken mochten,
sollten Sie das Gewlrz vor dem
Gebrauch etwas zerreiben.

UBRIGENS: Zur Verbesserung der
Haltbarkeit durfen getrocknete
Krauter in Deutschland bestrahlt
werden. Sie finden dann den Hinweis
Lbestrahlt“ oder ,mit ionisierenden
Strahlen behandelt“ auf der Ver-
packung. Laut Weltgesundheits-
organisation (WHO) und Europai-
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scher Lebensmittelbehdrde (EFSA)
ist eine Bestrahlung nicht gesund-
heitsgefahrdend. Die EFSA weist
vielmehr darauf hin, dass die Be-
strahlung von Lebensmitteln eine
Moglichkeit von vielen ist, Krank-
heitserreger in Lebensmitteln zu re-
duzieren und Lebensmittel dadurch
mikrobiologisch sicher zu machen.

Richtig aufbewahren

Frisch gekaufte Schnittkrauter
konnen Sie wenige Tage im Gemuse-
fach Ihres Kihlschranks aufbewah-
ren. Wickeln Sie sie dazu in ein
feuchtes Tuch ein oder legen Sie sie
direkt nach dem Waschen noch
feucht in eine Frischhaltebox. Einzel-
ne Stangel oder ein Bund kommen
in ein Glas Wasser. Klein gehackte
Krauter lassen sich auch als Eis-
wirfel einfrieren. Pro Wurfel verwen-
den Sie zwei Drittel Krauter und ein
Drittel Wasser.



https://www.wanderfit.de/wanderwissen/kraeuterwanderungen
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/kraeuterwanderungen
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/kraeuterwanderungen
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/kraeuterwanderungen
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/kraeuterwanderungen
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/kraeuterwanderungen
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VEROFFENTLICHUNG

Gesetzlich vorgeschriebene Mitteilung gem. § 35a Abs. 6 SGB IV,
Vorstandsvergiitung 2023

Die gesetzlichen Krankenkassen sind verpflichtet, die Bezlige der Vorstande der Kassen sowie der Vorstande
des jeweiligen Landesverbands und des GKV-Spitzenverbands zu veroffentlichen.

GKV-SPITZENVERBAND BERLIN Stufe 11 gem. BAT/BKK 37.677,60 Euro und
zusatzliche Altersversorgung nach § 7 Abs. 2 des
Vorstandsvertrags 6.000 Euro. Gesamtvergutung
220.367,60 Euro.

® Vorstandsvorsitzende: Grundvergutung
262.000 Euro, Zusatzversorgung/Betriebsrenten
48.512 Euro. Gesamtvergutung 310.512 Euro.

® Stellvertretender Vorstandsvorsitzender: BKK PFALZ
Grundvergutung 254.000 Euro, Zusatz-
versorgung/Betriebsrenten 70.791 Euro.
Gesamtvergutung 324.791 Euro.

® \Vorstandsvorsitzender: Grundvergitung 175.240
Euro, Zusatzversorgung/Betriebsrenten 17.524 Euro,
Dienstwagen zur privaten Nutzung/geldwerter Vorteil

® Mitglied des Vorstands: Grundvergutung 3.640,68 Euro, Unfallversicherung 263,50 Euro.
249.328 Euro, Zusatzversorgung/Betriebsrenten Gesamtvergitung 196.668,18 Euro.

29.590 Euro. Gesamtvergltung 278.918 Euro.
g g ® Vorstand: Grundvergutung 155.740 Euro,

Zusatzversorgung/Betriebsrenten 15.574 Euro,
BKK LANDESVERBAND MITTE Dienstwagen zur privaten Nutzung/geldwerter Vorteil

® Vorstand: Verglitung 173.690 Euro, Inflations- 5.947,01 Euro, Unfallversicherung 263,50 Euro.
ausgleich 3.000 Euro, Betriebliche Altersversorgung:  Gesamtvergitung 177.524,51 Euro.
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IMPRESSUM

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung tUber Rechte und Pflichten aus der Sozialver-
sicherung. Herausgeber: BKK Pfalz. Verlag und Redaktion: Arthen Kommunikation GmbH, KappelestraRe 8a, 76131 Karlsruhe, 0721 62514-0.
Redaktion: Dagmar Oldach. Verantwortlich i. S. d. P: Martina Stamm, mstamm®@bkkpfalz.de, BKK Pfalz, Lichtenbergerstrafe 16, 67059 Ludwigshafen.
Redaktion BKK Pfalz: Martina Stamm, mstamm®@bkkpfalz.de; Jens Hottel, jhottel@bkkpfalz.de; Kirsten Huber, khuber@bkkpfalz.de. Artdirection:
Martin Grochowiak. Grafik-Design: Joel Tarragé. Herstellung: Stefan Dietrich. Bildnachweise: Seite 1: Getty Images/We Are; Seite 2: Axel Stamm; Seiten
2/3: iStockphoto/Tomwang112; Seite 3: iStockphoto/Albina Gavrilovic, /VioletaStoimenova, /Abdullah Durmaz, /Mkucova; Seite 4: iStockphoto/
mrzazaz, /Peoplelmages, /thinair28, /Pixfly; Seiten 4/5: iStockphoto/Solovyova; Seite 5: iStockphoto/tomazl, /Gilnature; Seiten 6/7: Bildunion/Anna
Reinert; Seite 8: eCovery GmbH; Seite 9: Dominik Ketz; Seiten 10/11: iStockphoto/|zf; Seite 11: AKON Aktivkonzept, iStockphoto/leonid_tit; Seite 12:
iStockphoto/kb79, /popmarleo; Alamy Stock Photo/Fiona Hanson; Seiten 12/13: iStockphoto/SelenaMaiskaia, /khalus; Seite 13: iStockphoto/stock-
eye, /koya79; Seiten 14/15: himmelunderde.de; Seite 16: iStockphoto/SDI Productions; Seite 17: hebammensprechstunde_
Kinderheldin GmbH, hypnobirthing_Kinderheldin GmbH; Seite 18: iStockphoto/YaroslavKryuchka; Seiten 18/19: iStockphoto/
Sonja Rachbauer; Seite 19: Universitatsmedizin Mainz, iStockphoto/aquaArts studio, biancazapatka.com; Seite 20: iStock- Dieses Produit
photo/Floriana, /khudoliy, Adobe Stock/margo555; Seiten 20/21: iStockphoto/LiliGraphie; Seite 21: iStockphoto/HeikeKampe, stammi aus

PEFC-zertfiziert

nachhaltig

/MariaShumova; Seite 23: humboldt Verlag; Seite 24: Getty Images/Digital Zoo. Druck: Druckhaus Kaufmann, Lahr. © Arthen bewirschafteten

Waldern

Kommunikation GmbH. Alle Rechte vorbehalten. Nachdrucke sind auch auszugsweise nur mit schriftlicher Genehmigung der
Redaktion gestattet. Die aktuelle Satzung der BKK Pfalz und der Pflegekasse finden Sie im Internet unter www.bkkpfalz.de in
der Rubrik ,Das Unternehmen®. Aus datenschutzrechtlichen Griinden veréffentlichen wir die Namen von Gewinner*innen nicht.
Bei Redaktionsschluss wurden alle Links geprift. Der Herausgeber Gbernimmt keine Haftung flr externe Inhalte.

@ B« Pra:

www.pefe.de

BKK Pfalz

Lichtenbergerstrafle 16, 67059 Ludwigshafen Folgen Sie uns auf:
Service-Telefon: 0800 133 33 00 info@bkkpfalz.de O 0O @
Service-Fax: 0621 68 559 559 www.bkkpfalz.de

Lob und Tadel: 0800 554 554 0 www.wanderfit.de ? 6


mailto:info%40bkkpfalz.de?subject=BKK-Magazin%20GESUNDHEIT%2C%20Kontakt
https://www.bkkpfalz.de/
https://www.wanderfit.de/
mailto:mstamm%40bkkpfalz.de?subject=BKK-Magazin%20GESUNDHEIT%2C%20Kontakt
mailto:mstamm%40bkkpfalz.de?subject=BKK-Magazin%20GESUNDHEIT%2C%20Kontakt
mailto:jhottel%40bkkpfalz.de?subject=BKK-Magazin%20GESUNDHEIT%2C%20Kontakt
mailto:khuber%40bkkpfalz.de?subject=BKK-Magazin%20GESUNDHEIT%2C%20Kontakt
https://www.bkkpfalz.de/
https://www.youtube.com/channel/UCpSvq6e0aHq9yED7aT87o1Q
https://www.facebook.com/bkkpfalz
https://www.xing.com/companies/bkkpfalz
https://www.bkkpfalz.de/kontakt/skype
https://www.bkkpfalz.de/
https://www.instagram.com/bkk.pfalz/

Anzeige

DR. OLIVIA WARTHA
DR. SUSANNE KOBEL

Ratseln
und gewinnen

3 x das Buch ,,111 Healthy Habits. Wie du mit kleinen Gewohn-
heiten dein Leben veranderst“ vom humboldt Verlag zu gewinnen.

Mit kleinen Schritten lassen sich groRe Veranderungen bewirken, davon sind

die Gesundheitswissenschaftlerinnen Dr. Susanne Kobel und Dr. Olivia Wartha £ .:' s Fir mehr N
Uberzeugt. In ihrem Ratgeber stellen sie 111 ,healthy habits“ — gesunde Gewohn- e ‘Gesﬁ::fe';'und
heiten — vor, die Innen mehr Energie, Gesundheit und Zufriedenheit schenken o B i Zvtriedenheit g

konnen. Ganz ohne Stress, vielmehr mit kleinen neuen Ritualen kann es gelingen,
den eigenen Lebensstil zum Positiven zu verandern. Zu jeder ,healthy habit“ be-
kommen Sie spannendes Hintergrundwissen und Tipps, wie Sie sie am einfachs-
ten in lhren Alltag einbauen kénnen, sodass sie zu einer festen Gewohnheit wird. Uber das Buch verteilt erwarten Sie
kleine Zwischenstopps auf lhrem Weg mit Selbsttests, Ubungen und Denkanstéfen. Machen Sie den ersten Schritt.
Wert: je 22 Euro. Mehr Infos unter: www.humboldt.de

humbeldt

Mailen Sie bis 31. Marz 2024 das gesuchte Losungswort an: gewinn-pfalz@arthen-kommunikation.de oder senden Sie eine
Postkarte an: Arthen Kommunikation GmbH, BKK PFALZ, KappelestraRe 8a, 76131 Karlsruhe. 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.
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