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Opposition in
Belarus erhalt
Sacharow-Preis

Europaparlament setzt
ein deutliches Zeichen.

Briissel - Die belarussische Opposi-
tionsbewegung und deren Anfithrerin
Swetlana Tichanowskaja werden mit
dem Sacharow-Menschenrechtspreis
der EU gewiirdigt. Es sei eine Ehre, die
Minner und Frauen aus der demokrati-
schen Oppositionsbewegung auszu-
zeichnen, erkldrte Parlamentsprasi-
dent David Sassoli. In seiner Rede lobte
Sassoli die Preistrdger fiir ihren Mut,
ihre Widerstandskraft und Entschlos-
senheit. Sie stiinden einem tiberméch-
tigen Gegner gegeniiber - und blieben
dennoch standhaft. Im Dezember soll
der Preis in Straflburg verliehen wer-
den. Die demokratische Opposition
habe die Wahrheit an ihrer Seite, und
diese konne von roher Gewalt nicht be-
siegt werden, schrieb Sassoli bei Twit-
ter. ,,Geben Sie Ihren Kampf nicht auf.
Wir stehen an Ihrer Seite.”
Tichanowskaja teilt sich den Preis
mit anderen Vertretern der Protestbe-
wegung, die nach der umstrittenen Pra-
sidentschaftswahl im August einen Ko-
ordinierungsrat gegriindet und Gespra-
che zu einem friedlichen Machtiiber-
gang gesucht hatten, darunter etwa die
Literaturnobelpreistrdgerin  Swetlana
Alexijewitsch. Die EU verstandigte sich
im Oktober auf Sanktionen gegen poli-
tische Verantwortliche, denen Wahl-
manipulation und ein brutales Vorge-
hen gegen Demonstranten vorgewor-
fen wird. Zudem warnte sie auch Lang-
zeit-Prasident Alexander Lukaschenko
personlich vor Sanktionen, sollte er
nicht mit der Opposition verhandeln
und missliebige Stimmen weiter unter-
driicken. (ADP)

Minderjahrige als
Mittater verdachtig

Paris - Nach dem brutalen Mord an
einem Lehrer in Frankreich hat die
franzosische Justiz Ermittlungsverfah-
ren gegen sieben Verddchtige eingelei-
tet - zwei von ihnen sind minderjdhrig.
Die Verdédchtigen sollen den 18 Jahre al-
ten Angreifer beeinflusst oder ihm ge-
holfen haben, sein Opfer ausfindig zu
machen.

Wie die Justiz mitteilte, wird sechs
Menschen Beihilfe zu einem Mord mit
Terrorhintergrund vorgeworfen. Da-
runter sind zwei 14 und 15 Jahre alten
Schiiler sowie ein Vater, der im Netz
gegen den Lehrer gehetzt haben soll.
Der 47 Jahre alte Lehrer Samuel Paty
war am vergangenen Freitag in einem
Pariser Vorort den Ermittlern zufolge
von dem Angreifer getdtet worden. Die
Leiche wurde enthauptet aufgefunden.
Der mutmafliche Terrorist mit rus-
sisch-tschetschenischen Wurzeln wur-
de von Polizisten erschossen. (dpa)

Streit tiber
Sonntagsverkauf

Berlin - In der CDU ist eine Debatte um
eine erweiterte Sonntagsoffnung im
Einzelhandel entbrannt. Bundeswirt-
schaftsminister Peter Altmaier (CDU)
hatte zusétzliche verkaufsoffene Sonn-
tage angeregt, um der von der Corona-
Krise stark betroffenen Branche zu hel-
fen. Nun kommt dazu vehementer Wi-
derspruch vom stellvertretenden CDU-
Bundesvorsitzenden Thomas Strobl.

»Coronaist eine gigantische Heraus-
forderung, und die Lage im Einzelhan-
del ist sehr ernst - aber mit den ver-
kaufsoffenen Sonntagen liegt Herr Alt-
maier falsch“, sagte Strobl unserer Zei-
tung. Er nannte Altmaiers Plan ein ,,ver-
héingnisvolles Danaergeschenk®.

Die Sonntagsoffnung verschaffe
,dem Handel keine Luft, es nimmt die
Reserve“. Das Problem des Handels sei-
en nicht zu kurze Offnungszeiten. ,,Das
Problem sind die Kundenstrome, die
wegen der Pandemie freilich fehlen®,
sagte Strobl. ,Eine Offnung am Sonn-
tag wiirde dem Handeln nur auch noch
hohere Kosten, gerade Personalkosten
einbringen.”

Deshalb nennt es Strobl ,,falsch, mit
Corona als Vorwand den Sonntag zu
schleifen.“ Neben den Kostengriinden
fithrt Strobl auch ein weiteres Argu-
ment an. ,Fiir uns als Christenmen-
schen ist der Sonntag ein besonderer
Tag, und das wird er in Baden-Wiirttem-
bergbleiben.“ (nwa)

POLITIK

Serie: Wir geben Tipps fur alle, die sich im Gesundheitswesen zurechtfinden wollen.

Kaum etwas ist so gut fiir unsere Gesundheit wie regelméRige Bewegung.
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So aktivieren Sie den inneren Arzt

»Bleiben Sie gesund!“ — aber wie? Was Sportmediziner, Ernahrungsexperten, Psychologen, Schlafforscher raten.

Von Regine Warth

ie Heilkraft unseres Korpers zeigt
D sich nahezu jeden Tag: Wunden

verschlieflen sich oft von selbst,
Knochenbriiche verheilen bei Ruhigstel-
lung, Erkédltungen verschwinden nach ei-
nigen Tagen ganz ohne Medikamente. Im-
mer Ofter zeigt sich, dass die korperlichen
Fihigkeiten der Selbstheilung auch bei
grofleren Leiden nicht zu unterschitzen
sind. Bei Patienten mit Krebs oder Diabe-
tes etwa wird hdufigauf eine ganzheitliche
Therapie geachtet, die den ,inneren Arzt“
mit einschlief3t. Tatsachlich kann jeder ei-
niges tun, um einer Vielzahl an Krankhei-
ten vorzubeugen oder sie zu tiberwinden,
sagen Experten - und geben Tipps.

» Schlaf

Erst im Schlaf kann der Korper regenerie-
ren und Krankheiten besiegen und vor-
beugen. Eine gestorte Nachtruhe hin-
gegen kann unter anderem zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen fiihren, Magen-Darm-
Beschwerden oder chronische Leiden wie
Diabetes begiinstigen. o
Auch psychische Sto-
rungen treten bei
Schlaflosigkeit haufig
auf. ,Es ist ein Teufels-
kreis“, sagt der Psycho-
loge, Buchautor und
Schlafforscher Jiirgen
Zulley. Denn Krankhei-
ten verursachen ihrerseits Schlafstorun-
gen: Schmerzen, fiebrige Infekte oder Re-
fluxkrankheiten. Eine der haufigsten kor-
perlichen Ursachen fiir unruhige Ndchte
ist die Schilddriisentiberfunktion. Ebenso
lassen ndchtliche Atemaussetzer, die
Schlafapnoe, sowie das Restless-Legs-Syn-
drom den Korper nicht zur Ruhe kom-
men.

Liegen keine korperlichen Ursachen
zugrunde, gibt es durchaus einfache Hil-
fen, um in den Schlaf zu finden: ein Ho1-
buch horen, Entspannungsiibungen ma-
chen oder meditieren. Rituale erleichtern
es, Abstand von den Ereignissen des Tages
zu gewinnen. Wichtig ist es auch, beim
Abendessen an die Nachtruhe zu denken:
Mindestens zwei Stunden Pause sollten
zwischen der letzten Mahlzeit des Tages
und dem Schlafengehen liegen, sagt der
Schlafforscher. Auch der Schlummer-
trunk ist fiir einen erholsamen Tiefschlaf
nicht forderlich: ,Wer Alkohol trinkt,
schléft schneller ein, neigt aber zu héufi-
geren Schlafunterbrechungen®, sagt Zul-
ley. Fernbedienung, Smartphones und
Tablets sollte man vor dem Einschlafen
aus der Hand legen: Studien legen nahe,
dass die innere Uhr des Menschen beson-
ders empfindlich auf das blauliche Kunst-
licht reagiert. Wer es dann noch ange-
nehm kithl im Raum hat - um die 18 Grad
-schafftideale Voraussetzungen fiir guten
Schlaf. Dann steht der Nachtruhe hochs-

tensnoch einesim Wege: ,,Wer sich auf das
Einschlafen konzentriert, bleibt erst recht
wach.“

» Ernahrung

Sich gesund essen - geht das? Bei den Chi-
nesen gilt das Essen seit jeher als Garant
fiir Gesundheit und ist als Heilmittel an-
erkannt. Stephan Bischoff, Leiter des Insti-
tuts fiir Erndhrungsmedizin an der Uni
Hohenheim, bestétigt: ,Es spielt fiir die
Selbstheilungskrifte des Korpers eine gro-
3¢ Rolle, was man isst.“ Mangelt es dem
Korper etwa an den Makrondhrstoffen wie
Eiweifle, Fette und Kohlenhydrate, ldsst
das Immunsystem an Stiarke nach. Infek-
tionen und sogar Tumorerkrankungen ha-
ben dann leichtes Spiel. Davon sind vor-
nehmlich dltere Menschen betroffen.
Nahrstoffe werden im Alter schlechter
vom Korper aufgenommen. , Oft hapertes
auch an anderen Dingen®, sagt Bischotff,
der Mitglied in der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrungsmedizin ist. Bei-
spielsweise haben viele Altere Probleme
beim Kauen oder Schlucken.

Wer sich auf das Einschlafen
konzentriert, bleibt erst
recht wach. Hilfreich sind
dagegen Rituale.

Um den Korper mit allen wichtigen
Nahrstoffen zu versorgen, empfehlen Ex-
perten eine ausgewogene Mischkost mit
einem hohen Anteil an frischen, pflanzli-
chen Zutaten und moglichst wenig ver-
arbeiteten Speisen. Doch lingst geht es
nicht mehr um den Magen - die For-
schung hat den Darm als Schliisselfigur
fir einen gesunden Korper entdeckt.
Denn geht es den Darmbakterien gut, leis-
ten sie ihren Betrag fiir die Gesundheit.
»Man kennt ein paar Komponenten, die
das Zusammenspiel beeinflussen“, sagt Bi-
schoff. Ballaststoffe, wie sie in Vollkorn-
produkten enthalten sind oder aber die
Menge an Zucker und weitere Faktoren.

Auch die Menge ist entscheidend: Nur
so viel essen, wie man tatsachlich ver-
braucht. Wichtig wire es zudem, sich da-
bei hinzusetzen und nur dem Essen zu
widmen - dreimal am Tag. ,,Der Kompro-
miss mit Frithstiick, Mittag- und Abendes-
sen ist nicht schlecht gewdhlt“, sagt Bi-
schoff. ,Gibt es mehr Mahlzeiten, wird da-
raus ein stdndiges Futtern, was Fettleibig-
keit begiinstigen kann.“ Essenspausen
sind daher wichtig - auch um das Hunger-
gefithl erwachen zu lassen.

» Psyche

Wenn der Koérper nach Ruhe verlangt,
nimmt bei vielen das Gedankenkarussell
erst so richtig Fahrt auf. ,Gerade in der

Pandemie haben viele Menschen das Ge-
fiihl, dem Alltag ohnmdéchtig ausgeliefert
zu sein“, sagt die Stuttgarter Psychothera-
peutin und Achtsamkeitstrainerin Susan-
ne Breuninger-Ballreich.

Die vielen Informationen, die Sorgen
um die eigene Gesundheit und die ihrer
Lieben oder die berufliche Weiterentwick-
lung fithren dazu, dass sich viele Men-
schen wie einsame Schwimmer inmitten
einer aufgewtiihlten See fiihlen. ,Dann ist
es an der Zeit zu lernen, auf solchen Wel-
len zu surfen, statt sich von ihnen tiiber-
waltigen zu lassen.” Die Leiterin des Zent-
rums fir Achtsamkeit in Stuttgart betont,
dass Fitnesstraining nicht nur bedeutet,
den Korper zu kréftigen: ,,Auch die menta-
le Fitness muss gestarkt werden.“ Das we-
sentliche Ziel dabei ist es, Kontrolle tiber
das eigene Denken und Tun zu gewinnen,
sich auf seine Bediirfnisse und Aufgaben
zu fokussieren, statt sich von der Hektik
oder schlechten Nachrichten mitreiflen
zu lassen.

Regelmafig ausgefithrte Achtsamkeits-
ibungen konnen Stress mindern. Breu-
ninger-Ballreich nennt beispielsweise Yo-
ga und die Achtsamkeitsmeditation. Stu-
dien haben gezeigt, dass diese Methoden
nicht nur das Wohlbefinden verbessern,
sondern auch widerstandstdhiger werden
lassen. Obendrein verschafft man dem
Organismus eine heilsame Ruhe: Das Im-
munsystem erholt sich, Abwehr- und
Selbstheilungskrafte des Korpers werden
gestdrkt. Anleitungen gibt es in Biichern
und im Netz. Die Expertin rit, anfangs
einen angeleiteten Kurs zu besuchen - am
besten in achtsamkeitsbasierter Stressre-
duktion. ,Es versetzt uns in die Lage, den
taglichen Belastungen und Herausforde-
rungen mit mehr Gelassenheit, Souvera-
nitdt und Akzeptanz zu begegnen.“ Nicht
nur das: Mit der achtsamen Haltung ent-
wickelt man auch eine empathischere
Haltung sich selbst und anderen Men-
schen gegeniiber.

» Bewegung

Den Wandel vom Sitzenbleiber zum Steh-
auf-Méannchen will Riidiger Reer, der Ge-
neralsekretdr des Deut-
schen Sportdrztebun-
des, bewirken. Denn
kaum etwas ist so gut
fiir die Gesundheit wie
regelmafiige Bewe-
gung. Sie kraftigt nicht
nur die Muskeln, Kno-
chen und Gelenke:
»Wer Sport treibt, verbessert das Immun-
system, verzogert Alterungsprozesse und
beugt zahlreichen Krankheiten vor“, sagt
der Sportmediziner vom Institut fiir Bewe-
gungswissenschaft an der Universitdt
Hamburg. Nicht zuletzt macht Sport
stressresistenter und fordert die Durchblu-
tung im Gehirn. Es wird besser mit Nahr-
stoffen versorgt und ist vor Schdden ge-

» Die Serie im Uberblick

In neun Beitragen zum bundesdeut-
schen Gesundheitssystem wollen wir
aufzeigen, wie man als Patient gutin-
formiert seine Entscheidungen tber
Arzte, Operationen und Versicherun-
gen treffen kann:

P 26. September: Telemedizin — Wie
lauft das mit Videochats in der On-
line-Sprechstunde?

» 29. September: Versorgung — Wie
findeich das beste Krankenhaus fir
eine Operation?

» 1. Oktober: Recht — Welche Rechte
hat der Patient gegeniiber Arzten
und Kassen?

» 7. Oktober: Daten — Wie gut sind
meine Gesundheitsdaten ge-
schitzt?

» 9.0ktober: Corona—Wiesollichauf
dieFolgenderPandemiereagieren?

» 13. Oktober: Kassen — Wann lohnt
sich ein Wechsel der Versicherung?

» 17. Oktober: Absicherung — Wie
sinnvoll sind Zusatzversicherun-
gen?

» 21. Oktober: Selbsthilfe — Welche
Patienten-Organisationen konnen
mich unterstiitzen?

» 23. Oktober: Vorsorge — Was kann
ich tun, um gesund zu bleiben?

schiitzt. Wobei Bewegung nicht nur be-
deutet, in hohem Tempo Wilder oder
Parks zu durchqueren. Korperliche Aktivi-
tét, so Reer, soll nicht auf Laufeinheiten,
Sportkurse oder Fitnessstudios beschrankt
werden.

Auch viele kleine Bewegungen iiber
den Tag verteilt mobilisieren den Kreis-
lauf, wirken stressmindernd und schiitzen
vor Krankheiten. Damit meint der Sport-
mediziner schnelles Gehen vom Parkplatz
bis zum Schreibtisch oder das Treppenstei-
gen - eben alles, bei dem die Atmung ein
wenig beschleunigt. Wichtig sei, daslange
Sitzen in irgendeiner Form zu unterbre-
chen, sagt Reer.

Ziel des Trainings ist es, die
Kontrolle Giber das eigene
Tun und Denken zurtick
Zu gewinnen.

Als Mindestmafl an Aktivitdt empfiehlt
die Weltgesundheitsorganisation WHO
pro Woche rund zweieinhalb Stunden Be-
wegung. Sportmuffel sollten die Macht
der Gewohnheit fiir ihre Ziele nutzen: Stu-
dien zeigen, dass ein neues Verhalten - et-
wa ein Spaziergang in der Mittagspause -
binnen weniger Wochen zur Routine wer-
den kann.



