- gowff&n/,, (4(7/( ‘Hen, . KMC?O”

Weihnachten steht schon vor der Tur. Deswegen geht es in unserem vierten und
letzten Brief um Rituale, ein Rezept fur ein Weihnachtsessen und es gibt — wie immer

— Quizfragen zum Thema Gesundheit. Aul3erdem gibt uns Christine Nostlinger einen
Einblick in das Weihnachten ihrer Kindheit.

Interessante Lektlire, schone Feiertage und einen guten Rutsch ins neue Jahr
wunschen lhre

Ulla Sladek und Beate Kopp-Kelter,
Frauengesundheitszentrum
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Weihnachten ist fur viele Menschen mit bestimmten Ritualen verbunden. Rituale
kénnen alles Mdgliche sein, dass Sie immer wieder auf die gleiche Art und Weise
tun. Etwa einen Weihnachtsbaum kaufen und ihn schmiicken, jedes Jahr dasselbe
Weihnachtsessen vorbereiten oder denselben Film am Nachmittag anschauen.
Rituale geben Halt und wirken, wenn wir sie gemeinsam mit anderen durchfihren,
verbindend. Sie kdnnen aber auch ganz personliche Rituale haben, die nur fir Sie
selber glltig sind. Ein schdnes Beispiel fur den Unterschied zwischen einem
gemeinsamen und einem privaten Ritual, bietet folgendes Gedicht von Ernst Jandl.

zweierlei handzeichen

ich bekreuzige mich
vor jeder kirche

ich bezwetschkige mich
vor jedem obstgarten
wie ich ersteres tue
weils jeder katholik

wie ich ich letzteres tue
ich allein

Ernst Jandl: Laut und Luise,
Band 2, Luchterhand, Miinchen

Ist Weihnachten bei Ihnen heuer so wie immer oder
werden lhre Rituale durch die Ausgangs- und Reise-
beschrénkungen durcheinandergewirbelt? Haben Sie
selber ein ganz persénliches Weihnachtsritual? Oder
finden Sie, es ist Zeit fiir ein neues gemeinsames
oder persénliches Ritual? Was kénnte das sein?
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In Salzburg gibt es in manchen Haushalten am 24. Dezember traditionell eine
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Nudelsuppe mit Wiirstel, die sogenannte Salzburger Mettensuppe. Die richtigen
Mettenwurste sind frische Wurste, die tatsachlich nur zu Weihnachten hergestellt
werden, hauptsachlich aus Kalbfleisch bestehen und mit Ingwer, Piment und Muskat
gewdarzt sind. Alternativ kann man aber auch Weil3wtrste verwenden.

Zutaten

600 g Beinfleisch vom Rind
3 Stick Rindermarkknochen
1 Bund Wurzelgemiise

1 Stuck grol3e Zwiebel
etwas Ol

51 Wasser

2 Stick Lorbeerblatt

1 TL Wacholderbeeren

1 TL Pimentkorner

1 TL Pfefferkdrner, schwarz
Salz

beliebig Suppennudeln

4 Stuck Weildwurste

4 Stick Frankfurter

o Petersilie
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Zubereitung

e Wurzelwerk fur Suppe waschen, putzen und grob schneiden

« Zwiebel halbieren, aber nicht schalen

« etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelhalften mit der angeschnittenen
Flache in einen groRen Topf legen, Markknochen dazugeben und alles leicht
anrgsten

« mit etwa funf Liter kaltem Wasser aufgiel3en, Fleisch und Wurzelwerk, sowie
Lorbeerblatter, Wacholderbeeren, Piment und Pfefferkdrner dazugeben

e Suppe salzen und ohne Deckel etwa zwei Stunden kécheln lassen

e Markknochen, Fleisch und Suppengemiise aus der Suppe nehmen, Suppe
erkalten lassen

e Fleisch und Suppengemdse fiir die Einlage klein schneiden

o von der kalten Suppe das Fett abschopfen

o die Mettensuppe wieder erhitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken -
Frankfurter und Weil3wurste mitziehen lassen

e Suppennudeln kochen

« in die heil3e Suppe klein geschnittenes Fleisch, Gemise, gekochte
Suppennudeln sowie in Scheiben geschnittene Frankfurter und Weil3wurste
geben

e mit frischer Petersilie servieren

https://www.salzburgschmeckt.at/rezept/salzburger-mettensuppe-879
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Es muss ja nicht gleich das neuartige Coronavirus sein, auch andere Viren tummeln
sich und kénnen eine Erkaltung (auch Verkihlung oder grippaler Infekt genannt)
ausloésen. Schnupfen, Husten und Halsschmerzen sind haufige Symptome einer
Erkaltung.

1. Kann man anhand der Symptome erkennen, ob man an Covid-19 (so
bezeichnet man die Erkrankung durch das neuartige Coronavirus) oder blof3 an
einer Erkaltung erkrankt ist?

A) Nein, das kann man nicht.

B) Ja, das kann man: Wenn man keinen Geruchsverlust hat, ist man sicher nicht an
Covid-19 erkrankt.

2. Welche der folgenden Mittel oder Mal3nahmen kénnen laut
wissenschaftlichen Studien méglicherweise bei Erkaltungen vorbeugend
wirken oder die Dauer einer Erkaltung verkirzen?

A) Einnahme von Zinkpréparaten
B) Einnahme von Echinacea (Sonnenhut)
C) Huhnersuppe essen

D) Haufiges Handewaschen mit Wasser und Seife

Die Antworten finden Sie auf der Folgeseite.

g' Jeanneumring 3, 1. Stock, BON10 Graz [y N, Du, ML Er 9 =13 Uik PII.:.I§ Stelermirkische Sparkasse i IVR B&5 083 B47
0316/83 79 98 Do 15 - 19 Uhr BAMN ATS3 2081 5027 00801042 DWVR 082 7231
frauen.gesundheit@fgz.co.at BIC STSPAT2GXIK

www.fravengesundheitszentrum.au



_ gc’,.oﬁﬁn/, ({7(&7&4 /Zawvanx

1) Antwort A ist richtig.

Man kann anhand von bestimmten Symptomen, oder dem Fehlen dieser, nicht
darauf schliel3en, ob jemand an Covid-19 erkrankt ist oder nicht. Eine Infektion lasst
sich nur mit Labortests feststellen.

2) Antworten A), B) und D) sind richtig.

A) Zink-Praparate konnen moglicherweise die Dauer einer Erkéltung bei
Erwachsenen leicht verkirzen, und zwar im Mittel um rund 1 % Tage. Vieles ist
allerdings noch ungeklart. Etwa in welcher Dosierung und Form die Einnahme am
besten erfolgt. Als gesichert gilt, dass die Einnahme von Zink Ubelkeit und
Verdauungsbeschwerden auslésen kann

B) Die regelméRige Einnahme von Extrakten aus Echinacea kbnnte mdglicherweise
etwas Schutz vor Erkaltungen bieten. Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
kamen nach der Prufung verschiedener Studien zum Schluss, dass von 100
Personen, die vorbeugend Echinacea nehmen, 13 einer Erkéltung entgehen.
Allerdings wird vermutet, dass dieses Ergebnis verzerrt sein konnte, weil viele kleine
Studien, die zu anderen Ergebnissen gekommen sind, gar nicht veroffentlicht
wurden.

C) Es gibt viele Versuche, die vermutete positive Wirkung von Hihnersuppe zu
erklaren: Etwa, dass Huhnersuppe Vitamine, Eisen und Zink enthélt, die das
Immunsystem unterstitzen. Oder auch, dass man beim Lo6ffeln von heil3er
Huhnersuppe Dampf einatmet, der die Schleimh&ute befeuchtet. Bekommt man die
Suppe zudem von einer lieben, nahestehenden Person serviert, kbnnte auch die
damit verbundene Zuneigung die Genesung beschleunigen. Wissenschaftliche
Belege fur diese Vermutungen fehlen allerdings.

D) Nicht nur als Vorbeugung gegen die Ansteckung mit dem neuartigen Coronavirus,
sondern auch gegen die Ansteckung mit Erkaltungsviren ist Handewaschen
wirkungsvoll. Durch regelmafRliges Handewaschen mit Wasser und Seife kann man
einer Erkaltung am besten und billigsten vorbeugen.

g' Jeanneumring 3, 1. Stock, BON10 Graz [y N, Du, ML Er 9 =13 Uik PII.:.I§ Stelermirkische Sparkasse i IVR B&5 083 B47
0316/83 79 98 Do 15 - 19 Uhr BAMN ATS3 2081 5027 00801042 DWVR 082 7231
frauen.gesundheit@fgz.co.at BIC STSPAT2GXIK

www.frauengesundheitszentrum.eu



, Krymgfam, z 47{07 e, - KOW 7/04/

Quellen:

https://www.medizin-transparent.at/corona-symptome/

https://www.medizin-transparent.at/zink-erkaeltung/

https://www.medizin-transparent.at/huehnersuppe-bei-erkaeltung/

Die Antworten auf die Fragen haben wir von der Webseite Medizin-
Transparent.at, die wir Ihnen schon im zweiten Brief vorgestellt
haben. Sie wundern sich vielleicht tber die Formulierung ,kann
moglicherweise helfen“? Dies heildt: Die Behauptung ist den Studien-
ergebnissen zufolge moglicherweise richtig. Das Vertrauen der
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler von Medizin-Transparent.at
in die Studienergebnisse ist jedoch gering. Der wahre Effekt kdnnte
deutlich davon abweichen.

Diese Aussage ist vielleicht enttduschend, denn die meisten von uns
wulnschen sich eindeutige Antworten. Diese gibt es aber in der Medizin
oft nicht, denn vieles ist nicht ausreichend erforscht. Unsicherheiten
anzusprechen, ist ein Kriterium fur gute Gesundheitsinformationen.
Besser ent-tduscht als ge-tauscht, denn falsche oder verzerrte
Informationen kénnen zu Trugschlissen fuhren und unserer Gesund-
heit schaden.
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Einen Einblick in das Weihnachten ihrer Kindheit gibt die bekannte dsterreichische
Kinderbuchautorin Christine Nostlinger. Hier ein Artikel aus der Zeitung Der Standard
vom Dezember 2011.

Was soll ich von Weihnachten halten?

Fur meine Mutter war der Heilige Abend geliebter Hohepunkt des Jahres, fir meinen
Vater war er verachteter Tiefpunkt des Jahres. Ich war das Kind dazwischen.

Da ich mich fur keine kompetente Auskunftsperson halte, pflege ich mich nur in
Notfallen zu fragen. Lieber hole ich mir Antworten auf meine Fragen von Leuten, die
fur mich Autoritaten sind. Die Notfélle ergeben sich nur, wenn mir zwei Autoritaten
diametral entgegengesetzte Antworten liefern. So ein Notfall war in meiner Kindheit
Weihnachten.

Da blieb mir nichts anderes ubrig, als mich zu fragen, was ich davon halte. Aber so
oft ich mich auch fragte, ich bekam keine eindeutige Antwort von mir. Schuld daran
waren meine zwei Kindheits-Autoritaten, meine Mutter und mein Vater. Fir meine
Mutter war der Heilige Abend geliebter Hohepunkt des Jahres, fir meinen Vater war
er verachteter Tiefpunkt des Jahres.

Mein Vater hielt Weihnachten schlicht und einfach fur ein religidoses Fest, das ihn
nichts anging. Mit Religion hatte auch meine Mutter nichts im Sinn. Sie wollte ein
Fest feiern, das den Glanz und den Luxus ihrer Kindheit herzauberte. Sie war ein
reiches Kind gewesen, dem die Grol3mutter jeden Wunsch erfillt hatte. Dann war die
Grol3mutter gestorben, der Erste Weltkrieg war gekommen, die Vormundschaft hatte
mit dem Vermdgen des Kindes Kriegsanleihe gezeichnet, und nach dem Krieg war
aus dem reichen Kind ein bettelarmes geworden. Akzeptiert hat meine Mutter diese
Enteignung nie. Ging ich mit ihr spazieren und kamen wir an Hausern oder
Grundstlicken vorbei, die einmal zu ihrem Besitz gehort hatten, sagte sie immer:
"Das alles gehort eigentlich uns!” Und weil sie "das alles" nicht zurtickholen konnte,
sollte wenigstens der Heilige Abend so sein wie damals, in den reichen Zeiten. Wenn
man in einer Zimmer-Kiche-Kabinett-Wohnung lebt, Iasst sich natlrlich kein Fest wie
in einem Zwolf-Zimmer-Haus mit Kronltstern, Dienstboten und prachtig gedeckter
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Tafel feiern. Also konzentrierte sie sich auf das Mogliche, und das waren: der
Christbaum und die Geschenke!

Im Marz fing sie an, Geschenke zu kaufen. Gab es halt zweimal die Woche
Grenadiermarsch oder Griel3schmarren, Hauptsache, der Weihnachtskasten fillte
sich mit Paketen! Der Weihnachtskasten war ein hellgriiner Schleiflack-Schrank. Er
war das einzige Moébel, das meiner Mutter aus Kindertagen geblieben war, und er
war nur fur die Weihnachtsgeschenke da und stets versperrt.

Wer auf vierzig Quadratmetern lebt, dem mangelt es an Stauraum. Da muss viel Hab
und Gut, selbst wenn man wenig besitzt, auf Schranken und unter Betten gelagert
werden. In so beengten Verhéltnissen einen Kasten fur nichts als
Weihnachtsgeschenke zu haben, hielt mein Vater fir irren Luxus, fur verrickt. Und
wenn ich wieder einmal finf Schachteln von einem Schrank holen musste, um meine
Winterschuhe zu finden, gab ich ihm recht.

Gegen Ende Oktober war der Weihnachtskasten randvoll mit Packpapierpaketen,
und meine Mutter verkiindete zufrieden: "Ich hab fir Weihnachten schon alles
beinand!" Bei zweimal die Woche Grenadiermarsch und Grie3schmarren blieb es
trotzdem, denn nun brachte sie taglich "Christbaumstticke" heim. Geigen,
Likorflaschchen, Zwerge, Nusse, Tannenzapfen und Glocken aus Schokolade, in
buntes Stanniol gewickelt. Jeden Abend sal3 sie vor ihren Schétzen, sortierte und
Uberlegte, was noch fehlte und wo es zu "ergattern” ware. Einmal fuhr sie mit der
Stral3enbahn nach Favoriten, weil jemand gesagt hatte, dass es dort in einem
Zuckerlgeschaft Schoko-Papageien gibt.

Am ersten Tag, an dem es Christbdume zu kaufen gab, zogen wir los. Meine Multter,
meine Schwester und ich. Wir liefen kreuz und quer durch Hernals, von Christbaum-
Verkauf zu Christbaum-Verkauf, bis wir eine Tanne fanden, die meiner Mutter gefiel.
Schnaufend schleppten wir sie heim und lehnten sie im Hof an die Hausmauer. Dass
sie zu grof3 ausgefallen war, denn sie reichte bis zu den Fenstern im ersten Stock,
ignorierte meine Mutter. Sie war blof3 gliicklich, den schdonsten Baum heimgeholt zu
haben. Und dieses Gliick hielt an. Sie summte Weihnachtslieder vor sich hin, mehrte
ihren Schatz an "Christbaumstticken” und buk Kekse. Honigbusserln und
Spitzbuben. Mit jedem Tag zum 24. Dezember hin, summte sie lauter und
glucklicher. Und je lauter und glticklicher inr Summen wurde, umso mehr versteinerte
sich die Miene meines Vaters. Und je ndher der Heilige Abend riickte, umso seltener
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tauchte er aus dem Kabinett auf. Das Kabinett war sein Reich. Da schlief er, und da
hatte er seinen Werktisch, an dem er Uhren reparierte.

Am Tag vor dem Heiligen Abend fing mein Einsatz an. Ich hatte Schokolade auf
Eckerln zu brechen und in Fransenpapier zu wickeln. Spatestens nach zwei Stunden
des Wickelns verging mir der Spal3 an der Sache, aber mir war klar: Meine Mutter
héatte eher Verstandnis fur drei Wochen Schulschwénzen als fur die Verweigerung
der Fransen-Wickel-Tortur. Also wickelte ich brav und erzeugte lockere Riesenberge
bunten Behangs. Moglicherweise war auch meine Schwester am Wachsen der Berge
beteiligt, aber in meiner Erinnerung sehe ich mich als einsame, frustrierte Akkord-
Arbeiterin, zwischen Schiisseln voll Keksen und Schachteln voll
"Christbaumstiicken”.

Tannengrin und Osrambirnen

Am Vierundzwanzigsten in der Frih dann, machten wir uns ans Mdbelriicken. In
unserem Zimmer standen zwei Lotterbetten, ein Klappbett, zwei Schréanke, ein Ofen,
der Weihnachtskasten, ein Esstisch, vier Sessel, eine Kommode, zwei Polstersessel,
ein Tischerl mit dem Radio drauf, ein Pianino samt Stockerl, und ein Monstrum, das
meine Mutter Speiszimmerkredenz nannte. Fur den riesigen Christbaum war da kein
Platz. Also kam der Esstisch vor die Lotterbetten, die Polstersessel wanderten in die
Klche, das Tischerl samt Radio kam auf die Kommode, und das Stockerl rollte unter
den Esstisch.

War das geschafft, bekam ich von meiner Mutter den Auftrag, meinem Vater zu
sagen, dass er den Christbaum hereinholen moge. In Krisensituationen
kommunizierten meine Eltern stets Uber mich als Vermittlerin. Dass sich meine
Mutter beim Christbaumkauf verschatzt hatte, war mein Vater gewohnt, also nahm er
gleich den Fuchsschwanz in den Hof mit, wo er dann, vor sich hin fluchend, dem
Baum das untere Drittel abségte, und nachdem das erledigt war, dem zugespitzten
Stammende das Christbaumkreuz aufklopfte. Wobei er bei jedem Schlag, den er tat,
grimmiger dreinschaute und verbitterter fluchte. Da mein Vater ein gutes Augenmal3
hatte, reichte der Baum, in die Senkrechte gebracht, exakt vom Boden bis zur
Zimmerdecke. Blof3 konnte sich die unterste Astreihe nicht optimal entfalten. So viel
Platz hatten wir nicht schaffen kdnnen. Also musste mein Vater wieder sagen, und
was er unten abgesagt hatte, nach Anweisung meiner Mutter weiter oben einsetzen,
weil die Tannen nicht so perfekt gewachsen waren wie heutzutage.
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Gegen Mittag stand, zwischen meinem Lotterbett und der Speiszimmerkredenz, der
schonste Christbaum, den man sich denken kann, und mein Vater versuchte den
Ruckzug in sein Kabinett. Ohne Erfolg. Denn die Leiter, die auf dem Gang-Klo hing,
in die Wohnung zu tragen, war nach Ansicht meiner Mutter, Mannerarbeit. Und die
Leiter hochzusteigen, um das obere Drittel des Baumes zu schmicken, war ebenfalls
Méannerarbeit. Weil Kinder leicht von Leitern fallen und sie selber ab der zweiten
Leiterstufe Hohenangst bekam. Ich bot mich jedes Jahr an, die Leiter zu erklimmen,
aber meine Mutter bestand darauf, dass dies mein Vater tun musse. Glucklich
lachelnd und weihnachtliches Liedgut summend, tUberreichte sie ihm den silbernen
Christbaumspitz. Mein Vater nahm ihn, stieg die Leiter rauf, rammte den Spitz so
wiitend auf das Tannenspitzel, dass alle Aste bebten, und nun war der Zeitpunkt fur
seine Gegenwehr gekommen! Lauthals sang er "Morgen, Kinder, wird's was geben"”
auf uns runter. Allerdings mit dem Text von Erich Kastner. "... doch ihr durft nicht
traurig werden, Reiche haben Armut gern. Gansebraten macht Beschwerden.
Puppen sind nicht mehr modern. Morgen kommt der Weihnachtsmann, allerdings nur
nebenan.”

Meiner Mutter verschlug es das Summen. Ihre Augen flllten sich mit Tranen. Sie tat
mir wirklich leid, aber spatestens, wenn die Stelle kam "... Tannengrin und
Osrambirnen, lernt drauf pfeifen, werdet stolz, rei3t die Bretter von den Stirnen, denn
im Ofen fehlt's an Holz", sang ich mit.

In den Konflikt meiner zwei Kindheits-Autoritaten hatte sich eine dritte Autoritat
eingemischt, meine Kinderbuch-Autoritat, und der konnte ich einfach nicht
widerstehen. Mit Zitterstimme rief meine Mutter: "Hort sofort auf, macht nicht immer
alles schlecht!" Aber mein Vater und ich sangen weiter, bis zum schénen Ende: "...
Wer nichts kriegt, der kriegt Geduld. Morgen, Kinder, lernt flrs Leben. Gott ist nicht
allein dran schuld. Gottes Gite reicht so weit ... Ach, du liebe Weihnachtszeit!" Dann
stieg mein Vater erleichtert grinsend von der Leiter und verschwand in seinem
Kabinett. Und meine Mutter schimpfte hinter ihm her: "Wenn nicht Weihnachten
ware, wurde ich die Scheidung einreichen!”

Ob mein Vater aus seinem Kabinett wieder rausgekommen ist, weil3 ich nicht mehr.
In meiner Erinnerung taucht er an den Heiligen Abenden weder neben dem
strahlenden Christbaum noch zwischen den Geschenkebergen auf. Wahrscheinlich
hat ihn meine Mutter zum Rauskommen gezwungen, und ich habe ihn einfach
tbersehen, damit ich mich so freuen kann, wie es sich meine Mutter von mir
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wuinscht. Und ich frage mich noch heute, zwei Jahrzehnte nach dem Tod meiner
Mutter, ob ich ihr zuliebe oder mir zuliebe Weihnachten feiere.

Morgen, Kinder, wird's was geben. Doch ihr dirft nicht traurig werden. Reiche haben
Armut gern. Gansebraten macht Beschwerden. Puppen sind nicht mehr modern

(Christine Nostlinger / DER STANDARD, Printausgabe, 24./25./26.12.2011)
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