GESUNDREIT & SOZIALES

LLENEBHOE BO3OENCTBUE MY3bIKU

To yTo My3blka OKa3blBaeT 6naronpu-
ATHOe Bo3JeicTBUe Ha dusnyeckoe,
MCMXMYECKOe M  IMOLMOHAsbHOe
COCTOSIHME YesnoBeka M3BECTHO elle
13 rny6GUHbLI BEKOB, M NMOATBEPXKAEHWIA
TOMY €CTb MPEA0CTaTo4HO — OT APEeBHerpevyeckux Mndos
n 6mbneiickux ckasaHuil OO COBPEeMEeHHbIX Hay4HbIX
UCCNed0oBaHNin B 061acTM MCUXOJIOrMU, HEBPOJIOTUM,
negarorvku 1 paga aApyrux AUCLMISIMH.

MMmeHHO Gnaropapst [OCTUXEHUSIM COBPEMEHHOW HayKu
Mbl UMeeM odurumanbHoe NOATBEPXAEHME TOMY, HTO HaLUn
npeakn AaBHO YXEe 3HaNN: My3blka UCLENSET AyLly 1 Teno.
Kakum e o6pasom npoucxoauT 3TO 6GnaroTBOpHoOe
BO3AENCTBME Ha Haw opraHmam? [lokazaHo: My3bika
yfyyLaeT CaMO4YyBCTBME U MOBbLILLAET UMMYHUTET. Tak xe
My3blKa CUHXPOHU3NPYET ObIXxaHWe, OTBIEKAET OT 60n 1
TeM caMbiM yMeHblUaeT ee. bnaronpuatHoe BAusiHME
My3blKM Ha HEPBHYKD CUCTEMY BOOOLLE CHOXHO
NepeoLEeHNTb: eCnn ee yMeno NPUMEHSTb, OHa MOXET
OKa3blBaTb TaKkOe Xe BO3L4ENCTBME KaK YCNOKOUTESbHbIE
Me[VKaMeHTbI, TONIbKO 6e3 nobo4yHbIx 9ddEKTOB 1 Bpeaa
Ons opraHm3ma.

Ecnu Bbl xoTuTe nogpobHee y3HaTb O BO3OENCTBUMU
My3bIK/ 1 BO3MOXHOCTSIX €€ NPUMEHEHs, obpallanTech
K HaMm B KPU3UCHYI cnyx0y PpaHkoHUn no TenedoHy
0911-424855 20.
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Integration und Migration

AWO

UHTerpaunoHHble Kypcbl B AWO

C 2016-ro romga AWO BHOBb
npeanaraeT MHTErpauuoH-
Hble kypchbl. MopaTb 3asaBne-
Hue Bbl MOXeTe Kaxabli
BTOPHMK € 13:00 oo 16:00 4a-
coB no agpecy Gartenstr. 9
B HiopHbepre. TepMmuH ne-
naTb Heobsa3aTenbHo. TecT,
onpenensouwmnn  ypoBEHb
BNafeHns A3blKOM, MPOBO-
OUTCH TakKe MO BTOPHUKAM C
14:00 po 16:00 wacos. [nga
nogayn 3asBneHus uam
TecTupoBaHus Bam Heobxo-
OMMO MPUHECTU NacrnopT u
paspelleHne ang nocelye-
HUS MHTErpauMoHHOro Kyp-
ca. Ecnn y Bac noka Het
Takoro paspelleHusl, Mbl
OXOTHO nomoxem Bam npu
3anoJsIHEHNN 3asBIEHUS.

Ecnun Bbl xOoTnTe Kak MOXHO
ObICTPEE 3aHATBCH U3y4e-
HMem 93blka, y Bac ectb
BO3MOXHOCTb YXe B MapTe
Ha4yaTb MOCELLEHNE MEPBO-
ro, BTOPOro 1Uav 4eTBepToro
Moayna. 3aHaATUS MNpPOBO-
natca no agpecy Gartenstr.
9 (Plarrer). MNpn Heobxo-
OVMMOCTM Mbl OpraHusyem
npucmMoTp 3a Bawwumn
neTbMu.

C Bonpocamu, B TOM 4ucne
O TOM, KOrga U Kakon MO-
Oynb cTapTyeT, obpaluain-
Tecb noxanymcra K rocrnoxe
Susanne Schneider no Ten.

0911 - 23 98 26 20.

Enena YoHka
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Die Kontakt- und Informations- !

klss ~ stelle Selbsthilfegruppen,

, die
Anderen aus ihren Kultur-
kreisen die Idee zur Selbsthilfe
naher bringen mochten.

Kontakt- und Informationsstelle
Selbsthilfegruppen
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Selbsthilfekontaktstellen Kiss Mittelfranken e.V. ist ein gemeinnit-
ziger Verein und Trager von finf Beratungsstellen in der Region

stelle fiir Selbsthilfegruppen vermittelt Kiss Mittelfran- .
ken Kontakte zu allen bestehenden Selbsthilfegruppen
in der Region, unterstiltzt bei Neugriindungen und klart  *

zum Thema Selbsthilfe. Als Kontakt und Informations- A
i,

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 selbstversténdlich, dass =i
man im Familien- und Freundeskreis einander zuhort ’
und sich gegenseitig unterstitzt - nach dem gleichen Prinzip
funktionieren auch 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 starken sich gegenseitig und werden zusam-

7
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men aktiv. Am Beginn eines solchen Prozesses 1

braucht es jedoch oft eine Starthilfe. PP
Da kommt der ins Spiel! Dabei )‘i‘\\v"\,_)
unterstitzen geschulte Ehrenamtliche den Ablauf

der Gruppentreffen bis die Gruppe stabil ist und alleine
"laufen" kann. Sie unterstiitzen 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.

\ X/

e Selbsthilfegedanken im eigenen Kulturkreis
verbreiten

e Fahrtkostenerstattung im Rahmen der
Projektteilnahme

o Zertifikat am Ende der Schulung
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e Sie sind in diesem Ehrenamt haftpflichtversichert
Bei einem unverbindlichen Gesprach kdnnen Sie die Selbst-

hilfe und die Kontaktstelle néher kennenlernen.

Kontakt: Sujata Sharma k=2
Telefon: 0911 234 94 49 N v

E-Mail: nuernberg@kiss-mfr.de ksl
www.Kiss-mfr.de
www.facebook.com/SelbsthilfeMittelfranken

jnGangSetzer®

**REZONANS®
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NMonoxeHue o NOMOLLM MO yXoA4y 3a

0O0NbHBIMU, NMOXUALIMA NIOABMMU -

OCMOTP MeAUNUUHCKON cnyXoon

C 1 sHBaps 2017 ropa B CvMny BCTYNUiO HOBOE MOJIOXEHUE O
noMOLLM NO yxofy 3a 60sbHbIMU, NOXUALIMA NIoabMU. [ns Toro,
yTOo6bLl MOMAYYUTb HYXHYIO MOAAEPXKY NO yxompy, Tpebyercs
yCcTaHoBeHne y 60/1bHOr0, NOXMUNOro YesioBeka COOTBETCTBYIOLLEN
CTeneHn Heo6xoouMOli MOMOLLM MO yXOZYy 3a HUM.

3akoHoaaTenbCTBO pasnnyaeT
MaTb CTeneHen HeoOXoanMOon
NMOMOLLM MO YXOAy, B 3aBMCUMOC-
TN OT TOrO, HACKOJIbKO CaMOCTO-
ATENbHO 6GONBLHOW, MOXWUIION
4yenoBeK MOXeT yxaXxmuBaTb 3a
co00li B MOBCEOHEBHOW XU3HU U
B KakolA CTeneHn OH HyXaaeTcs
B nomown. Bonpoc o cteneHun
CaMOCTOATENbHOCTN U Tpebye-
MOW MNOMOLLWM paccmaTpuBaeT
cneumanbHas MeanunHckas
cnyx6a (MDK), koTopas npoBo-
OUT OCMOTP B0JILHOIr0, NOXWIOro
yenioBeka B NMPUBbIYHbLIX /19 HEro
OOMaLLUHUX YCNOBUSIX.

OcMOTp NPOBOAUTCS HA OCHOBE
LWecTn FNaBHbIX U OBYX BTOPO-
CTENEHHbIX TEMaTUY4ECKNX MOLY-
Nnen, KOTOpble OXBaTbIBAIOT 3HA-
Yyumble cdepbl NMOBCEOHEBHOMN
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Fachstelle furr pflegende Angehérige
Kreisverband Niirnberg e. V.
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MpepnaratoT pasfnyHble METOAbI IEYEHUS:
OT CMeHbl 06CTaHOBKN, 3aHATUS CMOPTOM
0o npvema megukameHtoB. CocTosiHMe,
KOTOPOE MOXHO M3MEHUTb MPU MOMOLLM
MaTtepuasnbHbiX CPeacTs, Oyab TO NOKyMnka
HOBbIX BELLEi, nosiydeHne nNpubbIIN Unm
HOBblE OTHOLLEHUS, He SABNSETCS HacTo-
Aaulen nenpeccuen.

Y10 Xe Takoe Ha caMOM pJene fnerkas
penpeccna? HecoMHeHHO, nerkasa gen-
peccus, ecnvm HUYero He NpPeanpuHUMaThb,
MOXET NnepenTn B 6osiee Tsxxenyto dopmy.
Y10 Xe 9TO 3a COCTOsHME M OTKyda OHO
BO3HMKaeT? B Hawy cnyx6y yacto obpa-
LaTcs NI0AM C YYBCTBOM OMYCTOLLEHUS
M OTCYTCTBMS CMbICNa XU3Hu. MHorune

NErKAqd OENMPECCUA

B HacTodwee BpeMa cnoBoMm "penpeccusa”
npakTu4yecku Bce: NoaaBneHHOe HacTpoeHue, yrnagok Cui,
M10Xoi CoH U T.N.. Mpo6nembl Ha pa6oTe, ccopa C IIoGKMMBIM
4yesloBekOM, HET napTHepa - OTBET OAUH: 3TO Aenpeccus.
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Ha3blBaloT

oLywatoT cebs, kak poboThl. Bce Bokpyr
nponcxogmuTt Kak Ha "aBTomaTte”. He
3Haellb, "kyaa cebs neTb”, 4em 3aHATbCS.
MonbITKK HAATW HEYTO, YTO MPUAACT XNU3HU
Bkyc. OHM MeuyTca TO Tyda, TO ClOAa,
MoCeLLaloT Kakmue-To KypCbl, CUOAT OHEM
M HOYbIO 32 KOMMbIOTEPOM, UrparT B
OHNarH-urpbl. MHorne HaxogsaTt y cebs
npu3HakM genpeccun. Takme CUMMTOMbI
JIerkoin genpeccumn, Kak anaTusl, Hapylle-
HME CHa, yCTaNoCTb, NOTeps MHTepeca K
OpYyrvum niogsMm - 9TO 4acTo NpU3Haku
Kakoro-To BHYTPEHHEero KoHdmkTa.

YyBCTBO NOTEPU CMbIC/A XXU3HN MPUBOAUT
K TOMY, 4YTO 4enoBek usonupyet cebs oT
OKpYXaloLlero Mvpa, yxoaut B cebsa u
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KOHLEHTPUPYETCS TOJIbKO HA COBCTBEHHbIX
4yyBCTBax 1 nepexuveaHusx. 1 B aTom ero
owmbka. Kak cnencteume - No3vums XXepTBbl
1 pas3oyvyapoBaHMe TOJbKO YKPENsoTCs.
HeBO3MOXHO HalTU CMbICT XU3HU W
BbINTU M3 Aenpeccun (kak camo 3TO Bbl-
paxkeHune noapasymMeBaeT) 0OQHOMY, 3aLLMK-
NMBWINCL TONMbKO Ha cebe. 3pecb He
NOMOryT HUKaKNe aHTUOENPECCaHThI.

Yenosek HyXaaeTca B COLMabHOM XU3HU
1 4TO6bI HalMTKN cebd, cBoe npeaHasHaye-
HUE B XN3HN eMY HY>XXHO OBLLEHNE, HYXHbI
apyrvue moan. TONbKO — MHTEpecyschb
MUPOM W MPUHMMAZ yd4acTue B XU3HU
OPYrvx Noaei, MOXHO NPUATK K NoHUMa-
HUIO cebd, peann3oBaTb CBOW TanaHThbl U
CNocoBGHOCTU, HAlTK NyTb B YAABLUYIOCH,
CYACT/IMBYIO W HAMOJIHEHHYIO XW3Hb, U
BbINTU U3 OEenpeccum.

Jlvunua 3penbMaHH, ayns. coupnanbHbIn
negaror, NCUxoTepanesT

v 3Ha4YMMOCTb MPW NPUHSA-
[A%?Ji(:ﬂe Sﬁ;ﬂ,"" noBCenHEBHON TUW PELUEHNS O CTEMEHU
HEeOoOX04MMOM MOMOLLU
rno yxony
1 Mo6unbHOCTb 10%
2 KOorHnTuBHbIE 1 15 %
KOMMYHUKaTUBHbIE CMTOCOBHOCTU c moaynem 3
XWU3HU OO0JIbHOTO, MNOXWUI0ro ®
3 [ToBeneHne n ncuxmyeckmne 15%
yenoseka (Tabnuua cnpasa). npo6nemsi C Mozynem 2
K npuxony MeONLUMHCKOM CNyXx- 4 CamoobecneyeHne / JlnuHasa 40%
6bl PeKOMEHAYETCS TLIATESIbHO rurnena
NMOArOTOBUTLCS U MPOaHannaun- 5) CnocoBHOCTb CNpaBfsaTbCS U 20%
poOBaTb Ha OCHOBE OMMCAHHbIX CamocCToATeNbHO 0bpallaThes ¢
. - NnoTPEBHOCTAMU 1 HArpy3KOW,
Mopaynen, Hackofibko GONbHOM, CBS3aHHLIMU C BONE3HEIO 1
NOXWIIOM YenoBeK caMocTosTe- Tepanuven
J1eH B NMOBCEAHEBHOW XN3HN 1 B 6 OpraHv3aumsi NOBCeAHEBHOM 15%
Kakux obnactax (a Takke Hac- XXU3HU N CoLMabHbIX KOHTAKTOB
KOJIbKO) OH HYyXOaeTcs B NMOMO-
wm. Kpome Toro, HeobxoaMmo | BropocTe- Cdepbl MOBCEAHEBHOM 3HaYMMOCTb NPU NPUHS-
NOAroTOBUTL COOTBETCTBYIOLLIME I'I%HHble RRUShI heo fgém”(?f .?S%eﬂﬂ
M ]
MeOULUMNHCKNE OOKYMEHTbl W© ayn no yxony
CcrpaBku.
7 JeatenbHoCcTb BHE gomMa He BnusaeT Ha pelueHune
0 CTeneHn Heobxoanumo
MHoyBuayanbHble KOHCYNbTauumn LI oy
npuv NoaroToBKe K OCMOTPY WU
6onee nogpobHylo wnHPopma- 8 BepneHune xosancTea He BnvsieT Ha pelueHue
umio Bbl moxeTe nony4mTb Mo 0 cTeneHy HeobXoAMMOiA
Tenecdony: 0911 45060131. nomoLun no yxony

KANTEHOAPDb

AWO - Fachstelle fiir pflegende
Angehorige

o Kaxnabln noHeaenbHUK 1 4YeTBepr BCTpe4un
1 06LeHMe B rpynne ans Nloaen, 6onetomx

AeMeHUunen;

* Exxemeca4HO MHPOPMaLMOHHbIE BCTPEUN
D19 POOCTBEHHWNKOB, YXaXMBaIOLLIMX 32 60S1b-

HbIMU OAEMEHUMENn GAN3KUMK.

MoppobHaa nHbopmauus 1 npegsapuTens-

Has 3anucb Mo TenedoHy:
0911-45 06 01 31 (Onecs Paiic)

Apxuns BbinyckoB BAJIAHC (c 2013 ropa) B MHTEepHeTe:
www.resonanz-medien.de/index.php/projekte/100-balance-archiv

SinN
STIFTUNG
in Niirnberg

Termine der SinN-Stiftung

Kreuzkirche /

e Evangelisch-lutherischer Gottesdienst in
russischer und deutscher Sprache in der

B nowuckax nomowim BONXBbl MOLAN B

paccka3aHHas

Ho myapble BOMXBbI

B MONCKAX CMbICJIA

Camass wm3BeCTHass wucTopwms,
Bubnuein 0 TOM, KaKk MCKaTb U HaxXOOUTb, STO
ucTopusi Tpex BonxsoB. OHU OblIM y4EHbIMU U
OTKPbLIJIM HOBYIO 3Be3/y B HeGe (3HaK poXaeHus
uaps). byayuu y6exneHHbIMU B TOM, 4YTO C 3TOM
3BE3J0M Ha4yHeTCs1 HOBasl apa paccBeTa, OHU
OTMPaBWIMCh B 40JIFOE U TPYQHOE nyTelecTBue.

Nwem rocresble
ceMbu 019 peten
n3 benopycuu!

Bonee 30 net npoLwusnio nocne aBapum Ha HepHoOObITbCKOM
AC, ooHOI U3 camMblx YpeBaTbIX MOCNeaACTBUSAMN KaTacT-
pod B MCTOPUMU aTOMHON 3dHepreTukn. VHnuymatmea
"MomoLb aetam HepHoObbINa™ eBaHreNMCTCKO-IoTepaH-
ckol obwwmHbl uepksu Maynb-Fepxapar B r. LTariHe
opraHuayert ¢ 8 nonga no 5 aerycta 2017 r. NeTHUM OTObIX
ons geten B Bo3pacte ot 8 oo 14 net w3 benopycum —
B 9TOM roay yxe B 25 pas nogpsg! N'paHnua Benopycum
HaxoOouTCs NUlb B OECATU KUIOMETpax CeBepHee OT
aBapuNHOro peaktopa. HaceneHne oo cux nop nogsep- 1
>XXEHO NoCNeacTBMaM KaTacTpodsbl, y AeTel N3 3TOro pe-
rMoHa yalle Apyrnx BO3HMKaT Npo6rieMbl CO 30,0POBLEM.
JNeTHune kaHuKynbl B HIopHGepre, co crneumanbHo noaro-
TOBJIEHHOM KYNbTYPHOM NPOrpamMmon 1 NpoXmnBaHUEM B
rOCTEBbIX CEMbSIX - 3TO He3abblBaemble BreyaT/ieHus
[EeTCTBa, Oka3blBaloLLMe camoe 6/1aroTBOPHOE BAUSIHME
Ha ManeHbKMX roCTen, rOTOBbIX MPOHECTU 3TN sipKue
yepe3 BCIO XMW3Hb W BO3BpallaloLmecs

MOMEHTbI

~s

B

JUgR;

Jugend Bildung bitingual

cTBUe

nepenayn nnn

MoXHO nocTaBuTb nepen,
9KpPaHOM TeneBm3opa 4achkl C
OBUXYLLIENCHA CEKYHOHOW CTpEen-
KON 1N BO BPEMS WHTEPECHON
noémmoro
cepmana nepeknioynTb BHUMA-
HMe Ha 3Tu 4yackbl. MonpobyiTe
[BEe MUHYTbI CNeAnTb TOJMbKO 32

KAK YJIYHWUTb
KOHUEHTPALUWMIO
BHUMAHWNA

HeBHMMaTenbHbIMM BLIBAIOT Kak B3pocsble, Tak U aetu. Mpu
3TOM Aaxe BO3pacTHas PacCeAHHOCTL — 3TO Yallle BCEero cnef-
He CTOJIbKO MJIOXOW MaMsiTU, CKOJIbKO HeyMeHusi
cocpefoTaymMBaTtb BHMMaHue. BopoTbcsi ¢ paccessHHOCTLIO
MOXHO W HYXHO B nio6om Bo3pacTte. MpepnaraeMm Baliemy
BHAMAHUIO NATb YNPaXHEHWii O pasBUTUA BHUMAaHUA,
KOTOPLIE COBCEM HE CJIOXHO BbIMOJIHATL MEXAY OENIOM.

HECKOJIbKO MWHYT. [blTanTechb
"cdoTorpadupoBaTb” B ymMe Kak
MOXHO ©OoJbluee KONMYeCTBO
XapakTepHbIX YepT 1 OeTanein.
3akpoliTe rnasa M BCNOMHUTE
YBUAEHHOE KakK MOXHO Moa-
pobHee. 3aTeM OTKpOIiTe rnasa
1 HanguTe NPOonyLUeHHbIe aeTa-

EBaHrennyecko-niotTepaHckoe 60rocnyxe-

HME Ha PYCCKOM N HEMELIKOM $i3blKaxX B
uepksu "Kreuzkirche"

09.04.2017, 11:30
14.05.2017, 11:30

Alle Gottesdienste beginnen um 11:30
Uhr im Gemeindehaus der Kreuzkirche,
Lochner StraBe 19. / Mbl npurnawaem
Bac Ha 6orocnyxeHne B MOJIUTBEHHbI
oM uepksu "Kreuzkirche" B 11:30 u..

¢ Kinder-Theaterworkshop "Kunter-

Mepycanum k uapio Mpoay, 6oratomy m
MOFyLLIECTBEHHOMY, KOTOPbIM Y4uil TOMY
Xe, 4emMy M OHM camMu. Ho BONXBbI
owmrbannck, Tak kak Obln 3aN0XHUKaAMU
CBOMX MPeACTaBEHWIA.

3Be3fa ykasbiBana UM MnyTb U3 BEJIMKO-
nenHoro MWepycanuma B ManeHbKylo
NblIbHYIO AEPEBHIO. VI HE HALLNM OHM TaMm
3HAYUTENBHOIO U C/IABHOr0, OTKPbLITUEM
4yero OHM Mornu 6bl FOPANTLCS, a Haln
06bIYHOrO0 HOBOPOXAEHHOIO B XankoM

NnpusHanM 4ygo u

CabuvHa ApHonba,

onapunu pebeHka KOHCYNbTaHT hoHaa
LEeHHbIMX nogap- SinN-Stiftung
Kamu. HioprGepr

YMHasi ICTOPUSI O TOM, Kak BECb CMbICH
4acTO OKa3blBaeTCsl He Tam, rae Mbl
oXunganu, a Ha U3BUINCTbIX NYTAX, N yX
Tem 0Ooniee He B Xenaemom obpase
XN3HN, a B MOCBYALLLEHUN N CaMOoOoToave.

Sabine Arnold,

OrPOMHOV PafoCTbl0 WU CcYACTbEM AJI NMPUHMMaIOLLEN
cemMbu. B cnyyae, ecnn y Bac ecTb BO3MOXHOCTb B35Tb
ogHoOro unun apyx neten na benopycum netom 2017 r.,
obpaTtuTech, noxanyiicta, k rocrnoxe Kapun LWene.
KOHTaKkTHble AaHHbIe
Ten.: 0911/ 674339 (Frau Karin Schaepe)
k.schaepe@pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org
www.pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org

Mbl no3aboTumMcs 0 Bcex GOpPManbHOCTSAX, CBA3AHHbIX
C Npuesnom geten (CTpaxoBka, BM3a 1 Ap.) U ¢ pajo-

bunt" in den Osterferien, 18. - 22. April

Auskunft und Anmeldung: Sabine Arnold
(0911-23991930)

ceHe. Kakoe paszovyapoBaHue!

Pavel und Irene Becker

CEKYHIHOW CTPESNIKON, HE OTBNE- nn.

KadaCb Ha TO, YTO NponcxognT Ha
3KpaHe. Ecnn otBneknuce,
Ha4yHUTe BCe C Ha4ana.

2. MNonpobyriTe prcoBaTb OOHO-
BPEMEHHO o06enmMn pykamu.
Hanpumep, neson pykon Bbl-
yepymBamTe Kpyr, nNpasBon -
TPEYrosbHYK.

3. NMocmoTpuTe Ha Kakom-nnméo
npeagMeT Uan KapTUHKY. BHu-

4. lepen cHoM nonpobynte
BCMOMHUTb NKLIA BCEX NoOe,
KOTOPbIX BUAenn 3a OeHb.

5. MonoxuTte Ha CTON CeMb pas-
JINYHBIX NPEeaMeToB, MOCMOT-
puTe pPOBHO OAHY MUHYTY,
HaKpoMTe MX MonoTeHuem. Ha
Oymare Hapucynte aTm npepn-
MeTbl U UX B3aMMHOE pacro-
JNIOXEHne.

www.resonanz-nuernberg.de

CTblo NpouHdopmMmupyem Bac o getanax. byaem pagbi

npueeTcTBoBaTh Bac! MaTeNbHO

paccmaTtpuBanTe
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Hinweise zum Schutz vor Ansteckung
mit dem Grippevirus (Influenza)

Die Grippewelle hat zu Beginn dieses Jahres auch Niirnberg stark

erwischt. Allein im Januar wurden

bereits verhdltnismagig viele

laborbestitigte Influenzafille gemeldet. Die tatsachliche Anzahl liegt

wahrscheinlich hoher.

Die saisonale Influenza ist eine hoch-
infektidse entzlindliche Erkrankung der
Atemwege, die durch das Influenza-
virus verursacht wird. Zwar sind ihre
Symptome ahnlich wie die einer Erkal-
tung, die Erkrankung verlduft haufig
aber schwerer:

e Schlagartig treten hohes Fieber,
heftige Kopf-, Hals,- Muskel- und
Gliederschmerzen auf

e Fieber Uber 38°C

e Trockener Reizhusten o

e Schwache und Abgeschlagenheit

e Rlckenschmerzen

e Ubelkeit und/oder Durchfall.

Aus diesem Grund ist es gerade
jetzt, bedingt durch die hohe e
Ansteckungsgefahr, von groBer
Bedeutung, folgende HygienemaB-

nahmen zu beachten:

Waschen Sie ihre Hande regelmaBig
und grindlich mit Seife

nach Personenkontakten

nach der Benutzung der Toilette
vor dem Essen und vor dem Rauchen

-nach dem Kontakt mit mdglicher-

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

Vermeiden Sie Hande schitteln und
lacheln Sie stattdessen. Es ist kein

Zeichen von Unhoflichkeit, sondern
bringt vielmehr die Flrsorge flir das
Gegenuber zum Ausdruck.

Vermeiden Sie das Anhusten und
Anniesen. Husten oder niesen Sie in
Ihre Armbeuge.
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e \Vermeiden Sie das direkte Berliihren

der Augen, der Nase und des
Mundes (Schleimhaute)

e Benutzen Sie Einmaltaschentiicher

und entsorgen diese rasch (in
geschlossenen Millbeuteln)

e Liften Sie die Raume regelmaBig
und intensiv

e Vermeiden Sie direkten Kontakt zu
Erkrankten

e \Vermeiden Sie nach Mdglichkeit
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
Ubertragen werden. In der Folge
kénnen 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 geschitzt und kann auch
andere vor Ansteckung bewahren.
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Kreisverband i
Seelsorge
Niirnberg e.V. £

Gio

Gio

Berotungszentrum

Fachstelle fiir pflegende Angehérige
Kreisverband Niimberg e. V.

Jugp; Kiss

@i
Jugend Bildung bitinguat
Kontakt. und Informationsstelle
selosthiliegruppen

3oecb Bbl nonyynte coBeT W MOMOLLb:

Mo Bonpocam AyWeBHOro 340POBbS:

Beratungszentrum fiir seelische
Gesundheit der arbewe (SpDi)

Pfrindnerstr. 24, 90478 Nilrnberg

Ten. 0911/ 8104916
no.-cp. 9.00-16.00
y1. 9.00-15.00

Mo BonpocamMm AeMeHUUn U yxoay
3a poACTBEHHUKaAMU:

Fachstelle fiir pflegende Angehdérige
Karl-Broger-Str. 9,
90459 Niurnberg

Ten. 0911/45060131
olesya.reis@awo-nbg.de

Projektkoordinatorin Oxana Strobel

Mpun npo6nemax C y4pex-
OEHUsIMU, B CeMbe, Npu
noucke y4yebbl U T.4.:

Beratungszentrum fiir
Integration und Migration —
BIM AWO

Gartenstr. 9, 90443 Nlrnberg
Ten. 0911 /27 41 40 27

KoHcynbTauusa gnsa
MUIrpaHTOB

BT. 8.30 - 11.30,
natH. 8.30 - 11.30

Cnyx6a noMmoLwin Monogbim
MurpanTtam ot 12 po 27 net
(Jugendmigrationsdienst):

MOH.- MaTH.: 9.00 - 12.00
MoH., BT., yeT.: 13.00 - 16.00

Ncuxonormyeckas NOMOLLb
M KOHCY/IbTUPOBaHMUe:
KpuaucHaa Cnyxb6a (Krisen-
dienst Mittelfranken)

Hessestr. 10, 90443 Nirnberg
Ten. 0911 /42 48 55 20

(Ha pycckom)

BT. 18.00-20.00, yt1. 20.30-22.30,
c6. 17.00-19.00

KoHcynbTaumm no NUYHLIM
BOMpocam:

SinN-Stiftung: Evangelische
Seelsorge

GeorgstraBe 10,

90439 Niurnberg

BCTPEYM MO Tes. JOrOBOPEHHOCTY;
Ten. 0911 /23991930

10

www.resonanz-nuernberg.de



