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Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñòèìóëèðóåò
âûðàáîòêó áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âå-
ùåñòâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ õîðîøåãî íàñ-
òðîåíèÿ, ïîçèòèâíûõ ýìîöèé è óñòîé÷è-
âîñòè ê ñòðåññó. Ê òàêèì âåùåñòâàì
îòíîñÿòñÿ ýíäîðôèíû, äîôàìèí è ñåðî-
òîíèí. 

Îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ ýíäîðôèíîâ - ñíè-
çèòü áîëü, äàòü ÷óâñòâî ðàäîñòè, ïîâû-
ñèòü íàñòðîåíèå, ñíèçèòü ñòðàõ â êðèòè-
÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. 

Äîôàìèí è ñåðîòîíèí ÿâëÿþòñÿ íåéðî-
ìåäèàòîðàìè - îíè ïåðåäàþò ñîîáùåíèÿ
ìåæäó íåðâíûìè êëåòêàìè ìîçãà - íåé-
ðîíàìè è îáåñïå÷èâàþò íàì ïñèõîëîãè-
÷åñêóþ ñòàáèëüíîñòü è ïñèõè÷åñêîå çäî-
ðîâüå. 

Ñåðîòîíèí ÿâëÿåòñÿ íàøèì ãëàâíûì
çàùèòíèêîì îò äåïðåññèè. Äîôàìèí

îòâå÷àåò çà ÷óâñòâî ðàäîñòè, âîîäóøåâ-
ëåíèå íîâûìè äåëàìè, ïðîåêòàìè è ò.ä.

Íà÷íèòå ñ ìàëåíüêèõ íàãðóçîê è âûáå-
ðèòå àêòèâíîñòü, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ.
È óæå â òå÷åíèè äâóõ íåäåëü ðåãóëÿðíûõ
çàíÿòèé âû ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ëó÷øå. 

Âîçìîæíî, âàì íðàâèòñÿ òîëüêî îäèí
âèä ñïîðòà, íî ìîæåò áûòü, âû ëþáèòå
ðàçíîîáðàçèòü ñâîè çàíÿòèÿ äâèæåíèåì
â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ãîäà èëè
íàñòðîåíèÿ. Ìîæíî ïðîñòî áîëüøå
õîäèòü ïåøêîì, ïîäíèìàòüñÿ íà ñâîé
ýòàæ áåç ëèôòà, ïðîéòèñü âîêðóã ñâîå-
ãî ðàéîíà. Ãëàâíîå - ñëóøàéòå ñâîå òåëî,
äàâàéòå åìó òîëüêî ïðèÿòíóþ íàãðóçêó,
îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ñâîå äûõàíèå.

Â ïðîöåññå äûõàíèÿ â îðãàíèçì ïîñòó-
ïàåò êèñëîðîä, âûâîäèòñÿ óãëåêèñëûé
ãàç è äðóãèå êîìïîíåíòû. Äûõàíèå îáåñ-
ïå÷èâàåò íîðìàëüíîå òå÷åíèå îáìåíà

âåùåñòâ è ýíåðãèè â îðãàíèçìå. Âî
âðåìÿ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé îáðàùàéòå
ñâîå  âíèìàíèå  íà  äûõàíèå - ýòî ìîæåò
ïîìî÷ü âåðíóòü ñåáå äóøåâíîå ðàâíîâå-
ñèå è ñèëû. 

Òåïëîå îñåííåå âðåìÿ ñàìûé ëó÷øèé
ïåðèîä, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ  äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòüþ íà ñâåæåì âîçäóõå.

Êðèçèñíàÿ Ñëóæáà Mittelfranken
æåëàåò Âàì âñåãî íàèëó÷øåãî. Åñëè
ó Âàñ åñòü âîïðîñû è ïðîáëåìû, ñâÿ-
çàííûå ñî ñëîæíîé æèçíåííîé ñè-
òóàöèåé, òî îáðàùàéòåñü ê íàì. Âû
ìîæåòå ïîçâîíèòü íàì â Êðèçèñíóþ
Ñëóæáó è ïîëó÷èòü êîíñóëüòàöèþ ïî
òåëåôîíó ïî âòîðíèêàì (18.00-
20.00), ÷åòâåðãàì (19.00-21.00) è
ñóááîòàì (17.00-19.00). Íàø íîìåð:
0911/42485520. Íàøè êîíñóëüòàöèè
áåñïëàòíû è ïî æåëàíèþ àíîíèìíû.

Die Beratung richtet sich an SpätaussiedlerInnen und ihre Fami-
lienangehörigen, AusländerInnen, die sich voraussichtlich dau-
erhaft in Deutschland aufhalten, freizügigkeitsberechtigte Unions-
bürgerInnen, dauerhaft in Deutschland lebende Menschen mit
nachholendem Integrationsbedarf. Sie erhalten Unterstützung
bei allen integrationsrelevanten Themen, wie der Suche nach
geeigneten Sprach- und Integrationskursen, Fragen zu  Ausbil-
dung, Beruf und Arbeit, Fragen zu Aufenthaltsangelegenheiten,
der  Kontaktaufnahme zu themenspezifischen Beratungs- und
Hilfsangeboten. 

Sprachen
Deutsch, Englisch 
Beratung in anderen Sprachen mit Sprachmittler möglich. 

MIGRATIONSBERATUNG FÜR ERWACHSENE ZUGEWANDERTE 
AB 27 JAHREN (MBE) IM HAUS DER HEIMAT

Verband der 
Siebenbürger Sachsen
in Deutschland e.V. 
Imbuschstraße 1 
90473 Nürnberg 

Telefon
0911/80099536
E-Mail
karpenstein-migrationsberatung@siebenbuerger.de 
Internet
https://www.hausderheimat-nuernberg.de/migrationsberatung/ 

Sprechzeiten
Täglich (mo-fr) nach telefonischer/schriftlicher Vereinbarung.

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ È 

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÓÑÒÎÉ×ÈÂÎÑÒÜ
Àêòèâíûé îáðàç æèçíè ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ôàêòîðîì äëÿ õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ òåëà

è äóøè. Äâèæåíèå äëÿ íàøèõ ïðåäêîâ áûëî ñâÿçàíî ñ âîçìîæíîñòüþ âûæèòü è ïîýòî-

ìó îðãàíèçì òàê óñòðîåí, ÷òî äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé íàøåãî

çäîðîâüÿ. Ïîä åå âëèÿíèåì  ïðîèñõîäèò ïåðåñòðîéêà íà âñåõ óðîâíÿõ äåÿòåëüíî-

ñòè îðãàíèçìà: ïîâûøàþòñÿ çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà, åãî óñòîé÷èâîñòü ê ïñèõî-

ýìîöèîíàëüíûì ïåðåãðóçêàì, óìåíüøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà.0911- 42 48 55 20
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Âî âðåìÿ  ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåê íå
ìîæåò íîðìàëüíî æèòü è ðàáîòàòü,
ó÷èòüñÿ è  âûïîëíÿòü ñâîè åæåäíåâíûå
îáÿçàííîñòè. ×óâñòâî ãðóñòè è àïàòèÿ
èìåþò ÿðêî  âûðàæåííûé õàðàêòåð è
ïðîäîëæàþòñÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ, ìèíè-
ìóì äâå íåäåëè. Åñòü ñëó÷àè, êîãäà
äåïðåññèÿ ñîïðîâîæäàåò ÷åëîâåêà ïîë-
ãîäà è áîëüøå.

Çàòÿæíàÿ õàíäðà íèêîãäà íå âîçíèêàåò
íà ïóñòîì ìåñòå. Çàáîëåâàíèþ ïðåäøå-
ñòâóåò êðèçèñ, êàêèå-òî âàæíûå ñîáûòèÿ
â æèçíè. Ïî ñòàòèñòèêå ýòèì çàáîëåâà-
íèåì ñòðàäàåò âäâîå áîëüøå æåíùèí,
÷åì ìóæ÷èí. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ ðÿäîì
ôàêòîðîâ: Ãîðìîíàëüíûå ôàêòîðû -
ñèëüíî âëèÿþò íà æåíñêèé îðãàíèçì è
ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Âñåì æåí-
ùèíàì çíàêîìû ïåðåïàäû íàñòðîåíèÿ â
ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, íà÷àëà
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, áåðåìåííîñòè,
ïîñëå ðîäîâ, êëèìàêñà, ìåíîïàóçû. Ýòî

êðèòè÷åñêèå ïåðèîäû, êîãäà æåíñêàÿ
ïñèõèêà íàèáîëåå óÿçâèìà è ïîäâåðæå-
íà âîçäåéñòâèþ ýìîöèîíàëüíîãî áàëàí-
ñà. Â ýòî âðåìÿ  ÷àñòî  ïðîÿâëÿþòñÿ
ïðèçíàêè äåïðåññèè ó æåíùèí. Ïîýòî-
ìó  íåëüçÿ  íåäîîöåíèâàòü  ñâîå  ñîñòîÿ-
íèå, à âàæíî âîâðåìÿ åãî ðàñïîçíàòü è
îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòàì,
åñëè îíî ìåøàåò íîðìàëüíî æèòü.

Ñîöèàëüíûå ôàêòîðû - ýòî âëèÿíèå òîãî,
÷òî ïðîèñõîäèò â îêðóæàþùåé ñðåäå.
Óâîëüíåíèÿ, ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ,
äåíüãè, ðàññòàâàíèÿ, ïîòåðè, ìíîãî÷èñ-
ëåííûå ñòðåññû. Æåíùèíà áîëåå ïîä-
âåðæåíà ïåðåæèâàíèÿì, ÷åì ìóæ÷èíà, â
ñèëó ñâîåé ïðèðîäíîé ôèçèîëîãèè, è
èìåííî ïîýòîìó îíà ìíîãîå ÷óâñòâóåò
îñòðåå, èíòåíñèâíåå è äîëüøå, îñîáåí-
íî åñëè íå ïîëó÷àåò ïîìîùè è ïîääåðæ-
êè èçâíå. Åé î÷åíü âàæíà îïîðà áëèçêî-
ãî ÷åëîâåêà.

Ïðè÷èíà äëÿ ðàññòðîéñòâà âñåãäà íîñèò

ëè÷íûé îòòåíîê. Åñòü ëþäè ñ äåïðåñ-
ñèâíûì ñêëàäîì ëè÷íîñòè, ó êîòîðûõ
ñèëüíûå ñòðåññîâûå ñèòóàöèè çàïóñ-
êàþò ìåõàíèçì áîëåçíè. Åñëè ñàìîñòî-
ÿòåëüíî èëè ñ ïîìîùüþ  ñïåöèàëèñòîâ íå
ðåøèòü ïðîáëåìó, äåïðåññèÿ ìîæåò
çàòÿíóòüñÿ è íàíåñòè ñåðüåçíûé âðåä
ïñèõèêè ÷åëîâåêà. Áëèçêèì ëþäÿì æåí-
ùèíû, ñêëîííîé ê õàíäðå, íóæíî áûòü
îñîáåííî âíèìàòåëüíûìè è íå óïóñòèòü
òðåâîæíûå ñèìïòîìû.

Òàê êàê æåíùèíû áîëåå ýìîöèîíàëüíû
ïî ñâîåé ïðèðîäå, îíè äîëæíû áîëåå
âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîåé
äóøå. Ñèìïòîìû äåïðåññèè îáøèðíû è
çàòðàãèâàþò êàê ýìîöèîíàëüíûé ôîí
æåíùèíû, òàê è ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðî-
ÿâëåíèÿ.  

Âîò óæå øåñòíàäöàòü ëåò äâåðè Êîíñóëüòàöèîííîãî

Öåíòðà îòêðûòû äëÿ ìèãðàíòîâ ñòàðøå  äâàäöàòè ñåìè

ëåò èç ðàçíûõ ñòðàí ìèðà, ïðîæèâàþùèõ â Íþðíáåð-

ãå è íóæäàþùèõñÿ â ñîâåòå è ïðàêòè÷åñêîé ïîìîùè

ïðè ÿçûêîâîé, øêîëüíîé, ïðîôåññèîíàëüíîé èëè ñîöè-

àëüíîé èíòåãðàöèè â Ãåðìàíèè. C 2012 ãîäà ìèãðà-

öèîííàÿ ñëóæáà äëÿ ìîëîäёæè JMD ïðåäëàãàåò â ýòîì

ïîìåùåíèè ïîìîùü è ìîëîäûì ìèãðàíòàì ñ 12 äî 27

ëåò. Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíàÿ è äîâåðèòåëüíàÿ, ïðî-

âîäèòñÿ íà íåìåöêîì, òóðåöêîì, ðóññêîì, àíãëèéñêîì,

áîëãàðñêîì, ïîëüñêîì, àðàáñêîì, èñïàíñêîì  è êóðä-

ñêîì ÿçûêàõ. Äëÿ ìîëîäûõ ëþäåé îðãàíèçóþòñÿ ðàç-

ëè÷íûå ãðóïïû, ãäå îíè ìîãóò íàéòè íîâûõ äðóçåé,

ïîëó÷èòü ðàäîñòü îò çàíÿòèÿ èíòåðåñíûì äåëîì èëè

ïðèîáðåñòè íîâûå êîìïüþòåðíûå èëè ÿçûêîâûå  çíà-

íèÿ. Ïðè èíòåðåñå Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü áîëåå ïîäðîá-

íóþ èíôîðìàöèþ ïî òåëåôîíó:  0911/27414027. 

Íàø àäðåñ: Gartenstr. 9, 90443 Nürnberg
Ìû áóäåì ðàäû Âàì ïîìî÷ü.

Elena Conka

Êîíñóëüòàöèîííûé
Öåíòð äëÿ ìèãðàíòîâ

Æåíñêàÿ äåïðåññèÿ
Äåïðåññèÿ - ýòî íå ïðîñòî ïëîõîå íàñòðîåíèå. Ñåé÷àñ ìîäíî îáî-
çíà÷àòü ýòèì ñëîâîì ëþáûå ïðèñòóïû õàíäðû è àïàòèè. Íà ñàìîì
äåëå, äåïðåññèÿ îòíîñèòñÿ ê çàáîëåâàíèþ, ñ ðàçëè÷íîé ñòåïåíüþ
òÿæåñòè è ñâîèìè ñèìïòîìàìè. 

Ëèëèÿ Ýäåëüìàíí, äèïë. ñîöèàëüíûé
ïåäàãîã, ïñèõîòåðàïåâò

Ñ íà÷àëà êàðàíòèíà ïðîøëî óæå áîëåå ïîëó-
ãîäà. Äà ýïèäåìèÿ íå îòñòóïèëà, íî ÿ äóìàþ
÷òî â äóøå ó êàæäîãî ñòàëà òåïëèòüñÿ íàäåæ-
äà íà ëó÷øåå. Êàê ÿðêèé ñîëíå÷íûé ëó÷èê,
êîòîðûé ïðîðâàëñÿ ÷åðåç îñåííèå îáëàêà. ß
ïîìíþ ïåðâûå ñîîáùåíèÿ î âèðóñå  èç Óõàíÿ,
êàê áåñïå÷íîñòü íà÷àëà ïåðåðîñòàòü â ñòðàõ

è ïàíèêó. Êàê óëèöû ãîðîäà íà÷àëè íàïîìèíàòü ôèëüìû ïðî àïî-
êàëèïñèñ. Íî æèçíü ïîáåæäàåò ñìåðòü. È ñ îäíîé ñòîðîíû
íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ãèãèåíó ðóê, íîøåíèå ìàñîê, äèñòàí-
öèþ, íî ñ äðóãîé, ìîæíî óâèäåòü ìíîãî ïîëîæèòåëüíîãî â ýòèõ
ìåðàõ - ýòî óìåíüøåíèå âèðóñíûõ, êèøå÷íûõ çàáîëåâàíèé.
Ïîÿâèëîñü áîëüøå âðåìåíè äëÿ äåòåé, ñåìüè. ß, íàêîíåö-òî,
ïåðåñòàë áîÿòüñÿ îíëàéí ïîêóïîê, êàê îêàçàëîñü, ýòî ëåãêî è
óäîáíî. Íî, êàê ìíå êàæåòñÿ, ìû âñå íåìíîæå÷êî áîëüøå ñòàëè
öåíèòü æèçíü, ñòàëè áîëåå òåðïåëèâû. Êàê ñêàçàë àïîñòîë
Ïàâåë õðèñòèàíàì Ðèìà: “Áîëåå òîãî, ìû ëèêóåì äàæå, êîãäà
ó íàñ ãîðåñòè, èáî çíàåì, ÷òî ãîðåñòè âîñïèòûâàþò äîëãîòåð-
ïåíèå, äîëãîòåðïåíèå ïðèíîñèò áëàãîâîëåíèå, à â íåì íàäåæ-
äà. Íàäåæäà æå íå îáìàíåò íàñ, èáî Áîæüÿ ëþáîâü èçëèòà â
íàøè ñåðäöà…”

Âû õîòèòå ïîãîâîðèòü î Áîãå, ñìûñëå æèçíè èëè ïðîñòî î ñâîåé
æèçíè?  Çâîíèòå  â  Ôîíä SinN-Stiftung â Íþðíáåðãå ïî òåë .:
0911-239919-30. Ìû îáÿçàòåëüíî ñâÿæåìñÿ ñ Âàìè.

Anatolii Korzhov (SinN-Stiftung)

Í À Ä Å Æ Ä À

Die nächsten russisch-deutschen Gottesdienste der SinN-Stiftung
sind jeweils im Gemeindehaus der Kreuzkirche, Lochnerstraße 21,
90441Nürnberg, um 11:30 Uhr am: 08.11.2020, 13.12.2020,
10.01.2021, 14.02.2020 und 14.03.2020.
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Ich sehe nur, was ich sehen möchte...

INITIATIVE "HILFE FÜR TSCHERNOBYLKINDER" PAUL-GERHARDT-KIRCHE STEIN
…vom 6. Juli - 4. August 2019 waren 108
Kinder/Jugendliche und deren Betreuerinnen aus
Weißrussland zu einem vierwöchigen Erholungs-
aufenthalt bei Gastfamilien in Stein, Nürnberg,
Fürth und der Region zu Gast. Die Kinder trafen
sich zu gemeinsamen Unternehmungen, z.B. gab
es Einladungen zum 1. Bürgermeister der Stadt
Stein, ins Freilandmuseum Bad Windsheim, in den
Freizeitpark Geiselwind, ins Palm Beach und das
Seniorendomizil Gutknechtshof Stein. Bereits jetzt
läuft die Suche nach Gastfamilien für den  Kinder-
sommer vom  10. Juli bis 7. August 2021. Der Erho-
lungsaufenthalt 2020 musste leider abgesagt
werden. 

Wenn Sie den Aufenthalt der Kinder-
gruppe mit unterstützen möchten,
würden wir uns sehr freuen!

Kontakt: Karin Schaepe 
Tel.-Nr. 0911/674339
Email:
k.schaepe@pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org 
www.pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org 

Was sind kognitive Verzerrungen?
Tagtäglich trifft jeder Mensch Hunderte von Entscheidungen. Allerdings
entscheiden wir längst nicht so rational, wie wir meinen. Verantwortlich
dafür sind kognitive Verzerrungen. Diese können dazu führen, dass wir
uns selber täuschen... 
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Was genau versteckt sich hinter dem
Fachbegriff 'Kognitive Verzerrungen'? Kurz
gesagt, beschreibt das lateinische Wort
'Kognition' (Cognoscere) die Informati-
onsverarbeitung im menschlichen Wesen,
also alles was in unserem Kopf so abgeht.
Und kognitive Verzerrungen bezeichnen
systematische und gewöhnlich unbewuss-
te Fehler bei der Wahrnehmung, Erinne-
rung, des Denkens und des Urteilsver-
mögens. Deshalb nennt man sie auch 'ko-
gnitive Illusionen'.

Wie zum Beispiel der Bestätigungsfehler.
Dabei handelt es sich um den am weite-
sten verbreiteten Wahrnehmungsfehler:
Wir neigen  dazu, Informationen, die
unsere Überzeugungen bestätigen, stär-
ker zu gewichten als solche, die ihnen
widersprechen. Widerlegende Informatio-
nen werden vergessen oder als "Ausnah-
me" abgetan. Hinzu kommen noch die
'Selektive Wahrnehmung', die 'selbsterfül-
lende Prophezeiung' sowie der 'Self-Refe-

rence-Effekt'. Kein Wunder, warum wir
dann am Ende nur das glauben, "was wir
glauben zu wissen".

Kognitive Verzerrungen sind Teil des
menschlichen Denkens und können kaum
verhindert werden. Sie häufen sich, wenn
wir schnell handeln müssen oder wenn
uns zu viele Informationen auf einmal
vorliegen. So wird unser Unbewusstes
eher Menschen aus unserem Kulturkreis
präferieren als andere, weil es mit
diesen bereits Erfahrungen gemacht
hat - ob wir das wollen oder nicht. Auch
Fake News nutzen natürliche Mechanis-
men, die bewirken, dass wir falsche
Informationen selbst begründen und wei-
tergeben. In beiden Fällen spielen kogni-
tive Verzerrungen eine wichtige Rolle. 

Einfach "ausschalten" können wir die
kognitive Illusionen nicht - es ist wohl lei-
der unmöglich. Ganz hilflos sind wir aber
nicht. Wenn man sich das Phänomen ab
und zu bewusst vor Augen führt, könnte

man wenigstens den einen oder anderen
Fehler identifizieren und die Anfälligkeit
für verzerrtes Denken abmildern.  

Wie kognitive Verzerrungen unse-
re Wahrnehmung manipulieren,
erklären die JugBi-Experten für
Bilingualismus und  interkulturel-
le Kommunikation Dr. Ekaterina
Kudrjavtseva, Uwe Krüger und
Temir Vasihov in der PLAUSUS-
Serie "Abenteuer in der Welt der
Denkfallen". Mehr dazu auf den
Seiten 11 und 12 dieser Ausgabe. 

Kreativ@tor - praktische Tipps und einfache
Übungen
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Merianstraße 26, 
90409 Nürnberg
òåë. 0911/45060131
marina.naydorf@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

Êîíñóëüòàöèÿ äëÿ âçðîñëûõ
ìèãðàíòîâ (MBE) è Cëóæáà
ïîìîùè ìîëîäåæè îò 12 äî 27
ëåò (JMD)

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

×àñû ðàáîòû:

Ïîíåäåëüíèê - ÷åòâåðã 
c 8.30 - 12.00, 13.00 - 16.00 ÷àñîâ

Ïÿòíèöà c 8.30 - 12.00 ÷àñîâ

Zentrum für Gesundheitsförderung Nürnberg e.V. www.zentrum-fuer-gesundheitsfoerderung.de

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 / 23 99 19 30

Projektkoordinator:

10 www.resonanz-info.de

Ïðîâîäèòñÿ íàáîð ó÷àñòíè-
êîâ â ãðóïïû äëÿ ðóññêîãî-
âîðÿùèõ ëþäåé áîëüíûõ
äåìåíöèåé

Êîíñóëüòàöèîííîå áþðî ïî âîïðîñàì óõîäà
è çàáîëåâàíèÿ äåìåíöèè (Fachstelle für pfle-
gende Angehörige AWO Kreisverband Nürnberg
e.V.) âîçîáíîâèëî åæåíåäåëüíûå âñòðå÷è äëÿ
ðóññêîãîâîðÿùèõ ëþäåé áîëüíûõ äåìåíöèåé.
Ìû ðàáîòàåì ñîãëàñíî âûðàáîòàííîé êîí-
öåïöèè ìåð ïî îáåñïå÷åíèþ ãèãèåíû.  

Âàñ îæèäàþò óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ
àêòèâíîñòè è ðàññëàáëåíèÿ, ðóññêèå ïåñíè,
ñîâìåñòíîå ÷àåïèòèå.

Íàøè âñòðå÷è ïðîõîäÿò äâà ðàçà â íåäåëþ,
ïî ïîíåäåëüíèêàì è ÷åòâåðãàì ïî àäðåñó:

AWO Begegnungsstätte
Ludwig-Feuerbach-Str. 2
90489 Nürnberg-Rennweg

Ïîñåùåíèÿ âîçìîæíû ïîñëå ïðåäâàðèòåëü-
íîé çàïèñè. Çàïèñàòüñÿ â ãðóïïó è ïîëó÷èòü
ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ Âû ìîæåòå ïî
òåëåôîíó: 0911/ 4506 – 0131. Íà Âàøè
âîïðîñû îòâåòèò ñîöèàëüíûé ïåäàãîã
Ìàðèíà Íàéäîðô.

Àðõèâ âûïóñêîâ ‘ Á À Ë À Í Ñ ’ â èíòåðíåòå:
http://www.resonanz-info.de/archiv/balance-archiv.htm

Ñîãëàñíî ðåøåíèþ Îáúåäèíåííî-
ãî ôåäåðàëüíîãî êîìèòåòà ïî çäðà-
âîîõðàíåíèþ (G-BA) îñîáîå ïðà-
âèëî îôîðìëåíèÿ ïî òåëåôîíó
áîëüíè÷íûõ ëèñòîâ íà ñðîê äî 7
êàëåíäàðíûõ äíåé áóäåò äåéñò-
âîâàòü ïðåäâàðèòåëüíî äî 31 äå-
êàáðÿ 2020 ãîäà. Ïðè ýòîì âðà÷
äîëæåí ëè÷íî óáåäèòüñÿ â ñîñòîÿ-
íèè ïàöèåíòà ñ ïîìîùüþ ïîäðîá-
íîãî òåëåôîííîãî îïðîñà. Òàêæå
ïî òåëåôîíó âîçìîæíî åäèíîâðå-

ìåííîå ïðîäëåíèå áîëüíè÷íîãî
ëèñòà åùå íà 7 êàëåíäàðíûõ äíåé. 

Íàïîìíèì, ÷òî íåçàâèñèìî îò ýòî-

ãî ñïåöèàëüíîãî ïîñòàíîâëåíèÿ, ñ

7 îêòÿáðÿ ëå÷àùèå âðà÷è ìîãóò âû-

ïèñûâàòü ðàíåå ïðîõîäèâøèì ó íèõ

îáñëåäîâàíèå ïàöèåíòàì áîëüíè÷-

íûå ëèñòû ïîñëå ïðîâåäåííîãî

îíëàéí (âèäåî)îñìîòðà. Äàííîå

óðåãóëèðîâàíèå íå îãðàíè÷èâàåòñÿ

ðåñïèðàòîðíûìè çàáîëåâàíèÿìè.

ÁÎËÜÍÈ×ÍÛÉ ÏÎ ÒÅËÅÔÎÍÓ
Ïîëó÷èòü ïî òåëåôîíó áîëüíè÷íûé ïî ïðè÷èíå ëåãêîãî

ïðîñòóäíîãî çàáîëåâàíèÿ ñíîâà ñòàëî âîçìîæíûì èç-çà

îáîñòðèâøåéñÿ ñèòóàöèè ñ ïàíäåìèåé.  

Quelle: https://www.g-ba.de/presse/pressemitteilungen/903/

Angesichts bundesweit wieder steigender COVID- 19-Infektionszahlen  hat
sich der Gemeinsame Bundesausschuss (G-BA) erneut auf eine Sonder-
regelung zur telefonischen Krankschreibung verständigt. Befristet vom
19. Oktober 2020 vorerst bis 31. Dezember 2020 können Patientinnen
und Patienten, die an leichten Atemwegserkrankungen leiden, telefo-
nisch bis zu 7 Kalendertage krankgeschrieben werden. Die niedergelas-
senen Ärztinnen und Ärzte müssen sich dabei persönlich vom Zustand
der Patientin oder des Patienten durch eine eingehende telefonische
Befragung überzeugen. Eine einmalige Verlängerung der Krankschrei-
bung kann telefonisch für weitere 7 Kalendertage ausgestellt werden.


