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Liebe Leserin, lieber Leser!

Mit dieser Ausgabe unserer G sund-News mochten wir IThnen wie-
der Informationen aus den verschiedensten Gesundheitsbereichen
prasentieren. Zugleich mochte ich mich bei all jenen, welche unsere
Gesundheitsidee tatkriftig unterstiitzen, sehr herzlich bedanken.
Durch die gute Zusammenarbeit ist es nicht nur moglich, diese
Zeitschrift zu gestalten, sondern auch die Verwirklichung vieler
Gesundheitsvorsorgeprojekte.

Zugleich mochte ich Sie aber auch auf die Ubergabe unseres Kriu-
tergartens beim Kinderfreundeheim (gegeniiber dem Freibad) auf-
merksam machen; Sie finden daher auf der letzten Seite eine Einla-
dung sowie - dem Thema entsprechend - Informationen zu einigen ausgewihlten Heil— und Kiichen-
kriutern. Wir wiirden uns freuen, Sie am 22. Juni beim neuen Kriutergarten begriiBen zu konnen.

Somit wiinsche ich Thnen viel Vergniigen bei der Lektiire der neuen G “sund-News

Thre Anni Hirschberger
Radfahrpriifung 2009

,,Mehr Sicherheit fiir unsere
Kinder* stand im Vorjahr
wieder auf dem Programm
der Radfahrpriifung. Betreut
von der Polizeiinspektion
Niklasdorf absolvierten die
Kinder der 4. Volksschul-
klasse neben der theoreti-
schen und praktischen Prii-
fung auch einen Erste-Hilfe-
Kurs des Roten Kreuzes
Leoben. Als Belohnung
winkten der begehrte Rad-
fahr-“Fiihrerschein®, ein T-
Shirt und eine kleine Jause.




- G Aund-News

Geschitzte Niklasdorferinnen und Niklasdorfer,
liebe Jugend!

Die 18. Ausgabe der G‘sund-News liegt vor IThnen und ich bin im-
mer iiberrascht, wie breit dieses Themenfeld und dazugehorige Be-
richte gefasst sind. Von natiirlichen Hilfen, wie Krduterkunde,
iber Gesundheitserziehung bei den Kleinsten und Verkehrserzie-
hung in der Schule bis hin zu Angeboten, wie man gemeinsam und
damit besser und sinnvoll auch als dlterer Mensch seine Freizeit
gestalten kann, ist in dieser Broschiire zu lesen. Gerade ein Thema
begleitet viele Menschen in ihrer beruflichen Laufbahn: Immer
groere Anforderungen, Sorge um den Arbeitsplatz und die wirt-
schaftliche Entwicklung fiihren oft zu psychischen Folgen bis hin zu Depressionen und Burn-
out-Syndrom. Lange wurden diese Krankheiten nicht erkannt und anerkannt. Professionelle
Begleitung kann in solchen Fillen helfen, doch dafiir bereit zu sein ist nur durch gezielte
Aufklarung moglich. Auch in dieser Gemeinderatsperiode steht ein Ausschuss fiir Gesund-
heit und Freizeit im Dienste unserer Marktgemeinde und ich wiinsche mir, dass unsere Be-
volkerung weiter daraus Nutzen zieht und die Angebote annimmt.

Thr Birgermeister

goo@@\;m Cclonnas™

SKI HEIL!

Auch in der vergangenen Wintersportsaison 2009/10
bemiihte sich der WSV Niklasdorf wieder, einen Kin-
derski- und Snowboardkurs fiir seine jungen Mitglieder

durchzufiihren. Rund 85 Kinder und Jugendliche sowie




G sund-News
NEUES VOM KINDERGARTEN

Aus zwei Uberlegungen - namlich
1. Die Vater - GroBvdter in die Kindergartenarbeit zu integrieren und
2. selber einmal ein Holzhaus zu bauen

entstand unser

Vdterprojekt

Es war nicht schwer, die Mdnner fiir unser Vorhaben zu gewinnen. Kaum stand die Werk-
bank im Eingangsbereich, schon wurden Holzabfalle gesammelt und es konnte losgehen.
Um den Kindern den Umgang mit echtem Werkzeug beizubringen brauchte es erst klei-
nere Projekte.

Futterhduschen fiir hungrige Vogel entstanden.
Das Hiammern und Treffen der Nagel, das Sdgen
und Schleifen, das Hantieren mit Zangen und
Schraubenzieher wurde geitibt.

Mit viel Begeisterung bauten Vater mit den Kin-
dern Weihnachtskrippen - korrekt nach Pldnen im
Kopf - oder frei nach ihrer Phantasie!
Zur Faschingszeit fand sich ein Vater
Hilfe vieler Kinderhdnde, Birkenreise
stecken zu durchaus sehenswerten H
ban

Vie n dann die Osterhasen, die aus Bir-
ken schnitten werden sollten. Wie hart
so sein kann, wenn man ihn mit der
Hand sdgen will!

Damit die Hdschen zur rechten Zeit fertig wurden,
tibernahm liebenswiirdigerweise ein GroBvater - einer
vom Fach - die Fertigstellung.
Das Werken mit Holz verur-
sacht Staub, Larm und Spdne
- aber es mach’r die Kinder geschickt - und - gliicklich!

.Arbeitet heute wieder wer bei der Werkbank?" Die Vorfreude
auf das Mithelfen klingt schon mit bei dieser oft gestellten Fra-
ge.

Bald wird nun das GroBprojekt ,Selbstgebaute Hiitte im Garten®
in Angriff genommen.

Das Bauvorhaben hinter dem Kindergarten wird den Mdnnern ei-
niges abverlangen - aber wir sind uns sicher, dass es gelingen

wird. . . \ -h
Dank an die Sponsoren fiir die neue Matte im Turnsaal: Haar-Design Roswitha, Auto Zach

GesmbH, Tischlerei KéIbl, Volkshilfe Seniorenzentrum Niklasdorf, Vogl + Co Niklasdorf
GmbH, Raiffeisenbank Leoben-Bruck, Huber Johann KG, Nah & Frisch Brunner

(Ihr Kindergartenteam)
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stunden mit 418 Personen, Bastelnac age mit 138
sowie 14 Halbtagsausfliige und Badefahrten mit 578 Minne
statt. Am traditionellen Grillfest nahmen 110 Personen teil. Im
sozialen Betreuung wurden 98 Beratungen durchgefiihrt. Au
ibheim viele Feste wie Fasching, Ostern, Muttertag, Maibaumaufste
, Krampus, Weihnachten und Silvester gefeiert.

rtsgruppe gibt es auch einen Sparverein mit iiber
ern.

yenvorstand besteht aus folgenden Mitgliedern:

Maunz Walter o b
Bischof Ernst, Tantscher Ernst = e !—*._a F
Griessacher Herbert 0 kP

Lenker Ida Rosina

Gruber Beatritze

Gruber Johann

rstand unserer Ortsgruppe betrigt derzeit 260.

I: Klubleiterin Tscheppe Aloisia (Tel.: 0650/8217840)
Stellvertreterin: Lenker Ida Rosina (Tel.: 0664/5650366)
Dienstag und Freitag von 09.00 - 12.00 Uhr und von 15.00 - 18.00 Uhr.
en Juli und August bleibt der Klubraum dienstags geschlossen.

: Ubungsleiterin: Taschwer Brigitte, Lehrwartin: Strohhzussl Beate
Gesundheitsgymnastik jeden Montag von 17 - 18 Uhr im Turnsaal der Volkssch

gen fiir die Lenden, Wirbelsdule, Venentraining, Fuf3- und Beingymnastik, De
en Bewegungsapparates sowie Ballspiele und lustige Spiele und Ténze.
Mit Musik geht alles leichter.

horn Josef (Tel.: 0664/4236057)
Donnerstag von 14.00 - 17.00 Uhr im ESV-Vereinslokal Leoben (neben Fa. Que
nden alljéhrlich die Bezirksmeisterschaften statt, an welchen auch wir mit eine

sruber Trixi (Tel.: 0664/3816793)

von Oktober bis Mai von 14.00 - 17.00 Uhr im Klubheim. : _ s .

ruber Johann (Tel.: 82 5 65 oder 0664/3807885) 4 \ ‘* | ! 7
en Beilangen (Gebiihrenbefreiung, Pflegegeld, Wohnbeihilfe, Steu- ) "
eniorenhilfe) wird diskret Auskunft erteilt und bei Antriagen gehol- h |

F ! N .J_ " i ' i

Wir laden alle Niklasdorfer Pensionistinnen und Pensionisten ein,

e



vierte Jahr mit Styria vitalis zusa en. Unser Jahres
punkt nennt sich ,Auf der Suche nach dem geme
Rhythmus“. Oft kommt im Unterricht dieser Bereic
zu kurz, obwohl Rhythmik neben Musik und Sprac
Bewegung umfasst. Unter Rhythmik verstehen
Selbst- und Fremdwahrnehmung, ein Wechselsp
schen Fihren und Fiihren lassen sowie Ausdruck oh
te, Musik und Instrumente.
Bei den Kindern soll die Freude an der Musik gewe
den, sie sollen fir die

ensibilisiert werden, das Gemeinschaftsgefiihl wird ge-

rickhaltende Kinder werden aus der Reserve gelockt.

ekt gliedert sich wieder in vier Module mit je zwei Stun-

die Schiiler. In der ersten Einheit ( 16. bis 19. November )

e die Referentin Tanja Sattler, den Kindern den Begriff

s als etwas stindig Wiederkehrendes zu erklaren.

s finden wir in der Natur ( Jahreszeiten, Tag und Nacht,

age, Monate,... ) und im eigenen Korper ( Herzschlag,

szeiten, Essenszeiten,... ). Besonders gut hat den Kindern

egungsmemory“ gefallen, bei dem ein Kind die zwei

engehorenden Partner an deren gleicher Bewegung erkennen musste. Auch das Spi

ei dem Symbole auf den Riicken des Mitschiilers ,gemalt” wurden, fand grofSen £
wurde vor allem die eigene Kérperwahrnehmung gestarkt.
Die zweite Einheit fand vom 18. bis 21. Janner sta

brachte den Schiilern eine Vielzahl von Rhythmusins

e . ten nahe, die sie benennen und in verschiedenen

y ausprobieren durften. Zu diesen Instrumenten zahlen

1 aus unterschiedlichen Materialen, Schlaghdlzer, Trc

Schellen,  Triangel, Xylophon, Glockenspiel...

,Dirigentenspiel”“ konnten auch sonst eher zurlick

Kinder einmal den Ton angeben, was ihnen sichtlich S

reitete. Die Kinder lernten, auf andere zu achten, ei

gegebenen Rhythmus zu Gbernehmen und die La
nach Zeichen zu dosieren.

ia vitalis wurden der Schule fiir mehrere Wochen eine Kiste mit vielen Rhythmusins

einige Trommeln leihweise zur Verfligung gestellt, die von den Kindern im Rahmen

ausprobiert werden konnten.

ehrerinnen fand im Rahmen einer schulinternen Fort-
am 4. Februar ein Workshop statt, in dem zwei Instru-
ergestellt wurden, die auch mit den Schiilern im Unter-
e groRen Aufwand gemacht werden kénnen. Das eine
rommel aus einem Tontopf, das andere ein Regenstab




in der Stille, in mich ganz tief hinein.
leises Weinen, von meiner Seele Pein.

d sieh dich um, die Welt so wunderschon.

>n Duft des Universums,

cht den zarten Fohn?
m dich bangen, traurig fliistern sie dir zu.
ei, sei nicht gefangen.

Seele findet Ruh. (Unbekannt)

Depression — dunkle Nacht der Seele

Kein anderes Thema im Bereich der emotionalen Storungen ist So €
= den mit unserem Selbstwertgefiihl, mit Verlust und Trauer wie da
pression. Neben den Angststorungen gehort dieses Krankheitsbild 2
4 breitetsten psychischen Storungen unserer Zeit. Laut Psychologen
pressiven Storungen die vielfiltigsten Ursachen zugrunde, weshalt
" unterschiedlich betrachtet und behandelt werden miissen. Ursacher
wie der Facharzt fiir Nervenheilkunde Wolfgang Kleespies in seine
.. ,,Licht am Ende des Tunnels* schreibt, zum Beispiel schwere korpe
der Verlust eines geliebten Menschen oder Erschopfungszustinde sein.

eudige Ereignisse, wie eine Beforderung oder eine bestandene Priifung, konnen unte
e Zustdnde auslosen. Hier spielen unbewusste Konflikte und Motive eine grof3e Ro
Dr. Kleespies ein tief sitzendes unbewusstes Verbot Erfolg zu haben oder auf sich s
n.

Anzeichen fiir eine Depression

hlen jeglicher Lebensfreude, Verminderung des Antriebs, ein Gefiihl der Sinnlosigk
n von Zukunftsperspektiven und das ,,Verdorren* der Seele. Eine tiefe Depression is
h die Abwesenheit von Gefiihlen. Die Betroffenen haben nicht mehr die Kraft tra
Sie resignieren.

Depression und Gesellschaft

duellen Motiven gibt es aber auch gesellschaftliche Faktoren, die Depressionen beg
konnen. Unsere moderne Gesellschaft braucht Menschen, die funktionieren. Der S

h Fromm sieht in unserer Industriegesellschaft eine Gesellschaft, die sich nicht me

immert, sondern nur darum wie viel sie produziert und konsumiert.

/erte werden iiberbetont und die Trauer des einzelnen, auch wenn sie gerechtfertigt
gesellschaft™ keinen Platz mehr. Ratschlidge wie ,,das ist ja nicht so schlimm®, oder
en*“ helfen den Betroffen nicht, sondern fithren dazu, dass sie sich immer mehr in s

1 und so in einen depressiven Zustand abgleiten.

Depression als Chance

Wenn ein Mensch seelisch zu leiden beginnt, zeigt sich, dass sich sein Leb




, olkshilfe”

n uns und das hat immer etwas mit Wachstum oder Ge- SEMICRENZENTRLIM
un. Essen ist aber nicht dasselbe wie Ernihren. Friiher T
Nahrungsmittel satt machen und schmecken, viele dieser Nahrungsmittel ka
heute entstehen diese teilweise im Labor.
2ssen wir nicht immer, wenn wir hungrig sind; es kommt vor, dass wir essen,
gweilt, frohlich oder angespannt sind. Wir nehmen etwas zu uns um abzusc
elt entflichen zu konnen. Das heif3t natiirlich, dass wir versuchen unsere em
und Empfindlichkeiten iiber die Nahrung zu regulieren und somit auch ein se
ht zu erlangen.

st gibt es die Volksweisheit: ,,Essen und Trinken hélt Leib und Seele zusamr
chologische Funktion des Essens beschrieben. Das Zufiihren von Nahrung le
nangenehme Erlebnisse schneller verarbeitet werden, es lindert Frustration u

dieser Aspekte wird in der heutigen Zeit viel mehr vom Menschen zu sich ge
t wird. Es wird uns aber auch leicht gemacht. Das Angebot in den Kaufhduse
ist so umfangreich, dass kein Wunsch offen bleiben muss. Wir leben in der Z
. Ein UbermalB an Verbrauchs- und Gebrauchsgiiter erleichtert uns das Leben

zahlt werden kann und unser Leben in irgendeiner Weise bequemer und lebe
angeschafft .

wir ehrlich sind, wird das Essen missbraucht. Wir ersetzen unsere Wiinsche u
was ein Mensch braucht, ist Liebe, Zeit, Vertrauen, Zuwendung. Sachen die

unbezahlbar, sogar kostbar sind - dennoch zu wenig beachtet. Einige Mensc
lisch, es fehlt ihnen nicht an Kalorien, es fehlt an Liebe und Zuwendung. Sie
getieren dahin.

s bewusst werden, dass nicht alles Kdufliche wirklich wichtig ist.

unger im Herzen sitzt, dann haben wir es gelernt, Emotionen wie Freude, Ei
eile in Hunger zu tibersetzen und durch Essen abzulenken, zu entspannen, z
belohnen.

sind Kummerspeck und Gewichtsprobleme. Wenn Essen die einzige Regulie
m psychisches Ungleichgewicht zu beheben, machen wir was verkehrt und s
Sinn des Daseins iiberdenken.
: Ich mo6chte mich auf diesem Wege rec
| lich fiir die Unterstiitzung an der Vort
i und der Durchfithrung unserer 10-J2
bedanken.

a 5 7+ Einen grolen Dank auch an die Besuc
4 rer Veranstaltung fiir die Spenden und
B herzliches Dankeschon an alle, die un
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Heil- und Kiichenkrduter

Ackerschachtelhalm: (Zinnkraut, Scheuerkraut)

Verwendete Teile: Griine Sommertriebe (ohne Wurzel)

Sammelzeit: Juni — August

Wirkungsweise: Harntreibend, wundheilend, blutgerinnungsférdernd
Verwendung: Nierenbeckenentziindung, Blasenentziindung, schlecht
heilende Wunden, zum Gurgeln und als Mundspiilung

Aloe: (Liliengewichs)

Verwendende Teile: Milchsaft der Blitter (eingedickt)
Wirkungsweise: Abfiihrend, magenstirkend |
Verwendung: Chronische Verstopfung, chronische Ma-
genentziindung

Anis: (Brotsamen, SiiBer Kiimmel, Runder Fenchel)

Verwendete Teile: Reife Friichte Sammelzeit: Juli — September

Wirkungsweise: Schleimlosend, appetitanregend, verdauungsfordernd, krampflosend
und bldhungswidrig
Verwendung: Hus

Arnika: (En
Bliitezeit: Ju
Verwendete 7t, nicht sammeln)
Wirkungswi d schleimhautrei-

zend, wundh
Verwendun
Bluterguss,

Augentrost: (Hi
Verwendete Teil
=4 Wirkungsweise:
Verwendung: M
schnupfen, Augen

h, Bindehaut-Katarrh, Flie3-

Impressum: Eigentiimer, Herausgeber und Verleger: Marktgemeinde Niklasdorf. Fiir den Inhalt verantwortlich: GR Anna
Hirschberger, Depotstr. 53, 8712 Niklasdorf
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