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DAZ ROAT KRAUTZ SUACHT LAUT

’ cominciato da poche settimane - ed & ancora
Epossibi]e prendervi parte - il corso per diventare

volontari della Croce Rossa Italiana, gia la seconda
edizione del 2016 per il Comitato degli Altipiani Cimbri
che conta sempre piu volontari. Un’'opportunita per
donare il proprio tempo al servizio delle persone piu
bisognose della comunita, non soltanto attraverso il
soccorso in ambulanza.

In dise earstn bochan vo novembre izta agiheft dar naiige
kurs vor di volontardje von Roat Kraiitz, hergirichtet von
Komitatt vo dar Hoachebene. Dar kurs iz offe alln, 'z iz
ginumma ham sa kompirt 14 djar. Nailige volontardje,
vor in Komitatt, soin az bi naiiga enerdja, natiga sterche,
natlige idee un a groaza possibilita zo kressra. Lai as6 di
lalit von linsarn kamoéundar mang no gloam zo giana
viir benn di deblar hdm mengl hilfe. «Liabar tschéll - asé
hefta & di lettar gischribet von volontardje von Komitatt
- anka azparaz seng vil vert na de bege, anka azpar lem
namp, azpar ham di gilaichegen tschelln un azpar haltn
gearn di gilaichegen plétz, boaze nét aztar iz nia khent

viir zo segame gian auz von haus benn i han a da séll
roat riist pittnan groazan kraiitz affon rukkn. I pinn an
volontardjo von Roat Kralitz, an arbat bodamar vorst
ploaza zait un lust, ma boda aniaglandar tage zaltme
auz pitt liabe, pitt larcharla un pitt hoftn von lalit bode
bokhénn aff moin bege, un vo ber 'z letze in moine
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hent. Umbrémm pinne na zo kontaradar allz ditza?
Umbrémm i bill nét haltn lai vor mi daz guat vo daz sell
bode han zornirt zo tiiana. Hasto hérta gimunt ke Roat
Kraiitz iz lai ambulantza? 'Z iz nét asé. Roat Kralitz soinz
di “latit vor di laiit”, bida khiitt insar slogan, umbrémm
allz daz séll bobar tiian tiiabarz vor di laiit.» Haiit daz
Roat Kraiitz hatt séks aree vo attivita, zo lazza asé
zornirn in volontardje zo tiiana daz séll bosa ham gearn.
Namp in sokdérso pittar ambulantza, dar Komitatt geat
na dar preventziéng vo dar salute, ziaget viir prodjékte
affon sociale un boréatetze vor groaze emerdjéntze vo
zivilschiitz boda magatn valln auz aft tinsarne pérng. In
biane bértar in disa veroine izta platz vor alle. Dar kurs
prevédart 18 urn vo letzidng auzgitoalt in sim abas. In di
earstn drai, disa verdine, bart zoang in laiit alle di attivita
boda khemmen gimacht. Gianante viirznen bartnda
khemmen kontart di strategie un di prodjékte vor di zait
boda bart khemmen. Lai a par letziéngen soin aff d’earst
hilfe.

AvVT

VOAZT UN GESUNT?

un schiimma iz daz sell boda zelt daz

meararste in lem, un vor ditza saitma
boréatet zo tliana alla dar sort: hummarn,
nidarnemmen pirole, sbitzan aftz loafpant
odar sinamai lazzanse ummarschnitzln
von kirurge. Hérta mearar djunge diarnen,
ma puam o, darkrankhan a fortza zo
hummra un a tiabas a botta epparummaz
ristschart sinamai zo lazzada di haut. Di
dokhtiir darmiianse nét zo kontaraz bi
letz 'z iz vor di gesunthait ham kartza
vil kile afti pummandar. Ma net alle
soin uanek in geban in fétt di schult
vo alln in beata. In Mérika a dékhtiiren
gehoazt Katherine Flegal hattse gelekk
durchzoschauga di statistike von toatn
un hatt gebarnt ke di laiit boda sbern a
par kile mearar parirn lem lengar baz di
selln boda soin magar. Ma baz billz munen
ditza, ke soin voazt iz gesunt? Un baz
billz munen, an lestn, soin voazt? Na azpi
da khiitt di Beéltorganitzatziong vo dar
gesunthait, zoa zo haba da idealege sbere
maochatma ham an IMC (Indice di massa
corporea) zbisnen 20 un 25. Berda hatt an
IMC zbisnen 25 un 30 sbert eppaz kartza
vil, berda hatt mearar baz 30 anvetze iz
propio daz seéll bo ma khétt “voazt”. Dar
IMC per6 iz nicht andarst baz a nummar
boda khint abegeroatet haltante kunt vo
bia hoach ma sait un biavl ma sbert, un
ditza ana z'schauga bi alt ma sait, be ma
sait a baibe odar a mann, bettana arbat

I ndibéltvohaiitstian hértadjung, magar

ma macht, be ma macht sport un asé
viir. Azpi alle bizzan, di muskln sbern
mearar baz 'z fétt, asé an lestn a sportlar
pitt viln muskln magat ham in gelaichege
IMC von an ézzar pittnan smerpauch! Vor
daz sell vil dokhtiir, haiitzotage, haltn au
ke dar IMC geat nét guat zo schétza da
djiist sbere von an mentsch. Di studie vo
dar doktiiren Flegal un vo soin kolége,
boda ham vorglicht di date vo mearar
baz 2,8 mildji lalit, ham gezoaget ke di
laiit pittnan IMC zbisnen 25 und 30, boda
sbern a par kile kartza vil, ristscharn
mindar zo darkrankha vo viln beata baz
di sélln pittnan “idealegen” IMC untar 25.
Ma bia makz soin a sottaz? Di schientziétt
ham gebarnt ke net aniaglaz féett iz
gelaich: daz letzarste fett, boda schedeget
di gesunthait, iz daz sell bodase aulek
uminum 'z heértz, di lebar un di andarn
innatn organe. Ditza fétt hatt nicht zo
tiiana pittnan dikhan pauch un vil vert
soinz propio magarne laiit bodaz ham.
Eppaz andarst iz 'z fétt bodase aulek untar
dar haut: az iz nét kartza vil, ditza magat
sinamai schiitzan 'z hértz von infarkt.
Defatti ma hatt gesek ke di dikhan laiit
ham mindar kortisol in pluat. Dar kortisol
iz an ormadn boda schiirt in stréss, un azpi
ma boazt, a groazar toal von heértzinfarkte
khint propio peng in stréss. Ma umbromm
zérte laiit soin dikh un andre nét? Ditza iz
eppaz boda nét hérta hatt zo tiiana pinn
giézza alumma, ma bodaz khint gelekk,
as6 magatma khon, in di biage. Di dékhtiir
defatti ham gevuntet in djéne boda macht
khemmen voazt. Speriménte afte maiis
ham gezoaget ke ana disan djéne divichela
stian magar seanka azmase viiatart kartza
vil. Furse in an tage bartma auvarvennen
pirole boda machan abemagarn di laiit
o. Fin semm, pero, z'stiana schiimma,
gesunt un kontént tliat ézzan gerécht,
nét roachan, nét saiiftln, mévarnse vil un
machanen nét sovl pensiare peng a drai
kile kartza vil.

Paolo Pergher

IL 25 NOVEMBRE GIORNATA

CONTRO LA VIOLENZA

che nemmeno le tue parole mi

tocchino. Non ti permetterd piu di
toccarmi, non con le mani chiuse a pugno,
non con i tuoi giudizi, non con la tua falsa
ironia con cui denigravi me e le cose che
facevo. Con il tuo paternalismo. Tu non
devi toccarmi.

Pensa, ma fallo in silenzio, non voglio

Dar viinfunzbuantzekh von bintmanat iz a
bichtegar tage, vor di baibar, ma no mearar
vor di mannen, 'z iz dar internatzionalege
tage kontro in seélln boda nistln di baibar,
boda tiian bea in baibar, boda téatn di
baibar. Vil khinta geredet iibar ditza, ma
kartza vil gian viir zo khéda ke 'z iz net
bar, ke di baibar khemmen nét getdatet
ombrémm 'z soinz baibar, ma vor vil
andre sachandar; anvétze iz hoatar ormai
ke 'z iz as6, sianka azmaz nét bill seng,
'z soinda mannen boda téatn di baibar,
lai ombrémm 'z soinz baibar, un ham an
uantzega schult: nét bolln soin vornichtet
von mannen.

Sisto, 'z iz asd, du tarfstme nét tokarn. A
tiabas a botta soinz di hent, di pilink, di
kenk, andre vert soinz di bértar, daz sell
bodo khiist, daz sell bodo gloabest vo
miar. Ma 'z iz ke du tarfstme nét tokarn!
Azze han an khurtzan konz6tt, an gantz
khurtzan konzoétt, an konzétt kartza, ma
kartza khurtz. Azze ummar gea machante
gian durch un her di hiiff, gekrablt au
aft moine hoachan takkn, kartza hoach
z'soina déstar, ma miar gevalltzmar asé.
Beh du tarfstme nét tokarn. Azze alege
a baiza foat pitt saide, ke daz baiz lazzt
innseng allz bizzansaz alle, un i o boazez.
Azzemar smiirbe sber di oang sa in aldar
vriia. Azzemar lazz krescharn di har
lang un machmarse vérm biondat azpe
Marylin, azzede aschauge auz pa bege,
azze magare skitzdar an Oagle, azzeme
khear antanto azze vortgea zo schaugadar
na un machtar a squintzegada; ékko du
tarfstme net tokarn.

Azzemar alege an konzétt lang sin afte
viaz. Azze alege lai gummane schua.
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Azzemar innmudl di har in khopftuach.
Azze pinn menndlich, vil menndlich,
kartza menndlich. Azze nét han lust
zo stiana untar dar fresur vor urn un
urn, azze pinn trege un lege njanka an
skritzegar varbe afte trialn, azta dar
rossétto gevalltmar nét. Azzeme pinn
boratet, palle, odar spet, odar azzeme nia
pinn boratet, odar i pinme boratet zboa
un drai vert o. Azze han gehatt a khinn
vo zbuantzekh djar, odar azze hettat
di djar zo habanar drai odar viare, ma i
han khummane. Azze arbat hérta sin
mittanacht, odar azze arbat lai in haus,
moi mann, moine khindar soin moi arbat.
Sisto, du tarfstme nét tokarn.

Azze pinn a khostle kartza voazt,
ombrémm i han a pizzle djar mearar,
azze pinn magar, azze pinn gemegart
ombrémm i pinn gestant alumma. Azzede
han gelatt.

Du tarfstme nét tokarn.

Ubarlege. Tiiaz, ma &na zo reda alménko
vor a pizzle.

Ubarlege aftz allz daz séll boda moi laip
trakken na alle tage, gloabe basto bill ma
sbaige. I bill nét soin tokart vo diar, von
doin hent, von doin bértar. Nia!

Du tarfstme nét tokarn.

Un asto pist a baibe, gedenkhtar ke moi
laip iz heérta dar doi o.

Andrea Nicolussi Golo

del turismo culturale; oltre diecimila visitatori,

hanno potuto conoscere, approfondire e apprezzare
storia e cultura cimbra attraverso le sale espositive
del Centro Documentazione Luserna. I temi affrontati
all'interno del museo, come di consueto, non si limitano
tuttavia all'area cimbra degli altipiani ma abbracciano uno
spazio pit ampio e variegato, come confermera la mostra in
programma per il 2017: “DinoMiti - rettili fossili e dinosauri
nelle Dolomiti” - un percorso espositivo sull'evoluzione di
rettili e dinosauri nelle Dolomiti.

Anche quest’anno Luserna siriconferma meta ambita

Haiir o dar Dokumentationszentrum Lusérn hatt viirgitrakk
mearare bichtege arbatn boda ham gimacht khennen
pezzar, alln in tschelln bodaz soin khent zo venna, baz da iz
viirkhent, vor zaitn, at da iinsar hoachebene un vil betar o.
In allz, di laiit boda soin khent z'sega di auzstellungen
augerichtet vor 'z djar 2016 soin gest 10.258 un, vo dise,
schiar 2.500 soin zuarkhent augitoalt in achtunséchtzekh
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gruppe: vil soinz gest talitsche un belese ma, halir, soinda
zuargerift vil mearar studjént von obarnschualn un von
untarschualn o.

Da groaz auzlegom “Da Zimbar Hoachebene in Earst
Beltkriage” hatt gizoaget un giredet vo baz da iz viirkhent
in laiit von Lusérn un in priiadar vo dar hoachebene vo
Slege balda iz auzgiprocht daz earst béltkriage. Dise laiit,
boda abestammen vo dar gelaichega earde un boda soin
gest gepuntet vo dar zung o, soin gest getoalt von an konfi;
a grentze boda hatt quase gimacht gian gantz vorlort da
zimbarzung bo ma hatt giredet in di Simm Kamdundar. Da
groaz auzstellung zoaget o bia z’hamda gilebet di soldan
un bia ma hatt gesiiacht zo pezzra hérta mearar sklépp un
sbértn zoa azmase mage niitzan bachemmegar un destrar.
Auz pann summar soinse gihaltet drai treff, boda ham
ginump toal vil laiit, zoa zo maga khennen pezzar di fort
un 'z gekhempfa bodase iz gihaltet atti {insarn pérng.
Azpe herta, in di ménat vo hobiat, snitt un auz pan
herbestménat, soinda gest offe 'z Haus von Priikk un di
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uzgiétéllt naiige arbatn von

Pinakoték o, boda soin
Rheo Martin Pedrazza.
Azzarz net hatt dartant zo giana z'sega da auzstellung
2016, gidenkhparaz ke 'z izta no zait alle tang, von 26 von
kristmanat fin atz 6 von hochnach un, atz 17 vo abrél 2017,
saitar alle inngeladet in Dokumentationszentrum vor da
naiige auzlegom 2017 boda bart hoazan “DinoMiti - Vichar
in di khnottn”.
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