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Gesundheit ist ein Geschenk, das wir uns alle wiinschen. Und wir kénnen auch etwas dafir tun. Sei es durch gesund essen, durch Bewegung, durch singen
und lachen. Diese Ausgabe des Bordjournals ist dem wichtigen Thema gewidmet. Wir fragen uns: Was heisst Gesundheit liberhaupt? Was kénnen wir daftir
tun? Wie wichtig ist Gesundheit iberhaupt? Die Antworten sind sehr unterschiedlich. Und nattirlich wiinschen wir allen Lesern und allen Leserinnen von

ganzem Herzen Gesundheit.

«Ein gesunder Mensch ist
nicht automatisch glucklich -
und ein kranker nicht
automatisch unglucklich»

Diese Aussage stammt vom berlhmten Maler Vincent
van Gogh. Ich glaube, er hat recht. Viele von uns haben
eine Krankheit, zum Teil schrénkt diese uns im Alltag
auch ein. Und trotzdem sind diese Menschen zufrieden
und glicklich! Ja, sie machen sogar andere glucklich
und froh.

Sehr viele von den WYDEN-Bewohnern haben diese
Gabe, andere froh und glicklich zu machen. Das erle-
be auch ich als Euer Hausarzt. Wenn |hr in die Praxis

kommt, seid Ihr zwar manchmal angstlich, aber meist
auch fréhlich. Und Ihr macht meinen Arztgehilfinnen und
mir oft eine Freude. lhr wisst nicht, wie und wann? — Zum
Beispiel, wenn lhr mit Begeisterung von den Ferien, ei-
nem Ausflug oder einem Sportanlass erzahlt, wenn lhr
uns zur Weihnachtsfeier oder zum Wyden-Markt einladt,
wenn ihr ein liebes Wort sagt, wenn Ihr als Dankeschén
einen Handkuss verteilt oder wenn Ihr uns sogar umarmt.
Ihr kdnnt also sehen, gliicklich und zufrieden zu sein und
andere daran teilnehmen zu lassen, ist letztendlich viel
wichtiger als gesund zu sein (es ist natlrlich trotzdem
wichtig, auf seine Gesundheit zu achten).
Ich wiinsche Euch beste Gesundheit und vor allem die
Gabe, zufrieden und gltcklich zu sein.

Euer WYDEN-Arzt Dr. Marcel Anrig
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Gesundheit!!!

Gesundheit ist der grosste
Luxus

Solange wir gesund sind, nehmen
wir diesen Zustand meistens als viel
zu selbstverstandlich hin. Uber viele
Monate, ja Jahre, fehlt den meisten
von uns gar nichts. Dann kdénnen
wir manchmal fast nicht verstehen,
dass andere Uber diese oder jene
Wehwehchen jammern oder wegen
einer Bagatelle zur nachsten Dro-
gerie oder zum Arzt rennen. Aber
auf einmal fangts bei uns selbst an!
Das eine Mal sind es Kopf-, Rucken-
oder Bauchschmerzen, die uns pla-
gen. Wenn diese Symptome mittels
Medikamenten oder Spritzen weg-
gehen, haben wir nochmals Glick
gehabt. Schlimmer wirds, wenn nur
noch eine Operation helfen kann,
oder auch diese nicht mehr. Ha-
ben Sie gewusst? Wé&hrend vor gut
60 Jahren die Todesursache Nr. 1
durch Infekte hervorgerufen wurde,
ist es heute der Herzinfarkt — und
zwar nicht erst ab Utber 50, nein, es
trifft bereits 30-Jahrige. Ursache:
Bewegungsmangel und dazu die fal-
sche Erndhrung. Vitalitdt und Mobi-
litdt sind der grosste Luxus, den wir
haben und den wir durch nichts er-
setzen kdnnen, auch nicht mit noch
so viel Geld.

Judith Blichel, Redaktion

Dominik beim Messen seines Blutzuckers
Das Laster mit dem Rauchen

Das Rauchen aufzugeben ist nicht
leicht. Es ist eine Sucht. Und es ist
teuer. Ich habe mit 18 Jahren ange-
fangen zu rauchen. Damals hat ein
Packchen 1.20 Fr. gekostet.
Heute, Uber 40 Jahre spéater, kostet
es 7.60 Fr. Wenn man angefangen
hat, kann man sehr schwer aufhoren.
Fredi Lutz,Metallwerkstatt

Manuela frither Manuela heute

Meine Magenbypass-Operation

Im Marz 2011 wurde ich von meinem
Hausarzt ins Spital Rorschach ein-
gewiesen. Ich sollte wegen meines
Ubergewichts einen Magenbypass
bekommen. Zuerst habe ich mit ei-
nem Arzt die ganze Vorgehenswei-
se besprochen, ausserdem musste
ich zur Ernahrungsberatung. Dann
musste ich noch wegen meiner
Schlafstérung ins Schlafzentrum.
Ich hatte wéahrend des Schlafens
35 Atemaussetzer. Ich bekam ei-
ne Sauerstoff-Maske zum Schlafen.
Nach etlichen Untersuchungen und
Besprechungen kam ich schliesslich
am Montag, den 26.10.2011, ins Spi-
tal St.Gallen. Wieder gab es Untersu-
chungen. Ich wurde am Donnerstag
um 9:00h operiert. Alles ging gut. Ich
musste bis Mittwoch bleiben. Am
folgenden Montag durfte ich lang-
sam wieder etwas trinken und essen,
aber nur PUriertes in kleinen Mengen.
Ilch musste auch zwei Mal am Tag ei-
nen Monat lang spritzen. Mir wurden
nun drei Mal taglich Calcium- sowie
Vitamintabletten verschrieben, jede
zweite Woche Vitamin B1, alle drei
Monate bekomme ich Vitamin B12-
Spritzen und alle sechs Monate muss
ich Vitamin D einnehmen. Blutkont-
rollen habe ich alle drei bis vier Mo-
nate. Ich habe ab und zu Probleme
beim Essen und muss erbrechen. Als
ich damals nach der Operation am
1.11.2011 aus dem Spital kam, habe
ich 155,7 kg gewogen. Heute wie-
ge ich nur noch 86,3 kg. Ich bin sehr
stolz auf mich! Ich wirde die OP je-
derzeit wieder machen. Meine Fami-
lie unterstitzt mich. Ich bin froh, dass
ich die OP gemacht habe.

Manuela Fétsch, Elektromontage

Marco Biichel aus der Aussen-
wohngruppe Rosenau 11 und
Dominik Eberle von der Gruppe
Papillon haben Diabetes. Beide
erzahlen, wie sie mit dieser Diag-
nose leben und umgehen.

Nicolas Tschaikner, Betreuer der
Aussenwohngruppen, interviewte
Marco Buichel zum Thema Diabetes:

Hallo Marco. Was kannst du uns tber
dein Leben mit Diabetes erzdhlen?
Man muss keine Angst davor ha-
ben. Jeder kann gut damit leben. Ich
muss vier Mal taglich Insulin sprit-
zen. Ohne Insulin kénnte ich nichts
essen. Meine Bauchspeicheldrise
ist kaputt, dank des Insulins be-
kommt sie Zucker. Mein Essen wird
genau abgewogen.

Seit wann lebst du mit Diabetes?
Als ich 14 Jahre alt war, hat man
meinen Eltern gesagt, dass ich Di-
abetes habe. Sie haben es gemerkt,
weil ich immer muder wurde. Meine
Leistungen wurden schlechter und
ich hatte sehr viel Durst. Ich musste
zwei Wochen auf die Intensivstation,
um die Medikamente einzustellen.

Wann hast du selber das erste Mal
gemerkt, dass etwas anders ist?

Mir ist es schlecht gegangen. Es
wurde mir stdndig schwindelig und
im Sport war ich plétzlich auch nicht

Marco Biichel

mehr gut. Ich dachte nicht, dass ich
zuckerkrank sein kénnte, ich bin
auch nicht zum Doktor gegangen
und versuchte vor allem zu verste-
cken, dass es mir schlecht geht.
Heute wirde ich das anders ma-
chen.

Was hat sich verdndert seit du die
Diagnose kennst?
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Ilch muss taglich spritzen und genau
schauen, was ich esse. Ab und zu ma-
che ich aber eine Ausnahme. Sonst
hat sich nicht viel geéndert.

Wie oft musst du téglich Insulin sprit-
zen?

Vier Mal taglich. Als ich im Spital war,
sagte ich den Arzten gleich, dass sie
mir beibringen sollen, wie ich mich
selber spritzen kann.

Kannst du alles essen?

Ja, ich kann alles essen, was es gibt.
Es muss aber genau abgewogen sein,
sonst schwankt der Zucker. Das kann
geféhrlich sein. Sachen mit Zucker
sollte ich nicht zu oft essen.

Wie flihlt es sich an, wenn du einen zu
niedrigen Blutzuckerwert hast?

Alles fangt an zu zittern. Einkomisches
Geflhl! Ich habe dann meistens einen
starren Blick. Wenn ich eine Person
anschaue, sehe ich sie nicht richtig
und hor nicht mehr zu. Wenn man auf
der Strasse unterwegs ist und einen
tiefen Wert hat, ist das gefahrlich.
Man kann sich verirren und nicht mehr
nach Hause finden. Das hatte ich sel-
ten. Die Krankheit ist unberechenbar,
bei einem niedrigen Blutzuckerwert
kann man ohnmé&chtig werden.

Spdrst du, wenn du langsam ohn-
méchtig wirst?

Nein, da bist du weg, auch wenn 200
Kollegen auf dich einreden wurden.
Das sollte man sehr ernst nehmen.

Was kbénnen Aussenstehende tun,
wenn du ohnméchtig werden wiir-
dest?

Ich habe eine Notfallspritze in meiner
Bauchtasche. Gott sei Dank brauchte
ich sie noch nie.

Hattest du schon aussergewdhnliche
Erlebnisse in Zusammenhang mit Di-
abetes?

Einmal bin ich unter einem Kirsch-
baum eingeschlafen. Als man mich
dann fand, driickte man mir eine nicht
geschélte Banane in die Hand. Die
konnte ich in meinem Zustand natlr-
lich nicht mehr 6ffnen.

Danke fiir das Gespréach.

Ich habe Diabetes. Sechs Mal am
Tag muss ich den Blutzucker mes-
sen und Insulin spritzen. Das macht
mir nichts aus. Ich merke gar nichts.
Am Morgen habe ich oft einen zu ho-
hen Zucker. Das ist voll doof. Dann
muss ich warten mit essen. Deswe-
gen bin ich schon viel zu spat zur

Arbeit gekommen. Jetzt muss ich
am Morgen friher aufstehen. Das
«schiesst» mich voll an. In der Nacht
habe ich oft zu tiefen Zucker. Das
merke ich immer sofort. Ich laute
dann der Nachtwache. Diese kommt
dann und gibt mir Traubenzucker
und etwas zu essen. Ich muss mein
Essen immer abwiegen und darf
nicht einfach etwas essen, wenn ich
Lust habe. Die anderen durfen Scho-
kolade essen, wann immer sie wol-
len. Ich darf das nicht. Das finde ich
voll gemein! Manchmal darf ich aber
auch Schokolade essen. Die Be-
treuer rechnen sie dann zum Sprit-
zen dazu. Dr. Laimbacher sagt, ich
muss immer viel laufen und darf den
Lift nie benutzen. Dabei «bschiesse»
ich manchmal. Wenn meine Chefin
nicht schaut, nehme ich immer den
Lift. Auch wenn es mich manchmal
«anscheisst». Ich kann auch gut mit
Diabetes. Es ist halt so.

Dominik Eberle

Einige Damen der Gemeinsa-
men Dienste schreiben oder er-
zahlen, wie sie sich fit halten:

Ich mache regelmassig Nordic Wal-
king und fahre auf dem Hometrainer,
der bei uns in der AWG in der Stube
steht. Ich mache das flr meine Fi-
gur. Schokolade esse ich trotzdem
mal. Nicole Bléattler

Ich trainiere jeden Tag eine Stunde
zu Hause auf dem Hometrainer. Da-
zu hore ich mit dem Walkman Musik.
Ausserdem gehe ich oft mit meinen
Eltern oder den Zwillingen meiner
Tante spazieren. Ich tanze auch mit
meiner Schwester Salsa in der Woh-
nung. FUr die Figur ist es wichtig,
dass man sich bewegt.

Vjolca Axhija

Simone Thurnherr schreibt:

Ich heisse Simone Thurnherr Ich
mache flr die Gesundheit sehr
viel Sport, das ist zum Beispiel Ve-
lo fahren; ich gehe jeden Mittwoch
go Nordic Walken und am Montag

und Donnerstag auch noch ins Fit-
nesscenter. Ich schaue auch auf die
Erndhrung; ich esse sehr viel Ge-
muse und Frichte. Beim Sporttrei-
ben muss man sehr viel trinken, z.B.
Wasser oder Tee ohne Zucker. Am
Abend esse ich z.B. nur Joghurt mit
Frichten.

Jessica Hermann

Die drei Fitnesskéniginnen Vjolca, Simone und Nicole

So halte ich mich gesund:

Sport: Am Dienstagabend holt uns
Susan zum Schwimmen mit dem
Auto und bringt uns wieder in die
UNION. Wir danken ihr dafr.
Therapie: Ich gehe jetzt in die Phy-
siotherapie wegen meinem Knie. Es
tut gut. Am Montag um halb 10 in
der UNION und am Donnerstag in
der Praxis.

Gesundheit: Velofahren und spa-
zieren und singen und tanzen und
frohlich sein.

Des Ratsels L6sung ist auch die Losung einer guten Gesundheit

ungesundes Essen

das steckt in Obst und Gemiise
hier kauft man Medizin und Pillen

eine Sucht
das halt fit und gesund
«Gesundheit» auf Franzosisch

davon sollte man 2 | am Tag trinken

Geniessen:

Gehe auch allein
zum Einkaufen und
Cafétrinken und
manchmal fahre
ich mit dem Bus
nach Heerbrugg in
den Manor.

Mein Tipp:
Stiegen laufen an-
statt den Lift neh-
men.

Geschrieben von
Lotti Griinenfelder
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Wenn ich erkaltet bin, inhaliere ich,
damit die Nase frei wird oder benutze
einen Nasenspray. Dass ich gesund
bleibe, ist mir sehr viel wert. Wenn
ich sehr erkéltet bin, nehme ich ein
Bad und schmiere Wix wabero auf
Ricken und Brustkorb. Dazu trinke
ich eine heisse Milch mit Honig und
lege mich ins Bett, decke mich gut
zu und schwitze es heraus.

Jasmin Altherr

| bin gsund, will i all Morga Bienaho-
nig vo Preda essa. | blieb da Lauret-
ta und da Janet treu.
Viel Bewegig isch gsund. | schaffa
im Stall, im Obeddienscht. Im Ma-
teriallager tueni wischa. | gang go
Turna und go Schwimma im Halla-
bad z’Balga (PluSport).
| da Gsundheitssprechstund im
Fernseh hands gseit, dass 7 Tas-
sa Kaffi trinka am Tag ganz nervés
macht.
| bin a mol krank gsi, Lungaentziin-
dig han i ka vor 2 Johr und dan had
Janet mir da Zmorga as Bett brocht.
Wén | néd gsund bin, dann blieb |
da ganz Tag im Bett und gang zum
Dokter.
| wett, dass i cha gsund blieba.
Wen | amol sétti Staga aba keia und
| in Spitol muest, dan worid hibschi
Krankaschwdschtera zu mir luega.
Urs Brauhwiler

Ich bin froh, dass ich gesund bin
und nie krank war. Gesundheit ist flr
mich sehr wichtig.
Vor Kurzem bin ich auf dem Weg
zur Arbeit plotzlich umgeknickt.
Zwei Tage spater war ich beim Arzt:
Diagnose Béanderriss. Ich bin froh,
dass alles vorbei ist.

Sibylle Kressig

Mer isch froh, wem mer gsund isch.

| hoffa, | kom nia in Rollstuehl. | hof-

fa, | mues néd immer im Bett blieba

im Alter.

| hoffa, | kann no lang bim Carmine

i da Werkstatt blieba und in Usglich

go und mit em Patrick jassa.

| hoffa, da Patrick bliebt no lang i da

Wyda. Doris hani au gérn im Fraua-

stock und d’Annamarie isch au im-

mer so guet zu mir.

| bin gsund, ussert mit da Zecha.

Sus fuhl I mi wohl.

| turna im Bett und laufa um da Stall

uma, wagem Liecht (im Winter im

Hus inna).

Sisch wichtig, dass | mit em ganza

Kdrper gsund blieb und | no lang uf

Aschiried reisa cha.

| has guet i da Pension mit da Gsund-

heit.

Woni amol krank gsi bin, han | viel

gschloffa und | han Tee Ubercho.
Eva Sonderegger

Am Donnstigida 3. Wuchavo da Fe-
ri han | Summergrippa ka. Schlecht
isch mer gsi, Magaweh, Durch-
fall han | ka, Schuttelfroscht und
Schwindel, es isch au so heiss gsi. |
bi froh, dass | wieder gsund bi, dass
| wieder mag schaffa, spaziera, 6pis
go aluega, d’Bluema am Obed.
Dass | gsund blieb, tuen | viel trin-
ka, viel Salot &ssa und wenig Fettigs
und viel frischi Luft.
Vor 2 Johr isch da Krankawaga ko
und | bi is Spitol ko. | han nit gmerkt.
| ha uf da Usflug verzichta miessa
wega da Umstellig vo da Medi. | ha
fast n6éd chdéna laufa, schwindlig
isch mer gsi, ufpassa mit Assa und
mued bin | immer gsi. | ha Alters-
zucker kriegt. Und d’Auga sind au
no verschwuma gsi. Immer wen | is
Bett gang, mues | spritza. Und am
Donnschtig mues | 3x Zucker més-
sa. Jetzt fuhl | mi wieder tip-top. |
ha kei Diat meh. | tue sélber ufpassa
mit Assa und Siiessigkeita. Wamer
gsund isch, kamer s’Laba gnuissa.
Wemer in Usflug génd, tuen | au uf-
passa mit Assa, selbstandig!
Hildegard Bollhalder

Spital

Gesund sein ist, wenn man korper-
lich fit ist. Und wenn das Immun-
system auch fit ist. Das Immunsys-
tem ist der Motor unseres Kdrpers.
Wenn der Motor ausféllt, dann ist
man krank.

Desirée Brack
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Samariterverein Au-Heerbrugg

2013 bin ich schon funf Jahre bei
den Samaritern. In dieser Zeit habe
ich viele neue Erfahrungen gesammelt.
Wirbesprechen Themen wie Schnitt-
wunden, Verstauchungen, Prellun-
gen, den menschlichen Kérper usw.
In der Schreinerei, in der ich arbeite,
lauern viele Gefahren. Wenn jemand
an einer Maschine (Hobelmaschine,
Fraser, Bandsage) ausrutscht, kann
es zu schlimmen Verletzungen kom-
men. Was muss ich in dieser Situ-
ation tun? Erstens schaue ich, was
passiert ist, und spreche die betrof-
fene Person an. Gegenstande, die
im Weg stehen, werden entfernt,
auch fur die eigene Sicherheit. Wenn
der Verletzte einen Schock hat,
schaue ich, dass er sitzt oder flach
liegt. Blutet er sehr stark, mache ich
einen Druckverband. Finger, Hand
und Arm muss ich hochlagern.

Wir Samariter haben auch Alarm-
tubungen mitder Feuerwehrund Pos-
tendienste. Bei den Postendiensten
werden viele Sportverletzungen be-
handelt, wie z.B. Verstauchungen,
Prellungen oder Schirfungen. Die
Wunden werden gesaubert, gekihlt
und verbunden. Bei grésseren Ver-
letzungen verstandigen wir den Ret-
tungswagen oder den Arzt.

Sara verarztet eine Schirfwunde.

Ich bin froh, dass ich so vieles ge-
lernt habe, und werde auch weiter-
hin bei den Samaritern noch viel da-
zulernen.

Sara Furleo

Gsund bin I, wenn | guet mag, guet
cha schnufa und cha goh. Gsund si
isch au wichtig.

Frihener han | turned fir mini Fit-
ness, bi viel z’Berg ganga. | tuen tuff
schnufa und trinka viel Wasser.

Wo | a Lungaentzindig gha han, han
| zum Dokter Schneller d’Schwyz
miesa. Ar had mir Trépfli und Salbi
ga. Zwei Tag muiesa im Bett liegga,

Gesundheit ist im Leben sehr wich-
tig. Wenn man gesund bleiben will,
ist es sehr wichtig, vor allem Friichte
und GemlUse zu essen und viel Was-
ser zu trinken. Wenn man Fieber hat,
muss man zu Hause bleiben und viel

had gnutzt. Nochher bin | wieder i
d’Wyda zrugg.
| bi scho krank gsi und ha Unfall gha,
z.B. bim Holza oder im Berg. Frihe-
ner amol bim Velofahra.
| wiinscha mir, dass es mir no fort-
wéhrend guet goht. Esischjo eigent-
lich n6d selbstverstandlich, dass | i
mim Alter no so guet zwéag bin.

Heiri Annen

Tee und Wasser trinken und im Bett
bleiben. Wer hohes Fieber hat, bleibt
am besten zu Hause, bis es wieder
besser geht und man gesund ist,
sonst steckt man nur andere Perso-
nen an. Eva Roduner

Sibylle Kressig
5 Jahre

Fritz Fischli
5 Jahre

Margrith
Eggenschwiler
5 Jahre
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Gesundheit

Das Lingerieteam
vom JUNG RHY
gibt Auskunft zum
Thema Gesundheit.

Die Mitarbeiter/innen der Lingerie
machen sich zuerst fiir sich selber
Gedanken, wann sie sich gesund
fuhlen und was sie dazu tun, um
gesund zu bleiben.
Anschliessend tragen sie gemein-
sam zusammen, was sie im Team
unternehmen, um einen gesunden
Arbeitsplatz zu haben.

Minelle Post:

Wenn ich nicht krank bin, geht es
mir gut, dann bin ich gesund. Ich bin
praktisch immer gesund. Wenn eine
Grippe im Umlauf ist, sage ich ein-
fach: «Das will ich nicht!» Das funkti-
oniert meistens.

Ich achte darauf, was ich esse und
auch darauf, dass ich genigend
trinke. Ich benutze Honig anstatt Zu-
cker. Ich fahre bei fast jedem Wetter
mit dem Velo zur Arbeit und auch in
der Freizeit. Ich muss auch mit den
Pferden jeden Tag nach draussen
ins Freie und ich gehe auch schwim-
men.

Hildegard Koppels Motto:
Spass muss sein!!!

Nicole Hutter:

Ich bin selten krank. Ilch bekomme
von meinem Doktor sehr gute Infor-
mationen, was ich tun soll und was
nicht. Manchmal habe ich Kopfweh,
der Doktor sagt, das kommt von
meinen abgenutzten Halswirbeln.
Ich mache deshalb Ubungen mit
dem Kopf. Ich drehe ihn zur Ent-
spannung hin und her und auf und
ab und trinke auch weniger Kaffee.
Sonst bin ich gesund und glicklich
(meistens). Damit es so bleibt, gehe
ich ins Schwimmen, ins Turnen, ins
heilpddagogische Reiten und ent-
spanne mich.

Michaela Haltner:

Ich bin &fters krank. Der Doktor hat
jetzt herausgefunden, dass ich ei-
nen Eisenmangel habe. Das bewirkt
Mudigkeit und Appetitlosigkeit. Ich
bekomme dagegen zwei Eiseninfu-
sionen. Das soll wieder mehr Ener-
gie geben. Ich mag keinen Sport.
Ich schaue aber darauf, dass ich
viel Milch trinke wegen dem Kalzium
und auch Rivella und Tee. Ich trage
gute Schuhe, da ich bei der Arbeit
viel stehen muss und wechsle sie
auch ab und zu.

Sejdi Asani:

Ich fihle mich gesund. Ich mag kei-
nen Sport, nur ab und zu Velo fahren
oder spazieren gehen.

Ich mache Impfungen gegen die
Grippe. Zurzeit esse ich weniger
Susses. Ich achte darauf, gesund zu
essen und genug zu schlafen. Wich-
tig zum Gesundsein ist auch ein gu-
tes Arbeitsklima.

Nadine Glaus:

Ich bin gesund und fit.

Am Dienstag gehe ich in der einen
Woche ins Schwimmen und in der
anderen Woche ins Turnen. Ich ma-
che Judo und fahre ab und zu Velo.

Gesundheit am Arbeitsplatz
Lingerie:

1.

& w

Jeder hat eine Wasserflasche, die
bis am Abend leer getrunken sein
soll.

. Die Stihle sind héhenverstellbar

und es hat fir den Bedarf Fuss-
schemel.

. Zum Bugeln hat es eine Stehhilfe.

Es wird regelméssig geluftet und
fir den Sommer gibt es eine Kili-
maanlage (wegen der versch.
Maschinen kann es sehr heiss
werden).

. Zum ZnUni und zum Zvieri gibt es

Frichte.

Die Kabel der Maschinen sind
Uber die Decke montiert, damit es
keine Stolperfallen hat.

. Zum Mittagessen gibt es ein aus-

gewogenes Mend.

Das Motto qilt: «Spass muss
sein». Es wird viel gelacht.

Die Lingerie hat viel Licht, da sie
grosse Fenster hat.
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(Gesund) Essen
und Kochen

In der Kiiche vom JUNG RHY wird
jeden Wochentag fiir 80-90 Per-
sonen das Mittagessen gekocht
und am Abend fir ca. 60 Personen
das Nachtessen zubereitet.

Gesund sein hat viel damit zu tun,
was der Mensch isst. Es ist deshalb
sehr wichtig, dass Kbéche gut Uber
gesunde Nahrungsmittel und ge-
sunde Zubereitung Bescheid wis-
sen. Damit befasst sich Barbara
Schmid mit den Mitarbeiter/innen in
der Kiiche bei internen Schulungen.

Sie erklaren, worauf sie beim Ko-
chen besonders achten:

Sie halten sich bei der Menuplanung
an die Erndhrungspyramide.

Wenn mdglich wird bei den Nah-
rungsmitteln hiesige Produktion ge-
kauft.

Das Fleisch kommt teils vom Bio-Hof
oder sonst auch von Produktionen
aus der Schweiz. Ausserdem soll

das Fleisch eher mager sein. Fleisch
gibt Energie und Eiweiss, braucht es
aber nicht jeden Tag.

Bei der Zubereitung von Gemlse
wird schonend gedampft, damit die
Vitamine beim Kochen nicht heraus-
gespult werden.

Zum Znuni und Zvieri werden immer
Frichte gegessen.

Das Essen soll abwechslungsreich
und gut sein.

Gutes Essen gibt
gute Laune!!!

Fisch ist leicht verdaulich und hat
Omega-3-Fettsduren, das ist ein ge-
sundes Ol.

In der Kiiche wird beim Arbeits-
platz gut auf ein gesundes Ar-
beitsklimageachtetundvielfirdie
Unfallpravention gemacht. Auch
Hygiene in der Kiiche ist etwas
sehr Wichtiges und Zentrales.

Es hat hohe Arbeitstische, damit
rickenschonend gearbeitet wer-
den kann. Die Schuhe missen ge-
schlossen sein, damit die Flsse vor
herunterfallenden oder heissen Din-
gen geschitzt sind. In den Schuhen
sollen Socken getragen werden,
damit es weniger FuBschweiss gibt.
Schwere Lasten wie Harassen wer-
den zu zweit getragen. Auf die Hy-
giene wird gut geachtet, indem die
Hande oft gewaschen werden, die
Raume und Gerate viel geputzt wer-
den, kein Schmuck getragen wird
und die Fingernagel kurz und sauber
sein mussen.

Christian Weber:

Wann fiihle ich mich gesund? Und
was mache ich dafir, dass ich es
bleibe?

Ich fUhle mich gesund, wenn ich
keine grippalen Symptome wie zum
Beispiel Fieber, Ubelkeit, Kopf- und
Gliederschmerzen, Bauchschmer-
zen, Halsschmerzen, Heiserkeit und
SO weiter verspure.

Zur Vorbeugung trinke ich fast jeden
Morgen eine Vitamin-C-Brausetab-
lette und esse wenig Sussigkeiten.
Wenn ich trotzdem Lust darauf ha-
be, esse ich ab und zu mal ein Prali-
ne oder ein Tafelchen feine Schoko-
lade, daran stirbt man nicht.

Etienne Wider

1. August 2012

© Putzen, Kochen
® Streit

Yassine Arab
Eintritt 1.8.0212
© Gitarre spielen
® Krieg, Gewalt

Isabella Oehler

1. August 2012

© Familie, Indien
® Ungerechtigkeit

Isabel Gschwend
Eintritt 1.8.2012

© Familie

® Ungerechtigkeiten

Liridona Rexhepi
Eintritt 1.8.2012
© Tanzen

® Streiten

Irene Grob
Wir gratulieren zum
5-Jahres-Jubildum.
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Neues vom Neubau

Die Vorbereitungen des Neubauprojekts flr die RHYBOOT-Werkstatten
schreiten plangemass voran. Im Sommer wurde die Jury flr den Wettbewerb
eingesetzt. Diese besteht aus RHYBOOT-Vertretern und aus externen Fach-
leuten. Ende August erfolgte die Publikation des Wettbewerbes. Das Interes-
se ist gross. Zahlreiche BlUros aus dem In- und Ausland haben sich innerhalb
der gesetzten Frist angemeldet. Nun sind die Wettbewerbsteilnehmer daran,
sich mit unserem Neubau auseinanderzusetzen und konkrete Vorschlage
auszuarbeiten. Die Plane sind bis zum 25. Januar 2013 einzureichen. Die de-
finitive Jurierung erfolgt am 27./28. Méarz 2013.

Information aus erster Hand

Das neue Kindes- und Erwachsenenschutzrecht (KES) tritt am 1. Januar 2013
in Kraft. Damit wird ein tUber 100-j&hriges Gesetz den veranderten Gegeben-
heiten angepasst. Neue Regelungen ergeben sich unter anderem bei den
Beistand- und Vormundschaften. Davon sind zahlreiche Bewohner und Be-
wohnerinnen und Mitarbeitende der RHYBOOT-Institutionen betroffen. Da
es gerade bei den Direktbetroffenen und ihren Angehérigen immer wieder
Fragen gibt zu den verschiedenen Anderungen, wurde Christina Manser, die
neue Préasidentin der KES-Behorde Rheintal, zu einer Informationsveranstal-
tung eingeladen. Dass das Thema viele interessiert, zeigte sich am grossen
Publikumsaufmarsch. Fanden sich doch rund 180 Leute zu diesem Informa-
tionsabend in der Kirche JUNG RHY ein.

Die Referentin verstand es, die an sich trockene Materie lebendig zu prasen-
tieren und auf die Fragen umfassend Antwort zu geben. Das erste Fazit, das
gezogen werden kann: Es dndert sich gar nicht viel. Und das zweite: Die Be-
troffenen und ihre Angehdérigen missen vorlaufig nichts unternehmen. Denn
die neue KES-Behorde kommt auf die Leute zu.

Alles in allem war es ein Anlass, der einem grossen Bedlrfnis entsprach;
aber auch eine Veranstaltung, bei der viele offene Fragen beantwortet wer-
den konnten. Klar wurde aufgezeigt, dass es in erster Linie um die Betroffe-
nen und um ihre Rechte geht.

Spenden iiber Fr. 200.-
1. Juli bis 30. September 2012

WYDEN, Balgach

Evang.-ref. Kirchgemeinde Balgach
Evang.-ref. Kirchgemeinde Heerbrugg
(Abdankungskollekte)

Evang.-ref. Pfarramt Diepoldsau
Evang.-ref. Pfarramt Marbach
Gschwend Walter, Rebstein

Heeb Moritz und Rosa, Riithi

UNION, Altstatten
Biichel Esther und Familie, Rebstein
Kobelt Manuela, Marbach

JUNG RHY, Alistatten

Blum Helmut, Morschwil

Biichel Esther und Familie, Rebstein
Katholisches Pfarramt Altstatten
(Beerdigungsopfer)

SFS Services AG, Heerbrugg
Specker Urs Bruno, Altstatten

Verein RHYBOOT

Biichel Norbert, Widnau

Coop Genossenschaft, Basel

Danner Claudia, Au

Disco Mobel AG, Marbach

Evang.-ref. Kirchgemeinde Heerbrugg
(Kollekte) Katholische Kirchgemeinde Heer-
brugg

Katholisches Pfarramt Kobelwald
(Hochzeitskollekte)

Katholisches Pfarramt Rebstein
(Beerdigungskollekte)

Katholisches Pfarramt Widnau
(Beerdigungskollekten)

Schulhaus Eichenwies, 6. Klasse, Oberriet
Vorburger Mina, St. Margrethen

Pinnwand

14. DOG-TURNIER!

Am Samstag, 26. Januar 2013, findet
von 13.00 bis ca. 19.00 Uhr das
14. DOG-Turnier in Balgach statt.

Anmeldung per Mail:
info.wyden@rhyboot.ch
Telefon: 071727 10 30

Anmeldeschluss: 2.1.2013



