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Winterblues: Alkohol ist ein schlechter Ratgeber

Echte Mittel gegen Stimmungstief
(Mitg.) In der dunklen und kalten Jahres-

zeit sind viele Menschen müde und nieder-
geschlagen. Rund 10 Prozent der Bevölke-
rung leiden unter dem Winterblues, einige
davon an einer ernsten Depression.

Als Muntermacher fällt der Griff zur Fla-
sche durch. Die Schweizerische Fachstelle
für Alkohol- und andere Drogenprobleme
(SFA) erinnert an die Wirkung des Alkohols
und an echte Mittel gegen das winterliche
Stimmungstief. Die Tage sind kurz, grau
und kalt; die Nächte lang und frostig. So
manche packt in der dunklen Jahreszeit der
Winterblues. Sie sind unausgeglichen,
schlecht gelaunt und müde. Sind diese Be-
schwerden stark ausgeprägt, sprechen
Fachleute von einer echten Winterdepressi-
on. Nur ein Arzt kann einen leichten Winter-
blues von einer Depression unterscheiden.
Studien zeigten, dass in Mitteleuropa etwa
zehn Prozent der Bevölkerung im Winter
unter Müdigkeit, Niedergeschlagenheit,
Energielosigkeit oder Konzentrations-
schwäche leiden. Bei den allermeisten sind
diese Symptome vorübergehend. Als Aus-
löser für das Stimmungstief gelten das
spärliche Tageslicht im Winter, die kurzen
und kalten Tage.Zur Entspannung, oder um
sich aufzumuntern, greifen manche nach
alkoholischen Getränken. Doch Alkohol ist
ein schlechter Ratgeber. Er kann zwar ne-
gative Empfindungen dämpfen. Doch lässt
er einen das Stimmungstief höchstens für
kurze Zeit vergessen. Danach ist es wieder
da – oft umso heftiger. «Man sollte Alkohol
nicht konsumieren, wenn man sich schlecht
fühlt», ergänzt Sabine Dobler, Präventions-
fachfrau der SFA. «Wenn man trinkt, um
sich zu entlasten, steigt das Risiko, immer
häufiger und immer mehr zu trinken.» Über-
mässiger Konsum kann zu verschiedens-
ten gesundheitlichen Problemen, auch zu
einer Abhängigkeit führen.

So viel Tageslicht wie möglich
Auch in den trüben Monaten braucht der

Körper so viel natürliches Tageslicht wie
möglich. Selbst ein bedeckter Himmel ist
heller als jede künstliche Lichtquelle. Der
Aufenthalt und die Bewegung im Freien loh-
nen sich. Fachleute empfehlen, wenn es
hell ist, doch möglichst früh am Tag gut ei-
ne halbe Stunde spazieren zu gehen.

Sport, Saunagänge oder die Gesellschaft
anderer Menschen können einer milden
Verstimmung und Abgeschlagenheit im
Winter ebenfalls entgegenwirken.

Alkohol: das Mass ist entscheidend
Der Speisezettel sollte eine ausgewoge-

ne, vitaminreiche Kost und wenn, dann nur
wenig Alkohol umfassen. Risikoarm mit Al-
kohol umzugehen, bedeutet für gesunde
erwachsene Männer, maximal zwei Gläser
pro Tag zu trinken. Das können zum Bei-
spiel zwei Ballons Wein sein oder zwei
Stangen Bier oder zwei kleine Gläschen
Schnaps. Gesunde erwachsene Frauen
sollten pro Tag höchstens eines dieser Ge-
tränke trinken. Diese Faustregel sollte auch
während eines Stimmungstiefs berücksich-
tigt werden.

Wochenend-Direktanschluss ins Skigebiet Sörenberg

Direkt ins Wintersportvergnügen
(Mitg.) Die Region Sursee erhält einen

Wochenend-Direktanschluss ins Skigebiet
Sörenberg. Im Rahmen des Projektes Mo-
biles Entlebuch fährt ab dem 25.Januar ein
Skibus direkt ins Wintersportvergnügen.

Das Wintersportgebiet Sörenberg ist ein
beliebtes Ausflugsziel für Wintersportler
der Regionen Luzerner Hinterland und Sur-
see/Sempachersee. Die Anreise mit dem
öffentlichen Verkehr ab Sursee und Willisau
war jedoch für Skisportler eher mühsam.
Mit dem Rothorn-Express erschliesst nun
die Region Sörenberg Flühli die beiden
Wohnregionen mit einem Direktanschluss
ins Skigebiet.

An fünf Wochenenden ohne Halt bis
Sörenberg

Ab dem 25.Januar fährt an fünf Wochen-
enden ein Skibus von Sursee nach Sören-
berg. Mit Halt in Ettiswil, Menznau, Willisau
und Wolhusen wird der Skibus zum idealen
Zubringer für alle Schneefreunde ins Win-
terplauschgebiet. Im Fahrpreis ist die Bus-
fahrt sowie die Tageskarte inbegriffen, für
Jugendliche und Kinder sowie Nichtskifah-
rer gibt es Ermässigungen. Anmeldungen
für den Rothorn-Express nimmt Huber Rei-
sen, Entlebuch, unter der Tel. 041
480 11 45, oder info@huberreisen.ch ent-
gegen. Bei mindestens 20 Anmeldungen
fährt der Busbetrieb jeweils am Samstag

und Sonntag bis zum 22. Februar 2009.

Massnahmen zur Einsparung von CO2
Der «Rothorn-Express» wird von der Fe-

rienregion Sörenberg Flühli und Huber Rei-
sen Entlebuch lanciert. Die beiden Partner
organisieren und finanzieren das Pilotpro-
jekt im Rahmen des Mobilitätsprojektes
«Mobiles Entlebuch», welches Massnah-
men zur Einsparung des CO2-Ausstosses
unterstützt. Das Dienstleistungszentrum für
innovative und nachhaltige Mobilität UVEK
übernimmt eine Mitfinanzierung von neuen,
zukunftsträchtigen Mobilitätsprojekten, die
einen beispielhaften Charakter haben. Das
Projekt «Mobiles Entlebuch» wird von der
Hochschule Luzern in enger Kooperation
mit der Biosphäre Entlebuch umgesetzt
und beinhaltet neben dem Sportbus diesen
Winter noch drei weitere Angebote. Diese
umfassen die kostenlose Benutzung des
Salwideli-Busses für Loipenpass-Besitzer,
ein Rail-Away-Angebot zum Winterwan-
dern von Sörenberg nach Kemmeriboden-
Bad und an schönen Wochenenden eine
neue und direkte Busverbindung von Sur-
see via Willisau nach Sörenberg («Rot-
horn-Express») Im kommenden Sommer
werden wiederum mehrere neue Angebote
lanciert, wovon eines die Miete von Elektro-
velos der Marke Flyer beinhalten wird.

Kuhn Informatik AG Gontenschwil: Viel Wissen, neue Ideen und Erfahrungen von den Trainertagenfür Microsoft Office in derLuzerner
Seeburg. (Bild: zVg.)

Kuhn Informatik AG Gontenschwil: 3. Trainertage für Microsoft Office 2007

IT-Spezialisten drückten die Schulbank
pd. Die bis auf den letzten Platz ausge-

buchte Fachausbildung fand in der Luzer-
ner Seeburg statt. Aus drei Ländern nah-
men insgesamt 43 IT-Trainer und -Suppor-
ter an der europaweit einzigartigen Veran-
staltung rund ums Thema Microsoft Office
2007 teil.

Das Angebot wurde gegenüber den
vorhergehenden Veranstaltungen auf drei
Kursreihen erweitert. Mit über 30 Modulen
erfüllte das neue Ausbildungskonzept so
optimal die Bedürfnisse und Wünsche der
Teilnehmer. 11 Top-Referenten überzeug-
ten die IT-Spezialisten mit brillanten Kurz-
vorträgen und Lerneinheiten. Anwesend
waren die MVPs (Most Valuable Profes-
sionals) Ute Simon und Pia Bork, DIE Ex-

pertinnen für PowerPoint. Des Weiteren
konnte man Caroline Butz - Erfolgs-Buch-
autorin, Dieter Schiecke - Deutschlands
meistgelesener PowerPoint-Autor sowie
Markus Hahner – schlichthin Mister Word
life erleben. Besonders spannend und ge-
nial waren seine Kurse zu den Themen
Ribbon-Anpassung und Regedit-Einträge.
Ergänzt wurde das Team unter anderem
durch Mr. Outlook, Kai Schneider, Dr.
Eckehard Pfeifer – Spezialist für VBA,
.NET und XML sowie Axel Becker, der die
Trainer mit den Produkten SnagIt und
Camtasia begeisterte. Auch die Veranstal-
terin Kuhn Informatik AG stellte zwei Refe-
rentinnen mit enormem Wissen über Word
(Kathrin Rykart), Excel und Access (Tanja

Kuhn). Leider musste der Vortrag über
Windows 7 von Microsoft ins Wasser fal-
len, da der Referent erkrankt war; alle Teil-
nehmer hatten jedoch die Möglichkeit,
Windows 7 an einem Demo-PC unter die
Lupe zu nehmen. Die HERDT-Verlag
Schweiz GmbH, Microsoft Schweiz GmbH
und SwissOnlineAcademy unterstützten
die Veranstaltung.

Mit viel neuem Wissen, neuen Ideen
und Erfahrungen kehrten die Teilnehmer
zufrieden mit dem Gruss «bis zum nächs-
ten Jahr» nach Hause. Die nächsten Trai-
nertage finden vom 22. bis 25. Januar
2010 statt.

Weitere Infos finden Sie beim Veranstal-
ter Kuhn Informatik AG www.kuhninfo.ch

Menziken/Hochdorf: Optimal eingerichtete Trainingslokale

Selbstverteidigung modern – effizient
Selbstverteidigung beinhaltet nicht nur

Abwehr von unberechtigten Angriffen, son-
dern auch Inhalte wie Selbstsicherheit,
Selbstvertrauen, Selbstbehauptung,
Selbstwertgefühl.

(Eing.) Das moderne Ju-Jitsu bietet ne-
ben dem «Handwerk» der Selbstverteidi-
gung zur Abwehr von Angriffen, eine breite
Palette an weiteren Inhalten. Das regel-
mässige Training unterstützt die Teilnehmer
beim Erreichen der oben aufgeführten Zie-
le und fordert und fördert Koordination und
Kondition auf angepasste Weise.

Effizient zur Wehr setzen
In altersgerechten Gruppen erlernen die

Teilnehmenden in den Trainingslokalen in
Menziken und Hochdorf die Techniken und
Grundlagen, um sich im Notfall effizient zur
Wehr setzen zu können. Das Training ist für
beide Geschlechter und für Kinder ab vier
Jahren genau so geeignet wie für Senioren.
Das von Markus Lanz, dipl. JJ-Lehrer SJV,
4 Dan Ju-Jitsu, 1 Dan Judo, definierte Aus-
bildungskonzept des Kimedo Ju-Jitsu bietet
einen angepassten Lernweg für alle Inte-
ressierten. Dreissig Jahre Kampfsporter-

fahrung des technischen Leiters, Markus
Lanz, garantieren ein umfassendes und ef-
fizientes Training nach modernen sportme-
dizinischen Erkenntnissen.

Das Training soll Spass machen
Spiel, Sport, Spass, Selbstverteidigung

fassen die Inhalte der Lektionen in kurzen
Worten zusammen. In den beiden optimal
eingerichteten Trainingslokalen in Menzi-
ken und Hochdorf finden täglich Kurse statt.
Alle Lektionen werden von zwei qualifizier-
ten Trainern nach den Richtlinien des Dach-
verbandes SJV und von Jugend und Sport,
dem Förderwerk des Bundes, geleitet. Die
Gruppengrösse ist dem jeweiligen Alters-
und Trainingsniveau angepasst. Das Lern-
klima ist freundlich und konzentriert. In der
Arbeit zu zweit finden die Schüler den Weg
zu den Zielen und werden dabei durch die
Kursleiter in aufbauender Weise unter-
stützt.

Interessierte haben Gelegenheit ein
kostenloses und unverbindliches Probetrai-
ning zu absolvieren. Weitere Infos und Ein-
blicke sind auf der Homepage www.budo-
team.ch zu finden.

Effiziente Lernziele: Der Bruchtest gehört
mit dazu. (Bild: zVg.)

Hecht Holzbau AG

Ein neu formiertes
Unternehmen in Sursee

pd. Aus Estermann Holzbau AG wird
Hecht Holzbau AG: Anfang 2008 ging die
Estermann Holzbau AG im Rahmen eines
Management Buy-Outs zu 100 Prozent in
den Besitz des bisherigen Geschäftsfüh-
rers Hubert Hecht über. In der Zwischenzeit
wurde die Hecht Holzbau AG aufgebaut, or-
ganisiert und auf den Markt ausgerichtet.
Die bestehenden Verträge und Garantien
wurden durch den neuen Inhaber der Hecht
Holzbau AG unverändert übernommen; die
Arbeitsplätze und die Funktionen der Mitar-
beitenden wurden in das neue Unterneh-
men überführt und integriert.

Seit Mitte Dezember 2008 arbeitet die
28-köpfige Belegschaft inklusive den acht
Auszubildenden in den neu erstellten Büro-
und Arbeitsräumen an der Rigistrasse 11a
in Sursee, wo sich seit vielen Jahren auch
die Produktionshalle befindet. Hier entste-
hen ökologische und energiesparende
Holzbauten von höchster Qualität.

Fleurop: Der Valentinstag wird 60-jährig

Die alten Römer schenkten Blumen...
(Red.)Böse Zungen behaup-

ten, dass Fleurop den Valen-
tinstag erfunden habe.Tatsache
ist aber, dass schon die alten
römischen Patrizier ihren Frau-
en am 14. Februar Blumen
schenkten. Bei uns hat der Va-
lentinstag vor sechzig Jahren
Einzug gehalten und ist seither
aus dem Volksbrauch nicht
mehr wegzudenken.

Die ersten, die am 14. Febru-
ar Blumen schenkten, waren
die Aristokraten im alten Rom.
Später war es die Kirche, die
dem Tag zum Namen «Valen-
tinstag» verhalf, indem dieser
dem Heiligen Valentin gewid-

met wurde. Englische Auswan-
derer brachten den Brauch nach
Amerika, wo der erste Valentins-
boom entstand und auch die ers-
ten Karten zum Valentinstag ver-
legt wurden. Durch die US-Sol-
daten kam der Valentinstag nach
dem Zweiten Weltkrieg nach
Europa und ist heute in weiten
Teilen der Welt als Tag der Liebe
und Freundschaft bekannt, wo-
bei immer noch das Schenken
von Blumen im Vordergrund
steht. Unmissverständlich blieb
weltweit die rote Rose als Sym-
bol für die grosse Liebe.

Überraschung für Verliebte
Das Überbringen der liebevoll

zusammengestellten Blumen-
sträusse kann schon mal aben-
teuerlich sein, wie etwas, bei je-
nem Strauss, der einem Gast ei-
nes Bergrestaurants übergeben
werden sollte. Das Blumenge-
schäft nahm die Herausforde-
rung an und schickte einen Mit-
arbeiter per Sessellift auf den
Berg, um dann das Restaurant
via Skipiste zu erreichen. Gross
war die Freude der Empfängerin,
nicht zuletzt wegen des aufwän-
digen Überbringens! Glückli-
cherweise gestalten sich jedoch
die meisten Auslieferungen we-
niger anspruchsvoll. Blumen-
fachgeschäfte und www. fleu-
rop.ch nehmen Bestellungen
gerne entgegen.

Eine Geste der Aufmerksamkeit: Das Schenken von Blumen zum
Valentinstag hat Tradition. (Bild: zVg.)

Beinwil am See: Neues aus dem Seetaler Garten-Center

«Die bunte Welt der Orchideen»
Te. Lieben Sie Orchideen? Dann sind

Sie von heute an, 6., bis zum 21.Februar im
Seetaler Garten-Center in Beinwil am See
an der richtigen Adresse. Es erwartet Sie
eine «Welt der Orchideen», die in ihrer fas-
zinierenden Schönheit und in ihren ausge-
wählten Formen und Farben das Herz an-
spricht.

Orchideen gehören zu den schönsten
Pflanzen der Welt und verzaubern in ihren
vielfältigen Formen, Farben und Grössen.
Das Seetaler Garten-Center steht in den
nächsten beiden Wochen ganz im Zeichen
dieser beeindruckend schönen Pflanzen,
die seit jeher einen besonderen Reiz aus-
üben. Walter Eichenberger: «Wir können
mit einer Fülle an verschiedenen Sorten
überraschen, wie sie in dieser Dichte nicht
immer zu sehen sind.» Neben vielen Tipps
zum Thema Orchideen werden ausserge-
wöhnliche Gefässe angeboten, in denen
sich die exotischen Pflanzen in ihrer gan-
zen Pracht entfalten.

Nicht vergessen: Am 14. Februar ist
Valentinstag!

Überraschen Sie Ihre Liebste oder Ihren
Liebsten, Ihre Freundin oder Ihren Freund
oder ganz einfach Menschen, die Sie
schätzen und gerne haben, mit einem
schönen Blumenstrauss. Am Samstag, den
14. Februar, können Sie den Valentinstag

mit einem floristischen Gruss zu einem
ganz besonderen Tag der Freude machen.
Im Seetaler Garten-Center finden Sie wie
immer eine überzeugende Auswahl an flo-
ristischen Angeboten.

Im Seetaler Garten-Center sind Orchi-
deen in grosser Vielfalt zu erleben.

(Bild: WB-Archiv)

… es steht im




