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In einer Welt unbegrenzter Moglichkeiten

wollen Menschen verstarkt als

[ndividuum wahrgenommen werden.

Marlies Gruber, Erndhrungswissenschaftlerin
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Fotoalbum
im Kopt

Wenn sie heute an den
Jahreswechsel denkt, denkt
sie oft an frither. Dann
offnet sich in ihrem Kopf
ein Fotoalbum, in dem die
wichtigsten Erinnerungen
sicher verwahrt sind. Zum
Beispiel jene, als ihre Tochter
um diese Zeit die ersten
Schritte machte, oder wie
sie selbst, die ersten Flausen
im Kopf, an Silvester bis
morgens durchhielt. Was ihre
Mutter jedoch nicht davon
abhielt, sie um acht aus den
Federn zu werfen, damit sie
der Taufpatin den obligaten
Neujahrsbesuch abstatten
konnte. Gut, es gab ein paar
Schilling und meistens noch
einen wohlduftenden Hefe-
zopf dazu. Nicht selbstver-
stdndlich damals.

Vielleicht liegt dieses Kra-
men in der Vergangenheit am
Alter, vielleicht an den vielen
Verdnderungen, welche die
Jahre mit sich bringen. Als
ihre Kinder noch klein wa-
ren, hat sie Bilder geklebt. Es
konnten ihr gar nicht genug
sein. Aber irgendwann ebbte
der Eifer ab und niemand
kiimmerte sich mehr darum.
Digitalkameras beendeten
die Sache schliefilich ganz.
Aber sie wilzt ohnehin keine
Alben, denen der grofite Teil
des Lebens noch fehlt.

Sie hilt sich lieber an
das, was ihr im Gedachtnis
bleibt. Alles andere war nicht
von Bedeutung. So lassen
sich auch Steine einfacher
umgehen, die einem das
Schicksal zuweilen in den
Weg legt, und das Késtchen
der Erinnerung quillt héchs-
tens vor Gliick iiber. Thnen,
liebe Leserinnen und Leser,
wiinsche ich fiir das neue
Jahr ebenfalls eine Schatzkis-
te voller Freude. Denken Sie
daran: Selbst in die kleinste
Box geht viel Schones hinein.

marlies.mohr@vorarlbergernachrichten.at

Heimatkunde-Lésung

Bregenz

Die Deutschen
fihlen sich
heute gesinder

BERLIN. Den Deutschen geht
es heute gesundheitlich bes-
ser als vor 20 Jahren. Damit
steigen die Chancen, immer
dlter zu werden. Etwa drei
Viertel der Frauen und Méin-
ner schitzen ihren Gesund-
heitszustand als ,,gut“ oder
sogar ,,sehr gut“ ein. Das geht
aus dem Bericht ,,Gesundheit
in Deutschland“ 2015 des Ro-
bert-Koch-Instituts  hervor.
Insbesondere édltere Men-

\| schen fiihlen sich gesiinder.
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USA erlauben
Homosexuellen
Blutspende

NEW YORK. Nach mehr als 30
Jahren wurde in den USA das
Blutspendeverbot fiir homo-
sexuelle Manner aufgehoben.
Wer mit anderen Minnern
Sex hatte, darf kiinftig Blut
spenden, wenn der letzte se-
xuelle Kontakt zwolf Monate
zuriickliegt. Auf dem Ho6-
hepunkt der Aids-Epidemie
hatte die FDA wegen des weit
hoheren Ansteckungsrisikos
schwuler Manner ein gene-
relles Spendeverbot erlassen.

Gefahr durch Schneemangel

Appell der Naturfreun-
de: Risikobewusstes
Verhalten auf Pisten
unbedingt erforderlich.

SCHWARZACH. Trotz Schnee-
mangels zieht es viele Win-
tersportler auf die Pisten.
Die kiinstlich beschneiten,
oft schmalen Schneebinder,
die sich derzeit iiber die Ber-
ge ziehen, erhohen jedoch
das Verletzungsrisiko. ,Die
Schneesportler, das heifdt
abfahrende Skifahrer und
Snowboarder sowie aufstei-
gende Skitourengeher, be-
wegen sich sehr gedrédngt auf
den Pisten, es ist also grofite
Riicksichtnahme anzuraten.
Zudem weisen die Sturzzo-
nen aufderhalb des Pistenran-
des keine Schneedecke auf*,
warnt Peter Gebetsberger,
staatlich gepriifter Berg- und
Skifithrer sowie Abteilungs-
leiter des Referates Sport der
Naturfreunde Osterreich.

Selbstverantwortung

Risikoerh6hend wirken aber
auch die teilweise sehr glat-
ten und eisigen Pistenver-
héltnisse vor allem in den
Vormittagsstunden. Der
Maschinenschnee geht bei
warmen Tagestemperaturen
auf, friert in der Nacht wie-
der, und die Pisten sind am
nichsten Tag spiegelglatt.
Die Naturfreunde appellieren
zu besonderer Vorsicht und
hoher Selbstverantwortung,
das heifdt eine entsprechend
angepasste Fahrgeschwindig-
keit und kontrollierte Fahr-
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Die Schneedecke in den Skigebieten ist derzeit eine recht diinne. Deshalb heiBt es besonders gut aufpassen.

weise ist dringend anzuraten
und auch verstdrkt Riicksicht
auf etwaigen Begegnungsver-
kehr zu legen.

Keine Lésung

Tourengehern generell das
Begehen von Skipisten zu
verbieten, wie das in einigen
Skigebieten bereits getan
wurde, sieht Martin Edlinger
vom Referat fiir Skitouren als
falsches Zeichen. ,,Wir verste-

hen die zurzeit schwierige Si-
tuation. Doch ein generelles
Verbot kann nicht die Losung
sein. Basis fiir ein faires und
sicheres Miteinander auf der
Piste sind die von den alpi-
nen Vereinen mit dem Kura-
torium fiir alpine Sicherheit
ausgearbeiteten Fair-Play-Re-
geln fiir Pistentourengeher®,
verweist Martin Edlinger mit
Nachdruck auf die Einhal-
tung selbiger.
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10 Fair-Play-Tipps

» Warnhinweise sowie lokale Regelungen beachten!

» Der Sperre einer Piste oder eines Pistenteils Folge leisten!

» Nur am Pistenrand und hintereinander aufsteigen!

» Die Piste nur an Ubersichtlichen Stellen und mit geniigend Abstand zueinander

queren!

» Frisch préparierte Pisten nurim Randbereich befahren!
» Bis 22.30 Uhr oder bis zu der vom Seilbahnunternehmen festgelegten Uhrzeit

die Pisten verlassen!
» Sich sichtbar machen!

» Bei besonders fir Pistentouren gewidmeten Aufstiegsrouten/Pisten nur diese

benitzen!
» Hunde nicht auf Pisten mitnehmen!
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& Tombola hilft Leben etten

Die Reha-Klinik Montafon ermoglichte mit einer Tombola beim Weihnachtsmarkt eine Spende
fUr den Verein ,Geben fur Leben®. Uber 170 Sachpreise, die von Geschéften und Hotels ge-
spendet wurden, konnten unter die Besucher gebracht werden. Der Reinerlés der Tombola von
600 Euro Uberreichten Stefan Kuhlmann, Raphaela Mangeng und Primar Christian Frankel an
Susanne Marosch, die Obfrau von ,,Geben fur Leben” (v. L.). Mit diesem Geld kdnnen weitere

Typisierungen bezahlt werden.
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,Gemeinsam rauchfrei“

Raucherberatungs-
wochen in Apotheken
haben begonnen.

WIEN. Jeder weif3, ohne Ziga-
retten lebt man gesiinder und
langer, ist leistungsfahiger,
riecht und schmeckt inten-
siver. Alles in allem gewinnt
man ohne Zigarette ein gro-
Res Stiick an Lebensqualitit.
Trotzdem, sich das Rauchen
abzugewoOhnen, ist alleine
oft nur schwer zu schaffen.
Leichter geht es mit profes-
sioneller Unterstiitzung. Die
Raucherberatungswochen
der Apotheken stehen des-
halb unter dem Motto ,,Ge-
meinsam rauchfrei“.

»Die Apothekerinnen und
Apotheker haben jahrelange
Erfahrung in der Bewiltigung
von Nikotinabhédngigkeit und
sind fiir viele Raucher die ers-
te Anlaufstelle, um sich bera-
ten zu lassen®, erklart Christi-
an Miller-Uri, Vizeprésident
der Osterreichischen Apo-
thekerkammer. Aus diesem
Grund bieten die Apotheken
wieder  Raucherberatungs-
wochen an. Sie dauern noch
bis einschliefilich 31. Janner
2016. Uber 30.000 Personen
nehmen jahrlich diese Rau-
cherberatung in Anspruch. Es

handelt sich dabei um eines
der grofiten Gesundheitspro-
jekte in Europa.

Nikotinersatztherapie

Neben der Beratung und der
Motivation durch die Apothe-
ker helfen bei der Raucher-
entwohnung auch rezeptfreie
Nikotinersatzpraparate. Eine
Nikotinersatztherapie bietet
die Moglichkeit, sofort mit
dem Rauchen aufzuhoéren
und verringert die Neben-
wirkungen eines Nikotinent-
zugs wie Nervositdt oder Ge-
wichtszunahme. Die Palette
der Nikotinersatzprodukte
erweitert bzw. modifiziert
sich laufend.

Neben den bereits altbe-
wahrten Produkten, wie bei-
spielsweise dem Nikotinkau-
gummi, dem Nikotinpflaster
oder Nikotininhalator, steht
mittlerweile auch ein Mund-
spray zur Verfiigung. ,Alle
Aufhorwilligen erhalten in
der Apotheke eine kostenlo-
se Beratung bei der Auswahl,
Dosierung und Handhabung
von Nikotinersatzprodukten.
Dariiber hinaus stehen die
Apotheker mit vielen hilf-
reichen Tipps rund um den
Rauchstopp zur Seite“, sagt
Miiller-Uri.



