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Ausgeschlafen!

Sind Sie tagsiiber stédndig miide? Oder schlafen
Sie gar in den ungiinstigsten Momenten ein?
Das hat meist mit chronischem Schlafmangel
oder mit ungeniigender Schlafhygiene zu tun.
Wir alle wissen, dass man vor dem Schlafenge-
hen auf koffeinhaltige Getrénke, schwere Mahl-
zeiten, Nikotin und Alkohol verzichten sollte.
Ausserdem ist es besser, lastige Lichtquellen,
zu hohe Temperaturen und storende Larmge-
rdusche im Schlafzimmer zu vermeiden.

Schnarchen kommt haufig vor. Davon betroffen
sind etwa 20 Prozent der Gesamthevdlkerung,
also jeder Fiinfte. Und: Je alter man wird, des-
to eher schnarcht man. Mit etwa 20 Dezibel
(dB) hélt sich die Lautstdrke des Schnarchens
normalerweise in Grenzen und entspricht dem
Brummen eines Kiihlschrankes. Ein Schnarcher
kann aber auch 90 dB erreichen. Und das ent-
spricht dann dem Larm eines vorbeifahrenden
Lastwagens.

Die Schnarch-Gerdusche entstehen durch Vi-
brationen in Rachen und Nase und weil wah-
rend des Schlafens die betroffenen Muskeln
erschlaffen. Das ist meistens harmlos. Der Luft-
strom bleibt erhalten, der Atemrhythmus und
die Schlafqualitat bleiben ungestort. Kommt es
aber zu einem Verschluss der oberen Atemwe-
ge, so dass die Atmung im Schlaf oftmals lange
aussetzt, handelt es sich um ein krankhaftes
Schnarchen, dem sogenannten Schlafapnoe-
Syndrom. Ubergewicht, ménnliches Geschlecht
und zunehmendes Alter sind ursdchliche Fak-

toren dafiir. Wer darunter leidet, erwacht haufig,
leidet am Tag unter Miidigkeit, hat Konzentra-
tions- und Gedachtnisstdrungen und ist reizbar.
Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Bluthochdruck und Herzrhythmusstérungen und
das Unfallrisiko ist deutlich erhdht.

Kurz und gut:

» Testen Sie auf www.schnarch.li ihr Risiko fiir
Schlafapnoe.

« Kein schweres oder spéates Abendessen, kein
Alkohol am Abend.

» Regelmassige korperliche Betdatigung — Abnehmen
hilft gegen das Schnarchen.

 Hénde weg von Schlaftabletten — diese kdnnen
Schnarchen sogar provozieren. Besser ist ein
regelmassiger Schlafrhythmus.

« Schlafen in Riickenlage vermeiden — ein im Riick-
enteil des Pyjamaoberteils eingendhter Tennishall
kann helfen. Schlafen mit leicht erhéhtem Ober-
korper reduziert das Schnarchen ebenfalls.




Spass statt Leistungsdruck im Sport

Kennen Sie das nicht auch: Sie nehmen sich am
Morgen vor, am Abend Sport zu treiben, haben
dann aber noch tausend andere Dinge zu erledi-
gen oder das Wetter ist zu schlecht. Und wenn
nicht, haben Sie sonst eine Ausrede... Vielleicht
nehmen Sie sich zuviel vor und setzen deshalb
Ihre Ziele nicht um. Versuchen Sie es doch ein-
fach mal mit dem Grundsatz «\Weniger ist mehr»,
wobei Sie sich weniger Sport auf einmal zumu-
ten und dafiir mehr Bewegung in lhren Alltag
einbauen sollten.

Gesunder Sport

Es ist besser, taglich einige Minuten bis eine
halbe Stunde Sport zu treiben, als seinen Kor-
per ab und zu véllig auszupumpen. Wie war's
zur Abwechslung mal mit einigen Minuten Friih-
sport? Drehen Sie direkt nach dem Aufstehen
eine Runde um den Block oder wenn maglich

im nahe gelegenen Park. Sie fiihlen sich danach
wunderbar fitund sind bereit, den Tag gestarktin
Angriff zu nehmen. Ausserdem tragen Sie nicht
das schlechte Gewissen mit sich, am Abend nun
wirklich mal den Worten Taten folgen zu lassen.

Es muss nicht gleich ein Marathon sein
Marathon, Gigathlon, Ironman... das ist nicht
jedermanns Sache! Lassen Sie sich nicht von
anderen unter Druck setzen und setzen Sie
sich persdnliche, auf Sie zugeschnittene Ziele.
Sie sollten allerdings nicht eine zu rasche Leis-
tungssteigerung erwarten oder sich beim ers-
ten Training gleich schon iibernehmen. Denn so
schwindet die Motivation. Fangen Sie langsam
an. Wenn Sie zum Beispiel taglich eine hal-
be Stunde mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren,
kdnnen Sie Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Riickenschmerzen
vorbeugen oder giinstig beeinflussen.

Kurz und gut:

e Beim Sport muss man nicht immer ans Limit
gehen. Regelméssig etwas Sport ist gesiinder, als
sich ab und zu véllig zu verausgaben.

« Nehmen Sie sich beim Training nicht zuviel vor.

« Treiben Sie Sport, weil es Ihnen Spass macht,
nicht weil Sie sich oder anderen etwas beweisen
wollen.

» Bewegung am Morgen bringt den Kreislauf in
Schwung.




Vom Alltag zum Ereignis

Kochen liegt im Trend. Davon zeugen unzéhli-
ge Kochhiicher in den Regalen der Buchhand-
lungen, die mannigfaltigen Kochkurse und die
Kochsendungen mit hoher Einschaltquote am
Fernsehen. Das Kochen im Alltag scheint hinge-
gen zu verschwinden.

Denn gleichzeitigmitdem Kochtrend boomtauch
die Mikrowelle. Zahlreiche Menschen sitzen
regelméssig vor Fertiggerichten und Fastfood,
und viele kochen schon gar nicht mehr selber.

Kochen war einmal ein Inhalt gebender und
selbstverstandlicher Bestandteil des Alltags.
Heute ist das Kochen ein spezielles Ereignis ge-
worden, iiber das man spricht und das man im
Fernsehen bestaunt, das aber vom Alltag in die
Sphére des Besonderen gewandert ist. An Wo-
chenenden werden in Hightechkiichen ausge-
kliigelte Menus zelebriert und den Gésten stolz
aufgetischt. Im Alltag hingegen werden Pizzas
bestellt, Snacks gegessen, Fertiggerichte in den
Mikrowellenofen geschoben. Dies ist insofern
bedauerlich, da es der Alltag ist, der Gewohn-
heiten formt. Und es ist das Alltagsverhalten,
das unsere Gesundheit beeinflusst.

Und selbst gekochte Mahlzeiten sind gesiinder
als Fertiggerichte. Sie haben durchschnittlich
mehr Mineralien und Vitamine, aber weniger
Kalorien. Ausserdem werden sie generell be-
wusster gegessen, das heisst weniger nebenbei
verschlungen als Fastfood und Fertiggerichte.

Meist wird Zeitmangel als Grund angegeben,

nicht selbst zu kochen. Dabei wére es moglich,
auch unter der Woche mit wenig Zeitaufwand
gesund und schmackhaft zu kochen. Oft dauert
es namlich nicht langer, einen Salat und ein fri-
sches Teigwarengericht zuzubereiten, als um
die Ecke eine Fertigpizza zu holen.

Kurz und gut:

* Holen wir das Kochen vom Wochenend-Hoch-
leistungssport doch wieder zuriick in den ganz
normalen Alltag.

« Selber kochen fordert die Freude und den Genuss
am Essen. Meist wird selbst Gekochtes bewusster
gegessen als Fertiggerichte.

« Legen Sie sich eine handvoll gesunder Blitzre-
zepte zu, die in 15 Minuten zubereitet werden
kdnnen. In der Buchhandlung oder im Internet
finden Sie zahlreiche Vorschlage.



Unbeschwert wie die Kinder

Als Kinder waren wir mit unseren Sinnen im Ein-
klang. Wir konnten Stunden damit verbringen,
die Umgebung zu erforschen, im Hinterhof Indi-
aner zu spielen und uns Geschichten auszuden-
ken.

Heute wissen viele Menschen mit der Freizeit
nicht mehr viel anzufangen. Oder sie fangen viel
zuviel an. Sie sind rastlos eingespanntin diverse
Verpflichtungen. Was ihnen bleibt, ist Restzeit,
die sie nicht fiir den Ausgleich zum stressigen
Alltag nutzen, sondern fiir noch mehr Aktivitaten.
Sie verbringen Stunden auf Verkaufsflachen,
ohne wirklich etwas zu benétigen, auf Strassen,
die sie an Orte bringen, wo sie nicht hin miis-
sen, auf Veranstaltungen unter Leute, die ihnen
nichts bedeuten. Vor Erschdopfung haben sie
nicht einmal mehr Lust auf Lesen und schon gar
nicht auf ein «Sich wohl sein lassen».

Versuchen Sie die wunderbar einfache Lebens-
freude, die Sie als Kind empfunden haben, wie-
der zu entdecken. Setzen Sie sich mit lhren Er-
innerungen in Verbindung, als Sie als Kind ent-
spanntim Einklang mit sich selbst lebten. Dieses
Gefiihl trégt in unserem sonst so durchorgani-
sierten und von wenigen wirklichen Freiheiten
gepréagten Leben dazu bei, dass es uns gut geht
und wir Freude am Leben empfinden.

Deshalb: Verplanen Sie nicht alle lhre Zeit, blo-
ckieren Sie ein paar Stunden téglich in lhrer
Agenda fiir sich selbst. Nehmen Sie sich be-
wusst eine Aus-Zeit fiir unbeschwerte Momente
im Leben.

Kurz und gut:

e Nehmen Sie lhren Malkasten und lassen Sie Ihrer
Fantasie auf einem Blatt Papier freien Lauf.

« Setzen Sie sich auf dem Kinderspielplatz auf die
Schaukel und fliegen Sie in den Himmel.

« Pflegen Sie den Entdeckertrieb durch Herum-
streifen im eigenen oder in einem wenig be-
kannten Stadtquartier.

 Rufen Sie Freunde an, von denen Sie lange nichts
gehort haben.

« Besuchen Sie einen Film oder ein Theaterstiick.

 Unternehmen Sie einen Spaziergang in den Wald
oder an den See.

* Lauschen Sie der Stille der Nacht und beobachten
Sie die Sterne.

» Zauberwort Humor: Nehmen Sie’s gelassen und
lachen Sie ab und zu auch {iber sich selbst.
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Frei(zeit) ohne Suchtverhalten

In der Freizeit suchen wir Entspannung, Bewe-
gung, Begegnungen und gelegentlich auch den
Kick und die Abenteuer, die der Alltag nicht bie-
tet.

Nicht selten greifen manche auch zu Genuss-
und Suchtmitteln: dem Glas Wein zum guten
Essen und der Zigarette danach, der Pille zum
Tanzen und dem Joint zum Entspannen. Im Ge-
gensatz zum gewohnheitsmassigen, von der Ab-
héngigkeit geprdgten Suchtkonsum, hat der ge-
legentliche Freizeitgebrauch von Genuss- und
Suchtmitteln kurzfristig anregende oder ent-
spannende Effekte auf Psyche und Kdrper zum
Ziel. Freizeitkonsumenten suchen Rauschgefiihl,
Wahrnehmungserweiterung, Enthemmung oder
Beruhigung und oft Anerkennung in der Gruppe.
Ob Alkohol, Tabak oder Ecstasy: Fast jede legale
und illegale Droge wird auch oder vor allem in
der Freizeit konsumiert.

Tabak — von der Gelegenheit zur gefahrlichen
Gewohnheit

Eine Zigarette zum Bier an der Party oder nach
dem Essen: Freizeit und soziales Zusammensein
bieten viele Gelegenheiten zum Rauchen. Doch
wirkliche Gelegenheitsraucher sind die wenigs-
ten. Zwar haben alle einmal — meist in Gesell-
schaft von Freunden — mit wenigen Zigaretten
angefangen. Doch das Nikotin in den Zigaretten
macht schnell abhédngig. Und da Nikotin sowohl
entspannt als auch anregt, wird das Rauchen in
den verschiedensten Situationen als angenehm
erlebt und schnell zum Bestandteil des Alltags;
in Stresssituationen, nach erledigter Arbeit,
beim Warten. Doch Rauchen tétet: Jedes Jahr
sterben in der Schweiz mehr als 8000 Menschen
vorzeitig an den Folgen des Rauchens. Und das
Rauchen in Gesellschaft schadet gleich doppelt:
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Schéatzungen zufolge sterben hierzulande jedes
Jahr 200 Menschen an den Folgen des Passiv-
rauchens. Die geféhrlichen gesundheitlichen
Folgen des Rauchens bei sich selbst und bei an-
deren vermeidet man, indem man gar nicht erst
damit anfdngt. Nicht anzufangen ist einfacher
als damit aufzuhdren.

Alkohol - die feuchte Stimmungskanone

Die Weihnachtsfeier der Firma, die Hochzeit
und das Grillfest am Wochenende. Sie haben
alle eins gemeinsam: den Alkohol. Alkohol ist
das in der Freizeit am haufigsten konsumier-
te Suchtmittel. Alkoholische Getrdnke wirken
enthemmend und steigern die Redseligkeit.
Gerade deshalb wird Alkohol besonders ger-
ne in Gesellschaft getrunken. Gegen ein Glas
Bier oder Wein hin und wieder ist sicher nichts
einzuwenden. Moderater Konsum von Alkohol
kann teilweise gar gesundheitsférdernd wirken.
Doch bereits ab 0,5 Promille im Blut ldsst die
Reaktionsfahigkeit nach und die Bewegungs-

koordination verschlechtert sich. Und auch
wenn die angenehmen Wirkungen leichten Kon-
sums erwiinscht sein mégen: Jedes Jahr wer-
denin der Schweiz hunderte von Menschen bei
Verkehrsunféllen unter Alkoholeinfluss getdtet
oder schwer verletzt. Damit die Feier auswarts
frohlich endet, iiberlegt man sich am besten vor-
her, wie man sicher nach Hause kommt; indem
sich jemand bereit erklart nichts zu trinken oder
indem man den OV oder das Taxi benutzt.

Cannabis — gemeinsame Hohen- und Tiefenfliige
Cannabis ist heute in der Schweiz die am meis-
ten gebrauchte illegale Droge und vor allem un-
ter Jugendlichen verbreitet. Diese konsumieren
sie meist in ihrer Freizeit zusammen mit Freun-
den und erleben so ein Gefiihl der Gruppenzu-
sammengehdrigkeit. Wer jedoch regelmassig
und héaufig Cannabis konsumiert, geféhrdet
seine psychische und korperliche Gesundheit,
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letzteres, da Cannabis meist mit Tabak geraucht
wird. Auch wenn Cannabis positive Seiten hat
— beispielsweise unter arztlicher Kontrolle als
Schmerzmittel angewendet — wer sich ohne
Cannabis nicht entspannen oder einschlafen
kann, hat ein Problem, das durch den Konsum
von Cannabis verschlechtert und nicht verbes-
sert wird.

Partydrogen — wach durch die Nacht

Zu den Partydrogen gehdren aufputschende
Substanzen wie Amphetamin oder Ecstasy so-
wie halluzinogene Drogen wie LSD oder Psilocy-
bin-Pilze und Kokain. Partydrogen intensivieren
Gefiihle und Kommunikation und unterdriicken
die Miidigkeit. Gerade aufgrund dieser Eigen-
schaften werden diese Drogen oft auf Partys
konsumiert: um leichter Kontakte zu kniipfen
und um die Nacht durchzutanzen. Partydrogen

sind in ihrer Wirkung oft unberechenbar und
erzeugen sehr schnell eine psychische Abhén-
gigkeit. Hochst geféahrlich ist der Mischkonsum
von verschiedenen Drogen oder der gleichzei-
tige Konsum mit Alkohol. Bei diesen Drogen ist
also hdchste Vorsicht geboten. Am besten man
geniesst eine Party ohne sie.

Genuss ohne Verdruss

Suchen Sie Hohenfliige auch ohne Drogen: Im
Sport, in der Musik, in der Begegnung mit Freun-
den oder in der Natur. Denn Suchtmittel bergen
erhebliche Gefahren und Risiken fiir Kérper und
Geist. Horen Sie immer auf sich selbst. Nehmen
Sie keinerlei Substanzen zur Problembewalti-
gung und respektieren Sie in |hrer Gruppe ge-
genseitig Ihre Entscheidungen fiir oder gegen
einen Konsum. Denn alles, was ein Muss ist, ist
kein Genuss.

Kurz und gut:

 Gruppenzugehdrigkeit geht auch ohne Drogen
—durch gemeinsame Aktivitdten und echte
Freundschaft.

e Lassen Sie sich nie zum Drogenkonsum zwingen
—und zwingen Sie niemanden dazu.

« Seien Sie sicher unterwegs — lassen Sie das Auto
stehen, wenn Sie getrunken haben.

« Geniessen Sie — Entspannung, Wohlfiihlen und
Freude auch ohne Drogen.
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Zu viel Larm ist ungesund

ZuvielLarmbeeintrachtigtdie Lebensqualitdtund
kann sogar unsere Gesundheit gefdhrden. Eine
Hauptverantwortung fiir stérende Larmemissi-
onentragtder Strassenlarm. Die eidgendssische
Larmschutz-Verordnung definiert fiir verschie-
dene Larmquellen unterschiedliche Grenz-
werte. Werden die Werte iiberschritten, muss
die Behdrde Massnahmen zur Larmverminde-
rung umsetzen. Fiir Strassen gilt eine Sanie-
rungsfrist bis 2018 (Nationalstrassen bis 2015).

Was aber, wenn wir durch Larm gestort werden,
fiir den es keine Grenzwerte gibt? Wie steht es
um den Ladrmschutz, wenn ein Laubbldser oder
Rasenmaher nervt, die Kinder der Wohnsiedlung
auf dem Spielplatz kreischen, die Nachbarn im-
mer wieder bis tief in die Nacht im Garten feiern
oder deren Tochter meint, nur laute Musik sei
gute Musik? Heisst das fiir die Ladrmbetroffenen:
Schlaflose Nachte, keine Grenzwerte und somit
auch keinen Larmschutz?

Nein — dass es Larmquellen ohne Grenzwerte

gibt, erlaubt niemandem, unbegrenzt zu larmen!

e Fiir larmige Gartenarbeiten beispielsweise
existieren in den meisten kommunalen Po-
lizeiverordnungen Ruhezeiten, in denen der
Gebrauch larmiger Gerdte und Maschinen
verboten ist. In der Stadt Ziirich dauern diese
Ruhezeiten von 12 bis 14 h und von 19 bis 8 h.

* Fiir Gartenfeste oder die Benutzung von Kin-
derspielpldtzen bestehen in den meisten Fal-
len Hausordnungen mit Vorschriften.

Bei Klagen rund um den «Nachbarschaftslarm»
werden in der Regel keine Schallmessungen
durchgefiihrt, sondern die Stdrung wird mit ge-
sundem Menschenverstand beurteilt.

Kurz und gut:

» Bevor Sie wegen Larmbeldstigung eine Anzeige
bei der Polizei machen, suchen Sie immer zuerst
das Gespréch.

e Machen Sie nicht die Faust im Sack, wehren Sie
sich fiir Inre Rechte. Natiirlich nur mit legalen
Mitteln und am besten in einem hdflichen Ton.

* Die eigene Umgebung nicht unndtig mit lauter
Musik, Rasenméhen, Laubbldsern und Festen bis
tief in die Nacht beldstigen.

« Versetzen Sie sich bei lhren eigenen lauten
Téatigkeiten auch in die Lage der Nachbarn —
Larm wird ndmlich nichtimmer nur von den
andern produziert...




Der Korper liigt nicht
Peter Schneider

Der Korper lligt nicht. Heisst es jedenfalls. Mein
Kdrperistda ganzanders. Mein Kérper lligt ndm-
lich wie gedruckt. Ob wir noch einen Wunsch
hatten, fragt zum Beispiel der Kellner. Nein Dan-
ke, ich habe genug, sage ich. Ach, ein Bierchen
passt doch noch locker rein, behauptet mein
Kdrper. Das ist, wie gesagt, selbstverstdndlich
dreist gelogen. Aber bréchten Sie es iibers
Herz, Ihren eigenen Kérper vor fremden Leuten
zu blamieren? Eben. Ich sag dann lieber nichts.
Aber wer hat am Ende den Arger? Ich.

Auch sonst ist mein Kérper nicht ganz das, was
man sich unter einem verniinftigen und seri-
osen Korper vorstellt. Ich weiss, man hat nur
den einen und soll ihn auch nicht mit anderen
vergleichen.

Manchmal tue ich es natiirlich doch. Wo andere
Korper ihren Besitzer langst schon emport an-
fahren wiirden «Willst du mich etwa vergiften?»,
sduselt meiner mir sirenenhaft zu: «Du darfst».
Das mag ja noch ganz nett gemeint sein von
meinem Korper. Doch wenn ich ihn ausnahms-
weise einmal schiichtern frage, was er davon
hielte, vielleicht ein paar Kilos abzunehmen, ist
es bereits fertig mit der Nettigkeit. Dann fahrt
er mich entriistet an: «lch will bleiben, wie ich
bin!» (diese Spriiche hat er vermutlich aus dem
Fernsehen). Oder kaum habe ich — aus reiner
Neugier bloss — die Kiihlschranktiir gedffnet,

da kreischt er schon geradezu hysterisch: «Das
gonn’ ich mir!». Und, als hétte er meinen skep-
tischen Blick gespiirt, fligt er gleich noch trotzig
hinzu: «Weil ich es mir wert bin». Was soll man
darauf antworten?

Mit so einem Kdérper, kann ich lhnen sagen, ist
nicht gut Kirschen essen. Eigentlich iiberhaupt
keine Friichte, und erst recht nicht Salat oder
Gemliise, es sei denn, letzteres ist reichlich mit
Kése iiberbacken. Dann merkt er nicht, was
darunter ist und ldsst wenigstens aus purer
Ignoranz das ewige Reklamieren, ich wolle ihn
aushungern. Gegens Ausrduchern hat er er-
staunlicherweise nichts. Wenigstens das. Denn
wenn er auch noch Nichtraucher wiére, wére er
wahrscheinlich gar nicht auszuhalten.

Jeden Abend muss ich ihm eine Gutenacht-
Geschichte vorlesen. Und dann noch eine und
noch eine ... Miide wird er davon nicht. Mit je-
dem wiirde er wahrscheinlich schlafen; mit mir
friihestens am friihen Morgen. Aber dann bin
ich zu miide fiir solche Spésse.

Hatten Sie auch schon mal so einen Kérper? Ha-
ben Sie den immer noch? Und wenn nein, wie
sind Sie ihn losgeworden?
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Agenda

Ziirich Multimobil 2007

Fest der umweltfreundlichen Mobilitét

Mehr als 50 private Organisationen und &ffent-
liche Institutionen geben eine umfassende Sicht
auf Probleme und Chancen der Mobilitdt. Sie
informieren nicht nur, sondern bieten auch jede
Menge mobilen Spass: Solarboote, eine Draisi-
ne, Velos, Elektrobikes, die Schrittzahlerlounge,
Stadtrundgénge und vieles mehr. Kinder kdnnen
sich mit Blasio-Geraten, GoKarts, Ponyreiten,
einem Veloparcours, Strassenmalen und Jong-
lieren vergniigen. Rund 20 Caterer bereiten
kulinarische Uberraschungen aus regionalen
Produkten zu.

Sonntag 23. September, Innenstadt 10— 18 h
www.multimobil.ch

4. slowUp Ziirichsee

Der autofreie Erlebnistag am Ziirichsee zwischen
Meilen — Rapperswil-Jona — Schmerikon.
Sonntag, 23. September, 10— 17 h
www.slowup.ch

Ziircher Praventions-Messe:

«Hauptsache gesund!»

Im HB Ziirich / Rail City wird gezeigt, wie wichtig
und ndtig Pravention und Gesundheitsforderung
sind. Der Event will alle Besucher iiberzeugen:
Vorbeugen istimmer besser als heilen!

Freitag, 2. — Sonntag, 4. November 2007,

11—19 h, Hauptbahnhof Ziirich / Rail City
www.apv.ch

Gratis aufs Glatteis

Glatteis-Tag auf den Eisbahnen Heuried und
Oerlikon. «Eisige» Attraktionen, freier Eislauf
und Plauschhockey fiir alle. Der Eintritt und die
Schlittschuhmiete sind fiir alle gratis. Echt cool!
Sonntag, 11. November 2007, 10— 19 h
www.stadt-zuerich.ch/sportamt
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Reisestart
Januar — Marz 06

Friihling
Mérz — Juni 06

Sommer
Juni— September 06

Herbst

September — Dezember 06

Winter
Dezember 06 — Marz 07

Familie und Zusammenleben
Mérz — Juni 07

Arbeitsplatz und Schule
Juni — September 07

Freizeit
September — Dezember 07

Riickschau
Dezember 07 — Januar 08
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