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Menschen, die in Bezug 
auf das Covid-19-Virus 
zur Risikogruppe 

gehören, sind aktuell besonders 
auf Unterstützung angewiesen. 
Doch wer hilft, wenn die Familie 
nicht nebenan wohnt? Ein Weg, 
sich an die Corona-Auflagen zu 
halten und trotzdem nicht auf 
soziale Kontakte zu verzichten 
bzw. sich gegenseitig in der Krise 
zu unterstützen, ist die Vernet-
zung über die österreichische 
Nachbarschaftshilfe-Plattform 
FragNebenan. Diese richtet sich 
an jede Generation und an alle 
Nachbarn, die Interesse an einer 
Gemeinschaft haben und mitein-
ander statt nebeneinander leben 
möchten. FragNebenan.at hilft 
dabei, einfach und sicher in 
Kontakt mit der Nachbarschaft zu 
treten. Die Online-Plattform 
verknüpft Anrainer miteinander, 
um etwa Helfer zu organisieren, 
die Einkäufe erledigen oder mit 
dem Hund spazieren gehen und 
bietet die Möglichkeit sich zum 

Beispiel Werkzeug auszuborgen.
FragNebenan versteht sich als 

Internet-Portal für eine gute und 
vor allem gesunde Nachbarschaft 
und will gemeinsam mit seinem 
seit mehr als zwei Jahren 
beteiligten Kooperationspartner 
Uniqa inmitten der Corona-Krise 
helfen, das Leben und den Alltag 
für viele ein wenig freundlicher 
und einfacher zu machen. 
Gemeinsam sagen die Partner ja 
zu Social Distancing, aber 
gleichzeitig auch ja zu Solidarität 
und gelebter Nachbarschaft. „Mit 
dieser Website verschwinden 
Schranken in der virtuellen Welt. 
Wir unterstützen daher gerade 
jetzt nochmals FragNebenan 
personell und finanziell, um einen 
Beitrag zur Bekämpfung von 
Corona oder auch zur Erleichte-
rung des Lebens unserer Mitbür-
ger zu liefern“, erklärt Andreas 
Nemeth, als Geschäftsführer von 
Uniqa Ventures für Beteiligungen 
an Start-ups verantwortlich.� hbh

PLATTFORM

Verknüpfte 
Nachbarn
„FragNebenan“-
Community meistert 
gemeinsam mit 
Uniqa als Partner die 
Corona-Krise.

Wie bewerten Sie die aktuelle Lage in Ös-
terreich in Bezug auf das Corona-Virus?

Wolfgang Lalouschek: Führende Virologen 
gehen weiterhin davon aus, dass erst dann 
die sogenannte Herdenimmunität erreicht 
wird, wenn 60 bis 70 Prozent der Bevölkerung 
mit dem Covid-19-Virus in Kontakt gekommen 
sind. Das wird vermutlich über die nächsten 
zwei Jahre auch passieren. Daher ist es jetzt 
so wichtig zu erkennen, dass medizinische 
Studien eindrücklich zeigen, wie viele der 
Gefahren dieser Erkrankung durch entspre-
chende Modifikationen des Lebensstils in kur-
zer Zeit signifikant verringert werden können.

Welche Modifikationen können das sein?
Lalouschek: Etwa durch moderates Ausdau-
ertraining in einem nicht zu hohen Pulsbe-
reich kann der Immunstatus um bis zu 50 
Prozent verbessert werden. Ebenso zeigen 
Studien, dass bei Menschen, die regelmäßig 
meditieren, die Anzahl der Immunzellen um 
bis zu 70 Prozent höher ist als bei jenen, die 
sich nicht richtig entspannen können. In ei-
nem Team von anerkannten Fachexperten ha-
ben wir bestehende Erkenntnisse hinsichtlich 
der Auswirkungen verschiedener Maßnahmen 
des Lebensstils auf körperliche und psychi-
sche Funktionen analysiert und ein maßge-
schneidertes Gesundheitsprogramm zusam-
mengestellt. ‚Wir bleiben JETZT gesund’, lau-
tet die Devise.

Was beinhaltet dieses Programm?
Lalouschek: Es betrifft unter anderem Berei-
che des Immunsystems und der Abwehrfunk-
tionen sowie andere Funktionen, die gerade 
bei einer Infektion besonders wichtig sind: 
Mikrozirkulation, Sauerstoffkapazität, Lun-
genfunktion, Stoffwechsel wie auch psychi-
sche Stabilität und Resilienz. Das Programm 
enthält Maßnahmen, die jeder Einzelne für 
sich machen kann. Und zwar in den Bereichen 
Bewegung, Ernährung, Schlaf, Entspannung, 
Psyche und Lebensstil.

Wie wirken sich diese Hebel auf den Symp-
tomverlauf bei einer Covid-19-Infektion aus?
Lalouschek: Unabhängig von einer möglichen 
Wirkung auf den Infektionsverlauf sind die 
Personen danach gesünder als zuvor. Und vor 
allem gibt uns dies etwas in die Hand, mit 
dessen Hilfe wir selbst etwas tun können und 
gibt uns ein konkretes Ziel: ‚Ich nehme meine 
Gesundheit und Widerstandsfähigkeit gegen 
das Corona-Virus selbst in die Hand.‘ Dies ist 
psychisch stark stabilisierend. Ziel ist es na-
türlich auch, dadurch das Risiko schwerer 
Symptome auf einen zumindest milden Ver-
lauf zu senken – und das wohlgemerkt ohne  
die Einnahme von teuren Zusatzpräparaten.

Welche Zielgruppe sprechen Sie damit an?
Lalouschek: Derzeit befinden wir uns in einer 
Phase, wo wir mit Unternehmen zusammen-

arbeiten, die Interesse haben dieses umfas-
sende Gesundheitsprogramm ihren Mitarbei-
tern oder ihren Kunden anzubieten. In zwei-
ter Ebene sprechen wir auch Gemeinden an. 
Das 3-wöchige Programm kann hierbei an die 
spezifischen Besonderheiten verschiedener 
Gruppen der Bevölkerung in puncto Alters-
verteilung, bestehende Risikofaktoren bzw. 
Bildungsgrad angepasst werden.

Was erwarten Sie sich von diesem Gesundheits-
programm?
Lalouschek: Eine solche Maßnahme ist bis-
lang einzigartig und kann signifikant dazu 
beitragen, dass wir alle besser und gesünder 
durch die Corona-Krise kommen. Durch die 
Kooperation mit Medien ist eine nationale 
Gesundheitsaktion möglich, wie es sie bislang 
in keinem Land gibt und die damit Vorbild-
wirkung auch für andere Länder hat. Ich sehe 
für Unternehmen keinen vernünftigen Grund, 
diesbezüglich nicht aktiv zu werden. Gerade 
auch im Vergleich mit den Kosten, die entste-
hen können, wenn etwa große Teile einer Be-
legschaft vom Corona-Virus betroffen sind. 
Demgegenüber sind die Kosten eines solchen 
Gesundheitsprogramms marginal.

Wann rechnen Sie mit einer entsprechenden  
Impfung gegen das Covid-19-Virus?
Lalouschek: Mit einem wirksamen und ver-
träglichen Impfstoff ist in frühestens ein- bis 
eineinhalb Jahren zu rechnen. Umfangreiche 
Studien zu Medikamenten werden vermutlich 
im Sommer bzw. Herbst abgeschlossen sein. 
Aber: Erste Ergebnisse aus den bisherigen Pi-
lotstudien erweisen sich bisher als weniger 
ermutigend, als man sich das erhofft hat. 
Umso wichtiger ist es daher, die Abwehrkräf-
te jedes Einzelnen aktiv zu stärken. Diesen 
wichtigen Hebel, den wir da gemeinsam in 
der Hand haben, gilt es zu ergreifen.

Welche Empfehlungen geben Sie bis dahin in 
Zeiten des verordneten ‚Social Distancing‘ zur 
Erhaltung der psychischen Stabilität?
Lalouschek: Gefühlte Hilflosigkeit zählt zu 
den am meisten stressenden Faktoren in Be-
zug auf die Gesundheit. Daher ist es derzeit 
besonders wichtig, den gewohnten Tag-Nacht-
Rhythmus beizubehalten und sich täglich Zie-
le zu setzen und diese auch umzusetzen. An-
sonsten kann eine Mischung aus Angst und 
Lethargie von uns Besitz ergreifen, die das 
Immunsystem wiederum stark schwächen 
würde. Hilfreich können zudem auch To-do-
Listen, aber auch Not-to-do-Listen sein, um 
eine produktive Tagesstruktur aufrechtzuer-
halten. Gleichzeitig sollten wir uns vor Augen 
führen, in welch privilegiertem Land wir leben 
und wie glimpflich Österreich in Relation zu 
vielen anderen Ländern bis dato während der 
Corona-Krise davongekommen ist. Dennoch 
sind in dieser völlig neuartigen Situation Sor-
gen völlig normal. Wichtig ist dabei, mutig 
zu bleiben, um mit möglichen Ängsten aktiv 
umgehen zu können.
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INTERVIEW

„Gefahren 
können 
verringert werden“
Der Neurologe und bekannte Referent am 
Raiffeisen Campus, Wolfgang Lalouschek, 
erklärt Wege, um widerstandsfähiger durch die 
Corona-Krise zu kommen – ohne Medikamente.

Wolfgang Lalouschek begleitet als 
Arzt und Coach Menschen auf dem 
Weg zu ihrer Gesundheit sowie beim 
Umgang mit Erkrankungen und 
schwierigen Situationen.
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ommt ein Mann in die Apotheke: „Bitte 
ein Packerl Acetylsalicylsäure.“ Darauf 
fragt der Apotheker: „Sie meinen 
Aspirin?“ Der Mann: „Ja, genau, ich 
kann mir dieses blöde Wort einfach 
nicht merken.“
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reffen sich zwei Schneemänner, fragt 
der eine: „Sag mal, riechst du auch 
Karotten?“
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rüfer zum Prüfling: „Mit dem, was Sie 
nicht wissen, könnten noch zwei 
weitere durchfallen!“

Nur wer Helles und Dunk-
les, Aufstieg und Nieder-
gang erfahren hat, nur der 
hat wahrhaftig gelebt.“
� Stefan Zweig

Nichts in dieser Welt ist 
von Dauer. Nicht einmal 
unsere Sorgen.“
� Charlie Chaplin

Kräfte lassen sich nicht 
mitteilen, sondern nur 
wecken.“
� Georg Büchner
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