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Gemeindeinformationen

Parteienverkehr nur mit
KOStB“'OSE ReChtSberatung Terminvereinbarung
Aufgrund der 3. COVID-19-NotmaBnahmen-
verordnung darf das Gemeindeamt nur mehr

unter vorheriger Terminvereinbarung wah-
rend der Offnungszeiten betreten werden.

Maskenpflicht

im Gemeindeamt

Im Interesse Ihrer Gesundheit und aufgrund
der gesetzlichen Bestimmungen ist die
Verwendung eines Mund-/Nasenschutzes
(FFP2) und die Einhaltung eines Mindestab-
standes von zwei Metern im Gemeindeamt
ginzuhalten.

Am Dienstag, 2. Marz 2021, bietet
die Gemeinde Absam (voraussicht-
lich) dieses kostenlose Service von
17:15 bis 18:15 Uhr im Gemeinde-
amt an.

MMag. Nicolaus Niedrist, BSc. von der Kanz-
lei,Die Rechtsanwdlte” steht lhnen in dieser
rechtlichen Sprechstunde mit Rat und Tat zur
Seite. Die Beratungsdauer ist pro Person auf
25 Minuten festgelegt.

JUBILAUMSGABE FUR JUBELHOCHZEITEN !

Das Land Tirol vergibt aus Anlass der Feier der "Goldenen Hochzeit" (50 Jahre), "Diamantenen Hochzeit" (60 Jahre) und der
"Gnadenhochzeit" (70 Jahre) eine Jubildumsgabe. Diese betrégt € 750 (Goldene), € 1.000 (Diamantene) sowie € 1.100 (Gnadenhochzeit).

Zusatzlich erhalt das Jubildumspaar eine Urkunde, die vom Landeshauptmann unterzeichnet ist.

Fiir die Gewahrung der Jubildumsgabe des Landes Tirol miissen gewisse Voraussetzungen erfiillt werden:

So mussen beide Enheleute die EU-Staatshirgerschaft besitzen, seit mindestens 25 Jahren bis zur Jubelhochzeit einen gemeinsamen Wohnsitz in Tirol
haben und die eheliche Lebensgemeinschaft muss aufrecht sein. Der Antrag ist von den Eheleuten innerhalb eines Jahres nach der Jubelhochzeit bei
der Wohnsitzgemeinde einzubringen. Das Antragsformular liegt im Gemeindeamt auf, dieses wird mit den entsprechenden Bestatigungen und Unterlagen
durch den Burgermeister an das Amt der Tiroler Landesregierung bermittelt. Bei Tod eines Enegatten nach der Antragstellung wird die Jubilaumsgabe
dem (berlebenden Gatten gewahrt, bei Tod beider Eneleute vor Uberreichung der Jubilaumsgabe erlischt jedoch der Anspruch. Die Urkunde und der
Bargeldbetrag werden vom zustandigen Bezirkshauptmann namens des Landeshauptmannes dem Jubelpaar ibergeben.
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Gemeindeinformationen

Eine stille Fasnacht steht uns allen bhevor

Muller, Matschgerer, Spiegeltuxer, Klétzler, Hexen und Fasserrdossl miissen diesen Winter zu Hause blei-
ben. Alle Traditionsveranstaltungen in der Faschingszeit sind heuer abgesagt, auch der groBe Umzug der

Absamer Matschgerer.

Die farbenfrohen Kostiime bei den Fasnachtsumziigen in der Region Hall ziehen jedes Jahr zahlreiche Besucher an. 2021 gibt es aber coronabedingt
nicht einmal Auftritte im kleinen Kreis, auch keine Vereinstreffen.

Der Winter wird wohl heuer lange blei-
ben, fehlen doch in diesem Jahr wahr-
scheinlich ganzlich Muller, Matschge-
rer und andere Fasnachtsfiguren, die
normalerweise die kalte Jahreszeit
austreiben sollen. Denn coronabe-
dingt bleiben die Masken und Kos-
time 2021 vorerst komplett in den
Schranken der Traditionsliebhaber.
Auch in der Region Hall, wo die alten
Brauche nicht nur in Gasthofen, Privat-
hausern und auf Ballen, sondern auch
mit dem groBen Umzug hochgehalten
werden, mussen die Protagonisten
zéhneknirschend die Bestimmungen
rund um COVID-19 einhalten. Davon
betroffen ist natGrlich auch der groBe
Umzug, der alljahrlich abwechselnd in
den MARTHA-Ddrfern stattfindet.

Ein Jahr Vorbereitung - umsonst

Besonders hart treffen Lockdown,
Veranstaltungsverbot und  weitere
Corona-Einschrankungen die Absa-
mer Matschgerer, die dieses Jahr den

Feber 2021

Umzug héatten ausrichten sollen. ,Wir
haben den Umzug bereits im Herbst
abgesagt”, so Andreas Lutz, Obmann
der Absamer Matschgerer. ,Organisa-
tion und Sicherheitskonzept mussen
frihzeitig angelegt werden und es hat
sich da schon abgezeichnet, dass es
quasi unmaoglich wird. Wir hatten bei
unserem letzten groBen Umzug 2017
zwischen 10.000 und 12.000 Besu-
cher und zwischen 800 und 1.000
Mitwirkende. AuBerdem hilft das gan-
ze Dorf bei der Veranstaltung mit. Da
muss man frihzeitig sagen: Es geht
nicht.“ Gut ein Jahr vor dem eigent-
lichen Termin beginnt bei den Fas-
nacht-Gruppen in der Region stets die
Planung des Umzugs, fur die Absamer
diesmal umsonst. Auch das ganze
Vereinswesen sei eingeschlafen, nor-
malerweise organisieren die Absamer
Matschgerer auch das Maifest und die
Gipfelmesse am Hochmahdkopf und
starten mit den Vorbereitungen fur die
Fasnacht bereits in der Vorweihnachts-
zeit, schildert Lutz. Sogar die General-

versammlung musste abgesagt wer-
den, wodurch die Funktionsperiode
des aktuellen Vorstands zumindest bis
Dezember 2021 verlangert wurde. ,Es
ist schade fur die ganze Dorfkultur. Wir
kénnen nicht einmal in den Gasthau-
sern oder privat matschgern, es ist
ja alles zu." Grundsatzlich, so betont
Lutz, waren die Absamer Fasnachter
sofort bereit noch etwas zu machen.
Ein kleiner Umzug am Fasnachts-
sonntag stunde in normalen Jahren
am Programm, aber wahrscheinlich
wird aus der gesamten Matschgerei
diesen Winter nichts mehr, furchtet der
Obmann.

Spannung verspricht die nachste Sai-
son fur die regionalen Fasnachter. Die
Absamer Uberlegen ihren Umzug im
kommenden Jahr nachzuholen, doch
eigentlich wéaren dann die Thaurer
Muller dran. Gesprache zur Abstim-
mung habe es noch nicht gegeben, so
Lutz. Bleibt zu hoffen, dass 2022 Uber-
haupt eine Fasnacht stattfinden kann.

Foto: Gemeinde Absam
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Hohe Auszeichnung fur Absamer Blirger

Fir seine beruflichen Verdienste hat der Absamer Klaus Moosbrugger im Oktober des Vorjahres das
Goldene Verdienstzeichen der Republik Osterreich verliehen bekommen.

Der gelernte KFZ-Mechaniker Klaus
Moosbrugger wechselte im Jahr
1982 von seinem Zivilberuf als KFZ-
Mechaniker in den Dienst der Oster-
reichischen  Bundesgendarmerie.
Bereits im Zuge seiner Ausbildung
an der Gendarmerieschule Absam/
Wiesenhof lernte er die zahlreichen
Maoglichkeiten seines neuen Beru-
fes kennen und entschied sich be-
AR reits zu diesem Zeitpunkt fur das
»Spiel in der obersten Liga“ seiner Branche. Ab sofort war
das Gendarmerieeinsatzkommando Cobra, damals etab-
liert in Schénau/Triesting NO, das Ziel des jungen Beamten.

Foto: Privat

Im Jahre 1989 wurde er neben 19 weiteren Bewerbern nach
einem 3-tdgigen Auswahlverfahren in die elitare Gruppe
aufgenommen. Die anschlieBende 6-monatige Ausbildung
zum ,Elitepolizisten®, in der taglich Unterrichtseinheiten mit
dem Schwerpunkt "kérperliche und psychische Belastung"
auf dem Stundenplan standen, schloss Klaus Moosbrug-
ger mit ,sehr gutem Erfolg” ab. Nach Ablegung diverser
Zusatzausbildungen in den Bereichen Personenschutz,
Fahrtechnik, Fallschirmspringen, Schieen und Sprengen
galt es, die erworbenen Fahigkeiten in die Praxis umzuset-
zen.

Ein breit gefachertes Aufgabengebiet, das von der Uber-
wachung sportlicher und politischer GroBveranstaltungen,
Personen- und Objektschutz bis zum Einschreiten in letzter
Instanz bei der Erledigung polizeilicher Aufgaben im In- und
Ausland reichte, gestalteten ab sofort seinen beruflichen
Alltag.

Mit der Umstrukturierung des Einsatzkommandos Cobra
im Jahre 2002 begann fur Klaus Moosbrugger ein neuer
beruflicher Abschnitt. Angefangen vom Aufbau der Dienst-
stelle in Tirol, bis hin zur Erledigung seiner Aufgaben als
Einsatz- und Ausbildungsleiter in den Bereichen SchieBen
und Sprengen brachte er seine Erfahrungen bis zur Pensio-
nierung im November 2020 ein.

Im Laufe seiner Dienstzeit wurde er immer wieder flr seine
Einsatzbereitschaft, sein Wirken und sein Tun mit zahlrei-
chen Belobigungen und Auszeichnungen von Bund und
Land geehrt. Die hochste Auszeichnung — das Goldene
Verdienstzeichen der Republik Osterreich — wurde ihm nun
flr seinen unermudlichen Einsatz und seine zahlreichen Er-
folge verliehen.

Prixidentschafrskanzlei
Alexander Van der Bellen

Die Prisidentschafickanalei beurkunder hicrmir,
dass Bundesprisident Dr. Alexander Van der Bellen
mit EneschlicBung vom

8. Okrober 2020

Herrn Kontrallingpektor

Klaus MOOSBRUGGER

das GOLDENE VERDIENSTZEICHEN
DER REPUBLIK OSTERREICH

verlichen hat.

Crsrerreichische Ehrenzeichenkanzlei

/ Kabinetesvizedirekror

Wien
B, Oktober 2020

Computer-Alois

+ Computer-Soforthilfe / Reparatur / Installation /
Wartung / Fehlersuche / Konfiguration

+ Service fur lhre Computer, Lapteps, Netzwerke,
Router, Drucker, Smartphones und Tablets

+ Softwareschulung und -Installation

+ llebdesign und CMS-Systeme fiir lhren Webauftritl

+ Panoramafotografie

wiww.computer-alois.at
telefon: 8658 2218527
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Gemeindeinformationen CISTERREICHISCHES ROTES KREUZ

Tiroler Tafel statt Sozialladen

Seit Mai 2020 werden Menschen, die sich in einer schwierigen finanziellen Situation befinden, mit
kostenlosen Lebensmitteln direkt beim Roten Kreuz in Hall in der Bruckergasse versorgt. Zuvor war diese
Einrichtung, Sprungbrett genannt, in der Haller Salvatorgasse untergebracht.

Aus  Organisationsgrinden  wurde
diese  Einrichtung  jedoch  den
bestehenden 16 ,Tafeln“ in Tirol, die
vom ORK betreut werden, angepasst.
Die Klienten kommen namlich nicht
nur aus Hall, sondern auch aus den
umliegenden Gemeinden.

Wachentlicher Bezug

Seither werden an allen Samstagen
des Jahres mit ausschlieBlich ehren-
amtlichen Helferinnen und Helfern des
Rot-Kreuz Vereins an Bedurftige, die
Uber eine Bezugsberechtigung ver-
fugen, Lebensmittel wie auch Droge-
rieartikel kurz vor deren Verfalldatum
kostenlos ausgegeben. Diese werden
bei den Spendern/Partnern vorher ein-
gesammelt und vorsortiert. GroBzlgig
gespendet wird von den Thaurer Ge-
musebauern, Wedl, M-Preis, Interfood,
Interspar, Eurospar, Nah und Frisch,
Billa, Hofer, BIPA und DM mit Droge-
rieartikeln.

Freiwillige gesucht

Der Dienst an Bedurftigen, die dieses
Service brauchen, wird jedoch um-
fangreicher, vor allem auch aufgrund
der COVID-Krise und dem damit ver-
bundenen Verlust des Arbeitsplatzes.
Dies alles fuhrt dazu, dass immer mehr
Menschen dieses Service vom Roten
Kreuz in Anspruch nehmen. Daher
wird auch Verstarkung in den Reihen
der Ehrenamtlichen gesucht, um die
Arbeit auf mehrere Schultern zu ver-
teilen. Gesucht werden Personen aller
Altersklassen, die sich einige Stunden
an einem der Ausgabetage einbringen
kdénnen und mochten — sie sind herz-
lich willkommen!

Kontakt und Information:
Kerstin, tafel@roteskreuz-hall.at -
Tel: 0664/ 6292171

Feber 2021
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,Di TuXa’
Geschichten um Glungezer & Geier

I b}:an
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Uber die TuXer Alpen hat Gerald Aichner, Alpenverein Landesvorsitzender Tirol, ein neues, personlich
gefarbtes Buch verfasst, ,,Di TuXa“. Es erzahlt Berggeschichte und Geschichten um Glungezer & Geier,

TuXa & Lizum, ,Inntéler’ & Kellerjoch, Alm & Zirm.

/3

ten im Winter, mit Hilfe der Seilbahnen und Lifte und abseits  kationen runden den Inhalt ab.

in den ruhigen Talern und den Gipfeln.

Ein Schwerpunkt des Buches ist dem Bergwandern und Das Buch ,Die TuXa’ erscheint im Eigenverlag und

Im Mittelpunkt stehen die ,stillen, die zum Kellerjoch, aber auch Nord-Stid vom Glungezer ins Zil-
grinen und die weiBen TuXer”, die sich lertal. Dabei werden Hutten und Berge, die ErschlieBung an
durch weitgehende UnberUhrtheit aus- den Randern der TuXer ebenso Tourismus und Alpenverein
zeichnen, durch intakte Berglandwirt- Hall, die Erforscher und Erkunder, mit vielen Anekdoten und
schaft und Almbewirtschaftung ebenso historischen Anmerkungen beleuchtet.

wie durch Zirbenwalder, Almmatten und Die reichhaltige Flora der TuXa, die vielen Wege und Steige,
aussichtsreiche Berge. Nicht zu verges- Unglucke und Katastrophen, Natur- und andere ,Denkma-
sen, die zahlreichen Méglichkeiten fur sportliche Tatigkei- ler’, erganzt um wissenschaftliche Forschungen und Publi-

Trekking gewidmet, besonders dem ,Inntaler Héhenweg” kann im online-shop bestellt werden:
vom Patscherkofel Uber Glungezer, Lizum, Weerberg, Loas www.gerald-aichner.at/di-tuxa.

Christbaumversteigerung und ¢

Adventszeit einmal anders

Das Jahr 2020 war durch die Corona-Pandemie
gepragt und hatte tiefgreifende Auswirkungen im
gesellschaftlichen Leben erfahren miissen. So
mussten eine Reihe von Veranstaltungen der Biir-
germusikkapelle Absam abgesagt werden.

Leider waren auch die Haussammlung in der Vorweih-
nachtszeit, die traditionelle Christbaumversteigerung sowie
das Adventliederblasen von den Absagen betroffen. Aller-
dings ist dadurch eine neue Aktion entstanden. Durch jede
erhaltene Spende wurde der Weihnachtsbaum mit einer
selbstverzierten Christbaumkugel der Jungmusikantinnen
geschmuckt. So konnte dem langjahrigen Brauch nach-
gekommen werden und der wundervolle Christbaum dem
,Haus fur Senioren” Ubergeben werden. Auf diesem Weg
mochte sich die Burgermusikkapelle recht herzlich bei den
groBzugigen Spenderinnen flr die finanzielle Unterstitzung
bedanken. Diese Spenden sind ein wichtiger Beitrag etwa
fur die Forderung von Jungmusikantlnnen, Instrumenten-/
Trachtenankaufe und Reparaturen usw. im gesamten Jahr.

Auf hoffentlich viele musikalische Veranstaltungen im
neuen Jahr freut sich die Biirgermusikkapelle Absam.

Feber 2021
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KUNDMACHUNG Winterdienst

Winterdienst auf Gehwegen und Gehsteigen, Entfernung iiberhdngender Schneewéchten und
Eisbildung von Dachern

~ Die Gemeinde Absam erlaubt sich, auf die gesetzliche Anrainerverpflichtung

gemdh § 93 der StraBenverkehrsordnung hinzuweisen. Diese Verpflichtung

© umfasst sowohl den Winterdienst (Schneerdumung und Streuung)

auf Gehsteigen und Gehwegen als auch die Sduberung derselben von

Verunreinigungen, sowie des weiteren die Entfernung (berhéngender
Schneewdchten und Eisbildungen von den Déchern und lautet wortlich:

~ §93Abs. (1) StVO:

Die Eigentimer von Liegenschaften in Ortsgebieten, ausgenommen die
Eigentimer von unverbauten land- und forstwirtschaftlichen genutzten
Liegenschaften, haben dafiir zu sorgen, dass die entlang der Liegenschaft
in einer Entfernung von nicht mehr als 3 m vorhandenen, dem offentlichen
Verkehr dienenden Gehsteige und Gehwege einschlieBlich der in ihrem Zuge
befindlichen Stiegenanlagen entlang der ganzen Liegenschaft in der Zeit von
6.00 bis 22.00 Uhr von Schnee und Verunreinigungen gesdubert sowie bei
Schnee und Glatteis bestreut sind. Ist ein Gehsteig (Gehweg) nicht vorhanden,
S0 ist der Straenrand in der Breite von 1 m zu sdubern und zu bestreuen.

C
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§ 93 Abs. (2) StVO:

Die in Abs. (1) genannten Personen haben ferner daflir zu sorgen, dass
I Schneewdchten oder Eisbildungen von den Ddchern ihrer an der StraBe
gelegenen Gebéude entfernt werden.

Von Seiten der Gemeinde Absam wird darauf hingewiesen, dass zwar im Zuge
der Schneerdumung durch den Gemeindebauhof auch die oben genannten
Flachen teilweise mitbetreut werden. Die gesetzliche Verpflichtung sowie
die damit verbundene zivilrechtliche Haftung fiir die zeitgerechte und
ordnungsgemaBe Durchfihrung der im § 93 StVO angefihrten Arbeiten
verbleibt jedoch in jedem Fall beim Liegenschaftseigentimer. Um
dariiber hinaus einen reibungslosen Ablauf der Schneerdumungsarbeiten
gewdhrleisten zu kénnen, wird ausdriicklich auf das Halte- und Parkverbot
gemaB § 24 Abs. (3) lit. d) und e) StVO hingewiesen, wonach das Halten und
Parken auf Fahrbahnen mit Gegenverkehr verboten ist, wenn nicht mindestens
2 Fahrstreifen fir den flieBenden Verkehr frei bleiben bzw. auf der linken Seite
von EinbahnstraBen, wenn nicht mindestens 1 Fahrstreifen fir den flieBenden
Verkehr frei bleibt. Zusatzlich wird ausdricklich darauf verwiesen, dass das
Deponieren von Schnee von privaten Grundstiicksflachen wie Vorpldtzen,
Zufahrten usw. auf und neben offentlichen Verkehrsflachen ausnahmslos
verboten ist und bei Zuwiderhandeln die deponierten Schneemassen von
der Gemeinde kostenpflichtig entfernt werden. Die Gemeinde Absam ersucht
hoflich um diesbeztigliche Kenntnisnahme und hofft, dass auch der kommende
Winter durch gemeinsames Zusammenwirken der 6ffentlichen Einrichtungen
und des privaten Verantwortungsbewusstseins wieder ohne groBere Probleme
und vor allem méglichst schadenfrei bewdltigt werden kann.

GEM -

Gemeinde

ZGO Info und
Service App

GEMEINDF
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RAIFFEISEN
NZIERUNG

HALT, WAS
RSPRICHT.
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Die Raiffeisen Bausparfinanzierung — der (Bau-)Stoff, aus dem Wohntraume ge-
macht werden — bietet einen fixen Zinssatz fiir 20 Jahre. Bei einer Gesamtlaufzeit
von bis zu 36,5 Jahren lassen sich Riickzahlungen auf einen langen Zeitraum ver-
teilen und somit die monatlichen Raten senken. Weitere Informationen bei lhrem
Raiffeisenberater oder unter raiffeisen.at/bausparfinanzierung

Raiffeisen Bausparkasse Gesellschaft m.b.H., FN 116309v

Medieninhaber: Raiffeisen Bausparkasse Gesellschaft m.b.H., Mooslackengasse 12, 1190 Wien, Verlagsort: Wien

Das Haus fiir Senioren ist

eine moderne Wohn- u. GEMEINDE ABS&M

Pflegeeinrichtung fiir B =
70 Bewohnerinnen in Al THR IR

allen Pflegestufen. Zertifiziert nach 1ISO 9001:2015 und
EN 15224:2016

Zur Verstarkung unseres Teams suchen wir eine(n)

Dipl. Gesundheits- u. Krankenpflegerin (DGKP),
Pflegefachassistentin (PFA) oder Pflegeassistentin (PA)

im BeschaftigungsausmaR von 50 - 100 %

Wir bieten lhnen

die Herausforderung, an der Weiterentwicklung und Organisation des

Hauses aktiv mitzuwirken

regelmaRige Fort- u. Weiterbildungen sowie eine EDV-gestiitzte
Pflegedokumentation

klare und strukturierte Arbeitsablaufe

- familidres und kompetentes Arbeitsumfeld und ein angenehmes Betriebsklima
Anstellung und Entlohnung erfolgen nach dem Gemeinde-
Vertragsbedienstetengesetz 2012 idgF (G-VBG 2012). Das Mindestgehalt betragt
€ 2.768,45 fiir DGKP, € 2.557,35 fiir PFA und € 2.339,75 fiir PA monatlich brutto bei
40 Wochenstunden. Es wird darauf hingewiesen, dass sich das angefiihrte
Mindestentgelt aufgrund von gesetzlichen Vorschriften gegebenenfalls durch
anrechenbare Vordienstzeiten sowie sonstige mit den Besonderheiten des
Arbeitsplatzes verbundene Entgeltbestandteile erhéhen kann.

Unsere Erwartungen

- abgeschlossene Berufsausbildung als DGKP, PFA oder PA

fachliche, persénliche und soziale Kompetenz

Qualitatsbewusstsein

Bereitschaft, unsere Pflegephilosophie IBP weiterzuentwickeln
verantwortungsbewusste Personlichkeit, die einen einfiihlsamen Umgang
mit Bewohnerlnnen und Angehdérigen mitbringt, teamfahig, innovativ und
belastbar ist

Bitte richten Sie

lhre Bewerbung an: . en
Wir frev®™

Haus fiir Senioren, et

z. Hd. HL Arnold Kreil, uns auf S

Bgm.-Artur-Wechselberger-Weg 1, 6067 Absam

a.kreil@humanocare.at

PLANUNG

FERTIGUNG
g " . ——
M N “ R H o LZ
- -
TISCHLEREIGARZANER
ABSAM . TEL. 05223.57120 . WWW.GARZANER.AT
Y [e]z]= (UCHE BAD FENSTER TUREN
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Jubel, Trubel,

Heiterkeit

Thomas Steu und Lorenz Koller jubeln iiber den gréBten Erfolg ihrer Karriere. Das ORV-Duo sicherte sich
beim Heimweltcup in Innsbruck-lgls vorzeitig den Gewinn des Gesamtweltcups und beendeten damit die
Siegesserie der deutschen Doppelsitzer.

INNS’
BRUCK

Tl

Es ist vollbracht! Neun Jahre nach
dem Erfolg von Andreas und Wolfgang
Linger geht der Gesamtweltcup wieder
an einen rot-weiB-roten Doppelsitzer.
Thomas Steu und Lorenz Koller, letz-
terer der fur den RV Swarovski Halltal

fahrt, sicherten sich auf der Heimbahn
in Innsbruck-Igls mit dem zweiten Platz
im heurigen Sprint-Weltcup die kleine
Kristallkugel in dieser Disziplin und
damit auch vorzeitig den Gewinn des
Gesamt-Weltcups.

Beim Weltcupfinale in St. Moritz
6./7.2) koénnten die Osterreicher
ihre  Comeback-Saison nach dem
Schien- und Wadenbeinbruch von
Thomas Steu mit einer weiteren
kleinen Kristallkugel zusatzlich kronen.
Aktuell fihren die 26-jahrigen HLSZ-
Sportsoldaten die Disziplinenwertung
mit 52 Punkten Vorsprung an. ,Ich war
heute fast entspannter als gestern,
bin aber noch etwas sprachlos. Nach
der letzten Saison, die wir nach dem
Sturz vorzeitig abbrechen mussten, so
zurtckzukehren ist fantastisch. Alle im
Verband sind mit dem ganzen Herzen
dabei, das spricht fir unser Team und
macht uns so stark. Jetzt gilt der Fokus
der Weltmeisterschaft, wir missen in
Koénigssee vor allem am Start noch
zulegen, um die Deutschen erfolgreich
argern zu koénnen,” zeigt sich Lorenz
Koller nach wie vor fokussiert.

Starke Nordische Sportler zeigen auf

Immer besser in Fahrt kommen die heimischen Kombinierer, vor allem Lukas Greiderer und Johannes
Lamparter iiberzeugen mit kontinuierlich guten Leistungen.

Mit starken Leistungen ins neue Jahr
starteten die beiden Nordischen Kom-
binierer Lukas Greiderer aus Absam
und Johannes Lamparter aus Rum.

Beim Weltcup-Teamsprint der Nordi-
schen Kombinierer in Val di Fiemme
verpasste das Duo den Sieg als Zwei-
ter nur knapp. Nachdem sie im Sprin-
gen noch auf Platz drei lagen fehlten
ihnen letztlich auf die deutschen Sie-
ger nur 1,5 Sekunden.

Sowohl in der Loipe als auch auf dem Sprung-
bakken bringen die beiden jungen Tiroler
Sportler Top-Leistungen

Foto: Credit OSV/Vettori
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Besondere Zeiten - neue Traditionen

Viele Veranstaltungen im Haus fiir Senioren fielen im letzten Jahr leider der Covid-Pandemie zum Opfer.

Um trotzdem ein Zeichen des Zusammenhalts und
der Dankbarkeit zu setzen, haben sich die Absamer
Jungbaurinnen und Jungbauern etwas Besonderes einfallen
lassen. Die fleiigen Mitglieder haben mit viel Liebe Uber 500

Fabriksverkauf

Mo - Fr,von 9 - 18 Uhr

(@ Allergie &)
N BETTEN, /

{(‘E

Die .
fur ges n Schlafkomfort

6067 Absam - RhombergstraBe 9
Tel, 05223/57758-21 - www.absamernaturbetten.at
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Kekse gebacken, welche dann dem Haus fUr Senioren in

Absam Ubergeben wurden, um in der momentan einsamen
Zeit ein Zeichen der Freude zu setzen.

Bad & Fliese
Sanitar

rainalter

Alternative Energie

Heizung

Qualitat, Innovation, Service, Design — diese Werte haben Rainalter zum
Technologiefiihrer und einem der fiihrenden Installationsunternehmen in West-
osterreich gemacht. Im innovativen Umfeld bietet die Firma hochqualitative
Arbeitsplétze und eine perspektivenreiche und sichere Zukuntt.

Wir suchen zum sofortigen Eintritt oder nach Absprache (m/w)
zur Verstarkung unseres Service-Teams einen

Servicemonteur
Heizung/Sanitar

Monteur
Heizung/Sanitar

Lehrlinge
Gehalt nach KV, Uberzahlung nach Qualifikation.
Bewerbungen direkt an Herrn Maurer-Weinold Andreas

oder Herrn Hauser Mario.
www.rainalter.at - T 05442 /62258 - office@rainalter.at
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Gesundheilalipp -

Ein paar interessante Aspekte

zum Thema Schlaf und Essen

Wir essen aus mehreren Griinden: Weil es uns schmeckt, weil wir Hunger
haben, weil wir gewohnt sind etwas zu essen, weil wir die Nahrstoffe
brauchen usw. Was wir oft nicht bedenken ist, dass wir mit unserem
Essen auch den eigenen Schlaf beeinflussen kdnnen. Heute machte ich
guch ein paar Informationen dazu geben.

Alles was wir ab dem Nachmittag essen, kann unseren Schlaf
beeinflussen. Wir wissen zum Beispiel, wenn wir am Abend eine grofe,
ippige Mahlzeit essen, konnen wir nicht so gut schlafen. Uppiges Essen
macht antriebslos, man kommt schwer in die Gdnge, mein Mann sagt
kurz und biindig ,,bauchfaul* dazu.

Was wird also fiir einen guten Schiaf empfohlen:

Kein Koffein ab 16.00 Uhr

Wer an Einschlafproblemen leidet, sollte nicht mehr zu spét anregende
Getranke konsumieren. Kaffee, schwarzer und griiner Tee, Cola und
Energy-Drinks enthalten Koffein. Einige Energy-Drinks enthalten auch
Guarana. Beide Stoffe wirken belebend und der Abbau im Korper dauert
sehr lange. Spétestens vier Stunden vor dem Schlafengehen sollten wir
daher auf diese Getrénke verzichten.

In meinem Freundeskreis kenne ich beide Varianten: Einige Freunde
trinken gerne nach dem Abendessen noch eine Tasse Kaffee, andere
verneinen, da sie um ihren Schlaf bangen. Ich selbst hatte friher nie
Probleme mit dem Einschlafen. Irgendwann habe ich dann bemerkt ich
brauche langer zum Einschlafen, wenn ich zu spat einen Cappuccino
trinke. Deshalb richte ich mich nach der Uhrzeit und verzichte nach 17.00
Uhr auf Kaffee.

Alkoholkonsum reduzieren

Die meisten Menschen glauben, dass Alkohol den Schiaf fordert. Viele
Menschen schlafen nach einem Bier oder einem Glas Wein leichter
gin. Aber nach dem Alkoholkonsum muss unser Korper den Alkohol
abbauen. Dieser Alkoholabbau stort den ndchtlichen Erholungsprozess
und es kénnen Durchschlafstorungen auftreten. Vor allem die Menge
kann entscheidend fir den Verlauf des Schlafes sein. Ein Glas kann beim
Einschlafen helfen und das Durchschlafen nicht storen. Aber drei und
mehr Glaser verhindern mit Sicherheit einen erholsamen Schiaf.
Krdutertees zur Unterstiitzung trinken

Tees aus Kréutern oder Heilpflanzen haben oft eine beruhigende Wirkung.
Kamille, Hopfen, Fenchel, Baldrian stimmen uns auf die Abendruhe
ein. Mittlerweile wird eine groBe Auswahl von Tees von vielen Firmen
produziert. Vor allem Mischtees sind sehr beligbt geworden und die
Namen verraten bereits, dass diese die Entspannung fordern: ,Ein- und
Durchschlaftee®, ,Trdum schon®, ,Sleep & Dream®, ,Schlaf-Freund*
Uusw.

Schweres Essen am Abend meiden
Wie beim Alkohol gilt: Wenn ich abends zu schwer und zu {ppig esse, so
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ist der Korper so mit der Verdauung beschéftigt, dass er im Schiaf nicht
zur Ruhe kommt. Der Schlaf ist dann unruhig und nicht erholsam. Das
heift, je spater jemand zu Abend isst, desto leichter verdaulich sollte die
Mahlzeit sein. Idealerweise sollte die letzte Hauptmahlzeit vier Stunden
vor dem Schlafengehen gegessen werden. Wenn der Abstand vom Essen
zum Schlafen zu grof ist, so kann das den Schlaf ebenfalls storen, denn
wer Hunger hat, kann ebenfalls schlechter einschlafen.

Die Speisen sollten abends nicht zu groB, nicht zu fett und nicht blahend
sein. Was bleibt uns dann? Immer noch genug! Mageres Fleisch und
magere Wurstprodukte, fettarme Milch und fettarme Milchprodukte
(wobei Milch und Joghurt mit 3,5 % Fett in diesem Fall als fettarm zahlt),
Schwarzbrot, fein vermahlenes Vollkornbrot, Nudeln, Reis, Kartoffeln,
Gemuse, Obst. Natlrlich muss jeder auf seine personliche Vertrdglichkeit
achten. Wenn jemand am Abend rohes Gemise nicht vertragt, weil er
davon Bldhungen bekommt, sollte das Gemuise gekocht essen.

Eine deftige Pizza am Abend, eine Jause mit viel Speck und Wurst
oder ein riesengroBer Teller Spaghetti Bolognese kann dann schon fiir
Einschlaf- als auch fiir Durchschlafstorungen sorgen.

Hingegen ein kleines Stiick selbstgemachte Pizza, die mit frischem
Gemuse und wenig Kdse belegt ist stort den Schlaf nicht. Oder die Jause
mit einem gesunden Brot, belegt mit Schinken und garniert mit Ei und
Tomaten wirde den Schlaf auch nicht stéren. Der Schiaf wird also vom
Gericht selbst, als auch von der Menge beeinflusst.

Tryptophan und Vitamin B6

Tryptophan und Vitamin B6 begiinstigen den Schiaf. Tryptophanreiche
Lebensmittel sind z. B. Kése, Kakao, Cashewkerne, Erdnisse,
Walnisse, Haselniisse, Rindfleisch, Hahnchenfleisch, Erbsen, Linsen,
Eier, Haferflocken. Zu den Vitamin B6-reichen Lebensmitteln zahlen
Fleisch (v. a. Hihner- und Rindfleisch), Fisch (v.a. Sardinen, Makrele),
Vollkomprodukte, Gemtse (v.a. Kohlgemise, Hulsenfrichte, Spinat,
Tomaten, Kartoffeln) und Obst (v.a. Bananen).

Die richtige Menge an ,,Betthupferl®

Schlafforscher und Arzte sind der Meinung, dass sich die richtige Menge
an SiBem positiv auf den Schlaf auswirkt: ein kleines Stiick Schokolade,
eine Tasse Kakao, eine Tasse warme Milch mit Honig. Diese kleine
Menge an StiBem wirkt beruhigend.

Abends generell nicht zu viel trinken

Wer am Abend sehr viel trinkt, wird in der Nacht mehr schwitzen.
AuBerdem ist die Blase schneller voll und der Harndrang ldsst uns
munter werden. Vielen Menschen fallt das Wiedereinschlafen in der
Nacht dann sehr schwer.

Also gilt auch hier, es kommt nicht nur darauf an was ich trinke, sondern
wieviel ich trinke.

Martina Sagmeister, B.Sc., Didtologin
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KUR- UND STADTAPOTHEKE
Oberer Stadtplatz, 6060 Hall, Tel. 05223 / 572 16

PARACELSUS APOTHEKE KG
KirchstraBe 20d, 6068 Mils, Tel.05223 / 442 66

MARIEN-APOTHEKE
DorferstraBe 43, 6067 Absam, Tel. 05223 / 531 02

ST. MAGDALENA-APOTHEKE
Unterer Stadtplatz, 6060 Hall, Tel. 05223 / 579 77

HALLER LEND APOTHEKE
Brockenweg 2, 6060 Hall, Tel. 05223 /217 75

APOTHEKE RUMER SPITZ
EKZ Interspar, Serlesstr. 11, 6063 Rum, Tel. 0512/ 260 310

APOTHEKE ST. GEORG
DorferstraBe 2, 6063 Rum, Tel. 0512 / 263 479

QOO0 O0 e

15 MO 22 MO 01 MO 08 MO
16 DI 23 DI 02 DI 09 DI

17 Mi 24 Mi 03 Mi 10 MI

18 DO 25 DO 04 DO 11 DO
19 FR 26 FR 05 FR 12 FR
20 SA 27 SA 06 SA 13 SA
21 SO 28 SO 07 SO 14 SO

Anderungen sind maglich und konnen iiber den Apotheken-Ruf 1455 abgefragt werden.

DR. ULRICH JANOVSKY
prakt. Arzt, DorferstraBe 43, Tel. 52165
Mo., Di., Do., Fr. 8.30 bis 11.30 Uhr/ Mo., Mi., Do. 16 bis 18 Uhr

DR. GONTHER WORTENBERGER

prakt. Arzt, SalzbergstraBe 93, Tel. 53280

Mo. und Mi. 8.00 bis 11.00 und 16.00 bis 18.00 Uhr,
Di. und Do. 8.00 bis 11.30 und Fr. 8.00 bis 11.00 Uhr

DR. GABRIELA KRAUS

Zahndrztin, Bruder-Willram-StraBe 1, Tel. 54166

Mo. und Fr. 8.00 bis 12.00 Uhr, Di. und Mi. 08.00 bis 16.00 Uhr
und Do. 12.00 bis 18.00 Uhr

DR. DAVID UNTERHOLZNER

Zahnarzt, DorferstraBe 43/1, Tel. 56300

Mo. bis Do. 8:30 bis 12:00, Mo. und Di. 13:00 bis 16:00,
sowie nach Vereinbarung

DR. DR. PARINAZ NASSERI
Zahndrztin, Dorferstrasse 43/1, Tel. 56300
Termine nach Vereinbarung

3 x Einzelschliissel

Achleitner Vanessa

Wirtenberger Josefa

S Richter Janina

vlc Vinzenzgemeinschaft

Wir helfen unbUrokratisch und vertraulich Menschen in Not
in unserem Dorf. Telefon: 0664/5280811
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13.02. DR. WOLF SUSANNE

SAM 6060, Hall in Tirol, Schlossergasse 1/Top 7, Telefon: 22722
Notordination: 9% - 10%

14.02. DR. ZITTERL-MAIR SUSANNE

SON 6065 Thaur, DorferstraBe 30b, Telefon 492259

Mobil 0664/191 00 61, Notordination: 9% - 10%

20.02. MR DR. DENGG CHRISTIAN

SAM 6060 Hall in Tirol, Thurnfeldgasse 4a, Telefon 56711
Notordination: 9% - 10%°

21.02. DR. HAFFNER RUDOLF

SON 6060 Hall in Tirol, Rosengasse 5, Telefon 43200
Notordination: 9% - 10%

Bis Drucklegung waren keine weiteren Dienste bekannt.

Weitere Informationen:
Telefon 0512-52058-0 oder im Internet unter: www.aektirol.at

TIERARZTPRAXIS DR. SANDRA ASTNER & DR. SIGRID VOGL
WeiBenbachweg 7, Tel.: 0680 145 6 145
Mo, Di, Do 9-12 und 16-18, Mi & Fr 12-15, Sa 9-10
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