DAS GESUNDHEITSMAGAZIN FUR NIENBURG Ausgabe Februar 2021

,LANGER BESSER LEBEN

www.bkk24.de/Ibl

Fit in den Fruhling
Fruhjahrskur ‘21
mit zahlreichen
Aktionen
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rufen zur Frithjahrskur 2021 auf

Sie startet Anfang Maérz, dauert bis
Ende April und steht in diesem Jahr
unter dem Motto , Einfach, selbst-
gemacht, unabhangig”: die von der
BKK24 initiierte Frahjahrskur. ,,Wir
mochten, dass Sie fit in den Frihling
starten und nach dem Winterblues
nicht gleich die Frihjahrsmudigkeit
folgt”, sagt Professor Gerd Glaeske.
Der wissenschaftliche Begleiter der
Frihjahrskur macht deutlich: ,,Unsere
kostenlose Frihjahrskur bietet auch
diesmal wieder sehenswerte Inhalte
—zum Beispiel Videos und Infografi-
ken — sowie gesunde Rezeptideen,
erlebnisreiche Aktionen und Vor-
schlage fur korperliche

Aktivitaten.”

Alle Angebote verfolgen seinen An-
gaben zufolge das Ziel, die Gesund-
heit 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 Ernahrung in den persén-
lichen Alltag zu integrieren.”

Deshalb haben Glaeske und sein
Team zahlreiche Tipps und digitale
Angebote zusammengestellt, die sie
allen interessierten Menschen ein-
mal woéchentlich per E-Mail zukom-
men lassen.

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

,Und zwar véllig unabhédngig davon,
bei welcher Krankenkasse Sie versi-
chert sind. Sie missen sich lediglich
einmalig kurz online fur die Frihjahrs-
kur registrieren.”

> www.bkk24.de/fruehjahrskur

Die beiden ,Langerbesser Iebe'n."-Botst.:hafter P
Jessica Blume und Andreas Kuhnt freuen sich

bereits auf die vielen Aktionen anlassli
von der BKK24 initiierten Frithjahrskur. 5%
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Lecker, gesund
und knackig

frisch

Bei der Backerei & Konditorei Ledig
gibt's piinktlich zur Friihjahrskur
ein ganz spezielles EiweiBbrot

Fir einen schmackhaften Start in
den Frahling gibt es in den Filialen
der Béackerei & Konditorei Ledig
(Uchte) ein leckeres EiweilRbrot mit
vielen gesunden Zutaten. Dieses be-
sondere Produkt ist vom Deutschen
Brotinstitut bereits mit der Note
.Sehr gut” ausgezeichnet worden.

Erhéltlich ist das Brot in folgenden
Filialen der Backerei:
e Eilvese (Eilveser HauptstraRe 45)
e Friedewalde
(Friedewalder Straf3e 20)
e Hallbergen (Hauptstraflde 78)
e Husum (Im Ohr 4)
e Nienburg (Lange StraRRe 95)
e Rehburg (Heidtorstralke 32)
e Rethem (Lange Strafde 15)
e Schneeren
(Schneerener Strafde 13)
e Stolzenau (Allee 12)
e Uchte (KirchstraRe 11).

Ubrigens: Jeder Teilnehmer der
BKK24-Frithjahrskur erhélt einen
Gutschein fiir das kostlich-gesun-
de EiweiRbrot der Backerei Ledig.

Die Backerei Ledig hat fiir die
BKK24-Friihjahrskur derzeit
wieder ein schmackhaftes
EiweiBbrot im Sortiment.  Foto: pr.

ENTSPANNE

LEICHT
GEMACkKg ™

Zehnwochiger Praventionskurs
,,Hatha“a" in Nienburg

e
Wie und wobei kénnen Sie am
besten entspannen und Stress ab-
bauen? Auf diese Frage kennt lldiko
Hoffmann nur eine Antwort: , Beim
Hatha Yoga — einer besonderen Form
des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwi-
schen Korper und Geist vor allem durch Kérper-
und Atemlbungen und Meditation angestrebt
wird.” Der ausgebildeten Yoga-Lehrerin zufolge
werden hierbei die Muskeln behutsam gedehnt,
Gelenke sanft mobilisiert und Verspannungen ge-
|6st. ,,Und auch Herz-, Kreislaufbeschwerden kon-
nen positiv beeinflusst werden.” Zugleich steige
die innere Gelassenheit, ,und die Beweglichkeit
des gesamten Korpers wird verbessert”.

Wie das Ganze im Einzelnen funktioniert, kdnnen
alle Interessierten demnachst am eigenen Leib
erfahren: bei einem zehnwaochigen Préaventions-
kurs, der am 21. April beginnt und dann immer
mittwochs von 10 bis 11.30 Uhr unter Hoffmanns
Leitung in den Raumen der VHS Nienburg (Rihm-
korffstraRe 12) stattfindet. Mitzubringen sind
bequeme Kleidung, eine Decke und ein Kissen.
Die Kosten betragen 65 Euro pro Person. Teilneh-
mer der Gesundheitsinitiative ,Langer besser
leben.” erhalten nach Kursende eine Erstattung
von 15 Euro. Versicherte der BKK24 bekommen
die Kursgebiihr komplett erstattet.

0 R

Wer beim ,Hatha Yoga” mitmachen moch-

> te, muss sich unter Angabe der Kursnummer
(21A3B150) schriftlich bei der VHS Nienburg an-
| — melden — gerne per E-Mail (vhs@kreis-ni.de). Wei-
- tere Infos gibt es telefonisch (05021/967-600)
i:"" - - und im Internet (www.vhs-nienburg.de).
TR — -
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Leckere Tipps fur Rezepte
mit lediglich drei Zutaten

Kochen ist kompliziert und dauert lange?

Und die Attribute ,einfach” und ,abwechslungs-
reich” schliefRen sich dabei aus? Das muss nicht
sein. Denn es geht auch ganz anders.

Wie? Mit lediglich drei Zutaten, aus denen

Sie etwas gleichermalfien Leckeres und
Gesundes zaubern konnen.

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

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

e Fir Rezept 2 brauchen Sie Spinat,
eine SuRkartoffel und Feta-Kase.

e Und flir Rezept 3 sind lediglich
Kichererbsen, Olivendl und Gewlrze

erforderlich.

Wir wiinschen viel Spal beim Zubereiten —
und naturlich guten Appetit!

= www.bkk24.de/drei-zutaten

@ lev dolyachoy | Syda Productions - stock.adobe.com

SPIELERISCH LEICHT

Der kostenlose Workout-Generator animiert zum Mit- und Nachmachen

Die Corona-Pandemie meint es wahrlich nicht gut mit
Vereinssportlern, Fitness-Fans und Trainingswilligen:
Sportstatten mussten vortibergehend schliefden,
Fitnessstudios wochenlang ihren Betrieb einstellen.
Kontaktvermeidung war und ist das Gebot der Stunde.

Es gibt allerdings eine pfiffige Moglichkeit, um
sich auch in dieser Zwangspause weiterhin
sportlich zu betatigen: ,Mit unserem kosten-
losen Workout-Generator trainieren Sie spie-
lerisch leicht Ihren ganzen Kérper”, sagt Jorg
Nielaczny, Geschaftsbereichsleiter und stell-
vertretender Vorstand der BKK24. ,Egal, ob
von zuhause oder unterwegs: Die zahlreichen
Ubungen bieten jederzeit reichlich Abwechs-
lung.”

So funktioniert’s

Nach dem Aufrufen der Internetseite, klicken
Sie einfach auf , Start” und per Zufallsgenerator
wird eine einfache Sportlbung plus Wiederho-
lungsanzahl angegeben. ,,Man bendtigt hierfir
keine App und muss sich auch nicht anmelden,
sondern kann direkt loslegen”, so Nielaczny.
Je nach korperlicher Verfassung lasst sich die
Intensitat der vorgeschlagenen Ubungen indi-
viduell 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
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Mit dem pfiffigen Workout-Generator 4
der BKK24 bleiben Menschen auch ‘ .
dann in Bewegung, wenn Sportstatten

und Fitnessstudios — wegen der
Corona-Pandemie — geschlossen sind.
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Die , Langer besser leben.”-Kursdatenbank der BKK24
enthalt Hunderttausende von Angeboten in puncto
Bewegung, Erndhrung, Entspannung und Stresshewaltigung.

FUR JEDEN

ETWAS DABE]

Hier finden Sie Deutschlands groRRtes
Kursangebot fir die eigene Gesundheit

Hunderttausende von Maglichkeiten fiir mehr Gesund-
heit und Wohlbefinden: Die ,Langer besser leben.”-Kurs-
datenbank im Internet ist bundesweit einmalig und zu-
gleich die grofite Zusammenstellung von Angeboten,

die den Menschen diesbezlglich zwischen Sylt und
Oberstdorf gemacht wird. Zertifizierte Préaventions-

kurse von Vereinen, privaten und 6ffentlichen Leis-

tungstragern sind ebenso enthalten wie Trainings- pesser \eben
maoglichkeiten fir das Deutsche Sportabzeichen. e Sie Jang erden un

Hinzu kommt eine Vielzahl von Angeboten in punc- Teilnehme e Sie dadurc
to Erndhrung, Entspannung und Stressbewaltigung welche ° ‘hreﬂ gie hier:
sowie Kurse, bei denen es um den Suchtmittelkon- haben. © kk24.del\b\

sum geht.

Das Besondere: Basierend auf dem aktuellen Stand der
Technik gelangen Interessierte mit ganz wenigen Klicks zum
gewdlnschten Suchergebnis. Erforderlich sind im ersten Schritt
lediglich die Eingabe der Postleitzahl und des gewlnschten
Umkreises. Auf Wunsch kann die Suche terminlich einge-
grenzt werden — und auch thematisch auf einen der bereits er-
wahnten Aspekte. Unter den unzéhligen Angeboten durfte flr
jeden etwas dabei sein. Und ganz egal, ob es sich um Online-
oder Prasenzkurse handelt: Eine mogliche Kostenlbernahme
durch die BKK24 ist immer sofort erkennbar.

= www.bkk24.de/kurse

Echter Sport auf
digitalen Wegen

Daumchen drehen und abwarten, bis die
wegen der Corona-Pandemie beschlosse-
nen Einschrankungen irgendwann vorbei
sind und wieder in Gruppen Sport in der Hal-
le getrieben werden darf? Das kam fur die
Verantwortlichen des VfB Stolzenau nicht
infrage. , Seit Dezember bieten wir unseren
Mitgliedern sowie neugierigen Gasten mehr-
mals wodchentlich Online-Kurse an”, sagt
Marion Hahn. Die 2. Vorsitzende des Vereins
leitet seither immer montags und freitags
live ein rund einstlndiges Fitness-Workout
— in Form einer Digitalkonferenz aus dem
eigenen Wohnzimmer, zu der sich alle Inte-
ressierten ganz einfach von zuhause dazu-
schalten koénnen. , Erforderlich ist lediglich
eine einigermalen brauchbare Internetver-
bindung”, erlautert Hahn, die sich Uber viele
positive Rickmeldungen freut: ,, Das Ganze
kommt hervorragend an — und die Zahl der
Teilnehmenden wird kontinuierlich groRer.”

~

Seit das Sportangebot
des VIB Stolzenau wegen
der Corona-Pandemie
brachliegt, bieten der
Verein und Ubungsleiterin
Marion Hahn unter anderem
mehrere Online-Kurse fiir
Mitglieder und Géste an.
Foto: Grabowski

i

A

it

J

Auf ein Wort mit Frank Herzog,
Leiter des BKK24-ServiceCenters Nienburg

~MEHR LEISTUNG, OHNE MEHR ZU ZAHLEN"

Keine Erhéhung: Der Zusatzbeitrag der BKK24 bleibt stabil

Zahlreiche Krankenkassen haben zu Jahres-
beginn ihren individuellen Zusatzbeitrag

zum Teil deutlich erhoht. Wie stellt sich

die Situation bei der BKK24 dar?

Trotz kostenintensiver Gesundheitsreformen, Aus-
gabensteigerungen bei vielen Versorgungsleistun-
gen und Corona-bedingten Mehraufwanden bleibt
der Beitrag weiterhin stabil und im Vergleich auf
einem sehr attraktiven Niveau.

Wo genau liegt denn die BKK24

im bundesweiten Durchschnitt?

Der durchschnittliche Zusatzbeitrag Uber alle ge-
setzlichen Krankenversicherungen ist in diesem
Jahr erneut gestiegen und liegt inzwischen bei
1,3 Prozent. Die BKK24 verzichtet dagegen bereits
im flnften Jahr in Folge auf eine Erhéhung. Statt-
dessen 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.

Und wie schnell kann ein Krankenkassen-
wechsel erfolgen?

Grundsatzlich kann man jederzeit zum Ubernachs-
ten Monat kiindigen, wenn die Bindungsfrist von

E E ® Haben Sie Fragen an Frank Herzog?

12 Monaten abgelaufen ist. Anders sieht es aus,
wenn eine Kasse den Zusatzbeitrag erhoht. Dann
kann sofort gekilndigt werden. Ein sofortiger
Wechsel ist auch maglich bei einem Arbeitgeber-
wechsel 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 vorgeschriebenen Kassen-
leistungen gibt es bei uns
mehr als 90 Extraleistungen.
Und diese sind gleichermalféen
wertvoll fur lhre Gesundheit
wie fur lhren Geldbeutel.

Zum Beispiel? b v
Das Spektrum reicht von )
Akupunktur, Bonuspro-

gramm und Chiropraktik Gber
Osteopathie und sportme- &
dizinische Untersuchungen

bis zur Raucherentwdhnung

und der professionellen Zahnreinigung.

Und die Kosten dafiir ibernimmt die BKK24?
In vielen Fallen ganz oder teilweise. Bei der BKK24
profitieren Sie von mehr Leistung, ohne mehr zu
zahlen.

- Der Nienburger ServiceCenter-Leiter der BKK24 ist
telefonisch unter der Nummer 05021/603990 erreichbar

E (E-Mail: nienburg@bkk24.de).

Léanger besser leben.

WWW.BKK24.DE/LBL



Tut gut, i1st gut, schmeckt gut

Gesunde Tipps flr den eigenen Garten und Balkon

Obst und Gemiise sind auf Wochen- und in Supermarkten
sowie bei Discountern und Direktvermarktern erhaltlich. Es
gibt aber noch eine weitere Mdglichkeit, sich mit diesen
vitamin- und néhrstoffreichen Lebensmitteln zu versorgen:
per Anbau im eigenen Garten. ,Durch das Gartnern an der
frischen Luft starkt man sein Immunsystem und steigert
sein allgemeines Wohlbefinden”, wissen nicht nur Gesund-
heitswissenschaftler, sondern auch Hobbygéartner. Denn
die Arbeit mit Schaufel und Spaten steigert erwiesener-
mafien die eigene Fitness und fihrt durch den sichtbaren
Arbeitserfolg zu mehr Zufriedenheit. Hinzu kommt: Wer
dabei auf den Einsatz von chemischen Helfern verzichtet,
produziert gesundes Obst, GemUse und Krauter flr den
eigenen Verzehr. Aus all diesen Griinden profitiert man also
gleich mehrfach, wenn man einen Nutzgarten betreibt.

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

B Nutzen Sie Samen und Jungpflanzen aus
biologischem Anbau.

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

M Verzichten Sie bei der Anzucht der Pflanzen
auf chemische Dlinge- und Schutzmittel.

B Stérken Sie lhre Pflanzen auf natlrliche Weise:
zum Beispiel mit selbst hergestellter Pflanzenjauche.

B Wo unterschiedliche Pflanzen wachsen, haben
Krankheiten und Schadlinge weniger Chancen.
B Setzen Sie im Garten Gemdisearten nebeneinander,
die gut harmonieren:
e Tomaten entwickeln neben Basilikum mehr Aroma
e Kopfsalat ist ein idealer Partner flir Zucker- und
Markerbsen
e Zucchini wurzeln nur flach und nehmen einem das
Hacken und Jaten ziemlich tbel — eine Untersaat mit
Kapuzinerkresse lockert derweil den Boden auf und
halt ihn unkrautfrei.

Zusatzliche Tipps fiir den Balkon:

B \Wéhlen Sie geeignete — also kompakt wachsende —
Gemisesorten aus, die sich fir den Anbau in Top-
fen, Kibeln und Blumenkasten eignen. Beispiele sind
Radieschen und Karotten sowie Balkon-Paprika, -Auber-
ginen, -Tomaten und -Zuckermelonen.

M Je kleiner das Gefal, desto haufiger missen die Pflan-
zen gewassert werden — und desto kleiner bleiben sie.

B Preisglinstige Erde ist oft nicht strukturstabil und
enthalt manchmal unerwlnschte Fremdkérper (zum
Beispiel Glas, Steine, Kunststoffreste, oder Schwer-
metalle). Nutzen Sie deshalb lieber torffreie Erde in
Bio-Qualitat.

Weitere Gartentipps gibt's im nachsten ,Langer besser
leben.”-Magazin.

Wer immer schon mal wissen wollte, wie biologischer GemUse-
anbau daheim im Garten oder auf dem Balkon funktioniert, sollte
sich diesen Termin nicht entgehen lassen. Am Samstag, 24. April,
erlautert Claudia Reemtsema, Bund flr Umwelt und Naturschutz
Deutschland, Kreisgruppe Nienburg (BUND), von 14.30 bis 16 Uhr
bis zu 15 Personen, worauf es bei der Aussaat ankommt — sowie
beim Einpflanzen und Bewéssern von Setzlingen.

Schauplatz ist der Naturnahe Schau- und Lehrgarten an der Ziegel-
kampstral3e (Ecke Meerbachbriicke), in dem Obst- und Gemdise-
arten von A (wie Apfel) bis Z (wie Zwiebel) nach naturnahen Grund-
satzen, z. B. mit heimischem Kompost, angebaut werden und auch
zahlreiche Wildkrauter bestens gedeihen. ,Viele davon kann man
wunderbar ernten und in der Kiiche verwenden”, sagt Reemtsema,
die den Besuchern auch gerne Tipps zur Fruchtfolge und Misch-
kultur gibt.

Aus organisatorischen Grinden — und wegen der begrenzten Teil-
nehmerzahl — ist unbedingt eine Anmeldung fir diese von der
BKK24 initiierte und kostenlose Fuhrung durch den Nienburger
Schau- und Lehrgarten erforderlich: entweder telefonisch unter der
Nummer 05021/603990 oder per E-Mail (nienburg@bkk24.de).
Zum Abschluss der Veranstaltung konnen laut Reemtsema gegen
eine Spende frische Wildkrauter sowie einzelne Pflanzen mitge-
nommen werden. Die Aktion steht unter dem Vorbehalt der dann
geltenden Corona-Bedingungen.

Ein ganz besonderer Ort

Der Naturnahe Schau- und Lehrgarten in Nienburg wurde 1993 einge-
richtet. Seither pflegen und bewirtschaften Mitglieder der Garten-AG
der BUND-Kreisgruppe Nienburg das Areal. Ihr Fokus liegt auf der Ver-
wendung iiberwiegend heimischer Pflanzenarten und naturbelassener
Hélzer, auf einem sparsamen Umgang mit Wasser und Energie, dem
Schutz des Bodens mit einer Pflanzen- oder Mulchdecke sowie dem Ver-
zicht auf Pestizide, Kunstdiinger, Torf und Kunststoffe. Die vorhandenen
Wildstrducher und -stauden dienen als Lebensraum fiir Végel, Insekten
und Kleinséuger.

Claudia Reemtsema hat zahlreiche Tipps fiir Hobbygartner
parat.

Diese urige Hiitte bildet den gemiitlichen Mittelpunkt des

Naturnahen Schau- und Lehrgartens in Nienburg.

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

Im Zuge der kalten Jahreszeit muss-
te man davon ausgehen, dass es so
kommt. Was aus sozialmedizinischer
Sicht nicht unbedingt zu erwarten war,
ist die Tatsache, dass man in Deutsch-
land gesundheitspolitisch ahnlich re-
agiert hat wie im vergangenen Frih-
jahr — namlich mit einem globalen
Shutdown anstatt mit spezifischeren
Praventionsmaflnahmen.

Also war die von Bundeskanzlerin
Angela Merkel und den Ministerprési-
den gewaihlte Strategie zur Pandemie-
Einddmmung nicht die richtige?

Man hatte den Sommer nutzen sol-
len, um die Hochrisikogruppen fir
den Herbst und Winter besser zu
schitzen. Damit sind vor allem die Be-
wohner von Pflege- und Altenheimen
gemeint, flr deren Schutz die Besu-
cher und Mitarbeiter konsequent mit
Schnelltests Uberpriift werden sollten,
um das Risiko einer Infektion innerhalb
der Heime zu minimieren. Auféerdem

.Diese Impfstofi-

Entwicklung ist
eine Erfolgsstory”

Interview mit Prof. Stefan Willich
(Direktor des Instituts flr Sozialmedizin, Epidemiologie
und Gesundheitsdkonomie an der Charité Berlin)

herde identifizieren und darauf aufbau-
end die Pravention weiter verfeinern
zu kénnen.

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

In diesem Punkt bin ich - ebenso
wie viele Kollegen - sehr positiv
Uberrascht worden, wie zlgig diese
Impfstoff-Entwicklung ging. Norma-
lerweise dauert die Entwicklung und
Erprobung eines Impfstoffes mehrere
Jahre. Diese Zeitachse sieht zunachst

einmal die vorklinischen Untersuchun-
gen — also Tierversuche — vor. Danach
geht es weiter mit Vertraglichkeits-
und Sicherheitstests bei Menschen.
Und dann steigt man typischerweise
in die Phase grofRer klinischer Studien
ein, um die Wirksamkeit und das Si-
cherheitsprofil zu bestimmen. All das
ging diesmal Uberraschend und be-
eindruckend schnell, weil diese ver
schiedenen Phasen nicht nacheinan-
der stattfanden, sondern parallel. Die
konstruktive Verklrzung der bislang
Ublichen Entwicklungszeit ist zweifel-
los eine Erfolgsstory.

Im selben Interview meinten Sie
damals, dass es fahrlassig wire,
einen Impfstoff zu verabreichen,

der nicht absolut sicher ist und
maglicherweise 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 weitge-
hend sicher. Endglltig werden wir das
aber erstin sechs bis acht Monaten sa-
gen kénnen. Erstens, weil die aktuell
noch laufenden groRen Impfstoff-Stu-

Impf-Empfehlungen - insbesondere
fur Angehdrige der Hochrisikogruppe
— nachdricklich unterstitze.

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

Geringfligige Nebenwirkungen gibt
es, meistens lokale Reaktionen sowie
kurzzeitige Infektionssymptome. Bei
Angehorigen der Hochrisikogruppe
spricht das Verhaltnis von Impfschutz
zu Nebenwirkungen jedenfalls eindeu-
tig fur die Corona-Impfung.

Welchen Ratschlag haben Sie fiir all
jene Menschen, die unter den Corona-
MaBnahmen leiden, weil zum Beispiel
Schulen, Sportstétten und Fitnessstu-
dios geschlossen sind und die sozialen
Kontakte minimiert werden sollen?

Die Nebenwirkungen eines Lock-
downs sind sehr bedriickend und
durchaus gefahrlich, und werden in
der 6ffentlichen Wahrnehmung erheb-
lich unterschatzt. Solche Lockdown-
Mafinahmen sollten deshalb nur im
schlimmsten Katastrophenfall als Al-
ternative dienen. Ganz konkret geht
es hier zum Beispiel um die Frage, wie
sich emotionale, soziale und intellektu-
elle Schaden bei Kindern und Jugend-
lichen vermeiden lassen, wenn der
normale Schulunterricht mehrere Wo-
chen oder Monate entweder ausfallt
oder nur rudimentar als Digitalangebot
erfolgt. Ich mache mir diesbezlglich
groRe Sorgen und bin der Meinung,

Schulen und Kitas sollen und missen
gedffnet bleiben.

Wie soll das ohne
Ansteckungsgefahr gehen?

Den betroffenen und handelnden Per-
sonen vor Ort — also den Schulleitun-
gen, Gesundheitsamtern, Lehrern,
Schilern und Eltern — sollte man mehr
Kompetenz und Handlungsfreiheit zu-
gestehen. Es gibt viele Einrichtungen,
die mit sehr guten Hygienekonzepten
arbeiten. Ich bin jedenfalls skeptisch
bezlglich landes- oder sogar bundes-
weit einheitlicher Regeln in diesem
Bereich.

Und was empfehlen Sie
fiir den Rest der Bevidlkerung?

Fur Normalbirger muss naturlich wei-
terhin gelten, die bestehenden und
bekannten MafRRnahmen einzuhalten:
also konsequent auf Abstand bleiben
und einen Mund-Nasen-Schutz tragen,
wo der Abstand zu anderen Menschen
nicht eingehalten werden kann. Wich-
tig ist auch, dass man trotz Corona-
Angst und Lockdown-Einschréankun-
gen korperlich und geistig aktiv bleibt
oder wird. Denn dieser Ausgleich ist
wichtig fir die Gesundheit, das Im-
munsystem und die innere Balance.

Themenwechsel: Wie gesundheits-
bewusst leben Sie personlich — spe-

ziell in Zeiten der Corona-Pandemie?

Grundsatzlich bemihe ich mich um

eine gesunde Lebensweise und habe
in der aktuellen Pandemie-Zeit ein be-
sonderes Augenmerk darauf. Denn
sollte man an Corona erkranken, sind
Fitness und ein gut funktionierendes
Immunsystem besonders wichtig.

Was gibt es bei lhnen
normalerweise zum Friihstiick?

Ich bin kein groRer Frihstlicker, nor
malerweise ein bisschen Musli und
Obst — am Wochenende gerne auch
ein Ei.

In welchen Situationen behalt lhr
~innerer Schweinehund” gegen
Sie die Oberhand?

Ich bin nicht allzu streng mit mir und
gebe gerne mal meinen Bedlrfnissen
nach. In den Wintermonaten — speziell
in der Weihnachtszeit — esse ich eher
zu viel als zu wenig und trainiere die
zuséatzlichen Kilos dann im Frihjahr
wieder ab, wenn es drauféen warmer
wird. Generell bin ich kein Freund von
Verboten. Man lebt schlief3lich nur ein-
mal — und das sollte man mit Genuss
tun.

Welche der vier , Linger besser
leben.”-Regeln beherzigen Sie bereits?

Ich gehe meist mehrmals pro Wo-
che joggen. Abends trinke ich gerne
mal ein Bier oder ein Glas Wein. Und
seit meiner Studentenzeit bin ich
Nichtraucher.

Die vier ,Langer besser leben.”-Regeln

e
[

hatte man alle weiteren Personen der
Hochrisikogruppen mit FFP2-Schutz-
masken ausstatten sollen. Zudem
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{ﬁtic;itr?"

Geben Sie das Rauchen

auf — oder fangen Sie gar
nicht erst damit an.

4

h’Nehmen Sie jedenTag
flinf Portionen Obst und
Gemuse zu sich.

dien dann beendet und ausgewertet
sind. Und zweitens werden weltweit
ja bereits bei Millionen von Geimpften

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

Achten Sie auf
ausreichend korperliche
Aktivitat und Bewegung.

ware eine deutlich bessere Ausstat-
tung — personell und technologisch —
der Gesundheitsamter wichtig, um die
Kontakte nachverfolgen, Ansteckungs-

Daten gesammelt, um zu sehen, ob es
zu ernsthaften Impf-Komplikationen
kommt. Die bisherigen Daten sehen
diesbezlglich gut aus, sodass ich die
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