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ÅÅññëëèè  ççààááîîëëååââøøèèéé  ÷÷ååëëîîââååêê  ííåå  ââ  ññîîññòòîîÿÿííèèèè
ññààììîîññòòîîÿÿòòååëëüüííîî  óóïïððààââëëÿÿòòüü  ññââîîèèììèè  ääååëëààììèè,,
÷÷ààùùåå  ââññååããîî  îîíí  ææååëëààååòò,,  ÷÷òòîîááûû  ååããîî  ääååëëààììèè
ççààííèèììààëëèèññüü  ððîîääññòòââååííííèèêêèè..  ÄÄëëÿÿ  ïïîîääòòââååðð--
ææääååííèèÿÿ  ââîîëëèè  ïïààööèèååííòòàà    ââààææííîî  èèììååòòüü  ççààááëëàà--
ããîîââððååììååííííóóþþ  ääîîââååððååííííîîññòòüü  ííàà    ïïååððååääàà÷÷óó
ððààññïïîîððÿÿääèèòòååëëüüññêêèèõõ  ïïððààââ  ññóóïïððóóããààìì,,  ääååòòÿÿìì  èè
ððîîääèèòòååëëÿÿìì  ññîîââååððøøååííííîîëëååòòííèèõõ  ääååòòååéé..

Íåçàâèñèìàÿ Êîíñóëüòàöèÿ ïàöèåíòîâ â
Ãåðìàíèè (UPD) ïîä÷åðêèâàåò þðèäè÷åñêîå
çíà÷åíèå ïðåäóïðåäèòåëüíûõ ìåð íà ñëó÷àé
áîëåçíè: "Ê íàì íå ðàç îáðàùàëèñü êëèåíòû,
êîòîðûå èçëàãàëè âîëþ ïàöèåíòà íà ñëó÷àé
îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. Íî îíè íå
ïîçàáîòèëèñü î ïðàâîâîé ñòîðîíå äåëà", -
ãîâîðèò Îêñàíà Øòðîáåëü, êîíñóëüòàíò UPD-
öåíòðà â Íþðíáåðãå.

Â êà÷åñòâå ïîäòâåðæäåíèÿ âîëè ïàöèåíòà
íåîáõîäèìî èìåòü (çàáëàãîâðåìåííóþ)
äîâåðåííîñòü íà ïåðåäà÷ó ðàñïîðÿäèòåëüñ-
êèõ ïðàâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé ðîäñòâåííèêè
â ïîñëåäóþùåì ñìîãóò ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ
çà áîëüíîãî. Èíà÷å, ïî÷òè âñå èõ äåéñòâèÿ
áóäóò îãðàíè÷åíû. Øòðîáåëü ãîâîðèò: "Íå-
äîñòàòî÷íî òîãî, ÷òî ëþäè ÿâëÿþòñÿ ñóïðó-
ãàìè èëè áëèçêèìè ðîäñòâåííèêàìè. Ýòî
î÷åíü ðàñïðîñòðàí¸ííîå çàáëóæäåíèå."

Â òî âðåìÿ, êàê â ðàñïîðÿæåíèè ïàöèåíòà
èçëàãàåòñÿ åãî âîëÿ î ïðèíÿòèè èëè îò-
êëîíåíèè ìåäèöèíñêîé ïîìîùè â áóäóùåì,
â (çàáëàãîâðåìåííîé) äîâåðåííîñòè ðåãóëè-
ðóþòñÿ âñå äðóãèå âîïðîñû: îò ðåàëèçàöèè
ðàñïîðÿæåíèÿ ïàöèåíòà, äî ðåøåíèÿ èìó-
ùåñòâåííûõ è æèëèùíûõ äåë. Äëÿ ýòîãî

äîâåðåííîñòü îáÿçàòåëüíî
äîëæíà ïðåäîñòàâëÿòüñÿ â
ïèñüìåííîé ôîðìå.

Åñëè (çàáëàãîâðåìåííîé) äî-
âåðåííîñòè íåò, îáñòîÿòåëü-
ñòâà ìîãóò î÷åíü áûñòðî îáîñ-
òðèòüñÿ. Êàê, íàïðèìåð, â
ñëó÷àå èç Ôþðòà: "Êëèåíòêà
ïðèøëà ê íàì ïîñëå èíñóëüòà
å¸ îâäîâåâøåé ìàòåðè", -
ðàññêàçûâàåò êîíñóëüòàíò.
Ìàòü òîëüêî ïîñðåäñòâîì
âçãëÿäà ìîãëà îáùàòüñÿ ñ
äî÷åðüþ. "Êîãäà äî÷åðè ïîò-
ðåáîâàëîñü ñíÿòü äåíüãè ñ
áàíêîâñêîãî ñ÷¸òà ìàòåðè,
÷òîáû çàïëàòèòü òåêóùèå
ñ÷åòà, â áàíêå åé â ýòîì îòêà-
çàëè."

Âûõîäîì èç ïîëîæåíèÿ ÿâè-
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Gesund älter
werden 
- das wünschen sich viele Menschen. Deshalb
wurden  Seniorentreffs zu diesem Thema
eingerichtet. In wöchentlichen Treffen gibt es
viele Informationen zu Gesundheitsthemen.

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

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

ÁÁûûòòüü  ççääîîððîîââûûìì  ââ  ëëþþááîîìì
ââîîççððààññòòåå
-  æåëàíèå ìíîãèõ. Ýòîé òåìå ïîñâÿùåíû
âñòðå÷è, îðãàíèçîâàííûå äëÿ ïðåäñòà-
âèòåëåé ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ. Íà åæåíå-
äåëüíûõ âñòðå÷àõ ìîæíî ïîëó÷èòü ìíîãî
ïîëåçíîé èíôîðìàöèè î çäîðîâüå. 

×òî ìîæåò îïëàòèòü ñòðàõîâêà ïî óõîäó?
Ïèòàþñü ëè ÿ ñ ïîëüçîé äëÿ  çäîðîâüÿ?
Êàêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò ìíå îñòàâàòüñÿ
àêòèâíûì?

Íà ýòè è ìíîãèå äðóãèå âîïðîñû Âàì îòâå-
òÿò íà âñòðå÷àõ. Ýêñïåðòû èç ó÷ðåæäåíèé
Íþðíáåðãà ïðåäîñòàâëÿþò èíôîðìàöèþ íà
ðóññêîì ÿçûêå èëè ñ ïåðåâîäîì.

>> Ïðîäîëæåíèå íà ñëåäóþùåé ñòðàíèöå>> Fortsetzung nächste Seite

Èìåòü óñòíîå ðàñïîðÿæåíèå ïàöèåíòà íà ñëó÷àé íåäååñïîñîáíîñòè íåäîñòàòî÷íî

ëîñü òî, ÷òî ñóä ïî äåëàì îïåêè
íàçíà÷èë äî÷ü ïîïå÷èòåëåì. Òå-
ïåðü îíà ìîæåò ðàñïîðÿæàåòñÿ
äåëàìè ìàòåðè, íî ïîä ïðèñìîòðîì
ñóäà. "Â òîé ñèòóàöèè ýòî áûë
ñàìûé ëó÷øèé âàðèàíò"- ãîâîðèò
Øòðîáåëü. "Íî ñèòóàöèþ ìîæíî
áûëî èçáåæàòü, åñëè áû èìåëàñü
äîâåðåííîñòü ìàòåðè". 

ÐÐååêêîîììååííääààööèèÿÿ  UUPPDD::   

Â îòëè÷èè îò èçëîæåíèÿ âîëè
ïàöèåíòà, êîòîðîå æåëàòåëüíî
ñîñòàâëÿòü èíäèâèäóàëüíî, íåîá-
õîäèìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ áëàíêà
äîâåðåííîñòè íà ïåðåäà÷ó ðàñïî-
ðÿäèòåëüñêèõ ïðàâ íå âûçûâàåò
ñîìíåíèé. Òàêèå áëàíêè ìîæíî
ïîëó÷èòü, â ÷àñòíîñòè, â Ôåäå-
ðàëüíîì ìèíèñòåðñòâå þñòèöèè
(íà íåìåöêîì, à òàêæå ðóññêîì è
òóðåöêîì ÿçûêàõ) è ìèíèñòåðñòâàõ
þñòèöèè ôåäåðàëüíûõ çåìåëü.

Ïîäðîáíåå î (çàáëàãîâðåìåííîé) äîâå-
ðåííîñòè íà ïåðåäà÷ó ðàñïîðÿäèòåëüñêèõ
ïðàâ, à òàêæå î âîïðîñàõ, êàñàþùèõñÿ
ñôåðû çäðàâîîõðàíåíèÿ,  Âàñ ïðîèíôîð-
ìèðóþò â UPD-öåíòðå â Íþðíáåðãå.
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Çíàåòå ëè âû  ýòó øóòêó?  Ìîæåò áûòü è
ó Âàñ ïîÿâëÿëîñü ÷óâñòâî, ÷òî  âðåìÿ
ì÷èòñÿ òàê, ÷òî â ïîñëåäíåå âðåìÿ ãîä
ïðîõîäèò  âäâîå áûñòðåå - è â ãîäó ìû
ïðàçäíóåì "äâà ðàçà Ðîæäåñòâî?"

Íàøè áóäíè ïåðåïîëíåíû åæåäíåâíûìè
ïëàíàìè. Ñîáûòèÿ ñëåäóþò îäíî çà
äðóãèì. Ïîâñåäíåâíûå çàáîòû âëàäåþò
íàä íàìè: Ñïðàâëÿåòñÿ ëè ñûí â øêîëå?
Íàéäåò ëè äî÷ü õîðîøóþ äîëæíîñòü?
Áóäåò ëè õâàòàòü äåíåã íà õîçÿéñòâåííûå
ðàñõîäû è âîçìîæíîñòü âûïëà÷èâàòü
êðåäèò? Èíîãäà äàâëåíèå íàñòîëüêî âå-
ëèêî, ÷òî ìû åäâà ëè ìîæåì åãî âûäåð-
æèâàòü, è ïðè ýòîì òåðÿåì ñåáÿ.

"Èäèòå êî Ìíå, âñå óñòàëûå è îá-

ðåìåíåííûå, ß  äàì  âàì îòäîõíîâåíèå".
Ýòî ñëîâà èç Íîâîãî Çàâåòà, Åâàíãåëèå
îò Ìàòôåÿ. Ìíîãèå ëþäè ïðèîáðåëè
îïûò â òîì, ÷òî ÷òåíèå Áèáëèè  ïîìîãàåò
è óñïîêàèâàåò. Âîñïðèíÿòü ìóäðîñòü
Áèáëèè ãîðàçäî ëåã÷å, äåëÿñü ïðî-
÷èòàííûì, è â áåñåäàõ ñ áîãîñëîâîì î
òîì, ÷òî íàì íå ñîâñåì ïîíÿòíî.

Öåðêîâü ïðåäëàãàåò íàì ñâîþ ïîìîùü,
÷òîá ìû ìîãëè óñïîêîèòüñÿ è íàéòè ñåáÿ.
Çäåñü, â Íþðíáåðãå, ó÷ðåæäåíèå Çèí-
Øòèôòóíã ïðè Åâàíãåëè÷åñêî-Ëþòåðàí-
ñêîé Öåðêâè ïðîâîäèò áèáëåéñêèå óðîêè
è áîãîñëóæåíèÿ íà ðóññêîì ÿçûêå.

Ìû õîòèì Âàì ïîìî÷ü îòêðûòü äëÿ
ñåáÿ ñâîé ñîáñòâåííûé óíèêàëüíûé

ïîäõîä ê Áèáëèè è ê ñâîåé âåðå: Íàøè
áîãîñëóæåíèÿ, çà ÷àøêîé ÷àÿ ïî
îêîí÷àíèè ñëóæáû, ïðîâîäÿòñÿ êàæäîå
âòîðîå âîñêðåñåíüå ìåñÿöà, â 11:00
÷àñîâ â  Nikodemuskirche Röthenbach
(ñëåäóþùèå äàòû: 9 èþíÿ è 14 èþëÿ
2013 ãîäà). Áèáëåéñêèå óðîêè ïðîõîäÿò
ðàç â äâå íåäåëè, â ïÿòíèöó â Gemein-
dehaus  St. Leonhard.

Âû ìîæåòå çâîíèòü ïî òåëåôîíó: 
00991111--223399991199--3300 Ñàáèíå Àðíîëüä (SinN-
Stiftung der Evang.-Luth. Kirche   Nürnberg)
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ÌÌååææääóóííààððîîääííûûéé
ììîîëëîîääååææííûûéé  îîááììååíí  

""ÌÌîîèè  êêîîððííèè  --  ââ  ÅÅââððîîïïåå!!""

Â êîíöå èþëÿ â Íþðíáåðãå ïðîéäåò ìåæäóíàðîäíûé
ìîëîä¸æíûé îáìåí ìåæäó ñòðàíàìè Ãåðìàíèè è
Ýñòîíèè. Ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ïðîãðàììå ìîãóò
ìîëîäûå ëþäè â âîçðàñòå îò 14 äî 25 ëåò, òåìà
âñòðå÷è - "Ìîè êîðíè - â Åâðîïå!". 

Â òå÷åíèå äåñÿòè äíåé ìîëîäûå ëþäè áóäóò
ó÷àñòâîâàòü â ñåìèíàðàõ, ïîçíàêîìÿòñÿ ñ îñîáåí-
íîñòÿìè ýñòîíñêîé è íåìåöêîé êóëüòóðû, à òàê æå
ïðîâåäóò ñðàâíåíèÿ è èññëåäîâàíèÿ î âîçìîæíîñ-
òÿõ èíòåãðàöèè èíîñòðàíöåâ â ñâîèõ ñòðàíàõ.
Ãðóïïû, êîòîðûå âñòðåòÿòñÿ â Íþðíáåðãå, òîæå
îñîáåííûå. Ñ îáåèõ ñòðàí ïðèãëàøàþòñÿ ìîëîäûå
ëþäè, èìåþùèå èíîñòðàííîå ïðîèñõîæäåíèå. Âåäü
èìåííî îíè ÿâëÿþòñÿ íàñòîÿùèìè ýêñïåðòàìè ïî
èíòåãðàöèîííûì âîïðîñàì è ìîãóò íà îñíîâàíèè
ñîáñòâåííîãî îïûòà âûñêàçàòü ïðåäëîæåíèÿ, êàê, ïî
èõ ìíåíèþ, äîëæíà ïðîèñõîäèòü èíòåãðàöèÿ â
Åâðîïå. 

Â ñâîáîäíîå îò îáó÷åíèÿ âðåìÿ ñîñòîÿòñÿ ýêñêóð-
ñèè ïî ãîðîäó è îêðåñíîñòÿì, ïîåçäêè íà îçåðî,
êëåòòåðãàðòåí (ïëîùàäêà äëÿ çàíÿòèé àëüïèíèç-
ìîì), çàâîä Àóäè è ò.ä. 

Îðãàíèçàòîðàìè ìîëîäåæíîãî îáìåíà ÿâëÿþòñÿ
ñëóæáà ïîìîùè ìîëîäûì ìèãðàíòàì (Jugendmigra-
tionsdienst AWO Nürnberg) è ìîëîä¸æíûé öåíòð Êåñê-
óñ Ãàãàðèí (Ýñòîíèÿ, Íàðâà). Ïðîãðàììà ôèíàíñè-
ðóåòñÿ ÀWO Íþðíáåðã, Êåñêóñ Ãàãàðèí (Ýñòîíèÿ,
Íàðâà) è åâðîïåéñêèì ôîíäîì "Jugend in Aktion".

Ó÷àñòâîâàòü â  îáìåíå ñìîãóò ìîëîäûå ëþäè îò 14
äî 25 ëåò. Ïðîåêò áóäåò ïðîõîäèòü íà ðóññêîì
ÿçûêå. Ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ - 10
÷åëîâåê. Ñòîèìîñòü, â çàâèñèìîñòè îò ìåðîïðèÿòèÿ,
îò äâóõ äî ïÿòè åâðî çà ìåðîïðèÿòèå. Æåëàþùèå
ó÷àñòâîâàòü â ïðîãðàììå çâîíèòå ïî òåëåôîíó:
00991111 //2233998822662211. 
Ìû áóäåì ðàäû âèäåòü Âàñ ó íàñ!

Ïîêîé íàéòè,  ê  ñåáå ïðèéòè

>> Nicht zu kurz kommt auch die
Kultur, z.B. bei Stadtführungen,
Ausstellungsbesuchen und Ausflü-
gen.
Die Treffen sind für alle Interessier-
ten offen: Mittwoch, 10 - 12 Uhr
Mehrgenerationenhaus, Schwei-
nauer Hauptstraße 31
Donnerstag, 17 -19 Uhr 
Physiopraxis am Königstor,
Königstraße 69

Auch in weiteren Stadtteilen ent-
stehen „Gesund älter werden“-
Treffs. Dazu werden noch Ehren-
amtliche gesucht, die in der
Organisation und Begleitung mit-
wirken möchten.

Kontakt und Information:
Inna Gersteyn, Tel. 34 000 388
Eva-Maria Pietzcker, Mehrgenera-
tionenhaus, Schweinauer Haupt-
straße 31, 90441 Nürnberg,  
Tel. 62 791 62

>> Â ïðîãðàììó âñòðå÷ âõîäÿò òàêæå
êóëüòóðíûå ìåðîïðèÿòèÿ, ïðîãóëêè
ñ ãèäîì ïî ãîðîäó, ïîñåùåíèå âûñ-
òàâîê è ýêñêóðñèè.

Âñòðå÷è îòêðûòû äëÿ âñåõ æåëàþùèõ: 

ÑÑððååääàà  1100::0000  --  1122::0000 Mehrgeneratio-
nenhaus, Schweinauer Hauptstraße 31

××ååòòââååððãã  1177::0000  ––  1199::0000    Physiopraxis
am Königstor, Königstraße 69

Â äðóãèõ ðàéîíàõ ãîðîäà òàêæå
ñîçäàþòñÿ ãðóïïû "Áûòü çäîðîâûì â
ëþáîì âîçðàñòå". Èõ îñíîâàòåëè
èùóò åäèíîìûøëåííèêîâ, êîòîðûå
ìîãëè áû íà îáùåñòâåííûõ íà÷àëàõ
ó÷àñòâîâàòü  â îðãàíèçàöèîííîé è
ñîïðîâîäèòåëüíîé ðàáîòå. 

Êîíòàêòû è èíôîðìàöèÿ:
ÈÈííííàà  ÃÃååððññòòààèèíí,,  TTeell..  3344  000000  338888
ÅÅââàà--ÌÌààððèèÿÿ  ÏÏèèòòööêêååðð,,  Mehrgeneratio-
nenhaus, Schweinauer Hauptstraße
31,, 9900444411 ÍÍþþððííááååððãã,,  ÒÒååëë..  6622  779911  6622

ÓÓòòððîîìì  ïïîî  ääîîððîîããåå  ââññòòððåå÷÷ààþþòòññÿÿ  ääââàà  ääððóóããàà..  ÎÎääèèíí  ááååææèèòò  êê  ììååòòððîî,,  ÷÷òòîîááûû
ííåå  îîïïîîççääààòòüü  ííàà  ððààááîîòòóó,,  ââòòîîððîîéé  ññïïååøøèèòò    ííàà    êêîîííôôååððååííööèèþþ..  ""ÄÄîîááððîîåå  óóòòððîî!!
ÊÊààêê  ääååëëàà??""  --  ããîîââîîððèèòò  îîääèèíí..  ÄÄððóóããîîéé  îîòòââåå÷÷ààååòò::  ""ÂÂññåå  ââ  ïïîîððÿÿääêêåå,,  òòîîëëüüêêîî  ââ
ïïîîññëëååääííåååå  ââððååììÿÿ    ääââàà  ððààççàà  ââ  ããîîääóó  ááûûëëîî  ÐÐîîææääååññòòââîî,,  ÷÷òòîî  ììííåå  îî÷÷ååííüü  ííåå
ííððààââèèòòññÿÿ..""

Gesund älter werden / ÁÁûûòòüü  ççääîîððîîââûûìì  ââ  ëëþþááîîìì  ââîîççððààññòòåå

Fortsetzung                                                         Ïðîäîëæåíèå

Â ÿíâàðå 2013 ãîäà â çàêîíîäàòåëüñòâå Ãåðìàíèè
î ñòðàõîâàíèè ïî óõîäó çà áîëüíûìè è ïîæèëûìè
ëþäüìè ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ. Â ðàìêàõ íîâîãî
ïîëîæåíèÿ äëÿ ëþäåé, ó êîòîðûõ ìåäèöèíñêîé
ñëóæáîé êàññ ïî ñòðàõîâàíèþ çäîðîâüÿ (MDK)
ïðèçíàíû íàðóøåíèÿ â ñïîñîáíîñòè ñàìîñ-
òîÿòåëüíî îðãàíèçîâûâàòü ñâîé áûò (einge-
schränkte Alltagskompetenz), íàïðèìåð âñëåäñòâèè
äåìåíöèè, ïðåäóñìîòðåíî ïîâûøåíèå ôèíàí-
ñîâîé ïîääåðæêè ïî óõîäó çà áîëüíûì.

Î òîì, êàêèå èçìåíåíèÿ ïðåäóñìîòðåíû â ÷àñò-
íîñòè  è  êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè ïîä-
äåðæêè äëÿ ðóññêîãîâîðÿùèõ ïîæèëûõ ëþäåé,
áîëåþùèõ äåìåíöèåé è èõ ðîäñòâåííèêîâ (çàíÿòèÿ â ãðóïïàõ è
èíäèâèäóàëüíî íà äîìó, âñòðå÷è äëÿ ðîäñòâåííèêîâ) Âû ìîæåòå óçíàòü
íà êîíñóëüòàöèè â AWO Nürnberg. Íà Âàøè âîïðîñû îòâåòèò äèïë.
ñîöèàëüíûé ïåäàãîã ÎÎëëååññÿÿ  ÐÐààééññ ïî òåëåôîíó: ((00991111))4455006600113311..

ÈÈÇÇÌÌÅÅÍÍÅÅÍÍÈÈßß ÂÂ ÇÇÀÀÊÊÎÎÍÍÎÎÄÄÀÀÒÒÅÅËËÜÜÑÑÒÒÂÂÅÅ ÎÎ ÑÑÒÒÐÐÀÀÕÕÎÎÂÂÀÀÍÍÈÈÈÈ ÏÏÎÎ ÓÓÕÕÎÎÄÄÓÓ

ÇÇÀÀ ÁÁÎÎËËÜÜÍÍÛÛÌÌÈÈ ËËÞÞÄÄÜÜÌÌÈÈ PFLEGENEUAUSRICHTUNGSGESETZ (PNG)

Peter Unrau, Ehrenamtlicher der SinN-Stiftung, leitet
den Glaubenskurs
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Im Laufe unseres Lebens kommen immer wie-
der verschiedenste Probleme auf uns zu. Man-
che können wir gut alleine bewältigen, bei ande-
ren benötigen wir jedoch Hilfe von Außen. Dabei
kann der Austausch mit "Gleichbetroffenen" eine
große Unterstützung sein. Selbsthilfegruppen
bieten Schutz, geben Halt und Orientierung.  

"Seitdem ich die Selbsthilfegruppe besuche weiß
ich, dass ich mit meinem Problem nicht alleine
auf der Welt bin. Dort werde ich verstanden
ohne viel erklären zu müssen", 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 für
Selbsthilfegruppen (Kiss). Sie informieren über
Gruppen und deren Treffen und zeigen Möglich-
keiten und Grenzen der Selbsthilfe auf. Gibt
es zu einem Thema noch keine Gruppe,
so unterstützen sie gerne bei der Gründung

einer neuen Gruppe. 

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

Kiss Nürnberg, Tel: 0911 / 234 94 49,
E-Mail: nuernberg@kiss-mfr.de.

Weitere Kontaktstellen gibt es in Hersbruck, Roth,
Ansbach und Weißenburg. Kontaktdaten finden Sie
unter www.kiss-mfr.de.

ÊÊÊÊ ÀÀÀÀ ËËËË ÅÅÅÅ ÍÍÍÍ ÄÄÄÄ ÀÀÀÀ ÐÐÐÐ ÜÜÜÜ

Termine der SinN-Stiftung des
evang.-luth. Dekanats Nürnberg

Gottesdienste in russischer
und deutscher Sprache
Nikodemuskirche, Stuttgar-
ter Str. 33, 90449 Nürnberg

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, Nürnberg
E-mail: infopsy@drgpp.de
Info: www.drgpp.de

GEMEINSAM ERREICHT MAN MEHR - SELBSTHILFEGRUPPEN

Was tun bei Depressionen und Ängsten, Burn-Out, Alkohol oder
Essstörungen? Bei Krebs, Rheuma, Diabetes oder anderen körperlichen
Leiden? Bei Trennung oder Einsamkeit?

Gesundheitsmarkt / Ðûíîê çäî-
ðîâüÿ / am 6. Juli 2013 von 13 bis
17 Uhr vor der Lorenzkirche

Zecken – Ist eine FSME-Impfung sinnvoll?

Die Zecke ernährt sich vom Blut
ihrer Wirte wie z. B. vom Men-
schen und von einigen Tieren.
Dafür sucht sie sich auf der Haut
eine Stelle, die für einen Stich
besonders geeignet ist, nämlich
vorwiegend dünn, 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 Händen
und Füßen. Nach dem Aufent-
halt in der Natur sollte daher
der Körper und die Kleidung
nach möglichen Zecken abge-
sucht werden. 

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

Grunde können folgende Maß-
nahmen vor einem Zeckenstich
Schutz bieten: Hautbedecken-
de Kleidung, Kopfbedeckung,
Strümpfe und geschlossenes
Schuhwerk. Das Tragen heller
Kleidung (darauf sieht man die
Zecken besser), im Wald die
Wege benutzen, nicht durch
dichtes Gebüsch oder hohes
Gras  laufen sowie das  Einrei-
ben unbekleideter Körperstellen
mit gegen Zecken getesteten
Mückenabwehrmitteln.

Mit seinem Biss kann die Zecke
Borreliose oder die seltenere,
aber potenziell gefährlichere
Frühsommer-Meningoenzepha-
litis (Entzündung von Gehirn
und Hirnhäuten), kurz FSME
übertragen. Die Borreliose kann
u. a. zu chronischen Entzündun-
gen des Nervensystems, des
Herzmuskels und der Gelenke
führen. Bei grippeartigen Be-
schwerden wie Fieber, Kopf- und
Muskelschmerzen sowie Lymph-
knotenschwellungen, die auch
erst Tage oder Wochen nach
dem Zeckenbiss auftreten kön-

nen, sollte man unbedingt direkt
den Hausarzt aufsuchen.
Typisch für die Infektion ist die
so genannte "Wanderröte", eine
ringförmige Rötung rund um
die Stichstelle, die frühestens
7 Tage nach dem Stich auftritt. 
Eine Impfung gegen Borre-
liose gibt es zur Zeit nicht, im
Frühstadium ist sie aber mit
Antibiotika gut behandelbar. 

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

Die in Deutschland für die
Erstellung von Impfempfehlun-
gen zuständige unabhängige
Expertenkommission STIKO
(Die Ständige Impfkommission)
empfiehlt bezüglich der FSME
eine Grundimmunisierung oder
entsprechende Auffrischungs-

impfung für Personen in FSME-
Risikogebieten und Personen,
die durch FSME beruflich gefähr-
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 durchführen lassen. Die fol-
genden Auffrischungen lassen
Geimpfte im Alter von 12- 49
Jahren alle 5 Jahre durchfüh-
ren. 
Des Weiteren gilt eine Impfemp-
fehlung für Reisen in FSME-Risi-
kogebiete auch außerhalb
Deutschlands. Spezialisierte
niedergelassene Ärzte und das
Gesundheitsamt der Stadt
Nürnberg (Impfberatung,
Tel. 0911-2315846) stehen
an dieser Stelle als kompeten-
te Ansprechpartner für eine
Beratung zur Verfügung.

Zecken gehören zu den Spinnentieren und sind eng mit
den Milben verwandt. Ihre bevorzugten Standorte sind
Gras, Gebüsch oder Sträucher, Waldrand und Wald. Sie
sind  beispielsweise auch in städtischen Grünanlagen
zu finden und fallen nicht von den Bäumen wie oft
irrtümlich angenommen wird. 
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ÇÇääååññüüÇÇääååññüü ÂÂûûÂÂûû ïïîîëëóó÷÷èèòòååïïîîëëóó÷÷èèòòåå ññîîââååññîîââååòòòò èèèè ïïîîììîîùùïïîîììîîùùüüüü

ÊÊîîííññóóëëüüòòààööèèèè  ïïîî  ëëèè÷÷ííûûìì  ââîîïïððîîññààìì::
SinN-Stiftung: Evangelische Seelsorge
Georgstraße 10, 90439 Nürnberg
âñòðå÷è ïî òåë. äîãîâîðåííîñòè 
òåë. 0911 /23991930

ÏÏîî  ââîîïïððîîññààìì  ççääððààââîîîîõõððààííååííèèÿÿ  
ÃÃååððììààííèèèè::

Unabhängige Patientenberatung 
Nürnberg
Königstrasse 56-58, 90402 Nürnberg
òåë. 0911/ 569 023 48 (ïî-ðóññêè),
âò. 13.00 -17.00, ÷ò. 9.00 - 13.00

ÏÏîî  ââîîïïððîîññààìì  ääååììååííööèèèè  èè  óóõõîîääóó  ççàà
ððîîääññòòââååííííèèêêààììèè::

Fachstelle für pflegende Angehörige
Karl-Bröger-Str. 9, 
90459 Nürnberg
òåë. 0911/45060131
olesya.reis@awo-nbg.de

ÏÏññèèõõîîëëîîããèè÷÷ååññêêààÿÿ  ïïîîììîîùùüü  èè
êêîîííññóóëëüüòòèèððîîââààííèèåå::

ÊÊððèèççèèññííààÿÿ  ÑÑëëóóææááàà (Krisen-
dienst Mittelfranken)

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

ÏÏîî  ââîîïïððîîññààìì  ääóóøøååââííîîããîî  
ççääîîððîîââüüÿÿ::

ÑÑîîööèèààëëüüííîî--ïïññèèõõèèààòòððèè÷÷ååññêêààÿÿ
ññëëóóææááàà  "ÄÄîîââååððèèåå" (Beratungs-
zentrum arbewe)
Pfründnerstr. 24, 
90478 Nürnberg
òåë. 0911/8104916
ïî.-ñð. 9.00-16.00, ÷ò. 9.00-15.00

ÏÏððèè  ïïððîîááëëååììààõõ  ññ  óó÷÷ððååææ--
ääååííèèÿÿììèè,,  ââ  ññååììüüåå,,  ïïððèè  
ïïîîèèññêêåå  óó÷÷¸̧ááûû  èè  òò..ää..::

Beratungszentrum für 
Integration und Migration –
BIM AWO

Feuerweg 21, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 /27 41 40 27

ÊÊîîííññóóëëüüòòààööèèÿÿ  ääëëÿÿ  
ììèèããððààííòòîîââ
âò. 8.30 – 11.30, 
ïÿòí. 8.30 – 11.30

ÑÑëëóóææááàà  ïïîîììîîùùèè  ììîîëëîîääûûìì
ììèèããððààííòòààìì  îîòò  1122  ääîî  2277  ëëååòò
(Jugendmigrationsdienst)::

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

www.resonanz-nuernberg.de14

Projektkoordinatorin Oxana Strobel

ÏÏîîëëüüççàà  ääââèèææååííèèÿÿ
ÏÏîî÷÷ååììóó  ôôèèççèè÷÷ååññêêèè  ààêêòòèèââííûûåå  ëëþþääèè,,  ññòòààððøøåå
5500  ëëååòò,,  ááîîëëååþþòò  ííåå  ááîîëëüüøøåå,,  àà  òòîî  èè  ììååííüüøøåå
3300--ëëååòòííèèõõ  ëëååææååááîîêê??  ÓÓ÷÷¸̧ííûûåå  îîááúúÿÿññííÿÿþþòò
ýýòòîî  òòååìì,,  ÷÷òòîî  ïïîîääââèèææííûûéé  îîááððààçç  ææèèççííèè  ññïïîîññîîááññòòââóóååòò
ññííÿÿòòèèþþ  ññòòððååññññàà,,  ïïîîââûûøøååííèèþþ  ííààññòòððîîååííèèÿÿ  èè  ïïððèèëëèèââóó
ïïîîëëîîææèèòòååëëüüííûûõõ  ýýììîîööèèéé..  ÁÁîîëëåååå  òòîîããîî,,  ííààóó÷÷ííîî  ääîîêêààççààííîî::
ÔÔèèççèè÷÷ååññêêèèåå  ííààããððóóççêêèè  ññõõîîææèè  ïïîî  ññââîîååììóó  ýýôôôôååêêòòóó  ññ
ààííòòèèääååïïððååññññààííòòààììèè!!  

Ïðè÷èíà - â âûñîêîé ñòåïåíè âûáðîñà "ãîðìîíîâ
ðàäîñòè" ýíäîðôèíîâ. Èìåííî îíè ïðèçâàíû
çàùèùàòü íàø îðãàíèçì îò óñòàëîñòè è ìûøå÷íîé
áîëè. Ê òîìó æå, ïîñëå çàíÿòèé ñïîðòîì ïîâûøàåòñÿ
ñàìîîöåíêà, ÷åëîâåê îùóùàåò ãîðäîñòü çà ñåáÿ:
"ß ñìîã ñäåëàòü ýòî!"

Òî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü äåéñòâèòåëüíî
ïîâûøàåò âûíîñëèâîñòü ê ñòðåññó, ñâÿçàíî ñ ãëàâíûì
ðåãóëÿòîðîì íàñòðîåíèÿ ÷åëîâåêà – ñåðîòîíèíîì.
Ñåðîòîíèí ÿâëÿåòñÿ íåéðîìåäèàòîðîì (ïðîâîäíèêîì
íåðâíûõ èìïóëüñîâ). Ïðè ñòðåññå ñåðîòîíèíà ñèíòå-
çèðóåòñÿ íåäîñòàòî÷íî. È åãî ìåñòî çàíèìàåò äðóãîé
ìåäèàòîð – íîðàäðåíàëèí, êîòîðûé ïîÿâëÿåòñÿ èìåííî
ïðè ñòðåññå. Ïîýòîìó îñíîâíàÿ ðîëü áîëüøèíñòâà
àíòèäåïðåññàíòîâ â îðãàíèçìå - îñòàíàâëèâèòü ðàñïàä
ñåðîòîíèíà, ÷òîáû åãî áûëî áîëüøå â êðîâè. Ëþáàÿ
ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà òî÷íî òàê æå ïîâûøàåò óðîâåíü
ñåðîòîíèíà, ñòèìóëèðóÿ åãî âûðàáîòêó è çàäåðæè-
âàÿ ðàñïàä!  Ïî äàííûì ó÷¸íûõ, äîïîëíåíèå  ëå÷å-
íèÿ äåïðåññèè çàíÿòèÿìè ôèçêóëüòóðîé çíà÷èòåëü-
íî  ïîâûøàåò  äåéñòâåííîñòü  ïðåïàðàòîâ-àíòèäåï-
ðåññàíòîâ.

Äàëüíåéøóþ èíôîðìàöèþ, ñâÿçàííóþ ñ ïñèõè÷åñêèì
çäîðîâüåì, âû  ìîæåòå  ïîëó÷èòü  â  ñîöèàëüíî-
ïñèõèàòðè÷åñêîé ñëóæáå "Äîâåðèå". 

Ñïðàâêè è çàïèñü íà ïåðâûé ïðè¸ì
ïî òåëåôîíó: 00991111--881100  4499  1166.
Èíäèâèäóëüíûå êîíñóëüòàöèè ïðî-
âîäèò äèïëîìèðîâàííûé ñîöèàëü-
íûé ïåäàãîã è ïñèõîòåðàïåâò
Ëèëèÿ Ýäåëüìàíí. 
ÍÍààøø  ààääððååññ::  Pfründnerstr. 24
90478 Nürnberg.

Íå âñåãäà ïîëó÷àåòñÿ ñîõðàíèòü
îòíîøåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå -
äóøåâíîå ðàçî÷àðîâàíèå, áîëü,
îáèäà, ïîðîé è çëîñòü. Îêà-
çàâøèõñÿ òàêîé ñèòóàöèè óãíå-
òàåò ÷óâñòâî, ÷òî îíè íå-
àäåêâàòíû, ÷òî ó íèõ " âñ¸ íå òàê,
êàê ó âñåõ". Êàê ýòî ïåðåæèòü,
åñëè ïðîñòî íåò áîëüøå ñèë?
È êàê ñ òàêèì "áàãàæîì" æèòü
äàëüøå? 

Ê íàì â ððóóññññêêîîÿÿççûû÷÷ííóóþþ  ÊÊððèèççèèññ--
ííóóþþ  ÑÑëëóóææááóó  Mittelfranken ÷àñòî
îáðàùàþòñÿ èìåííî ñ ýòèì âîï-
ðîñîì. Íàøà öåëü â òàêèõ ñëó÷àÿõ
– ïîìî÷ü íàøèì êëèåíòàì
"ïåðåâàðèòü" âñ¸, ÷òî ñëó÷èëîñü,
ðàññìîòðåòü ñîâåðøåííûå â
ïðîøëîì îøèáêè è ïîìî÷ü îòê-
ðûòü íîâûå ïåðñïåêòèâû. Âåäü
æèçíü ïðîäîëæàåòñÿ è ïîñëå
ðàñïàâøèõñÿ îòíîøåíèé! 

Íî íà âñ¸ íóæíî âðåìÿ – è
ãîòîâíîñòü ê ñàìîàíàëèçó.
Âíà÷àëå ìíîãèì, îñîáåííî åñëè
îò íèõ óøëè, à íå îíè ñàìè ïðåð-
âàëè îòíîøåíèÿ, íå âåðèòñÿ, ÷òî
îòíîøåíèÿì äåéñòâèòåëüíî ïðè-
øåë êîíåö. Îíè íå ìîãóò ïðèíÿòü
ýòîò ôàêò. Ïîòîì - è òàêàÿ ôàçà
ìîæåò áûòü êàê ó áðîøåííûõ, òàê
è ó áðîñàþùèõ – èì ãðóñòíî è
áîëüíî. Íóæíî çíàòü, ÷òî áîëü è
ñêîðáü èç-çà íåñëîæèâøèõñÿ
îòíîøåíèé ÿâëÿþòñÿ íå ïðîÿâ-

ëåíèåì ñëàáîñòè, à î÷åíü âàæíûì
ïñèõîëîãè÷åñêèì ïðîöåññîì äëÿ
íàøåãî çäîðîâüÿ. Ïîýòîìó íå
ñòîèò ïîäàâëÿòü â ñåáå ýòè
ýìîöèè. Áåç ýòèõ, íà ïåðâûé
âçãëÿä íåãàòèâíûõ, ÷óâñòâ ñëîæíî
áóäåò ïîëíîñòüþ "ïåðåâàðèòü"
ðàññòàâàíèå, îñâîáîäèòü ñåáÿ îò
"ãðóçà" ïðîøëîãî è ñ îïòèìèç-
ìîì ñìîòðåòü â áóäóùåå. 

Â òîæå âðåìÿ, æåëàòåëüíî íå çà-
ìûêàòüñÿ â ñåáå. Âàæíî ïîääåð-
æèâàòü êîíòàêòû ñ äðóçüÿìè,
ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü, çàíèìàòü-
ñÿ õîááè. Íî ýòî, êîíå÷íî, ëåã÷å
ñêàçàòü, ÷åì ñäåëàòü. Ïîýòîìó
ðàññòàâøèìñÿ íóæíà ïîääåðæêà.
Íåñîìíåííî, ðîäñòâåííèêè è äðó-
çüÿ ìîãóò äàòü ïîëåçíûå ñîâåòû.
Íî îíè ëþäè íå íåéòðàëüíûå, è
íå âñåãäà îáúåêòèâíî âèäÿò
ñèòóàöèþ. Êðîìå òîãî, îñîáåííî
åñëè åñòü âåðîÿòíîñòü, ÷òî òåáÿ
îñóäÿò, íåëîâêî ãîâîðèòü î ñâîèõ
÷óâñòâàõ ñ ðîäñòâåííèêàìè è
äðóçüÿìè. Èìåííî ïîýòîìó èìååò
ñìûñë îáðàòèòüñÿ çà ñîâåòîì ê
ñïåöèàëèñòàì. Ó êîíñóëüòàíòîâ
ÊÊððèèççèèññííîîéé  ÑÑëëóóææááûû åñòü áîëü-
øîé îïûò ðàáîòû. Îíè ïðîêîí-
ñóëüòèðóþò Âàñ áåñïëàòíî è ïî
æåëàíèþ àíîíèìíî. 

ÇÇââîîííèèòòåå  ííààìì  ïïîî  òòååëëååôôîîííóó
00991111--4422448855552200..   

ÎÎòòííîîøøååííèèÿ ííåå  ññëëîîææèèëëèèññüü..  
××òòîî  òòååïïååððüü??

"È ñòàëè îíè æèòü ïîæèâàòü,  äà äîáðà íàæèâàòü..."
- êàæäîìó èç íàñ çíàêîìû ýòè ñëîâà èç ðóññêèõ ñêàçîê. Íî ïðåä-
ñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ïàðà, ïîñëå ïåðåæèòûõ èñïûòàíèé è íåâçãîä,
áóäåò ñ÷àñòëèâî æèòü äî êîíöà ñâîèõ äíåé, äëÿ ìíîãèõ îñòàåòñÿ
èìåííî ïðåäñòàâëåíèåì, à íå ðåàëüíîñòüþ. 


