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Mitmachen ist

ganz

Professor Gerd Glaeske und die BKK24
rufen zur Frihjahrskur 2021 auf

Sie startet Anfang Marz, dauert
bis Ende April und steht in diesem
Jahr unter dem Motto , Einfach,
selbstgemacht, unabhangig”: die
von der BKK24 initiierte Fruhjahrs-
kur. ,\Wir mdéchten, dass Sie fit in
den Fruhling starten und nach
dem Winterblues nicht gleich die
Fruhjahrsmudigkeit folgt”, sagt
Professor Gerd Glaeske. Der wis-
senschaftliche Begleiter der Frih-
jahrskur macht deutlich: ,Unsere
kostenlose Fruhjahrskur bietet
auch diesmal wieder sehenswerte
Inhalte - zum Beispiel Videos und
Infografiken - sowie gesunde Re-
zeptideen, erlebnisreiche Aktionen
und Vorschlage fur koérperliche
Aktivitaten.”

Alle Angebote verfolgen seinen
Angaben zufolge das Ziel, die
Gesundheit und das Wohlbefinden
der Teilnehmenden zu verbessern.
Dies gelte wahrend der aktuellen
Corona-Pandemie umso mehr.
,Denn die momentane Situation
verstarkt den Bedarf, eigenstandig
Bewegung und gesunde Ernah-
rung in den persoénlichen Alltag zu
integrieren.”

Deshalb haben Glaeske und sein
Team zahlreiche Tipps und digitale
Angebote zusammengestellt, die
sie allen interessierten Menschen
einmal wéchentlich per E-Mail zu-
kommen lassen.

Professor Gerd Glaeske gibt den Teil-
nehmern der Friihjahrskur wochentlich
Tipps und Anregungen fiir ein langeres
und besseres Leben. Foto: pr.

,Und zwar vollig unabhangig da-
von, bei welcher Krankenkasse Sie
versichert sind. Sie mussen sich
lediglich einmalig kurz online fur
die Fruhjahrskur registrieren.”

= www.bkk24.de/fruehjahrskur
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Schauen, riechen,
schmecken,
geniefen

Krauterwanderung mit
Hannelore Funk in Gehrden

Sie wachsen mitten in der Natur - quasi
direkt vor der menschlichen Nase - und
haben jede Menge zu bieten: Die Rede
ist von Wildkrautern fUr medizinische
Anwendungen und die Kuche. ,Viele
dieser Pflanzen bereichern unseren
Speiseplan”, sagt Heilkrduterexpertin
Hannelore Funk. Nach

Angaben der Heil-
praktikerin und
Buchautorin
,sind  sie  da-
riber  hinaus
echte Vitamin-
kraftpakete und
Arzneipflanzen®.

Doch was genau macht Barlauch, Vogel-
miere, Gundermann und Co. so wertvoll?
Worauf kommt es bei der Zubereitung
griner Smoothies an? Was steckt drin
in den Krautern? Und vor allem: Wo sind
sie vor der eigenen Haustlr zu finden?
Diese und ahnliche Fragen beantwortet
Funk bei einer 90-mindtigen Krauter-
wanderung am Dienstag, 27. April,
in Gehrden. Los geht's um 11 Uhr am
Berggasthaus Niedersachsen (Kothner-
berg 4) unter dem Motto ,Schauen, rie-
chen, schmecken, genief3en*.

Die Kosten betragen 10,50 Euro
pro Person. Teilnehmer der Ge-
sundheitsinitiative ,Ldnger besser
leben.“ bekommen das Geld im
Nachhinein erstattet. Wer mochte,
kann dartber hinaus (fur funf Euro ex-
tra) nach der Wanderung einen gesun-
den Krauterimbiss im nahegelegenen
Café Teufel genieBen. Anmeldungen
nimmt das BKK24-Aktionsbiro ent-
gegen: Telefon 0511/8071-279 (E-Mail:
hannover@bkk24.de). Die Einhaltung
der aktuellen Corona-Schutzverord-

Erndhrungsberaterin
Beate Loffler. *

Dieser Abend im Wellaris-Koch-
studio in Hannover (Voélgerstra-
Be 7) verspricht gleichermaBen
lecker, gesund und informativ zu
werden. Unter dem Motto ,Clean
Eating” bereiten bis zu 15 Hobby-
kdche unter Anleitung von Beate
Loffler am Freitag, 26. Mérz, ab
18 Uhr ein mehrgangiges MenU
ohne Konservierungsstoffe und
Geschmacksverstarker zu. ,Zu-
dem verzichten wir auf raffinier-
ten Zucker, industrielles Weimehl
und frittiertes Essen”, macht die
Erndhrungsberaterin deutlich.
,Stattdessen stehen unverarbei-
tete, ballast- und nahrstoffreiche
Lebensmittel im Mittelpunkt.” Als
Beispiele nennt Loffler Gemuse
und Obst, Fisch und Fleisch sowie

hesllichygesunde ,Dinkel-Pewren’

Die Backerei Hiinerberg aus Barsinghausen hat fUr die diesjahrige Frihjahrskur der BKK24
ein ganz besonderes Dinkelvollkornbrot kreiert. Dieses leckere ,Dinkel-Power” ist ab sofort
immer dienstags und donnerstags in allen Verkaufsstellen der Backerei erhéltlich. Es er-
hoht dank der Zugabe von Linsen, Roggenvollkornschrot und Leinsaat nicht nur den Eiweif3-
und Ballaststoffgehalt, ,sondern bringt auch den Darm in Schwung", sagt Geschaftsfih-

NICHT NUR 4ESUND,
SONDERN AV(H LE(KER

Beim Kochkurs ,,Clean Eating® dreht sich
alles um frische Zutaten und Lebensmittel

Vollkornprodukte. ,Man kann mit
frischen Zutaten sehr viele kost-
liche Rezepte zaubern®, weil3 die
Expertin. Hiervon kébnnen sich alle
Teilnehmer direkt vor Ort Uber-
zeugen, denn jeder einzelne Gang
wird selbstverstandlich  umge-
hend verzehrt.

Wer Lust auf einen schmackhaf-
ten, abwechslungsreichen, kurz-
weiligen und bis ungefahr 21 Uhr
dauernden Abend in gemutlicher
Runde hat, kann sich ab sofort fur
den Kochkurs ,Clean Eating” an-
melden. Die Kosten betragen 55
Euro pro Person. Teilnehmer der
Gesundheitsinitiative ,Langer
besser leben.“ zahlen lediglich
40 Euro. Getranke sind im Preis

inbegriffen. Anmeldungen nimmt
das BKK24-AktionsblUro  ent-
gegen: Telefon 0511/8071-279
(E-Mail: hannover@bkk24.de). Die
Einhaltung der aktuellen Corona-
Schutzverordnung und der damit
einhergehenden Hygienemaf-
nahmen ist wahrend des Kochkur-
ses ebenso verpflichtend wie das
Tragen einer Mund-Nasen-Bede-
ckung bei der MenU-Zubereitung.
Auf Wunsch stellt das Wellaris-
Kochstudio den Kurs-Teilnehmern
eine solche Maske zur Verfugung.

* Der identische Kochkurs findet
noch ein weiteres Mal statt: am
Freitag, 23. April.

rer Hendrik Mordfeld. ,Somit unterstutzt unser ,Dinkel-Power’ eine aktive Lebensweise, bei

der Fitness groRgeschrieben wird.” Jeder Teilnehmer der BKK24-Friihjahrskur erhélt einen

Hendrik Mordfeld und das

Team der Backerei Hiinerberg

Gutschein fiir das kostlich-gesunde Dinkelvollkornbrot der Backerei Hiinerberg - das es
daruber hinaus selbstverstandlich an den genannten Tagen auch zu kaufen gibt. Der Preis
betragt 3,30 Euro.

nung und der damit einhergehenden
HygienemaBnahmen st wahrend der
gesamten Veranstaltung verpflichtend.

haben ein Friihjahrskur-Brot

kreiert: das ,,Dinkel-Power*.
Foto: pr.

Die beiden ,Linger besser leben.“-Botschafter Jessica Blume
und Andreas Kuhnt freuen sich bereits auf die vielen Aktionen
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Leckere Tipps filir Rezepte mit lediglich drei Zutaten

4 LANGER BESSER LEBEN.” | WWW.BKK24.DE/LBL

Kochen ist kompliziert und dauert lange?
Und die Attribute ,,einfach“ und ,,abwechs-
lungsreich” schlieBen sich dabei aus?

Das muss nicht sein. Denn es geht auch

ganz anders. Wie? Mit lediglich drei Zutaten,
aus denen Sie etwas gleichermafen Leckeres
und Gesundes zaubern kénnen.

Was Sie dazu benodtigen und worauf es
dabei ankommt, sehen Sie in drei kurzen
und unterhaltsamen Videos.

* Rezept 1 besteht aus Kartoffeln,
einem Ei und Salz.

* FUr Rezept 2 brauchen Sie Spinat,
eine SuBkartoffel und Feta-Kase.

* Und fUr Rezept 3 sind lediglich
Kichererbsen, Olivendl und Gewdlrze
erforderlich.

Wir wiinschen viel Spal3 beim Zubereiten -
und natUrlich guten Appetit!

= www.bkk24.de/drei-zutaten
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Der kostenlose Workout-Generator animiert zum Mit- und Nachmachen

Die Corona-Pandemie meint es wahrlich nicht gut
mit Vereinssportlern, Fitness-Fans und Trainings-
willigen: Sportstatten mussten vortbergehend
schlief3en, Fitnessstudios wochenlang ihren Be-
trieb einstellen. Kontaktvermeidung war und ist
das Gebot der Stunde.

h\"—"h“_

Es gibt allerdings eine pfiffige Mdglichkeit,
um sich auch in dieser Zwangspause wei-
terhin sportlich zu betatigen: ,Mit unserem
kostenlosen Workout-Generator trainieren
Sie spielerisch leicht Ihren ganzen Kérper®,
sagt Jorg Nielaczny, Geschéaftsbereichs-
leiter und stellvertretender Vorstand der
BKK24. ,Egal, ob von zuhause oder unter-
wegs: Die zahlreichen Ubungen bieten je-
derzeit reichlich Abwechslung.”

So funktioniert’s

Nach dem Aufrufen der Internetseite kli-
cken Sie einfach auf ,Start” und per Zufalls-
generator wird eine einfache Sportlubung
plus Wiederholungsanzahl angegeben.
.Man benodtigt hierfur keine App und
muss sich auch nicht anmelden, son-
dern kann direkt loslegen”, so Nielaczny.
Je nach koérperlicher Verfassung lasst sich
die Intensitat der vorgeschlagenen Ubun-
gen individuell anpassen. ,Probieren Sie
es am besten gleich aus”, ermuntert der
BKK24-Mitarbeiter alle Neugierigen. ,Es
geht wirklich total einfach und macht nicht
nur Spaf3, sondern auch fit.”

= www.bkk24.de/workoutgenerator

%

Mit dem pfiffigen Workout-GeneratO‘. ..,."

der BKK24 bleiben Menschen auch
dann in Bewegung, wenn Sportstitten
und Fitnessstudios - wegen der
Corona-Pandemie - geschlossen sind.

WWW.BKK24.DE/LBL | ,LANGER BESSER LEBEN.” 5



Hunderttausende von Mdglichkeiten fiir mehr Gesundheit
und Wohlbefinden: Die ,Langer besser leben."-Kursdatenbank
im Internet ist bundesweit einmalig und zugleich die grote Zu-
sammenstellung von Angeboten, die den Menschen diesbezlg-
lich zwischen Sylt und Oberstdorf gemacht wird. Zertifizierte
Praventionskurse von Vereinen, privaten und 6ffentlichen Leis-
tungstragern sind ebenso enthalten wie Trainingsmoglichkei-
ten fUr das Deutsche Sportabzeichen. Hinzu kommt eine Viel-
zahl von Angeboten in puncto Ernahrung, Entspannung und
Stressbewaltigung sowie Kurse, bei denen es um den Sucht-

Die ,,Ldnger besser leben.“-Kursdatenbank der
BKK24 enthalt Hunderttausende von Angeboten
in puncto Bewegung, Erndhrung, Entspannung und
Stressbewaltigung.

Hier finden Sie Deutschlands
grofBtes Kursangebot fUr die
eigene Gesundheit

mittelkonsum geht.

Das Besondere: Basierend auf dem aktuellen Stand der Tech-

nik gelangen Interessierte mit ganz wenigen Klicks zum
gewlnschten Suchergebnis. Erforderlich sind im ers-
ten Schritt lediglich die Eingabe der Postleitzahl und

© Dirima - Fotolia

»Eine inspirierende

Die ,Langer besser leben.*“-Kurs-
datenbank wachst und wachst. Seit
dem vergangenen Jahr ist auch die
Sportgemeinschaft Bredenbeck-
Holtensen aus Wennigsen darin ver-
treten - aktuell mit zwei Angeboten
in puncto Ganzkorperkraftigung be-
ziehungsweise -training. ,Mit diesen
von zertifizierten Ubungsleiterinnen
durchgefuhrten Gesundheitskursen
wollen wir neuen Schwung, Aktivi-
tat und Beweglichkeit in das Leben
der Teilnehmer bringen”, erlautert
der SG-Vorsitzende Reinhard Wiens.
.Denn sportliche Bewegung in der
Gruppe erzeugt SpafB und ist An-
trieb fur ganzheitliches, kdrperliches
Wohlbefinden.”

Das Besondere hierbei: Die BKK24
erstattet Versicherten jedes Jahr
bis zu 125 Euro der Teilnahmekos-
ten - und das auch noch fiir einen
weiteren Kurs, sofern dieser eben-
falls entsprechend zertifiziert ist.
Bei Wiens kommen dieses Engage-
ment und der praventive Gesund-
heitsansatz der Krankenkasse her-
vorragend an. ,Wir inspirieren uns
gegenseitig bei der standigen Suche
nach neuen Aktivitaten. Diese Ko-
operation ist fur beide Partner sehr
fruchtbar.”

3

Auf ein Wort mit Dennis Busche,
,Langer besser leben.“-Regionalleiter
der BKK24 der Region Hannover

IIMEH K LE'ST’VNQ / oHNE MEHR 2/ ZAHLEN"

Keine Erh6hung: Der Zusatzbeitrag der BKK24 bleibt stabil

Zahlreiche Krankenkassen haben zu
Jahresbeginn ihren individuellen Zusatz-
beitrag zum Teil deutlich erh6ht. Wie stellt
sich die Situation bei der BKK24 dar?

Trotz  kostenintensiver Gesundheitsrefor-
men, Ausgabensteigerungen bei vielen Ver-
sorgungsleistungen und Corona-bedingten
Mehraufwanden bleibt der Beitrag weiterhin
stabil und im Vergleich auf einem sehr attrak-
tiven Niveau.

Wo genau liegt denn die BKK24

im bundesweiten Durchschnitt?

Der durchschnittliche Zusatzbeitrag Uber alle
gesetzlichen Krankenversicherungen ist in
diesem Jahr erneut gestiegen und liegt in-
zwischen bei 1,3 Prozent. Die BKK24 verzich-
tet dagegen bereits im funften Jahr in Folge
auf eine Erhdhung. Stattdessen haben wir im
Jahr 2019 den Zusatzbeitrag sogar reduziert
und liegen seitdem bei 1,0 Prozent.

Wieviel Geld kann ich bei einem Wechsel
zur BKK24 sparen?

Das kommt auf das monatliche Bruttogehalt
an. Aber eine Ersparnis im dreistelligen Euro-
Bereich pro Jahr ist keine Seltenheit.

Anders sieht es aus, wenn eine Kasse den Zu-
satzbeitrag erhdht. Dann kann sofort gekUn-
digt werden. Ein sofortiger Wechsel ist auch
moglich bei einem Arbeitgeberwechsel oder
dem Start ins Berufsleben.

Aber ein giinstiger Beitrag ist ja nicht alles.
Von einer guten Krankenkasse erwarte ich
auch Service und Leistungen.

Auch deshalb sind Sie bei uns genau richtig:
Denn neben den gesetzlich vorgeschriebe-
nen Kassenleistungen gibt es bei uns mehr
als 90 Extraleistungen. Und diese sind glei-
chermaBen wertvoll fur lhre Gesundheit wie
fur Ihren Geldbeutel.

Zum Beispiel?

Das Spektrum reicht von
Akupunktur, Bonuspro-
gramm und  Chiroprak-
tik Uber Osteopathie und
sportmedizinische Unter-
suchungen bis zur Rau-
cherentwdhnung und der
professionellen Zahnrei-
nigung.

Und die Kosten dafiir

des gewlnschten Umkreises. Auf Wunsch kann die Und wie schnell kann ein Krankenkassen- libernimmt

Suche terminlich eingegrenzt werden - und auch ; wechsel erfolgen? die BKK24?

thematisch auf einen der bereits erwahnten As- ' 0ss [ \ebe . Grundsatzlich kann man jederzeit zum Uber- In vielen Fallen ganz oder teilweise. Bei der
pekte. Unter den unzahligen Angeboten durfte fur ie Sie ,,\—a gerW nu(‘j\ o nachsten Monat kUndigen, wenn die Bin- BKK24 profitieren Sie von mehr Leistung,
jeden etwas dabei sein. Und ganz egal, ob es sich Teilne s Gje dadu dungsfrist von 12 Monaten abgelaufen ist. ohne mehr zu zahlen.

um Online- oder Prasenzkurse handelt: Eine mog- We\che\l0 : r;'\\ Sie hier:

liche KostenUbernahme durch die BKK24 ist immer \’\abi:""neﬁa /\e

sofort erkennbar. + Haben Sie Fragen an Dennis Busche? ar-3i0 ;]

Der ,Langer besser leben.“-Regionalleiter ist %
telefonisch unter der Nummer 0511/8071-279
erreichbar (E-Mail: d.busche@bkk24.de). E

= www.bkk24.de/kurse Reinhard Wiens ist Vorsitzender

der SG Bredenbeck-Holtensen. Lénger besser leben.
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Tut gut, ist gut, schmeckt gut

Gesunde Tipps fUr den eigenen Garten und Balkon

bst und Gemuse sind auf Wochen- und in

Supermarkten sowie bei Discountern und

Direktvermarktern erhaltlich. Es gibt aber
noch eine weitere Méglichkeit, sich mit diesen vit-
amin- und nahrstoffreichen Lebensmitteln zu ver-
sorgen: per Anbau im eigenen Garten. ,Durch das
Gartnern an der frischen Luft starkt man sein Im-
munsystem und steigert sein allgemeines Wohlbe-
finden”, wissen nicht nur Gesundheitswissenschaft-
ler, sondern auch Hobbygartner. Denn die Arbeit
mit Schaufel und Spaten steigert erwiesenermaf3en
die eigene Fitness und fuhrt durch den sichtbaren
Arbeitserfolg zu mehr Zufriedenheit. Hinzu kommmt:
Wer dabei auf den Einsatz von chemischen Hel-
fern verzichtet, produziert gesundes Obst, GemUse
und Krauter fur den eigenen Verzehr. Aus all diesen
Grunden profitiert man also gleich mehrfach, wenn
man einen Nutzgarten betreibt.

Hier einige wichtige Expertentipps fiir alle,
die in diesem Friihjahr starten und ab Sommer
die Ertrage ernten wollen:

m Nutzen Sie Samen und Jungpflanzen aus
biologischem Anbau.

B Wahlen Sie alte, samenfeste Sorten: Diese sind
oft robuster und optimal an das hiesige Klima an-
gepasst, wenn sie aus der Region stammen.

W Verzichten Sie bei der Anzucht der Pflanzen
auf chemische DUnge- und Schutzmittel.

B Starken Sie lhre Pflanzen auf natUrliche Weise:
zum Beispiel mit selbst hergestellter Pflanzenjauche.

8 ,LANGER BESSER LEBEN.” | WWW.BKK24.DE/LBL

B Wo unterschiedliche Pflanzen wachsen, haben
Krankheiten und Schadlinge weniger Chancen.
B Setzen Sie im Garten GemuUsearten nebenein-
ander, die gut harmonieren:
* Tomaten entwickeln neben Basilikum
mehr Aroma
* Kopfsalat ist ein idealer Partner
fur Zucker- und
Markerbsen
» Zucchini wurzeln nur flach und nehmen einem
das Hacken und Jéten ziemlich Ubel - eine
Untersaat mit Kapuzinerkresse lockert derweil
den Boden auf und halt ihn unkrautfrei.

Zusatzliche Tipps fiir den Balkon:

B Wahlen Sie geeignete - also kompakt wachsende -
GemuUsesortenaus,diesichfurden Anbauin Tépfen,
Kubeln und Blumenkasten eignen. Beispiele sind
Radieschen und Karotten sowie Balkon-Paprika,
-Auberginen, -Tomaten und -Zuckermelonen.

W Je kleiner das Gefal3, desto haufiger mussen die
Pflanzen gewassert werden - und desto kleiner
bleiben sie.

B Preisglnstige Erde ist oft nicht strukturstabil und
enthalt manchmal unerwlnschte Fremdkorper
(zum Beispiel Glas, Steine, Kunststoffreste, oder
Schwermetalle). Nutzen Sie deshalb lieber torf-
freie Erde in Bio-Qualitat.

Weitere Gartentipps gibt’s im nachsten
.Langer besser leben."-Magazin.

Ertragreicher Workshop am 24. April in Hannover

frische und gesunde Lebensmittel nicht kaufen zu
mussen, sondern im eigenen Wohnumfeld ernten
zu kédnnen? ,Kein Problem®, sagt Daria Kistner vom
Netzwerk Erndhrungsrat Hannover und Region -
einem ganz neuen Kooperationspartner der BKK24.
,Die Anlage eines Gemuse- und Krautergartens im
Kleinformat auf dem eigenen Balkon ist eigentlich
recht einfach.”

Worauf es dabei ankommt, erlautert sie gemeinsam
mit dem Permakulturgartner Martin Ingelmann bei
einem Workshop am Samstag, 24. April, auf dem
Areal der Paul-Dohrmann-Schule (Burgweg 5).

Von 15 bis 17 Uhr geht es unter anderem um die rich-
tige Qualitat der Erde und die Besonderheiten von
Sud- und Ost-Balkonen. Zudem verraten die beiden
Experten Tipps und Tricks fUr die Bewasserung von
Balkonpflanzen Uber lange Zeitraume.

Sy .,
1 2 ik

AnschlieBend greifen alle Teilnehmer selbst zu
Handschaufeln und Pflanzgefaen, um die bereit-
gestellten Samen und Setzlinge fachgerecht in die
Erde zu bringen. ,Die Ergebnisse des Workshops
durfen am Ende des Tages natUrlich mitgenommen
werden”, so Kistner. \Wer mdchte, kann auch gerne
eigene Kubel mitbringen.”

Anmeldungen fur diesen Workshop nimmt
das BKK24-Aktionsblro entgegen: Telefon
0511/8071-279 (E-Mail:  hannover@bkk24.de).
Die Kosten betragen 20 Euro pro Person. Teilneh-
mer der Gesundheitsinitiative ,,Langer besser
leben.” zahlen lediglich fiinf Euro. Begleitende
Kinder durfen kostenlos dabei sein.

* Das Netzwerk Ernahrungsrat Hannover und Region unter-
stutzt Aktionen und Anséatze zum Ausbau einer regionalen
und Ressourcen schonenden Landwirtschaft und fordert den
Aufbau eines krisensicheren Erndhrungssystems. In diesem Zu-
sammenhang setzen die Mitglieder auf saisonale, regionale und
gesunde Lebensmittel aus fairer und nachhaltiger Herstellung.

i e b -
&’-‘J Wissen genau, worauf es bei
der Aufzucht von Krautern und
j Gemiisesorten auf Terrasse
oder Balkon ankommt:
Daria Kistner (links) und Linda
Budde vom Netzwerk Erndh-

% rungsrat Hannover

und Region.
£S5




Die zweite Corona-Welle hat
Deutschland ab November voll
erfasst. War das in dieser Form
so vorauszusehen?

Im Zuge der kalten Jahreszeit
musste man davon ausgehen, dass
es so kommt. Was aus sozialme-
dizinischer Sicht nicht unbedingt
zu erwarten war, ist die Tatsache,
dass man in Deutschland gesund-
heitspolitisch ahnlich reagiert hat
wie im vergangenen Fruhjahr -
namlich mit einem globalen Shut-
down anstatt mit spezifischeren
PraventionsmalBnahmen.

Also war die von Bundeskanzlerin
Angela Merkel und den Minister-
prasiden gewahlte Strategie zur
Pandemie-Einddmmung nicht die
richtige?

Man hatte den Sommer nutzen
sollen, um die Hochrisikogruppen
konsequent besser zu schitzen.
Damit sind vor allem die Bewohner
von Pflege- und Altenheimen ge-
meint, fUr deren Schutz die Besu-
cher und Mitarbeiter konsequent
mit Schnelltests Uberprift werden
sollten, um das Risiko einer Infek-
tion innerhalb der Heime zu mini-
mieren. AuBerdem hatte man alle
weiteren Personen der Hochrisiko-
gruppen mit FFP2-Schutzmasken
ausstatten sollen. Zudem ware
eine deutlich bessere Ausstattung
- personell und technologisch -

10, LANGER BESSER LEBEN.” | WWW.BKK24.DE/LBL

(DIESE IMPESTOFF=ENTWICKLUNG

5T EINE ERFOLGOSTORY"

Interview mit Prof. Stefan Willich

(Direktor des Instituts fur Sozialmedizin, Epidemiolo-
gie und Gesundheitsbkonomie an der Charité Berlin)

der Gesundheitsamter wichtig, um
die Kontakte nachverfolgen, An-
steckungsherde identifizieren und
darauf aufbauend die Pravention
weiter verfeinern zu kénnen.

Sie haben in einem Interview im
Juni 2020 gesagt, dass es vermut-
lich noch zwei bis drei Jahre dauern
wiirde, bis ein Impfstoff gegen das
Coronavirus SARS-CoV2 vorliegt.
Der erste Impfstoff ist jedoch be-
reits im Dezember 2020 zugelassen
worden. Warum haben Sie sich zeit-
lich so sehr geirrt?

In diesem Punkt bin ich - ebenso
wie viele Kollegen - sehr posi-
tiv Uberrascht worden, wie zU-
gig diese Impfstoff-Entwicklung
ging. Normalerweise dauert die
Entwicklung und Erprobung ei-
nes Impfstoffes mehrere Jahre.
Diese Zeitact._: _eht zunachst
einmal die vo:klinischen Unter-
suchungen - also Tierversuche
- vor. Danach geht es weiter mit
Vertraglichkeits- und Sicherheits-
tests bei Menschen. Und dann
steigt man typischerweise in die
Phase grof3er klinischer Studien
ein, um die Wirksamkeit und
das Sicherheitsprofil zu bestim-
men. All das ging diesmal Uber-
raschend und beeindruckend
schnell, weil diese verschiede-
nen Phasen nicht nacheinander
stattfanden, sondern parallel. Die
konstruktive VerkUrzung der bis-

lang Ublichen Entwicklungszeit
ist zweifellos eine Erfolgsstory.

Im selben Interview meinten Sie
damals, dass es fahrldssig ware,
einen Impfstoff zu verabreichen,
der nicht absolut sicher ist und
moglicherweise Schaden anrichtet.
Was ist diesbeziiglich von den Impf-
stoffen von BionTech, Moderna und
AstraZeneca zu halten?

Nach den bisher vorliegenden
Daten gelten diese Impfstoffe
als weitgehend sicher. Endgultig
werden wir das aber erst in sechs
bis acht Monaten sagen kdnnen.
Erstens, weil die aktuell noch lau-
fenden groBen Impfstoff-Studien
dann beendet und ausgewertet
sind. Und zweitens werden welt-
weit ja bereits bei Millionen von
Geimpften Daten gesammelt, um
zu sehen, ob es zu ernsthaften
Impf-Komplikationen kommt. Die
bisherigen Daten sehen diesbe-
zlglich gut aus, so dass ich die
Impf-Empfehlungen - insbeson-
dere fUr Angehorige der Hochrisi-
kogruppe - nachdrucklich unter-
stutze.

Das heiBt, die aktuellen Impfstoffe
sind 100-prozentig sicher und ab-
solut unbedenklich?

Geringflgige Nebenwirkungen
gibt es, meistens lokale Reaktio-

nen sowie kurzzeitige Infektions-
symptome. Bei Angehdrigen der
Hochrisikogruppe spricht das Ver-
haltnis von Impfschutz zu Neben-
wirkungen jedenfalls eindeutig fur
die Corona-Impfung.

Welchen Ratschlag haben Sie fiir

all jene Menschen, die unter den
Corona-MaBnahmen leiden, weil
zum Beispiel Schulen, Sportstatten
und Fitnessstudios geschlossen sind
und die sozialen Kontakte minimiert
werden sollen?

Die Nebenwirkungen eines Lock-
downs sind sehr bedrickend und
durchaus geféhrlich, und werden
in der 6ffentlichen Wahrnehmung
erheblich unterschatzt. Solche
Lockdown-MaBnahmen sollten
deshalb nur im schlimmsten Ka-
tastrophenfall als Alternative die-
nen. Ganz konkret geht es hier
zum Beispiel um die Frage, wie
sich emotionale, soziale und in-
tellektuelle Schaden bei Kindern
und  Jugendlichen vermeiden
lassen, wenn der normale Schul-
unterricht mehrere Wochen oder
Monate entweder ausfallt oder
nur rudimentar als Digitalangebot
erfolgt. Ich mache mir diesbezlg-
lich groBe Sorgen und bin der
Meinung, Schulen und Kitas sollen
und mussen gedffnet bleiben.

Wie soll das ohne
Ansteckungsgefahr gehen?

€

Nehmen Sie jedenTag
flinf Portionen Obst und
Gemuse zu sich.
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Achten Sie auf
ausreichend korperliche
Aktivitat und Bewegung.

Den betroffenen und handeln-
den Personen vor Ort - also den
Schulleitungen, Gesundheitsam-
tern, Lehrern, Schilern und Eltern
- sollte man mehr Kompetenz und
Handlungsfreiheit zugestehen. Es
gibt viele Einrichtungen, die mit
sehr guten Hygienekonzepten
arbeiten. Ich bin jedenfalls skep-
tisch bezUtglich landes- oder sogar
bundesweit einheitlicher Regeln in
diesem Bereich.

Und was empfehlen Sie
fiir den Rest der Bevolkerung?

Fur Normalblrger muss naturlich
weiterhin gelten, die bestehen-
den und bekannten MaBnahmen
einzuhalten: also konsequent auf
Abstand bleiben und einen Mund-
Nasen-Schutz tragen, wo der Ab-
stand zu anderen Menschen nicht
eingehalten werden kann. Wichtig
ist auch, dass man trotz Corona-
Angst und Lockdown-Einschran-
kungen kodrperlich und geistig ak-
tiv bleibt oder wird. Denn dieser
Ausgleich ist wichtig fur die Ge-
sundheit, das Immunsystem und
die innere Balance.

Themenwechsel: Wie gesundheits-
bewusst leben Sie persénlich

- speziell in Zeiten der Corona-Pan-
demie?

Grundsatzlich bemthe ich mich
um eine gesunde Lebensweise
und habe in der aktuellen Pande-
mie-Zeit ein besonderes Augen-

Die vier ,Langer besser leben.”-Regeln
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Geben Sie das Rauchen

auf — oder fangen Sie gar
nicht erst damit an.

merk darauf. Denn sollte man an
Corona erkranken, sind Fitness
und ein gut funktionierendes Im-
munsystem besonders wichtig.

Was gibt es bei lhnen
normalerweise zum Friihstiick?

Ich bin kein grofer Fruhstlcker,
normalerweise ein bisschen MuUsli
und Obst - am Wochenende ger-
ne auch ein Ei.

In welchen Situationen behalt lhr
wsinnerer Schweinehund“ gegen
Sie die Oberhand?

Ich bin nicht allzu streng mit mir
und gebe gerne mal meinen Be-
durfnissen nach. In den Wintermo-
naten - speziell in der Weihnachts-
zeit - esse ich eher zu viel als zu
wenig und trainiere die zusatzli-
chen Kilos dann im Fruhjahr wie-
der ab, wenn es drauf3en warmer
wird. Generell bin ich kein Freund
von Verboten. Man lebt schlieBlich
nur einmal - und das sollte man
mit Genuss tun.

Welche der vier ,,Ldnger besser
leben.“-Regeln beherzigen Sie
bereits?

Ilch gehe meist mehrmals pro
Woche joggen. Abends trinke
ich gerne mal ein Bier oder ein
Glas Wein. Und seit meiner Stu-
dentenzeit bin ich Nichtraucher.

GenieBBen Sie Alkohol in
MaRen. Uberschreiten Sie
nicht die kritischen Mengen.

MIX

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen
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JETZT KRANKENKASSE
WECHSELN!

Wo die gesetzlichen Leistungen aufthdren, geht die BKK24 mit 90 Extras weiter!

BONUSPROGRAMM CHIROPRAKTIK HOMOOPATHIE

Il Sie konnen bis zu 160 Euro kassieren. [l Wir iibernehmen bis zu 190 Euro. [l Wir iibernehmen ca. 350 Euro.
OSTEOPATHIE PRAVENTIONSKURSE PROFESSIONELLE ZAHNREINIGUNG
Il Wir iibernehmen bis zu 360 Euro. [l Wir iibernehmen bis zu 250 Euro. Il Wir iibernehmen bis zu 90 Euro.
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