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Hilfe annehmen kann Leben retten

An alle Menschen, die zur Corona-Risi-

kogruppe gehören: Es sind schwierige 

Zeiten, so etwas haben wir noch nicht 

erlebt. Wir müssen uns zuerst daran 

gewöhnen und uns in dieser neuen 

 Lebenssituation zurechtfi nden. Aber es 

bleibt uns keine Zeit, um lange zu 

überlegen. Wir müssen uns den Anwei-

sungen des Bundesrates fügen, ohne 

Wenn und Aber, JETZT, wenn wir diese 

Pandemie überstehen wollen!

Es haben sich ganz viele Menschen, 

die nicht zur Risikogruppe gehören, ge-

meldet, weil sie Sie unterstützen wol-

len. Zögern Sie nicht, die Hilfe anzu-

nehmen. Ich weiss, es ist nicht einfach, 

Hilfe anzunehmen, aber jetzt rettet es 

Leben, auch Ihr Leben.

Informieren Sie sich in Ihrer Ge-

meinde über die Hilfsangebote! Unter-

stützen auch Sie alle die Menschen, die 

sich einsetzten im Kampf gegen das 

Virus, in Pfl ege und alle Dienstleister, 

Menschen, die um ihre Existenz ban-

gen, indem Sie sich an die Anweisun-

gen des Bundesrats halten und solida-

risch handeln! Bleiben Sie zu Hause 

und nehmen sie die gebotene Hilfe an! 

Und: Bleiben Sie gesund! 

Ursula Jarvis, Sozialdiakonin reformierte 
Kirche Affoltern

Tempo 30 in Ottenbach
Das Vorprojekt für die Strassenraum-

gestaltung der Ortsdurchfahrt von 

Ottenbach, die Jonen-, Affoltern- und 

Rickenbacherstrasse lag in Ottenbach 

auf und es konnten Einwendungen zu 

Handen des Kantons eingereicht wer-

den. Als wichtigster Punkt verlangen 

die Grünen Tempo 30 auf der Orts-

durchfahrt. Damit könnte die Schul-

wegsicherheit verbessert werden. Von 

tiefen Geschwindigkeiten würden aber 

letztlich alle Verkehrsteilnehmenden 

profi tieren, denn bei tieferen Ge-

schwindigkeiten passieren weniger 

 Unfälle.

Die Ortsdurchfahrt ist Teil des kan-

tonalen Alltags-Velonetzes. Der Regie-

rungsrat will Lücken schliessen und 

Gefahrenstellen beseitigen. Das Vor-

projekt setzt diese aber nicht um. Auf-

grund der engen räumlichen Verhält-

nisse sind keine Radstreifen vorgese-

hen. Hier ist zur Erhöhung der Sicher-

heit Tempo 30 unabdingbar. Zwischen 

dem «Engel» und dem Restaurant Post 

soll die Fahrbahn von 6 auf 7.4 Meter 

verbreitert werden. Das heutige Ban-

kett wird neu als Gehweg bezeichnet, 

ist aber nach wie vor einen Meter breit. 

Das ist absurd. Hier braucht es ein 

Trottoir von zwei Metern. Bei der Ab-

zweigung Klosterweg ist ein Fussgän-

gerstreifen nötig, damit das dortige 

Wohnquartier eine sichere Verbindung 

zum Ortszentrum und zur Schule hat. 

In Ottenbach werden die Lärmschutz-

grenzwerte überschritten. Das Bundes-

gericht hat entschieden, dass bei Stras-

sensanierungen Lärmschutzmassnah-

men durch Temporeduktion immer zu 

prüfen seien. Der technische Bericht 

nimmt das Thema Lärm nicht auf. 

Die Bushaltestelle Rigiblick wird 

dorfauswärts verschoben und verfügt 

über keine Querungsmöglichkeit. Hier 

muss eine neue Lösung gefunden wer-

den. Am besten wird die Haltestelle in 

den Knoten Affoltern-/Rickenbacher-

strasse integriert. Dieser muss ohnehin 

überarbeitet werden, denn die Sicher-

heit für Fuss- und Veloverkehr (Schul-

weg für Sekundarschüler) ist hier nicht 

gewährleistet. 

Thomas Schweizer, Kantonsrat Grüne, 
Hedingen

Kleinunternehmen 
unterstützen
Aktuell sind wir alle gefordert, ge-

schäftlich, privat, im sozialen Umgang 

und als Personen selbst, weil rasant so 

Vieles, was selbstverständlich schien, 

nun ganz anders ist. Vieles ist an-

spruchsvoll, doch wir alle haben in den 

letzten Tagen auch viel Neues, viel Soli-

darität und viel Entschlossenheit gese-

hen und erlebt.

Wirtschaftlich besonders heraus-

fordernd ist es aktuell für viele unserer 

lokalen Kleinunternehmer, deren Ge-

schäftsmodell stark auf der von uns so 

geschätzten, besonderen und persönli-

chen Kundenorientierung und Nähe 

basiert. Ich denke da an den lokalen 

Kinderkleiderladen mit einer tollen 

Auswahl an coolen Outfi ts und seiner 

besonders guten, persönlichen Bera-

tung. Oder ich denke an den lokalen 

Blumenladen, welcher den Kunden 

während des persönlichen Zusammen-

stellens des Blumenstrausses einen 

Kaffee serviert. Oder ich denke an das 

Restaurant in Ihrer Nähe, in welches 

Sie gerne mal am Freitag nach einer an-

strengenden Woche spontan essen ge-

gangen sind. Und ich denke an all die 

Kleinunternehmen, die mit ihren 

Sponsoring-Beiträgen viele Aktivitäten 

der lokalen Sport- und Kulturvereine 

möglich machen.

Wir sollten all diese Kleinunter-

nehmen, die wir so schätzen, nicht ver-

gessen und wir sollten sie unterstützen 

– wir alle können einen Betrag dazu 

leisten. Lasst uns nicht einfach ohne zu 

überlegen auf grosse Online-Anbieter 

ausweichen. Viele Kleinunternehmen 

überlegen sich aktuell, oder haben be-

reits damit gestartet alternative Ange-

bote aufzugleisen. Wir dürfen uns 

nicht von der Bequemlichkeit leiten 

lassen. Vielleicht wird es etwas aufwän-

diger und nicht genau gleich günstig 

sein, sich beispielsweise die Kinderklei-

der aus dem lokalen Geschäft nach 

Hause liefern zu lassen, im Vergleich 

zum etablierten internationalen On-

line-Shop – aber das sollten uns unsere 

lokalen doch so sehr geschätzten Ge-

schäfte wert sein. Zeigen Sie sich also 

geduldig und drücken Sie mal ein Auge 

zu, wenn diese Kleinunternehmen im 

neuen Interagieren mit Ihnen zu Be-

ginn vielleicht noch das eine oder ande-

re dazulernen müssen. Das müssen wir 

doch alle in diesen Tagen.

Sibylle Kammer, Urdorf

Sich Gutes tun 
für Leib und Seele
Cocooning-Zeit: Immunsystem stärken

Immunsystem wird das biologi-
sche Abwehrsystem genannt, das 
Schädigungen durch Krankheits-
erreger verhindert. Körper und 
Seele stehen in steter Wechsel-
wirkung. Wenn es einem physisch 
und psychisch gut geht, dann 
freut sich auch das Immunsystem.

von regula zellweger

Glaubt man gewissen «Fachleuten», 

dass man Immunität quasi essen kann, 

so ist das nicht falsch, umfasst aber bei 

weitem nicht die ganze Palette von Ak-

tivitäten, mit denen man das Wohlbe-

fi nden steigern und die Resistenz gegen 

Krankheiten erhöhen kann. Gesunde 

Ernährung ist unabdingbar, wenn man 

gesund bleiben will. Keine Kuren, son-

dern beispielsweise «Regenbogen es-

sen», viele bunte Früchte und farben-

frohes Gemüse. 

Es braucht aber auch Licht, am bes-

ten Sonne auf der Haut, um das lebens-

wichtige Vitamin D und Stimmungs-

hormone wie Serotonin auszuschütten. 

Und schon zeigt sich die Wechselwir-

kung zwischen Vorgängen im Körper 

und der psychischen Befi ndlichkeit. 

Es braucht zudem Bewegung, um 

die Abwehrzellen und Botenstoffe des 

Immunsystems auf Trab zu bringen. 

Und ausreichend Ruhe, um das Stress-

hormon Cortisol abzubauen und 

Abwehrzellen sowie Botenstoffe des 

Immunsystems zu aktivieren.

Licht für Körper und Seele

Selbstverständlich ist es beglückend, 

einen Spaziergang an der Sonne zu 

machen oder im Garten zu werken. Ein 

Platz an der Sonne kann man aber auch 

einrichten, wenn man weder Balkon 

noch Garten hat. Man öffnet ein Fens-

ter, stellt einen bequemen Stuhl genau 

da hin, wo die Sonne ins Zimmer 

scheint, wickelt sich nötigenfalls in 

eine Wolldecke und räkelt sich, bis es 

sich bequem anfühlt. Man richtet das 

Gesicht zu den Sonnenstrahlen - wie 

eine Sonnenblume - schliesst die Augen 

und beamt sich mit dem Kopfkino an 

einen Strand oder in die Alpenwelt. 

Denn dann treffen Sonnenstrahlen 

auf die Haut und es bildet sich Vitamin 

D. Dieses aktiviert spezielle Zellen des 

Immunsystems, die kranke Zellen 

erkennen und abtöten. Besonders viel 

Vitamin D steckt übrigens in Fisch.

Und an Regentagen? Da kann der 

Schein von ein paar Kerzen zwar nicht 

dem Körper, aber der Seele Helligkeit 

schenken. Wer sich ins Bett verkriecht 

und den Regentropfen lauscht, tut 

sich auch was Gutes. Im Schlaf wirkt 

das Stresshormon Cortisol, das die 

Immunabwehr bremst, reduziert im 

Körper. 

Gelassenheit

Andersherum: Wenn wir Stress produ-

zieren, belasten wir unseren Körper 

und schwächen wir das Immunsystem. 

Überhöhte Angst stresst. Wer dauernd 

über eine Krankheit nachdenkt, sie 

fürchtet, nimmt manchmal sogar ent-

sprechende Symptome wahr, wenn 

auch keine entsprechende Diagnose ge-

stellt werden kann. Wenn man in eine 

Angst-Spirale gerät, gilt es einen Mo-

ment innezuhalten und sachlich zu 

analysieren: Worum geht es? Was 

könnte schlimmstenfalls geschehen? 

Wie würde ich damit umgehen? Was 

tue ich, dass es gar nicht so weit 

kommt? 

Stress entsteht im Kopf, über-

tüncht aber Seele und Körper mit Be-

lastendem. Muss nicht sein! Gerät man 

unter Stress, kann man die Räume 

schnell gut durchlüften, dies ist sowie-

so empfohlen. Mit etwas Glück weht es 

den Stress nach draussen. Oder man 

spült die Angst mit einem grossen Glas 

Wasser oder Salbeitee runter – auch 

das ist generell empfohlen. Andere 

schwören darauf, gelassen unter der 

warmen Dusche stehend zuzuschauen, 

wie der Stress-Mief im Abfl uss ver-

schwindet. Angst ist nicht per se 

schlecht. Angst verhält sich oft wie 

überfürsorgliche Eltern: Sie meint es 

gut, übertreibt es aber manchmal 

schrecklich. 

Bewegung

Regelmässige Bewegung ist ein Mittel 

gegen Immunschwäche – es muss ja 

nicht gleich Triathlon sein. Die Fitness-

zentren sind geschlossen, reagieren 

jetzt aber bereits mit online Angebo-

ten. Das Internet bietet viele Trainings-

möglichkeiten zum Mitmachen. Wenn 

man schon zu zweit Zu Hause bleiben 

muss, kann man dies auch tanzend. 

Noch darf man mit dem Fahrrad 

los oder in der Natur joggen. Vielleicht 

zeichnet man sich eine Folge von 

Übungen auf, die man täglich absol-

vieren wird. Ja, zeichnen, da hat man 

auch gleich ein Lächeln auf dem 

Gesicht, wenn man den Gymnastik-

Spickzettel anschaut. Zudem hilft 

Sport auch beim Stressabbau – wenn er 

nicht selbst zum Stress wird. Also 

gemächlich!

Kontakte pfl egen

Toll, wenn man sich mal kurz ins sozia-

le Netz fallen lassen kann. Dieses muss 

aber gepfl egt sein. Insbesondere Gross-

eltern mit Hausarrest fehlt der Kontakt 

mit den Enkelkindern. Es gibt aber Mit-

tel und Wege, intensiv in Kontakt zu 

bleiben. Kinder wissen heute die elek-

tronischen Mittel zu nutzen, Grossel-

tern müssen einfach allfällige Schwel-

lenängste beispielsweise vor Facetime 

Telefonie abbauen. 

Statt zusammen ins Kino zu gehen, 

kann man gleichzeitig denselben Film 

anschauen und ihn danach übers Tele-

fon diskutieren. Das gilt auch für das 

Hören von Musik. Man kann sich ge-

genseitig YouTube-Links mailen und 

danach darüber reden. Wichtig ist, 

dass man nicht dauernd übers Virus re-

det, sondern sich mit Erhellendem be-

fasst. 

Lachen lockert

Und ganz wichtig: Auch übers Telefon 

oder WhatsApp kann man gemeinsam 

lachen. Lachen lockert nicht nur die 

Gesichtsmuskeln, sondern auch 

die Gedankenmuster. Gelontologen, 

Lachen-Wissenschaftler, behaupten, 

dass eine Minute Lachen ebenso erfri-

schend sein kann wie 45 Minuten Ent-

spannungstraining. Und Lachen macht 

kreativ. Der amerikanische Immunolo-

ge Lee S. Berk hat festgestellt, dass bei 

lachenden Personen die Blutwerte von 

Gamma-Interferon, Killer-Zellen und 

Antikörpern steigen. Gamma-Interfe-

ron aktiviert und koordiniert die Pro-

duktion von mehreren körpereigenen 

Abwehrstoffen und Killer T-Zellen sol-

len bereits infi zierte Zellen vernichten. 

Selbst einige Tage nachdem man sich 

beispielsweise einen lustigen Film an-

gesehen hat, sind höhere Werte mess-

bar als bei solchen, die in den letzten 

Tagen keinen Grund zum Lachen hat-

ten.

Diese Zeit ist eine Herausforde-

rung. Man kann die Brandung nicht 

aufhalten, aber surfen lernen.

Die Serie Cocooning bietet wöchentlich Impulse, 

wie man das Leben in den eigenen vier Wänden, 

auf dem Balkon und im Garten im Rahmen der 

aktuellen Möglichkeiten gestalten kann. 20. März: 

Bucketlist. Nächstes Thema: Wurzeln suchen.

Sich nicht nur gesund, sondern auch lustvoll ernähren. Beispielsweise mit 
selbstgemachtem kernigem Knäckebrot und einer Kreation aus dem, was man 
noch im Schrank und im Kühlschrank fi ndet. Zum Beispiel mit Thonmousse, 
liebevoll angerichtet. (Bild Regula Zellweger)

10 Ideen

- Sich eine Folge von Turnübungen 
zusammenstellen
- Füsse verwöhnen: baden, mas-
sieren, pfl egen
- Salbeitee trinken
- Regenbogen essen: farbige 
Früchte und Gemüse
- Wechselduschen – heiss-kalt
- Kurkuma und Ingwer verwenden
- Freudentagebuch führen: Jeden 
Tag etwas aufschreiben, das Freude 
bereitet hat
- Liste erstellen: Menschen, die mir 
guttun
- Sich bewusst Zeit für positive Tag-
träume nehmen
- Sich selbst und andere zum Lachen 
bringen.

1. Mai: Demo in Zürich abgesagt

Der Gewerkschaftsbund des Kantons 

Zürich und das Zürcher 1. Mai Komitee 

haben entschieden, sowohl das 1. Mai 

Fest, als auch die traditionelle Demons-

tration in der Stadt Zürich abzusagen. 

Der Verzicht sei eine Frage der Solidari-

tät und des Respekts für die Beschäftig-

ten im Gesundheitswesen, in der Reini-

gung, in Lebensmittelgeschäften und 

anderen Tiefl ohnberufen, die sich jetzt 

als unverzichtbar erweisen. Stattdes-

sen werde sowohl online unter 

www.1mai.ch als auch auf Radio Lora 

ein Alternativprogramm organisiert. 

Die 1. Mai Zeitung soll ebenfalls 

erscheinen.

Gewerkschaftsbund des Kantons Zürich 
und 1. Mai Komitee Zürich
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