~ SCHAU JETZT AUF DEIN IMMUNSYSTEM

Ein starkes Immunsystem ist
ganzjahrig wichtig, nicht nurim
Winter oder im Jahr 2020!

Grundsatzlich ist die Gesamtheit der Lebensstil-
faktoren von Erndhrung, Schlaf, Bewegung, Stress, Alkohol
und Nikotin und deren Zusammenspiel ausschlaggebend
fur unser Immunsystem. 70 % unserer Immunzellen, die
uns vor Krankheiten schiitzen, sitzen im Darm. Somit hat
der Lebensstilfaktor Erndhrung einen grof3en Einfluss auf
das Immunsystem! Die einzelnen Nahrstoffe weisen ein
unterschiedliches Wirkspektrum auf. Daher ist eine viel-
faltige Lebensmittelauswahl besonders wichtig: ® Frische
und unverarbeitete Lebensmittel sind gut: Gemiise, Obst,
Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen), Nisse, Voll-
korngetreide (Hirse, Hafer, Reis, Dinkel, Roggen), Kartoffeln,
Sukartoffeln sowie tierische Produkte
TIPP: ,Eat the rainbow” Gestalte deinen Teller so bunt wie még-
lich, damit garantierst du die Zufuhr an vielen Vitaminen, Mi-
neralstoffen & Spurenelementen.

@ Trinke ausreichend Flussigkeit (Wasser als 1. Wahl): Mine-
ral- oder Leitungswasser, Tee und verdiinnte Obst- & Gemu-
sesafte (Kaffee in moderaten Mengen)

TIPP: Starte den Tag mit einem grof3en Glas Wasser, gerne auch
mit frisch-gepresstem Zitronensaft darin!

® Nimm eine moderate Menge an Fetten & Olen zu dir:
pflanzliche Ole bevorzugen (Niisse, Oliven-, Raps-, Walnuss-
oder Leindl), Fisch & weil3es Fleisch; (Reduktion von Fast
Food, Frittiertem, Tiefkiihlware, Kekse, Backwaren & fertige
Aufstriche)

® Uberdenke deinen Salz- & Zuckerkonsum: Salzmenge
beim Kochen reduzieren und durch Gewiirze & Krauter er-
setzen. Fertigprodukte enthalten oft hohe Mengen an Salz
& Zucker, viele Snacks sind oft reich an Zucker & Fett. Diese
kdnnen durch Obst ersetzt werden.

® Zusatzlich kannst du deinem Immunsystem durch tag-
liche Bewegung an der frischen Luft und mit ausreichend
Schlaf Gutes tun.

® UND NOCH WAS: Humor hilft immer. Lachle jeden Tag!
Wenn man lacht, kann man nicht gleichzeitig Angst vor der
Zukunft haben!

Katharina Kuihtreiber, Didtologin (www.eatmoveenjoy.at)

BERATUNG

NEU!

Covid Schnelltests sind ab sofort
bei Krankheitsverdacht auf Kassen-
kosten moglich und werden auch in

der Ordination angeboten!

Sollten Sie keine Krankheitssymptome aufwei-
sen, ist eine Testung als Privatleistung moglich. Allerdings
haben die Testungen nicht kranker Personen eine sehr ge-
ringe Aussagekraft. Sie stellen eine Momentaufnahme dar
und sagen nichts Gber den zu erwartenden Gesundheits-
zustand der ndchsten Tage aus. Sollten Sie Anzeichen einer
Erkdltung haben und sich testen lassen wollen, so rufen Sie
uns bitte an: 02277 2208

Weiters ersuchen wir in diesen schwierigen Zeiten alle, die
gesonderten Regeln einzuhalten, die nétig geworden sind,
um die Gesundheit aller, der Patienten, derer Angehdrigen
sowie der Angestellten der Ordination zu gewébhrleisten.

Sollten Sie arztliche Hilfe benétigen, dann bitte rufen Sie
uns wegen eines Termins unbedingt an! Es sollten sich nur
so wenige Personen wie maoglich in der Ordination befin-
den! Dies gilt ganz besonders fiir Patienten mit Symptomen
einer Erkaltung! Sollten Sie uns telefonisch nicht erreichen
kénnen, was zur Zeit leicht der Fall sein kann, schreiben Sie
bitte eine email an harald@richter.md

Wir rufen Sie zurlick, sobald es uns moglich ist.

Fir Abholung von Medikamenten aus der Hausapotheke
sind keine Terminvereinbarungen oder Vorbestellungen
notig!

ORDINATION Dr. Harald Richter

Mo 8-13 und 16-18.30 Uhr

Di  9-14 Uhr
Mi  ordinationsfrei
Do 8-13 Uhr

Fr  9.30-12 Uhr

Dr. Harald Richter: 02277 2208

Corona Hotline (24-Stunden taglich): 0800555 621
Weisen Sie Symptome auf? 1450
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BURGERSERVICE

GEMEINDESAMMELZENTRUM WINTERZEIT 2020/2021

November:

Mittwoch  04. 11.
Samstag  14. 11.
Mittwoch  18.11.
Samstag  28. 11.

13.00 - 16.00 Uhr
9.00 - 12.00 Uhr

Dezember:

Mittwoch  02. 12.
Samstag  12. 12.
Mittwoch  16. 12.
Mittwoch  23. 12.
Mittwoch  30. 12.

13.00 - 16.00 Uhr

9.00 - 12.00 Uhr
13.00 - 16.00 Uhr
13.00 - 16.00 Uhr
13.00 - 16.00 Uhr

2021

Janner:

Samstag  09.01. 9.00 - 12.00 Uhr
Mittwoch  13.01. 13.00 - 16.00 Uhr
Samstag ~ 23.01. 9.00 - 12.00 Uhr

Mittwoch  27.01. 13.00 — 16.00 Uhr

Februar:

Samstag  06. 02. 9.00 - 12.00 Uhr
Mittwoch  10. 02. 13.00 - 16.00 Uhr
Samstag  20. 02. 9.00 - 12.00 Uhr

Mittwoch  24. 02. 13.00 - 16.00 Uhr

Danach: 1.03. bis 31.10.2021.
Jeden Mittwoch von 13:00 - 16:00 Uhr und jeden Samstag von 8:00 - 12:00 Uhr (auBer Feiertage).

Christbaumabholung 11. und 18. Janner 2021 ab 07 Uhr

Ubernahmezeiten Baurestmassenzwischenlager Trasdorf
Freitag 13.00 — 17.00 Uhr

Gegen Kostenersatz kann auch (im Baurestmassenzwischenlager Trasdorf) unter der
Tel. Nr. 02277/2232 (Biiro Fa. Hummer) eine zusitzliche Ubernahmezeit vereinbart werden.
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Provisorisches Gemeindeamt Zwentendorf, Postgasse12, 3435 Zwentendorf an der Donau: 02277 2209 0 oder
marktgemeinde@zwentendorf-donau.gv.at, Offnungszeiten: Montag 7-12 Uhr und 13-17 Uhr, Mittwoch 9-12 Uhr
und 13-19 Uhr, Freitag 9-12 Uhr
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ICHE NACHRICHTEN UND

INFORMATIONEN DER BURGERMEISTERIN

Liebe Jugend!
L iebe Zwentendorterinnesn
und Zwentendorter!

Wir hatten alle gehofft, dass uns der 2. Lockdown nicht er- |

reicht! Leider zeigen uns die aktuellen Zahlen auch in unse-
rer Gemeinde (Stand 5.11.2020: 37 positive Fallen und 30
Genesene) die bedauerliche Situation. Der Bezirk Tulln steht
bei aktuell 483 positiven Fallen. Wir wiinschen natirlich al-
len einen milden Verlauf und baldige Genesung!

Wie schon im Frihjahr kénnt ihr euch darauf verlassen,
Unterstiitzung und die wichtigsten Informationen zu
erhalten. Dies haben wir in dieser zusétzlichen schnellen
Rathauspost fiir euch zusammengefasst. Ich bin mir sicher,
die Zwentendorfer_innen werden in dieser schwierigen
Zeit wieder zusammenstehen und sich gegenseitig unter-
stitzen.

Mit Entsetzen mussten wir auch die Geschehnisse rund um
den Terrorangriff im Herzen von Wien mitansehen. Dies ist
ein Angriff auf unsere Demokratie und unsere Werte in Os-
terreich! Das Ziel ist, die Gesellschaft und die Menschen in
unserem Land zu spalten. Lassen wir dies nicht zu. Gewalt
und Hass sollen auch weiterhin in der Zwentendorfer Ge-
meinschaft keinen Platz haben.

Viele Projekte laufen selbstverstandlich auch jetzt weiter.
Die Gemeinderatsarbeiten und Gemeinderatssitzungen
erfolgen mit erhdhten VorsichtsmaBnahmen. Leider sind
die Biirgerbeteiligungsprozesse in dieser Zeit nicht mog-
lich. Wichtige Entscheidungen miissen trotzdem rasch und
unbirokratisch getroffen werden. Einen Stillstand lasse
ich trotz dieser Situation nicht zu! Wir werden Uber unsere
moglichen Plattformen (Homepage, Facebook oder Rat-
hauspost) weiterhin tber alles informieren!

Bitte haltet weiterhin Abstand und bleibt gesund!
T
oroble 11.
Eure Blirgermeisterin
Marion Torok

Welche MaBnahmen ergreifen wir in Zwentendorf?

@ Im Provisorischen Gemeindeamt, Postgasse 12, flihren wir
einen eingeschrankten Betrieb ein. Viele Angelegenheiten

konnen telefonisch oder online erledigt werden. Wahrend
der iiblichen Offnungszeiten kénnen Sie dringende Fille
wie An- und Abmeldungen durchfiihren. Die gelben Miill-
sacke sind im AuB3enbereich abholbereit. Bis Ende 2020 kon-
nen Sie fiir den Regionalen Sammelpass Stempel sammeln.
Bitte holen Sie Ihre Einkaufsgutscheine nach dem Lockdown.
® Das Gemeindesammelzentrum bleibt gedffnet (siehe Sei-
te 3). ® Spiel- und Sportplatze bleiben offen. Bitte halten
Sie Abstand! @ Die Blicherei im Biro der Vitalen Gemeinde
bleibt offen. Wir haben fir Sie im Durchgangsbereich zum
Provisorischen Gemeindeamt ein offenes Biicherregal ins-
talliert, das wihrend der Offnungszeiten der Gemeinde zu-
ganglich ist. ® Das Biiro der Vitalen Gemeinde als Anlaufstel-
le zur Unterstiitzung in Corona-Fragen bleibt offen. Bitte um
telefonische Kontaktaufnahme: 0664 840 6658 @ Alle Volks-
hochschulkurse finden bis auf Widerruf nicht statt. ® Das Hal-
lenbad schlieft bis auf Widerruf. ® Das Jugendkultur Café
bietet Online-Aktivitaten an. ® Die Kleinkunstbihne ist bis
Ende 2020 geschlossen.
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FUR EINE VITALE GEMEINDE: MITEINANDER - MITENTSCHEIDEN - MITARBEITEN



