Meine Gesundheit in meinen Handen -
Tipps von Expert*innen,

wie Sie lhre Gesundheit selbst fordern konnen.
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Wie viele Jahre unseres Lebens wir in Gesundheit
verbringen durfen, hangt von wenigen, zentralen
Faktoren ab: vom Schicksal, vom Einfluss unserer
Gene, wie wir unser Gesundheits- und Sozialsys-
tem gestalten und letztendlich: Welche personli-
chen Entscheidungen treffen wir, die unseren Le-
bensstil ausmachen?

Was ist ,,Gesundheitskompetenz‘?

Dieser letzte Punkt ist besonders spannend, denn

hier haben wir erstaunlich viel selbst in der Hand:

*  Wie ernahren wir uns?

*  Wie viel Bewegung machen wir?

*  Wie gut konnen wir mit Stress umgehen?

*  Wie zufrieden sind wir?

*  Wie steht es um unsere soziale Geborgen-
heit im Umfeld von Familie, Freund*innen und
Arbeitskolleg*innen?

*  Nutzen wir Angebote der Vorsorgemedizin
wie beispielsweise die Vorsorgeuntersuchun-
gen!?

Gesundheitskompetenz bedeutet nichts anderes,
als dass wir uns unserer Moglichkeiten bewusst

I  VOMWERT DER GESUNDHEITSKOMPETENZ

sind und die Verantwortung fiir unsere Gesund-
heit auch selbst libernehmen.

Unser Ziel

Unser Verein ,,Zukunft Gesundheitskompetenz*
entstand im Frilhsommer 2020 aus Gesprachen
von Mediziner*innen und Expert*innen aus der
Gesundheitsversorgung, die der Wunsch eint, die
Gesundheitskompetenz der Menschen zu for-
dern. Unser Ziel: Wir wollen lhnen dabei helfen,
das eigene Leben so zu gestalten, dass Sie mog-

lichst viele gesunde Lebensjahre vor sich haben.

Mit dieser Broschiire wollen wir lhnen alltags-
taugliche Tipps geben, damit Sie Ihr Leben ge-
sundheitsforderlicher gestalten konnen.

Wenn Sie mehr iber uns und unsere Themen
wissen wollen, werden Sie hier fiindig:
www.zukunft-gesundheitskompetenz.at

Bleiben Sie gesund!
Ing. Josef Harb, Obmann
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Unsere Themen

Das kleine 1x1
der Infekte

Priv.Doz.Dr.
Georg Philipp Hammer

Facharzt fur Hals-, Nasen-
und Ohrenheilkunde

Alkohol ist kein
Rettungsboot!

Bianca Heppner, MPH
und
Petra Wielender,
BA MPH

Gesundheitsfonds Steiermark

Rauchstopp jetzt!

Mag. Bernhard Stelzl

Osterr. Gesundheitskasse

Bewegung schiitzt!

Dr. Bernd Haditsch

FA fur Innere Medizin

Immunsystem
und Darmflora

Dr. Stefan Friedrich
Arzt fur Allgemeinmedizin

Im Alter gestarkt
durchs Leben

Dr. Andrea Cronenberg
Facharztin fiir Neurologie

Richtige Ernahrung
beugt vor!

Dr. Stefan Friedrich
Arzt fir Allgemeinmedizin

Bleiben Sie
entspannt!

Dr. Gernot Trdger
Arzt fiir Allgemeinmedizin
und Yoga-Lehrer

Von Stress- und
Gliickshormonen

Dr. Paul Ziller

Arzt fur Allgemeinmedizin



Ob Schnupfen, Husten,
Halsschmerzen:
Warten Sie bei ersten
Anzeichen eines Infekts
nicht ab, ob die Symptome
wieder von selbst
vergehen.

Besser:VWenden Sie umge-
hend unsere Tipps fur erste
MaBnahmen an!

andriano_cz - Fotolia



Tipps fiir erste MaBnahmen

Korperliche Schonung, bei Fieber: Bettruhe!
Reichlich Flissigkeitszufuhr (Wasser, Suppen,
Tees)

Natur-Apotheke: Lindenbliiten oder auch
Holunderbliiten (als Saft oder Tee) wirken
fiebersenkend, Kasepappel oder Salbei-Ei-
bisch lindernd auf Schleimhautreizungen im
Rachen!

Thymian (als Tee oder Sirup) wirkt husten-
reizlindernd.

Inhalationen (beispielsweise mit Kamillen-Tee
oder Salzlosung) uber ein Inhalationsgerat.
Wenn keines vorhanden ist: ,,Kochtopf-Me-
thode*!

Wadenwickel (Wasser, Essig-Patscherl) wir-
ken fiebersenkend!

Rettich-Hustensaft: Frischen schwarzen Ret-
tich kegelformig aushohlen, mit Honig oder
Kandiszucker fillen und mehrere Stunden
ziehen lassen.Vom entstandenen Sirup 5 bis
10 Teeloffel pro Tag einnehmen; auch fiir Kin-
der geeignet.

Priv.Doz.Dr. Georg Philipp Hammer

lhre Hausapotheke
lhre Hausapotheke

Folgende Arzneimittel sollten in lhrer Hausapo-
theke vorritig sein (Uberpriifen Sie das Ablaufda-
tum!):

*  Abschwellende Nasentropfen-/Sprays in jegli-
cher Form,Verwendung: friihzeitig 3x taglich
bei verstopfter Nase anwenden (fir 8 — 10
Tage)! Je friiher man beginnt, desto kiirzer ist
meist der Bedarf.

* Kombinationspraparate (wie z.B. Neocitran©
etc.) sind bei einem Infekt ebenso moglich.
Beachten Sie bitte Gegenanzeigen und Ne-
benwirkungen.

Sollten sich trotz aller MaBBnahmen die Beschwer-
den innerhalb von 2 Tagen verschlechtern, so ist
es empfehlenswert, die Hausarztin/den Hausarzt-
zu kontaktieren. Ist diese/r nicht erreichbar, wen-
den Sie sich an das Gesundheitstelefon 1450!

Facharzt fur Hals-, Nasen-, und Ohrenheilkunde



Bewegungsempfehlung

(pro Woche fiir Erwachsene)

|50 Minuten
mittlere Intensitat
(Radfahren,Walken, Tanzen,
Schwimmen, ...)

75 Minuten
hohere Intensitat

(Laufen, FuB- oder
Volleyball) r

2x Ubungen
zur Kraftigung der Muskeln



Bewegung ist DAS Medikament des 21. Jahrhunderts

Was das Schicksal mit uns vorhat, wissen wir
nicht. Aber wie wir unsere Gesundheit beeinflus-
sen konnen, das ist bekannt: LebensstilmaBnah-
men, wie ausgewogene Ernahrung, regelmaBige
Bewegung, Gewichtsbewusstsein, Nichtrauchen,
maBvoller Alkoholkonsum und Fleischgenuss so-
wie Stressmanagement sind ausgesprochen wert-
volle Hilfen zum gesunden Alterwerden.
Bewegung (also Muskelarbeit) sendet mannigfal-
tige ,,gute* Signale und begiinstigt somit die In-
fektabwehr, den Stoffwechsel und die Regenera-
tionsprozesse.

Dafiir sind wir gemacht

Der Mensch ist fur 10.000 bis 15.000 Schritte pro
Tag ,,veranlagt” — mit unserem sesshaften Lebens-
stil und unserem Mangel an korperlicher Aktivi-
tat schaffen wir durchschnittlich gerade mal ein
Zehntel davon.

Woas bewirkt Bewegung:

Bewegung als ,,Medikament* wirkt vorbeugend
gegen unzahlige Erkrankungen wie Bluthoch-
druck, Zuckerkrankheit und Krebs. Bewegung lin-
dert Schmerzen, stiarkt das Immunsystem, stiitzt
und schiitzt die Psyche.

Dieses ,,Medikament® ist kostenglinstig, einfach
zu dosieren und hat — richtig eingesetzt — keine
Nebenwirkungen.

Bewegung: was und wie?

Es muss nicht Sport, schon gar nicht Leistungs-
sport sein — bloB nicht den Stress der Arbeit mit
in die Freizeit nehmen! Egal was Sie tun, Haupt-
sache regelmaBig und mit Freude, ganz nach der
Devise:lachen, laufen, lieben, lernen, lustvoll leben!

Probieren Sie etwas Neues aus!

Wer experimentierfreudig ist, kann den positiven
Effekt von korperlicher Aktivitat auf die eigenen
Abwehrkrafte noch verstarken:

Mit Fasten und Meditationstechniken, etwa Yoga
und Tai Chi, mit einem prickelnden Kailtereiz oder
Waldbaden (Shinrin Yoku) — probieren Sie es aus!

Also: Viel Erfolg und viel SpaB - ja: Gesund-
heit darf SpaB3 machen!

Dr. Bernd Haditsch

Vorsorgemediziner,
Osterreichische Gesundheitskasse

il



Was gut ist

Vorbeugend und schiitzend wirken alle vollwerti-
gen, pflanzlichen Lebensmittel wie Gemiise, Hiilsen-
friichte, Obst, Niisse und vollwertige Getreide.
Diese sind unter anderem reich an antientziind-
lichen, gefaBschiitzenden und krebshemmenden
Substanzen.

Die wichtigsten Erndhrungstipps

* Risikofaktoren sind in erster Linie Fleisch,
gefolgt von Zucker, dann anderen tierischen
Lebensmitteln und WeiBmehlen.

* Sie mussen auf Fleisch nicht komplett verzich-
ten, aber einmal pro Woche geniigt! Wurst-
waren lassen Sie am besten ganz weg.

* Andere tierische Produkte wie Kaise, Joghurt,
Milch, Eier und Fisch sollten Sie insgesamt nur
einmal taglich essen.

* Ersetzen Sie deshalb regelmaBig tierische
durch pflanzliche EiweiBquellen wie Bohnen,
Linsen und Erbsen.

*  Wenn Sie auf tierische Produkte tatsachlich
weitgehend verzichten, sollten Sie auf lhren
Vitamin Bl2-Wert achten. Lassen Sie dann
diesen Wert von Ihrem Arzt/lhrer Arztin ab
und zu kontrollieren! Das gleiche gilt in der
Schwangerschaft.

*  Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte kom-
men am besten aus biologischer Freiland-
haltung.

Dr. Stefan Friedrich
Arzt fir Allgemeinmedizin

-

* Essen Sie viel Gemiise:Am besten sollte dar-
aus die Halfe jeder Mahlzeit bestehen.

* Essen Sie taglich Obst.

* Reduzieren Sie ihren Konsum an zugesetztem
Zucker auf unter 6 Teeloffel pro Tag. Achten
Sie auch auf versteckten Zucker wie z.B. in
Saften, Ketchup etc.

*  Essen Sie haufigVollkornprodukte statt Weil3-
mehl.

* Essen Sie taglich eine kleine Handvoll Nisse
oder Samen, aber reduzieren Sie gesalzene
Lebensmittel wie Knabbergeback auf ein Mi-
nimum.

Ein Beispiel

Wer jeden Tag ein- oder mehrmals Fleisch isst
und davon nur eine Portion durch Hiilsenfriichte
z.B. Bohnen ersetzt, senkt bereits sein Risiko ei-
ner Verkalkung der HerzkranzgefaBe um 30%.

Erndhrung und COVID-19

Chronische Erkrankungen erhohen das Risiko
eines schweren Verlaufs von COVID-19 um das
bis zu zehnfache. Ernahrung ist eine der effektivs-
ten MaBnahmen, um das Risiko fiir die meisten
schweren chronischen Erkrankungen in kurzer
Zeit zu senken.



Sie haben es in der Hand:
Alleine mit der richtigen
Ernahrung konnen Sie lhr

personliches Risiko fur -
' Herz-Kreislauf-Erkrankungen =g

und Diabetes um ca. 50% ; 4
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Alkohol
hat keine Vorteile
flir die Gesundheit.
Nur ein sorgsamer,
bewusster Umgang
verbindet
Verantwortung

mit Genuss.
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Die schlechte Nachricht vorweg: Unsere Tipps

Alkohol hat keine Vorteile fiir die Gesundheit!
Es heiBt oft, dass ein Glas Rotwein gut fiir das

Tipp #l
Sei ein Vorbild und genief3 mit MaB.

Herz ist. Leider ist genau dieses Glas schlecht fiir

die Leber.
Alkohol gilt als Zellgift. Das heiflt, er schadigt Tipp #2
die Zellen des Korpers. Alkohol verursacht vie- Gib unter 16-Jihrigen keinen Alkohol.
le Krankheiten, wie zum Beispiel verschiedene
Krebserkrankungen.
Tipp #3
Je mehr Alkohol Sie trinken, umso schidlicher ist Uberrede niemanden Alkohol zu trinken.
er fir lhre Gesundheit!
Tipp #4

Wer gelegenthch en GI?S Wein ?der Bfer zum StoBe auch mit alkoholfreien Getranken an.
Genuss trinkt, braucht sich allerdings keine Sor-

gen zu machen.

Tipp #5
Trinke Alkohol nicht gegen den Durst.

Tipp #6
Lege mindestens zwei alkoholfreie Tage pro

Woche ein.

Bianca Heppner, MPH

Gesundheitsfonds Steiermark

Alle Infos findest Du auf:
www.mehr-vom-leben.jetzt

Petra Wielender, BA MPH @wenigeralkohol_mehrvomleben
Gesundheitsfonds Steiermark f @mehrvomleben jetzt




Warum unsere Erndhrung

so wichtig fiir das Immunsystem ist

Viele chronische Erkrankungen, wie z.B. die Zu-
ckerkrankheit schwachen unser Immunsystem.
Indem uns gesunde Ernahrung vor diesen Erkran-
kungen schiitzt, schiitzt sie auch unser Immun-
system.

Da unsere Immunzellen im Kampf gegen Viren
und Bakterien besonderen Belastungen ausge-
setzt sind, miissen wir sie gut mit Schutzstoffen
aus der Nahrung (z.B. Antioxidantien) versorgen,
damit sie ihre Arbeit adaquat und effizient ver-
richten konnen.

Die Bedeutung der Darmflora

Die Darmflora, das ist die Gesamtheit der Mik-
roorganismen in unserem Darm, hat eine ganz
wichtige Funktion in der Regulation unseres
Immunsystems. Die Darmschleimhaut mit einer
Oberflache von tiber 100 m? ist eine beliebte Ein-
trittspforte fur Bakterien und Viren. Deshalb sitzt
hier der groBte Anteil unseres Immunsystems, das
von unseren guten Darmbakterien sanft trainiert
und reguliert wird.

Fiittern wir die guten Darmbakterien!

Diese guten Darmbakterien ernahren sich von
Ballaststoffen aus unserer Ernahrung. Ist unsere
Ernahrung nun arm an Balaststoffen, kommt es

Dr. Stefan Friedrich

Arzt fiir Allgemeinmedizin

zu Storungen der Darmflora, die sich letztendlich
auch negativ auf unser Immunsystem auswirken.
Auch eine zu proteinreiche Ernahrung fiihrt zu
Storungen der Darmflora, der Darmschleimhaut
und zur Bildung von Botenstoffen wie Histamin,
was letztendlich auch ein fehlerhaftes Arbeiten
unseres Immunsystems bewirkt.

Schutz, der in den Pflanzen steckt

Wir konnen unser Immunsystem auch direkt un-
terstlitzen: mit Substanzen, die effektiv Viren und
Bakterien bekampfen und die wir lber die Nah-
rung aufnehmen. Pflanzen, vor allem Krauter und
Gemdise, sind voll mit diesen Stoffen, da sie sich
in besonderem MaBe vor vielen Mikroorganismen
schiitzen muissen. Das ist unter anderem auch die
Wirkweise von Krautertees, wie Thymian und
Spitzwegerich oder anderen traditionelle Rezep-
ten, wie dem schwarzen Rettich mit Kandiszucker.
Da vollwertig pflanzliche Lebensmittel voll von
diesen Schutz- und Abwehrstoffen sowie Ballast-
stoffen sind, gilt auch hier wieder der Grundsatz:

,»Essen Sie moglichst viel Gemise, Krauter, Voll-
korngetreide, Hiilsenfriichte etc. und vermeiden
Sie zu groBe Mengen an Zucker und tierischen
Produkten!*
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Unser Darm ist bevolkert
von Abermillionen
kleinen Helfern:
Wenn wir die guten
Bakterien unserer
Darmflora mit richtiger
Ernahrung hegen und

pflegen, danken sie es uns

! mit der Starkung unseres
¥
- 3 Immunsystems.




Mit den richtigen
Entspannungsmethoden
konnen wir unser
Immunsystem aktiv und
bewusst starken

und uns widerstandsfahiger

gegen Kalte und Infekte
machen!




Krafte im Gleichgewicht

Aktivitait und Ruhe sind zwei unterschiedliche,
aber grundlegende Krafte in der Natur. Eine gute
Balance zwischen diesen Naturkriften ist sehr
wichtig fiir korperliches und geistiges VWohlbe-
finden. Je besser der Ausgleich zwischen Aktivitit
und Ruhe ist, desto wohler, leistungsfahiger und
gliicklicher kénnen wir uns fiihlen.

Der Zeitgeist macht krank!

In der schnelllebigen Leistungsgesellschaft do-
miniert oft die geistige Rastlosigkeit. Zu den ge-
sundheitlichen Folgen zahlen primar das Gefiihl,
,fur nichts mehr Zeit zu haben®, Schlafstorungen,
Angste, erhohte Infektanfilligkeit und Verspan-
nungen im Wirbelsaulenbereich. Wird der Stress
dann chronisch, steigert sich der Blutdruck und
es konnen Depressionen und Burnout entstehen.

Die Ursachen im Alltag

Einer der Hauptausloser einer angespannten
Grundhaltung ist die Angst, speziell Lebensangst.
Diese Angst beruht in unserer Welt selten auf ei-
ner realen Lebensbedrohung, sondern eher auf

chronischer Anspannung, dem Eindruck des Ver-
lusts von Kontrolle und dem Uberkonsum von
Medien, neuerdings auch von politischen Presse-
konferenzen.

Wie man Entspannung findet

*  Entspannungsmethoden wie Yoga, Meditati-
on und autogenes Training zeigen in diversen
wissenschaftlichen Studien gute Ergebnisse.

*  Auch korperliche Ausdaueraktivitat fihrt im
Anschluss dazu, dass man sich leichter ent-
spannen kann.

* Eine der einfachsten und wirkungsvollsten
Methoden sind bewusste Atemiibungen! Hier
konnte wissenschaftlich nachgewiesen wer-
den, dass wir unser Immunsystem bewusst
beeinflussen konnen und dadurch sehr wi-
derstandsfahig gegen Kilte und auch Infekte
werden.

Nur ein ruhiger, klarer und angstfreier Geist ist
die Basis fiir langfristig sinnvolles Verhalten.

Dr. Gernot Trager
Arzt fir Allgemeinmedizin
und Yoga-Lehrer



Cinderreichische
Gesundhaliskazse

Rauchstopp

Ein Rauchstopp zahlt sich
immer aus. In Zeiten
einer Pandemie ist es

aber besonders wichtig,
das Rauchen
sein zu lassen.

Denn die Schadstoffe des

Tabakrauchs schwachen

das Immunsystem.



Woas Rauchen mit COVID 19 zu tun hat*

Erste Ubersichtsstudien zeigen, dass bei Rauchen-
den vermehrt schwere Corona-Krankheitsver-
laufe auftreten. Vermutliche Ursache: Durch die
Zerstorung der Flimmerharchen der Atemwege
kommen Viren leichter in die Lunge.

3 Schritte zum RauchSTOPP

|.Vorbereitung

Das ist der wichtigste Schritt. Meist wird zunachst

das eigene Rauchverhalten beobachtet und man

informiert sich liber Moglichkeiten, das Rauchen
; sein zu lassen. Das personliche Motiv fiir einen
Rauchstopp spielt eine wichtige Rolle. Jetzt kon-
nen erste Strategien ausprobiert werden, was
man anstatt des Rauchens tun kann.

2. Umsetzung

~ Planen Sie den ersten rauchfreien Tag. Ziehen Sie
Rauchstopp konsequent durch, ein Reduzie-
des Zigarettenkonsums ist selten von Erfolg
gekront.

Meiden Sie kritische Situationen, zum Beispiel im
mit Alkohol, Fortgehen oder Pau-
en. Uberlegen Sie sich Alternati-

Zusam
sen mit
ven zur

020; Algahtani et al.,

2020, vgl. Robert Koch Institut, 2020

-

Ausgediampft

Naturlich ist es lhr Ziel, das Rauchen fur immer
aufzugeben. Damit das gelingt, sollten Sie positive
Auswirkungen sichtbar machen, etwa mit einem
Erfolgstagebuch. Notieren Sie, was positiv auffallt:
* das bewusste Durchatmen

* der bessere Geschmackssinn

» das Gefiihl von Unabhangigkeit

Die OGK Steiermark bietet seit iiber zwolf Jah-
ren die Seminarreihe ,,Rauchfrei in 6 Wochen*
an. Die Erfolgsquote ist beachtlich: Nach einem
Jahr sind noch uber 60 Prozent rauchfrei! Das Se-
minar kostet flir sechs Termine nur 30 Euro, die
restlichen Kosten tragen die OGK und das Land
Steiermark.

Anmeldung zu den Seminaren:
Tel. 05 0766 151919
Mehr Infos: www.gesundheitskasse.at/tabak

Mag. Bernhard Stelzl

Osterreichische Gesundheitskasse

Foto: OGK/Wrann



Senior*innen gelten als
Corona-Risikogruppe.
Mit unseren Tipps
kommen Sie geslinder
durch den Alltag!
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Woas wir empfehlen konnen

* RegelmaBige Spazierginge an der frischen
Luft starken das Immunsystem - am besten
in Begleitung!

* Beugen SieVitamin D3-Mangel vor — |hr
Hausarzt berit Sie gerne!

* Impfschutz gegen saisonale Grippe und
Pneumokokken ist extrem wichtig und kann
beim Hausarzt nachgeholt werden!

*  Wenn Sie Beschwerden haben, wenden Sie
sich ohne zu zogern an lhren Hausarzt.
Die Ordination ist ein sicherer Ort, aber
rufen Sie erst an.Viele Fragen lassen sich
auch am Telefon klaren!

e Halten Sie weiterhin Abstand, meiden Sie
korperlichen Kontakt.

* Halten Sie die bekannten HygienemafB3nah-
men ein.

* Bleiben Sie im regelmaBigen Kontakt zu
einigen lhnen wichtigen Menschen.

Solide Informationen iber die Pzr;—_
demie erhalt man uber vertraui e
i . Z.B.Corona
urdige Quellen \ :
W‘:GES. Glauben Sie keinen ',,lm"o;
—r_nationen“, deren Quellen Sie nicht
als zuverlassig kennen!

Wo Einschrankungen sinnvoll sind

* Die Besucherbeschrankungen in Alters-
heimen sind der absolut richtige Schritt.

GrofB3e Menschenansammlungen sind zu
meiden, lieber Familienfeierlichkeiten auf
Einzelbesuche verlegen.

Gruppenreisen sollten abgesagt werden,
lieber mit wenigen Menschen ins Museum
gehen.

Bei besonderen Gesundheitsrisiken

Ein Schlaganfall ist nicht selten eine Komplikation
einer Covid-19 Infektion. Bei Anzeichen so rasch
wie moglich und ohne Zeitverlust eine neurologi-
sche Notaufnahme aufsuchen!

Es gibt eine dosisabhangige Beziehung zwischen
Protonenpumpenhemmern (Magenschutz) und
Covid positiv Getesteten. Wenn Sie einen der-
artigen Magenschutz nehmen ist es glinstig, die
moglichst niedrigste Dosierung zu wahlen!

Dr.Andrea Cronenberg

Facharztin fiir Neurologie




Wie uns das Vermeiden von Stress
und das Suchen von Nahe gut tut

Wir leben in einer Zeit, die von vielen Krisen ge-
beutelt und von Ungewissheiten gepragt ist. Die
Corona-Pandemie mit den gesetzten Maf3nahmen
steht aktuell im Mittelpunkt, aber auch Wirt-
schafts- und Klimakrisen sind Themen, die uns
viel Sicherheit nehmen. Dieser gesellschaftliche
Befund hat handfeste Auswirkungen auf unsere
Gesundheit:

Das Stresshormon Cortisol

Diese Bedrohungen und Angste bedeuten ne-
gativen Stress. Darauf reagiert der Koérper mit
einer erhohten Produktion und Freisetzung des
Stresshormons Cortisol, das kurzfristig eine im-
munstarkende und entziindungshemmende Funk-
tion hat. Ist die Konzentration im Blut iber einen
langeren Zeitraum erhoht, fiihrt es zu einem ge-
genteiligen Effekt: Bei chronischer Stressbelastung
wirkt Cortisol entziindungsfordernd und somit
immunabschwachend, was uns fur das Virus an-
greifbarer macht.

Zusitzlich hemmt Cortisol die Neubildung von
Nervenzellen im limbischen System, unserer
Schaltzentrale fiir Gefiihle und Emotionen. So
lasst sich die Entstehung von Angsterkrankungen
und Depressionen als Folge von chronischem
Stress erklaren.

Dr. Paul Ziller

Arzt fiir Allgemeinmedizin

Das Liebes- und Gliickshormon Oxytocin
Wir Menschen sind auch Beriihrungswesen. Kor-
perlicher und sozialer Kontakt fiihrt zur Aus-
schiittung des Hormons Oxytocin. Dieses ,,Lie-
bes- und Gliickshormon* ist ein Gegenspieler des
Stresshormons Cortisol. Wir konnen also auch
auf neurobiologischer Ebene dem Entstehen von

Erkrankungen entgegensteuern,indem wir unsere

sozialen Kontakte pflegen — natiirlich unter Ein-

haltung der nowendigen SicherheitsmaBnahmen:

* Respektieren Sie die Grenzen der anderen,
aber kapseln Sie sich nicht ab! Auch in Pan-
demiezeiten kann ein gutes und gesundes Zu-
sammenleben funktionieren.

* Da der negative Stress auch durch die Bilder
und Botschaften aus den Medien ausgelost
wird, sollten wir eine GibermaBige Informati-
onsflut vermeiden. Informieren Sie sich, aber
schiitzen Sie sich vor zu groBer Verunsiche-
rung.

*  Alltagsstruktur, Schlafroutine und Hobbys
sind auch in Zeiten von Lockdowns und
Home-Office ein wertvoller Beitrag fiir un-
sere Gesundheit. Sie sind ein guter Ausgleich
fir unseren teilweise sehr belastenden Alltag
und fuhren dazu, dass wir uns im Rahmen von
Entspannung erholen konnen.



Positive Gefuhle haben
genauso wie negative
Gefiihle direkte
Auswirkungen auf
unseren Korper:
Wenn wir negativen Stress

vermeiden und Gliicks- 'I
momente suchen,
ist das gut fur unsere
Gesundheit.
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