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Im Juli und August 2020 gibt's immer Mittwoch und
Sonntag ein tolles Tourenangebot.

Geflhrte eBike-, Rennrad- u. Mountainbike-Touren sind
buchbar in der Bike Station Haibach. Tel. 07279 / 8208

E-Bike JETZT GRATIS

Anmeldungen unter shop@radsport-ploeckinger.at
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#4083 Haibach, StaufstraBe 3, Tel. 07279 / 82 08, shop@radsport-ploeckinger.at
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Fr. 3. und Sa. 4. Juli ab14 Uhr ﬁ

und am So. 5. Juli ab9 Uhr 3./4./5
Treffpunkt: Bike Station Haibach, - O -
Donauschlinge in Schlogen.

E-Bike Ausfahrt

* Melden Sie sich an zur kostenlosen E-BIKE-Ausfahrt mit
Guide und Chefredakteur Harald Matousek. Wir fahren

durch die wunderschone Natur von Haibach und
Umgebung. Tour ca. 25km. Fur Anfanger geeignet.




XUND - DIE REGIONALE GESUNDHEITSREPORTAGE

Liebe Leserinnen

Jeder ist seines Gliickes Schmied

Bin ich wirklich gliicklich? Diese Frage
stellt man sich immer wieder mal im Le-
ben. Gerade im Alltag, wenn Stress und
Sorgen unsere taglichen Begleiter sind.
Aber gerade da sollte man innehalten
und dariiber nachdenken, welche scho-
nen Dinge uns tagein und tagaus be-
gegnen. Gerade in den letzten Wochen,
wo viele Personen aufgrund von Job-
verlust oder Kurzarbeit von Existenz-
dngsten geplagt waren, war es nicht
immer leicht, das Positive wahrzuneh-
men. Auch mir begegnen immer wieder
Menschen, die sich von den zahlreichen
Negativschlagzeilen mitreilRen lassen.
Meldungen wie steigende Arbeitslosig-
keit, Inflation oder aber auch Mord und
Totschlag sind die Schlagworter von di-
versen Medien. Diese Aussagen verur-
sachen bei vielen Personen Angst und
Unbehagen. Ein wichtiger Punkt ist es,
aus dieser Spirale auszubrechen.

Verbannen Sie bewusst Negativs aus
Ihrem Leben. Natirlich ist das nicht
einfach! Aber bereits ein paar Kleinig-
keiten kdnnen hier sehr hilfreich sein.
Verzichten Sie darauf, taglich mehrmals

die Nachrichten zu verfolgen oder auf
zahlreichen Plattformen negative Kom-
mentare zu lesen. Denken Sie bereits
beim Aufwachen nicht sofort an die
viele Arbeit die vor lhnen liegt, sondern
verweilen Sie noch ein paar Minuten
im Bett und horen das Zwitschern der
Vogel und bewundern Sie den Sonnen-
aufgang. Hetzen Sie sich nicht schon in
der Friih um rechtzeitig zur Arbeit zu
kommen, sondern stehen Sie ein paar
Minuten eher auf und nehmen Sie sich
bewusst Zeit fiir ein Ritual das lhnen
gut tut z.B. eine Tasse frischer Kaffee,
ein gesundes Frihstlick oder auch ein
kleiner Morgenspaziergang. Halten
Sie sich auch von negativen Menschen
fern, die mit ihrer miesen Laune nur ein
schlechtes Umfeld schaffen. Nutzen Sie
Ihre freie Zeit um Dinge zu tun, die Sie
gliicklich machen. Diese kénnen ganz
unterschiedlich sein. GenieRen Sie lie-
ber alleine die Ruhe in der Natur oder
treffen Sie sich mit lhren besten Freu-
den um zu Plaudern und zu Lachen. Das
Wichtigste dabei ist, das alles bewusst
zu machen!! Denken Sie vor dem Ein-
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schlafen an die schénen und positiven
Erlebnisse des Tages. Freuen Sie sich
gesund zu sein, nicht jeder Mensch hat
dieses Privileg.

Bleiben Sie gesund!

lhre
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Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin

Hilfe bei Sonnenbrand

Rotungen richtig behandeln

Die Haut reagiert bei Uberma-
Biger Sonneneinstrahlung mit
einem Sonnenbrand, der sich mit
einem Brennen, schmerzhafter
Rétung, Schwellung oder sogar
Blasenbildung bemerkbar macht.
Besonders gefahrdet sind Schul-
tern, Ohren, Nase und FiiR3e.
Erste Hilfe zur Linderung:

- leichte Hautrétungen mit einem
Aprés-Produkt behandeln. Das
enthalt viel Wasser und wenig

Fett, dadurch wirkt es kiihlend
und beruhigend
- bei Sonnenbrand ohne Blasen-
bildung bringen feuchte Umschla-
ge oder kiihles Duschen schnelle
Linderung
- ein antiallergisches Gel oder
Spray (erhaltlich in der Apotheke)
gegen die R6tung auftragen
- ausreichend Wasser trinken
- gegen Schmerzen und leicht er-
héhte Temperatur helfen rezept-
freie Schmerzmittel
- strikt die Sonne meiden
und im Freien die betrof-
fenen Stellen mit Kleidung
bedecken

bei starken Roétungen,
Schmerzen, Blasenbildung
(die Blasen nicht selbst 6ff-
nen - Infektionsgefahr) und
bei Kopfschmerzen, Schwin-
del, Erbrechen, hohem
Fieber oder Schuttelfrost,
sowie bei Sonnenbrand von
Kleinkindern oder Babys so-
fort den Arzt aufsuchen @

Kurswesen des
Roten Kreuzes

Rettungssanitater-Sommerkurs

Das Rote Kreuz startete wieder
mit dem Kurswesen. Vorerst kén-
nen nur Erste-Hilfe-Kurse fiir den
Flhrerschein angeboten werden.
Alle weiteren Kurse (Grundkurse,
Auffrischungskurse, Kindernot-
fallkurse) konnen erst zu einem
spateren Zeitpunkt angeboten
werden.

Eine Anmeldung zu den Erste
Hilfe Flihrerscheinkursen, wel-
che auch mit e-learning Einheiten
angeboten werden, ist moglich
unter www.erstehilfe.at; sabrina.
rockenschaub@o.roteskreuz.at
oder 07272/ 2400-22.

Termine:
Freitag, 31. Juli 2020 von 15-21
Uhr - Rotes Kreuz Hartkirchen

Mittwoch, 26. August 2020 von
18:30-22:30 Uhr - Rotes Kreuz
Hartkirchen (e-learning)

Rettungssanititer-Som-
merkurs startet im Juli

Auch die Rettungssanititer-Aus-
bildung kann mit 13. Juli wieder
gestartet werden. Leben retten,
perfekte Hilfestellung geben,
Menschen beim Weg ins Kran-
kenhaus betreuen und begleiten
oder bei einer Veranstaltung beim
Ambulanzdienst mitwirken. Diese
Téatigkeiten stellen nur einen klei-
nen Auszug der Aufgaben von
Rettungssanitétern dar.

Die Ausbildung zum Rettungs-
sanitater ist eine offiziell aner-
kannte Berufsausbildung. Soziale
Kompetenz, Umgang mit schwie-
rigen Situationen, Beherrschung
der Sanitatsgerate uvm. lernt man
in der Ausbildung. Eine Anmel-
dung ist unbedingt erforderlich
unter Tel. 07272/ 2400-22 oder
ef-office@o.roteskreuz.at @
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Allergien und
Insektenstiche

Richtige Hilfe bei allergischen Reaktionen

Fir die allermeisten Men-
schen sind Insektenstiche un-
gefahrlich und hochstens eine
schmerzhafte  Angelegenheit.
Diese reichen von Hautaus-
schlagen, kdnnen aber auch bis
hin zu schweren Reaktionen,
die sich auf das Herz-Kreislauf-
system und die Atemwege aus-
wirken.

Hinweise auf allergische Re-
aktionen sind Rotungen,
Schwellungen, Fieber, Erbrechen,
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Bei Stich im Mund-Rachen-Raum ist Kiihlung
von innen und auf3en die wichtigste Erste-

Hilfe-Mafnahme.
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Atemnot oder ein Kreislaufkol-
laps. Rund 300.000 Osterreicher
zeigen nach einem Insektenstich
allergische Reaktionen.

Schnelle Hilfe im Notfall kann
lebensrettend sein. Menschen
die auf Insektenstiche allergisch
reagieren, sollten auf jeden Fall
Notfallmedikamente (Notfall-
Pen) bei sich tragen. Bei Stichen
in den Mund-Rachen-Raum hel-
fen kalte Umschlage um den Hals
und das Lutschen von
Eis. Durch die Kih-
lung von innen und
auBen wird die
Schwellung klein ge-
halten. Den Ober-
korper hoch lagern
und langsam und tief
atmen. Bei einer
Allergie den Notruf
144 wahlen. B
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Stammtisch fir
pflegende Angehorige

Unverbindliche Informationen

Etwa 80 Prozent der pflege-
bedirftigen Menschen im Be-
zirk Eferding werden zu Hause
durch Angehorige betreut und
gepflegt. ,Wir als Rotes Kreuz
bieten regionale Schulungskurse
fir Angehorige an. Diese haben
neben der fachlichen Bedeu-
tung auch einen zweiten wich-
tigen Aspekt: Sie konnen auch
andere Pflegende kennen ler-
nen, die in einer ahnlichen Situ-
ation sind“, sagt Eva Wurzinger,
Koordinatorin im Bereich Ge-
sundheits- und Soziale Dienste
(GSD) im Roten Kreuz Eferding.

Der Erfahrungsaustausch ist ein
wichtiger Aspekt bei der Aufga-
benbewiltigung. Die standige
Verfligbarkeit, die korperliche
Anstrengung und die Verantwor-
tung belasten oft sehr. Daher ladt
das Rote Kreuz Eferding am 15.

Juli 2020 in der Zeit von 16-18
Uhr ins Gasthaus Schickerbauer
in Pupping zu einem unverbind-
lichen Informations-Stammtisch.

,Aullerdem konnen Sie sich
genauer Uber das Angebot un-
serer Gesundheits- und Sozialen
Dienste informieren. Sie lernen
Heimhilfen und  Pflegefach-
krafte besser kennen und scheu-
ensichdadurchunter Umstanden
weniger, Uber ihre ganz spezi-
ellen Fragen zu sprechen?”, freut
sich Eva Wurzinger auf die Teil-
nahme betreuender und pfle-
gender Angehorige. Sollte Ihnen
eine Teilnahme nicht moglich
sein, weil Sie lhre Angehorigen
betreuen? Bringen Sie lhren zu
pflegenden Angehdrigen mit -
unsere Besuchsdienstmitarbei-
ter kimmern sich in dieser Zeit
umihn. @
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