
«Dal stress dad esser malsaun»
Ponderaziuns davart il di da las persunas malsaunas

■ (cc) Per il solit discurran ins da
stress che fa vegnir malsaun. A tuts
èsi famigliar che stress po chaschu-
nar infarcts dal cor, burn out, alcoho-
lissem u fitg bleras autras malso-
gnas. Dal cuntrari, numnadamain
che esser malsaun po chaschunar
stress, ans faschain bler main pa-
tratgs.Noss temp accelerà pretenda da
tuts dad esser adina preschents ed
activs. Betg mo en la professiun, ma-
bain er en il temp liber na po nagut ir
memia svelt. Nus essan persvadids che
nus na stoppian betg mo ademplir da
tut temp las pretensiuns da la scheffa u
dal schef, mabain schizunt superar
quellas. Tge capita sche nus survegnin
tuttenina ina grippa? Andetgamain ans
chattain nus cun la fevra en letg e nos-
sas obligaziuns vairas u supponidas re-
stan. Ins avess dentant anc absoluta-
main stuì trametter quest e-mail u stuì
liquidar quella reparatura. Il pli resta il
stress limità tar ina grippa. In pèr dis
reducids poi il pli vertir.
Tge capita sche nus vegnin malsauns

en moda cronica? Nus pudain bain anc
adina lavurar, nus essan dentant in pau
pli plauns, in pau main precis u in pau
pli emblidus. Latentamain vegnin nus
main productivs. Avant tut ils auters sen-
tin nus sezs che nus n’essan betg pli sco
pli baud.Tals svilups ans pon surduman-
dar u oramai far stress. Malsognas croni-
cas vegnan en ils pli paucs cas meglras,
savens vegnan ellas successivamain men-
dras.
Noss temp è orientà absolutamain a

la prestaziun. Nus n’essan betg disads da
pensar da nus sezs. Nus na savain betg pli
acceptar ils svilups uschia sco ch’els èn.
Da viver cun in impediment na vulain
nus tolerar per nagin pretsch. Ins fiss gea
memia pauc effizient, memia pauc bel u

ins gudagnass memia paucs daners. Il
stress dad esser malsaun chaschuna in
circul vizius, dal qual igl è grev da mi-
tschar.
En questa situaziun spetgain nus su-

stegn da la medischina. Effectivamain
ans po lamedischina gidar savens u ch’igl
ans reussescha cun ses sustegn da cunti-
nuar cun la veglia prestaziun e da stga-
tschar il stress – almain per in tschert
temp. Ina finamira da la medischinamo-
derna ch’è orientada al futur è da manar
enavos las persunas malsaunas puspè en
il process da lavur cunmetodas che scha-
negian sche pussaivel il corp entaifer in
temp uschè curt sco pussaivel. Pensai vi
da lametodamoderna da tractar l’infarct
dal cor. Grondius, pensa blera glieud.
Tuttina resta enavos ina cuntradicziun.
Betg mo a la lavur, mabain er cura che
nus essan malsauns n’avain nus nagin

temp. Nus na pudain betg ans fatschen-
tar cun il senn da la vita, la suffrientscha
e sco ultima consequenza la mort, ma-
bain essan cuntinuadamain activs en la
fasa da la vita, en la quala nus duvrassan
il pli urgent temp; pia il stress dad esser
malsaun.
Sco uman saun pudessan ins auzar las

spatlas ed ir vinavant en prescha. Il stress
dad esser malsaun è per gronda part er in
problem da las persunas saunas. Nus
sauns purtain ina gronda cunresponsa-
bladad per ils malsauns. Igl è la tenuta da
viver dals sauns che chaschuna stress als
umans cun impediments.
Nus tuts pudain mitschar mo diffi-

cilmain da noss mund e dal spiert dal
temp. Exact pervia da quai èsi necessari
che mintgin dettia sez cuntrapaisa – er
sch’igl è mo pauc. Che nus ans occupian
sco sauns u malsauns da nossa vita e che

nus mettian en dumonda ed ordine-
schian nossas finamiras e nossas valurs.
Cunzunt sco sauns avain nus la pussai-
vladad da diminuir cun nossa tenuta
envers ils flaivels lur temas da l’agen fu-
tur. Sco malsauns pudain nus empruvar
da respectar nus sezs cun noss deficits e
da daventar sauns senza prescha e furia,
persuenter en moda tant pli persisten-
ta.
La societad sco tala vegn a duvrar da-

pli uras da paus e da recreaziun perquai
ch’il tempo da viver cuntinua a crescher,
per pensar davart valurs empè da daners,
davart pazienza empè da creschientscha
u davart confidenza empè da controlla.
Mo uschia vegn la vita influenzada pli
pauc dal stress: Damain stress che fa ve-
gnir malsaun e damain stress sch’ins è
malsaun.

Christian Rathgeb, cusseglier guvernativ

Stress po chaschu-
nar infarcts dal
cor, burn out, alco-
holissem u fitg ble-
ras autras malso-
gnas. KEYSTONE

Ina publicaziun lexicografica innovativa
Dicziunari Explorer Rumantsch per l’adiever da scolars, giuvenils e creschids

DA MARTIN CABALZAR

■ Il nov Dicziunari Explorer Rumantsch
è ina ediziun cuminaivla da Meds d’in-
strucziun dal Grischun e da la Lia Ru-
mantscha. Sco mainaproject segna An-
na-AliceDazzi, la redacziunhanprocurà
Manfred Gross, Daniel Telli, Barbla Et-
ter, Marietta Cathomas ed Anna-Alice
Dazzi.Tenor la manadra da project Anna-
Alice Dazzi è il nov dicziunari vegnì realisà
tenor il concept da la Chasa editura Lan-
genscheidt. Quella chasa editura disponia
d’ina buna savida e d’ina gronda experien-
za cun far vocabularis da tut gener ed haja
sviluppà adina puspè manuals innovativs.
Suenter avair valità minuziusamain avan-
tatgs e dischavantatgs dals differents con-
cepts sajan LiaRumantscha e departament
d’educaziun cultura ed ambient sa deci-
dids per «ina dallas publicaziuns lexicogra-
ficas las pli actualas ed innovativas da Lan-
genscheidt» sco basa dal nov dicziunari ru-
mantsch, declera Dazzi.

La structura dal nov vocabulari
Quest vocabulari modern e graficamain
attractiv faciliteschia a las utilisadras ed
als utilisaders da consultar pleds e d’em-
prender rumantsch. Las paginas en colur
ed in layout absolutamain nov per voca-
bularis, concepì analog a quel da Win-
dows Explorer, duain gidar da chattar
spert il pled tschertgà e sia translaziun
correcta. Ils pleds vegnan preschentads
sco ordinaturs en furma da chavazzins
principals (ordinaturs mellens) e sutcha-
vazzins (ordinaturs alvs). En la colonna
a dretga sa chattan las translaziuns stam-
padas en cotschen e tut las ulteriuras in-
furmaziuns che gidan da tscherner min-

tgamai la translaziun correcta d’in pled u
d’ina locuziun.

Modas da dir e proverbis
Suenter la gronda part dals chavazzins
suonda ina frasa d’exempel per mussar en
tge connexs ch’in pled po vegnir duvrà. En
pli propona il dicziunari sut bunamain
mintga chavazzin expressiuns spezialas e
modas da dir u proverbis. Expressiuns spe-
cialas e modas da dir èn scrittas en colur
blaua per mussar ch’ellas vegnan duvradas

u translatadas differentamain da quellas da
basa. Blau èn era marcads ils proverbis e las
locuziuns.

Simplifitgar il diever dal dicziunari
Per simplifitgar il diever dal dicziunari
cuntegnaquelmo las indicaziuns gramma-
ticalas las pli necessarias. Mintga nomen
(substantiv) vegn accumpagnà da l’artitgel
correspundent.En lapart tudestg-rumant-
scha vegnan las conjugaziuns irregularas
dals verbs renviadas ad ina glista da verbs

en l’annexa.Ultra da quai han ins fatg stim
d’evitar tant sco pussaivel indicaziuns en
parentesa.

Concepì primarmein per la scola
Cunquai ch’il dicziunari è concepì tant
per las scolas dal stgalim superiur sco era
per il diever da creschids cuntegna el era
terms impurtants dal mund professiunal,
las expressiuns administrativ-giuridicas
las pli currentas e modas da dir ch’ins do-
vra savens en texts u translaziuns. Il dic-

ziunari cumpiglia sa chapescha era pleds
tipics e specifics per il Grischun, sco p. ex.
nums d’animals e da plantas, ma era pleds
impurtants da domenas grischunas sco la
chatscha, il turissem, spaisas spezialas u
usits dalGrischun rumantsch. La structu-
ra clera e las numerusas fanestras d’infur-
maziun gidan damemorisar spert ils pleds
e las translaziuns. Las fanestras infurme-
schan ultra da quai davart la grammatica
(cotschen), ils stgazi da pleds (mellen) ed
aspects da la cultura (verd). Il cudesch
cuntegn era bleras fotografias che pre-
schentan tranter auter differents aspects
dal mund rumantsch e grischun.
Sco quai che la manadra da project An-

na-AliceDazzi sincerescha envers LaQuo-
tidiana speran ils editurs ed auturs dal nov
Dicziunari Explorer Rumantsch ch’il con-
cept innovativ sviluppà da Langscheidt gi-
dia da chattar spert e facilmain in pled e
ch’ils uffants da scola, ils giuvenils ed ils
creschids interessads consulteschian cun
plaschair quest nov manual linguistic che
duai pledentar l’entira Rumantschia e betg
mo singulas regiuns idiomaticas.

Pledari grond online
Igl è evident ch’in tal vocabulari pratic na
po betg resguardar tut ils pleds dals diffe-
rents roms e champs specifics, p. ex. da la
biologia, dal sport u da la medischina. Per
quella terminologia renviescha il dicziuna-
ri al «Pledari grond online» (www.pledari-
grond.ch) che vegn actualisà permanenta-
mamain.

Dicziunari Explorer Rumantsch (Langen-
scheidt), Deutsch-Rumantsch, Rumantsch-
Deutsch, 1156 pag., ed. Lia Rumantscha e
Meds d’instrucziun dal Grischun, Cuira 2012,
39 francs
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nov Dicziunari
Explorer Ru-
mantsch edì curt
avant Nadal da
la Lia Ruman-
tscha e da Meds
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Pajas memia bassas
■ (rtr) En Svizra lavura passa mintga
10avel emploià per ina paja fitg bassa. Er
cun in pensum da 100% na tanschan ils
daners betg per viver, quai mussa ina ana-
lisa che l’Universitad da Genevra ha fatg
per incumbensa da l’Uniun sindicala sviz-
ra, SGB. Almain 440 000 emploiads han
ina paja pli bassa che 3986 francs per
mais, quai è l’uschenumnada barriera da
paja bassa. Passa la mesadad dals emplo-
iads cun ina paja bassa ha tenor l’SGB fatg
in emprendissadi. Pertutgadas il pli ferm
da pajas bassas èn las dunnas.
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