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NOTDIENSTE

Zeitraum: 22./23.12. 2018

Arztenotdienst Linz:
Kornerstrafe 28,

4020 Linz,

Tel. 141

Ordinationsdienst am Sams-
tag, Sonntag und Feiertag,
jeweils von 8 bis 13 Uhr und
von 14 bis 20 Uhr.

Zahnarzt:
Notdienstzentrum UKh,
Garnisonstrafe 7,

4020 Linz,

Tel. 0732/78 58 77

Krankenhiuser:

Das Unfallkrankenhaus und
der Med Campus IV (LFKK)
sowie der Neuromed Campus
(Wagner-Jauregg) des Kepler
Uniklinikums haben jederzeit
Aufnahmedienst.

Apotheken:

Unter der Telefonnummer
1455 erhalten Sie zum Ortstarif
rasch und unbiirokratisch Aus-
kunft Uber die niachstgelegene
dienstbereite Apotheke —auf
Wunsch sogar mit Wegbe-
schreibung. Der Apothekenruf
ist rund um die Uhr, 365 Tage
im Jahr erreichbar.

Alle dienstbereiten Apothe-
ken finden Sie auch iiber die
Apotheken-App bzw. auf
apothekerkammer.at (Rubrik
Apothekensuche).

Notruf-Nummern

- TelefonSeelsorge 00: 142

- Krisenhilfe 00: 0732/2177
« Frauenhaus: 0732/606700
« Opfer-Notruf: 0800/112112
+ Kinderschutzzentrum:
0732/781666

- Die Angebote der

00 Gebietskrankenkasse
finden Sie im Internet unter
ooegkk.at,
forumgesundheit.at,
facebook.com/ooegKkk,
youtube.com/gkkooe und
der App ,,00GKK Direkt*.

FORUM GESUNDHEIT

WERBUNG

Christa Schirl weif3, wie man der Einsamkeit gegen wirken kann.

Auch die Krisenhilfe OO bietet Unterstiitzung.

Foto: Peter Baier

Weihnachten allein - das
muss nicht sein

LINZ (red). Die Weihnachtszeit
ist fir viele eine Zeit der Freu-
de, der Familie und auch der
Zweisamkeit. Von Jahr zu Jahr
finden sich jedoch immer mehr
Menschen in dieser Zeit alleine
wieder und spiliren verstarkt
die Einsamkeit. Griinde dafiir
gibt es viele, so Christa Schirl,
klinische und gesundheitspsy-
chologische Psychotherapeu-
tin in Linz. Neben einer starken
Zunahme der Single-Haushalte
spielt auch die Auflockerung
der Familienstrukturen eine
bedeutende Rolle. Als Mittel
gegen das Gefiithl sowie den
Zustand der Einsamkeit rat die
Psychotherapeutin zum akti-
ven Engagement dagegen.

Soziales Netzwerk aktivieren
Man sollte sich bewusst ma-
chen, dass man selbst die Initi-
ative ergreifen muss, um eine
Anderung herbeizufiihren.
Menschen im sozialen Netz-
werk mobilisieren, mit einem
Freund oder einer Freundin ein
Team fiir Unternehmungen
bilden, oder auch mal eine der
vielen Single-Veranstaltungen
besuchen, bieten sich an, um
der Einsamkeit zu entfliehen.
Schirl gibt zu bedenken, dass
gerade die Weihnachtszeit als
sehr lange erlebt werden kann.
Sie rat hier, vorausschauend zu
agieren und sich bereits zu Be-
ginn der Adventzeit Gedanken
dariiber zu machen. Eine weite-
re Moglichkeit ware, sich sozi-
al zu engagieren. Durch einen
Besuch im Altersheim oder als
Unterstiitzung bei karitativen

Veranstaltungen  profitieren
beide Seiten, so Schirl.

Aktion und Ruhe

Man sollte dabei jedoch auf
Ausgeglichenheit achten, denn
ein Zuviel an Aktion kann ge-
nauso als unangenehm emp-
funden werden. Es gilt hier, die
goldene Mitte zu finden. Schirl
weif} aus Erfahrung, dass man
gerade in dieser Jahreszeit dazu
neigt, nicht Vorhandenes ver-
starkt wahrzunehmen. Daher
empfiehlt sie, das Augenmerk
aufdie Dinge zu richten, welche
man tatsidchlich hat und nicht
aufjene, die man haben moéch-
te. Das vergangene Jahr Revue
passieren lassen und sich an
die erreichten, positiven Dinge
erinnern, kann Gutes bewirken
und die Gedanken in positive
Bahnen lenken. Es geht darum,
in der Dunkelheit eine Ker-
ze anzuziinden und nicht die
Dunkelheit zu beklagen, so die
Psychotherapeutin.

KRISENHILFE 00

Wer Hilfe benotigt, kann sich
jederzeit und anonym an die
Experten der Krisenhilfe OO
wenden. Als Tragerverbund
von pro mente OO, Exit-sozial,
Rotes Kreuz, Telefonseelsorge
00 und der Notfallseelsorge
helfen die Experten Menschen
in Krisensituationen. Die Mit-
arbeiter stehen rund um die
Uhr unter der Telefonnummer
0732/2177 oder per Mail unter
office@krisenhilfeooe.at zur
Verfligung.

TERMINE

Selbsthilfe

« 7.1.: SHG fiir Alkoholkranke
und deren Angehorige, OOGKK
Gesundheitszentrum, Garni-
sonstrafde 1a, Beginn: 18.30 Uhr
« 7.1.: OV Morbus Bechterew
Therapiegruppe Linz, Paul-
Hahn-HTL, Paul-Hahn-Str. 4,
Beginn: 19 Uhr

» 7.1.: SHG B.O.L.O — Burn-out
and Live on, OOGKK Gesund-
heitszentrum, Garnisonstrafse
1a, 2. Stock, Beginn: 18.30 Uhr

- 8.1.: SHG fur Stotternde,
OOGKK Gesundheitszentrum,
Garnisonstraf3e 1a, Beginn:
18.30 Uhr

« 8.1.: SHG fiir Frauen mit
Unterleibskrebs, Ordensklini-
kum Barmherzige Schwestern,
Seilerstatte 4,

Beginn: 18 Uhr

« 8.1.: SHG fiir trauernde Eltern
und Geschwister, Haus der
Frau, Kosten: 5 Euro, Volksgar-
tenstrafde 18, Beginn: 16 Uhr

+ 9.1.: SHG Leben mit Zwéngen,
OOGKK Gesundheitszentrum,
Garnisonstraf3e 1a, 2. Stock,
Beginn: 18 Uhr

Vortrige & Workshops

» 2.1.: Informationsabend-
Meditation, Buddhistisches
Zentrum Linz, Hauptplatz 15,
Teilnahme ist kostenlos, weite-
re Information unter: diamant-
weg.at, Beginn: 20 Uhr

- 7.1.: Herzmeditation — offener
Ubungsabend, Zentrum fir
Achtsamkeit, Yoga und Medita-
tion, Hirschgasse 304, frei-
willige Spende, Anmeldung:
0676/4040715, Beginn: 19 Uhr

+ 16.1.: Mini Med-Vortrag: So
wachsen Kinder gesund auf -
was (Grof3-)Eltern tiber Bewe-
gung und Unfallvermeidung
wissen sollten, Neues Rathaus
- Festsaal, Beginn: 19 Uhr

Erste Hilfe

« 7.1.: Erste-Hilfe-Auffri-
schungskurs, 52 Euro/8 Std.,
8 Uhr

« 12.1.: Erste-Hilfe-Fiihrer-
scheinkurs, 70 Euro/6 Std.,
8 Uhr

Rotes Kreuz Linz,
Huemerstrafle 19
Anmeldung: 0732/7644-514,
weitere Informationen und
Kurse unter: erstehilfe.at



