FUNF ARZTE VERRATEN IHRE GEHEIMTIPPS

So kommen Sie
gesund
durch den Winter
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Viel trinken! Das ist der Tipp von Dr. Hans-Peter Hauber
Foto: Andreas Costanzo

von: JESSICA WALKER
08.11.2020 - 23:02 Uhr

.Bleiben Sie gesund!” - diesen Satz héren wir in diesem Jahr so haufig wie nie zuvor. Doch wie geht das? Und wie sorge ich

beispielsweise richtig vor?

In einer neuen Serie zeigt BILD, was Sie tun konnen, um gesund durch die Corona-Pandemie zu kommen. Im
ersten Teil verraten Arzte ihre ganz personlichen Tipps, wie sie fit und gesund bleiben!

Priv.-Doz. Dr. Hans-Peter Hauber (50) -
Pneumologe, Asklepios Klinik Altona



+Als Lungenfacharzt bin ich bei der Behandlung kranker Patienten allen méglichen Keimen, Viren und
Bakterien ausgesetzt. Um gesund zu bleiben, versuche ich mich daher verniinftig zu erndhren und genug
Fliissigkeit zu mir zu nehmen.

Vitaminkuren mache ich nicht. Stattdessen versuche ich, viel an die frische Luft zu kommen und achte darauf, regelmaBig Hande
zu waschen, Mund-Nasen-Schutz zu tragen und dass Leute mir nicht zu nah zu kommen - wobei ich das als Norddeutscher schon
vor Corona gemacht habe.

Gut filr meine Gesundheit ware auch weniger Stress und mehr Schlaf, aber das ist schwer zu machen bei
meinem Beruf. Darum bin ich neben der Arbeit sportlich aktiv, um einen gesunden Ausgleich zu haben. Das ist
unter der Woche nicht immer leicht, aber wichtig, damit der Stresspegel nicht iiberhandnimmt.”

» Grippe-Impfung: regelméBig jedes Jahr

» Sport: philippinische Kampfkunst Modern Arnis, fahrt mit dem Fahrrad zu Arbeit

» Zuletzt krank: letztes Jahrim Sommer

» Sein Tipp: Sich zwingen, genug zu trinken!

,Ich merke das selbst bei mir und auch bei meinen Mitmenschen, dass man im stressigen Alltag einfach
zu wenig trinkt. Dabei ist das ganz wichtig, damit die Schleimh@ute nicht austrocknen und so Viren und
Bakterien kein leichtes Spiel machen.”

Cremen, cremen, cremen, empfiehlt Prof. Harth
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Prof. Dr. Wolfgang Harth (58) - Dermatologe,
Vivantes Klinikum Spandau

.+Es heiBt ja bekanntlich ,An apple a day, keeps the doctor away!". An Weisheiten wie diese halte ich mich
besonders in der Winterzeit. AuBerdem gilt, so wie die Mutter es auch schon immer gesagt hat: Warme Socken
anziehen und nicht mit nassen Haaren aus dem Haus gehen! Denn kiihle Temperaturen schwéchen den Kdrper
in seiner Inmunstarke und machen Viren und Bakterien damit leichtes Spiel.



Nicht nur gegen Erkaltungen, sondern auch gegen den Winter Blues' der uns in der dunklen Jahreszeit treffen kann, helfen mir
zudem schdne Spaziergange in der Natur. Denn eine halbe Stunde Licht am Tag ist wichtig, damit der Kérper Vitamin D
produzieren kann und das macht gute Laune.

Auch wichtig: Ich achte auf einen geregelten Schlaf und versuche kdrperliche Aktivititen in meinen Alltag zu
integrieren. So fahre ich taglich mit dem Rad zur Arbeit und laufe in die 6. Etage, statt den Aufzug zu nehmen.”

» Grippe-Impfung: ja

» Sport: eine Stunde Fahrradfahren pro Tag

» Zuletzt krank: Magen-Darm-Grippe 2007

» Sein Tipp: Im Winter gut eincremen!

,Bei sinkenden Temperaturen hort die Haut auf, Talg zu produzieren. Dadurch wird die Haut trocken und
beginnt zu jucken. Darum sollten Sie sich im Winter - am besten nach dem Duschen - eincremen.
Dadurch wird die Haut geschmeidig und Sie frésteln nicht so schnell, da Fett ein guter Warmeschutz ist."

Dr. Birgit Hildebrandt (54) macht taglich Yoga, um fit und gesund zu bleiben
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Dr. Birgit Hildebrandt (54) - Internistin und
Praventionsmedizinerin, Sana Praevention
Berlin

«Ich mache eigentlich das ganze Jahr etwas fiir mich und das jeden Tag seit vielen Jahren: eine Art
Morgenritual mit Yoga, etwa 15 bis 20 Minuten. Damit wecke ich meinen Kdrper und habe den ganzen Tag
einen guten Kreislauf. Morgens trinke ich Kaffee und ein groBes Glas heiBes Wasser und iiber den Tag viel
Kriutertee.

Ich nehme fast jeden Tag Vitamin D (50 Mikrogramm) zu mir und jetzt gerade auch Vitamin C und Zink. Und dann versuche ich,
ausreichend zu schlafen. Gute Erndhrung ist natiirlich neben Bewegung und Schlaf sehr wichtig, um gesund zu bleiben. Frisches
Obst und Gemiise, Vollkornprodukte, gesunde Fette, also mediterrane Emahrung unterstiitzt das Immunsystem enorm!



Und noch etwas, das immer vergessen wird und gerade jetzt so wichtig ist: Pflegen Sie Freundschaften, bauen
Sie stabile Bindungen auf und seien Sie in guten und in schlechten Zeit fiireinander da. Das hélt das Herz und
die Seele gesund!”

» Grippe-Impfung: ja

» Sport: tiglich Yoga und regelméBig drauBen Laufen

» Zuletzt krank: eine schwere Grippe 2013

» lhrTipp: Tun Sie jeden Tag etwas fiir Ihren Kérper!

,Es gilt: Use it or lose it (sinngemaB: Wer rastet, der rostet). Denn alles, was wir nicht in Bewegung halten
und in seinen Funktionen fordern, verkiimmert - auch das Immunsystem. Studien zeigen, dass es sich
lohnt, jeden Tag etwas fiir die Gesundheit zu tun."

Gesunde Ernéhrung ist ein Element im Gesundheitsplan von Dr. Gronefeld
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Dr. Gerian Gronefeld (60) - Kardiologe,
Asklepios Klinik Barmbek

«Ich habe mit dem Corona-Herbst privat erfreulicherweise kein groBes Problem, da ich mich, wie jedes Jahr, an
das Fiinf-Finger-System’ halte - Bewegung, gutes Essen, Licht, Luft und Liebe.



Das heiBt im Einzelnen: Fitness ist gut, aber sie muss Teil des Alltags werden, wie das tagliche Zdhneputzen. So fahre ich jeden
Tag mit dem Fahrrad zu Arbeit und achte auf meine Erndhrung, da das Abwehrsystem seinen Sitzim Darm hat. Das kann man
starken, indem man unter anderem lokal geerntetes Obst und Gemiise isst.

Geniigend Licht und Luft bekomme ich bei Spaziergéngen alleine oder mit der Familie. Auch wichtig: Corona-bedingt sollte zu
Hause und generell in geschlossenen Raumen viel geliiftet werden. Wem es nicht zu kalt ist, kann gerne auch nachts bei
gedffnetem Fenster schlafen.

Der fiinfte Punkt Liebe wird manchmal etwas beldchelt, heiBt aber einfach, gut zu sich und anderen zu sein und
aktiv zu genieBen. Denn Lachen und gute Stimmung verbreiten ist nicht nur ansteckend, sondern auch
gesund.”

» Grippe-Impfung: ja

» Sport: tdglich Fahrradfahren und Schwimmen

» Zuletzt krank: vor iiber zwei Jahren

» Sein Tipp: Tun Sie sich und lhren Liebsten etwas Gutes!

JIch mache fiir meine Familie z.B. immer frische Obstséfte aus Apfeln, Bimen, Karotten oder Orangensaft.
Die schmecken allein oder im warmen Tee immer sehr lecker.”

Dr. Thorsten Bach schwért aufs Laufen
Foto: Andreas Costanzo



Prof. Dr. Thorsten Bach (47) - Urologe, Asklepios
Westklinikum Hamburg

+Ich mache diesen ,Corona-Herbst’ gar nicht viel anders, als sonst auch - mal abgesehen davon, dass ich mir
jetzt eine Maske umhéngen muss und niemandem mehr die Hinde geben darf, was ich persénlich
gewohnungsbediirftig finde.

Aber ich habe mirimmer schon regelméBig die Hande gewaschen und desinfiziert und mit ein bisschen Abstand ist man auch
vor Corona gar nicht so schlecht gefahren denke ich.

Generell versuche ich, viel an die frische Luft zu kommen und regelmaBig Sport zu machen, auch unter der Woche. 45 Minuten
nach der Arbeit Laufen gehen, helfen mir dabei, den Kopf frei zu bekommen. AuBerdem versuche ich, mich gesund zu erndhren
und je nach Sport drei bis vier Liter Wasser am Tag zu trinken und damit fihle ich mich sehr gut.

Ich lebe mein Leben aber nicht nach irgendwelchen Regeln und Verboten, sondern versuche, es zu genieBen.
Denn ich glaube, wenn man sich wohl fiihlt, fiihlt man sich auch insgesamt besser."

» Grippe-Impfung: ja

» Sport: 3 bis 4 Mal pro Woche Joggen und Rennrad fahren

» Zuletzt krank: kann sich nicht erinnern

» Sein Tipp: Morgens Spazieren gehen!

JIch stehe jeden Morgen um 5 Uhr auf und gehe bei Wind und Wetter mit meinem Hund spazieren. Nach
so einem Friihspaziergang startet man ganz anders in den Tag und hat dabei gleich etwas fiir seine
Gesundheit getan.”



