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• Просыпаясь утром ,
улыбаться. Прекрасная
техника, заряжает  опти-
мизмом. И любое дело будет
по плечу!
• Искать позитив, даже
если случилась непри-
ятность. Мысли и поступки
зависят от эмоций сильнее,
чем кажется.
• Думать о приятном за
едой. Вредно за едой торо-
питься, обдумывать рабо-
чие проблемы, есть на бегу.
• Ставить перед собой
более реальные цели.
Это позволит более успеш-
но их достигать.
• Перестать жаловать-
ся и жалеть себя. Настрое-
ние  станет ровным и пози-
тивным.
• Радоваться мелочам
в повседневной жизни.

• Хвалить себя и других
за любое хорошее дело.
Говорите комплименты
домашним и близким. Врачи
уверяют, что добрые слова
даже помогают выздоро-
веть.
• Сделать отдых при-
вычкой. Научитесь рас-
слабляться. Подойдут раз-
личные виды деятельности,
более расслабляющие чем
другие, в зависимости от
вашей личности. 
• Ограничить  информа-
ционный шум. Даже если
вы хорошо перевариваете
информационные потоки,
лучше не дожидаться
"несварения" и заранее их
ограничить.
• Помнить, что в спокой-
ствии - секрет силы.

• Bleiben Sie im Wald oder Park
auf den Wegen, dann haben Sie
kaum Kontakt zu Gräsern oder
anderen Pflanzen. Das Risiko,
eine Zecke mit nach Hause zu
nehmen, ist so deutlich geringer.
• Feste Schuhe und eine lange
Hose erschweren es der Zecke
außerdem, auf Ihre Haut zu
kommen.
• Die Zecke sticht nicht sofort.
Damit sie in Ruhe trinken kann,
sucht sie teils stundenlang lang
einem weichen, geschützten
Platz auf ihrem Wirt. Sie haben
also einen Zeitvorsprung: Wenn
Sie nach einem Ausflug Ihre
Kleidung wechseln und Ihre
Haut absuchen, können 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 für die
Zecke geschützten, weichen
Plätze.

• 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!
• Sollte der Stechapparat vom
Körper abreißen, löst sich die-
ser meist von selbst oder Sie
lassen ihn vom Arzt entfernen.
• Zerdrücken Sie die Zecke nach
dem Entfernen zwischen Papier
mit einem harten Gegenstand,
z.B. einem Glas. Zecken über-
leben das Herunterspülen in
einer Toilette oder unter Schuh-
absätzen.
• Und das Wichtigste: Bleiben
Sie entspannt - das Risiko einer
FSME- oder Borreliose Infektion
mit schwerem Verlauf ist zum
Glück wirklich gering!

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.

Полезные привычки, которые
делают жизнь лучше

Êак видите, чтобы чувствовать себя хорошо, не
нужно много. Потому что жизнь, которую мы хотим,
зависит от чувств и ощущений, которые мы можем
получить, изменив свое восприятие.

Sommerzeit ist Zeckenzeit
Zecken sind so etwa von März bis November aktiv -

meist in Wäldern, Wiesen, Parks und Gärten. Mit diesen
Tipps können Sie trotzdem entspannt die Sommertage genießen.

Quellen: rki.de // gesundheitsinformation.de
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Íè äëÿ êîãî
íå ñåêðåò,

÷òî çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèç-
ìà ÷åëîâåêà íàïðÿìóþ çàâèñèò
îò õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ åãî çäî-
ðîâüÿ è ïîëîæèòåëüíîãî íàñòðîÿ
åãî äóõà, à çíà÷èò âûñîêîé ýíåð-
ãåòèêè. ×òî æå íóæíî ñäåëàòü,
÷òîáû ïîâûñèòü ýíåðãåòèêó
ñâîåãî òåëà, òåì ñàìûì óñèëèâ
ýôôåêòèâíîñòü ñâîåé èììóííîé
ñèñòåìû?

Äâèæåíèå

"Â çäîðîâîì òåëå - çäîðîâûé
äóõ" - ýòà èñòèíà èçâåñòíà âñåì.
Äåéñòâèòåëüíî íàøåìó îðãàíèç-
ìó íóæíû äâèæåíèå è ôèçè÷å-
ñêèå íàãðóçêè, ÷òîáû ìûøöû

òåëà áûëè â òîíóñå. Õîðîøî
ïîäîéäóò åæåäíåâíûå ïðîãóëêè,
íî íå â ìåñòàõ áîëüøîãî ñêîï-
ëåíèÿ ëþäåé, à íà ïðèðîäå, ãäå
ïîìåíüøå âåðîÿòíîñòü ïîäõâà-
òèòü ñåáå êàêîé-íèáóäü âèðóñ,
çàòî ïîáîëüøå êèñëîðîäà è
âèòàìèíà D - èñòî÷íèêà ÷èñòîé
ýíåðãèè.

Ïèòàíèå

Óäåëèòå âíèìàíèå çäîðîâîìó è
ïîëíîöåííîìó ïèòàíèþ. Åøüòå
ïîáîëüøå ïðèðîäíûõ  èììóíî-
àêòèâàòîðîâ- ïåðåö è ÷åñíîê.
Î÷åíü âàæíîå ïðàâèëî - ïèòü
áîëüøå ÷èñòîé âîäû. Ýòî óëó÷-
øèò êðîâîòîê è îáìåí âåùåñòâ.
ãëàâíîå - íå çàìåíÿòü âîäó ÷àåì,
ñîêîì èëè êîôå.

Ñëåäèòü çà äîñòàòî÷íûì êîëè÷å-
ñòâîì ñíà è îòäûõà, ïðîâîäèòü
ïðîöåäóðû äëÿ çàêàëèâàíèÿ.
Ïîñòàðàéòåñü ìàêñèìàëüíî èç-
áåãàòü ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé.
Ñîêðàòèòå ïî âîçìîæíîñòè
îòäà÷ó ñâîåé ýíåðãèè ÷åðåç
÷ðåçìåðíîå ñî÷óâñòâèå è ìûñ-
ëÿõ î äðóãèõ ëþäÿõ.

Ïîíÿòíî, ÷òî ýòî íå âñå âîçìîæ-
íûå ìåòîäû äëÿ ïîâûøåíèÿ
èììóíèòåòà è ýòî íå ãàðàíòèÿ,
÷òî âû íèêîãäà íå çàáîëååòå, íî
åñëè âû õîòü ÷òî-òî èç âûøåïå-
ðå÷èñëåííîãî èñïîëüçóåòå, òî
âàøà çàùèùåííîñòü îò íåâèäè-
ìîãî âðàãà âîçðàñòàåò. 

Âîò óæå øåñòíàäöàòü ëåò äâåðè Êîíñóëüòàöèîí-

íîãî Öåíòðà îòêðûòû äëÿ ìèãðàíòîâ ñòàðøå

äâàäöàòè ñåìè ëåò èç ðàçíûõ ñòðàí ìèðà, ïðî-

æèâàþùèõ â Íþðíáåðãå è íóæäàþùèõñÿ â ñîâå-

òå è ïðàêòè÷åñêîé ïîìîùè ïðè ÿçûêîâîé, øêîëü-

íîé, ïðîôåññèîíàëüíîé èëè ñîöèàëüíîé èíòåã-

ðàöèè â Ãåðìàíèè. C 2012 ãîäà ìèãðàöèîííàÿ

ñëóæáà äëÿ ìîëîäёæè JMD ïðåäëàãàåò â ýòîì

ïîìåùåíèè ïîìîùü è ìîëîäûì ìèãðàíòàì ñ 12

äî 27 ëåò.  Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíàÿ è äîâåðè-

òåëüíàÿ è    ïðîâîäèòñÿ íà íåìåöêîì, òóðåöêîì,

ðóññêîì,   àíãëèéñêîì, áîëãàðñêîì, ïîëüñêîì,

àðàáñêîì, èñïàíñêîì  è êóðäñêîì ÿçûêàõ. Äëÿ

ìîëîäûõ ëþäåé îðãàíèçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ãðóï-

ïû, ãäå îíè ìîãóò íàéòè íîâûõ äðóçåé, ïîëó÷èòü

ðàäîñòü îò çàíÿòèÿ èíòåðåñíûì äåëîì èëè ïðè-

îáðåñòè íîâûå êîìïüþòåðíûå èëè ÿçûêîâûå çíà-

íèÿ. Ïðè èíòåðåñå Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü áîëåå

ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ ïî òåëåôîíó

0911/27414027. 

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

Elena Conka

Êîíñóëüòàöèîííûé
Öåíòð äëÿ ìèãðàíòîâWusstet ihr schon?...

... dass im Rahmen der Interkulturellen
Nürnberger Online-Märchentagen-2020 eine mehrspra-
chige Videoreihe "Märchen&Reime nicht nur für 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 Bären" am
Samstag, 20. Juni um 11 Uhr ihre Online-Premiere. Seid
ihr einfach dabei auch bei unserem nächsten YouTube-
Livestream! 

Ïîâûøàåì èììóíèòåò
Íà ôîíå ïàíäåìèè îñîáåííî îñòðî âîçíèêàåò âîïðîñ, êàê çàùèòèòü ñåáÿ îò èíôåêöèé 
è ïîâûñèòü èììóíèòåò. 

Scannen und
"Märchen &
Reime nicht

nur für 
Kleine" auf
YouTube 
folgen!

2. Interkulturelle Nürnberger
Märchentage (04.06. - 21.06.2020)

Ëèëèÿ Ýäåëüìàíí, äèïë. ñîöèàëüíûé ïåäàãîã,
ïñèõîòåðàïåâò
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- Îãðàíè÷üòå âðåìÿ, êîòîðîå âû òðàòè-
òå íà ïðî÷òåíèå è ïðîñìîòð èíôîðìà-
öèè.

- Ó÷èòûâàÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëîæíîé
èíôîðìàöèè â ìåäèéíîì ïðîñòðàíñòâå,
áåðèòå åå òîëüêî èç ïðîâåðåííûõ  èñ-

òî÷íèêîâ:  ïðàâèòåëüñòâåííûå ñàéòû è
ñàéòû íàöèîíàëüíîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ.

- Â ñàìîèçîëÿöèè ñëåäóéòå ñâîåìó
îáû÷íîìó ðåæèìó. Íå òðåáóéòå îò ñåáÿ
"ïåðåäåëàòü âñå äåëà" ñðàçó.  Ðàçìåðåí-
íûå ðèòìû ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ
ñîçäàþò áàçèñ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.

- Äûõàòåëüíûå è ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ ñòàáèëèçèðóþò òåëî è
÷åðåç íåãî ïðèâîäÿò â áàëàíñ íàøó
ïñèõèêó.

- Ïðîâåðüòå, ÷òî ó Âàñ ïðàâèëüíî
çàïèñàíû íîìåðà òåëåôîíîâ è
ýëåêòðîííûå àäðåñà áëèçêèõ âàì
ëþäåé.

- Äîãîâîðèòåñü î âðåìåíè, êîãäà
âû åæåäíåâíî áóäåòå ñïðàâëÿòüñÿ
î ñàìî÷óâñòâèè äðóã äðóãà, è
áóäüòå íà ñâÿçè ñ îêðóæàþùèìè.

- Ìàëåíüêèõ äåòåé íàäî èçîëèðî-

âàòü îò íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè, ñ
äåòüìè ïîñòàðøå íàäî ðàçãîâàðèâàòü
è ðàçóìíî èõ óñïîêàèâàòü.

- Âàæíî ñîõðàíèòü óâàæåíèå ê òåì
ëþäÿì, ñ êåì Âû æèâåòå â îäíîé êâàð-
òèðå âî âðåìÿ êàðàíòèíà. Ó êàæäîãî èç
íàñ åñòü ñâîè ñïîñîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñî
ñòðåññîì. Ãëàâíîå - ÷òîáû ýòè ñïîñîáû
íå âðåäèëè çäîðîâüþ äðóã äðóãà.

- Êðîìå áëèçêèõ è äðóçåé, çà ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé  ïîääåðæêîé òàêîãî ðîäà
ìîæíî îáðàòèòüñÿ ê ïñèõîëîãó. 

Âû òàêæå ìîæåòå ïîçâîíèòü íàì â

Êðèçèñíóþ Ñëóæáó è ïîëó÷èòü êîí-

ñóëüòàöèþ 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 æåëà-

íèþ àíîíèìíû.

Ðåêîìåíäàöèè Êðèçèñíîé ñëóæáû Ñðåäíåé Ôðàíêîíèè

Çâîíèòå íàì ïî òåëåôîíó:

0911- 42 48 55 20

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
beginnt die Suche nach Gastfamilien für 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 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 

Ñëîæèâøàÿñÿ ñèòóàöèÿ èç-çà ýïèäåìèè êîðîíàâèðóñà îêàçûâàåò
âëèÿíèå íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ëþäåé. Ýòî âëèÿåò íà íàøè ìûñëè,
ýìîöèè è ïîâåäåíèå. Èñïûòûâàòü òðåâîãó, ñòðàõ, ãíåâ, ÿðîñòü â ñåãî-
äíÿøíèõ óñëîâèÿõ - ýòî íîðìàëüíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà íåíîðìàëü-
íûå îáñòîÿòåëüñòâà. Êàê ìû ìîæåì ñïðàâëÿòüñÿ ñ ýòèìè ýìîöèÿìè
è ìûñëÿìè è çàùèòèòü ñâîþ ïñèõèêó? Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ
çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ), àññîöèàöèè ïñèõîëîãîâ è ïñèõîòåðàïåâòîâ
ïóáëèêóþò ðÿä ðåêîìåíäàöèé, êîòîðûå ïîìîãóò  Âàì ñîáëþäàòü
ïñèõîãèãèåíó è ñîõðàíèòü â óñòîé÷èâîì ñîñòîÿíèè ñâîþ íåðâíóþ
ñèñòåìó. Ìû êàê Êðèçèñíàÿ Ñëóæáà (Krisendienst Mittelfranken),
ó÷ðåäèòåëåì êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ îáëàñòíîå ïðàâëåíèå Ñðåäíåé
Ôðàíêîíèè, ïîäåëèìñÿ çäåñü îñíîâíûìè èç ýòèõ ïðàâèë.
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Karl-Bröger-Str. 9, 
90459 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

Ãðóïïû äëÿ ðóññêîãîâîðÿùèõ
ïîæèëûõ ëþäåé 
áîëüíûõ äåìåíöèåé
Êîíñóëüòàöèîííîå áþðî ïî âîïðîñàì óõîäà
è çàáîëåâàíèÿ äåìåíöèè (Fachstelle für pfle-
gende Angehörige AWO Kreisverband Nürnberg
e.V.) ïðîâîäèò ðåãóëÿðíûå âñòðå÷è äëÿ
ðóññêîãîâîðÿùèõ ïîæèëûõ ëþäåé áîëüíûõ
äåìåíöèåé. Âàñ îæèäàþò óïðàæíåíèÿ äëÿ
ïîääåðæàíèÿ àêòèâíîñòè è ðàññëàáëåíèÿ,
ðóññêèå ïåñíè, ñîâìåñòíîå ÷àåïèòèå, à òàêæå
ñíÿòèå íàãðóçêè äëÿ ðîäñòâåííèêîâ.

Íàøè âñòðå÷è ïðîõîäÿò 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

Íî èíîãäà ìû ïîïàäàåì â ñèòóà-
öèè, êîãäà îäíà ïðîáëåìà
ïîðîæäàåò äðóãóþ, èëè íóæíî
ïðèíÿòü ñðàçó ìíîãî ñåðüåçíûõ
ðåøåíèé. Òîãäà ìîæåò âîçíèê-
íóòü ÷óâñòâî, ÷òî ìû òîíåì â
ìîðå ïðåäñòîÿùèõ ðåøåíèé è
ïðîáëåì. Èëè ïðîáëåìà íàñòîëü-
êî âåëèêà, ÷òî êàæåòñÿ íàì
íåïðåîäîëèìîé ãîðîé. Èíîãäà
íàñ îäîëåâàåò ãðóñòü (ïå÷àëü) è
äåëàåò íàñ òàê æå áåñïîìîùíû-
ìè. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ áåñåäà ñ
êåì-òî èç ïîñòîðîííèõ ïîìîãàåò
ÿñíåå è ðåàëüíåå îáîçíà÷èòü
ïðîáëåìó è íàéòè íóæíîå
ðåøåíèå. 

Ó÷ðåæäåíèå Çèí Øòèôòóíã
(SinN-Stiftung der Evang.-Luth.
Kirche Nürnberg) ïðåäëàãàåò

êîíñóëüòàöèè è äóøåïîïå÷åíèå
(Seelsorge) íà äîâåðèòåëüíîé
îñíîâå.

Âû ìîæåòå çâîíèòü ïî òåëåôîíó:

0911-239919-30
E-Mail: 
info@evangelische-sinnstiftung.de

Ó÷ðåæäåíèå Çèí Øòèôòóíã-

Ìû ñîïðîâîæäàåì Âàñ

Æèçíü ãîòîâèò íàì êàê ïðåêðàñíûå, òàê è òðóäíûå

ñèòóàöèè. Íåêîòîðûå äåëà óäàþòñÿ íàì ëåãêî,

äðóãèå òðåáóþò ïðèëîæåíèÿ áîëüøèõ óñèëèé,

êðåàòèâíîñòè è çíàíèÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé.

Ýòî íîðìàëüíî, òàêîâà æèçíü.

Сабина Арнольд, консультант
фонда SinN-Stiftung Нюрнберг


