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Mehr

Gesund alter
werden

Haus

- das wiinschen sich viele Menschen. Deshalb
wurden Seniorentreffs zu diesem Thema
eingerichtet. In wochentlichen Treffen gibt es
viele Informationen zu Gesundheitsthemen.

Was bezahlt die Pflegeversicherung?
Wie ernahre ich mich gesund?
Welche Bewegung tut mir gut?

Diese und viele andere Fragen werden in
den Treffen beantwortet. Expertinnen und
Experten aus Nirnberger Einrichtungen geben
Auskunft in russischer Sprache oder mit
Ubersetzung.

>> Fortsetzung ndchste Seite

Generationen
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BbiTb 300pOBbLIM B J1I060M
BO3pacTe

- XenaHue MHOrmx. 9ToN TemMe MOCBSILLEHbI
BCTPEYN, OpraHn3oBaHHble O/ npencra-
BUTENEN CTaplero nokoaeHums. Ha exeHe-
OenbHbIX BCTPeYax MOXHO MOJsly4UTb MHOMO
nosiesHom nHpopmaunm o 340POBbLE.

Y710 MOXeT onnatuTb CTPaxoBKa Mo yxoay?
MnTatocb N1 9 ¢ NOAL30W ANa 340P0BbA?
Kakue ynpaxHeHus nomMoryT MHe ocTaBaTbCs
aKTUBHbIM?

Ha st n mHorue gpyrue sonpockl Bam oTBe-
TAT Ha BCTpedax. OKCNepThbl U3 yYPEXOAeHUN
HiopH6epra npenoctaBnsioT MHGOPMaLIMIO Ha

Ausgabe

2/2013

Seite

PYCCKOM 43blke UJn C nepesoaoM.

>> [IpOAOIXEHNE Ha CREAYIOLEer CTPaHNLE

Pl Unabhingige
“" Patientenberatung
Deutschland | UPD

Beratungsstelle Niimberg

MPEAYNPEAUTENBLHAA MEPA: J1JOBEPEHHOCTb
HA NMEPEOAYY PACMNOPAAUTEJIbCKUX TPAB

MMeTb YyCTHOE pacnopsiXeHue nauveHTa Ha cllyyail HeeecrnocoGHOCTM HedO0CTaTOYHO

Ecnu 3a6onesLUnii YenoBeK He B COCTOSIHUU
CaMOCTOAITENbHO YNPaB/ATb CBOMMMU LeflamMu,
yalle BCero OH XenaeT, 4ToGbl ero genamu
3aHMManucb POACTBEHHUKU. [nA noarteep-
XOEHUS BONW NaLyeHTa BaXHO UMmeTb 3abna-
roBpeEMeHHyI0 JOBEePEeHHOCTb Ha Mepepady
pacnopaanTenbCKnx npae cyrnpyram, 4eTaM n
poauTensm coBeplUeHHONETHUX AeTel.

HesaBucumaa KoHcynbTauus nauMeHToB B
Fepmannn (UPD) nogvepkuBaeT opuandeckoe
3HaYeHMe NpenynpeguTenbHbIX MEP Ha Clyyan
6one3Hn: "K HaMm He pas obpaLLannch KINEHTHI,
KOTOpbIE MU3naranu BOJIO NMauMeHTa Ha cnyyan
oKasaHus MeamuMHCKoM nomowm. Ho oHn He
no3aboTunncb O NPaBOBOM CTOPOHe gena”, -
roeoput OkcaHa LLITpo6enb, koHcynbTaHT UPD-
LeHTpa B HiopHb6epre.

B kayecTBe noaTBEpXAEHUs BOMWU MNauveHTa
HeobxoauMo uMeTb (3abnaroBpeMeHHylo)
[OBEPEeHHOCTb Ha Nepeaayy pacrnopsanTenbe-
KMX NpaB, C NMOMOLLbIO KOTOPOW POACTBEHHUKN
B MOC/IeayoLLEeM CMOTYT NPUHUMATb PELLEHUS]
3a 6onbHOro. MHave, noytn BCce nx AenNCTBUA
OynyT orpaHuyeHbl. LLTpobenb rosoput: "He-
[OCTaTO4YHO TOro, YTO Nt0AN ABASIOTCSA Cynpy-
ramMmm mnu 67anM3KUMKM POACTBEHHUKAMU. DTO
Oo4eHb pacnpocTpaHéHHoe 3abnyxaeHue."”

B To Bpems, kak B pacrnops>keHnn naumeHta
n3naraeTtcs ero BOAS O MPUHATUW WAN OT-
KJTOHEHUW MEANLMHCKOW MOMoLLM B ByayLiem,
B (3abnaroBpemMeHHOIn) JOBEePEHHOCTN Perynim-
pytoTCs BCe Apyrne BOMPOCHI: OT peanm3aumm
pacrnopsXeHust nauueHTa, A0 PeLleHus nmy-
LWECTBEHHbIX M XUAWLWHbIX Aen. Ons atoro
[0OBEPEHHOCTL 0693aTeNnbHO

( o Y [OonXHa npenocTaBNaATbCa B
"9 Unabhingige nUCbLMeHHOI hopme.
Patientenberatung .
Deutschland | UPD Ecnn (3abnaroBpemMeHHOI) oo-
BEPEHHOCTUN HET, 0b6CToATENb-
CTBa MOIyT O4€Hb ObICTPO 060C-
Die UPD informiert neutral und kostenlos zu allen Gesund- Tputbca. Kak, Hanpumep, B
heitsfragen — in 21 Beratungsstellen, tiber das Internet und ein cnydyae n3 @roprta: "KnmeHtka
Beratungstelefon in drei Sprachen. npuvinia K Ham nocne MHeynbTa
€€ oBOoBeBLIEN MaTepu”, -
Bundesweites Beratungstelefon* pacckasbiBaeT  KOHCYNbTaHT.
MaTtb TONBKO NOCPEeAcTBOM
B3rngga morna obuwatbcs C
Deutsch: 080001177 22 nodepblo. "Korga goyepu not-
Tarkisch: 080001177 23 pe6oBanoCb CHATb [OEHbMM C
Russisch: 080001177 24 0aHKOBCKOro c4éTta martepwu,
yTOOblI 3annaTuUTb Tekyline
cyeTa, B OaHke el B 9TOM OTKa-
. 3ann.”
ife fiir die auf Deutsch abweichend Www_upd—oﬂilﬂe.de
L ) BbIXoOOM M3 MOJSIOXEHUS ABU-

n Unabhang,
pellenl!-ﬂhlathng

Deutschiang | o

NOCb TO, 4TO Cyd MO AenamMm onekun
HazHa4yun O04b nonevyutenem. Te-

nepb OHa MOXEeT pacnopsxaetcs
nenamu Mmatepu, HO NoA NMPUCMOTPOM
cyna. "B Toli cutyaumm 3Tto 6bin
CaMblil Ny4LUMA BapuaHT"- roBOpUT
LTpo6enb. "Ho cutyaumio MOXHO
Oblno n3bexatb, ecnu 6bl MMenach
LOBEPEHHOCTb Matepun”.

Pekomenpauna UPD:

B oTtnnyum oT u3NoxeHus BONU
naumeHTa, KOTOpOe XenaTesibHO
COCTaB/ATb UHOMBUAYASIbHO, HEOO-
XOONUMOCTb MUCMONb30BaHNa GnaHka
[OBEPEeHHOCT Ha nepenadvy pacno-
PAANTENbCKMX MpaB He Bbi3blBaeT
COMHEeHU. Takue OnaHKM MOXHO
noslyYnTb, B 4YacTHocTu, B Depne-
pasbHOM MWHUCTEPCTBE CTULUN
(Ha HemMeuKOM, a TakXe PYCCKOM U
TYPEeLKOM A3blKax) U MUMHUCTePCTBax
IoCTULMN denepanbHbIX 3eMeslb.

MoppobHee o (3abnaroBpeMeHHO) Oose-
PEHHOCTM Ha nepepayy pacnopsaanTenbCKnx
npae, a Takke O BOMpoOcax, KacawLMxcs
cdepbl 3apaBooxpaHeHmns, Bac npouHdop-
mupytoT B UPD-ueHTpe B HiopHb6epre.

“REZONANS®
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Fortsetzung

Gesund &dlter werden / BbiTb 300p0OBbIM B NI060M BO3pacTe
lpogonxeHune

>> B nporpamMmy BCTpeY BXOAAT Takxke
KY/IbTYPHbIE MeponpuaTUs, NPOryku
C rmaom Mo ropoay, NocCeLLeHne BbIC-
TaBOK N 3KCKYPCUN.

BcTpeyun oTKpbIThI 4151 BCEX XKenaroLwmx:
Cpepa 10:00 - 12:00 Mehrgeneratio-
nenhaus, Schweinauer Hauptstrae 31
Yeteepr 17:00 — 19:00 Physiopraxis
am Konigstor, KonigstralBe 69

>> Nicht zu kurz kommt auch die
Kultur, z.B. bei Stadtfliihrungen,
Ausstellungsbesuchen und Ausfli-
gen.

Die Treffen sind fir alle Interessier-
ten offen: Mittwoch, 10 - 12 Uhr :
Mehrgenerationenhaus, Schwei- :
nauer HauptstraBe 31
Donnerstag, 17 -19 Uhr
Physiopraxis am Kdnigstor,
KonigstraBe 69

Auch in weiteren Stadtteilen ent-
stehen ,Gesund alter werden®-
Treffs. Dazu werden noch Ehren-
amtliche gesucht, die in der :
Organisation und Begleitung mit- :
wirken mochten.

Kontakt und Information:
Inna Gersteyn, Tel. 34 000 388
Eva-Maria Pietzcker, Mehrgenera-
tionenhaus, Schweinauer Haupt-
straBBe 31, 90441 Niirnberg,

Tel. 62 791 62

B pOpyrux paroHax ropopa Takxe
cospatoTcs rpynnbl "BbiTb 300pPO0BLIM B
nobom BospacTte”. Mx ocHoBaTenu
VLLYT €ONHOMBbILLIEHHMKOB, KOTOpbIe
Mornu 6bl Ha 0BLLECTBEHHbIX Havanax
y4acTBOBaTb B OPraHm3auyiOHHOM W
conpoBoanTenbHOI paboTe.

KoHTakTbl 1 nHpopmMaumns:

WHHa NepcTaunH, Tel. 34 000 388
EBa-Mapusa lMutukep, Mehrgeneratio-
nenhaus, Schweinauer HauptstraBBe
31, 90441 HiopH6epr, Ten. 62 791 62

M3MEHEHNS B 3AKOHOOATE/IbCTBE O CTPAXOBAHMMW MO YXO4Y
3A BOJIbHBIMU NI0OAbMU PFLEGENEUAUSRICHTUNGSGESETZ (PNG)

(W Namerg

B aHBape 2013 roga B 3akoHoaaTenscTBe FepmMaHnm
0 CTPaxoBaHMM NO yxoay 3a 60NbHbIMU 1 MOXUITbIMU
N0AbMU NPON30LLNN N3MEeHeHUs. B pamkax HOBOro
MONOXEHNS ONs Noaen, y KOTOpbIX MeAULMHCKON
cnyx601i kacc no cTpaxoBaHuio 300poBbsi (MDK)
NpPU3HaHbl HapylleHns B CMOCOBGHOCTU camoc-
TOSATENbHO OpPraHM30BbIBaTb CBOM ObLIT (einge-
schrankte Alltagskompetenz), Hanpumep BCeacTsunn
OeMeHUMn, npegyCMoOTPeHO MoBbleHne duHaH-
COBOW NOAAEPXKM MO YXOAyY 3a BOsbHbIM.

O TOM, KaKkne n3MeHeHus1 NpPeaycMoOTPeHbl B 4acT-
HOCTM W Kakue CyLecTBYIOT BO3MOXHOCTU Moa-
OEepXKU 71 PYCCKOroBOPSILLMX MOXWUIbIX Ntoaen,
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B koHue niong B HiopHGepre nporiaeT MexayHapoaHbIi
MOJIOAEXHbBI 0OMeH Mexay cTpaHamu epmaHum un
OcToHUN. [pUHATH y4yacTue B mnporpamMme MoryT
Monogble noan B Bo3pacTte oT 14 po 25 net, Tema
BCTpeun - "Mowu KopHu - B EBpone!”.

MexayHapoaHbin
MOJI0OEXHbIA 0O6MeH
"Mowu kKopHu - B EBpone!”

Nirmberg

B TeueHne pecATM pHel mononple nwgun oyayt
y4acTBOBaTb B CEMUHApax, NO3HAKOMSTCS C OCOOEH-
HOCTSIMW 3CTOHCKOM U HEMELIKOIN KyNbTypbl, @ Tak Xe
npoBeayT CPaBHEHUS U UCCeA0BaHNs O BO3MOXHOC-
TAX MHTEerpauum WMHOCTPaHLLEB B CBOMX CTpaHax.
Ipynnbl, KOTOpble BCTpeTaTca B HiopHbepre, Toxe
ocobeHHble. C 06enx cTpaH npurnalaioTcs Mosioapble
NIOAM, UMEoLLME MHOCTPAHHOE NponcxoxaeHve. Beab
VIMEHHO OHU AIBMSIIOTCA HACTOSLLMMM 3KCnepTamMu Mo
VMHTErpaumMoHHbIM BOMpPOCcamM WU MOryT Ha OCHOBaHUU
CO6CTBEHHOIO OMbITa BbICKa3aTb NPeasIoKeHNs, Kak, Mo
MX MHEHUIO, OOJKHA MPOUCXOAUTb WUHTerpaums B
Espone.

B cBo60aHOE OT 0Oy4EHUSI BPEMSI COCTOSATCS 9KCKYp-
CUM MO ropoay WU OKPEeCHOCTSM, Moe3akn Ha 03epo,
KneTreprapTteH (niowaaka ansg 3aHaTU anbnuHU3-
MOM), 3aBoa Ayan n T.4.

OpraHuzaTopamy MOJIOAEXHOro oOMeHa ABNSATCA
cnyx6a nomoLum monoabiM MurpaHTam (Jugendmigra-
tionsdienst AWO Nirnberg) n MoOnogéxHbiii ueHTp Keck-
yc arapuvH (3cTtoHus, Hapea). Mporpamma puHaHcK-
pyetca AWO HiopH6epr, Keckyc MarapuH (ScToHus,
Hapga) n esponeickmum doHgom "Jugend in Aktion™.

YyacTBOBaTh B 0OMEHE CMOryT Mosioaple noam ot 14
0o 25 nert. MNpoekt OyoetT NpPOXoAUTb Ha PYCCKOM
a3blke. MakcnmanbHoe KONNMYeCTBO y4acTHMKOB - 10
yenosek. CTOMMOCTb, B 3aBUCMMOCTU OT MEPONpPUATHS,
OT ABYX A0 NSATU €BPO 3a MeponpuaTue. Xenawowme
y4yacTBOBaTb B MpoOrpamMMe 3BOHUTE MO TenedoHy:
0911/23982621.

Mbl 6ynem pagbl BuaeTb Bac y Hac!

GoneWNX OeMeHUMern U UX POACTBEHHUMKOB (3aHATUS B rpynnax wu
MHOVBUAYaANbHO Ha AOMY, BCTPEYM [N POACTBEHHMKOB) Bbl MOXeTe y3HaTb
Ha kKoHcynbTauum B AWO Nirnberg. Ha Bawwn BONpocCbl OTBETUT AWM.
coumanbHblli negaror Onecs Pawc no tenedoHy: (0911)45060131.

Euroopa
Noored

Jugend
in Aktion

wslua} MIGEATIONSDIENET

Seelsorge

SinN

STIFTUNG
in Nirnberg

HpaBuTca.”

3HaeTe N Bbl 3Ty WYTKY? MoxXeT ObiTb 1
y Bac nosiBnsinocb 4yBCTBO, YTO BpeEMS
MYUTCS Tak, YTO B MOCNEeOHee BPeMs rog
npoxoauT BABOE ObICTPEE - U B rogy Mbl
npasgHyem "nea pasa Poxaectso?”

Haww 6yaHu nepenosiHeHbl exxeaHeBHbIMM
nnaHamu. CobbITUs cneayloT OOHO 3a
apyrum. lNMoBceoHeBHble 3a60Thbl BlagetoT
Hag Hamu: CnpaBnseTcs N CbiH B LWKONEe?
Hanpet nu Oo4Yb XOPOLYO AOJIKHOCTBL?
Bbynet nu xBataTb AEHEr Ha XO3ANCTBEHHbIE
pacxogbl U BO3MOXHOCTb BbiMfadynBaTtb
kpeaut? MHorpa maBneHne HacTOsbKO Be-
NINKO, Y4TO Mbl €4Ba NI MOXEM €ero BblOoep-
XMBaTb, U NPY 3TOM TepsieM cebs.

"Nonte ko MHe, Bce ycTanble U 00-

Mokon HanTn, K cebe NPUNTHU

YTpomM no popore BcTpeyaloTcsa Aa apyra. OauH 6exuT K MeTpo, 4Tobbl
He ono3aatb Ha paboTy, BTOPOi CcnewwunT Ha KoHdepeHumio. "[obpoe yTpo!
Kak pena?" - rosoput oguH. [lpyroi otBe4aet: "Bce B nopsiake, TONbKO B
nocnegHee BpeMs [OBa pas3a B rogy 6b110 PoXaecTBo, YTO MHE O4YeHb He

peMeHeHHble, Y1 gam BamMm OTOOXHOBEHME".
39710 cnoBa n3 Hoesoro 3aBeTa, EBaHrenve
ot Matdesa. MHorve niogu npuobdpenu
OnbIT B TOM, 4YTO YTeHme bubnun nomoraet
MU ycnokampaeT. BocnpuHATb MyapocTb
Bnbnun ropasno nerye, Oensacb Mnpo-
ynTaHHbIM, U B Gecegax ¢ GOrocnoBOM O
TOM, 4YTO HaM He COBCEM MOHATHO.

LlepkoBb npeanaraet HaMm CBOK MOMOLLb,
4TO6 Mbl MOI/IM YCNOKOUTBCS U HANTK cebs.
3necb, B HiopHbepre, yypexaeHne 3uH-
LTndTyHr npu EBaHrennyecko-JliotepaH-
ckoit LlepkBu npoBoauT 6r1bneiickne ypoku
1 60rocnyXeHns Ha PyCCKOM A3bIKe.

Mbl x0oTmM Bam nomo4b OTKPbITb A5
cebsi cBOM COOCTBEHHbLIN YHUKaNbHbIN

i¢ 2
Peter Unrau, Ehrenamtlicher der SinN-Stiftung, leitet
den Glaubenskurs

noaxon, Kk bubnuu n k ceoein Bepe: Hawu
6orocnyxeHusl, 3a 4alwkou Yas no
OKOHYaHUKN cnyx6bl, NPOBOAATCS Kaxaoe
BTOpPOE BOCKpeceHbe Mecsiua, B 11:00
yacoB B Nikodemuskirche R&éthenbach
(cnepywowve pgatbl: 9 nioHa n 14 nionsg
2013 ropa). bubneiickne ypoku NpoxoaaT
pas3 B ABe Hegenu, B nNaTHULY B Gemein-
dehaus St. Leonhard.

Bbl MOXeTe 3BOHUTbL MO TenedoHy:
0911-239919-30 CabuHe ApHonbg, (SinN-
Stiftung der Evang.-Luth. Kirche Nirnberg)
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GEMEINSAM ERREICHT MAN MEHR - SELBSTHILFEGRUPPEN

Was tun bei Depressionen und Angsten, Burn-Out, Alkohol oder

Kkiss.

kentakt. und Iformationsstelie
selEnthilfegrupgen in mitleli anken

Essstorungen? Bei Krebs, Rheuma, Diabetes oder anderen koérperlichen

Leiden? Bei Trennung oder Einsamkeit?

Im Laufe unseres Lebens kommen immer wie-
der verschiedenste Probleme auf uns zu. Man-
che kdnnen wir gut alleine bewéltigen, bei ande-
ren bendétigen wir jedoch Hilfe von AuBen. Dabei
kann der Austausch mit "Gleichbetroffenen" eine
groBe Unterstitzung sein. Selbsthilfegruppen
bieten Schutz, geben Halt und Orientierung.

"Seitdem ich die Selbsthilfegruppe besuche weif3
ich, dass ich mit meinem Problem nicht alleine
auf der Welt bin. Dort werde ich verstanden
ohne viel erklaren zu missen", berichtet ein
Teilnehmer aus einer Gruppe.

In Mittelfranken gibt es derzeit rund 900 Selbst-
hilfegruppen zu den unterschiedlichsten The-
men. Bei der Suche nach der richtigen Gruppe
helfen die Kontakt- und Informationsstellen fir
Selbsthilfegruppen (Kiss). Sie informieren tber
Gruppen und deren Treffen und zeigen Méglich-
keiten und Grenzen der Selbsthilfe auf. Gibt
es zu einem Thema noch keine Gruppe,
so unterstitzen sie gerne bei der Griindung

auch anonym.

einer neuen Gruppe.

Nehmen Sie einfach Kontakt mit Kiss auf. Die
Beratung ist kostenlos, vertraulich und gerne

Kiss Niirnberg, Tel: 0911 / 234 94 49,
E-Mail: nuernberg@kiss-mfr.de.
Weitere Kontaktstellen gibt es in Hersbruck, Roth,

Ansbach und WeiBenburg. Kontaktdaten finden Sie
unter www.kiss-mfr.de.

KANEHAOAPD

Termine der SinN-Stiftung des
evang.-luth. Dekanats Nirnberg
Gottesdienste in russischer
und deutscher Sprache
Nikodemuskirche, Stuttgar-
ter Str. 33, 90449 Nirnberg

09. Juni 2013, 11:00 Uhr
14. Juli 2013, 11:00 Uhr
08. September, 11:00 Uhr

Bibelkurse in russischer und
deutscher Sprache
Gemeindehaus St. Leonhard,
Schwabacher Str. 56

10. Mai 2013, 9:30 Uhr
07. Juni 2013, 9:30 Uhr
21. Juni 2013, 9:30 Uhr
05. Juli 2013, 9:30 Uhr
19. Juli 2013, 9:30 Uhr

DRGPP

Internationaler Kongress
DRGPP und DRGPPP
Psychosoziale  Gesundheit
zwischen Ost und West

14. - 15. Juni 2013, Nlrnberg
E-mail: infopsy@drgpp.de

Info: www.drgpp.de

Gesundheitsmarkt / PuiHOk 310-
poBbs / am 6. Juli 2013 von 13 bis
17 Uhr vor der Lorenzkirche

Zecken - Ist eine FSME-Impfung sinnvoll?

Zecken gehoren zu den Spinnentieren und sind eng mit
den Milben verwandt. Ihre bevorzugten Standorte sind
Gras, Gebiisch oder Straucher, Waldrand und Wald. Sie
sind beispielsweise auch in stiadtischen Griinanlagen
zu finden und fallen nicht von den Baumen wie oft
irrtimlich angenommen wird.

Die Zecke ernahrt sich vom Blut  Grunde kdnnen folgende MaB-

ihrer Wirte wie z. B. vom Men-
schen und von einigen Tieren.
Dafur sucht sie sich auf der Haut
eine Stelle, die fir einen Stich
besonders geeignet ist, namlich
vorwiegend dinn, feucht und
warm. Folgernd kann man
sagen, sie stechen den Men-
schen besonders gerne in die
Hals- und Gelenkbeugen, unter
den Armen, auf der Kopfhaut,
an den Ohren, im Nacken, am
Haaransatz oder zwischen den
Beinen sowie an den Handen
und FiBen. Nach dem Aufent-
halt in der Natur sollte daher
der Korper und die Kleidung
nach méglichen Zecken abge-
sucht werden.

Entdeckt die Zecke ein maogli-
ches Opfer, krabbelt sie z. B. auf
die Spitze eines Grashalms.
Dabei streckt sie ihre Vorder-
beine in die Hohe. Streift das
Opfer die Zecke, so halt sie sich
mit den Krallen ihrer Vorderbei-
ne fest und bleibt an der Haut,
im Fell oder an der Kleidung
des Opfers hangen. Aus dem

nahmen vor einem Zeckenstich
Schutz bieten: Hautbedecken-
de Kleidung, Kopfbedeckung,
Strimpfe und geschlossenes
Schuhwerk. Das Tragen heller
Kleidung (darauf sieht man die
Zecken besser), im Wald die
Wege benutzen, nicht durch
dichtes Geblsch oder hohes
Gras laufen sowie das Einrei-
ben unbekleideter Kdrperstellen
mit gegen Zecken getesteten
Mickenabwehrmitteln.

Mit seinem Biss kann die Zecke
Borreliose oder die seltenere,
aber potenziell gefdhrlichere
Friithsommer-Meningoenzepha-
litis (Entzindung von Gehirn
und Hirnhauten), kurz FSME
Ubertragen. Die Borreliose kann
u. a. zu chronischen Entziindun-
gen des Nervensystems, des
Herzmuskels und der Gelenke
fihren. Bei grippeartigen Be-
schwerden wie Fieber, Kopf- und
Muskelschmerzen sowie Lymph-
knotenschwellungen, die auch
erst Tage oder Wochen nach
dem Zeckenbiss auftreten kon-

nen, sollte man unbedingt direkt
den Hausarzt aufsuchen.
Typisch fir die Infektion ist die
so genannte "Wanderrote", eine
ringférmige Roétung rund um
die Stichstelle, die friihestens
7 Tage nach dem Stich auftritt.
Eine Impfung gegen Borre-
liose gibt es zur Zeit nicht, im
Frithstadium ist sie aber mit
Antibiotika gut behandelbar.

Wenn es zu einem Zeckenstich
gekommen ist, sollte das Tier
moglichst schnell entfernt wer-
den, denn das Infektionsrisiko
flr z.B. Borreliose steigt mit der
Saugdauer. Hierflr sollte man
die Zecke mdoglichst nah an der
Haut mit Pinzette oder Zecken-
zange fassen und langsam her-
ausziehen. Es ist dringend
davon abzuraten, die Zecke mit
Ol, Nagellack, Alkohol oder
Klebstoff zu bestreichen und den
Korper zu quetschen (drickt
Erreger in die Haut). Im Zwei-
felsfall sollte man die Zecke vom
Arzt entfernen lassen.

Die in Deutschland fur die
Erstellung von Impfempfehlun-
gen zustdndige unabhédngige
Expertenkommission STIKO
(Die Standige Impfkommission)
empfiehlt bezuglich der FSME
eine Grundimmunisierung oder
entsprechende Auffrischungs-

GESUND IN NURNBERG

ZVESUNDHEITSAMT

DER STADTNURNBERG

impfung fir Personen in FSME-
Risikogebieten und Personen,
die durch FSME beruflich gefahr-
det sind wie z. B. Forstarbeiter
und in der Landwirtschaft arbei-
tende Personen.

Die FSME-Impfung beinhaltet
2 Teilimpfungen im Abstand von
4 Wochen. Bereits kurze Zeit
danach besteht eine Schutzra-
te von ca. 95 %. Um einen lang
anhaltenden Schutz zu erzielen,
muss etwa 9 bis 12 Monate nach
den ersten Teilimpfungen noch
eine 3. Impfung erfolgen. Damit
ist die Grundimmunisierung
abgeschlossen. Eine erste Auf-
frischung sollte man nach 3 Jah-
ren durchflihren lassen. Die fol-
genden Auffrischungen lassen
Geimpfte im Alter von 12- 49
Jahren alle 5 Jahre durchfih-
ren.

Des Weiteren gilt eine Impfemp-
fehlung flir Reisen in FSME-Risi-
kogebiete auch auBerhalb
Deutschlands. Spezialisierte
niedergelassene Arzte und das
Gesundheitsamt der Stadt
Niirnberg (Impfberatung,
Tel. 0911-231 5846) stehen
an dieser Stelle als kompeten-
te Ansprechpartner fir eine
Beratung zur Verfligung.
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GESUNDREIT & SOZIALES

Monb3a gBUXEeHud

g!._bewe
Moyemy puranyecku akTMBHLIE JIIOAN, CTapLue
50 net, 6onel0T He 6oJblle, a TO U MeHbLLe
e

30-neTHUX nexebok? Y4éHble OGBLACHAIOT
3TO TEM, 4YTO MOABWXHLIN 06pa3 XM3HU CNOco6GCTBYET
CHAATUIO CTPECCa, MOBLILLIEHMIO HACTPOEHUS U NPUIUBY
NOJIOXUTESbHBIX AaMOUMA. Bonee Toro, Hay4yHoO JoKa3aHo:
dusnyeckne Harpysku Cxoxu no csoemy 3apdpekry ¢
aHTuaenpeccaHTamu!

MpuynHa - B BbLICOKOW CTeneHun BbiGBpoca "ropMOHOB
pagoctn” 9HOOPPUHOB. WMMEHHO OHM NpPU3BaHbI
3alMLLATL Hall OpraHmM3aM OT YCTasloCTU U MblLUEYHOM
6onun. K Tomy xe, nocne 3aHATUIA CMOPTOM MOBbLILLAETCH
CaMoOLUEeHKa, YeNloBeK oulyulaeT ropaocTb 3a cebs:
"4 cmor cgenatb ato!”

To, 4TO0 &uU3nYeckas aKTMBHOCTb [OENCTBUTENbHO
MOBBILLIAET BbIHOC/IMBOCTb K CTPECCY, CBA3aHO C r1aBHbIM
pPerynaTopoM HacTPOEHUs YesoBeka — CEPOTOHUHOM.
CepoTOHUH ABNSIeTCS HelipoMeanaTopoM (NMPOBOAHUKOM
HEepPBHbIX UMMNYNbLCOB). [1pK CTpecce CepOTOHUHA CUHTe-
3MpyeTcd HeJOCTaTo4HO. Ml ero MecTo 3aHuMaeT apyromn
MeamaTop — HopagpeHannH, KOTOPbI NOSBASETCA UMEHHO
npu ctpecce. No3TOMy OCHOBHasi pofb H6OMbLIMHCTBA
aHTUOEenpeccaHToOB B OPraHn3Me - OCTaHaBMBUTL pacnag,
CepOTOHUHA, 4TObbLI ero 6bi1o 6osblle B KpoBu. Jliobas
dunsnyeckasa Harpyaka TO4YHO Tak e MOBbILLIAET YPOBEHb
CepoTOHMHA, CTUMYNIMPYS ero BbipaboTKy U 3a0epXu-
Bas pacnag! Mo gaHHbIM y4€HbIX, LOMNOMHEHNE feye-
HUS Oenpeccun 3aHATUAMN PUIKYNLTYPON 3HaAYUTESb-
HO MOBbILWIAET AEeNCTBEHHOCTb MNpenapaToB-aHTuaen-
peccaHTOB.

JanbHenwyo nHpopmMaumio, CBI3aHHYO C MCUXUYECKUM
300pOBbEM, Bbl MOXeTe MnojyinTtb B COLMANIbHO-
ncuxmnatpuyeckon cnyxobe "[dosepue”.

CnpaBKu 1 3anncb Ha NepBbIii NPUEM
no TtenedoHy: 0911-810 49 16.
MHpvBnaynbHble KOHCYbTauuy Npo-
BOOMT OMMIIOMUPOBAHHbI coupnarb-
HbIA negaror W ncuxoTepanesT
JNnnua SpnenbMaHH.

Haw appec: Pfriindnerstr. 24
90478 Niirnberg.
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OTHOWEeHUs He CNOXUNUCH.

Y10 Tenepb?
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"W cTanm oHW XunTb NOXMBaTh, Aa nobpa HaxueaTb..."

- K&XOO0MY M3 Hac 3HaKOMbl 3TU CJ/iI0Ba M3 PYCCKUX Cka3ok. Ho npepn-
CTaBJfieHMe O TOM, YTO napa, Nocne NepexXuTbiX UCNbITaHUA N HeB3roa,
OyoeT CYacT/IMBO XWUTb OO KOHLA CBOWX OHEW, Ofs MHOIMX ocTaeTcs
VIMEHHO MpeAcTaBlieHNEM, a HE PeasibHOCTbIO.

He Bcerga nonydaeTcst COXpaHUTb
OTHOWeHns. B peaynbTate -
OylwieBHoe pasovapoBaHue, 60ib,
obupa, nopoit M 3noctb. Oka-
3aBLUMXCS TaKOW CUTyaLUn yrHe-
TaeT 4YyBCTBO, 4YTO OHM He-
a0eKBaTHbI, YTO Y HMUX " BCE He Tak,
Kak y Bcex". Kak 9T0 nepexuTb,
€C/In MPOCTO HeT 6onble cun?
M kak ¢ Takmm "6araxom” XuTb
nanbLie?

K Ham B pycckosn3biuHylo Kpuaunc-
Hylo Cnyx0y Mittelfranken yacTto
obpallaTca UMEHHO C 3TUM BOM-
pocoM. Hawwa Lienb B Takmx crydasx
— TNOMOYb HaWMUM KJIMEHTaM
"nepeBapuTb” BCE, YTO CIy4UII0Ch,
paccMOTPETb COBEpPLUEHHbIE B
NPOLUOM OLIMOKM U MOMOYb OTK-
pbiITb HOBblE MepcrnekTuBbl. Beab
XW3Hb MpoAOSIXaeTcsa M nocne
pacnaBLUMXCSA OTHOLLEHWA!

Ho Ha BCE HyXHO BpemMsa — u
rOTOBHOCTb K  camMoaHanuay.
BHayane MHOrmm, ocobeHHo ecnu
OT HUX YLUN, @ HE OHW cCamu npep-
Ba/IN OTHOLLEHUS!, HE BEPUTCS, 4TO
OTHOLLIEHUSIM AECTBUTENIbHO Npu-
wen koHew, OHM He MOryT NPUHATL
aT10T dakT. loTom - 1 Takaa pasa
MOXeT ObITb KaK y OPOLLEHHbIX, Tak
My 6pocarlmnx — UM FPyCTHO ”
60/1bHO. HYXHO 3HaTb, 4TO 6GOsb 1
CKOpOb K3-3a HECNOXUBLUNXCS
OTHOLUEHWUI ABNSIOTCS HE MpPOsiB-

neHneM cnabocTun, a O4eHb BaXHbIM
NMCUXONIOrMYeCKMM NMPoLEeCcCoM Ass
Hawero 300poBbs. [MoaTomy He
CTOMT NoJaBnaTb B cebe 3Tu
amoumun. bes aTux, Ha nepsbIN
B3/, HEraTUBHbIX, YyBCTB CIIOXHO
Oy4eT NofHOCTbIO "nepeBapuTb”
paccTtaBaHue, 0cBO60aANTL cebs oT
"rpysa"” npownaoro v ¢ oNTUMKn3-
MOM CMOTpeThb B OyayLiee.

B TOXe Bpems, xenaTesbHO He 3a-
MblkaTbCs B cebe. BaxHo nogaep-
XMBaTb KOHTaKTbl C APY3bSIMWU,
npoaomkatb pabotarb, 3aHMMaTb-
csl x066u1. Ho 310, KOHEYHO, nerye
ckasaTb, 4eM cpenatb. [loaTomy
paccTaBLUMMCS HY>Ha noaaepxka.
HeCOMHEHHO, POOCTBEHHUKM U OPY-
3bSl MOFYT AATb MOJSIe3Hble COBEThI.
Ho oHM nogn He HenTpasbHble, U
He Bcerga OObLEeKTUBHO BUOAT
cutyaumto. Kpome Toro, oco6eHHo
€C/IN eCTb BEePOSATHOCTb, 4YTO Tebs
OoCyasT, HENTOBKO rOBOPUTbL O CBOUX
YyBCTBaX C POACTBEHHUKAMU U
Apy3bsiMU. VIMEHHO MO3TOMY UMeeT
CMbICT 06paTUTbLCA 32 COBETOM K
crneunanmctam. Y KOHCY/IbTaHTOB
KpuaucHoit Cnyx0bl ecTb 60/b-
wor onblT pa6oTbl. OHM MPOKOH-
CcynbTUpYOT Bac 6ecnnatHo 1 no
XEeNnaHnio aHOHMMHO.

3BOHUTE HaM No TenedoHy
0911-42485520.

Mo BonpocaM 3gpaBOOXpPaHeHUda
FepmaHnn:

Unabhédngige Patientenberatung

3necb Bbl nonyyute coBeT U NOMOLLb

Niirnberg
Kdnigstrasse 56-58, 90402 Nirnberg

Ten. 0911/569 023 48 (no-pycckn),
BT. 13.00-17.00, 41. 9.00-13.00

KoHcynbTaumm no ANYHLIM BONPOCaM:

SinN-Stiftung: Evangelische Seelsorge
GeorgstraBe 10, 90439 Nirnberg
BCTPEYM Mo Tesl. JOrOBOPEHHOCTU

Ten. 0911 /23991930

Mo Bonpocam geMeHUUMn 1 yxoay 3a
pOACTBEHHUKAMMU:

Fachstelle fiir pflegende Angehérige
Karl-Broger-Str. 9,

90459 Nurnberg

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

Projektkoordinatorin Oxana Strobel

Mpn npobnemax c yupex-
OEeHUsMKU, B ceMbe, npu
noucke y4€6bl u T.4.:

Beratungszentrum fiir
Integration und Migration —
BIM AWO

Feuerweg 21, 90443 Nirnberg
Ten. 0911 /27 41 40 27

KoHcynbTauusa agns
MUFPaHTOB

BT. 8.30 - 11.30,
natH. 8.30 - 11.30

Cnyx6a nomMoLM MOOAbIM
MurpaHtam ot 12 no 27 net
(Jugendmigrationsdienst):

MOH.- NATH.: 9.00 - 12.00
MOH., BT., yeT.: 13.00 - 16.00

NMcuxonornyeckas nNoOMoOLLb U
KOHCYJIbTUPOBaHUe:

KpusucHaa Cnyxb6a (Krisen-
dienst Mittelfranken)

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

(Ha pycckom)

BT. 18.00-20.00, 4t. 20.30-22.30,
c6. 17.00-19.00

Mo BonpocamM JyLeBHOro
300pPOBbS:
CoumnanbHo-ncuxmaTpuyeckas
cnyx6a "osepue” (Beratungs-
zentrum arbewe)

Pfriindnerstr. 24,

90478 Nirnberg

Ten. 0911/8104916

no.-cp. 9.00-16.00, yT. 9.00-15.00
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