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Liebe Leserinnenund Leser,

das Sprichwort ,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts” trifft es auf den Punkt. Unsere
Gesundheit ist eines der wertvollsten Dinge, die wir personlich haben. Deswegen gehoéren zu einer lebenswerten
Region wie dem Landkreis Cham eine funktionierende und zeitgemaRe Gesundheitsfirsorge und Gesund-
heitsversorgung. Als einer der ersten bayerischen Landkreise entschieden wir uns daher bereits im Jahr 2015 bewusst
far die aktive Bearbeitung der Themenfelder ,Gesundheitsflrsorge und Gesundheitsversorgung sowie Pflege”. Der
Landkreis Cham wurde zur Gesundheitsregion™, Ein zentraler Baustein: Die Gesundheitsregion™ baut verlassliche
Strukturen auf, um die Menschen dabei zu unterstitzen, flr sich selbst die passende Ge-sundheitsfirsorge in
Anspruch nehmen zu kdnnen. Denn leider lasst sich in unserer Gesellschaft immer mehr eine Art
JVollversorgungsmentalitat” beobachten. Sobald es irgendwo im Korper zwickt, soll sich der Staat bzw. das
Gesundheitssystem darum kimmern. Dabeiist Vorsorge so wichtig. Aus diesem Grund setzen unsere ehrenamtlichen
Gesundheitsbotschafter so jahrlich Gber 150 Veranstaltungen aus den Bereichen Bewegungsforderung, gesunde
Erndhrung, Stressbewaltigung und Suchtpravention um. Hinzukommt nun dieser neue Newsletter namens ,Der
Gesundheitsbotschafter”. Eine weitere gute Moglichkeit, sich Gber tagesaktuelle Gesundheitsthemen zu informieren.
Besonders gut gefallt mir, dass unsere ehrenamtlichen Gesundheitsbotschafter Fragen aus den taglichen Gesprachen
mit den Menschen aufgreifen und nach fundierter Recherche versuchen, das Thema moglichst verstandlich
wiederzugeben. Herzlich bedanken méchte ich mich bei der AOK Bayern, die dieses Projekt finanziell moglich macht
und bei allen Beteiligten fur ihren Beitrag!

Ich bin gespannt, was wir alles erfahren werden und winsche lhnen, liebe Leserinnen und Leser, eine informative
Lekture.

lhr

Franz Loffler
Landratund Bezirkstagsprasident

GesundheitsBotschafter

der Gesundheitsregion”“s Landkreis Cham
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Das Projekt ,, die Gesundheitsbotschafter des
Landkreises Cham”

Die Gesundheitsregion?s dhnelt einer
Filiale des Gesundheitsministeriums
auf kommunaler Ebene unter der Tra-
gerschaft des Landkreises Cham. Sie
soll Pravention und Gesundheits-
forderung sowie medizinische und
pflegerische Versorgung vor Ort
unterstitzen. Damit soll die gesund-
heitsbezogene Lebensqualitat der
Burgerinnen und Burger verbessert
werden.

Ein Projekt zur Unterstltzung der
eigenen Gesundheitsfirsorge in den
Kommunen sind die seit 2016 be-
stehenden ehrenamtlichen ,Ge-
sundheitsbotschafter des Landkreises
Cham®. Diese kommunalen Gesund-
heitsmanager sind gut vernetzte und
gesellschaftlich engagierte Blrger, die
Freude an einer gesundheitsbewuss-
ten Lebensweise haben. Sie verfiigen

Uber Wissen um die eigene Gesund-
heitserhaltung, kennen das Gesund-
heitssystem an sich und wissen um die
Struktureninihrer Kommune.

Die Gesundheitsbotschafter sind An-
sprechpartner rund um das Thema
,Gesundheit” in ihrer Kommune. Im
persdnlichen Miteinander vor Ort
sollen Bedarfe festgestellt werden und
gemeinsam mit vorhandenen Ak-
teuren, wie beispielsweise Vereinen,
MalRnahmen aus den Bereichen
Bewegung, Ernahrung, Stressredukti-
on und Suchtmittelverzicht angesto-
Benwerden.

Damit sollen sie dazu beitragen, dass
jeder Einzelne mehr Verantwortung
fur die Erhaltung seiner eigenen
Gesundheit Ubernimmt. Auf diese
Weise kénnen sie aufzeigen, welche

einfachen Mdglichkeiten wir im Rah-
men unseres alltaglichen Lebensstils
haben.

Der Gesundheitsbotschafter ist damit
als Initiator, Innovator oder auch
Projektmanager in seiner Gemeinde
zu verstehen und freut sich Uber
Anregungen und Ideen von Burgerin-
nen und Burger fur zukunftige Ak-
tionen. Scheuen Sie sich nicht und
sprechen lhren Gesundheitsbotschaf-
tereinfachan!
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Wer die Verantwortung fur die Pflege
einer anderen Person Ubernimmt,
hat kaum Zeit, einfach einmal ,durch
zuschnaufen”, sich um seine eigene
Bedurfnisse zu kimmern oder Kraft
fur die Bewaltigung des Alltags zu
tanken.

Im Rahmen des diesjahrigen Schwer-
punktthemas des bayrischen Ge-
sundheitsministeriums ,Einsamkeit"
wollte die Gesundheitsregionplus im
Landkreis Cham genau hier anset-
zen:

Zum ersten Mal wurden mit Hilfe
der Gesundheitsbotschafter vier
Entlastungstage fur pflegende An-
gehdrige organisiert. Um der weiten
Flache des Landkreises Rechnung zu
tragen, fanden diese an den Standor-
ten Strahlfeld, Rimbach, Lambach
und Waldmunchen statt.

Bei einem gemdutlichen, gesunden
Frahstlick gab es viel Zeit fur den
Austausch und das Netzwerk zu
Gleichgesinnten.
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Ruckblick

Kurzweilige Vortrage lieferten Im-
pulse fur die eigene Alltagsbewal-
tigung, Einstellung und Resilienz. Bei
Bewegungsschnupperangeboten er-
hielten die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer Anregung fur die Bewegung
im Alltag, durch Entspannungsange-
bote wurden Methoden aufgezeigt,
wie Stressbewadltigung auch in Eigen-
regie funktionieren kann.

Nach anfanglichen Berihrungsangs-
ten lockerte sich die Stimmung
schnell. ,Wir haben uns mit den
Schnauf-auf-Tagen an ein Thema
getraut, das viele Herausforderun-
gen mit sich bringt, aber wirklich
wichtig ist. Der Bedarf an solchen
Angeboten wurde auch in der Veran-
staltung nochmal deutlich. Daher
mochten wir im Jahr 2024 eine Folge-
veranstaltung angehen”, so die
Gesundheitsbotschafterin aus Mil-
tach.

FUR PFLEGENDE
ANGEHORIGE

Flr eine Weiterentwicklung der Ver-
anstaltungsreihe erhielten die insge-
samt 38 Teilnehmenden einen Frage-
bogen, der sowohl vor als auch nach
der Veranstaltung ausgefulltwurde.

Die am meisten genannten Grunde
far die Teilnahme waren die Moglich-
keit zu Entspannen und das Kraft
tanken kénnen. AuBerdem er-
hofften sich die Teilnehmenden, an-
dere Betroffene kennen zu lernen
und neue Informationen zu erhalten.
Der sogenannte ,Einsamkeitswert”,
also das subjektive Einsamkeitsemp-
finden konnte durch die Veranstal-
tung verringert werden. Die pflegen-
den Angehdrigen fuhlten sich nach
dem Schnauf-auf-Tag weniger ein-
sam. Die Mehrheit der Personen
konnten neue Anregungen im
Umgang mit der Pflegesituation
mitnehmen, indem sie dieses bei-
spielsweise mit mehr Gelassenheit
nehmenwollten.

In Zukunft wirden sich die Befragten
mehr solche Treffen mit Gleichge-
sinnten wlnschen, weswegen es
auch 2024 wieder Schnauf-auf-Tage
gebenwird.
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Einsamkeit lass nach -
Mut zum Miteinander

Sabine van der Weerd und Eva
Liedtke beleuchten das Thema
,Einsamkeit” von verschiedenen
Seiten.

Unter dem Motto ,Einsamkeit lass
nach - Mut zum Miteinander” hat sie
nachfolgend die wichtigsten Er-
kenntnisse zusammengefasst.

Auch wenn jeder Mensch eine ein-
zigartige Personlichkeit ist, so ist uns
allen gemein, dass soziale Beziehun-
gen fur korperliche und seelische
Gesundheit nétig sind.

Durch Kommunikation, Interaktion,
Austausch, sowie Gemeinschaft und
Zugehorigkeit erzielen wir einen
Mehrwert.

Wird jedoch eine Diskrepanz
zwischen den tatsachlichen und den
gewlnschten sozialen Bezieh-
ungen festgestellt, empfindet man
.Einsamkeit”. Die Menge dieser
Kontakte ist dabei untergeordnet, im
Vordergrund steht der erflllende
bzw. bestatigende Aspekt einer
Verbindung. Denn auch Menschen,
die beruflich oder privat ein aktives
Sozialleben haben, kdnnen einsam
sein.

Diese - meist unfreiwillige - Situ-
ation wird dann als unangenehm

oder auch betrublich empfunden.

Einsamkeit kann:

* Vorlbergehend oder

¢ dauerhaftvorhanden sein,

¢ sich schleichend entwickeln oder
* plétzlich auftreten

Folgende Einflussfaktoren

kénnen ursachlich sein:

¢ Personlichkeitsmerkmale

¢ Verhalten (z.B. Freizeitaktivitaten,
Alter, Gesundheitszustand,
Bildung, usw.)

¢ Erwerbsstatus, Familie, Wohn-
umfeld, Sozial- und Partner-
beziehungen

* kritische Lebensereignisse,
Lebensphasentbergange

« Digitalisierung und neue Techno-
logien

* Demographischer Wandel

* gesteigerte Mobilitat

* Flexibilisierung, Individualisierung

Eine objektive Definition, ab wann
ein Mensch als einsam gilt, existiert
nicht!

Die Einsamkeit einer Person ist fur
ihr Umfeld nichtimmer zu erkennen.

Der Unterschied zum , Alleinsein”
Oft wird umgangssprachlich auch
vom ,Alleinsein” gesprochen. Der
Unterschied besteht darin, dass
Lallein sein” den auRerlich sichtba-
ren Zustand beschreibt, Einsamkeit
jedoch das Gefuhl.

Folgen von Einsamkeit

Besonders langanhaltende Einsam-
keit kann auch negative Konsequen-
zen haben und wird mit Erkrankun-
geninZusammenhang gebracht.

Wissenschaftlich belegt ist, dass

Einsamkeit fur

e Herz- Kreislauf-/ Stoffwechsel-
Erkrankungen

* Adipositas (Fettleibigkeit)

* Depression

* Demenz

e Suizidalitat
(Selbstmordgefahrdung)

e erhohte Sterblichkeit



Empfehlungen fiir das Wohlbefinden

Ernahrung

¢ Essen Sie mit Genuss und gemeinsam

* Essen Sie saisonal und regional

* Kochen Sie selbst mit frischen Lebensmitteln

¢ Essen Sie innerhalb begrenzter Zeitfenster, z.B.
von 8.00- 20.00 Uhr

¢ Achten Sie auf versteckten Zucker

* Bevorzugen Sie Omega 3 Fettsauren

e Unterstutzen Sie Ihren Korper mit mindestens
1,5- 2 Liter Wasser taglich

Bewegung

* Integrieren Sie Bewegung in lhren Alltag:
Treppensteigen,
Erledigungen/ Wege zu Ful3/ mit dem Rad
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* Finden Sie eine Sportart, die Ihnen SpalR macht
* Verabreden Sie sich mit Freunden zum Sport

Regeneration

* Planen Sie aktive Erholungszeiten ein

* Nehmen Sie sich gezielt Zeit fur sich

* Finden Sie eine Entspannungsmethode, die flr Sie
personlich passt: Atemtechniken, Phantasiereisen,
autogenes Training, Muskelentspannung,
Meditation, Yoga

Soziale Beziehungen

» Starken Sie |hre Kontakte

* Aktive Beziehungsarbeit braucht Zeit, verbindliche
Strukturen und Regeln

Ein kleiner Gedankenanstof8 zum Ende

Jede Entwicklung beginnt mit einem aktuellen Zustand. Erfahrungsgemali
verbleibt der Mensch oftmals aus , Bequemlichkeit” bei seinen alten Gewohn-
heiten, obwohl Bewusstsein fir Veranderung bereits vorhanden ist.

Es bedarf Mut und eventuell etwas Unterstitzung, um den ersten Schritt in
eine neue Richtung zu gehen.

Ich schenke Ihnen zum Abschluss ein Lacheln, es soll Sie auf Inrem Weg zum

Miteinander begleiten.

Nur Mut!

Ilhre Gesundheitsbotschafterin

Sabinevan der Weerd
Gesundheitsregion™”
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Mein Weg aus der Einsamkeit

= eine Betroffene erzdhlt
I

Gesundheitsbotschafter Klaus Scherr geht die
Sache anders an. Er will sich der ,Einsamkeit”
nahern, indem er mit Betroffenen spricht und
herausfindet, wie diese eine Losung gefunden
haben. Er will anderen zeigen, dass sie nicht alleine
sind und dass es auch Wege aus der Einsamkeit
gibt.

Mit der 85-jahrigen Anna (Name geandert) findet er
sein Ziel. Die rustige Dame hat drei Kinder: einen
Sohn und zwei Téchter. Sie wohnt in der Gemeinde
Tiefenbach bei ihrem Sohn und ihrer Schwieger-
tochter, die im ersten Stock des Einfamilienhauses
zu Hause sind. Gesundheitsbotschafter Nikolaus
Scherr wollte von ihr wissen, ob sie trotzdem
Einsamkeit verspure. Sie erklarte, dass ihr Ehe-
mann vor Uber zehn Jahren verstorben ist. Ihr Sohn
und ihre Schwiegertochter gaben ihr jedoch Halt
und Unterstutzung, wenngleich ihr Sohn berufsbe-
dingt sehr wenig Zeit hat. Ihre beiden Téchter leben
leider nicht in der Nahe und kommen selten zu
Besuch. Anna fuhlt sich gut aufgehoben in ihrer
Wohnung, denn mit ihrer Schwiegertochter
versteht sie sich gut. Diese kocht fur alle und kiim-
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mertsich umsie. Vor rund zweiJahrenwurdenihre
zwei Enkel jedoch flugge und zogen in eigene
Hausstande. lhre Schwiegertochter wollte wieder
berufstatigwerden. Anna hatzumindest ein Hobby,
das ihr etwas Zeitvertreib bietet. Das Kl6ppelnistin
dieser Gegend seit Jahrzehnten zu Hause; in
Tiefenbach gibt es sogar ein Museum mit Spitzen-
kloppel-Kunst. Doch zu den regelmaRigen Treffen
konnte sie zu Fuld schon langer nicht mehr gehen.
Der Fernsehapparat wurde, so wie fir viele Senio-
ren, der tagliche Zeitvertreib. Dies ist natUrlich kein
Ersatz fur die Kloppelgruppe, in der sie Unterhal-
tung und Neues aus der Gemeinde erfuhr. Zudem
wollten die Angehdrigen sie nicht den ganzen Tag
alleine zu Hause lassen. Als eine Moglichkeit
schlugen sie ihr die Tagespflegestation im Herzen
von Tiefenbach vor. Das Bayerische Rote Kreuz
betreibt diese Einrichtung seit 2017 und dort
kdnnen Manner und Frauen einen bis funf Tage in
der Woche frei buchen. Falls eine Einstufung in
einen Pflegegrad moglich ist, gibt es diesen Service
sogar kostenlos. Dazu besteht noch die Moglich-
keit, den Fahrdienst zu nutzen, der die Besucher
morgens abholtund nachmittags wieder nach



Hause fahrt. Anna war trotzdem sehr skeptisch.
Was sind dort fur Leute? Werden sie mich wohlwol-
lend aufnehmen? Und wie ist das Personal? - Alles
Fragen, die sie beschaftigte. Aber sie willigte ein,
zumindest ein paar Tage auf Probe zu buchen. Die
anfangliche Skepsis war bald verschwunden und
die meisten der acht bis neun Gasten kannte sie
schon, zumindest vom Sehen. Meist fahrt sie jetzt
ihre Schwiegertochter morgens nach Tiefenbach
und nachmittags nimmt sie den BRK - eigenen Bus,
der sie wieder nach Hause bringt. Nun kommt sie
bereits seit zwei Jahren regelmaRig in die BRK-
Tagespflegestation und mdchte die gute Gesell-
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schaftdort nicht mehr missen. Zudem bekommt sie
dort Fruhstlick und Mittagessen und erfahrt die
Pflege die notwendigist. Ihr Ratan alle die ebenfalls
allein zu Hause sind: ,Man muss sich trauen, etwas
Neues auszuprobieren und offen zu sein!” ob es
neue Hobbys sind, ein Stammtisch oder einfach
eine Runde mit gemeinsamen Interessen. Sich nur
zu Hause abkapseln und berieseln zu lassen ist
nicht die Lésung und férdert zudem Demenz und
Depressionen. Deshalb raten die Gesundheitsbot-
schafter im Landkreis Cham: Bleiben Sie interes-
siert und neugierig, es ist nie zu spat um Neues im
Leben auszuprobieren.

Gesundheitsbotschafter Nikolaus Scherr empfiehlt:
.Machen Sie es wie Anna“, bleiben Sie nicht allein zu Hause.
Probieren Sie verschiedene Angebote in lhrer Nahe einfach
aus. Ob eine Tagespflege, so wie bei Anna, ein Verein, oder ein
Kurs beider Volkshochschule.

Es gibt viel Neues zu entdecken. Falls es Ihre Gesundheit
erlaubt, steht einem ehrenamtlichen Engagement nichts
entgegen. Auch hier gibt es eine Reihe von Angeboten flr
Senioren, aber dazu braucht es oftmals einen Ruck, eine kleine
Uberwindung, die sich aber lohnt, weil unser Geist dann frisch
bleibt und Demenz kaum eine Chance hat.

Derschweizer Schriftsteller John Knittel driickte es so aus:

JAIt ist man dann, wenn man an
der Vergangenheit mehr Freude

hat, als an der Zukunft."

John Knittel

11
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) Grysmd es doch
die Verbindungen mi

die dem Leben se Wert geben."-

Wilhelm von Humboldt
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Eine einsame und lebensmide Frau
am Lande, eine regelmaf3ig alkoholi-
sierte Arbeitskollegin, ein immer
wieder aggressiver und gereizter
Mitbewohner und ein Jugendlicher
mit frischen Schnittwunden an den
Unterarmen.

In diesen und ahnlichen Situationen
begegnen wir Menschen in seeli-
scher Not, als nahe Bezugspersonen
in deren Arbeitsumfeld, der Freizeit
oder im Familienkreis. Doch oftmals
fuhlen wir uns dieser Heraus-
forderung gegenUber unsicher,
hilflos  und auch angstlich, wissen
nicht adaquat zu handeln oder
kénnen nicht abschatzen welche
zielfihrenden Verhaltensweisen an-
gemessen sind. Aber wie nun un-
terstitzen und helfen, gerade bei
aktuell steigender Verbreitung psy-
chischer Erkrankungen sowie langer
Wartezeit (teilweise bis zu 6 Mona-
ten)aufeinen Psychotherapieplatz?
Dies ist das Anliegen des Projekts
,Hilfe in Seelischer Not (HSN)" am
Bezirksklinikum und Universitatskli-
nikum Regensburg (Leitung Prof. M.
Schecklmann und Prof. B. Langguth).
Das Projekt wird vom Bayerischen
Staatsministerium flir Gesundheit
und Pflege unterstltzt und wissen-

<
XHSN

Hilfe in Seelischer Not

schaftlich begleitet.

Basierend auf dem Peer-Group-
Ansatz, kommt somit dem freiwilli-
gen Helfen und pro aktiven Handeln
von Bezugspersonen fur die betroffe-
ne Person in einer psychischen Krise
eine besondere Rolle zu. Angehorige
und das soziale Umfeld kénnen erste
bedeutsame Kontaktstellen sein,
wenn es darum geht, sich bei
anderen uber psychische Note oder
Belastungssituationen zu 6ffnen.
HSN ist ein niedrigschwelliges, dy-
namisches und flexibles Schulungs-
programm flr Ersthelfer. Die For-
derung der Handlungskompetenz
und konkreter Handlungsstrategie
steht dabei im Fokus des ca. 1,5
stundigen Kursprogramms, in dem
praxisnah, erfahrungsorientiert und
im direkten Austausch eine effektive,
zielfuUhrende und adaquate Hand-
lungskette:

LHinschauen - Sprechen - Netzwer-
ken” (HSN) vermittelt und eingelbt
wird.
Aufmerksamkeitsprozesse, das
Wahrnehmen des eigenen inneren
Erlebens in der Situation, die Per-
spektive des GegenUbers, sowie
einnehmen und erkennen, ob Hilfe
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bendtigt wird stellen Techniken im
Modul ,Hinschauen”dar.

Mittels konkreter Kommunikations-
und Gesprachsfuhrungsstile,
Ubungen zur Kontaktaufnahme und
Einleiten eines entlastenden Ge-
sprachs sowie aktives Zuhdren bilden
das Modul ,Sprechen” ab und wird
vervollstandigt durch das ,Netzwer-
ken”, um weitere Helferpersonen
professionelle Institutionen zu kon-
taktieren.

Mitmenschen in schwierigen Zeiten
auch psychisch unterstitzen zu
kénnen fordert die individuelle
Selbstwirksamkeit des Ersthelfers
und unterstutzt das soziale Verant-
wortungsgefihlin der Bevolkerung.

Weitere Informationen zum Projekt

auf der Homepage (www.hsn-
kurse.de)
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Anregungen fur Eltern

M aaaaaamaaaa, miristlaaaangeeilig!"

Wer kennt das nicht, dem Sprossling fallt nichts ein,
was er gerade tun kdnnte, und Mama oder Papa
sollen sich jetzt bitte schon was einfallen lassen, um
ihn zu bespallen. Naturlich was Lustiges. Und
Cooles. Und spannendsoll esauch sein.

"Nimm dir doch ein Buch " wird in den meisten
Fallen milde belachelt, auch UNO, Mensch argere
dich nicht oder Monopoly begeistern die Kids meist
nichtwirklich.

Langeweile ist fur die Entwicklung unserer Kinder
sehr wichtig. Sie fordert die Kreativitat und sogar
das Selbstbewusstsein. Tipp vieler Erziehungs-
experten ist es daher, Langeweile zuzulassen, aber
dem Kind durchaus Anregungen zu bieten, die es
dannselberumsetzen kann.

Daflir braucht es meist nur einen kleinen Schubs,
eine kleine Idee, und die Kinder sind wieder mit
Begeisterung beim Spielen.

Hier die Favoriten unserer Kinder:

Bei schlechtem Wetter/ drinnen:

-Hohle bauen

Aus samtlichen Decken, Kissen, wahlweise
Matratzen oder Matten wird ein Hohlenunter-
schlupf gebaut, Wascheklammern fixieren die
Wande aus Tuchern.

14

Mit Kuscheltieren und Kassettenrecorder be-
waffnet, wird die Hohle dann bewohnt - broselfreie
Snacks sind immer willkommen!

-Salzteig*

Salzteig geht immer. Kneten und walken, frei
formen oder einfach mit Platzchenformen
ausstechen. Kinder lieben es, ihre Hande in Teig zu
stecken! Und sind dabei unwahrscheinlich kreativ.
Lassen Sie der Phantasie der Kids freien Lauf!

Mit einer abwischbaren Tischdecke drunter halt
sich die Sauerei auch in Grenzen. Wer mag kann
den Salzteig im Ofen trocknen, klappt aber auch bei
Zimmertemperatur. Bemalt werden die Kunst-
werke entweder gleich, oder, wenn Lust und
Aufmerksamkeit langsam schwinden, erst nach
dem Trocknen.

Wer seine Knetkraft in was Essbares stecken
mochte, kann natirlich auch gleich einen Keksteig,
anrthren. Kekse schmecken nicht nur zu Weih-
nachten!

Bei schonem Wetter/ drauRen:

- Dosenwerfen

Leere Blechdosen finden sich in jedem Haushalt.
Mit farbigem Papier umwickelt oder auch im
Original gelassen, eignen sich leere Dosen perfekt
zum Stapeln. 3-6 Dosen als Turm gestapelt, die
mit einem Tennisball umgeworfen werden.



-Kreide

Ob zum Kastchen hupfen, Start- Ziellinien
zeichnen oder bunte Kunstwerke auf die StralRe
malen, Kreide geht immer, und fur Kreide ist man
auch nie zu alt!

Ein Haufen gelangweilter Kinder wird mit einem
Eimer Kreide sofort kreativ!

*Info zum Salzteig:

270gSalz

250 g Mehl

240 ml Wasser

einen Holzloffel

ein Nudelholz

ggf. Ausstechformen
ggf. Lebensmittel- oder
Acrylfarbe

VerrUhren Sie Salz und Mehl in einer Schissel und
geben Sie nach und nach Wasser dazu. Heben Sie
das Wasser zuerst mit dem Holzl6ffel unter. Wenn
der Teig fester wird, verwenden Sie Ihre Hande, um
den Salzteig zu machen. Kneten Sie ihn zehn
Minuten lang und geben Sie bei Bedarf etwas Mehl
hinzu. Lassen Sie ihn dann eine halbe Stunde lang
ruhen. Tipp: wenn Sie Salzteig zum Basteln in
verschiedenen Farben verwenden mochten, teilen
Sie ihn gleich auf verschiedene Schisseln auf und
mischen Sie Speisefarbe unter.

Wenn Sie dekorativen (Hange-)Schmuck aus Salz-
teig selber machen mdchten, rollen Sie den Teig
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aus, bis er einen halben Zentimeter dick ist. Stechen
Sie ihn mit Ausstechformen aus und legen Sie die
Figuren auf ein mit Backpapier vorbereitetes
Backblech. Vergessen Sie das Loch zum Aufhangen
nicht, bevor Sie den Teig backen. Heizen Sie lhren
Backofen auf 100 Grad vor und backen Sie die
Ornamente mindestens drei Stunden lang.
Wenden Sie sie zwischendurch einmal. Die Zeit
variiert entsprechend der Dicke lhrer Salzteig-
Figuren.

Ohne Backofen geht's naturlich auch, an einem
geschitzten Ort dauert es ca. 48 Stunden, bis die
Teiglinge trocken sind. Sobald Ihre Teig-Kreationen
hart und vollstandig abgekuhlt sind, kdnnen Sie sie
mit Acrylfarbe bemalen oder auch mit Glitzer-
Kleber verschonern - perfekt, nicht nur fur
Weihnachtsschmuck!

Rezeptfirzarte Mirbeteig Platzchen:

500 g Mehl

1 Messerspitze
Backpulver
240 g Zucker

1 Teel6ffel Vanillezucker
1 Prise Salz
125ggemahlene
Mandeln

250 g Butter

2 Eier

Alle Zutaten rasch vermengen, kurz zwischen-
kihlen, nach Belieben ausstechen. Im Backofen bei
ca.200°C10-15Minuten.
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M O n S te l" p a r ty findestdu dierichtigen Schatten?
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Safe the Date!
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Nachste Ausgabe erscheint im Mai 2024.
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Wichtige Telefonnummern

Feuerwehr/ Rettungsdienst
Im Falle von Branden,
Unfallen und medizinischen Notfallen

Polizei 110
Einbruch, Uberfélle, Kérperverletzung, Ruhestérung

Kassenarztliche Vereinigung Bayern (KVB)
116 117

Arztliche Versorgung am Wochenende und Feiertagen,
KEINE Notfalle

Bereitschaftsdienst Kinder und Jugendliche
0800 - 972 63 78

Kinder- und Jugendarzte auRerhalb der Offnungszeiten
KEINE Notfalle

Giftnotruf 089 - 192 40
Hilfeleistung bei der medizinischen Versorgung nach

Einnahme von Giften

0800-1110 111

Telefonseelsorge
Hilfestellung bei psychischen Problemen,
z.B.. Suizidabsichten

Krisendienst Oberpfalz 0800 - 655 3000
Hilfeleistung bei psychosozialen Krisen

Kinder- und Jugendtelefon 116 111
Ansprechpartner bei Problemen von Kinder- und
Jugendproblemen

Elterntelefon 0800-111 0550
Unterstutzt bei elterlichen Problemen

Hilfetelefon ,Gewalt gegen Frauen”
0800-1160 12

Hilfeleistung fur Frauen die von Gewaltanwendungen
betroffen sind

Sucht- und Drogen Hotline 089 - 28 28 22

Opfertelefon 116 006

Ein Hilfsangebot des WEISSEN RING e.V.
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