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NMones3Hble NPUBbIYKU, KOTOpbIe
AEeNnaroT XXU3Hb Nyvlue

® [lpocbinascb yTpOM ,
ynbibatbca. [lpekpacHas
TEXHUKA, 3apshkaeT ONTu-
Mu3MoM. U noboe aeno byaer

no nnaevy!
* MWckaTtb NO3UTUB, Laxe
€C/In  cyymnacb  Henpu-

SATHOCTb. MbICIN U MOCTYMNKMK
3aBUCAT OT SMOLUI CUbHEE,
YeM KaxeTcs.

* [yMaTb O NPUATHOM 3a
enon. BpeaHo 3a enoit Topo-
nuTbcsa, 06aymbiBaTh pabo-
ume npobnemsbl, ectb Ha bery.
e (CraBuTb nepen coboii
6onee peasibHble LUeNNn.
2TO No3BOAUT HBonee ycnew-
HO MX AOCTUraThb.

* [lepecraTtb >aJsioBaTb-
cAl 1 Xanetb cebs. Hactpoe-
HME CTaHET POBHbLIM M MO3U-
TUBHbIM.

* PapoBaTbCs Meno4yaM
B NMOBCEAHEBHOW XU3HMU.

e XBanutb ceba u apyrux
3a nboe xopoulee Aeno.
FoBopute KOMMIMMEHTbI
AOMaLLHUM 1 651M3KUM. Bpauu
YBEPSIOT, YTO A06pble cnoBa
[axe MoMoratT BbI340PO-
BETb.

e CpenaTtb OTAbIX Npwu-
BbI4KOW. Hayuutecb pac-
cnabnsatbcs. MogonayT pas-
JINYHbIE BUAbI AESTENBHOCTH,
6onee paccnabnswuwme yem
Apyrue, B 3aBUCMMOCTU OT
Ballen JINYHOCTHU.

e OrpaHnuutb MHbOpMa-
LMOHHbDbIN WyM. [laxe ecnu
Bbl XOpOLIO MepeBapuBaeTe
MHMOPMaLMOHHbIE TMOTOKM,
Nyylle  He  A0XWAaaTbes
"HecBapeHusa" 1 3apaHee ux
OrpaHnYnTb.

® T[IOMHUTb, YTO B CMOKOM-
CTBUM - CEKPEeT CUnbl.

Kak BuanTe, 4TOo6bI YyBCTBOBaTh cebs xopoLio, He
HY>CHO MHOro. [TOTOMY YTO >XM3Hb, KOTOPYIO Mbl XOTUM,
3aBUCHT OT YYBCTB M OLUYLEHNI, KOTOPbIE Mbl MOXXEM
MosIyYnTb, U3MEHUB CBOE BOCIIPHSITHE.
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Sommerzeit ist Zeckenzeit

;‘;' Zecken sind so etwa von Marz bis November aktiv -
meist in Waldern, Wiesen, Parks und Garten. Mit diesen

Tipps kénnen Sie trotzdem entspannt die Sommertage genieBen.

¢ Bleiben Sie im Wald oder Park
auf den Wegen, dann haben Sie
kaum Kontakt zu Grasern oder
anderen Pflanzen. Das Risiko,
eine Zecke mit nach Hause zu
nehmen, ist so deutlich geringer.
e Feste Schuhe und eine lange
Hose erschweren es der Zecke
auBerdem, auf Ihre Haut zu
kommen.

e Die Zecke sticht nicht sofort.
Damit sie in Ruhe trinken kann,
sucht sie teils stundenlang lang
einem weichen, geschutzten
Platz auf ihrem Wirt. Sie haben
also einen Zeitvorsprung: Wenn
Sie nach einem Ausflug Ihre
Kleidung wechseln und Ihre
Haut absuchen, kdnnen Sie die
meisten Zeckenstiche schon
verhindern. Kontrollieren Sie
dabei auch den Haaransatz, hin-
ter den Ohren, unter den Ach-
seln, in den Kniekehlen und im
Schambereich - also die fir die
Zecke geschutzten, weichen
Platze.

e Sollten Sie doch eine Zecke
entdecken: Bleiben Sie ruhig,
aber entfernen Sie die Zecke
zeitnah. Am besten geht dies
mit einer Zeckenzange oder
Zeckenkarte. Die Zecke darf
dabei nicht gequetscht werden,
da sie gegebenenfalls unter
Todesangst ihren Darminhalt
mit Borreliosen entleert!

e Sollte der Stechapparat vom
Korper abreiBen, I6st sich die-
ser meist von selbst oder Sie
lassen ihn vom Arzt entfernen.
e Zerdrlicken Sie die Zecke nach
dem Entfernen zwischen Papier
mit einem harten Gegenstand,
z.B. einem Glas. Zecken Uber-
leben das Herunterspilen in
einer Toilette oder unter Schuh-
absatzen.

e Und das Wichtigste: Bleiben
Sie entspannt - das Risiko einer
FSME- oder Borreliose Infektion
mit schwerem Verlauf ist zum
Glick wirklich gering!

Quellen: rki.de // gesundheitsinformation.de
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MIGRATIONSBERATUNG FUR ERWACHSENE ZUGEWANDERTE
AB 27 JAHREN (MBE) IM HAUS DER HEIMAT §

Verband der

Die Beratung richtet sich an SpataussiedlerInnen und ihre Fami-
lienangehdrigen, AuslanderInnen, die sich voraussichtlich dau-
erhaft in Deutschland aufhalten, freiztigigkeitsberechtigte Unions-
birgerIinnen, dauerhaft in Deutschland lebende Menschen mit
nachholendem Integrationsbedarf. Sie erhalten Unterstiitzung
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 mdglich.

Siebenbiirger Sachsen
in Deutschland e.V.
Imbuschstragie 1
90473 Niirnberg

Telefon 3

:_s:;/80099536 @//////A/// -

karpenstein-migrationsberatung@siebenbuerger.de
Internet
https://www.hausderheimat-nuernberg.de/migrationsberatung/

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

- RESONANZ®
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Livestream!
&, lnterwlurels
Nirnberder

Wusstet

.+« dass im Rahmen der Interkulturellen
Nurnberger Online-Marchentagen-2020 eine mehrspra-
chige Videoreihe "Marchen & Reime nicht nur fur Kleine"
entstanden ist, die man sich allesamt auf unserem You-
Tube-Kanal (https://www.youtube.com/user/NABIVerlag/featured)
anschauen kann. So feiern z. B. "Die drei Baren" am
Samstag, 20. Junium 11 Uhrihre Online-Premiere. Seid
ihr einfach dabei auch bei unserem nachsten YouTube-

(04.06.-21.06.2020)

ihr schon??...

Scannen und
"Marchen &
Reime nicht
nur fir
Kleine" auf
YouTube
folgen!

Kreisverband
Nirnberg e.V.

AWO

KoHCcynbTaLMOHHbIN
LleHTp ona MurpaHToB

BoT yxe wecTtHaguaTb neT agepu KoHcynbTauyoH-
HOro LleHTpa OTKpbITbl AN MUrPaHTOB CTapLue
ABajuatn CEMU NET U3 pasHbIX CTpaH Mupa, npo-
XuBaowmx B HiopHGepre 1 HyXXaaloLWmxcs B COBe-
TEe N NPaKTUYECKOM MOMOLLM NPU 3bIKOBOWN, LLKOJIb-
HOW, NPOMECCNOHANBHON NN COLMANbHOM NHTEr-
paumn B 'epmaHuun. C 2012 ropa murpaumoHHas
cnyx6a gna monogéxm JMD npeanaraet B 3TOM
MOMELLEHNN MOMOLLb U MOJIOAbIM MUrpaHTam ¢ 12
0o 27 net. KoHcynbTauusa 6ecniaTHas U O0Bepu-
TenbHag U1 NPOBOAUTCH HA HEMELIKOM, TYPELIKOM,
PYCCKOM,  aHrauiickomM, 60arapckomM, MoJIbCKOM,
apabckoM, MCMaHCKOM W KypACKOM s3blkax. [ns
MOJIOAbIX NIOOEN OPraHM3yOTCA pasfinyHble rpyr-
Mbl, FOE€ OHWM MOTYT HAWTW HOBbIX APY3€Eei, NONYYnUTb
pPafocTb OT 3aHATUS MHTEPECHBLIM AEN0M U Npu-
06pecTn HOBblE KOMMbIOTEPHbIE NN A3bIKOBbLIE 3Ha-
Hus. Tpu nHTepece Bbl MoxeTe nonyuntb Gonee
noapooHyo MHpOoPpMaLMIO no TenedoHy

0911/27414027.

Haw agpec: Gartenstr. 9, 90443 Niirnberg
Mol 6yaem pagbl Bam nomousb.

Elena Conka

J

arbewe

gEmbH

Hu pona koro
HEe cekper,
4YTO 3alMTHAA peakums opraHus-
Ma YyenoBeKa HanpsiMylo 3aBUCUT
OT XOpPOLLUEero COCTOSAHUS ero 340-
POBbSA U NOSIOXUTENBHOIO HACTPOS
€ro ayxa, a 3Ha4nT BbICOKOW 3HEP-
retuku. YTo Xe HyXHO chenatb,
4TOObl MOBLICUTb 3HEPreTuky
CBOEro tena, TEM CaMblM YCUINB
3bPEKTUBHOCTL CBOEN MMMYHHOM
CUCTEMBI?

Beratungszentrum

ABmxeHune

"B 340p0OBOM Tene - 300pPO0BbIN
ayx" - 9Ta UICTNUHA N3BECTHA BCEM.
JencTenTensHO HallemMy opraHms-
MY HY>XXHbl OBUXeHne n puanye-
CKMe Harpysku, 4ToObl MbILLLbI

Tena OblAM B TOHyce. XOpOLUO
NoAoMaYT exeaHeBHbIe MPOrysku,
HO He B MecTax 60JIbLIOro CKor-
JNleHna Niogen, a Ha npupoae, roe
rMOMeHblLe BEPOATHOCTb NMOAXBa-
TUTb cebe Kakoih-HMbyOb BUPYC,
3aTo0 nobonblle kucnopoga wu
BuTaMmHa D - nctoyHmka 4nctom
3Hepruu.

Mutanne

Ypenute BHUMaHue 340P0OBOMY U
MOSHOLLEHHOMY MuTaHuio. EwbTe
no6osiblie NPUPOAHbIX MMMYHO-
aKTMBATOPOB- MEpEeL, U YECHOK.
OyeHb BaXHOe MpaBuo - MUTb
©0/bLLUE YNCTONM BOAbl. DTO Yy4-
LUNT KPOBOTOK M OOMEH BELLECTB.
rTAaBHOE - HE 3aMEHATb BOAY YaeM,
COKOM unu Koode.

[ToBbILLAEM MMMYHWUTET

Ha ¢oHe naHoeMnn 0COGEHHO OCTPO BO3HMKaET BONPOC, KaK 3almTUTb cebs OT UHdekumn
M NOBbLICUTb UMMYHUTET.

Cnenutb 3a JOCTATOYHBIM KOJINYe-
CTBOM CHa M OTAbIXa, NMPOBOAUTb
npoueaypbl s 3akanMBaHUS.
[locTapanTecb MakCuManbHO U3-
6eratb CTPECCOBbLIX CUTyaLUNA.
Cokpatnte NO BO3MOXHOCTU
oThoavyy CBOEN 3Heprum yvyepes
4Ype3MepPHOe COYYBCTBUE U MbIC-
N9X 0 opyrux noasx.

[MOHATHO, YTO 3TO HE BCE BO3MOX-
Hble MeTOoAbl A/ MNOBbILLEeHUA
NMMMYHUTETa U 3TO HEe rapaHTug,
4YTO Bbl HUKOFOA He 3aboneeTe, HO
€CJIN Bbl XOTb YTO-TO U3 BblLLene-
PEYNCNEHHOIO UCMOMb3yeTe, TO
Balla 3allunLeHHOCTb OT HeEBUOUN-
MOro Bpara Bo3pacTtaer.

Jlnnua SpenbMaHH, ounn. coumasnbHbli negaror,
rcuxotepanesT
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PekoMmeHpaunn KpusucHonm cnyxbol CpenHenn PpaHKOHUMU

- OrpaHuybTe Bpemsi, KOTOPOe Bbl TPATU-
Te Ha NpoYTeHVe 1 NPOCMOTP MHdOopPMa-
. - B

- YuuTbiBas 60MbLLOE KONMYECTBO JIOXHOM
MHdOopMaLMM B MEOUNHOM MPOCTPAHCTBE,

Hble
Oepute ee TONbKO U3 MPOBEPEHHbIX WC-

3BOHUTE HaM MO TenedoHy:

0911-42 48 55 20

TOYHUKOB:
CanTbl HALNOHANBHOIO 34PaBOOXPAHEHMS.

npaBUTENIbCTBEHHbIE CaNTbl U

camounsonaumMm cnegymnte CBOemy

00bI4HOMY pexumy. He Tpebyitte oT cebs
"nepepenartb Bce gena” cpasy. PasmepeH-

pPnUTMbl CHa WU 60,D,pCTBOBaHWFI

co3pgatoT 6a3nc CTPECCOYCTONYNBOCTY.

- [bixatenbHble ©n  ©Guanyeckue
yNpaxHeHUs cTabunusnpyoT Teno u
yepes Hero NpMBOAAT B 6anaHc Hally
MCUXMKY.

- MposepbTe, 4TO Y Bac npaBuibHO
3anucaHbl Homepa TenedpoHOB W
3NEeKTPOHHbIE agpeca 6/M3KNX Bam
noaen.

- [JoroBoputecb 0 BpemeHu, Korpa
Bbl eXeOHeBHO OyaeTte crnpaBnsTbCs
O CaMO4yBCTBMM Opyr pgpyra, w
OyObTe Ha CBSI3N C OKPY>KAIOLLUMMU.

- ManeHbkux geten Hago U30Nnpo-

CnoxmBLUascs cuTyauusa u3-za anuaemMuuM KOpPOHaBupyca OKa3blBaeT
B/IMSIHUE HA MCUXMYECKOEe COCTOsSHME Nloaeii. ATO BAUSET Ha HALLIM MbIC/IU,
amMoummM 1 nosepeHve. UcnblTbiBaTh TPEBOIY, CTPaXx, FTHEB, APOCTb B CEro-
OHSILLHUX YCIOBUSX - 3TO HOPMaJbHas peakums opraHMaMa Ha HeHOpMaJlb-
Hble ob6cToaTtenbctBa. Kak Mbl MOXEM CMNpPaBAATLCA C 3TUMU 3MOLMSAMU
M MbICIAIMUA U 3aWLUTUTB CBOIO NMCUXMKY? BcemupHas opraHusaums
3apaBooxpaHeHus (BO3), accoumaumm NCUXOOroB U NCUXOTEPaneBTOB
nyGnuKyioT psa PeEKOMeHpaumii, KoTopble noMoryT Bam co6niopatb
NCUXOTNIMEeHY U COXPaHUTb B YCTOWYMBOM COCTOSIHUM CBOIO HEPBHYIO
cucrtemMy. Mol kak KpuancHaa Cnyxo6a (Krisendienst Mittelfranken),
yypeamtenemMm KOTOpoi sBnsieTcss obnactHoe npaeneHue CpenHei
dpaHkoHUK, nogennmcs 3aecb OCHOBHBIMU U3 3TUX NPaBuIl.

BaTb OT HeratmBHom wuHdopmauum, c
0eTbMKU MNocTaplle Hafao pas3roBapuBaTthb
M pasyMHO UX yCrokaunBaThb.

- BaxHOo coxpaHuTb yBaxXeHMe K TeM
nogsm, ¢ kem Bbl XmnBeTe B OOQHOM KBap-
TUPE BO BPEMS KapaHTuHa. Y Kaxaoro m3
HacC eCTb CBOW CMOCO6bl CNPaBASTbLCA CO
cTpeccoM. (naBHoe - 4TOObl 3TK CNOCOO6LI
He Bpeauan 300POBbI0 APYr Apyra.

- Kpome 6nm3kux 1 gpysein, 3a NCuxono-
rmyeckom  nNOAOEPXKOM Takoro poaa
MOXHO 00paTUTLCS K MCUXOJIOry.

Bbl Takke MOXeTe MO3BOHUTb Ham B
KpuancHyio Cnyx6y 1 nony4ymtb KOH-
cynbTaumio no tenedoHy no BTOpHUKaM
(18.00 - 20.00), yeTtBepram (19.00 -
21.00) n cy660Tam (17.00 - 19.00).
Haw Homep: 0911/42485520. Hawwun
KOHCyNbTauun 6ecnnartHbl 1 Nno xena-
HWIO @aHOHMMHbI.

INITIATIVE "HILFE FUR TSCHERNOBYLKINDER" PAUL-GERHARDT-KIRCHE STEIN

..vom 6. Juli - 4. August 2019 waren 108
Kinder/Jugendliche und deren Betreuerinnen aus
WeiBrussland zu einem vierwdchigen Erholungs-
aufenthalt bei Gastfamilien in Stein, Nirnberg,
Firth und der Region zu Gast. Die Kinder trafen
sich zu gemeinsamen Unternehmungen, z.B. gab
es Einladungen zum 1. Burgermeister der Stadt
Stein, ins Freilandmuseum Bad Windsheim, in den
Freizeitpark Geiselwind, ins Palm Beach und das
Seniorendomizil Gutknechtshof Stein. Bereits jetzt
beginnt die Suche nach Gastfamilien fir den
Kindersommer vom 10. Juli bis 7. August 2021.
Der Erholungsaufenthalt 2020 musste leider wegen
der aktuellen Lage abgesagt werden.

Wenn Sie den Aufenthalt der Kinder-
gruppe mit unterstiitzen mdochten,
wiirden 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

e B

Rickblick Sommer

~RESONANZ®
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YupexgeHue 3uH LUTUPTyHr -
Mol conpoBoxaaem Bac

X13Hb roToBUT HaM Kak NpekpacHble, Tak U TPyaHbIe
cutyauun. HekoTtopble aena yaaloTcs Ham Jierko,
Opyrvue Tpe6yloT MPUIOXEHMA GONbLINX YCUNUiA,
KPEaTUBHOCTM W 3HAHWUA ONS NPUHATUS PEeLUeHWUA.

3T0 HOpMabHO, TaKOBa XU3Hb.

Ho vHorpa mbl nonagaem B cutya-
uMn, Korpa opHa npobnema
nopoxaaeT OPYrylo, WUIN HYXHO
NPUHATE CPa3dy MHOIO CEPbE3HbIX
peweHnin. Torga MOXeT BO3HUK-
HYTb YYBCTBO, YTO Mbl TOHEM B
MOpe MPeacCTOsaLMX PELLUEHUR n
npo6nem. Minn npobnema HacTosb-
KO Befnuka, 4YTO KaxeTcsd Ham
Henpeogonnmmon ropon. MHorpa
Hac o40NeBaeT rpycTb (Nevans) n
Jenaet Hac Tak xe 6eCnOMOLLHbI-
Mu. B Takmx cutyaumsx 6ecepna c
KEM-TO U3 MOCTOPOHHMUX MOMOraeT
sicHee M peanbHee 0603HA4YUTH

npobnemMy ” HalTU HyXHOe
peLueHue.
Yupexaenve 3uH  WTndTtyHr

(SinN-Stiftung der Evang.-Luth.
Kirche Nurnberg) npegnaraer

Seelsorge

SinN

STIFTUNG
in Niirnberg

CabuHa ApHOMbA, KOHCYNbTaHT
¢oHaa SinN-Stiftung HiopHbepr

KOHCyfbTauMm 1 ayuienoneyeHve
(Seelsorge) Ha poBepuTENbLHOMN
OCHOBE.

Bbl MOXeETe 3BOHUTL MO TeNedOoHy:
0911-239919-30

E-Mail:
info@evangelische-sinnstiftung.de
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Fachstelle fir pflegende Angehdrige
Kreisverband Niirnberg e. V.

Ao

(pynnbl Ans pycCKOroBOpPSALLMX
NOXUNbIX Nogem
©0/IbHbIX geMeHuunen

KoHcynbTaumMoHHOE 610po No Bonmpocam yxoaa
1 3aboneBaHunsa pemeHunn (Fachstelle fir pfle-
gende Angehorige AWO Kreisverband Nirnberg
e.V.) npoBOAUT perynspHble BCTpeyn Ans
PYCCKOrOBOPSLUMX MOXUAbIX Ntoaert 60abHbIX
nemeHumen. Bac oxmpaloT ynpaxHeHus nns
noanepXaHua akTMBHOCTU U paccrnabneHuvs,
pyCCKMe NeCHN, COBMECTHOE YaenuTure, a Takke
CHATUE Harpy3kn aasg poOACTBEHHUKOB.

Hawwn BCcTpeun npoxogdr no agpecy

AWO Begegnungsstatte
Ludwig-Feuerbach-Str. 2

90489 Nirnberg-Rennweg

MocelileHNsa BO3MOXHbI MOC/e npeasapuTesib-
HOW 3anucu. 3anuncartbca B rpynry 1 nosy4ymTb
noapo6Hyo HbopMaLmio Bel MoxeTe no
TenedoHy: 0911/ 4506 - 0131. Ha Bawuun
BOMPOCHI OTBETUT COLMAasbHbIA Neaaror
MapuHa Hainpopd.

ApXunB BbiINYCKOB
‘BAJTAHC’ B nHTepHeTe:
http://www.resonanz-
info.de/archiv/balance-archiv.htm

Krefsverband
Niirmnberg ey, oo =
SinN
STIETIHG
Hiirnbery

G

'g_cbnwo
Foy (awo

Fachstelle fiir pllegende Angehige
Kresgwerband Nomnbeng . V.

JUAB;
Jugand BAdung il

" /\MBE

Migrationaberatung
filr erwachsene Zuwanderer

i

Hi: Pl Eachemotyidnde

3aeck Bul nonyynte COBeT M MNOMOLb:

Mo sBonpocaM AYWEBHOro 300pPOBbLA:

Beratungszentrum fiir seelische
Gesundheit der arbewe (SpDi)

Pfriindnerstr. 24, 90478 Nirnberg

Ten. 0911/8104916
no.-cp. 9.00-16.00
4yT. 9.00-15.00

Mo Bonpocam AeMeHuun 1 yxomy

3a poaocTBeHHUKaMun:

Fachstelle fiir pflegende Angehédrige

Karl-Broéger-Str. 9,
90459 Nirnberg
Ten. 0911/45060131

marina.naydorf@awo-nbg.de

Beratungszentrum fiir
Integration und Migration -

BIM AWO

KoHcynbTaumsa ana B3pochbIx
murpaHToB (MBE) 1 Cnyxba

NMpu npobnemax ¢ y4ypex-
AEeHUAMU, B CeMbe, Npu
noucke y4yebu u 1.4.:

Mcuxonornyeckasa NOMOLLb
M KOHCYNbTUPOBAHUE:
KpuancHaa Cnyx6a (Krisen-
dienst Mittelfranken)

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

(Ha pycckom)

BT. 18.00-20.00, y1. 20.30-22.30,
c6. 17.00-19.00

nomMoLuy monogexwu ot 12 oo 27

net (JMD)

Yacbl paboThbi:

lMoHepenbHUK - YeTBepr
c 8.30 - 12.00, 13.00 - 16.00 yacos
[MatHnua ¢ 8.30 - 12.00 yacos

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

KOHCynbTauum No JIMYHBIM
BOMpoOCaM:

SinN-Stiftung: Evangelische
Seelsorge

GeorgstraBe 10,

90439 Nilrnberg

BCTPEYM Mo TeJl. JOrOBOPEHHOCTY;
Ten. 0911 /23 99 19 30

Projektkoordinator: l,}‘t Zentrum fiir Gesundheitsforderung Niirnberg e.V. www.zentrum-fuer-gesundheitsfoerderung.de
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