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Wir alle hoffen, dass wir in diesem Jahr -
es ist bereits das dritte Jahr der Corona-
Pandemie - wieder ein Stiick des Weges
zu jenem Zustand hinter uns bringen,
den wir mittlerweile sehnsiichtig als
»unsere Normalitdt® bezeichnen. Ja, wir
wiinschen uns unsere einstige Normali-
tét zuriick. Ob dieser Wunsch jemals in
Erfiillung gehen wird, wissen wir nicht.
Wir kdnnen das Coronavirus leider nicht
durch einen Zauberspruch zum Ver-
schwinden bringen, wenigstens nicht in
absehbarer Zeit. Vielmehr miissen wir
uns darauf einstellen, dass es - standig
mutierend - in immer neuen Infektions-
wellen wiederkehrt. Aber wir kdnnen

alle unseren Beitrag zu einer moglichst
raschen bzw. weitgehenden Normalisie-
rung unseres Lebens leisten: indem wir
zum Beispiel die MaBnahmen gegen die
Verbreitung des Virus mittragen, uns ver-
antwortungsvoll verhalten und auf diese
Weise uns und andere schiitzen. Das eine
oder andere hat sich bereits zum Bes-
seren gewendet. Es gibt Impfstoffe, die
bisher trotz laufend neuer Virusvarianten
wenigstens vor schweren Verldufen der
Erkrankung weitgehend bewahrt haben.
Es zeichnen sich, wenn auch viel weniger
rasch, als anfangs erhofft, Erfolge bei der
Entwicklung von Arzneimitteln und Be-
handlungsmethoden ab. Und es stellt sich
bei den Menschen eine gewisse Erfah-
rung im Umgang mit der Bedrohung ein.
Hdochste Zeit, wieder ein wenig unaufge-
regte Routine in unseren Alltag einziehen
zu lassen.
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MALYMI KROKAMI DO
NORMALNOSCI

Wszyscy mamy nadzieje, ze w tym roku
- to juz trzeci rok pandemii koronawiru-
sa - uda nam sie wréci¢ do stanu, ktéry z
utesknieniem nazywamy ,,nasza normal-
noscig”. Tak, chcemy odzyskaé nasza
dawng normalnosé. Nie wiemy jednak,
czy to zyczenie kiedykolwiek sie spetni.
Niestety, nie ma magicznego zaklecia,
ktore sprawitoby, ze koronawirus by

zur Normalita

zniknat, przynajmniej nie w najblizszej
przysztosci. Musimy by¢ raczej przygo-
towani na to, ze jego zmutowane wersje
beda wracac¢ w kolejnych falach pande-
mii. Wszyscy jednak mozemy przyczynié
sie do tego, zeby nasze wrdcito do szybko
lub w duzym stopniu do normalnosci: na
przyktad poprzez stosowanie sie do $rod-
kéw zapobiegajacych rozprzestrzenianiu
sie wirusa, odpowiedzialne zachowanie,
ktére pozwala nam chronic siebie i inne
osoby. Kilka rzeczy juz sie zmienito na
lepsze. Istnieja szczepionki, ktére pomimo
statego naptywu nowych wariantéw wiru-
sa przynajmniej w duzym stopniu chroniag
nas przed cigzkim przebiegiem choroby.
Z powodzeniem opracowywane s3 nowe
leki i metody leczenia, cho¢ nastepu-

je to znacznie wolniej, niz poczatkowo
oczekiwano. Ludzie za to zdobyli pewne
doswiadczenie, jak sobie radzi¢ z zagroze-
niem. Najwyzszy czas na powrét wpro-
wadzi¢ do naszego codziennego zycia
odrobine spokojnej rutyny.
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PASI MICI CATRE NORMALITATE
Speram cu totii cd in acest an - este deja
al treilea an de pandemie Corona - vom
reusi sd ne intoarcem macar partial la
acea stare pe care am ajuns sa o numim
cu nostalgie "normalitatea noastrd". Da,
ne dorim sd ne revenim la normalitatea
de altddata. Nu stim daca aceasta dorinta
se va implini vreodatd. Din pacate, nu pu-
tem face coronavirusul sa dispard ca prin-
tr-o vraja, cel putin nu in viitorul apropiat.
Mai degraba, trebuie sa fim pregatiti
pentru faptul cd - in continud mutatie -
revine in valuri mereu noi de infectie. Dar
putem contribui cu totii la normalizarea
vietii noastre cat mai repede sau cat

mai mult posibil: de exemplu, sprijinind
masurile Tmpotriva raspandirii virusului,
adoptand un comportament responsabil
si protejandu-ne astfel pe noi insine si pe
ceilalti. Cateva lucruri s-au schimbat deja
n bine. Existd vaccinuri care au prevenit
pana acum, cel putin in mare masura,
evolutiile grave ale bolii, in ciuda aparitiei

constante a unor noi variante de virus.
Exista semne de succes in ceea ce prives-
te dezvoltarea de medicamente si metode
de tratament, desi nu asa de repede cum
se spera initial. lar oamenii dobandesc o
anumitd experienta in a face fata riscului.
Este timpul s reintroducem un pic de
rutind calma n viata noastra de zi cu zi.
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MALYMI KROKMI K NORMALNOSTI
Vsetci dufame, Ze tento rok - je to uz
treti rok pandémie koronavirusu - sa
nam podari dostat spét do stavu, ktory
teraz tuzobne nazyvame ,,naou normal-
nostou®. Ano, chceme spét nasu byvalu
normalnost. Nevieme, Ci sa toto Zelanie
niekedy splni. Zial, nedd sa pouzit za-
klinacia formula, vdaka ktorej by koro-
navirus zmizol, asponi nie v dohladnej
dobe. Skor sa musime pripravit na to, ze
sa bude - neustdle mutujici - neustale
vracat v novych vlnach infekcie. VSetci
vSak mozeme prispiet k tomu, aby sme
sa €o najrychlejSie a v o najvacsej miere
vratili k normalnemu Zivotu: napriklad
podporou opatreni proti Sireniu virusu a
zodpovednym spravani a tymto spdso-
bom chrénili seba aj ostatnych. Jedno aj
druhé sa uz zmenilo k lepSiemu. Existuju
vakciny, ktoré napriek neustalemu prilevu
novych variantov virusu, z velkej Casti
aspon ochranili pred tazkym priebehom
ochorenia. Ukazuju sa znamky Uspechu vo
vyvoji liekov a lie€ebnych metéd, aj ked'
ovela pomalsie, ako sa pévodne ocakava-
lo. A ludia ziskali urcité skdsenosti, ako sa
spravat pri ohrozeni. Je najvyssi ¢as opat
zaviest trochu pokojnej rutiny do nasho
kazdodenného Zivota.

DI Giinter Schwiefert
Fachgruppenobmann
Przewodniczacy grupy zawodowej
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG




4

Obwohl sie oftmals vorausgesag o)

einer Pandemie dieses AusmaBes, bevor Corom;

rechnete schon wirklich mit
&' ber die Welt hereinbrach?
%hnlich: Fast alle rechnen

friiher oder spater damit, kaum jemand ist darauf wirklich vorbereitet.

Py
RegelmiBig wird gewarnt: Wieder einmal seien Osterreich
und weite Teile Europas nur haarscharf an einem Blackout
vorbeigeschrammt. Doch irgendwann werde es unweigerlich
zu einem schlagartigen iiberregionalen und moglicherweise
auch langerfristigen Zusammenbruch der Stromversorgung,
einem sogenannten Blackout, kommen. Ein kleiner Fehler
bzw. Defekt, ein (terroristischer) Akt der (Cyber-)Sabotage im
komplexen System des internationalen Spannungsausgleichs
oder die Auswirkungen eines Naturereignisses, all das kénnte
dazu fiihren, uns in ein bisher noch nicht da gewesenes Dun-
kel zu stiirzen.

In der Tat keine rosigen Aussichten. Denn im Falle eines
Blackouts wiirden nicht nur die sprichwdrtlichen Lichter aus-
gehen. Stunden-, moglicherweise tagelang wiirde praktisch
die gesamte Infrastruktur zusammenbrechen. Denn unser
Leben wird aus Strom gespeist.

| DAHEIM BETREUT

Kein Strom wiirde bedeuten: keine Elektrizitét, keine Mog-
lichkeit zu kochen, Zusammenbruch der privaten (Tele-)
Kommunikation, kein Handy, kein Internet, kein TV bzw.
Radio, keinerlei Kontakt zur ,,AuBenwelt®, keine Information,
Zusammenbruch der Verkehrsinfrastruktur, keine Ampeln,
keine Treibstoffversorgung, keine elektrisch betriebenen
offentlichen Verkehrsmittel, Ausfall von Kiihlsystemen und
Kiihlschranken, Ausfall von Supermarktkassen und Logistik-
systemen und damit ein Zusammenbruch der regulédren Ver-
sorgung mit Lebensmitteln, Ausfall von Bankomatkassen und
Geldbehebungssystemen, Zusammenbruch der Produktion
und der Dienstleistungsinfrastruktur, Ausfall vieler Heizungs-
systeme, massiv eingeschrankter Notbetrieb in Spitdlern und
vieles mehr. Es geht also gar nichts mehr und wir waren auf
uns selbst und unsere unmittelbare Umgebung verwiesen.
Dieses Szenario sollte sich jede bzw. jeder einmal vorzustel-
len versuchen.

=19.\e (OUT

WAS TUN BEI EINEM BLACKOUT?

Ist es einmal so weit, kann man eigentlich nur mehr warten
und alles unternehmen, um sich selbst und die Menschen
in seiner unmittelbaren Umgebung ohne Schaden durch die
Situation zu bringen. Ein wesentlicher Baustein dazu ist die
Vorsorge.

REGIERUNGS- UND ZIVILSCHUTZORGANISATIO-
NEN EMPFEHLEN BESONDERS FOLGENDE
VORKEHRUNGEN:
Lebensmittel- und Getrédnkevorrate fiir mindestens 7 Tage
und alle im Haushalt Anwesenden (auch Haustiere) an-
legen, dabei den Inhalt der Tiefkiihltruhe nicht als Basis der
Versorgung einberechnen. Am besten Lebensmittel, die
direkt zum Verzehr geeignet sind.
Ersatzbeleuchtung bereithalten: Taschenlampen mit
Reservebatterien, Petroleumlampe, Kerzen, Feuerzeuge,
Ziindholzer (Vorsicht bei offener Flamme!).
Ersatzkochgelegenheit, z. B. mit Trockenspiritus oder
Brennspiritus, Campingkocher, Fonduekocher.
Batterieradio (mit Ersatzbatterien) oder Kurbelradio, um
wichtige Informationen empfangen zu kdnnen.
Erste-Hilfe-Set sowie einen Vorrat wichtiger und notwendi-
ger Medikamente immer bereithaben.
Auch Hygieneartikel bevorraten.
Eventuell Moglichkeiten einer Notstromversorgung bzw.
einer alternativen Heizungsoption vorsehen.
Sich mit den Familien- bzw. Haushaltsmitgliedern und
Angehdrigen vorab {iber notwendige Hilfs- und Unterstiit-
zungsleistungen bzw. gemeinsames Vorgehen absprechen.
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NALEZY PAMIETAC, ZE W KAZDEJ CHWILI
MOZLIWA JEST AWARIA ZASILANIA.

Cho¢ wielu z nas styszato rézne przepowiednie, kto tak
naprawde spodziewat sie pandemii o takim zasiggu, zanim
koronawirus opanowat caty swiat? Podobnie jest z czesto
przytaczang awaria zasilania: choé prawie wszyscy maja
$wiadomosé, ze wczesniej czy pdzniej moze do niej dojs$é,
mato kto jest na nig przygotowany.

Regularnie pojawiaja sie ostrzezenia: Po raz kolejny Austria

i znaczna czes$¢ Europy sa o wtos od awarii zasilania. Na-
gta, globalna i prawdopodobnie dtugoterminowa przerwa

w dostawie energii elektrycznej, tzw. blackout, wydaje sie
nieuchronna. Drobny btad lub wada, akt (terrorystyczny)
sabotazu (cybernetyczny) w ztozonym systemie miedzynaro-

dowego rownowazenia napiec¢ lub skutki zjawiska
naturalnego, wszystko to moze doprowadzi¢ nas
do bezprecedensowej ciemnosci.

Faktycznie, nie brzmi to optymistycznie. W przypadku awarii
zasilania nie tylko zgasna przystowiowe Swiatta. Przez wiele
godzin, a moze nawet dni, nie dziatataby praktycznie cata in-
frastruktura. Poniewaz nasze zycie jest uzaleznione od energii
elektrycznej.

Brak energii elektrycznej oznaczatby: brak pradu, brak moz-
liwosci gotowania, awaria prywatnej sieci (tele)komunikacji,
brak telefonu komérkowego, brak Internetu, brak telewizji czy
radia, brak kontaktu ze ,,Swiatem zewnetrznym”, brak infor-
macji, awarie infrastruktury transportowej, brak sygnalizacji
Swietlnej, brak dostaw paliwa, brak komunikacji miejskiej z
napedem elektrycznym, awarie systemdéw chtodzenia i lodo-
wek, awarie kas w sklepach i systemoéw logistycznych a co za
tym idzie brak regularnych dostaw zywnosci, awarig¢ banko-
matow i systemdéw wyptaty pienigdzy, awarie infrastruktury
produkcyjnej i ustugowej, awarig wielu systeméw grzewczych,
masowo ograniczone dziatania ratunkowe w szpitalach i wiele
innych. W konsekwencji wszystko przestatoby dziatac, a my
bylibysmy skazani na siebie i nasze najblizsze otoczenie. Kaz-
dy powinien sprébowaé wyobrazi¢ sobie ten scenariusz.

CO ZROBIC W PRZYPADKU AWARII ZASILANIA?
Kiedy nadejdzie czas, jedyne, co tak naprawde mozna zro-
bié, to przeczekad i zrobié wszystko, co w naszej mocy, aby
przetrwac te sytuacje bez szkody dla siebie i 0séb w naszym
otoczeniu. Kluczowa kwestia sa dziatania prewencyjne.

ORGANIZACJE RZADOWE | OCHRONY LUDNOSCI
SZCZEGOLNIE ZALECAJA NASTEPUJACE SRODKI
OSTROZNOSCI:
Zaopatrz sie w zywnos¢ i napoje na co najmniej 7 dni dla
wszystkich domownikéw (w tym zwierzat), nie liczac za-
wartosci zamrazarki jako podstawy zaopatrzenia. Najlepiej
wybierz produkty, ktore nadaja sige do bezposredniego
spozycia.
Przygotuj zapasowe oswietlenie: latarki z zapasowymi
bateriami, lampe naftowa, Swiece, zapalniczki, zapatki
(uwaga na otwarty ptomient).
Zapasowe urzadzenia kuchenne, m.in. zasilane spirytusem
lub denaturatem, kuchenki kempingowe, zestaw do fondeu.
Radio na baterie (z zapasowymi bateriami) lub radio na
korbke, aby by¢ na biezaco.
Zawsze miej przy sobie apteczke pierwszej pomocy oraz
zapas waznych i niezbednych lekéw.
Przygotuj rowniez zapasy artykutéw higienicznych.
Ewentualnie zaopatrz sie w zasilanie awaryjne lub
alternatywne opcje ogrzewania.
Uzgodnij wczesniej z cztonkami rodziny lub gospodarstwa
domowego oraz krewnymi niezbedng pomoc i wsparcie
oraz wspolny sposéb postgpowania.
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O PANA DE CURENT SE POATE INTAMPLA iN ORICE
MOMENT

Desi a fost adesea preconizat: cine se astepta cu adevarat
la o pandemie de o asemenea amploare inainte ca Corona
sa loveasca lumea? La fel se intdmpla si cu mult mentio-
nata pana de curent: aproape toatd lumea se asteapta la
asta mai devreme sau mai tarziu, dar aproape nimeni nu
este cu adevarat pregatit pentru ea.

Exista avertismente regulate: Tnca o datd, Austria si o mare
parte a Europei au fost la un pas de o pana de curent. Dar, la
un moment dat, va avea loc Tn mod inevitabil o cddere supra-
regionald brusca si, eventual, pe termen lung a alimentarii
cu energie electricd, o asa-numita pana de curent. O mica
eroare sau defect, un act (terorist) de (cyber) sabotaj in sis-
temul complex de echilibrare internationald a tensiunilor sau
efectele unui eveniment natural, toate acestea ne-ar putea
conduce la cufundarea intr-un intuneric farad precedent.

intr-adevér, perspectiva nu este roz. Pentru c&, in cazul unei
pene de curent, nu numai ca s-ar stinge proverbiala lumina.
Timp de cateva ore, poate zile, practic intreaga infrastructu-
ra s-ar prabusi. Pentru ca vietile noastre sunt alimentate de
electricitate.

Lipsa energiei electrice ar insemna: lipsa curentului elec-
tric, imposibilitatea de a gati, prabusirea (tele)comunicarii
private, imposibilitatea de a folosi telefonul mobil, internetul,
televiziunea sau radioul. Fara radio, niciun contact cu "lumea
exterioard", nicio informatie, prabusirea infrastructurii de
transport, niciun semafor, nicio alimentare cu combustibil,
niciun transport public electric, defectarea sistemelor de ra-
cire si a frigiderelor, defectarea caselor de marcat din super-
marketuri si a sistemelor logistice si, prin urmare, prabusirea
aproviziondrii regulate cu alimente, defectarea bancoma-
telor si a sistemelor de retragere a numerarului, prabusirea
infrastructurii de productie si de servicii, defectarea multor
sisteme de incélzire, restrictionarea masiva a operatiunilor
de urgenta in spitale si multe altele. Cu alte cuvinte, nimic nu
mai functioneaza si am fi lasati in voia sortii si a imprejurimi-
lor noastre. Toatd lumea ar trebui s incerce sd-si imagineze
acest scenariu.

CE TREBUIE FACUT IN CAZ DE PANA DE CURENT?
Atunci cand se intampld, tot ceea ce poti face cu adevarat
este sd astepti si sa faci tot ce poti pentru ca tu si persoane-
le din imediata ta apropiere sa treceti cu bine prin aceasta
situatie. Mdsurile de precautie sunt o parte cheie a acestui
demers.

ORGANIZATIILE GUVERNAMENTALE $SI DE
PROTECTIE CIVILA RECOMANDA iN SPECIAL
URMATOARELE MASURI DE PRECAUTIE:
Faceti provizii de alimente si bauturi pentru cel putin 7 zile
si pentru toti membrii gospodariei (inclusiv animalele de
companie), fara a include continutul congelatorului ca baza
de aprovizionare. De preferintd, alimente care sunt gata de
consum.

| DAHEIM BETREUT

Pregatiti mijloacele de iluminat de rezerva: Lanterne cu
baterii de rezerva, lampi cu parafind, lumanari, brichete,
chibrituri (atentie la flacdra deschisat).

Mijloace de gatit de rezerva, de exemplu, cu alcool uscat
sau alcool metilic, aragaz de camping, aragaz fondue.
Radio cu baterii (cu baterii de rezervd) sau radio cu
maniveld pentru a primi informatii importante.

Sd aveti intotdeauna la indemana o trusa de prim ajutor
si o rezerva de medicamente importante si necesare.

De asemenea, faceti provizii cu produse de igiena.
Eventual pregatiti optiuni pentru o sursa de alimentare
electrica de urgentd sau o optiune de incalzire alternativa.
Conveniti in prealabil cu membrii familiei sau ai gospo-
dariei si cu rudele asupra serviciilor de asistenta si sprijin
necesare sau asupra unei actiuni comune.

©r
,»BLACKOUT* JE MOZNY KEDYKOLVEK

Hoci sa to ¢asto predpovedalo: Kto skuto¢ne ocakaval
pandémiu takéhoto rozsahu predtym, ako svet zachvatil
koronavirus? Podobne je to aj s tolko citovanym ,,blac-
koutom*: Skor ¢i neskor s nim podita takmer kazdy a len
malokto je to skutocne pripraveny

Pravidelne prichadzaju varovania: Rakusko a velké Casti Eurd-
py su opdt len o vlasok od ,,blackoutu®. Ale vistom momente
nevyhnutne ddjde k nahlemu, nadregionalnemu a mozno aj
dlhodobejSiemu kolapsu zasobovania elektrickou energiou,
takzvanému blackoutu. Mala chyba ¢i porucha, (teroristicky)
¢in (kybernetickej) sabotaze v zlozitom systéme medzina-
rodného vyrovndvania napatia ¢i dopady Zivelnej udalosti, to
vSetko by mohlo viest k tomu, Ze sa ponorime do bezprece-
dentnej temnoty.

V skuto€nosti to nie su ruzové vyhliadky. Pretoze v pripade
vypadku pradu by zhasli nielen tie povestné svetld. Na hodi-
ny, mozno dni by skolabovala prakticky celd infrastruktura.
Pretoze nas Zivot je napajany elektrinou.

Vypadok elektrického pridu by znamenal: Ziadna elektrina,
Ziadna mozZnost varenia, vypadok sikromnej (tele)komunika-
cie, Ziadny mobilny telefén, Ziadny internet, Ziadna televizia i
radio, Ziadny kontakt s ,vonkajsim svetom®, Ziadne informa-
cie, vypadok dopravnej infradtruktury, Ziadne semafory, Ziad-
ne dodavky pohonnych hmoét, Ziadne elektrické prostriedky
verejne dopravy, vypadok chladiacich systémov a chladniciek,
vypadok pokladni a logistickych systémov supermarketov a
teda kolaps pravidelnej dodavky potravin, vypadok pokladni a
vyberov hotovosti z bankomatov, kolaps vyrobnej a servisnej
infrastruktiry, vypadok mnohych vykurovacich systémov, ma-
sivne obmedzenie pohotovostnej prevadzky v nemocniciach a
mnohé dalSie. TakZe by prakticky ni¢ nefungovalo a zostali by
sme odkdzani sami na seba a svoje najblizSie okolie. Kazdy by
sa mal pokusit predstavit si tento scendr.

€0 ROBIT V PRIPADE ,,BLACKOUTU*?

Ak raz pride ten moment, jediné, o mdZete naozaj urobit, je
pockat a urobit vSetko pre to, aby sme tuto situdciu my sami
a ludia okolo nas prekonali bez ujmy. Kli¢ovou stcéastou je
prevencia.

VLADNE ORGANIZACIE A ORGANIZACIE CIVILNEJ
OCHRANY KONKRETNE ODPORUCAJU NASLEDU-
JUCE PREVENTiIVNE OPATRENIA:
Urobte si zasoby jedla a pitia aspof na 7 dni a pre vietkych
¢lenov domacnosti (vratane domacich milacikov), pricom
za zéklad zasob nepoditajte obsah mraznicky. Najlepsie
sU potraviny, ktoré st vhodné na priamu konzumdciu.
Pripravte si nahradné osvetlenie: vreckové baterky s

nahradnymi batériami, petrolejku, sviecky, zapalovace,
zapalky (pozor na otvoreny ohen!).

Nahradné zariadenia na varenie, napr. so suchym
liehom alebo denaturovanym liehom, kempingovy vari¢,
vari¢ na fondue.

Radio na batérie (s nahradnymi batériami) alebo
klukové radio so solarnym modulom na prijem délezi-
tych informacii.

Majte vzdy pripravenu lekarnic¢ku a zasobu dolezi-

tych a potrebnych liekov.

Urobte si zasoby aj hygienickych potrieb.

Pripadne uvaZujte na moznostami niidzového

napdjania alebo alternativneho vykurovania.

Vopred sa dohodnite s rodinou alebo ¢lenmi
domacnosti a pribuznymi na potrebnej pomoci

a podpornych sluzbach alebo spolo¢nom
postupe.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG | 7
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Wie geht es mit der Pandemie weiter. Hort sie irgendwann auf? Wird das
Virus immer harmloser? Oder kommen wieder gefahrlichere Varianten? Sollen
bzw. miissen wir uns impfen lassen und wie oft? Haben VorsichtsmaBnahmen
uberhaupt noch einen Sinn? Fragen uiber Fragen - hier einige Antworten.

_—

-

Wie es mit der Pandemie weitergeht, kann man nicht mit Si-
cherheit voraussagen. Optimistische Szenarien hoffen, dass
bei neuen Virusvarianten und Pandemiewellen die Verldufe
nach Infektionen immer leichter werden - auch weil immer
mehr Menschen durch Impfungen und selbst durchgemachte
Infektionen bereits {iber eine Immunantwort verfligen. Zudem
wird laufend weiter an Impfstoffen und Behandlungsmetho-
den geforscht, die dem Virus noch besser begegnen kdnnen.
Weniger optimistische Szenarien kalkulieren auch ein, dass
in Zukunft Virusvarianten auftauchen kénnten, die nicht nur
ansteckender sind, sondern auch schwerere Verlaufe sowie
hohere Sterblichkeit mit sich bringen und die bestehende Im-
munabwehr (wenigstens teilweisere) durchbrechen kdnnen.

Bisher hat sich gezeigt, dass Impfungen mit der entspre-
chenden Aktualisierung (2 x Grundimmunisierung, Booster
bzw. unter Umstédnden weitere Auffrischungen) vor allem mit
den mRNA-Impfstoffen Infektionen und Weitergabe des Virus
zwar bei neuen Virusvarianten nicht mehr géanzlich unterbin-
den konnen. Allerdings ist das Risiko fiir schwere Verlaufe bis

| DAHEIM BETREUT

dato ganz massiv reduziert. Geimpfte sind also in der Regel
vor schweren oder gar tédlichen Verldufen gut geschiitzt.
Auch das Risiko sich zu infizieren oder das Virus weiterzu-
geben ist nach wie vor geringer. Geringer ist vermutlich auch
das Risiko, nach einer Infektion an Long-Covid-Symptomen
zu leiden. Weitestgehend unbestritten ist unter Expert*innen,
dass Impfungen der wichtigste Beitrag zur Bekimpfung der
Pandemie und fiir eine Riickkehr zur Normalitit sind.

Diverse Impfstoffhersteller arbeiten derzeit an Impfstoffen,
die auch gegen neue Varianten noch effizienter wirken. Ein
Szenario geht davon aus, dass in Zukunft wie bei der Grip-
pe-Impfung eine jahrliche Impfung vor den zirkulierenden
Virusvarianten schiitzen wird. Bei den aktuellen Impfstoffen
lasst der Impfschutz nach einer gewissen Zeit nach. Achten
Sie also auf die Empfehlungen bzw. Vorgaben der nationalen
Impfkommission zu etwaigen Auffrischungsimpfungen.

In Osterreich wurde Anfang Februar eine gesetzliche
Pflicht zu einer Covid-Schutzimpfung beschlossen. Die

Covid-19-Impfpflicht betrifft grundsitzlich alle Personen ab
dem 18. Lebensjahr, die in Osterreich ihren Haupt- oder
Nebenwohnsitz haben - also auch in der 24-Stunden-Be-
treuung Tatige. Es gibt mehrere Griinde fiir eine Befreiung
von der Impfpflicht etwa fiir Schwangere oder Personen, die
nicht ohne Gefahr fiir Leben oder Gesundheit geimpft werden
kdnnen oder bei denen aus medizinischen Griinden keine
erfolgreiche Immunisierung erfolgen kann. Eine Befreiung von
der Impfpflicht kann unter Vorlage entsprechender Befunde
und Atteste liber Onlineplattformen der Bundeslander be-
antragt werden.

Genesene Personen sind flir 180 Tage (Achtung: Giiltigkeits-
dauer kann sich verdndern) ab dem Tag der Probennahme
des positiven PCR-Tests ausgenommen.

Die Giiltigkeitsdauer der einzelnen Impfungen wird jeweils
liber Verordnungen geregelt und ldsst sich auch im Griinen
Pass ablesen.

VORSICHT: Neben den in der EU zugelassenen Impfstoffen
werden auch zwei chinesische und drei indische Impfstoffe
zur Erfiillung der Impfpflicht akzeptiert. Derzeit jedoch nicht
der russische Impfstoff Sputnik.

ACHTUNG: Grundsatzlich kann eine Nichterfiillung der
Impfflicht mit empfindlichen Geldstrafen geahndet werden.
In regelmaBigen Abstédnden soll je nach epidemischer Lage
bewertet werden, in welcher Form die Impfpflicht vollzogen
(»scharf gestellt” bzw. ausgesetzt) wird und in welcher Form
sie kontrolliert bzw. sanktioniert wird. Erkundigen Sie sich
Uiber den aktuellen Status der Impfpflicht.
https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutzimpfung/
Impfpflicht/Allgemeine-Informationen.html

Eine in Osterreich vollzogene Covid-19-Schutzimpfung wird im
(elektronischen) Impfpass dokumentiert. Mittels Biirgerkarte
oder Handysignatur kann man auf der Homepage www.elga.
gv.at Einblick nehmen und Impfzertifikate mit EU-konformen
QR-Codes downloaden.

Mit der App ,,Griiner Pass® kann man Zertifikate tiber
Schutzimpfung und Genesung lokal auf dem Smartphone
abspeichern und vorweisen. Giiltig in Kombination mit einem
Lichtbildausweis!

Die Einhaltung von VorsichtsmaBnahmen macht unabhin-
gig von der Virusvariante, die im Umlauf ist, jedenfalls Sinn
und hilft das Infektionsgeschehen zu reduzieren. Wie durch
eine Impfung schiitzen wir damit uns und andere vor einer
Infektion und deren Folgen.

» FFP2-Masken gewdhren einen hochprozentigen aktiven
und passiven Infektionsschutz.

Abstand halten, Kontakte reduzieren, Menschenan-
sammlungen meiden.

Hande regelmaBig und griindlich (30 Sekunden) mit
Seife waschen und/oder mit geeigneten Préparaten
desinfizieren.

» Flachen, die wir beriihren und die auch von anderen

v

v

beriihrt werden, regelmaBig reinigen bzw. vor dem
Beriihren desinfizieren.

» Raume regelmaBig und griindlich durchliiften. Geschlos-
sene Rdaume, in denen sich auch andere aufhalten, besser
meiden.

WEITERE UND AKTUELLE INFOS:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck

» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz
impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» WWWw.gruenerpass.gv.at

» www.0sterreich-impft.at

Mehrsprachige Plakate zu Impfmythen und
Falschmeldungen:
https://coronavirus.wien.gv.at/im

-
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AKTUALNOSCI O COVID-19:

Co dalej z pandemia? Czy kiedykolwiek sie skoriczy? Czy
wirus stanie sie nieszkodliwy? A moze znowu pojawia sie
bardziej niebezpieczne warianty? Czy powinni$§my lub mu-
simy sie szczepidé i jak czgsto? Czy nadal warto stosowaé
$rodki ostroznosci? Niekoriczace sie pytania - oto odpo-
wiedzi na kilka z nich.

Nie mozna z catg pewnoscia przewidzieé, w jaki sposéb
bedzie przebiegaé dalej pandemia. Optymistyczne scena-
riusze zaktadaja, ze wraz z nowymi wariantami wiruséw i
falami pandemii przebieg zakazanie bedzie coraz tagodniej-
szy - takze dlatego, ze coraz wiecej 0séb ma juz odpowied?
immunologiczna dzieki szczepieniu i na skutek wczesniejszego
zakazenia. Ponadto przez caty czas prowadzone sa badania
nad szczepionkami i metodami leczenia, ktére moga jeszcze
lepiej przeciwdziataé wirusowi. Mniej optymistyczne scena-
riusze zaktadaja, ze w przysztosci moga pojawic sie warianty
wirusa, ktére sa nie tylko bardziej zaraZliwe, ale réwniez
charakteryzuja sie ciezszym przebiegiem choroby i wyzsza
$miertelnoscia oraz moga przenikaé przez istniejacy (przynaj-
mniej czesciowo) uktad odpornosciowy.

Jak dotad wykazano, odpowiednie ponawianie szczepienia
(2 x szczepienie podstawowe, szczepienie przypominajace lub
ewentualnie dodatkowe dawki przypominajace), zwtaszcza
w przypadku szczepionek mRNA, nie zapobiega catkowicie
zakaZeniu i przenoszeniu wirusa w przypadku jego nowych
wariantéw. Do tej pory udato sie jednak ograniczy¢ ciezki
przebieg choroby. Osoby zaszczepione sg zatem na ogét
dobrze chronione przed ciezkim, a nawet Smiertelnym prze-
biegiem choroby. Ryzyko zakazania lub przeniesienia wirusa
jest réwniez nizsze. Prawdopodobnie mniejsze jest réwniez
ryzyko wystapienia dtugotrwatych objawdéw Covid po zakaze-
niu. Wiekszos¢ ekspertédw nie ma watpliwosci co do tego, ze
szczepienia to najwazniejszy wktad w walke z pandemig i
szansa na powrot do normalnosci.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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Rézni producenci pracuja obecnie nad szczepionkami, ktére
sa jeszcze bardziej skuteczne przeciwko nowym wariantom
wirusa. Jeden ze scenariuszy zaktada, ze w przysztosci, po-
dobnie jak w przypadku szczepienia przeciw grypie, coroczne
szczepienie bedzie chronié przed sezonowymi odmianami
wirusa. W przypadku obecnych szczepionek ochrona przed
wirusem z czasem spada. Nalezy zwrdcié zatem uwage na
zalecenia lub specyfikacje krajowej komisji ds. szczepien
dotyczace wszelkich szczepien przypominajacych.

W Austrii na poczatku szczepienie przeciwko Covid stato
sie obowigzkowe. Obowiazek szczepienia przeciwko Covid-19
dotyczy wszystkich oséb od 18 roku zycia, ktére maja swoje
gtéwne lub drugorzedne miejsce zamieszkania w Austrii

- w tym réwniez tych oséb, ktére sprawuja catodobowa
opieke. Istnieje kilka przypadkéw, kiedy mozna zostaé zwol-
nionym z obowiazku szczepienia, dotycza one przyktadowo
kobiet w ciazy lub oséb, w przypadku ktérych szczepienie
moze stanowic zagrozenie dla zdrowia i zycia oraz ktére

ze wzgledéw medycznych nie maja skutecznej odpowiedzi
immunologicznej. Aby ubiegaé sie o zwolnienie z obowigzku
szczepienia, nalezy ztozy¢ odpowiednie wniosek i zaswiad-
czenia za posrednictwem platform internetowych w krajach
zwigzkowych.

Ozdrowiericy sa zwolnieni z obowiazku przez 180 dni (uwaga:
okres ten moze ulec zmianie) od dnia pobrania pozytywnej
prébki w ramach testu PCR.

Okres waznosci poszczegdlnych szczepien jest regulowany
rozporzadzeniami i mozna go znalezé w Paszporcie Covido-
wym.

UWAGA: Oprocz szczepionek zatwierdzonych w UE, w celu
spetnienia obowiazku szczepienia akceptowane sa réwniez
dwie szczepionki chinskie i trzy indyjskie. Obecnie jednak nie
zalicza si¢ do nich rosyjska szczepionka Sputnik.

UWAGA: Co do zasady nieprzestrzeganie obowigzku szcze-
pienia moze podlega¢ surowym karom grzywny. W zaleznosci
od sytuacji epidemiologicznej nalezy w regularnych odste-
pach czasu dokonywac oceny formy realizacji obowigzku
szczepienia (,zaostrzony” lub zawieszony) oraz formy, w jakiej
obowiazek ten jest kontrolowany i sankcjonowany. Aktualne
informacje na temat obowiazku szczepienia mozna znalez¢ na
stronie https://www.sozialministerium.at/Corona-
Schutzimpfung/Impfpflicht/Allgemeine-Information.html

Szczepienie przeciwko COVID-19 przeprowadzone w Austrii
jest udokumentowane w (elektronicznym) certyfikacie
szczepien. Za pomoca karty obywatela lub podpisu na
telefonie komdrkowym mozna zajrzeé na strone internetowa
www.elga.gv.at i pobra¢ $wiadectwa szczepien z kodami QR
zgodnymi z wymogami UE.

Za posrednictwem aplikacji ,,Paszport Covidowy” (Green
Pass) mozna zapisac i wyswietlaé¢ Swiadectwo szczepien i
ozdrowienia na swoim smartfonie. Wazne w potaczeniu z
dowodem tozsamosci ze zdjeciem!

| DAHEIM BETREUT

Przestrzeganie srodkéw ostroznosci ma sens niezalez-

nie od wariantu wirusa, ktéry obecnie dominuje, i pomaga
zmniejszy¢ prawdopodobieristwo zakazenia. Podobnie jak w
przypadku szczepienia, dzieki tym srodkom chronimy siebie i
inne osoby przed zakazeniem i jego konsekwencjami.

Maski FFP2 zapewniaja wysoki procent aktywnej i pasywnej
ochrony przed infekcjami.

Nalezy zachowac dystans, ograniczaé kontakty, unikac
ttumow.

Regularnie i doktadnie my¢ rece (30 sekund) mydtem
i/lub dezynfekowaé odpowiednimi sSrodkami.

Regularnie czysci¢ powierzchnie dotykane przez rézne
osoby lub dezynfekowad je przed kontaktem.

Regularnie i doktadnie wietrzy¢ pomieszczenia. Zaleca sie
unikania zamknietych pomieszczen, w ktérych przebywaja
inne osoby.

DODATKOWE INFORMACJE | AKTUALNOSCI:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck

» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz

impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» wWww.gruenerpass.gv.at
» www.0sterreich-impft.at

Plakat na temat mitéw dotyczacych szczepienia i
fatszywych informacji w réznych jezykach:

https://coronavirus.wien.gv.at/impfmythen/

Al
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ACTUALIZARE CORONA:

Cum merge pandemia? Se va opri la un moment dat? De-
vine virusul din ce fn ce mai inofensiv? Sau vor aparea din
nou variante mai periculoase? Ar trebui sau trebuie sa ne
vaccinam si cat de des? Mai au sens masurile de precautie?
intrebiri peste intrebiri - iati cateva rispunsuri.

Cum va evolua pandemia nu poate fi prezis cu certitudine.
Scenariile optimiste sperd cd, odata cu noile variante de
virus si valuri de pandemie, cursul infectiei va deveni din ce
in ce mai usor - pentru cd tot mai multi oameni au deja un
rdspuns imun prin vaccindri si infectii pe care le-au avut ei
insisi. Tn plus, se fac continuu cercetdri privind vaccinurile
si metodele de tratament care pot contracara virusul si mai
bine. Scenariile mai putin optimiste estimeaza ca in viitor
ar putea aparea variante de virus care nu numai ca sunt mai

infectioase, dar care, de asemenea, provoaca evolutii mai
grave, precum si o mortalitate mai mare si pot trece de apa-
rarea imunitard existentd (cel putin partial).

Pand acum s-a demonstrat ca vaccinarile cu actualizarea
adecvata (2 x imunizare de baza, rapel sau, Th anumite cir-
cumstante, rapeluri suplimentare), in special cu vaccinurile
cu ARNm, nu mai pot preveni complet infectiile si transmi-
terea virusului in cazul unor noi variante de virus. Cu toate
acestea, riscul de evolutie grava a virusului a fost redus masiv
pana in prezent. Prin urmare, persoanele vaccinate sunt, in
general, bine protejate impotriva cursurilor severe sau chiar
fatale. Riscul de a fi infectat sau de a transmite virusul este,
de asemenea, mai mic. Riscul de a suferi de simptome de
lungd duratd COVID dupa o infectie este probabil si el mai
mic. Este de necontestat printre experti cd vaccinarile sunt
cele mai importante contributii la combaterea pandemiei
si la revenirea la normalitate.

n
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Diferiti producatori de vaccinuri lucreaza in prezent la vacci-
nuri care sunt si mai eficiente impotriva noilor variante. Unul
dintre scenarii presupune cd, in viitor, ca si in cazul vaccinului
antigripal, o vaccinare anuald va proteja Tmpotriva variante-
lor de virus aflate in circulatie. n cazul vaccinurilor actuale,
protectia oferitd de vaccin dispare dupd o anumita perioada
de timp. Asadar, fiti atenti la recomandarile sau indrumadrile
comisiei nationale de vaccinare pentru orice vaccin de rapel.

n Austria, la inceputul lunii februarie a fost introdusi
obligatia legala de vaccinare impotriva Covid-19. Obligatia
de vaccinare impotriva Covid-19 se aplica tuturor celor de
peste 18 ani, care au resedinta principala sau secundara
in Austria - adica si cei care lucreaza in ingrijire 24 de ore
din 24. Exista mai multe motive de exceptare de la vaccina-
rea obligatorie. De exemplu, pentru femeile Tnsarcinate sau
persoanele care nu pot fi vaccinate fdra a le pune viata sau
sdndtatea Tn pericol sau care nu pot fi imunizate cu succes
din motive medicale. O scutire de la vaccinarea obligatorie
poate fi solicitatd prin prezentarea constatarilor si certificate-
lor relevante prin intermediul platformelor online ale statelor
federale.

Persoanele recuperate sunt scutite pentru 180 de zile
(atentie: perioada de valabilitate se poate modifica) de la
data testului PCR pozitiv.

Perioada de valabilitate a vaccinarilor individuale este
reglementatd prin ordonante si poate fi gdsita si in Pasaportul
Verde.

ATENTIE: Pe langa vaccinurile aprobate n UE, sunt acceptate
si doud vaccinuri chinezesti si trei indiene pentru a indeplini
cerinta de vaccinare. in prezent insi nu este acceptat vacci-
nul rusesc Sputnik.

ATENTIE: in principiu, nerespectarea obligatiei de vaccinare
poate fi pedepsitd cu amenzi severe. La intervale regulate, in
functie de situatia epidemica, ar trebui sa se evalueze forma
n care este impusa obligatia de vaccinare ("armata” sau
suspendatd) si forma n care este controlatd sau sanctionata.
Interesati-va despre stadiul actual al vaccinarii obligatorii.
https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutzimpfung/
Impfpflicht/Allgemeine-Information.html

Vaccinarea cu Covid 19 efectuata in Austria este consemna-
ta in certificatul (electronic) de vaccinare. Puteti utiliza
cartea de identitate sau semndtura telefonului mobil pentru
a consulta pagina de internet www.elga.gv.at de unde se pot
descérca certificate de vaccinare cu coduri QR conforme cu
normele UE.

Cu aplicatia ,,Pasaport verde” puteti salva si afisa certifica-
tele de vaccinare si recuperare local pe smartphone-ul dvs.
Pasaportul este valabil impreund cu un act de identitate cu

fotografie!

Respectarea masurilor de precautie are sens in orice caz,

indiferent de varianta de virus care circuld, si ajutd la reduce-
rea incidentei infectiei. Ca si Tn cazul vaccinarii, ne protejdm
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pe noi insine si pe altii de infectie si de consecintele acesteia.

Méstile FFP2 oferd un procent ridicat de protectie

activa si pasiva impotriva infectiilor.

Pastrati distanta, reduceti contactele, evitati multimile.
Spalati-va mainile in mod regulat si temeinic (30 de
secunde) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate
adecvate.

Curatati in mod regulat suprafetele pe care le atingeti

si care sunt atinse si de altii sau dezinfectati-le inainte de
a le atinge.

Aerisiti incaperile in mod regulat si temeinic. Este mai bine
sa evitati incdperile inchise in care sunt prezente si alte
persoane.

INFORMATII SUPLIMENTARE ACTUALE:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck

» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz
impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» WwWw.gruenerpass.gv.at

» www.0sterreich-impft.at

Postere multilingve privind miturile si informatiile
false legate de vaccinare:

https://coronavirus.wien.gv.at/impfmythen/

AKTUALIZACIA CORONA:

Ako pokracuje pandémia? Skonci sa niekedy? Stane sa
virus neskodnym? Alebo pridu opit nebezpecnejsie varian-
ty? Mali by sme sa dat oc¢kovat alebo musime byt o¢kovani
a ako ¢asto? Maju preventivne opatrenia eSte zmysel?
Jedna otazka za druhou - tu st na niektoré odpovede.

Ako bude pandémia pokradovat, nemozno s istotou predpo-
vedat. Optimistické scenare dufaju, Ze s novymi variantmi
virusov a pandemickymi vlnami bude priebeh infekcie lahsi
a lahsi - aj preto, Ze ¢oraz viac ludi uz ma imunitnd odpoved'
vdaka ockovaniu a prekonanej infekcii. Okrem toho neusta-
le prebieha vyskum vakcin a lie€ebnych metdd, ktoré by
dokazali proti virusu eSte lepsie posobit. Menej optimistické
scendre pocitaju aj s tym, Ze by sa v budicnosti mohli objavit
varianty virusu, ktoré su nielen nakazlivejsie, ale maju aj
zavaznejsi priebeh a vysSiu Umrtnost a dokdazali by prelomit
existujicu imunitnd ochranu (aspon Ciasto¢ne).

Doteraz sa ukézalo, Ze o¢kovanim s prislusnou aktualizaciou
(2 x zakladna imunizacia, booster alebo pripadne dalSie pre-
ockovanie), najma s mRNA vakcinami, uz nie je mozné Uplne
zabranit infekcidm a prenosu virusu pri novych variantoch.
Riziko tazkych priebehov sa v8ak doteraz vyrazne znizilo. Ti,
ktori boli zaockovani, su preto vo vSeobecnosti dobre chrane-
ni pred tazkym alebo dokonca smrtelnym priebehom. Riziko
nakazenia alebo prenosu virusu je tiez stéle nizSie. Riziko,

Ze budete trpiet dlhodobymi priznakmi ,,long-covidu® po

infekcii, je pravdepodobne tiez nizSie. Medzi odbornikmi je do
znacénej miery nesporné, ze ockovanie je najdolezitejSim pri-
spevkom v boji proti pandémii a pre navrat do normalu.

R&zni vyrobcovia vakein v sti€asnosti pracuju na vakcinach,
ktoré su eSte UcinnejSie proti novym variantom. Jeden scenar
predpokladd, Ze v budicnosti, podobne ako pri o¢kovani pro-
ti chripke, bude kaZdoro¢né ockovanie chranit pred cirkulujd-
cimi variantmi virusu. Pri sti¢asnych vakcinach sa po uréitom
¢ase imunitnd ochrana znizZuje. Preto venujte pozornost odpo-
racaniam alebo Specifikdciam narodnej ockovacej komisie k
dalSiemu preockovaniu.

V Rakiisku sa zaciatkom februara rozhodlo o zakonnej
povinnosti ockovania proti Covid-19. Povinnost o¢kovania
proti Covid-19 plati pre vSetkych od 18 rokov, ktori maju
hlavné alebo vedlajsSie bydlisko v Rakiisku - teda aj pre
tych, ktori pracuju v oblasti 24-hodinovej starostlivosti.
Existuje viacero dévodov pre vynimky z povinnosti oc¢kova-
nia napriklad pre tehotné Zeny alebo ludi, ktori sa nemdzu
dat zaockovat kvéli ohrozenia Zivota alebo zdravia alebo u
ktorych zo zdravotnych dévodov nemozno o¢akavat Uspesnu
imunizaciu. O vynimku z povinnosti o¢kovania mozno poZzia-
dat predlozenim prislusnych nalezov a potvrdeni cez online
platformy spolkovych krajin.

Uzdravené osoby st na 180 dni (pozor: doba platnosti sa
moZe zmenit) odo diia odobratia pozitivnej vzorky PCR testu
oslobodeni od povinnosti o¢kovania.

Doba platnosti jednotlivych ockovani je upravend vyhlés-
kami a mozno ju ndjst aj v Zelenom pase.

POZOR: Okrem vakcin schvélenych v EU sa na splnenie poZia-
davky ockovania akceptuju aj dve Cinske a tri indické vakciny.
V sucasnosti vSak nie ruska vakcina Sputnik.

POZOR: V zdsade mozZe byt nedodrZanie ockovacej povinnosti
potrestané prisnymi pokutami. V zavislosti od epidemickej
situdcie by sa malo v pravidelnych intervaloch posudzovat,

v akej forme sa bude povinné ockovanie vykonavat (,,prisne
stanovené® alebo odlozené), a akou formou bude kontrolo-
vané alebo sankcionované. Informujte sa o aktualnom stave
povinného ockovania.
https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutzimpfung/
Impfpflicht/Allgemeine-Information.html

Ockovanie proti Covid-19 vykonané v Rakusku je zdokumento-
vané v (elektronickom) oékovacom preukaze. Na domovskej
stranke www.elga.gv.at si mbzete pomocou obcianskeho
preukazu alebo elektronického podpisu mobilnym telefonom
zobrazit a stiahnut o¢kovacie certifikaty s QR kédmi zhodnymi
v celej EU.

S aplikdciou ,,Green Pass® (Zeleny pas) si moZete ulozit a
zobrazit osvedcenia o ockovani a zotaveni lokalne vo svo-
jom smartféne. Plati v kombindcii s preukazom totoznosti s
fotografiou!

Dodrziavanie preventivnych opatreni ma zmysel bez
ohladu na variant virusu, ktory je v obehu a pomdha znizovat
vyskyt infekcie. Rovnako ako pri o¢kovani chranime seba aj
ostatnych pred infekciou a jej ndsledkami.

P

v

Respiratory FFP2 poskytuju vysoké percento aktivnej a
pasivnej ochrany pred infekciami.

UdrZujte si odstup, obmedzte kontakty, vyhybajte sa
davom.

Pravidelne a dékladne si umyvajte ruky (30 sekind)
mydlom a/alebo dezinfikujte ich vhodnymi pripravkami.
Pravidelne Cistite povrchy, ktorych sa dotykate a ktorych
sa dotykaju aj ostatni alebo ich pred dotykom dezinfikujte.
Miestnosti pravidelne a dokladne vetrajte. Je lepSie vyhnut
sa uzavretym priestorom, v ktorych sa zdrZiavaju aj iné
osoby.

P

v

P

v

P

v

P

v

DALSIE AKTUALNE INFORMACIE:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck

» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz

impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» WWWw.gruenerpass.gv.at
» www.0sterreich-impft.at

Viacjazycné plagaty o mytoch a faloSnych spravach
o ockovani
https://coronavirus.wien.gv.at/im
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Angst ist eine natiirliche menschliche Reaktion, die uns dabei hilft mit
Gefahren und Bedrohungen umzugehen und sie zu bewaltigen. Zu viel Angst
kann jedoch auch zur Belastung werden. Diffuse und iibersteigerte Angste
kdnnen sogar krankhafte Formen annehmen mit schweren psychischen

und korperlichen Folgen bis hin zu Angststérungen und Panikattacken.

_—

-

Speziell die Corona-Pandemie mit ihren massiven Auswirkun-
gen auf unser Leben hat zuletzt bei vielen Menschen Verunsi-
cherungen, Sorgen und Angste ausgeldst, aber auch bereits
vorhandene Angste und Angststdrungen verstirkt. Wie erken-
nen wir, ob unsere Angste und Sorgen sich noch im Rahmen
der Normalitdt bewegen oder ob wir bereits die Grenze zur
krankhaften Stérung tUiberschreiten? Was tun, wenn die Angst
von uns Besitz zu ergreifen droht? Und was kdnnen wir dazu
beitragen, um uns von unseren Sorgen nicht iberwaltigen zu
lassen?

Denn wenn Sorgen und Angste die Oberhand gewinnen und
standig unangenehme Gedanken zirkulieren, kénnen sich
auch andere Symptome einstellen: zum Beispiel Herzklopfen,
Muskelverspannungen, innere Unruhe, Nervositdt, Schlaf-
und Konzentrationsprobleme. Bei einer generalisierten Angst-
stérung losen sich Angste von konkreten Bedrohungen ab,
verselbststdndigen sich und werden so zum Dauerzustand.
Panikattacken wiederum sind plotzlich auftretende Anfille
von Angst bis hin zu akuter Todesangst. Angststorungen kon-
nen von kdrperlichen Symptomen wie Herzrasen, Schwitzen,
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Zittern, Atemnot, Ubelkeit, Brustenge und Schwindel beglei-
tet werden. Sie kdnnen vielfaltige Ursachen haben: etwa be-
lastende Lebensereignisse in Vergangenheit oder Gegenwart,
Einflisse in der Erziehung, soziale Belastungen, aber auch
biologische und erbliche Vorbelastungen. Auch seelische
oder korperliche Erkrankungen kdnnen zur Ausbildung von
Angststdrungen beitragen.

Trifft wenigstens eine der folgenden Umstédnde zu, empfiehlt
sich eine medizinische Abklarung. Angststérungen kdnnen in

der Regel gut behandelt werden.

»

M

Sie stehen {iber weite Strecken des Tages im Bann lhrer
Sorgen und Angste und beschiftigen sich hauptsichlich
mit ihnen.

Sie fiihlen sich durch Ihre Angste in lhrer Lebensqualitét
und lhrer Bewegungsfreiheit erheblich eingeschrankt.
Sie bemerken, dass Sie wegen Ihrer Angste zunehmend
antriebslos und depressiv werden.

»

M

»

M

»

M

»

M

Sie nehmen haufig Beruhigungsmittel oder greifen zu Alko-

Sie hegen wegen Ihrer Angste bereits Selbstmordgedanken.

hol oder Drogen, um lhre Angste zu bekampfen.
» Ihre Angste beeintriachtigen lhre Arbeitsfahigkeit mas-
siv oder bringen Ihre Partnerschaft ernsthaft in Gefahr.

Und was kdnnen Sie selbst tun, damit (auch durchaus
berechtigte) Angste Ihr Leben nicht dominieren und be-
eintrdchtigen? Hier ein paar Tipps fiir den Umgang mit
Sorgen und Angsten.

» Das Wichtigste zuerst: Angst ausldsende Situationen
zu meiden, hilft bei der Bewaltigung nicht weiter.
Im Gegenteil: Die Angst kann sich so noch weiter
verfestigen und verstdrken. Der beste Weg aus der
Angst fiihrt tiber die Konfrontation mit ihr und ihren
Auslésern. Erkennen und akzeptieren Sie lhre Angste
und konfrontieren Sie sich mit ihnen. Und nehmen
Sie im Zweifelsfall fremde bzw. professionelle Hilfe in
Anspruch. Reden Sie iiber Ihre Angste, versuchen Sie
zugrundeliegende Faktoren und Konflikte aufzuarbei-
ten und trainieren Sie den Umgang mit Angsten und
Sorgen ganz gezielt.
» Tagesplanung und Zeitmanagement kdnnen Sie dabei
unterstiitzen, die Sorgenlast zu reduzieren.
» Reduzieren Sie Stress und betreiben Sie ein bewusstes
Belastungsmanagement. Integrieren Sie Entspan-
nungsphasen und Entspannungsiibungen in lhren
Alltag. Atmen Sie zum Beispiel bewusst und ruhig
langsam ein und aus.
Bewegung, Sport, gesunde und ausgewogene Erndh-
rung, ein maBvoller Umgang mit Koffein, der Verzicht
auf Nikotin und ein (wenn liberhaupt) zuriickhaltender
Konsum von Alkohol - das sind Verhaltensweisen und
Faktoren, die nicht nur die physische, sondern auch
die psychische Widerstandskraft stdrken. Auch aus-
reichend Schlaf und regelmaBiges Entspannungstrai-
ning tragen zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit bei.
Sorgen und Angste bekommen so weniger Raum.

4

Immer wieder werden wir Menschen in unserem Leben

mit Krisen und daraus resultierenden Sorgen und Angs-
ten konfrontiert. Umso wichtiger fiir unsere persénliche
Lebensqualitit ist es, dass wir uns diesen Angsten stel-
len und mit ihnen umgehen kénnen.

=)
w
DYLEMAT STRACHU

Strach jest naturalna ludzka reakcja, ktora pomaga
nam radzi¢ sobie z niebezpieczenstwem i zagrozenia-
mi oraz zwalczac je. Jednak zbyt duzy strach moze
przerodzi¢ sie w cigzar. Rozproszone i przesadne
obawy moga przybierac patologiczne formy z powaz-
nymi psychologicznymi i fizycznymi konsekwencjami,
w tym zaburzeniami lekowymi i atakami paniki.

W szczegdblnosci pandemia koronawirusa, ktéra ma
ogromny wptyw na nasze codzienne zycie, wywotata
ostatnio u wielu oséb poczucie niepewnosci, obawy i

Auch Phobien sind Angststo-

rungen. Die hdufigsten Phobien:

Agoraphobie (Platzangst, Raum-

angst), Klaustrophobie (Angst vor

engen oder geschlossenen Raumen),

soziale Phobie (Angst im Mittelpunkt zu stehen oder
zu versagen), Akrophobie (Hohenangst), Aviophobie
(Flugangst), Arachnophobie (Angst vor Spinnen),
Dentophobie (Angst vor Zahnbehandlungen), Emeto-
phobie (Angst, erbrechen zu miissen), Dysmorpho-
phobie (krankhafte Unzufriedenheit mit dem eigenen
K6rper oder einzelnen Korperteilen), Hypochondrie
(ibermaBige Angst zu erkranken oder sich mit Krank-
heitserregern zu infizieren), Trypanophobie (Angst vor
Injektionen).

INFO

Réwniez fobie sg zaburzeniami lekowymi. Najczestsze
fobie: agorafobia (lek przed otwarta przestrzenia),
klaustrofobia (lek przed waskimi lub zamknietymi
przestrzeniami), fobia spoteczna (lek przed byciem

w centrum uwagi lub przed porazka), akrofobia (lek
wysokosci), awiofobia (lek przed lataniem), arachno-
fobia (strach przed pajakami), dentofobia (lek przed
wizyta u dentysty), emetofobia (lek przed wymiotami),
dysmorfofobia (patologiczne niezadowolenie z wtasne-
go ciata lub czesci ciata), hipochondria (nadmierny lek

przed zachorowaniem lub zarazeniem) , trypanofobia
(lek przed zastrzykami).

INFORMATII

Fobiile sunt, de asemenea, tulburdri de anxietate.
Fobiile cele mai frecvente sunt: agorafobia (frica de
claustrofobie), claustrofobia (frica de spatii inguste
sau inchise), fobia sociald (teama de a fi in centrul
atentiei sau de a esua), acrofobia (frica de Thaltimi),
aviofobia (frica de a zbura), arahnofobia (frica de
pdianjeni), dentofobia (frica de dentist), emetofo-
bia (frica de varsaturi), dismorfofobia (insatisfactie
patologica cu propriul corp sau cu parti ale corpului),
ipocondria (frica excesiva de boald sau de infectie cu
agenti patogeni), tripanofobia (frica de injectii).

INFO

Aj fébie su Uzkostné poruchy. Najcastejsie fobie:
agorafébia (strach z volného priestoru), klaustrofébia
(strach z Uzkych alebo uzavretych priestorov), socialna
fébia (strach byt stredobodom pozornosti alebo zo zly-
hania), akrofébia (strach z vySok), aviofébia (strach z
lietania), arachnofdbia (strach z pavikov), dentofébia
(strach zo zubného oSetrenia), emetofdbia (strach zo
zvracania), dysmorfofébia (patologicka nespokojnost
s vlastnym telom alebo ¢astami tela), hypochondria
(nadmerny strach z ochorenia alebo infikovania pato-
génmi) , trypanofdbia (strach z injekcii).
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zmartwienia, ale takze nasilita istniejace juz leki i zaburzenia.
Jak rozpoznad, czy nasze leki i zmartwienia nadal mieszcza sie
w granicach normalnosci, czy staja sie patologicznym zabu-
rzeniem? Co zrobié, gdy zapanuje nad nami poczucie strachu?
Oraz w jaki sposéb walczy¢ z naszymi lekami?

Jesli damy sie zdominowac zmartwieniom i lekom, a w naszej
gtowie beda ciagle krazy¢ nieprzyjemne mysli, moga pojawié
sie réwniez inne objawy: na przyktad kotatanie serca, napie-
cie miesni, wewnetrzny niepokdj, nerwowoscé, problemy ze
snem i koncentracja. W przypadku zaburzen lekowych ogélne
obawy sa zastepowane konkretnymi zagrozeniami, staja sie
samodzielne i utrwalaja sie. Ataki paniki to z kolei nagte ataki
leku, ktére moga prowadzié wrecz do panicznego leku. Za-
burzeniom lekowym moga towarzyszy¢ objawy fizyczne, takie
jak zaburzenie pracy serca, pocenie sig, drzenie, dusznosci,
nudnosci, ucisk w klatce piersiowej i zawroty gtowy. Moga
mied rézne podtoze: stresujace wydarzenia w przesztosci lub
terazniejszosci, leki z dziecifistwa, stres spoteczny, ale takze
predyspozycje biologiczne i dziedziczne. Choroby psychiczne
lub fizyczne réwniez moga przyczyniac sie do rozwoju zabu-
rzen lekowych.

W przypadku wystapienia jednego z opisanych ponizej obja-
wow zaleca sie wizyte u lekarza. Zaburzenia lekowe moga by¢
zwykle leczone.

Przez znaczna czes¢ dnia jestes$ przyttoczony/-a swoimi
obawami i lekami i przejmujesz sie nimi.

Czujesz, ze Twoje leki znacznie ograniczaja jako$¢ Twojego
zycia i swobodne funkcjonowanie.

Zauwazasz, ze z powodu swoich lekdw stajesz sie coraz
bardziej apatyczny/-a i przygnebiony/-a.

Z powodu lekéw masz mysli samobdjcze.

Czesto bierzesz srodki uspokajajace lub siegasz po alkohol
lub narkotyki, aby zwalczy¢ swoj lek.

Twoje obawy maja ogromny wptyw na Twoja zdolno$¢ do
pracy lub narazaja Twoj zwigzek na powazne ryzyko.

Co zrobi¢, aby (nawet uzasadnione) leki nie dominowaty nad
Toba i nie wptywaty negatywnie na Twoje zycie? Oto kilka
wskazdéwek, jak radzié sobie z obawami i lekami.

Po pierwsze: unikanie sytuacji, ktére wywotuja lek, nie
pomaga w radzeniu sobie z nimi. Wrecz przeciwnie: strach
moze sie jeszcze bardziej utrwalié i nasilié. Najlepszym
sposobem, aby przezwyciezy¢ strach jest konfrontacja z
nim i bodZcami, ktére go wywotuja. Rozpoznaj i zaakceptuj
swoje leki i skonfrontuj sie z nimi. Jesli masz watpliwosci,
poszukaj pomocy z zewnatrz lub zgtos sie do specjali-

sty. Rozmawiaj o swoich lekach, staraj si¢ przepracowacd
podstawowe czynniki i konflikty oraz éwicz radzenie sobie z
lekami i obawami w bardzo ukierunkowany sposéb.
Codzienne planowanie i zarzadzanie czasem moga pomac
w zmniejszeniu obciazenia spowodowanego zmartwieniami.
Redukuj stres i ¢wicz $wiadome zarzadzanie stresem. Wtacz
fazy relaksacyjne i éwiczenia relaksacyjne do swojego co-
dziennego zycia. Na przyktad powoli i Swiadomie wdychaj i
wydychaj powietrze.

Cwiczenia, sport, zdrowa i zbilansowana dieta, umiarko-
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wane spozycie kofeiny, unikanie nikotyny i (jesli w ogéle)
umiarkowane spozycie alkoholu - to zachowania i czynniki,
ktére wzmacniaja nie tylko zdrowie fizyczne, ale réwniez
psychiczne. Odpowiednia ilo$¢ snu oraz regularne éwicze-
nia relaksacyjne réwniez przyczyniaja sie do budowania
wewnetrznego spokoju i réwnowagi. Nie ma miejsca dla
obaw i lekéw.

Na kazdym etapie zycia musimy radzi¢ sobie z sytuacjami
kryzysowymi i zwigzanymi z nimi obawami i lekami. Tym bar-
dziej waznej jest dla naszej jakosci zycia, aby stawaé im czota
i radzi¢ sobie z nimi.

DILEMA FRICII

Frica este o reactie umana naturala care ne ajutd sa facem
fata pericolelor si amenintarilor si sa le depasim. Cu toate
acestea, prea multa frica poate deveni o povara. Teme-
rile difuze si exagerate pot lua chiar forme patologice cu
consecinte psihologice si fizice grave, inclusiv tulburari de
anxietate si atacuri de panica.

in special pandemia Corona, cu impactul sau masiv asupra
vietii noastre, a declansat recent nesigurante, griji si temeri la
multi oameni, si a intensificat si temerile si tulburarile de an-
xietate deja existente. Cum stim daca temerile si grijile noas-
tre se incadreazd incd in limitele normalitatii sau daca am tre-
cut deja linia de demarcatie spre o tulburare patologica? Ce
facem atunci cand frica amenintd sd puna stapanire pe noi? Si
ce putem face pentru a nu lasa grijile sd ne copleseasca?

Pentru cd daca grijile si temerile capata prioritate si gandurile
neplacute circuld constant, pot aparea si alte simptome: de
exemplu, palpitatii, tensiune musculara, neliniste interioara,
nervozitate, probleme de somn si de concentrare. in cazul
tulburarii de anxietate generalizatd, temerile se detaseaza de
amenintarile concrete, devin independente si devin astfel o
stare permanenta. Atacurile de panica, pe de altad parte, sunt
atacuri bruste de anxietate care pot duce chiar la fricd acuta
de moarte. Tulburarile de anxietate pot fi insotite de simpto-
me fizice precum tahicardie, transpiratii, tremor, dificultati de
respiratie, greatd, senzatie de constrictie in piept si ameteli.
Acestea pot avea mai multe cauze: de exemplu, evenimente
de viatd stresante din trecut sau din prezent, influente in
educatie, stres social, dar si predispozitii biologice si eredi-
tare. Bolile mentale sau fizice pot contribui, de asemenea, la
dezvoltarea tulburarilor de anxietate.

Daca se regdseste cel putin una dintre urmatoarele circum-
stante, se recomanda o evaluare medicald. Tulburarile de
anxietate sunt de obicei tratabile.

Pentru perioade mari ale zilei esti sub influenta grijilor
si fricilor tale si esti preocupat in principal de ele.
Simti ca fricile Tti limiteaza considerabil calitatea vietii
si libertatea de miscare.

Observi cd devii din ce in ce mai apaticd si deprimata
din cauza fricilor tale.

Ai deja ganduri sinucigase din cauza fricilor tale.

lei adesea sedative sau consumi alcool ori droguri pentru
a-ti combate anxietatea.

Temerile tale au un impact masiv asupra capacitatii tale
de a lucra sau iti pun in pericol relatia.

Ce poti face singura pentru ca fricile (chiar si cele justifica-
te) sa nu-ti domine si sa-ti afecteze viata? lata cateva sfaturi
pentru a face fatd grijilor si fricilor.

in primul rand, evitarea situatiilor care declanseazi anxie-
tatea nu ajuta la depdsirea situatiei. Dimpotriva: frica poate
deveni si mai inrddacinata si mai intensd. Cea mai buna
cale de a scdpa de frica este sa o infrunti si sa te confrunti
cu factorii care o declanseaza. Recunoasteti si acceptati
temerile si infrunta-le. lar dacd ai indoieli, cere ajutor de

la alte persoane sau de la profesionisti. Vorbeste despre
temerile tale, incearcd sa rezolvi factorii si conflictele de
bazd si pregateste-te sa faci fata fricilor si grijilor in mod
punctual.

O bund organizare a zilei si gestionarea timpului te pot
ajuta sa reduci povara grijilor.

Redu stresul si practica un control constient al stresului.
Integreaza in rutina zilnicd momente si exercitiile de
relaxare. De exemplu, inspird si expird incet si constient.
Miscarea, sportul, o dietd sdnatoasa si echilibrata, utili-
zarea moderatd a cofeinei, abtinerea de la nicotind si un
consum (daca este cazul) moderat de alcool - acestea sunt

comportamente si factori care intdresc nu numai rezistenta
fizica, ci si cea psihologicd. Somnul suficient si relaxarea
regulatd contribuie, de asemenea, la pacea interioard si la
echilibru. Grijile si temerile ocupa astfel mai putin spatiu.

De multe ori in viata noastra ne confruntdm cu crize si cu
grijile si temerile care rezulta din acestea. Este cu atat mai
important pentru calitatea vietii noastre personale sa ne con-
fruntdm cu aceste temeri si sd le putem face fata.

©
DILEMA STRACHU

Strach je prirodzena ludska reakcia, ktora naAm pomaha
vysporiadat sa s nebezpecenstvom a hrozbami a vyrovnat
sa s nimi. Prili$ vela Gizkosti sa vSak moZe stat aj zataZou.
Diftizny a prehnany strach moZe nadobudnit dokonca
patologické formy s vaZnymi psychickymi a fyzickymi na-
sledkami, vratane tzkostnych portch a zachvatov paniky.

Najma pandémia koronavirusu so svojim masivnym vplyvom
na nase Zivoty v poslednom ¢ase vyvolala u mnohych ludi
neistotu, obavy a strach, no zaroven zintenzivnila existujice
obavy a Uzkostné poruchy. Ako spozndme, ¢i je nas strach a
obavy este v rdmci normalnosti, alebo uz prekracujeme hrani-
cu patologickej poruchy? Co robit, ked hrozi, Ze sa nds zmocni
strach? A ¢o robit, aby nas naSe starosti neprevalcovali?
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PretoZe ak obavy a strach nadobudnt prevahu a neustédle nam A ¢o mdZzete sami urobit, aby vas (aj opravnené) obavy neo-
v hlave viria neprijemné myslienky, méZu sa dostavit aj daldie  vladli a neobmedzovali va3 Zivot? Tu je niekolko tipov, ako sa
priznaky: napriklad busenie srdca, svalové napdtie, vnutorny vysporiadat s obavami a strachom.

nepokoj, nervozita, problémy so spankom a koncentraciou.
Pri generalizovanej lizkostnej poruche st obavy nahradené
konkrétnymi hrozbami, stdvaju sa nezavislymi a prechadzaju
do trvalého stavu. Zachvaty paniky st zase nahle zachvaty Uz-
kosti, ktoré mdézu dokonca viest k akdtnemu strachu zo smrti.
Uzkostné poruchy mézu byt sprevadzané fyzickymi priznakmi,
ako je tachykardia, potenie, tras, dychavi¢nost, nevolnost,
tlak na hrudniku a zavraty. M6Zu mat rézne priciny: napriklad

Po prvé: Vyhybanie sa situdciam, ktoré vyvoldvaju tzkost,
nepomaha vyrovnat sa s nimi. Naopak: Strach sa méZze eSte
viac upevnit a zintenzivnit. Najlepsim spésobom, ako sa zo
strachu dostat, je postavit sa mu a jeho spustacom. Roz-
poznajte a akceptuje svoje obavy a konfrontujte sa s nimi.
A ak méate pochybnosti, vyhladajte pomoc zvonka alebo
odbornika. Hovorte o svojich obavach, pokuste sa spraco-
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stresujlce Zivotné udalosti v minulosti alebo st¢asnosti,
vplyvy vo vychove, socidlny stres, ale aj biologické a dedi¢né
predispozicie. K vzniku Uzkostnych porich mozu prispiet aj
dusevné ¢i fyzické choroby.

Ak plati aspon jedna z nasledujucich okolnosti, odportca sa
lekdrske vy3etrenie. Uzkostné poruchy su zvycajne liegitelné.

Pocas velkych Usekov dia ste pod vplyvom svojich starosti
a obav a zaoberate sa hlavne nimi.

Mdte pocit, Ze vas strach zna¢ne obmedzuje vasu kvalitu
Zivota a slobodu pohybu.

VSimate si, Ze ste ¢oraz viac apaticky a depresivny kvoli
vasmu strachu.

Kvoli svojmu strachu uz mate samovrazedné myslienky.
Casto uZivate sedativa alebo siahnete po alkohole alebo
drogéch, aby ste bojovali so svojou tzkostou.

Vase obavy maju obrovsky vplyv na vasu schopnost praco-
vat alebo véZne ohrozuju vase partnerstvo.

| DAHEIM BETREUT

vat zakladné faktory a konflikty a trénujte spravanie sa pri
Uzkosti a strachu velmi cielenym spdsobom.

Denné pladnovanie a Casovy manazment vam mébze pomoct
zniZit zataZenie sposobené obavami.

ZniZte stres a praktizujte vedomé zvladanie stresu. Zavedte
relaxacné fazy a relaxacné cvic¢enia do svojho kazdoden-
ného Zivota. Napriklad sa pomaly a vedome nadychnite a
vydychnite.

CviCenie, Sport, zdravd a vyvazend strava, striedma konzu-
mécia kofeinu, vyhybanie sa nikotinu a (ak vobec) striedma
konzumadcia alkoholu - to st spravanie a faktory, ktoré
posiliuju nielen fyzickd, ale aj psychicki odolnost. K vnu-
tornému pokoju a rovnovahe prispieva aj dostatok spanku
a pravidelny relaxacny tréning. Starostiam a obavam sa
venuje menej priestoru.

My, ludia, sme v nasich Zivotoch neustdle konfrontovani s kri-
zami a z nich vyplyvajicimi starostami a strachom. Pre nasu
osobnu kvalitu Zivota je o to doleZitejsie, Ze tomuto strachu
dokazeme Celit a vysporiadat sa s nim.

Bewegung ist ein Lebenselixier.
Sie macht uns physisch und psychisch
fit. Wer sich regelmaBig bewegt und
dabei auch manchmal die Komfortzone
verlasst, ist belastbarer, widerstands-
fahiger und freut sich liber ein Plus

an Gesundheit und Lebensqualitat.
Am gesiindesten ist wohl Bewegung
drauBen an der frischen Luft. Doch
auch die (eigenen) vier Wande kdnnen
ohne viel Aufwand und Hilfsmittel zum
improvisierten Fitnessstudio werden.
Hier ein paar Tipps fiir aufbauende und
entspannende Ubungen, die sich auch
wahrend der Betreuungstatigkeit ganz
einfach umsetzen lassen.

KNIEBEUGE

Die traditionelle Kniebeuge - immer 6fter wird fiir Kniebeugen
die englische Bezeichnung Squats verwendet - ist eine echte
Universaliibung. Sie ldsst sich jederzeit tiberall durchfiih-

ren und kann auch abgewandelt werden. Wichtig ist es, die
Ubungen sorgfiltig und prézise auszufiihren und die Dosis mit
der Zeit zu steigern. Die korrekte Ausfiihrung und jede Menge
Ubungen finden Sie im Internet. Sehr intensiv ist es auch,
moglichst lange in der Abfahrtshocke zu verbringen.

LIEGESTUTZ

Auch der Liegestiitz (englisch Push-Up oder Press-Up) ist eine
traditionsreiche Turn- und Fitnessiibung mit jeder Menge Va-

rianten. Er ist ohne Hilfsmittel zu absolvieren und kréftigt vor

allem Schulter-, Arm- und Brustmuskulatur. Einsteiger*innen

und Leute, die es etwas gemiitlicher angehen wollen, kénnen
den Liegestiitz auch an der Wand oder am Tiirstock im Stehen
praktizieren. Anregungen und Tipps gibt es im Internet.
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CRUNCHES

Ein weiterer Klassiker der Fitness-
kultur sind Bauchpressen (englisch
Crunches). Auf dem Riicken liegend

(am besten eine Matte unterlegen)

bei angewinkelten Beinen und im
Nacken verschrankten Handen werden
die Schulterblétter langsam angehoben.
Fiir die Wirbelsdule schonender als die
einst haufig verordneten Sit-ups.

BEIM ZAHNEPUTZEN

Beim Zdhneputzen auf die Zehenspitzen stellen und wieder
absetzen und diese Bewegung die ganze Zeit liber wiederho-
len. Alternativ kann man auch die Bauchmuskeln anspannen,
einen Moment lang halten, wieder lockerlassen und diese
Ubung mehrmals wiederholen.

IMPROVISIEREN

In jedem Haushalt gibt es Gegenstédnde, die miihelos zu
Fitnessgerdten umfunktioniert werden kdnnen. Und selbst der
eigene Korper ist schon ein kleines mobiles Fitnessstudio. Mit
Wasser gefiillte PET-Flaschen etwa eignen sich als Gewichte,
mit denen wir Hantellibungen machen k&nnen. Auch ein Stuhl
kann zum Ubungsgerit werden: Dazu zum Beispiel auf den
Rand des Stuhls setzen, beide Fiie auf den Boden stellen,
dann ein Bein waagrecht ausstrecken und dabei die Ober-
schenkelmuskulatur anspannen und Spannung halten, dann
wieder auf den Boden stellen, entspannen und Ubung mehr-
mals wiederholen. Oder: Beide Fersen langsam vom Boden
abheben. Wadenmuskulatur anspannen, Position halten,
wieder absetzen und Ubung wiederholen.

TREPPENSPORT

Auch Treppen im Haus oder unterwegs eignen sich fiir kurze
Belastungseinheiten. Zum Beispiel: 10 Stufen zehnmal

rauf und runter gehen, dann zehnmal rauf laufen und runter
gehen. Ofter wiederholen.

SEILSPRINGEN

Eine bewihrte und durchaus fordernde Ubung ist auch das
Seilspringen. Wer kein entsprechendes Seil zur Verfligung hat,
kann sich auch mit einem Stiick Wascheleine behelfen.

w
CWICZENIA W CZTERECH SCIANACH

Ruch jest eliksirem zycia. Dzigki niemu jesteSmy sprawni
fizycznie i psychicznie. Kazdy, kto regularnie si¢ porusza i
czasami opuszcza swoja strefe komfortu, jest bardziej od-
porny, wytrzymaty i cieszy sie dobrym zdrowiem i jakoscia
zycia. Najzdrowsze ¢wiczenia to treningi na $wiezym po-
wietrzu. Ale nawet (wtasne) cztery Sciany mozna zamienié
w tymczasowa sitownig¢ bez wigkszego wysitku i narzedzi.
oto kilka wskazéwek dotyczacych wzmacniajacych i re-
laksujacych ¢wiczen, ktére mozna tatwo wdrozy¢ podczas
pracy jako opiekun.

| DAHEIM BETREUT

h PRZYSIADY

Tradycyjny przysiad - coraz
czesciej okreslane angielskim
terminem squat - to prawdziwie
uniwersalne éwiczenie. Mozna
je wykonywaé w dowolnym miej-
scu i czasie, a takze modyfikowac.
Wazne jest, aby éwiczenia wykonywac
ostroznie i precyzyjnie oraz z czasem
zwigkszac ich intensywnos$¢. W Internecie
mozna znalez¢é wskazéwki, jak je prawidtowo
wykonywag, oraz liczne éwiczenia. Bardzo intensywne jest
réwniez zatrzymanie sie w pozycji przysiadu przez mozliwie
jak najdtuzszy czas.

POMPKI

Pompki (ang. push-up lub press-up) to tradycyjne éwiczenie z
wieloma odmianami. Doskonale wzmacniajg migs$nie ramion,
rak i klatki piersiowej i mozna je wykonywaé bez dodatkowego
sprzetu. Osoby poczatkujace oraz osoby, ktére chcg zmniej-
szy¢ intensywnosé ¢wiczen, moga wykonywac pompki z pod-
parciem o Sciang lub framuge w pozycji stojacej. W Internecie
mozna znalez¢ wskazéwki i porady.

BRZUSZKI

Kolejnym klasykiem wsrdd ¢wiczen sg brzuszki (ang. crun-
ches). Lezac na plecach (najlepiej na macie), z ugietymi
kolanami i rekoma splecionymi za szyja, powoli unies topatki.
Cwiczenie to jest delikatniejsze dla kregostupa niz wczesniej
rekomendowane brzuski do pozycji siedzacej, tzw. sit-ups.

PODCZAS MYCIA ZEBOW

Podczas mycia zebdw stan na palcach i unies sie do géry,
powtarzajac ten ruch przez caty czas. Opcjonalnie mozesz na-
pia¢ migsnie brzucha, przytrzymad je przez chwilg, rozluznié i
powtdrzyé to ¢wiczenie kilka razy.

IMPROWIZACJA

W kazdym gospodarstwie domowym znajduja sie przedmioty,
ktére z tatwosciag mozna przerobié na sprzet fitness. Tak na-
prawde nasze wtasne ciato to mata mobilna sitownia. Butelki
PET wypetnione wodg doskonale nadaja sie jako ciezarki i
mozna z nimi wykonywaé ¢wiczenia z hantlami. Krzesto réw-
niez nadaje sie jako przyrzad do éwiczen: na przyktad usiadz
na krawedzi krzesta, potdz obie stopy na podtodze, a nastep-
nie wyprostuj jedng noge poziomo, jednoczes$nie napinajac
miesnie ud i utrzymujac napiecie, a nastgpnie ponownie
odstaw stope na podtodze, wez oddech i powtdrz éwi-
czenie kilka razy.

Lub: powoli podnies obie piety z podtogi.

Napnij miesnie tydek, utrzymaj pozycje,
opusc¢ je i powtdrz éwiczenie. 6

CHODZENIE PO SCHODACH '

Schody w domu lub w podrézy
to réwniez doskonaty sprzet do
krétkich éwiczen. Na przyktad:
10 stopni w gére i w dét 10 razy,
a nastepnie 10 razy zbiec w gore
i w dét. Powtarzaj czesciej.

SKAKANKA

Skakanka to sprawdzone i do$¢ wymagajace ¢wiczenie. Jesli
nie masz odpowiedniej linki, mozesz réwniez uzy¢ sznurka do
bielizny.

FITNESS IN PATRU PERETI

Miscarea este un elixir al vietii. Ne tine in forma fizic si
psihic. Persoanele care fac exercitii fizice in mod regulat si
care uneori isi pardsesc zona de confort sunt mai rezisten-
te, mai robuste si se bucura de o sdnétate si o calitate a
vietii mai bune. Cea mai sdnatoasa forma de exercitii fizice
este afard, la aer curat. Dar chiar si cei patru pereti (ai tai)
pot deveni o sala de sport improvizata fara prea mult efort
si echipament. lata cateva sfaturi pentru exercitii con-
structive si relaxante, care pot fi implementate cu usurinta
si in timpul activitatii de ingrijire.

GENUFLEXIUNE

Genuflexiunea traditionala - termenul englezesc squat este
folosit din ce in ce mai des pentru genuflexiuni - este un
adevdrat exercitiu universal. Se poate face oricand si oriun-
de si poate fi, de asemenea, modificatd. Este important sa
faci exercitiile cu atentie si precizie si sa cresti numarul lor
treptat. Poti gdsi executia corectd si o multime de exercitii pe
internet. De asemenea, un exercitiu foarte intens este sa stai
cat mai mult timp in genuflexiuni joase.

FLOTARI

Floatarea este, de asemenea, un exercitiu traditional de
gimnastica si fitness, cu o multime de variatii. Se poate face
fara echipament si intareste muschii umerilor, bratelor si
pieptului. Persoanele care abia incep si care vor sa o ia mai
usor pot face flotdrile si in picioare, sprijinindu-se de perete
sau de tocul usii. Mai multe sugestii si sfaturi pot fi gdsite pe
internet.

ABDOMENE

Un alt clasic al culturii fitness sunt abdomenele (in engleza
crunches). intinsa pe spate (cel mai bine pe un covoras) cu
genunchii indoiti si mainile impreunate la ceafd, ridicd incet
omoplatii. Acestea sunt mai usoare pentru coloana vertebrala
decat abdomenele care erau recomandate odinioara.

CAND TE SPELI PE DINTI

Tn timp ce te speli pe dinti, ridici-te pe varfurile picioarelor

si lasa-te din nou jos si repetd aceastd miscare tot timpul.

Alternativ, poti sa incordezi muschii abdominali, sa-i tii un

moment, sd-i eliberezi din nou si sa repeti acest exercitiu de
mai multe ori.

IMPROVIZEAZA
Existd obiecte in fiecare gospodarie care pot fi trans-
formate cu usurintd in echipamente de fitness. Chiar
si propriul tau corp este deja o mica sald de sport mo-
bild. Sticlele PET umplute cu apa, de exemplu, pot fi
folosite ca greutati pentru exercitii cu gantere. Chiar si
un scaun poate deveni o piesa de echipament pentru

exercitii fizice: De exemplu, asea-
za-te pe marginea scaunului,
pune ambele picioare pe po-
dea, apoi intinde un picior
pe orizontald in timp ce
incordezi muschii coapsei

si mentii tensiunea, apoi
revii pe podea, te relaxezi

si repeti exercitiul de mai
multe ori. Sau: ridica incet
ambele cdlcéie de pe podea.
Tncordeazi muschii gambei,
mentine pozitia, coboara din
nou si repeta exercitiul.

SPORT PE SCARI

Scarile de acasa sau de pe drum sunt, de ase-

menea, potrivite pentru sesiuni scurte de exercitii fizice. De
exemplu: urca si coboard 10 trepte de zece ori, apoi alearga
in sus si in jos de zece ori. Repetd de mai multe ori.

SARITUL CU COARDA

Saritul cu coarda este un exercitiu dovedit si destul de so-
licitant. Daca nu aveti o coarda, puteti folosi si o bucata de
sfoara.

9
FITNESS MEDZI STYRMI STENAMI

Pohyb je elixir Zivota. Vdaka nemu sme fyzicky aj dusev-
ne fit. KaZdy, kto sa pravidelne hybe a obéas opusti svoju
komfortnii zénu, je zatazitelnejsi, odolnejsi a uZiva si plusy
v oblasti zdravi a kvalite Zivota. Najzdravsi je pohyb vonku
na ¢erstvom vzduchu. Ale aj vase (vlastné) Styri steny sa
daju premenit na improvizovanu telocviéiu bez vicsej
namahy a naradia. Tu je niekolko tipov na konstruktivne a
relaxaéné cviCenia, ktoré sa daju lahko implementovat aj
pocas poskytovania starostlivosti.

DREPY

Tradi¢ny drep - pre drepy sa Coraz CastejSie pouziva anglicky
vyraz squat - je skuto€ne univerzalnym cvikom. D4 sa robit
kedykolvek a kdekolvek a da sa aj obmienat. Dolezité je robit
cviky opatrne a precizne a ¢asom déavku zvySovat. Spravne
prevedenie a mnoZstvo cvikov ndjdete na internete. Velmi
intenzivne je tieZ stravit v zjazdovej polohe ¢o najdlhsie.

ZHYB

Zhyby alebo kliky su tiez tradi¢né gymnastické a kondi¢né
cvi¢enie s mnoZstvom variacii. D4 sa absolvovat bez pomo6-
cok a predovsetkym posilfiuje svaly ramien, rik a hrudnika.
Zaciatocnici a ludia, ktori si to chcu trochu ulahg¢it, mézu zhyb
cvicit aj v stoji pri stene alebo na zarubni. Rady a tipy su na
internete.

BRUSAKY

DalSou klasikou fitness kulttry st bruséaky (anglicky crun-
ches). V lahu na chrbte (najlepsia na podlozke) s pokréenymi
kolenami a rukami zopnutymi za krkom, pomaly zdvihajte
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lopatky. Setrnejsie k chrbtici ako kedysi beZne predpisovany
sed-lah.

PRI CISTENi ZUBOV

Pri Cisteni zubov sa postavte na Spicky a potom znovu na
celé chodidlo, pricom tento pohyb opakujte po celd dobu.
Pripadne moZete stiahnut brusné svaly, na chvilu ich podrzat,
uvolnit a toto cvi¢enie niekolkokrat zopakovat.

IMPROVIZACIA

V kazdej domacnosti sa ndjdu predmety, ktoré sa daju lahko
premenit na fitness zariadenia. A aj vlastné telo je uz mala

DAHEIM BETREUT

pojazdnd posiliiovia. PET flaSe naplnené vodou su vhodné
ako zavaZzia, s ktorymi mdzeme robit cviky s ¢inkami. Stolicku
mozZno pouZit aj ako cvicebné zariadenie: Sadnite si napriklad
na okraj stoli¢ky, poloZte obe chodidla na podlahu, potom
jednu nohu natiahnite vodorovne, pri€om napinajte stehenné
svaly a udrZiavajte napétie, potom sa znova postavte na zem,
uvolnite a cvi€enie niekolkokrat zopakujte. Alebo: Obidve
paty pomaly zdvihajte z podlahy. Napnite lytkové svaly, drzte
polohu, opat ich spustite a cvik zopakujte.

SCHODISKOVE

SPORTY

Schody v dome alebo na cestdch st vhodné aj pre kratke
jednotky so zatazenim. Napriklad: Chodte 10 schodov hore a
dole a potom beZte 10-krat hore a dole. Opakujte CastejSie.

SKAKANIE CEZ SVIHADLO

Skdakanie cez Svihadlo je osvedéeny ale pomerne narocny cvik.

Ak nemate k dispozicii vhodné svihadlo, moézete si pomdct
aj kiskom $nury na bielizen.

BEWEGUNGSEMPFEHLUNG
Um ihre Gesundheit zu fordern und aufrechtzuerhalten
sollten Erwachsene zwischen 18 und 65

» an 2 oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende
Ubungen durchfiihren, bei denen alle groBen Muskelgruppen
beriicksichtigt werden
» UND mindestens 150 bis 300 Minuten (also 2 %2 bis 5 Stunden)
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer Intensitat
» ODER 75 Minuten bis 150 Minuten (also 1 ¥ bis 2 %> Stunden)
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit hoherer Intensitat
» ODER eine entsprechende Kombination aus ausdauerorientierter
Bewegung mit mittlerer und hoherer Intensitdt durchfiihren.

Einen zusétzlichen gesundheitlichen Nutzen kdnnen Erwachsene
erzielen, wenn sie den Bewegungsumfang iiber 300 Minuten pro
Woche steigern. Wobei Bewegungen mit mittlerer und héherer
Intensitdt wieder kombiniert werden kénnen.

(Quelle: gesundheit.gv.at)

TIPP: Muskelbewegungen, wie sie beim Krafttraining ausgefiihrt
werden, kdnnen dazu beitragen, Knochenmasse und

Knochendichte aufzubauen.

ACHTUNG: Vor den Ubungen aufs Aufwérmen nicht vergessen!

REKOMENDOWANA ILOSC RUCHU
Aby wspieraé i zachowad zdrowie, osoby doroste pomiedzy 18 i 65
rokiem zycia powinny

» 2 lub wigcej razy w tygodniu wykonywac éwiczenia sitowe,
podczas ktdrych zaangazowane sg wszystkie duze grupy miesni

» ORAZ co najmniej 150 do 300 minut (tj. 2 %2 do 5 godzin) tygo-
dniowo wykonywac trening cardio o umiarkowanej intensywnosci.

» LUB 75 minut do 150 minut (tj. 1 ¥4 do 2 %2 godziny) tygodniowo
wykonywa¢é ¢wiczenia wytrzymatosciowe o duzej intensywnosci

» LUB taczy¢ éwiczenia wytrzymatosciowe z ¢wiczeniami o Sredniej
lub duzej intensywnosci.

Osoby doroste moga osiagna¢ dodatkowe korzysci zdrowotne,
zwigkszajac ilos¢é ruchu powyzej 300 minut tygodniowo. Rdwniez
moga taczy¢ cwiczenia o Sredniej i duzej intensywnosci.

(Zrédto: gesundheit.gv.at)

WSKAZOWKA: Ruchy miesni, takie jak te wykonywane podczas
treningu sitowego, moga pomdc w budowaniu masy i gestosci kosci.

UWAGA: Nie zapomnij o rozgrzewce przed ¢wiczeniami!

RECOMANDARE DE MISCARE
Pentru a-si promova si mentine sdndtatea adultii cu varste cuprinse
ntre 18 si 65 de ani ar trebui

» Sd faca exercitii de intarire a muschilor 2 sau mai multe zile
pe saptamana, vizand toate grupele musculare majore.

» 8l cel putin 150 pand la 300 de minute (adicd 2 %2 pand la 5 ore)
pe sdptamana de exercitii fizice de intensitate moderata orientate
pe rezistenta.

» SAU 75 de minute pana la 150 de minute (adicd 1 ¥» pana la 2
1> ore) pe sdptdmana de exercitii de mare intensitate orientate
spre rezistenta.

» SAU o combinatie optima de exercitii de rezistenta de intensitate
moderatad si de intensitate mai mare.

Adultii pot obtine beneficii suplimentare pentru sandtate prin cres-
terea timpului de activitate fizica peste 300 de minute pe saptama-
nd. Astfel, se pot imbina si mai bine miscdrile cu intensitate medie

Si mare. (Sursa: gesundheit.gv.at)

PONT: Miscdrile musculare, cum ar fi cele efectuate in timpul
antrenamentului de fortd, pot ajuta la dezvoltarea masei si

densitatii osoase.

ATENTIE: Nu uitati sd va incalziti inainte de a face miscare!

POHYBOVE ODPORUCANIE
Pre podporu a udrzanie zdravia by mali dospeli vo veku 18 aZ
65 rokov

» cvicit 2 alebo viac dni v tyZdni posilfiovacie cvicenia zamerané
na vSetky hlavné svalové skupiny

» A aspon 150 az 300 minut (t.j. 2,5 az 5 hodin) tyZzdenne
venovat stredne intenzivnemu pohybu

» ALEBO 75 az 150 minut (t.j. 1 ¥ az 2 %2 hodiny) tyzdenne
vysoko intenzivnemu pohybu

» ALEBO vykonavat vhodnu kombinaciu vytrvalostne
orientovaného pohybu so strednou a vysSou intenzitou.

Dospeli m6zu dosiahnut dalsi prinos pre zdravie zvySenim rozsahu
pohybu nad 300 minut tyZdenne. Pricom opat mozno kombinovat
pohyb so strednou a vysokou intenzitou.

(zdroj: gesundheit.gv.at)

TIP: Svalové pohyby, ako napriklad tie, ktoré sa vykondvaju pocas
silového tréningu, mézu pombct k vybudovaniu kostnej hmoty a

hustoty kosti.

POZOR: Pred cvi¢enim sa nezabudnite rozcvicit!
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Was gehort in eine Hausapotheke?

308.600 Verletzte wurden 2019 in Osterreich allein bei Haushaltsunfillen
verzeichnet. Damit waren diese noch vor Freizeitunfdllen die mit Abstand
haufigste Verletzungsquelle. Umso wichtiger ist es, optimal fiir die Erste Hilfe
bei Unfdllen, aber auch Erkrankungen geriistet zu sein. Folgendes gehort laut
Empfehlung der Zivilschutzverbande und des Gsterreichischen Gesundheits-
portals unbedingt griffbereit in jede Hausapotheke.

VERBANDMATERIAL
O Pflaster, Heftpflaster
O Verbandmull

O Mullbinden

O Elastische Binden

O wundauflagen (Alubeschichtung)
O Dreiecktuch

O Lederfingerlinge

O Metallwundverband
O Verbandklammern
O Verbandwatte

O Sicherheitsnadeln

ARZNEIMITTEL

[0 Fiebersenkende Mittel

O Schmerzstillende Tabletten

O Mittel gegen Halsschmerzen

O Hustenmittel

O Augentropfen

O Mittel gegen Durchfall

O Mittel gegen Verdauungsstorungen

O Mittel gegen Ubelkeit/Erbrechen

O Mittel gegen Verstopfung

O Mittel gegen Allergien

O Wunde- und Heilsalbe

[0 Salbe gegen leichte Verbrennungen

[ Desinfektionsmittel zur Haut- und
Wunddesinfektion

O Kamillentropfen

O Baldriantropfen

[0 wasserstoffperoxyd 3 %

O Alkohol 70 %

O wundbenzin

Achtung: Unbedingt gehoren auch alle
Arzneimittel, die den Haushaltsmitglie-
dern drztlich verordnet wurden, in die
Hausapotheke.
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SONSTIGES

O Fieberthermometer

O Einmalhandschuhe

[ Pinzette

O Stumpfe Verbandschere
O Kiihlkompressen

Hinweis

Die Hausapotheke muss regelmaBig auf
Vollstandigkeit sowie Medikamente, die
das Ablaufdatum tiberschritten haben,
kontrolliert werden. Die Apotheke
nimmt alte, abgelaufene Medikamente
entgegen, sie diirfen nicht im Hausmiill
entsorgt werden. Die Hausapotheke
soll an einem trockenen und kiihlen

Ort (nicht in Bad oder Kiiche) unterge-
bracht und fiir Kinder nicht erreichbar
sein.

CO NALEZY MIEC W DOMOWEJ
APTECZCE?

W 2019 roku w Austrii 308 600
0s6b odniosto obrazenia w wypad-
kach w domu. Byty one zdecydowanie
najczestszym zrédtem obrazen,
wyprzedzajac wypadki podczas
aktywnosci fizycznej. Tym bardziej
wazne jest optymalne przygotowa-
nie do udzielania pierwszej pomocy
w razie wypadku, ale takze choroby.
Zgodnie z zaleceniami stowarzyszen
ochrony ludnosci i austriackiego
portalu zdrowia, w kazdej apteczce

musza znajdowac si¢ nastepujace
rzeczy.

OPATRUNKI

[0 plastry, plastry opatrunkowe

O Gaza

O Bandaze z gazy

O Bandaze elastyczne

O Opatrunki na rany (z powtoka
aluminiowa)

O Tréjkatna chusta

[0 Skérzany opatrunek na palec

O Opatrunek na rany z metalem

O Zaciski do bandazy

O wata

O Agrafki

PRODUKTY LECZNICZE

[ Leki przeciwgoraczkowe

[0 Tabletki przeciwbdlowe

[ Leki na bél gardta

O Leki przeciwkaszlowe

O Krople do oczu

O Leki przeciwbiegunkowe

O Srodki na niestrawno$é

O Leki na nudnos$ci/wymioty

O Srodki przeciw zaparciom

O Srodki antyalergiczne

O Masé na rany i gojaca

[0 Masé na drobne oparzenia

O Srodek dezynfekujacy do dezynfekcji
skéry iran

[0 Krople rumiankowe

[ Krople walerianowe

[0 Nadtlenek wodoru 3%

[ Alkohol 70%

O Benzyna apteczna

Uwaga: W apteczce koniecznie musza
sie znajdowacd wszystkie leki przepisane
przez lekarza dla cztonkéw gospodar-
stwa domowego.

INNE

[0 Termometr

[0 Rekawiczki jednorazowe
O Peseta

[0 Tepe nozyczki do bandazy
O zimne oktady

Uwagi

Apteczka musi by¢ regularnie spraw-
dzana pod katem zawartosci i lekdw,
ktdérych termin waznosci minat. Stare,
przeterminowane leki mozna oddac¢ do
apteki, nie mozna ich wyrzucac razem z
odpadami domowymi. Apteczke nalezy
przechowywaé w suchym i chtodnym
miejscu (nie w tazience czy kuchni) oraz
poza zasiegiem dzieci.

O

CE TREBUIE SA
FIE INTR-UN DULAP DE
MEDICAMENTE?

in 2019, in Austria s-au inregistrat
308.600 de raniri numai in accidente
casnice. Acestea au fost de departe
cea mai comuna sursa de rani, chiar
fnaintea accidentelor de distractie.
Prin urmare, este cu atat mai impor-
tant sa fim pregititi corespunzator
pentru acordarea primului ajutor

in caz de accidente, dar si pentru
imbolnaviri. Conform recomandari-
lor asociatiilor de protectie civila si
ale portalului de sanatate austriac,
urmatoarele articole trebuie tinute la
indemana in fiecare dulap de
medicamente.

PENTRU PANSARE

O Plasturi, leucoplast

O Tifon

[ Bandaje de tifon

[ Bandaje elastice

[0 Pansamente (acoperire cu aluminiu)
O Panza triunghiulara

O Protectie din piele pentru degete
[0 pansament metalic pentru plagi
O Clipuri de bandaj

[ Pansament din bumbac

[J Ace de siguranta

MEDICAMENTE

[ Antipiretice

[0 Tablete analgezice

[0 Remedii pentru dureri de gat

O Medicamente pentru tuse

[ Picaturi pentru ochi

[0 Remedii antidiareice

[0 Remedii pentru indigestie

[0 Medicamente pentru greata/varsaturi
[0 Remedii impotriva constipatiei

[0 Remedii antialergice

[0 Unguent pentru rani si cicatrizare
[0 Unguent pentru arsuri minore

[ Dezinfectant pentru piele si rdni
[0 Picaturi de musetel

O Picaturi de valeriana

O Apa oxigenata 3%

O Alcool 70%

O Spirt

Atentie: Este important ca toate medi-
camentele prescrise de un medic pen-
tru membrii gospodariei sa fie incluse si
ele tinute Tn dulapul cu medicamente.

DIVERSE

[0 Termometru medical

[0 Manusi de unica folosinta

O Penseta

O Foarfece bont pentru bandaj
O Comprese reci

Retineti

Dulapul cu medicamente trebuie veri-
ficat in mod regulat daca este complet
si dacd medicamentele nu au expirat.
Farmaciile primesc medicamente vechi,
expirate; acestea nu trebuie aruncate
la gunoiul menajer. Dulapul cu medica-
mente trebuie pdstrat intr-un loc uscat
si racoros (nu n baie sau in bucatarie)
si nu trebuie s fie accesibil copiilor.
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¢o PATRi DO DOMACJ
LEKARNICKY?

Len v Raktsku bolo v roku 2019
zaznamenanych 308 600 zraneni pri
nehodach v domacnostiach. Tie boli
zdaleka najéastejsim zdrojom zraneni,
pred nehodami vo volhom ¢ase. O to
doélezitejsie je byt optimalne pripra-
veny na prvi pomoc v pripade nehdd,
ale aj chor6b. Podla odporucani
zdruzZeni civilnej ochrany a rakuske-
ho zdravotného portalu musi byt v

kazdej domacej lekarnicke k dispozicii
nasledovné.

OBVAZOVY MATERIAL
O naplasti, leukoplat

0 gaza

[0 gazové obvazy

[ elastické obvazy

[0 obvézy na rany (hlinikovy povlak)
[ trojrohd Satka

[0 koZené navleky na prsty
[ kovovy obvaz na rany
[ svorky na obvazy

[ obvézova vata

[ zatvaracie Spendliky

LIEKY

O lieky proti horucke

[ tabletky proti bolesti

[ lieky na bolest hrdla

O lieky proti kaslu

O ocné kvapky

[ prostriedky proti hnacke

[ prostriedky proti poruchdm travenia

[ prostriedky proti nevolnosti/vracaniu

[ prostriedky proti zapche

[ antialergické prostriedky

[ mast na hojenie ran

O mast na lahké popdleniny

[ dezinfekény prostriedok na
dezinfekciu pokozky a ran

O harmanéekové kvapky

[ valeridanske kvapky

O peroxid vodika 3 %

[ alkohol 70 %

[0 benzin na odstrafovanie zvySkov
naplasti

Pozor: Do domacej lekarnicky nevy-
hnutne patria aj vSetky lieky, ktoré
¢lenom domacnosti predpisal lekar

INE

O teplomer

O jednorazové rukavice
O pinzeta

[ tupé noznice na obvazy
O studené obklady

Upozornenie

Lekarnicka sa musi pravidelne kontro-
lovat, Ci je Gplnd a Ci eSte neuplynula
doba pouZzitelnosti liekov. Lekaren pri-
jima staré lieky po expiracii, nesmu sa
likvidovat s domovym odpadom. Lekar-
nic¢ku skladujte na suchom a chladnom
mieste (nie v kupelni alebo kuchyni) a
mimo dosahu deti.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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Wertschatzung als
Schlissel zur Attraktivitat

-

-

Die Corona-Pandemie hat unser Leben
aus dem Gleichgewicht gebracht. Sie hat
alte Selbstverstandlichkeiten und Gewiss-
heiten erschiittert und uns und unsere
zwischenmenschlichen, wirtschaftlichen,
gesellschaftlichen, aber auch zwischen-
staatlichen Beziehungen auf die Probe
gestellt. Freundschaften und Beziehungen
gingen in die Briiche, Grenzen wurden
geschlossen, Lieferketten unterbrochen,
Lockdowns und QuarantanemaBnahmen
verhdngt. Viele Branchen waren und sind
in dieser schwierigen Zeit besonders
betroffen, viele auch ganz besonders
gefordert. Menschen in der Pflege und in
der Betreuung - nicht nur im medizini-
schen Bereich, sondern auch und gerade
in der Betreuung von Menschen zu Hause
in ihren eigenen vier Wanden - haben in
dieser Phase besonders viel Verantwor-
tung libernommen. Manchen ist die Last
zu groB geworden, manchen auch die
Wertschédtzung ihrer Leistungen zu gering
erschienen. Die 24-Stunden-Betreuung
durch selbststdndige Betreuer*innen hat
sich auch in dieser schwierigen Zeit als
stabile Sdule erwiesen. Wertschatzung,
attraktive Rahmenbedingungen und faire
Vergiitung fiir erbrachte Leistungen im
Rahmen des Leistbaren sind Voraus-
setzung dafiir, dass diese Sdule auch in
Zukunft tragt. Dafiir setzen wir uns ein.

w

SZACUNEK JAKO KLUCZ DO
ATRAKCYJNOSCI

Pandemia koronawirusa wytracita nasze
zycie z réwnowagi. Zaburzyta nasze stare
wartosci i rzeczy, ktére mielisSmy za pew-
ne, oraz wystawito na prébe nas i nasze
relacje miedzyludzkie, gospodarcze,
spoteczne i migdzynarodowe. Rozpadty
sig przyjaznie i relacje, zamknigto granice,
zaktécono tafcuchy dostaw, natozono
blokady i kwarantanne. Ten trudny czas
odcisnat pietno na wielu branzach, a
niektdre z nich sa szczegdlnie zagrozo-
ne. Osoby, zajmujace sie pielegnacja i
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opieka - nie tylko w szpitalach, ale przede
wszystkim w domu we wtasnych czterech
$cianach - wziety na siebie duza odpo-
wiedzialnosé. Dla niektdrych cigzar ten
stat sie zbyt duzy, a inne z kolei czuja sie
niedocenione. Catodobowa opieka $wiad-
czona przez niezaleznych opiekundw oka-
zata sie stabilnym filarem nawet w tych
trudnych czasach. Szacunek, atrakcyjne
warunki ogdélne i godziwe wynagrodzenie
za Swiadczone ustugi, sa podstawa do
utrzymania tego filaru w przysztosci. Za
tym obstajemy.

APRECIEREA CA CHEIEA
ATRACTIVITATII

Pandemia Corona ne-a dezechilibrat
vietile. A zdruncinat vechile presupunei

si certitudini si ne-a pus la incercare pe
noi si relatiile noastre interpersonale,
economice, sociale, dar si interguver-
namentale. Prieteniile si relatiile au fost
distruse, granitele au fost inchise, lanturi-
le de aprovizionare au fost intrerupte, au
fost impuse restrictii si carantine. Multe
sectoare au fost si sunt deosebit de afec-
tate in aceasta perioada dificild, multe
dintre ele fiind, de asemenea, deosebit
de solicitate. Persoanele care lucreaza in
domeniul asistentei medicale si al ingrijirii
- nu numai in domeniul medical, ci si, mai
ales, in ingrijirea oamenilor la domiciliu -
si-au asumat o responsabilitate deosebit
de mare in aceastd perioadd. Pentru unii,
povara a devenit prea mare, iar pentru
altii, aprecierea serviciilor lor a parut, de
asemenea, prea mici. ingrijirea 24 de ore
din 24 oferitd de ingrijitorii si ingrijitoare-
le independenti s-a dovedit a fi un pilon
stabil chiar si in aceasta perioada dificila.
Aprecierea, conditiile-cadru atractive

si remunerarea echitabild a serviciilor
prestate in limita posibilitatilor sunt
conditii prealabile pentru ca acest pilon
sd fie durabil si in viitor. Ne-am angajat s
facem acest lucru.

@

OCENENIE AKO KLUC K
ATRAKTIVITE

Pandémia koronavirusu vyviedla nase
Zivoty z rovnovahy. Otriasla starymi samo-
zrejmostami a istotami a podrobila skiske
nas a naSe medziludské, ekonomické, so-
cidlne a medzinarodné vztahy. Rozpadli sa
priatelstvd a vztahy, zatvorili sa hranice,
narusili sa dodavatelské retazce, zaviedli
sa blokady a karanténne opatrenia. Mno-
hé priemyselné odvetvia boli a su v tejto
tazkej dobe obzvlast zasiahnuté a mnohé
z nich st mimoriadne ohrozené. Ludia

v oblasti poskytovania starostlivosti a
oSetrovatelskych sluzieb - nielen v oblasti
mediciny, ale aj a najma v oblasti domacej
starostlivosti - prevzali v tejto faze velku
zodpovednost. Pre niektorych je bremeno
prilis velké a pre niektorych sa zdalo oce-
nenie ich vykonu prili§ nizke. 24-hodinova
starostlivost poskytovand nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami sa aj v
tychto tazkych ¢asoch ukdzala ako stabil-
ny pilier. Ocenenie, atraktivne rdmcové
podmienky a spravodlivé odmenovanie za
sluzby poskytované v ramci dostupnych
moznosti s predpokladom na to, aby
tento pilier obstal aj v buducnosti. To je
to, za &im si stojime.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

Przewodniczacy Stowarzyszenia

Presedintele asociatiei

Predseda odborného zdruzenia

Pet’s coolt

Kartoffelgratin

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA / CARTOFI GRATINATI / GRATINOVANE ZEMIAKY

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

» 500 g Kartoffeln (festkochend)

» 200 ml Sahne

» 1TL Butter

» 1Knoblauchzehe

» etwas geriebenen Kdse (Gouda, Emmentaler)
» Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Sahne mit Salz und Pfeffer aufkochen lassen, Knob-
lauchzehe pressen und zugeben. Kartoffeln in diinne
Scheiben schneiden und kurz mit aufkochen lassen.

Auflaufform mit Butter einfetten, Kartoffel-Sahne-Mi-
schung einfiillen und mit K&se bestreuen. Bei 200°C auf
der mittleren Schiene im Backofen 20 Minuten backen.

Noch hei3 mit griinem Salat servieren.

INGREDIENTE
PENTRU 4 PORTII

» 500 g cartofi (cerosi)

» 200 ml smantana

» 1lingurd de unt

» 1 cdtel de usturoi

» niste branza rasa (Gouda, Emmental)
» sare si piper

MOD DE PREPARARE

Smantana se fierbe cu sare si piper, se piseaza catelul
de usturoi si se adauga. Se taie cartofii in felii subtiri si
se pun la fiert pentru scurt timp.

Se unge tava cu unt, se toarnd amestecul de cartofi si
smantana si se presara branza. Se coace in cuptor la
200°C, pe raftul din mijloc, timp de 20 de minute.

Se serveste fierbinte cu o salata verde

REZEPT VON
a \N\N\N.FRAG-MUTT\.DE
SKEADNIKI
NA 4 PORCJE

» 500 g ziemniakdw (ugotowanych)

» 200 ml $Smietany

» 1tyzeczka masta

» 1zabek czosnku

» troche tartego sera (Gouda, Emmentaler)
» sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Zagotowac $mietane z sola i pieprzem, wycisnaé zabek
czosnku i dodaé. Ziemniaki pokroi¢ w cienkie plasterki i
na chwile wrzuci¢ do gotujacego sig¢ garnka.

Naczynie zaroodporne posmarowac¢ mastem, wla¢ mase
ziemniaczano-$mietanowa i posypac serem. Piec w
200°C na srodkowej pétce w piekarniku przez 20 minut.

Podawac po przygotowaniu z zielona satata.

w

SUROVINY
NA 4 PORCIE

» 500 g zemiakov (Salatové)

» 200 ml smotany

» 1CL masla

» 1strucik cesnaku

» trochu strihaného syra (gouda, emental)
» sol, korenie

PRIPRAVA

Smotanu so solou a korenim privedte do varu, prelisujte
a pridajte strucik cesnaku. Zemiaky nakrdjajte na tenké
platky a kratko povarte spolu so smotanou.

Zapekaciu misu vymastite maslom, napliite zmesou
zemiakov a smotany a posypte syrom. Pecte v rure na
strednej prieCke 20 minut pri teplote 200 °C.

Podavajte hortce so zelenym Saldtom.

[
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Kontakt

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
http://wko.at/bgld

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
wko.at/ooe/personenberatung_betreuung

WK O,

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590904160

F 0590 904164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
http://wko.at/ktn/personenbetreuung

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279
E jhager@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

WIK| S [ 4%

Personenberatung & Personent

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

E Beratung@wkv.at
www.wkv.at/betreuung

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
www.wko.at/noe/personenberatung-
personenbetreuung

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
www.betreuung-stmk.at

W]k

Pe

ratung & Personenbetreuur
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
www.wko.at/wien/personenberatung

WiK|O[ 4

Salzburg



