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1. Corona Selbsttestung am Gemeindeamt

Das Land Oberosterreich
unterstitzt kontrollierte
Selbsttests in den Gemein-
den um die kommenden Off-
nungsschritte zu gewahrleis-
ten. Dazu wurden Test-Kits
angeschafft und der Bevolke-
rung uber die Gemeinden
gratis zur Verfligung gestellt.

Die Testungen finden im Ge-
meindeamt statt.

Vorerst sind folgende Test-
tage, beginnend mit Mitt-
woch, den 19. Mai 2021 ge-
plant:

Mittwoch und Freitag je-
weils von 17 bis 19 Uhr

Testangebot kann je nach
Nachfrage erweitert oder re-
duziert werden. Allfallige Ter-
minanderungen sind moglich
und werden sofort auf der
Gemeinde-Homepage
www.st-radegund.at bekannt-

gegeben.

Bitte vereinbaren Sie fur den
Selbsttest einen Termin im
Gemeindeamt (Tel. 06278
200 55 vormittags) und brin-
gen

Sie einen Ausweis und lhre
Sozialversicherungsnummer
(E-Card) mit. FFP 2 Maske
nicht vergessen!

Der Test-Ablauf:

Sie werden zu Beginn ins
offizielle Anmeldetool des
Bundes durch einer autori-
sierten Person eingetragen,
ebenso wird dort das Tester-
gebnis vermerkt.

Das Testprotokoll mit dem
Ergebnis erhalten Sie dann
per SMS oder per E-Mail.

ACHTUNG: Das Testproto-
koll kommt in Form eines
Links, das heil}t, Sie bendti-
gen ein internetfahiges

Handy. Falls Sie kein solches
Smartphone haben, kdnnen
Sie auch die Kontaktdaten
einer von lhnen informierten
Vertrauensperson angeben.

Der Test hat die gleiche offizi-
elle Giiltigkeit wie bei einer
Testung in der Teststralle
oder Apotheke und kann als
Zutrittstest fur Gaststatten,
kérpernahe Dienstleistungen
wie z.B. Fupflege, Frisor,
Masseur usw. verwendet wer-
den.

Der Test selbst wird von
lhnen personlich unter Auf-
sicht einer autorisierten Per-
son durchgefiihrt. Dieser er-
folgt mittels Wattestabchen im
Nasenvorraum und ist
schmerzfrei.

Nutzen Sie diese Testmdg-
lichkeit in lhrem eigenen Inte-
resse sowie zum Schutz fir
lhre Mitmenschen.

2. Neues Telefonbuch fur St. Radegund

Fir das Jahr 2021, ist geplant
das Telefonverzeichnis der Ge-
meinde St. Radegund zu Uberar-
beiten und neu aufzulegen.

Telefonnummern, die bereits im
Telefonbuch aus dem Jahre
2015 eingetragen sind, werden
dabei Ubernommen. Neue Tele-
fonnummern entnehmen wir aus

dem aktuellen &ffentlichen Tele-
fonbuch. Bitte Gberprifen Sie
ihren bestehenden Eintrag.

Anderungen, die Sie wiinschen
sowie neue Telefonnummern,
die nicht im 6ffentlichen Telefon-
buch stehen, kdnnen am Ge-
meindeamt oder per Mail an:

vwi@st-radegund.ooe.gv.at

bekannt gegeben werden.

Sollten Sie einen Eintrag aus
datenschutzrechtlichen Griinden
ablehnen, ersuchen wir Sie dies
ebenfalls bekannt zu geben.



3. Gesunde Gemeinde—Schlaf gut

i(e}

Schlaf gut - auch zu Zeiten von Corona
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Zukunftssorgen und Alltagsstress — viele aktuelle Herausforderungen kénnen den Schlaf stéren. Chro-

nisches Schlafdefizit und unruhiger Schlaf kdnnen die Gesundheit massiv beeintrachtigen. Vor allem

das abendliche Griibeln sorgt fiir Ein- und Durchschlafprobleme.

© Bringen Sie Routine in den Alltag und stehen Sie taglich
zur gewohnten Zeit auf.

© Werden Sie tagsiiber aktiv. Gehen Sie Hobbies nach,
bewegen Sie sich, besprechen Sie Sorgen mit Freundinnen
und Freunden oder lernen Sie etwas Neues (z.B. eine neue
Sprache). Aber vermeiden Sie Nickerchen am Tag, vor allen
wenn Sie Einschlafprobleme haben!

© Kommen Sie abends zur Ruhe. Lassen Sie den Tag mit
ruhigeren Tatigkeiten ausklingen. Vermeiden Sie PC, Handy
und TV eine Stunde vor dem Bettgehen.

© Essen Sie abends nur leichte Mahlzeiten und nicht zu
spat. Verzichten Sie auf anregende Getranke!

© Selbsthilfe bei ndachtlichem Gedankenkarussell: Es
kann hilfreich sein, die Gedanken vor dem Bettgehen fest-
zuhalten — legen Sie sich deshalb Stift und Block auf das
Nachtkastchen. Liegen Sie langer wach, hilft es eher aufzu-
stehen und einer monotonen Tatigkeit nachzugehen, wie
2.B. Wasche zusammenlegen, als sich im Bett hin und her
zu walzen! Der haufige Blick auf die Uhr kann auch zu un-
notigem Stress filhren! Eintonige Gedankenspiele wie das
bekannte Schédfchen-Zéhlen sowie Entspannungstechni-
ken oder Meditation helfen abzuschalten.

© Vorsicht bei Selbstmedikation! Sprechen Sie sich mit
Ihrer Arztin/lhrem Arzt ab, ob Schlafmedikamente nétig
sind! Ein Bier am Abend kann zwar helfen schneller einzu-
schlafen, beeintrachtigt jedoch Ihre Schlafqualitat!
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Wenn Ihre Schlafprob-
leme mehrere Tage hin-
tereinander iber Wo-
chen hinweg andauern
oder Sie von Sorgen und
Angsten geplagt sind,
suchen Sie drztliche
bzw. psychotherapeuti-
sche Hilfe.
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