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ÖÅËÅÁÍÎÅ ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÈÅ ÌÓÇÛÊÈ
ÒÒîî  ÷÷òòîî  ììóóççûûêêàà  îîêêààççûûââààååòò  ááëëààããîîïïððèè--
ÿÿòòííîîåå  ââîîççääååééññòòââèèåå  ííàà  ôôèèççèè÷÷ååññêêîîåå,,
ïïññèèõõèè÷÷ååññêêîîåå  èè    ýýììîîööèèîîííààëëüüííîîåå
ññîîññòòîîÿÿííèèåå  ÷÷ååëëîîââååêêàà  èèççââååññòòííîî  ååùùåå
èèçç  ããëëóóááèèííûû  ââååêêîîââ,,  èè  ïïîîääòòââååððææääååííèèéé

òòîîììóó  ååññòòüü  ïïððååääîîññòòààòòîî÷÷ííîî  ––  îîòò  ääððååââííååããððåå÷÷ååññêêèèõõ  ììèèôôîîââ
èè  ááèèááëëååééññêêèèõõ  ññêêààççààííèèéé  ääîî  ññîîââððååììååííííûûõõ  ííààóó÷÷ííûûõõ
èèññññëëååääîîââààííèèéé  ââ  îîááëëààññòòèè  ïïññèèõõîîëëîîããèèèè,,  ííååââððîîëëîîããèèèè,,
ïïååääààããîîããèèêêèè  èè  ððÿÿääàà  ääððóóããèèõõ  ääèèññööèèïïëëèèíí..  

Èìåííî áëàãîäàðÿ äîñòèæåíèÿì ñîâðåìåííîé íàóêè
ìû èìååì îôèöèàëüíîå ïîäòâåðæäåíèå òîìó, ÷òî íàøè
ïðåäêè äàâíî óæå çíàëè: ìóçûêà èñöåëÿåò äóøó è òåëî.
Êàêèì æå îáðàçîì ïðîèñõîäèò ýòî áëàãîòâîðíîå
âîçäåéñòâèå íà íàø îðãàíèçì? Äîêàçàíî: ìóçûêà
óëó÷øàåò ñàìî÷óâñòâèå è ïîâûøàåò èììóíèòåò. Òàê æå
ìóçûêà ñèíõðîíèçèðóåò äûõàíèå, îòâëåêàåò îò áîëè è
òåì ñàìûì óìåíüøàåò åå. Áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå
ìóçûêè íà íåðâíóþ ñèñòåìó âîîáùå ñëîæíî
ïåðåîöåíèòü: åñëè åå óìåëî ïðèìåíÿòü, îíà ìîæåò
îêàçûâàòü òàêîå æå âîçäåéñòâèå êàê óñïîêîèòåëüíûå
ìåäèêàìåíòû, òîëüêî  áåç  ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è âðåäà
äëÿ îðãàíèçìà. 

Åñëè âû õîòèòå ïîäðîáíåå óçíàòü î âîçäåéñòâèè
ìóçûêè è âîçìîæíîñòÿõ åå ïðèìåíåíèÿ, îáðàùàéòåñü
ê  íàì  â  êðèçèñíóþ  ñëóæáó  Ôðàíêîíèè  ïî  òåëåôîíó

0911-42 48 55 20. 

Ñ 2016-ãî ãîäà AWO âíîâü
ïðåäëàãàåò èíòåãðàöèîí-
íûå êóðñû. Ïîäàòü çàÿâëå-
íèå Âû ìîæåòå êàæäûé
âòîðíèê ñ 13:00 äî 16:00 ÷à-
ñîâ ïî àäðåñó Gartenstr. 9
â Íþðíáåðãå. Òåðìèí äå-
ëàòü íåîáÿçàòåëüíî. Òåñò,
îïðåäåëÿþùèé óðîâåíü
âëàäåíèÿ ÿçûêîì, ïðîâî-
äèòñÿ òàêæå ïî âòîðíèêàì ñ
14:00 äî 16:00 ÷àñîâ. Äëÿ
ïîäà÷è çàÿâëåíèÿ èëè
òåñòèðîâàíèÿ Âàì íåîáõî-
äèìî ïðèíåñòè ïàñïîðò è
ðàçðåøåíèå äëÿ ïîñåùå-
íèÿ èíòåãðàöèîííîãî êóð-
ñà. Åñëè ó Âàñ  ïîêà íåò
òàêîãî ðàçðåøåíèÿ, ìû
îõîòíî ïîìîæåì Âàì ïðè
çàïîëíåíèè çàÿâëåíèÿ. 

Åñëè Âû õîòèòå êàê ìîæíî
áûñòðåå çàíÿòüñÿ èçó÷å-
íèåì ÿçûêà, ó Âàñ åñòü
âîçìîæíîñòü óæå â ìàðòå
íà÷àòü ïîñåùåíèå ïåðâî-
ãî, âòîðîãî èëè ÷åòâåðòîãî
ìîäóëÿ. Çàíÿòèÿ ïðîâî-
äÿòñÿ ïî àäðåñó Gartenstr.
9 (Plärrer). Ïðè íåîáõî-
äèìîñòè ìû îðãàíèçóåì
ïðèñìîòð çà Âàøèìè
äåòüìè. 

Ñ âîïðîñàìè, â òîì ÷èñëå

î òîì, êîãäà è êàêîé ìî-

äóëü ñòàðòóeò, îáðàùàé-

òåñü ïîæàëóéñòà ê ãîñïîæå

Susanne Schneider ïî òåë. 

0911 - 23 98 26 20.

ÅÅëëååííàà  ××îîííêêàà

ÈÈííòòååããððààööèèîîííííûûåå  êêóóððññûû  ââ  AAWWOO

Beratungszentrum für  
Integration und Migration

Die Kontakt- und Informations-
stelle Selbsthilfegruppen,
Kiss Mittelfranken, sucht
engagierte Menschen, die
Anderen aus ihren Kultur-
kreisen die Idee zur Selbsthilfe
näher bringen möchten. 

Selbsthilfekontaktstellen Kiss Mittelfranken e.V. ist ein gemeinnüt-
ziger Verein und  Träger von fünf Beratungsstellen in der Region
zum Thema Selbsthilfe. Als Kontakt und Informations-
stelle für Selbsthilfegruppen vermittelt Kiss Mittelfran-
ken Kontakte zu allen bestehenden Selbsthilfegruppen
in der Region, unterstützt bei Neugründungen und klärt
allgemein zu Selbsthilfe auf. Es bestehen zurzeit ca. 800 Selbst-
hilfegruppen in Mittelfranken zu verschiedensten sozialen sowie
krankheitsbezogenen Themen, u.a. einige auch in
Fremdsprachen.

In den meisten Kulturen ist es selbstverständlich, dass
man im Familien- und Freundeskreis einander zuhört
und sich gegenseitig unterstützt – nach dem gleichen Prinzip
funktionieren auch Selbsthilfegruppen. In Selbsthilfegruppen
treffen sich Menschen, die ein gemeinsames Anliegen
verbindet bzw. die mit herausfordernden Lebenssitua-
tionen oder Krankheiten konfrontiert sind. Sie teilen ihre
Erfahrungen und ihr Wissen miteinander. Sie verstehen,
helfen und stärken sich gegenseitig und werden zusam-
men aktiv. Am Beginn eines solchen Prozesses
braucht es jedoch oft eine Starthilfe.

Da kommt der In-Gang-Setzer ins Spiel! Dabei
unterstützen geschulte Ehrenamtliche  den Ablauf
der Gruppentreffen bis die Gruppe stabil ist und alleine
"laufen" kann. Sie unterstützen die Gruppe ganz gezielt
im Hinblick auf Kommunikation, Organisation und den
Gruppenprozess, das gibt den Teilnehmenden Orientie-
rung und wohltuende Sicherheit. In-Gang-Setzer erhal-
ten eine umfassende Schulung in Sachen Selbsthilfe,
Gruppendynamik und Moderation. 

Warum ist dieses Ehrenamt reizvoll?
•  Selbsthilfegedanken im eigenen Kulturkreis 

verbreiten
•  Fahrtkostenerstattung im Rahmen der 

Projektteilnahme
•  Zertifikat am Ende der Schulung
• Sie sind in diesem Ehrenamt haftpflichtversichert

Bei einem unverbindlichen Gespräch können Sie die Selbst-
hilfe und die Kontaktstelle näher kennenlernen.

Kontakt: Sujata Sharma
Telefon: 0911 234 94 49 
E-Mail: nuernberg@kiss-mfr.de 
www.kiss-mfr.de
www.facebook.com/SelbsthilfeMittelfranken



www.resonanz-nuernberg.de
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Ê À Ë Å Í Ä À Ð Ü
AWO - Fachstelle für pflegende 
Angehörige

• Êàæäûé ïîíåäåëüíèê è ÷åòâåðã âñòðå÷è
è îáùåíèå â ãðóïïå äëÿ ëþäåé, áîëåþùèõ
äåìåíöèåé; 

• Åæåìåñÿ÷íî èíôîðìàöèîííûå âñòðå÷è
äëÿ ðîäñòâåííèêîâ, óõàæèâàþùèõ çà áîëü-
íûìè äåìåíöèåé áëèçêèìè.

Ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ è ïðåäâàðèòåëü-
íàÿ çàïèñü ïî òåëåôîíó: 
0911-45 06 01 31 (Îëåñÿ Ðàéñ)

Termine der SinN-Stiftung 

• Evangelisch-lutherischer Gottesdienst in
russischer und deutscher Sprache in der
Kreuzkirche / 
Åâàíãåëè÷åñêî-ëþòåðàíñêîå áîãîñëóæå-
íèå  íà ðóññêîì è íåìåöêîì ÿçûêàõ â
öåðêâè "Kreuzkirche"

09.04.2017, 11:30

14.05.2017, 11:30

Alle Gottesdienste beginnen um 11:30
Uhr im Gemeindehaus der Kreuzkirche,
Lochner Straße 19. / Ìû ïðèãëàøàåì
Âàñ íà áîãîñëóæåíèå â ìîëèòâåííûé
äîì öåðêâè "Kreuzkirche" â 11:30 ÷..

• Kinder-Theaterworkshop "Kunter-
bunt" in den Osterferien, 18. – 22. April
Auskunft und Anmeldung: Sabine Arnold
(0911-23991930)

7 Äåÿòåëüíîñòü âíå äîìà      Íå âëèÿåò íà ðåøåíèå   
î ñòåïåíè íåîáõîäèìîé  
ïîìîùè ïî óõîäó           

8 Âåäåíèå õîçÿéñòâà             Íå âëèÿåò íà ðåøåíèå   
î ñòåïåíè íåîáõîäèìîé  
ïîìîùè ïî óõîäó

Çàêîíîäàòåëüñòâî ðàçëè÷àåò
ïÿòü ñòåïåíåé íåîáõîäèìîé
ïîìîùè ïî óõîäó, â çàâèñèìîñ-
òè îò òîãî, íàñêîëüêî ñàìîñòî-
ÿòåëüíî áîëüíîé, ïîæèëîé
÷åëîâåê ìîæåò óõàæèâàòü çà
ñîáîé â ïîâñåäíåâíîé æèçíè è
â êàêîé ñòåïåíè îí íóæäàåòñÿ
â ïîìîùè. Âîïðîñ î ñòåïåíè
ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è òðåáóå-
ìîé ïîìîùè ðàññìàòðèâàåò
ñïåöèàëüíàÿ ìåäèöèíñêàÿ
ñëóæáà (MDK), êîòîðàÿ ïðîâî-
äèò îñìîòð áîëüíîãî, ïîæèëîãî
÷åëîâåêà â ïðèâû÷íûõ äëÿ íåãî
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. 

Îñìîòð ïðîâîäèòñÿ íà îñíîâå
øåñòè ãëàâíûõ è äâóõ âòîðî-
ñòåïåííûõ òåìàòè÷åñêèõ ìîäó-
ëåé, êîòîðûå îõâàòûâàþò çíà-
÷èìûå ñôåðû ïîâñåäíåâíîé

æèçíè áîëüíîãî, ïîæèëîãî
÷åëîâåêà (òàáëèöà ñïðàâà).

Ê ïðèõîäó ìåäèöèíñêîé ñëóæ-
áû ðåêîìåíäóåòñÿ òùàòåëüíî
ïîäãîòîâèòüñÿ è ïðîàíàëèçè-
ðîâàòü íà îñíîâå îïèñàííûõ
ìîäóëåé, íàñêîëüêî áîëüíîé,
ïîæèëîé ÷åëîâåê ñàìîñòîÿòå-
ëåí â ïîâñåäíåâíîé æèçíè è â
êàêèõ îáëàñòÿõ (à òàêæå íàñ-
êîëüêî) îí íóæäàåòñÿ â ïîìî-
ùè. Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî
ïîäãîòîâèòü ñîîòâåòñòâóþùèå
ìåäèöèíñêèå äîêóìåíòû è
ñïðàâêè.

Èíäèâèäóàëüíûå êîíñóëüòàöèè
ïðè ïîäãîòîâêå ê îñìîòðó è
áîëåå ïîäðîáíóþ  èíôîðìà-
öèþ Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü ïî
òåëåôîíó:  0911 45060131.

ÏÏîîëëîîææååííèèåå  îî  ïïîîììîîùùèè  ïïîî  óóõõîîääóó  ççàà
ááîîëëüüííûûììèè,,  ïïîîææèèëëûûììèè  ëëþþääüüììèè  --
îîññììîîòòðð  ììååääèèööèèííññêêîîéé  ññëëóóææááîîéé

ÑÑ  11  ÿÿííââààððÿÿ  22001177  ããîîääàà  ââ  ññèèëëóó  ââññòòóóïïèèëëîî  ííîîââîîåå  ïïîîëëîîææååííèèåå  îî
ïïîîììîîùùèè  ïïîî  óóõõîîääóó  ççàà  ááîîëëüüííûûììèè,,  ïïîîææèèëëûûììèè  ëëþþääüüììèè..  ÄÄëëÿÿ  òòîîããîî,,
÷÷òòîîááûû  ïïîîëëóó÷÷èèòòüü  ííóóææííóóþþ  ïïîîääääååððææêêóó  ïïîî  óóõõîîääóó,,  òòððååááóóååòòññÿÿ
óóññòòààííîîââëëååííèèåå  óó  ááîîëëüüííîîããîî,,  ïïîîææèèëëîîããîî  ÷÷ååëëîîââååêêàà  ññîîîîòòââååòòññòòââóóþþùùååéé
ññòòååïïååííèè  ííååîîááõõîîääèèììîîéé  ïïîîììîîùùèè  ïïîî  óóõõîîääóó    ççàà  ííèèìì..

Â ïîèñêàõ ïîìîùè âîëõâû ïîøëè â
Èåðóñàëèì ê öàðþ Èðîäó, áîãàòîìó è
ìîãóùåñòâåííîìó, êîòîðûé ó÷èë òîìó
æå, ÷åìó è îíè ñàìè. Íî âîëõâû
îøèáàëèñü, òàê êàê áûëè çàëîæíèêàìè
ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé.

Çâåçäà óêàçûâàëà èì ïóòü èç âåëèêî-
ëåïíîãî  Èåðóñàëèìà â ìàëåíüêóþ
ïûëüíóþ äåðåâíþ. È íå íàøëè îíè òàì
çíà÷èòåëüíîãî è ñëàâíîãî, îòêðûòèåì
÷åãî îíè ìîãëè áû ãîðäèòüñÿ, à íàøëè
îáû÷íîãî íîâîðîæäåííîãî â æàëêîì
ñåíå. Êàêîå ðàçî÷àðîâàíèå!

Íî ìóäðûå âîëõâû
ïðèçíàëè ÷óäî è
îäàðèëè ðåáåíêà
öåííûìè ïîäàð-
êàìè.

Óìíàÿ èñòîðèÿ î òîì, êàê âåñü ñìûñë
÷àñòî îêàçûâàåòñÿ íå òàì, ãäå ìû
îæèäàëè, à íà èçâèëèñòûõ ïóòÿõ, è óæ
òåì áîëåå íå â æåëàåìîì îáðàçå
æèçíè, à â ïîñâÿùåíèè è ñàìîîòäà÷å. 

SSaabbiinnee  AArrnnoolldd,,  
PPaavveell  uunndd  IIrreennee  BBeecckkeerr

ÑÑààììààÿÿ  èèççââååññòòííààÿÿ  èèññòòîîððèèÿÿ,,  ððààññññêêààççààííííààÿÿ

ÁÁèèááëëèèååéé  îî  òòîîìì,,  êêààêê  èèññêêààòòüü  èè  ííààõõîîääèèòòüü,,  ýýòòîî

èèññòòîîððèèÿÿ  òòððååõõ  ââîîëëõõââîîââ..  ÎÎííèè  ááûûëëèè  óó÷÷ååííûûììèè  èè

îîòòêêððûûëëèè  ííîîââóóþþ  ççââååççääóó  ââ  ííååááåå  ((ççííààêê  ððîîææääååííèèÿÿ

ööààððÿÿ))..  ÁÁóóääóó÷÷èè  óóááååææääååííííûûììèè  ââ  òòîîìì,,  ÷÷òòîî  ññ  ýýòòîîéé

ççââååççääîîéé  ííàà÷÷ííååòòññÿÿ  ííîîââààÿÿ  ýýððàà  ððààññññââååòòàà,,  îîííèè

îîòòïïððààââèèëëèèññüü  ââ  ääîîëëããîîåå  èè  òòððóóääííîîåå  ïïóóòòååøøååññòòââèèåå..

ÂÂ ÏÏ ÎÎ ÈÈ ÑÑ ÊÊ ÀÀ ÕÕ ÑÑ ÌÌ ÛÛ ÑÑ ËË ÀÀ

Ñàáèíà Àðíîëüä,
êîíñóëüòàíò ôîíäà
SinN-Stiftung 
Íþðíáåðã

ÃÃëëààââííûûåå  
ììîîääóóëëèè  

ÑÑôôååððûû  ïïîîââññååääííååââííîîéé
ææèèççííèè  

ÇÇííàà÷÷èèììîîññòòüü  ïïððèè  ïïððèèííÿÿ--
òòèèèè  ððååøøååííèèÿÿ  îî  ññòòååïïååííèè
ííååîîááõõîîääèèììîîéé  ïïîîììîîùùèè
ïïîî  óóõõîîääóó

1 Ìîáèëüíîñòü 10%

2 Êîãíèòèâíûå è                               15 %  
êîììóíèêàòèâíûå ñïîñîáíîñòè       ñ ìîäóëåì 3

3 Ïîâåäåíèå è ïñèõè÷åñêèå              15%
ïðîáëåìû                                      ñ ìîäóëåì 2

4 Ñàìîîáåñïå÷åíèå / Ëè÷íàÿ           40%  
ãèãèåíà                                         

5 Ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ è             20%  
ñàìîñòîÿòåëüíî îáðàùàòüñÿ ñ 
ïîòðåáíîñòÿìè è íàãðóçêîé,
ñâÿçàííûìè ñ áîëåçíüþ è       
òåðàïèåé

6 Îðãàíèçàöèÿ ïîâñåäíåâíîé           15%  
æèçíè è ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ      

ÂÂòòîîððîîññòòåå--
ïïååííííûûåå
ììîîääóóëëèè

ÑÑôôååððûû  ïïîîââññååääííååââííîîéé
ææèèççííèè  

ÇÇííàà÷÷èèììîîññòòüü  ïïððèè  ïïððèèííÿÿ--
òòèèèè  ððååøøååííèèÿÿ  îî  ññòòååïïååííèè
ííååîîááõõîîääèèììîîéé  ïïîîììîîùùèè
ïïîî  óóõõîîääóó

ÀÀ ðð õõ èè ââ ââ ûû ïï óó ññ êê îî ââ ÁÁ ÀÀ ËË ÀÀ ÍÍ ÑÑ (ñ 2013 ãîäà) â èíòåðíåòå:
www.resonanz-medien.de/index.php/projekte/100-balance-archiv
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11.. Ìîæíî ïîñòàâèòü ïåðåä
ýêðàíîì òåëåâèçîðà ÷àñû ñ
äâèæóùåéñÿ ñåêóíäíîé ñòðåë-
êîé è âî âðåìÿ èíòåðåñíîé
ïåðåäà÷è èëè ëþáèìoãî
ñåðèàëa ïåðåêëþ÷èòü âíèìà-
íèå íà ýòè ÷àñû. Ïîïðîáóéòå
äâå ìèíóòû ñëåäèòü òîëüêî çà
ñåêóíäíîé ñòðåëêîé, íå îòâëå-
êàÿñü íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò íà
ýêðàíå. Åñëè îòâëåêëèñü,
íà÷íèòå âñå ñ íà÷àëà.

22.. Ïîïðîáóéòå ðèñîâàòü îäíî-
âðåìåííî îáåèìè ðóêàìè.
Íàïðèìåð, ëåâîé ðóêîé âû-
÷åð÷èâàéòå êðóã, ïðàâîé -
òðåóãîëüíèê.

33.. Ïîñìîòðèòå íà êàêîé-ëèáî
ïðåäìåò èëè êàðòèíêó. Âíè-
ìàòåëüíî ðàññìàòðèâàéòå

íåñêîëüêî ìèíóò. Ïûòàéòåñü
"ñôîòîãðàôèðîâàòü" â óìå êàê
ìîæíî áîëüøåå êîëè÷åñòâî
õàðàêòåðíûõ ÷åðò è äåòàëåé.
Çàêðîéòå ãëàçà è âñïîìíèòå
óâèäåííîå êàê ìîæíî ïîä-
ðîáíåå. Çàòåì îòêðîéòå ãëàçà
è íàéäèòå ïðîïóùåííûå äåòà-
ëè.

44.. Ïåðåä ñíîì ïîïðîáóéòå
âñïîìíèòü ëèöà âñåõ ëþäåé,
êîòîðûõ âèäåëè çà äåíü.

55.. Ïîëîæèòå íà ñòîë ñåìü ðàç-
ëè÷íûõ ïðåäìåòîâ, ïîñìîò-
ðèòå ðîâíî îäíó ìèíóòó,
íàêðîéòå èõ ïîëîòåíöåì. Íà
áóìàãå íàðèñóéòå ýòè ïðåä-
ìåòû è èõ âçàèìíîå ðàñïî-
ëîæåíèå.

ÊÊÀÀÊÊ  ÓÓËËÓÓ××ØØÈÈÒÒÜÜ  

ÊÊÎÎÍÍÖÖÅÅÍÍÒÒÐÐÀÀÖÖÈÈÞÞ    

ÂÂÍÍÈÈÌÌÀÀÍÍÈÈßß

Ïðåäëàãàþò ðàçëè÷íûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ:
îò ñìåíû îáñòàíîâêè, çàíÿòèÿ ñïîðòîì
äî ïðèåìà ìåäèêàìåíòîâ. Ñîñòîÿíèå,
êîòîðîå ìîæíî èçìåíèòü ïðè ïîìîùè
ìàòåðèàëüíûõ ñðåäñòâ, áóäü òî ïîêóïêà
íîâûõ âåùåé, ïîëó÷åíèå ïðèáûëè èëè
íîâûå îòíîøåíèÿ, íå ÿâëÿåòñÿ íàñòî-
ÿùåé äåïðåññèåé.   

×òî æå òàêîå íà ñàìîì äåëå ëåãêàÿ
äåïðåññèÿ? Íåñîìíåííî, ëåãêàÿ äåï-
ðåññèÿ,  åñëè íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàòü,
ìîæåò ïåðåéòè â áîëåå òÿæåëóþ ôîðìó.
×òî æå  ýòî çà ñîñòîÿíèå è îòêóäà îíî
âîçíèêàåò?   Â íàøó ñëóæáó ÷àñòî îáðà-
ùàþòñÿ ëþäè ñ ÷óâñòâîì îïóñòîøåíèÿ
è îòñóòñòâèÿ  ñìûñëà æèçíè. Ìíîãèå

îùóùàþò ñåáÿ, êàê ðîáîòû. Âñå âîêðóã
ïðîèñõîäèò êàê íà "àâòîìàòå". Íå
çíàåøü, "êóäà ñåáÿ äåòü", ÷åì çàíÿòüñÿ.
Ïîïûòêè íàéòè íå÷òî, ÷òî  ïðèäàñò æèçíè
âêóñ. Îíè ìå÷óòñÿ òî òóäà, òî ñþäà,
ïîñåùàþò êàêèå-òî êóðñû,  ñèäÿò äíåì
è íî÷üþ çà êîìïüþòåðîì, èãðàþò â
îíëàéí-èãðû. Ìíîãèå íàõîäÿò ó  ñåáÿ
ïðèçíàêè äåïðåññèè. Òàêèå ñèìïòîìû
ëåãêîé äåïðåññèè, êàê àïàòèÿ,  íàðóøå-
íèå ñíà, óñòàëîñòü, ïîòåðÿ èíòåðåñà ê
äðóãèì ëþäÿì - ýòî ÷àñòî  ïðèçíàêè
êàêîãî-òî âíóòðåííåãî êîíôëèêòà. 

×óâñòâî ïîòåðè ñìûñëà æèçíè  ïðèâîäèò
ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê èçîëèðóåò ñåáÿ îò
îêðóæàþùåãî ìèðà, óõîäèò â  ñåáÿ è

êîíöåíòðèðóåòñÿ òîëüêî íà ñîáñòâåííûõ
÷óâñòâàõ è ïåðåæèâàíèÿõ. È â  ýòîì åãî
îøèáêà. Êàê ñëåäñòâèå - ïîçèöèÿ æåðòâû
è ðàçî÷àðîâàíèå òîëüêî  óêðåïëÿþòñÿ.
Íåâîçìîæíî íàéòè ñìûñë æèçíè è
âûéòè  èç äåïðåññèè (êàê ñàìî  ýòî âû-
ðàæåíèå ïîäðàçóìåâàåò) îäíîìó, çàöèê-
ëèâøèñü òîëüêî íà ñåáå. Çäåñü íå
ïîìîãóò íèêàêèå àíòèäåïðåññàíòû.

×åëîâåê íóæäàåòñÿ â ñîöèàëüíîé æèçíè
è ÷òîáû íàéòè ñåáÿ, ñâîå  ïðåäíàçíà÷å-
íèå â æèçíè åìó íóæíî îáùåíèå, íóæíû
äðóãèå ëþäè. Òîëüêî  èíòåðåñóÿñü
ìèðîì è ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â æèçíè
äðóãèõ ëþäåé, ìîæíî ïðèéòè ê  ïîíèìà-
íèþ ñåáÿ, ðåàëèçîâàòü ñâîè òàëàíòû è
ñïîñîáíîñòè, íàéòè ïóòü â  óäàâøóþñÿ,
ñ÷àñòëèâóþ è íàïîëíåííóþ æèçíü, è
âûéòè èç äåïðåññèè. 

ËËèèëëèèÿÿ  ÝÝääååëëüüììààíííí,,  ääèèïïëë..  ññîîööèèààëëüüííûûéé
ïïååääààããîîãã,,  ïïññèèõõîîòòååððààïïååââòò

ËËÅÅÃÃÊÊÀÀßß  ÄÄÅÅÏÏÐÐÅÅÑÑÑÑÈÈßß    --   ÝÝÒÒÎÎ.. .. ..
ÂÂ  ííààññòòîîÿÿùùåååå  ââððååììÿÿ  ññëëîîââîîìì  ""ääååïïððååññññèèÿÿ""  ííààççûûââààþþòò
ïïððààêêòòèè÷÷ååññêêèè  ââññåå::  ïïîîääààââëëååííííîîåå  ííààññòòððîîååííèèåå,,  óóïïààääîîêê  ññèèëë,,
ïïëëîîõõîîéé  ññîîíí  èè  òò..ïï....  ÏÏððîîááëëååììûû  ííàà  ððààááîîòòåå,,    ññññîîððàà  ññ  ëëþþááèèììûûìì
÷÷ååëëîîââååêêîîìì,,  ííååòò  ïïààððòòííååððàà  --  îîòòââååòò  îîääèèíí::  ýýòòîî  ääååïïððååññññèèÿÿ..

ÍÍååââííèèììààòòååëëüüííûûììèè  ááûûââààþþòò  êêààêê  ââççððîîññëëûûåå,,  òòààêê  èè  ääååòòèè..    ÏÏððèè
ýýòòîîìì  ääààææåå  ââîîççððààññòòííààÿÿ  ððààññññååÿÿííííîîññòòüü  ––  ýýòòîî  ÷÷ààùùåå  ââññååããîî  ññëëååää--
ññòòââèèåå    ííåå  ññòòîîëëüüêêîî  ïïëëîîõõîîéé  ïïààììÿÿòòèè,,  ññêêîîëëüüêêîî  ííååóóììååííèèÿÿ
ññîîññððååääîîòòàà÷÷èèââààòòüü  ââííèèììààííèèåå..  ÁÁîîððîîòòüüññÿÿ  ññ  ððààññññååÿÿííííîîññòòüüþþ
ììîîææííîî  èè  ííóóææííîî  ââ  ëëþþááîîìì  ââîîççððààññòòåå..  ÏÏððååääëëààããààååìì  ââààøøååììóó
ââííèèììààííèèþþ  ïïÿÿòòüü  óóïïððààææííååííèèéé  ääëëÿÿ  ððààççââèèòòèèÿÿ  ââííèèììààííèèÿÿ,,
êêîîòòîîððûûåå  ññîîââññååìì  ííåå  ññëëîîææííîî  ââûûïïîîëëííÿÿòòüü  ììååææääóó  ääååëëîîìì..

Áîëåå 30 ëåò ïðîøëî ïîñëå àâàðèè íà ×åðíîáûëüñêîé
ÀÑ, îäíîé èç ñàìûõ ÷ðåâàòûõ ïîñëåäñòâèÿìè êàòàñò-
ðîô â èñòîðèè àòîìíîé ýíåðãåòèêè. Èíèöèàòèâà
"Ïîìîùü äåòÿì ×åðíîáûëÿ" åâàíãåëèñòñêî-ëþòåðàí-
ñêîé îáùèíû öåðêâè Ïàóëü-Ãåðõàðäò â ã. Øòàéíå
îðãàíèçóåò ñ 8 èþëÿ ïî 5 àâãóñòà 2017 ã. ëåòíèé îòäûõ
äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 8 äî 14 ëåò èç Áåëîðóñèè –
â ýòîì ãîäó óæå â 25 ðàç ïîäðÿä! Ãðàíèöà Áåëîðóñèè
íàõîäèòñÿ ëèøü â äåñÿòè êèëîìåòðàõ ñåâåðíåå îò
àâàðèéíîãî ðåàêòîðà. Íàñåëåíèå äî ñèõ ïîð ïîäâåð-
æåíî ïîñëåäñòâèÿì êàòàñòðîôû, ó äåòåé èç  ýòîãî  ðå-
ãèîíà ÷àùå äðóãèõ âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.
Ëåòíèå êàíèêóëû â Íþðíáåðãå, ñî ñïåöèàëüíî ïîäãî-
òîâëåííîé êóëüòóðíîé ïðîãðàììîé è ïðîæèâàíèåì â
ãîñòåâûõ ñåìüÿõ - ýòî íåçàáûâàåìûå âïå÷àòëåíèÿ
äåòñòâà, îêàçûâàþùèå ñàìîå áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå
íà ìàëåíüêèõ ãîñòåé, ãîòîâûõ ïðîíåñòè ýòè ÿðêèå
ìîìåíòû ÷åðåç âñþ æèçíü è âîçâðàùàþùèåñÿ
îãðîìíîé ðàäîñòüþ è ñ÷àñòüåì äëÿ ïðèíèìàþùåé
ñåìüè. Â ñëó÷àå, åñëè ó Âàñ åñòü âîçìîæíîñòü âçÿòü
îäíîãî èëè äâóõ äåòåé èç Áåëîðóñèè ëåòîì 2017 ã.,
îáðàòèòåñü, ïîæàëóéñòà, ê ãîñïîæå ÊÊààððèèíí  ØØååïïåå.

ÊÊîîííòòààêêòòííûûåå  ääààííííûûåå
ÒÒååëë..::  0911 / 674339 (Frau Karin Schaepe)

k.schaepe@pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org

www.pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org

Ìû ïîçàáîòèìñÿ î âñåõ ôîðìàëüíîñòÿõ, ñâÿçàííûõ
ñ ïðèåçäîì äåòåé (ñòðàõîâêà, âèçà è äð.) è ñ ðàäî-
ñòüþ ïðîèíôîðìèðóåì Âàñ î äåòàëÿõ. Áóäåì ðàäû
ïðèâåòñòâîâàòü Âàñ!

ÈÈùùååìì  ããîîññòòååââûûåå
ññååììüüèè  ääëëÿÿ  ääååòòååéé
èèçç  ÁÁååëëîîððóóññèèèè!!



www.resonanz-nuernberg.de
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Karl-Bröger-Str. 9, 
90459 Nürnberg
òåë. 0911/45060131
olesya.reis@awo-nbg.de

Hessestr. 10, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 / 42 48 55 20
(íà ðóññêîì)

âò. 18.00-20.00, ÷ò. 20.30-22.30, 
ñá. 17.00-19.00

Gartenstr. 9, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 /27 41 40 27

âò. 8.30 – 11.30, 
ïÿòí. 8.30 – 11.30

ïîí.- ïÿòí.: 9.00 - 12.00
ïîí., âò., ÷åò.: 13.00 – 16.00

Projektkoordinatorin Oxana Strobel

Pfründnerstr. 24, 90478 Nürnberg
òåë. 0911/ 8104916
ïî.-ñð. 9.00-16.00
÷ò. 9.00-15.00

Georgstraße 10, 
90439 Nürnberg
âñòðå÷è ïî òåë. äîãîâîðåííîñòè;
òåë. 0911 /23991930

Die saisonale Influenza ist eine hoch-
infektiöse entzündliche Erkrankung der
Atemwege, die durch das  Influenza-
virus verursacht wird. Zwar sind ihre
Symptome ähnlich wie die einer Erkäl-
tung, die Erkrankung verläuft häufig
aber schwerer:

• Schlagartig treten hohes Fieber,  

heftige Kopf-, Hals,- Muskel- und 

Gliederschmerzen auf 

• Fieber über 38°C 

• Trockener Reizhusten

• Schwäche und Abgeschlagenheit

• Rückenschmerzen

• Übelkeit und/oder Durchfall.

Aus diesem Grund ist es gerade
jetzt, bedingt durch die hohe
Ansteckungsgefahr, von großer
Bedeutung, folgende Hygienemaß-

nahmen zu beachten: 

• Waschen Sie ihre Hände regelmäßig 
und gründlich mit Seife 

- nach Personenkontakten
- nach der Benutzung der Toilette
- vor dem Essen und vor dem Rauchen
- nach  dem  Kontakt mit möglicher-

weise infizierten Gegenständen (z.B.
nach der Benutzung öffentlicher
Verkehrsmittel oder wenn Sie
Erkrankte pflegen)

• Vermeiden Sie Hände schütteln und  
lächeln Sie stattdessen. Es ist kein    
Zeichen von Unhöflichkeit, sondern 
bringt vielmehr die Fürsorge für das 
Gegenüber zum Ausdruck.

• Vermeiden Sie das Anhusten und 
Anniesen. Husten oder niesen Sie in 
Ihre Armbeuge.

• Vermeiden Sie das direkte Berühren 
der Augen, der Nase und des 
Mundes (Schleimhäute)

• Benutzen Sie Einmaltaschentücher 
und entsorgen diese rasch (in 
geschlossenen Müllbeuteln)

• Lüften Sie die Räume regelmäßig  
und intensiv

• Vermeiden Sie direkten Kontakt zu 
Erkrankten 

• Vermeiden Sie nach Möglichkeit    
Menschenansammlungen und den 
Besuch von Einrichtungen, an denen 
sich viele Menschen befinden, wie 
z.B. Kino.

Das Influenza-Virus kann im Alltag
sehr leicht von Mensch zu Mensch
übertragen werden. In der Folge
können immer Menschen erkranken
und wiederum andere anstecken.
Daher ist es besonders wichtig, die
genannten Hygieneregeln zu beach-
ten, denn wer die Tipps beherzigt,
ist besser geschützt und kann auch
andere vor Ansteckung bewahren.  

Hinweise zum Schutz vor Ansteckung
mit dem Grippevirus (Influenza)

Die Grippewelle hat zu Beginn dieses Jahres auch Nürnberg stark

erwischt. Allein im Januar wurden bereits verhältnismäßig viele

laborbestätigte Influenzafälle gemeldet. Die tatsächliche Anzahl liegt

wahrscheinlich höher. 


