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% Unbarmherzig
' Hitze:

Was tun, wenn uns Hitzewellen in
Schach halten und die sommerliche

Glut beinahe unertréglich wird?
\‘ ..o

BE3IMNMOLWAOHA XXETA:
0 [a NpaBuM, KOrato ropeLLmH
TAT U XKaPKOTO MATHO CAbHUE
TN HEMOHOCUMO?

CALDURA NECRUTATOARE:
Ce facem cand valurile de caldura ne tin in sa
\ si cdldura verii devine aproape insuportabi

NEUPROSNE HORKO:
Co robit
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Die vergangenen Monate und Jahre waren
pandemiebedingt geprégt von Einschran-
kungen und Verboten und das nicht nur
in Europa, sondern weltweit. Vieles war
mit Sicherheit notwendig, um Menschen -
nicht nur alte und besonders verwundba-
re - zu beschiitzen und noch viel groBeren
Schaden von Einzelnen und Gesellschaft
abzuwenden. Weitere Beschrankungen
werden moglicherweise unvermeidlich
sein - falls ndmlich wieder aggressive-

re Varianten des Coronavirus oder gar
andere gefdhrliche Krankheitserreger auf-
tauchen sollten. Aber auch das Schicksal
von Millionen européischer Menschen, die
von kriegerischer Aggression betroffen
sind, erfiillt uns mit Entsetzen und Sorge.
Dennoch sollten wir unsere Blicke wieder
nach vorne richten - iiber alle Krisen
hinweg. Die 24-Stunden-Betreuung durch
selbststdndige Betreuungspersonen hat
als grenziiberschreitende europdische
Dienstleistung gerade in der Krise ihre
Unverzichtbarkeit und Verlédsslichkeit
unter Beweis gestellt. Im Gegensatz zu
jenen, die diese Dienstleistung behindern
oder schlechtreden wollen, sehen wir als
Interessenvertretung in der Wirtschafts-
kammer unsere Aufgabe darin, gemein-
sam mit lhnen unsere langjahrige Arbeit
fortzufiihren: leistbare Betreuung auf ein
starkes und faires Fundament zu stellen
und dabei die Zufriedenheit auf allen
Seiten - bei Betreuenden, Betreuten und
Angehdrigen - als MaBstab im Auge zu
behalten.
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YOOBJIETBOPEHUETO KATO
ETANOH

Mopaau naHaemuaTa nocneaHUTe Hsi-
KOJIKO Mecela 1 roanHn bsixa benssaxu
OT orpaHuyeHus n 3abpaHu, npu ToBa
He camo B EBpona, a u B Lenus cesrT.
MHoro oT MepkuTe cbC CUrypHocT Bsixa
HeobxoaMmu, 3a Aa ce npeanassT BCUYKU
— He camo Mo-Bb3pacTHUTE 1 0COGEHO
ySI3BMMM Ipynu — U Aa ce nNpegoTBpaTsT
MHOrO MO-CEePVO3HU BPEAM 3a OTAENHM-
Te xopa 1 3a 06LLEeCTBOTO KaTo LAso.
Bb3MOXHO e BbBeXaaHeTo Ha AoMbIi-
HUTENHW OrpaHnYeHnst B eauH MOMEHT

[a cTaHe HeusbexxHo, HanpyUMep ako

ce MosIBAT No-arpecvBHU BapnaHTK Ha
KOpOHaBMpyca nnm bk ce pasnpocTpa-
HAT Apyru onacHu natorenu. OT gpyra
CTpaHa, cbabata Ha MUNMOHW eBponeii-
LM, 3acerHaTi oT BOEHHa arpecusi, CbLlo
HW U3NbNBa C Y>ac u 3arpmxeHoct. U
BbNpPEeKM ToBa Hue TpsibBa Aa npoabri-
XUM da rmefame Hanpeq, KbM nepuoga
cnef BCUYKM Teaun kpuan. BeblyHocT
WUMEHHO B Te3U KPU3NCHN MOMEHTU CTaHa
SICHO KOJIKO HEe3aMeHVMa 1 HagexaHa e
HaluaTta TpaHcrpaHuyHa ycryra no okas-
BaHETO Ha 24-4acoBW PN OT CTpaHa
Ha CaMOCTOATENHW NINYHN NOMOLLHULN.
3a pasnuka oT Teau, KOUTO ce oNuTBaT Aa
Bb3NPENATCTBAT N O4YEPHAT Tasu ycnyra,
HWe, KaTo 3acTblHUYecka opraHn3aums
B ABCTpUiickaTta cTonaHcka kamapa,
cMATame, Ye HalaTa 3ajada e ga
NPOABIMKMM AbNrorogviLHaTa cu paboTa
3aefHo ¢ Bac, kaTo noctaBum JOCTbIM-
HOTO MonaraHe Ha rpwxu Ha 3gpasa u
cnpaBefnuBa OCHOBA U CblLLEBPEMEHHO
HanpaBuM Taka, 4e BCUYKWN CTPaHu —
JIMYHW NOMOLLHMLM, OBrpuKBaHK nvua u
TexHuTe 6nm3kn — Aa ca yaoBneTsope-
HW, KaTo TOBA € W eTanoHbT 3a HawaTta
pab6orTa.
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SATISFACTIA CA REPER

Ultimele luni si ani au fost marcati de re-
strictii si interdictii din cauza pandemiei,
nu numai in Europa, ci si in intreaga lume.
Evident au fost necesare multe masuri
pentru a proteja oamenii - nu doar pe

cei batrani si deosebit de vulnerabili - si
pentru a preveni daune si mai mari aduse
indivizilor si societtii. Mai multe restrictii
ar putea fi inevitabile daca ar apdrea din
nou variante mai agresive ale corona-
virusului sau chiar alti agenti patogeni
periculosi. Dar soarta a milioane de
europeni afectati de agresiunea militara
ne umple de groaza si ingrijorare. Cu
toate acestea, ar trebui sa privim din nou
nainte - dincolo de toate crizele. Fiind un
serviciu european transfrontalier, asis-
tenta de ingrijire personald permanentd
acordatd de asistentii independenti si-a
dovedit indispensabilitatea si fiabilitatea,

mai ales in timpul crizei. Spre deosebire
de cei care doresc sad impiedice sau sa
defaimeze acest serviciu, noi, in calitate
de reprezentanti ai intereselor dumnea-
voastra la Camera de Comert, consideram
ca este de datoria noastra sa continuam
cu multi ani de munca fmpreund cu dvs.:
sustinand asistenta de ingrijire personald
la preturi accesibile printr-un fundament
puternic si corect si in acelasi timp asi-
gurand satisfactia tuturor - a asistentilor
de ingrijire personala, a celor ingrijiti si a
rudelor - ca un reper de retinut.
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SPOKOJNOST AKO MERADLO
Poslednych par mesiacov a rokov bolo v
dosledku pandémie poznacenych obme-
dzeniami a zadkazmi nielen v Eurdpe, ale aj
na celom svete. Na ochranu ludi - nielen
starych a obzvlast zranitelnych - a na
odvratenie este vacésich skdd na jednot-
livcoch a spoloénosti bolo toho s istotou
potrebné urobit vela. Dalsie obmedzenia
moZu byt nevyhnutné, ak sa opét objavia
agresivnejSie varianty koronavirusu alebo
Uplne iné nebezpecné patogény. Ale aj
osud milidnov Eurépanov, ktorych po-
stihla vojenska agresia, nas napliia hrézou
a obavami. Napriek tomu by sme mali
opét hladiet dopredu - cez véetky krizy.
24-hodinova starostlivost od nezavislych
opatrovatelov ako cezhrani¢nda eurépska
sluzba preukdzala svoju nevyhnutnost

a spolahlivost, najméd pocas krizy. Na
rozdiel od tych, ktori chcu tato sluzbu
brzdit alebo osoCovat, my, ako zastupca
zaujmov v obchodnej komore, vidime
svoju Ulohu v pokracovani nasej dlhoroc-
nej spoluprace s vami: vytvorit pevny a
poctivy zdklad cenovo dostupnej starost-
livosti a zaroven zabezpecit spokojnost
na vietkych stranach - u opatrovatelov,
opatrovanych os6b a pribuznych - ako
meradlo, ktoré treba mat na pamati.

Mag. Dr. Viktoria Tischler
Fachgruppenobfrau

Mpencenaten Ha NpodecuoHanHuTe rpyni
Presedinta grupului profesional
Predsednicka odbornej skupiny
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Wie wird sich die Corona-Pandemie in Zukunft entwickeln?
Wir kdnnen es nicht mit Sicherheit voraussagen. Das hangt
davon ab, wie ansteckend und gefahrlich (oder auch ,,harm-
los*) zukiinftige Virusvarianten sind und wie gut der be-
stehende Impfschutz bzw. zukiinftige Impfungen vor Infektion
bzw. Krankheit und schweren Verldufen schiitzen.

Die vorhandenen Impfstoffe schiitzen derzeit jedenfalls mit
hoher Wahrscheinlichkeit vor schweren Verldaufen und senken
das Risiko, nach einer Infektion ins Krankenhaus zu kommen
oder gar intensivmedizinische Behandlung in Anspruch neh-
men zu miissen, ganz massiv.

3. IMPFUNG (BOOSTER)

Eine Boosterimpfung (3. Impfung) friihestens sechs Monate
nach der zweiten Dosis wird vom nationalen Impfgremium
Osterreichs fiir alle ab 5 Jahren empfohlen. Der Abstand
zwischen 2. und 3. Impfung kann nach entsprechender Auf-
klarung und Dokumentation auf bis zu 4 Monate verkiirzt
werden, wenn ein erhdhtes Risiko (Alter, Vorerkrankungen
etc.) vorliegt.

4. IMPFUNG (2. BOOSTER)

Eine 4. Impfung (2. Booster) friihestens 4 Monate nach der
3. Impfung wird zum Beispiel durch Vorerkrankungen schwer-
wiegend immungeschwachten Personen sowie Menschen ab
80 Jahren empfohlen.

Nach einer arztlichen Nutzen-Risiko-Abwagung kénnen auch
Risikopersonen (altersunabhéngig) sowie Menschen von 65
bis 79 eine 4. Impfung erhalten. Zudem stellt das nationale
Impfgremium fest, dass alle ab 12 Jahren, die es wiinschen,
eine 4. Impfung erhalten sollen.

GULTIGKEIT DER ZERTIFIKATE

Wie lange (bestétigte) iiberstandene Infektionen bzw. Imp-
fungen im ,,Griinen Pass® giiltig sind, kann sich je nach epide-
miologischer Lage andern. Die aktuelle Giltigkeitsdauer der
unterschiedlichen Zertifikate (Impfungen, Genesung, Test)
finden Sie zum Beispiel auf: www.gesundheit.gv.at/service/
meine-zertifikate/inhalt

UBERSTANDENE INFEKTION

Eine {iberstandene Infektion mit dem Coronavirus erzeugt

keine dauerhafte Immunitét und ersetzt langerfristig keine
Impfung. Eine Infektion hat lediglich Auswirkungen auf den
empfohlenen Zeitpunkt fiir die nachste Impfung.
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Achtung: Im Griinen Pass wird die vierte Impfung ebenso wie
die dritte aus technischen Griinden als 3/3 angezeigt.

IMPFPFLICHT: DERZEIT AUSGESETZT

In Osterreich wurde Anfang 2022 eine allgemeine Corona-
Impfplicht eingefiihrt. Allerdings ist diese Impfpflicht derzeit
ausgesetzt, sie wird also nicht vollzogen. Sollte es die

Lage erfordern, kann die Impfpflicht wieder in Kraft gesetzt
werden.

IMPFSTOFFE DER ZUKUNFT

Laufend treten neue Virusvarianten dominant in Erschei-
nung. Auch ,alte” Impfstoffe haben (wenigstens bisher)
einen erheblichen Teil ihrer Wirkung behalten. An angepass-
ten Impfstoffen wird gearbeitet. Geforscht wird auch nach
Impfstoffen, die gegen unterschiedlichste (auch zukiinftige)
Virusvarianten gleich effizient wirken, sowie an kombinierten
Grippe-Corona-Impfstoffen.

Die Einhaltung von VorsichtsmaBnahmen empfiehlt sich
auch weiterhin, um das Risiko sich selbst oder andere anzu-
stecken zu reduzieren. Die aktuell vorherrschenden Virusva-
rianten sind leicht Ubertragbar und daher extrem ansteckend.

FFP2-Masken gewdhren einen hochprozentigen aktiven

und passiven Infektionsschutz.

Abstand halten, Kontakte reduzieren, Menschenansamm-
lungen meiden.

Hande regelmaBig und griindlich (30 Sekunden) mit Seife
waschen und/oder mit geeigneten Praparaten desinfizieren.
Flachen, die wir beriihren und die auch von anderen be-
riihrt werden, regelmaBig reinigen bzw. vor dem Beriihren
desinfizieren.

Raume regelmaBig und griindlich durchliften.
Geschlossene Raume, in denen sich auch andere aufhalten,
besser meiden.

Vorsicht: Corona kann jeden und jede auch schwerwiegend
bzw. lebensbedrohlich treffen. Besonders gefahrdet sind al-
lerdings altere Menschen und Menschen mit Vorerkrankungen
und geschwachtem Immunsystem. Auch sogenannte ,harm-
lose* Virusvarianten bringen librigens ein gewisses Risiko fiir
schwere Verldufe und Long Covid mit sich.

Long Covid ist ein Sammelbegriff fiir gesundheitliche Lang-
zeitfolgen, die oft erst Wochen nach einer akuten Coro-
na-Erkrankung auftreten kdnnen: Dazu zéhlen Miidigkeit,

Erschdpfung und eingeschréankte Belastbarkeit (Fatigue),
Kurzatmigkeit, Konzentrations- und Gedachtnisprobleme,
Schlafstorungen, Muskelschwache und -schmerzen, eine Ver-
schlechterung der Lungenfunktion sowie weitere Komplika-
tionen an anderen Organen wie beispielsweise eine Herzmus-
kelentziindung, Nieren- und Stoffwechselerkrankungen wie
Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) sowie Thromboembolien,
aber auch psychische Probleme wie depressive Symptome
und Angstlichkeit.
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NOCNEAHUTE HOBUHU OTHOCHO KOBUA

Hau-BaxxHaTa MH(hopMaLma 3a BCUYKO, CBbP3aHO C
KoBug.

Kak we ce passue Kosua naHgemusita B 6bgelle? He cve B
CbCTOSIHME Aa NpeAcKaXkeM KakBo L CE CMy4Yu CbC CUryp-
HOCT. BCMYKO 3aBMCK OT TOBA KOJIKO 3apa3Hu 1 onacHu (unm
nbk ,,6e306MaHK") We ca 6baelmTe BapuaHTi Ha BUpyca

M 00 KaKBa CTEMEH HacTosLaTa 3awmTa OT BakcmMHaTta u
CbOTBETHO 3alyMTaTa oT OGbaeLun BakCMHN Npeanasear ot
WHgEKUNS, 3a6onsiBaHe U TEXKO NPOTUYaHE.

Mpu BCUYKM NOMOXKEHUSI HANMMYHUTE KbM MOMEHTa BaKCUHU
B MHOIO BUCOKa CTeMNeH npeanassar OT TEXKO NpoThYaHe Ha
3ab0nsiBaHETO 1 3HAYUTENHO HaMarnsiBaT pycka oT XocnuTa-
nm3aums cnep UHEKUMS!, KaKTo 1 BEPOSITHOCTTA 3a MHTEH-
3MBHO NeYeHue.

3-TA BAKCUHALIUA (BYCTEPHA [JO3A)

ABCTPUIACKMSAT HaLMOHAreH KOMUTET NO BakCUHALMUTE npe-
nopbyBa BakCMHaUua ¢ BycTepHa gosa (3-Ta BakCMHauus) He
no-paHo OT LIeCT MeceLla crnej BTopaTta Ao3a 3a BCUYKM nuua
Ha Bb3pacT Ha 5 n noseye roamHu. BpemeTo mexay 2-pata n
3-TaTta BakcuMHauusa moxe ga 6bae HamaneHo go 4 meceua
creq Noaxoasillo passiCHsABaHe U CbOTBETHO AOKYMEHTUpa-
He, ako ToBa € HeobXxoaUMO Nopaan HaNMYMETO Ha NOBULLIEH
puvck (Hanp. Npu Bb3pacTHU Xopa, Xopa C npeaLlecTsally
3abonsBaHusa 1 T.H.).

4-TA BAKCUHALIUA (2-PA BYCTEPHA O3A)

4-Ta BakcuHauus (2-pa byctepHa fosa) ce npenopbyBa
Han-paHo 4 meceua cnepn 3-Tata BakCUHaLUMs, HanpyMep 3a
Xopa CbC CUIHO oTcrabeHa MMyHHa cucTeMa U npejLuecTsa-
Lwm 3abonsiBaHMs, KakTo 1 3a xopa Hag 80-roguwiHa Bb3pacT.

Cnen MeavumMHCKa OLEeHKa Ha CbOTHOLLEHNETO Mexay nonaa-
Ta U pycka YeTBbpTa BaKCHHaLMSA MoraT Aa nony4yar u xopa
OT onpegeneHy pUckoBm rpynn (HE3aB1CMMO OT Bb3pacTTa),
KaKTO 1 Xopa Ha Bb3pacT oT 65 go 79 roguHn. OcBeH ToBa
ABCTPUNCKMAT HaUMOHANEeH KOMUTET MO BakCMHAUUNUTE
MocoyBa, 4Ye BCAKO NuLe Ha Bb3pacT Hag 12 roamHu, KoeTo
Xerae ga cv noctaeum 4-Ta 403a, UMa NpaBo Ha TOBA.

BANUOHOCT HA CEPTU®UKATUTE

MeprogbT OT Bpeme, 3a KONTO € BanuaeH ,3eneHnsaT cep-
TMdukaT" 3a Xopa, KOUTO (AoKa3aHo) ca npekapanu Kosug
WM CbOTBETHO Ca Ce BaKCUHMpanu, MoXe a ce NpoOMeHU

B 3aBMCMMOCT OT enuaemuonormyHarta cutyaumst. Moxe aa
NpoBepuTe TEKYLLUMTE CPOKOBE Ha BaNMAHOCT 3a pasnuyHuTe
cepTudukaTy (cnen BakCMHaLUMSA, U3NekyBaHe, TECT) Hanpu-

Mep Tyk: www.gesundheit.gv.at/service/meine-zertifikate/
inhalt

NMPEKAPAHA UH®EKLIUA

MpekapBaHETO Ha KOPOHaBUPYCHA MH(EKLMS He Cb3aaBa
TpaeH UMYHUTET U He 3aMeCcTBa BakCMHaUMSITa B ObIro-
cpoyeH nnaH. MHdekumsaTa uMa sHayeHue eauHCTBEHO No
OTHOLLIEHME Ha TOBA, Kora e NpernopbYUTENHO a ce NocTaBm
crefpallata 4o3a OT BakcuHaTta.

BHumaHue: MNopaan TEXHNYECKU NPUYMHK, YeTBbpTaTa
BaKCUHaUMsA ce nokasea kato 3/3 B 3eneHus ceptudmkar (no
CbLUMS HAYMH KaKTo 1 TpeTaTa).

SAOBIMKUATENHA BAKCUHALIUA: B MOMEHTA E
NMPEYCTAHOBEHA

B Hauanoto Ha 2022 r. B ABCTpua Gelle BbBeaeHa obLo-
3a4bIKUTENHA BaKCMHAUMS. KbM HAcToSLWMS MOMEHT Tasun
3a4bIIKUTENHA BAKCMHALMS € BPEMEHHO NpeycTaHOBEHa,
T.e. T He ce npunara. Bbnpeku ToBa, Npu BriolwaBaHe Ha
NMONOXEHNETO € Bb3MOXXHO 3a4bIlKUTENHaTa BakcMHaums aa
O6bae BbBeAeHa OTHOBO.

BbAELLA BAKCUHU

MocTosiHHO Ce nosiBABAT HOBU AOMVHMPALLM BAapMaHTH

Ha BMpyca. Bbnpeku ToBa ,cTapuTe” BaKCUHM BCE OLLe ca
edeKTMBHM B 3Ha4YMTENHa cteneH (MoHe KbM MOMeHTa). Teye
1 pabota no HOBW, aganTMpaHu BakCMHW. CblLUEeBPEMEHHO ce
npoBexaaT v U3CneaBaHnst Ha BaKCMHU, KOUTO Ca e4HaKBO
edeKTMBHM CpeLLy MHOro pasnuyHu (Bkn. ObaeLum) Bapu-
aHTW Ha BMpYyCa, KaKTO U Ha KOMOMHMPaHW BaKCUHU CpeLuy
rPVNHKSA BUPYC U CPELLly KOpOHaBupyca.

Bce oule ce npenopbyBa cna3BaHeToO Ha NpeanasHUTe
MepKHU, 3a la Ce Hamarnu pucka oT 3apassiBaHe W NpegaBaHe
Ha Bupyca. MpeobnanaBalmTe KbM TEKYLLUA MOMEHT Bapu-
aHTW Ha BMpYyca ce npedasBaT MHOMO 6bP30, KOETO ' NpaBu
N3KITIOYUTENHO 3apasHu.

FFP2-macknte ocurypsiBaT BUCOK MPOLIEHT aKTUBHA 1
nacvBHa 3awuTa oT MHAEKLMN.

CnasBanTe AucTaHuus, HamaneTe KOHTakTuTe, n3dbsirsanTte
CTpynBaHUA Ha xopa.

PepnoBHo u ctaparenHo nammsanTe pbuete cu (30 cekyH-
Oun) CbC canyH n/vnu rm gesvHgekuupanTe ¢ NOAX0OALLM
npenaparu.

PenoBHO nouncTeante NOBbPXHOCTUTE, KOUTO JOKOCBATE U
KOWTO CBbLLO Ce JOKOCBAT OT ApPYri Xopa, Ui CbOTBETHO '
JesvHdekuuparite npean OKOCBaHE.

[MpoBeTpsiBanTe NoMeLLeHNsaTa PeAOBHO U CTapaTenHo.
Mo-pobpe e na nsbsareate 3aTBOPEHN NOMELLEHMS, B KOUTO
nNpuCcbLCTBAT U Apyrn Xopa.

BHumaHue: KopoHaBupyCcbT MOXe Aa NPUYUHA CEPUO3HO U
CbOTBETHO XMBOTO3acTpallaBaLlo 3abonsiBaHe BbB BCEKM
enuH YyoBek. Bbnpeku ToBa Bb3pacTHUTE Xopa 1 xopara C
npeawecTealm 3abonsisaHusa n otcnabeHa UMyHHa cucTe-
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Ma ca 0COBEHO M3MNOoXKeHN Ha puck. [Jopy 1 Npu BapuaHTu

Ha BMpYCa, KOMTO MOHSIKOra ce onucBeaT kaTo ,6e306MaHn",
CbLUECTBYBA M3BECTEH PUCK OT TEXKKO NPOTUYAHE U ,ObMbl
Kosupa“.

»Abnbr KoBng“ e cubupareneH TepMuH, onuceall abJi-
rocpoYHM Nnocrneauum 3a 3gpaBeTo, KOUTO YECTO ce MoSABAT
efBa crnef Kato ca MUHamnu HAKOMKO CeAMULM Crnep, TEXKO
npekapBaHe Ha KOpPOHaBUpyca: CUMMNTOMMUTE BKITHOYBAT YMO-
pa, N3ToLLEeHME N OrpaHnyeHa NOHOCMMOCT Ha PU3NYECKO
HaToBapBaHe (yMOpSeMOcCT), 3afyX, NpobnemMmn ¢ KOHLUEeHTpa-
LuusiTa U NaMeTTa, HapyLUeHNs Ha CbHS, cnabocT n 6ornka B
MycCKynuTe, BnowasaHe Ha 6enogpobHaTta pyHKLMSA, KakTo 1
OPYTU YCINOXHEHUS B APYTY OpraHu, Kato Hamp. Bb3naneHue
Ha CbpaeYHUs Myckyn, 6bopeyHn n metTabonuTHU 3abonsBa-
Hua kaTo Diabetes mellitus (3axapeH gnabet) n Tpomboem-
60MM3bM, HO CbLLO Taka 1 NCUXONornyeckn npobnemm KaTo
OenpecrBHU CUMMTOMM U TPEBOXHOCT.

ACTUALIZARI CU PRIVIRE LA CORONAVIRUS

Cele mai importante informatii despre coronavirus si
aspectele aferente.

Cum va evolua pandemia de coronavirus in viitor? Nu putem
prevedea acest lucru cu certitudine. Depinde de cat de
contagioase si periculoase (sau ,inofensive”) sunt viitoarele
variante de virus si cat de bine protejeaza vaccinurile exis-
tente sau viitoare impotriva infectiilor sau imbolnavirilor si a
formelor severe.

in orice caz, vaccinurile existente protejeaza in prezent im-
potriva formelor severe cu un grad ridicat de probabilitate si
reduc masiv riscul de spitalizare dupa o infectie sau chiar de
internare la terapie intensiva.

A 3-A VACCINARE (RAPEL)

Vaccinarea de rapel (a 3-a vaccinare) nu mai devreme de sase
luni dupa a doua doza este recomandata de comitetul natio-
nal de vaccinare din Austria pentru toatd lumea cu varsta de
5 ani si peste. Intervalul dintre a 2-a si a 3-a vaccinare poate

fi redus la pana la 4 luni dupa informarea si documentarea
corespunzatoare, daca exista un risc crescut (varsta, boli
anterioare etc.).

A 4-A VACCINARE (AL 2-LEA RAPEL)

A patra vaccinare (al 2-lea rapel) la cel mai devreme 4 luni

de la a 3-a vaccinare se recomanda persoanelor cu un sistem
imunitar sever slabit si persoanelor cu varsta peste 8o de ani,
de exemplu din cauza unor boli anterioare.

Dupa o evaluare medicald beneficiu-risc, persoanele cu risc
(indiferent de varstd) si persoanele intre 65 si 79 de ani pot
primi si 0 a 4-a vaccinare. in plus, Comitetul National de
Vaccinare precizeaza ca oricine cu varsta peste 12 ani i care
doreste acest lucru, ar trebui sa primeasca o a patra vacci-
nare.

| DAHEIM BETREUT

VALABILITATEA CERTIFICATELOR

Cat timp (confirmat) sunt valabile vaccindrile sau recupe-
rdrile in ,,Pasaportul verde” se poate modifica in functie de
situatia epidemiologica. Perioada actuala de valabilitate a
diferitelor certificate (vaccinari, recuperare, testare) o puteti
afla, de exemplu, la: www.gesundheit.gv.at/service/
meine-zertifikate/inhalt

RECUPERARE DUPA IMBOLNAVIRE

O infectare cu coronavirus nu creeazad imunitate permanenta
si nu Tnlocuieste o vaccinare pe termen lung. Infectarea afec-
teaza doar timpul recomandat pana la urmdtoarea vaccinare.

Pericol: in Pasaportul Verde, a 4-a si a 3-a vaccinare sunt
afisate ca 3/3 din motive tehnice.

OBLIGATIA DE VACCINARE: MOMENTAN SUSPENDATA
Obligatia generala de vaccinare impotriva coronavirusului a
fost introdusa Tn Austria la Tnceputul anului 2022. Cu toa-

te acestea, aceastd obligatie de vaccinare este in prezent
suspendati, asa ci nu este aplicatd. n cazul in care situatia o
impune, obligatia de vaccinare poate fi restabilita.

VACCINURI ALE VIITORULUI

Noi variante de virus apar in mod constant. Chiar si vaccinu-
rile ,vechi” si-au pastrat (cel putin pAnd acum) o parte sem-
nificativd din eficacitate. Se lucreaza la vaccinuri adaptate. Se
efectueazd, de asemenea, cercetdri pentru vaccinuri care sa
fie la fel de eficace impotriva unei game largi de variante de
virus (inclusiv viitoare), precum si pentru vaccinuri combina-
te impotriva gripei si coronavirusului.

Respectarea masurilor de precautie continua sa fie re-
comandata pentru a reduce riscul de a va infecta pe dum-
neavoastra sau pe altii. Variantele de virus predominante in
prezent sunt usor transmisibile si, prin urmare, extrem de
contagioase.

Mastile FFP2 ofera un procent ridicat de protectie activa si
pasiva impotriva infectiilor.

Pastrati distanta, reduceti contactele, evitati aglomeratiile.
Spalati-va mainile in mod regulat si temeinic (30 de secun-
de) 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.

Prudenta: coronavirusul poate afecta pe oricine si pe toata
lumea Tn mod grav sau chiar punandu-le in pericol viata.

Cu toate acestea, persoanele in varsta si persoanele cu boli
anterioare si sistemul imunitar sldbit sunt in mod deosebit
expuse riscului. De altfel, asa-numitele variante de virus
winofensive” prezintd, de asemenea, un anumit risc de forme
severe si de Covid lung.

Covid lung este un termen colectiv pentru consecintele pe
termen lung asupra sanatatii care pot aparea adesea abia

la cateva sdptdmani dupd o imbolndvire acutd cu coronavi-
rus: acestea includ oboseald, epuizare si rezistentd limitata,
dificultdti de respiratie, probleme de concentrare si memorie,
tulburari de somn, sldbiciune musculara si durere, deterio-
rarea functiei pulmonare precum si alte complicatii ale altor
organe, precum inflamatia muschilor inimii, boli renale si
metabolice, precum diabetul zaharat si tromboembolismul,
dar si probleme psihologice precum simptome depresive si
anxietate.

©
AKTUALIZACIA KU KORONAVIRUSU

Najdélezitejsie informacie o koronaviruse a spol.

Ako sa bude vyvijat pandémia koronavirusu v budtcnosti? S
istotou to nevieme predpovedat. To zavisi od toho, aké na-
kazlivé a nebezpecné (alebo ,,neSkodné®) st buddce varianty
virusu a ako dobre existujica ochrana po zaockovani alebo
buduce o¢kovania ochrédnia pred nakazenim alebo chorobou
a tazkymi priebehmi.

V kazdom pripade existujlce vakciny v sti¢asnosti s vysokou
pravdepodobnostou celkom masivne chrénia pred tazkymi
priebehmi a vyrazne zniZuju riziko hospitalizacie po nakazeni
alebo vébec nutnosti intenzivnej starostlivosti.

3. OCKOVANIE (POSILNOVACIA DAVKA)

Ockovanie posiliovacou davkou (3. o¢kovanie) najskor Sest
mesiacov po druhej davke odporuca rakisky narodny ocko-
vaci vybor pre kazdého od veku 5 rokov. Interval medzi 2. a
3. o¢kovanim je mozné skratit aZ na 4 mesiace po prislusnom
pouceni a zadokumentovani, ak existuje zvysené riziko (vek,
predchadzajice ochorenia atd.).

4. OCKOVANIE (2. POSILNOVACIA DAVKA)

4. oCkovanie (2. posilfiovacia davka) najskor 4 mesiace po 3.
ockovani sa odportc¢a osobdm s vyrazne oslabenym imunit-

nym systémom a osobam starsim ako 8o rokov, napriklad v

dosledku predchadzajucich chordb.

Po lekdrskom postideni prinosu a rizika méZu dostat 4. o¢-

kovanie aj rizikové osoby (bez ohladu na vek) a osoby od 65
do 79 rokov. Okrem toho narodny vakcinaény vybor uvadza,
7e ktokolvek starsi ako 12 rokov, kto si to Zzela, ma dostat 4.

ockovanie.

PLATNOST CERTIFIKATOV

Trvanie platnosti (potvrdenych) prekonanych nékaz, resp.
ockovani v ,Zelenom pase“ sa moze menit v zavislosti od
epidemiologickej situcie. Aktudlnu dobu platnosti roznych
certifikatov (o¢kovanie, rekonvalescencia, test) najdete na-
priklad na: www.gesundheit.gv.at/service/meine-zertifikate/
inhalt

PREKONANA NAKAZA

Prekonand nakaza koronavirusom nevytvara trvald imunitu a
nenahradza ockovanie z dlhodobého hladiska. Nakaza ovplyv-
fuje iba odporicany ¢as nasledujiceho ockovania.

Pozor: V Zelenom pase sa zobrazuje Stvrté ockovanie, rovna-
ko ako tretie, z technickych dévodov ako 3/3.

POVINNOST OCKOVANIA: MOMENTALNE POZASTAVENA
VSeobecna povinnost o¢kovania proti koronavirusu bola zave-
dend v Rakusku zacgiatkom roku 2022. Tato povinnost o¢ko-
vania je vSak momentdlne pozastavena, takze sa nevykonava.
Ak si to situdcia vyZaduje, povinnost oc¢kovania méze byt opat
obnovena.

VAKCINY BUDUCNOSTI

Neustéle sa dominantne objavuju nové varianty virusov. Aj
»staré“ vakciny si zachovali (aspon doteraz) znaény podiel
svojej ucinnosti. Na prispdsobenych vakcinach sa pracuje.
Prebieha tiez vyskum vakcin, ktoré su rovnako G¢inné proti
Sirokému spektru (vratane buducich) variantov virusov, ako aj
kombinovanych vakcin proti chripke a koronavirusu.

Dodrziavanie preventivnych opatreni sa odporuca aj na-
dalej, aby sa znizilo riziko nakazenia seba alebo druhych. Vv
sucasnosti prevladajice varianty virusu su lahko prenosné, a
preto su extrémne nakazlivé.

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

UdrZujte odstup, obmedzte kontakty, vyhybajte sa davom.
Pravidelne a dokladne 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.
Pravidelne a dokladne vetrajte priestory. Je lepsie vyhnut
sa uzavretym priestorom, v ktorych sa zdrziavaju aj iné
osoby.

Pozor: Koronavirus mdze zasiahnut kazdého vézne alebo tak,
Ze ohrozi jeho zZivot. Ohrozeni st vSak najma starsi ludia a (udia
s predchadzajlicimi ochoreniami a oslabenym imunitnym sys-
témom. Mimochodom, s tzv. ,,neSkodnymi“ variantmi virusu je
tiez spojené urcité riziko tazkych priebehov a dlhého Covidu.

Dlhy Covid je sthrnné oznacenie pre dlhodobé zdravotné na-
sledky, ktoré sa ¢asto mdzu vyskytnut aZ tyZzdne po akdtnom
koronaviruse: patria sem Unava, vyCerpanie a obmedzena
vykonnost (Unava), dychavi¢nost, problémy s koncentraciou a
pamatou, poruchy spanku, svalova slabost a bolesti, zhorse-
nie funkcie plc, ako aj dalSie komplikacie inych organov, ako
je zapal srdcového svalu, ochorenia obliciek a latkovej vyme-
ny, ako su diabetes mellitus (cukrovka) a tromboembdlie, ale
aj psychické problémy, ako st depresivne symptémy a tzkost.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG |



Der Wald ist fiir alle da und wenn wiruns riicks
verhalten, dann kénnen wir dort jede M.e_nge" /
und Erholsames erlebén. i
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Wihrend der in den Stddten oder unter freiem Himmel beina-
he unertraglichen sommerlichen Hitzeperioden ist es im Wald
gleich viel angenehmer. Es reichen schon ein paar Schritte
hinein unter das Blatterdach. Ein kiihlender Luftzug verschafft
uns ein Gefiihl der Erleichterung und Erfrischung. Tatsachlich
ist es im Wald spiirbar kiihler. Der Unterschied, haben Unter-
suchungen ergeben, betragt bis zu vier Grad. Auch die Gerdu-
sche der Natur, das Zwitschern der Vogel, das Rauschen des
Windes - vielleicht gurgelt und blubbert auch ein Bachlein

in der Nahe -, das Rascheln, wenn ein Reh im Unterholz das
Weite sucht, die Geriiche von Holz, Moos, feuchter Erde usw.
entfalten eine angenehme Wirkung und tragen zur Entschleu-
nigung bei. Viele haben wahrend der pandemiebedingten
Lockdowns den Wald wiederentdeckt, andere haben es im-
mer schon gewusst: Wald tut gut. So spricht auch das Ergeb-
nis einer umfassenden wissenschaftlichen Untersuchung ganz
klar dafiir, sich regelmaBig eine Portion Wald zu génnen.

,»Im Allgemeinen wirken sich Aufenthalte im Wald positiv auf
die physische, psychische und soziale Gesundheit aus®, heiBt
es in der vom 0sterreichischen ,,Bundesforschungszentrum
fiir wald* herausgegebenen Studie ,,Zur Gesundheitswirkung
von Waldlandschaften®. Und weiter: ,,Dies kann auf die For-
derung korperlicher Aktivitdten oder einen simplen Genuss
der Bedingungen im Wald zuriickgeflihrt werden. Im Detail
verbessert ein Waldaufenthalt die Stimmung, beugt stressas-
soziierten Krankheiten vor und trégt sowohl zum allgemeinen
Wohlbefinden als auch zur mentalen Gesundheit bei.“ Anders
ausgedriickt: Schon ein paar Minuten Aufenthalt im Wald und
ich fiihle mich spiirbar besser - selbst wenn ich einfach nur
dastehe und die wiirzige Waldluft einatme. Das Lassige: Fast
tiberall in Osterreich ist ein Wald in Reichweite.

In den Wald kann man sich zum Beispiel begeben, um sich zu
erholen, um zu spazieren oder sogar zu wandern, aber auch
um nach Pilzen und Schwammen oder wilden Heidelbeeren
zu suchen. Es gibt allerdings auch Menschen, die im Wald
Baume umarmen oder baden. Der Trend des Waldbadens
kommt aus Japan. Beim Waldbaden (japanisch shinrin-yoku)
versenken wir uns sozusagen in die heilsame Atmosphare des
Waldes, um uns an seiner wohltuenden und belebenden Wir-
kung zu erfreuen. Auch das Immunsystem freut sich tbrigens
Uiber regelmaBige Waldbesuche.

Ein paar Regeln sollten wir im Wald allerdings unbedingt
beachten:

» Ruhig, riicksichtsvoll und vorsichtig verhalten,

moglichst auf Wegen bleiben

Nicht rauchen, kein offenes Feuer entziinden, keinen

Mill hinterlassen

Hunde an die Leine

Betretungsverbote und Warnhinweise (z.B. Holzfiller-

arbeiten, Jagd) befolgen

Rad fahren und reiten nur dort, wo es ausdriicklich

gestattet ist

» Wenn es nicht ausdriicklich verboten ist, diirfen Pilze und
Beeren bis zu einem Hchstgewicht von 2 kg fiir den
privaten Verzehr gesammelt werden

¥

¥

¥

¥

» Bei Sturm, starken Schneeféllen oder Starkregen Walder
meiden

Achtung: Wilder (und Wiesen) sind Zeckengebiete. Zecken
kénnen die Viruserkrankung ,,Friihsommer-Meningoenzepha-
litis* (FSME) iibertragen. Die Gehirn-, Hirnhaut- oder Riicken-
marksentziindung kann schwerwiegende, teils bleibende
gesundheitliche Schaden verursachen. Eine Impfung (Grund-
immunisierung in drei Schritten, weitere Auffrischungs-
impfungen dann in Mehrjahresintervallen) schiitzt vor einer
Infektion. Bei Zeckenbissen auch auf die Moglichkeit einer
Borreliose achten. Erster Hinweis auf diese von Bakterien ver-
ursachte Erkrankung ist haufig eine kreisrunde Rotung um die
Bissstelle, die auch erst nach langerer Zeit auftreten kann.

4
M3NE3TE OT KbLWATA U CE PA3XOOETE B
FOPATA!

MopaTta e foCTHNHA 3a BCUYKU U, aKO Ce AbPXKUM pasym-
HO, HAWNAT HPECTOﬁ B Hesd MOXe Aa € CBbp3aH C MHOro
noJie3HN U penakcupawm n3xxnBaBaHUA.

Oco6GeHo Npes NeTHUTE ropeLLMHU, KOUTO ca MOYTU HEMOHO-
CMMM B rpajoBeTe UMW Ha OTKPUTO, B ropaTta € MHOro Mno-npu-
ATHO. [locTaTbyHO € [ja HarnpaBMM Camo HSIKOJIKO CTbMKM

nod KopoHaTa Ha gbpBeTtaTa. PasxnaxaalumsT nonbx Ha
BATbPa HU Kapa [a ce YyBCTBaMe OCBEXEHW U OTMOYMHAIN.
BcbLUHOCT B ropaTta e ocesaeMo no-xnagHo. MpoyysaHusTa
rokasBar, Ye pasnvkarta B TemnepaTypute Moxe Aa fOCTUrHe
[0 YeTupu rpagyca. He ca 3a npeHebpersaHe U MHOroGpoit-
HWTe 3BYLM Ha NpupoaaTta, Kato YypyrnuKaHeTo Ha NTULW,
CBWCTEHETO Ha BATbPA, €BEHTYyasIHO 6bNGYKaHETO U POMO-
BT Ha Tevall HabnM3o NOTOK, MPAaLLEHETO Ha KIMOHU, KoraTo
npes xpacTute NoGerHe CbpHa, MUPU3MUTE Ha ObPBO, MbX,
BNa)xHa NPBCT U T.H., KOUTO Ca NPUSITHU 3a YOoBEKa U AOMNpu-
HacsIT 3a ycellLaHeTo, Ye BpeMeTo Tede no-6aBHo. MHo3MHa
NpeoTKpyxa ropata rno Bpeme Ha NaHAEMUYHUTE 3abpaHn

1 OrpaHnYeHus; B CbLLOTO BpeMe MHOTO Apyru BUHaru ca
3Haenu, Ye ropaTa e HeLlo U3KITIOYUTESTHO MOoJIe3Ho 3a Hac.
ToBa KaTeropuyHoO ce AoKas3Ba U OT eAHO HacKoPO U3NS3Mo
3aabnb04YeHo HayYHO U3cnenBaHe: onpeaeneHo cu 3acnyxa-
Ba [ja C1 No3BOMNsiBAME PEAOBHY Pa3X0AKM B ropara.

,KaTo usano npectosT B ropata uma nonoxuteneH edext
BbPXY (PN3N4ECKOTO, MCUXMYECKOTO M COLMArHOTO 3apaBe”,
ce ka3Ba B npoyysBaHeTo ,OTHOCHO 30paBOCIIOBHUTE edhekTn
Ha ropckuTe naHgwadTn®, nyénmkyBaHoO OT aBCTPUIACKNS
~PenepaneH nscnegoBaTenckm LeHTbP 3a ropute”. U owe:
,BBb3MOXHO e TOoBa Aa ce AbMKU Ha HacbpyaBsa-
HETO Ha qomamquKaTa AKTUBHOCT UM NpocTo

Ha y4OBOJICTBMETO OT HANMYHUTE YCMOBUSITA

B ropata. BcbLyHOCT npecTosT B ropata
nopobpsiea HACTPOEHMETO, MPEAOTBPATA-  ~on
Ba 3aGOMsBaHNsI, CBbP3aHN CbC CTpeca, U
JornpuHaca KakTo 3a obLwoTo 6narocbCTos-
Hue, Taka 1 3a NnofobpsiBaHe Ha NCUXUYHOTO
3gpaBe.“ KasaHo nHaye: [loctaTbyHM ca camo
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HAKONKO MUHYTW B ropaTa 3a fja ce Nno4vyBCcTBa-
Me oce3aemo no-gobpe — Aopu 1 camo KoraTto
CTOMM B HEsl U BaMLLBaMe apoMaTHUS FOPCKU
Bb3ayx. [opaTa e necHo A4OCTbMNHA HABCSKb-
[le: NoyTu HaBcakbae B ABCTpus 6nmnso go Bac
LLle HaMepuTe ropu.

MoxeTe fa oTuaeTe B ropaTa, Hanpumep, 3a Aa cu no-
YMHeTe, 3a ja CY HanpaBuTe KpaTka pa3xodka unu 3a ga
npeanpuemMeTe No-Abbr NPEXO, HO CbLLO Taka M 3a Aa
6epeTe BCsKakBM BUAOBE MbOM Unu ropckn 6opoBuHKN. Mima
M XOopa, KOUTO MperpbLLaT AbpBETa UMW NPaKTUKYBaT T.Hap.
,TOPCKO KbnaHe". TepMUHBT ,,FOPCKO KbnaHe" (LUMHPUH-MOKY
Ha SINOHCKM) nasa ot AnoHus. MNpwu ,FOPCKOTO KbMnaHe", Hue
ce notansiMe B nneyebHaTa aTMocdepa Ha ropaTa, 3a aa ce
Hacrnagvm Ha HelHoTo BraroTBOpHO M 060apABaLLO Bb3-
Jdencteme. PejoBHUTE NOCeLLEHUs B ropaTa NoAcunBaT u
MMyHHaTa cuctema.

Bce nak B ropata uma n HAKOM npaBuna, KOMTo 3agbIKN-
TeJNnHo TpﬂsBa Aa ce cna3Bart:

» [pbXTe ce CMOKOWMHO, Pa3yMHO U BHUMATENHO, N0 Bb3MOX-
HOCT ce MpuabpXanTe KbM MbTEKUTE.

He nyweTe, He pasnanBaiiTe OTKPUT OrbH, HE OCTaBsNTE
ooknyuu crieg Bac.

Pa3xoxpawnTe KyyeTa camo Ha KauLlKa.

CnasBaniTe 3abpaHunTe 3a BNu3aHe u NpegynpexaeHmsaTa
(Hanpymep OTHOCHO AbPBOAOOUBHM OENHOCTU, NTOB).
[IBmxeTe ce ¢ KOMerno uUnm Ha KOH camo KbAEeTO TOBa €
W3PUYHO paspeLLeHo.

» OCBEH aKko He e U3pu4yHo 3abpaHeHo, umare npaso Aa
cbbupare r6m 1 ropcky NIOJOBeE 3a NMMYHA KOHCYyMauus
[0 MaKCMMarHo Terrno oT 2 Kr.

M3bsareaite ropuTte no Bpeme Ha Oypsi, CUneH cHeroeanex
UNn CUINeH ObXa.

BHumaHue: lopuTe (M nuBaguTe) ca MecTa, B KOUTO ce
cpeLuat kbpnexu. KbpnexuTte morat ga npegaBaT BUPYCHOTO
3abonsasaHe paHHoneTeH eHuedanut (TBE). Bb3naneHwue-
TO Ha MO3bKa, MO3bYHUTE 0OBMBKM NNW rPbOHAYHNS MO3BK
MOXe Aa MPUYNHM CEPUO3HU, MOHSAKOra TpanHu yBpexaa-
HUA Ha 3apaBeTo. BakcmHaumsTa (BkmoYBalla OCHOBHA
MMYHM3aLWs, CbCTOSLLA Ce OT TPU CTBLIMKW, U MOCneaBaLm
OyCTepHW BakCyHaLMM Ha MHTEPBanu OT MO HAKOMKO roANHWN)
npegnassa oT uHdekumnd. Mpu yxaneaHe OT Kbpnex, cnegere
1 3a CUMNTOMU Ha Nanmmcka 6onect. MbpBUAT NpU3HaK Ha
ToBa 3abonsBaHe, KOETO Ce NpuUYMHABA OT BakTepun, 4ecTo
€ KpbIMo 3a4epBsABaHe OKOMO MACTOTO Ha yxarnBsaHe, KaTto

€ Bb3MOXHO TOBa 3a4epBsBaHe Aa ce NosiBU AbIro Bpeme
cnep yxarnsaHeTo.

IESITI DIN CASA SI MERGETI LA PADURE!

Padurea este pentru toata lumea si daca ne comportam
respectuos, ne putem bucura de o multime de lucruri
benefice si relaxante la padure.

| DAHEIM BETREUT
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in timpul caniculei de vara, aproape insuportabild in orase
sau sub cerul deschis, este mult mai pldcut in padure. Cativa
pasi sunt de ajuns sub baldachinul frunzelor. O briza raco-
ritoare ne oferd o senzatie de usurare si improspatare. De
fapt, este vizibil mai racoare in padure. Studiile au aratat ca
diferenta este de pana la patru grade. De asemenea, sunetele
naturii, ciripitul pasdrilor, zgomotul vantului - poate un parau
galgaie si se rostogoleste in apropiere - fosnetul unei capri-
oare cdutand loc sub un arbust, mirosurile de lemn, muschi,
pamant umed etc. au un efect placut si contribuie la relaxare.
Multi au redescoperit padurea in timpul blocajelor cauzate
de pandemie, altii au stiut dintotdeauna ca padurea ne face
bine tuturor. Rezultatul unui studiu stiintific cuprinzator ofera
foarte clar recomandarea de a va trata in mod regulat cu o
portie de padure.

.in general, mersul prin pddure are un efect pozitiv asupra
sanatatii fizice, mentale si sociale”, se aratd in studiul aus-
triac ,,Despre efectele terapeutice ale padurii” publicat de
»Centrul Federal de Cercetare Silvica”. Si mai departe: ,,Acest
lucru poate fi pus pe seama sustinerii activitatii fizice sau

pur si simplu stdrii de bucurie influentate de conditiile din
padure. in detaliu, mersul prin padure imbunititeste starea
de spirit, previne bolile legate de stres si contribuie atat la
bunastarea generald, cat si la sandtatea mintald.” Cu alte cu-
vinte: doar cateva minute in padure si ma simt vizibil mai bine
- chiar daca doar stau acolo si respir aerul aromat al padurii.
Apropo: existd o padure la Tndemana mai peste tot in Austria.

Puteti merge prin padure, de exemplu, ca sa va relaxati, s&
va plimbati sau chiar pentru drumetii, dar si cd sa cautati
ciuperci si bureti sau afine. Exista insd si oameni care imbrati-
seaza copacii sau fac baie de padure. Baia de padure vine din
Japonia. Cand facem baie de padure (shinrin-yoku in japo-
nezd), ne cufunddam in atmosfera vindecdtoare a padurii, ca
sa spunem asa, pentru a ne bucura de efectele sale benefice
si revigorante. Sistemul imunitar se bucura si el de vizitele
regulate la padure.

Cu toate acestea, trebuie sa respectdm cateva reguli in pa-
dure:

comportati-va calm, atent si respectuos, ramaneti pe po-
teci pe cat posibil;

nu fumati, nu faceti foc deschis, nu lasati gunoi;

cainii trebuie tinuti in lesd;

respectati interdictiile si avertismentele de intrare (de
exemplu, lucrdri de exploatare forestierd, vanatoare);
ciclism si calarie numai acolo unde este permis acest lucru
in mod expres;

cu exceptia cazului in care acest lucru este interzis in mod
expres, se pot culege ciuperci si fructe de padure pentru
consum privat pand la o greutate maxima de 2 kg;

evitati padurile in timpul furtunilor, ninsorilor abundente
sau ploilor abundente

Atentie: padurile (si pajistile) sunt zone cu cdpuse. Capusele
pot transmite boala virald meningoencefalitica (TBE). Infla-
matia creierului, a meningelor sau a maduvei spinarii poate
provoca daune grave, uneori permanente, asupra sanatatii.

\

Vaccinarea (imunizare de baza in trei etape, apoi vaccindri de
rapel ulterioare la intervale de cativa ani) protejeaza impo-
triva infectiei. in cazul muscaturilor de c3puse, retineti si
posibilitatea de aparitie a bolii Lyme. Primul indiciu al acestei
boli cauzate de bacterii este adesea o roseata circulard in ju-
rul locului muscaturii, care poate aparea si dupa o mai lungd
perioada de timp.

o
VON Z DOMU, ROVNO DO LESA!

Les je tu pre kaZzdého a ak sa budeme spravat ohladuplne,
moZe to byt pre nas poriadne prospesné a mdéZzeme tam
zregenerovat.

Pocas letnych hortcav, ktoré st v mestach ¢i pod holym ne-
bom takmer neznesitelné, je v lese ovela prijemnejsie. Staci
prejst uz zopar krokov pod strechu, ktort tvoria listy. Chladivy
vanok ndm ddva pocit Ulavy a osviezenia. V skuto¢nosti je v
lese citelne chladnejSie. Prieskumy ukazali, Ze rozdiel je aZ
Styri stupne. Aj zvuky prirody, Stebot vtakov, Sumenie vetra

- mozno nablizku zuréi a bubla aj potdc¢ik - Sumenie, ked'si
jelef hladd miesto v poraste, véne dreva, machu, vlhkej zeme
atd. rozvijaju prijemny efekt a prispievaji k spomaleniu. Mno-
hi pocas lockdownov spdsobenych pandémiou znovu objavili
les, ini to vedeli vZdy: les prospieva. Vysledok komplexnej
vedeckej Studie tak celkom jasne potvrdzuje, Ze ¢lovek by si
mal pravidelne dopriat davku lesa.

Vo vSeobecnosti ma pobyt v lese pozitivny vplyv na fyzické,
dusevné a socidlne zdravie,“ uvadza studia ,,0 zdravotnych
Gcinkoch lesnych prostredi®, ktort zverejnilo rakuske ,,Spolko-
vé vyskumné centrum pre les®. A dalej: ,,MbZe to byt spdso-
bené podporou fyzickej aktivity alebo jednoducho uzivanim

si podmienok v lese. Konkrétne zlepSuje pobyt v lese néladu,
predchadza chorobdm zo stresu a prospieva tak celkovej
pohode, ako aj dusevnému zdraviu.“ Inymi slovami: Staci

uzZ par minat v lese a citim sa citelne lepsie - aj ked'tam len

tak stojim a vdychujem aromaticky lesny vzduch. Pohodlne:
Takmer vSade v Rakusku je nejaky les na dosah.

Do lesa sa mdZete napriklad vybrat oddychovat, zregenero-
vat, prechadzat sa, ¢i dokonca ist na turistiku, ale aj hladat
hriby a huby ¢i lesné ¢ucoriedky. Najdu sa vSak aj ludia, ktori
v lese objimaju stromy alebo sa klpu. Trend lesného klpania
pochadza z Japonska. Pri kipani v lese (japonsky shinrin-yo-
ku) sa takpovediac ponorime do lieCivej atmosféry lesa, aby
sme si uzili jeho blahodarné a povzbudzujlce Ucinky. Z pravi-
delnych navstev lesa sa potesi aj imunitny systém.

V lese by sme v8ak urcite mali dodrziavat niekolko pravidiel:

» Spravat sa pokojne, ohladuplne a obozretne, pokial je
to mozné, zostavat na chodni¢koch
» Nefajit, nezakladat otvoreny ohen, nezanechdvat Ziadne
odpadky
» Psy drzat na vodzke
» Dodrziavat zdkazy vstupu a varovania (napr. tazba
dreva, lov)
Jazdit na bicykli a na koni len tam, kde je to vyslovne
povolené
» Ak to nie je vyslovne zakdzané, huby a lesné plody mozno
zbierat na sukromnu spotrebu do maximalnej hmotnosti
2 kg.
Pocas burok, intenzivneho snezZenia alebo privalového
dazda sa lesom vyhybajte.

P

P

Pozor: Lesy (a luky) su oblasti s vyskytom kliestov. KlieSte
mozZu prendsat virusové ochorenie nazyvané kliesStova ence-
falitida (TBE). zapal mozgu, mozgovych blan ¢i miechy méze
spbsobit vazne, niekedy aj trvalé poskodenie zdravia. O¢kova-
nie (zakladna imunizacia v troch krokoch, potom dalSie posil-
novacie o¢kovania v niekolkoroénych intervaloch) chrani pred
nékazou. Pri uhryznuti klieStom ddvajte pozor aj na moznost
borelidzy. Prvym priznakom tohto ochorenia spdsobeného
baktériami je ¢asto kruhové zacervenanie okolo miesta uhryz-
nutia, ktoré sa moZe objavit aZ po dlhsom ¢ase.

n
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Was tun, wenn uns Hitzewellen in Schach halten und die
sommerliche Glut beinahe unertraglich wird?

“‘

-

Tagsliber lasst die Hitzewelle alle Rekorde purzeln. Unbarm-
herzig brennt die Sonne vom Himmel. In den Stadten ist es
besonders heiB. Die dichte Verbauung, die die Sonnenstrah-
lung regelrecht speichert und jegliche Durchliiftung unterbin-
det, treibt die Temperaturen noch weiter in die Hohe. Auch
nachts fallen sie kaum mehr auf ein ertrégliches MaB3. Wetter-
aufzeichnungen und Statistiken bestatigen unser Gefiihl, dass
es beinahe von Jahr zu Jahr immer noch heiBer wird. Die

Zahl der sogenannten Hitzetage, Tage an denen es (teilweise
weit {iber) 30 Grad hat, nehmen dramatisch zu. Arzt*innen
und Rettungsdienste haben Hochbetrieb. Denn die immer
langeren und intensiveren Hitzeperioden bringen Kdérper und
Psyche vieler Menschen an die Grenzen der Belastbarkeit. Die
Menschen leiden unter der Hitze. Manche Bevdlkerungsgrup-
pen sind besonders betroffen: Altere zum Beispiel und Perso-
nen mit Vorerkrankungen, aber auch Schwangere, Kleinkinder
oder einfach Menschen, die im Freien oder in nicht klimati-
sierten Rdumen arbeiten miissen. Doch kaum jemanden ldsst
die Hitze wirklich kalt. Was tun, wenn die Temperaturen keine
Gnade kennen und uns die Hitze den Schweif3 aus allen Poren
treibt?

WIE REAGIERT DER KORPER AUF HITZE?

Gleich vorweg: So ldstig hitzebedingtes Schwitzen manchmal
sein mag, es kiihlt den Kérper und schiitzt ihn vor Uberhit-

| DAHEIM BETREUT

zung. Schwitzen ist also gesund. Aber nur, wenn dem Kdrper
die verlorene Fliissigkeit wieder zugefiihrt wird. Also trinken
nicht vergessen!

Wie gut der Kérper mit Hitze zurechtkommt, hdangt von vielen
Faktoren ab: Alter, gesundheitliche Voraussetzungen und
Vorerkrankungen, Medikamenteneinnahme, Fitness etc.

Und: von unserem Verhalten. Die ,,MaBnahmen®, die unser
Korper ergreift, um mit der Hitze fertigzuwerden, bewirken
als Nebeneffekt ein Sinken des Blutdrucks. Hitze belastet also
das Herz-Kreislauf-System. Wir sind erschdpft und abgeschla-
gen, leiden moglicherweise an Schwindelgefiihlen und fiihlen
uns generell unwohl.

Besonders gefdhrdet sind &dltere Menschen. Denn ihr Kérper
kann sich nicht mehr so gut an die Hitze anpassen, die Re-
gulationsfahigkeit ist reduziert. Das Schwitzen und damit die
Kiihlung des Korpers setzt spater ein und funktioniert nicht
mehr so effizient. Dazu kommt noch, dass das Durstgefiihl
mit zunehmendem Alter abnimmt. Dem Korper wird zu wenig
Wasser zugefiihrt. Dehydrierung droht! Generell kdnnen mit
zunehmendem Alter auch allgemeine Fitness, Durchblutung
der Haut und die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Sys-
tems abnehmen - das alles vermindert die Widerstandsfahig-
keit gegeniiber Hitze.

EINIGE TIPPS, WIE WIR DER HITZE ,,ENTKOMMEN“ ODER
BESSER MIT IHR ZURECHTKOMMEN KONNEN:

P
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Einkdufe und Besorgungen am besten in den noch kiihleren
Morgenstunden erledigen.

Direkte Sonneneinstrahlung wenn méglich meiden.
Schattigere, kiihlere Orte aufsuchen. Dafiir sorgen, dass die
Wohnung/das Haus méglichst kiihl bleibt.

Entsprechende (luftige, atmungsaktive) Kleidung aus
geeigneten Materialien wie Baumwolle, Leinen, Seide

oder Viskose tragen, die den Feuchtigkeitsaustausch nicht
unterbinden.

Bei direkter Sonneneinstrahlung auch Kopf und Nacken
durch eine geeignete Kopfbedeckung schiitzen. Sonnen-
schutz mit hohem Schutzfaktor verwenden, um die
Entstehung eines Sonnenbrandes zu vermeiden.

Kiihle, feuchte Umschlage auf Arme, Beine, Stirn oder
Nacken legen.

Unterarme bzw. FiiBe unter flieBendes kaltes Wasser halten
oder eintauchen.

Auf ausreichende, regelmaBige Flissigkeitszufuhr achten.
Zwischen 1,5 und 2,5 Liter sollte man durchschnittlich pro
Tag zu sich nehmen, bei entsprechender Hitze etwas mehr.
Vor allem dltere Menschen sollten dazu auch immer wieder
aktiv ermuntert werden. Am besten Wasser, verdiinnte
Fruchtséfte, ungesiiBte (kalte) Krdutertees bzw. Eistees.
Alkohol und koffeinhaltige Getrdanke meiden. (Achtung:

Bei gewissen Erkrankungen wie etwas Herz- oder Nieren-
schwache sollen bestimmte Trinkmengen nicht tiberschrit-
ten werden. Arzt*in konsultieren!)

Leichte und bekdmmliche Nahrung zu sich nehmen, die
den Koérper nicht zusatzlich belastet, zum Beispiel wasser-
reiches Gemiise und Obst. Dabei auch darauf achten, dass

der schweiBbedingte Verlust von Mineralstoffen und Elekt-
rolyten ausgeglichen wird.

» Bestimmte Medikamente beeinflussen die Fahigkeit des
Korpers zum Temperaturausgleich und verstdrken den Fliis-
sigkeitsverlust, zum Beispiel Entwasserungstabletten oder
Schilddriisenhormone. Arztlichen Rat einholen!

HITZE EXTREM: WAS TUN, WENN ES ZUM HITZENOTFALL
KOMMT?

Zu langer ungeschiitzter Aufenthalt in der Hitze und direkte
Sonneneinwirkung kdnnen zu einer Reihe von teilweise sehr
ernst zu nehmenden gesundheitlichen Beeintrachtigungen
(geschwollene Beine, Sonnenbrand, Sonnenstich, Hitze-
krampf, Hitzekollaps, Hitzschlag, Hitzeerschopfung) fiihren,
die im schlimmsten Fall sogar lebensbedrohliche Dimensio-
nen annehmen kdnnen.

Das sind Warnsignale:
Erschopfungsgefiihle

Starke Blédsse bzw. Réte
Kopfschmerzen

Steifer Nacken

Ubelkeit, Schwindel, Erbrechen
Kurzatmigkeit

Unruhe

Muskelschmerzen, Muskelkrampfe
erhdhte Temperatur, Fieber
Infektionen

Verstopfung

libermaBig viel bzw. iiberhaupt kein Schweil3
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In folgenden Fillen ist sofort die Rettung (Telefon 144
oder europiische Notrufnummer 112) zu verstidndigen und
Erste-Hilfe-MaBnahmen zu ergreifen:
» Bewusstlosigkeit oder schwere Beeintrachtigung

des Bewusstseins
» Verwirrtheit oder Desorientiertheit
» Hoher Puls und sehr niedriger Blutdruck

Das sind mogliche Symptome einer Hitzeerschopfung:
Schwiache, Unwohlsein, Kopfschmerzen, Schwindel, niedriger
Blutdruck, Kérpertemperatur ist normal oder unter 40 °C

Das sind mogliche Symptome eines Hitzschlags: Korper-
temperatur iiber 40°C, gestortes Bewusstsein, eventuell
Krampfe, Erbrechen, Durchfall, niedriger Blutdruck

Achtung bei plotzlicher Abkiihlung in kaltem Wasser: Bei
Hitze sind die BlutgefdBe geweitet und beim zu schnellen Ein-
tauchen in kaltes Wasser verengen sie sich plotzlich. Das Blut
flieBt zuriick in die Kérpermitte, um die Organe zu versorgen.
Blutdruck und Herzfrequenz steigen rapide, die Atmung wird
schneller und tiefer. All dies kann zu einer starken Belastung
des Herz-Kreislauf-Systems und zu einem Kalteschock fiihren.

Noch ein Tipp: In Parkanlagen im Schatten unter Baumen,
noch mehr jedoch im Wald sind die Temperaturen auch in
sommerlichen Hitzeperioden wesentlich ertraglicher als in
verbautem Gebiet.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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TA3U BE3IMOLUAOHA XElA

KakBo aa npaBuMm, KOrato ropelwmHuTe HX BPBXINEeTAT U
XKApPKOTO NATHO CNbHUEe CTaHe NoYTUn HenoHocumo?

lopellata BbiHa npes AeHs pastuea Bcuyuky pekopan. CrbH-
LeTo neye 6eammunocTHo ot HebeTo. B rpagoBsete e ocobeHo
ropeLLo. MnbTHO 3acTpoeHuTe crpaam byksanHo abcopbupat
CITbHYEBMWTE ITbYM U NPaBAT HEBb3MOXHA KakBaTo U Aa e
LMpKynaumsa Ha Bb3ayxa, KOeTo NoBuLLaBa TemMnepaTypute
oLe noseye. [lopu Npes HoLiTa TeMrepaTypuTe NOYTU HUKOTa
He nagart [0 HSKaKBO MOHOCKMO HMBO. MeTeoponormyHnTe U
CTaTUCTWUYHM AaHHW NOTBbPXAABAT YCELLAHETO HU, Ye MOYTH
BCsiKa roAvHa BpeMeTo cTaBa Bce Nno-ropeluo. bposaT Ha rope-
LUMTE AHW B roAMHaTa, T.e. AHUTE, MPe3 KoUTo TemnepaTtypata
poctura noHe 30 rpagyca (Makap v noHsikora Aa ca gocrta no-
BeYe), Ce yBennyaBa ApacTUYHO. Jlekapute u cnacutenHute
cny6un paboTaT Ha MbrHKM obopoTn. ToBa e Taka, 3aLloTo BCe
Nno-abIruTe N BCe NO-MHTEH3VBHM rOpeLLV Nepuoamn AoBexaat
TAMNOTO U NCUXMKATa Ha MHOMO Xopa A0 FpaHULMTE Ha Tbpnu-
MoTO. XopaTa cTpajar OT xerata. Hskou rpynu oT HaceneHue-
TO ca 0COGEHO 3acerHaTu: Hanpumep Bb3pacTHU Xopa U xopa
C npepgLlecTBallm 3a60nsBaHNs, HO CbLLO Taka U GpeMeHHN
JKEeHW, Markv gela unv npocto xopa, Kouto paboTsT Ha
OTKPUTO UMK B HEKNMMAaTM3NpaHU nomelleHus. Ho onpene-
JIEHO HE Ca MHOIO Te3W, KOMTO pearmpar Ha XermTe C negeHo
6es3pasnuyume. KakBo oa HanpaemMm, Korato TemnepatypuTe ca
GEe3MUIOCTHM 1 NOTTa CTPYU OT BCUYKM NOPY Ha KoxaTa HU?

KAK PEATUPA TAINOTO HA TOPELLUHATA?

Ha nbpBo Msicto: KonkoTo 1 gocagHo aa e noHsikora npyyn-
HEHOTO OT FropeLUMHaTa U3NoTsaBaHe, To oxnaxaa TANoTO HU 1
ro npegnassa OT nperpsiBaHe. Taka Ye U3noTsBaHeTo e 3apa-
BOCMOBHO. Ho ToBa Bakv camo ako TSMOTO € B CbCTOsIHWE Aa
Bb3CTaHOBM n3rybeHmTe Te4HocTu. 3atoBa He 3abpaBsanTe ga
nuete Te4HocTu!

CnocobHocTTa Ha TAMNoTO HY Ja ce CnpaBu C ropelmHaTa
3aBMCU OT MHOTO PakTopwu KaTo Bb3pacT, 30paBOCNOBHO
CbCTOAHME U NpeallecTBalln 3360]'IF|BaHI/|F|, npuem Ha
MeauKameHTH, pmanyecka KoHAMUMA U T.H. U cbLyo Taka:

OT HawleTo noBeaeHune. EQnH oT cTpaHnyHnTe edekTn Ha
L,MEpKMTE®, KONTO TenaTta H1 Npeanpuemar, 3a Aa ce CnpaBsT
C ropeLumHaTa, e NoHWXaBaHeTo Ha KPbBHOTO HansraHe. T.e.
ropelwnHnTe HatoBapeaTt CbpAe4YHO-CbaoBaTa HM cUcTemMa.
quCTBaMe ce U3ToweHn n oTnagHanu, Mmoxe aa n3nntame
BMEHE Ha CBAT W KaTo LMo Aa ce NnodyBcTBame 3rie.

Bb3pacTHUTe xopa ca 0CO6GEHO U3NOXEHU Ha PUCK. Tbi
KaTo TAXHOTO TAMO BEYe He MOXe Aa ce ajantupa Tonkosa
nobpe KbM ropeLyuHaTa, CnocobHOCTTa 3a caMoperynmpaHe
€ HamaneHa. /3noTaBaHeToO 1 CBbP3aHOTO C HEro oxrnaxaaHe
Ha TAMNOTO 3ano4yBaT No-KbCHO U BEeYe He AeNcTBaT TONKoBa
edekTneHo. OcBeH TOBa YyBCTBOTO 3a Xaxda Hamansea ¢
Bb3pacTTa. TANoTo nonyyasa TBbpAE Manko Boga. Mima puck
oT gexunapataumsa! Kato yano, obuara pumanyecka KoHAMLUS,
KpbBOCHabasiBaHETO Ha koxaTa U edhKacHOCTTa Ha CbpAaey-
HO-CbAjoBaTa cucTemMa CblLUO MoraT Aa ce BrowaT € yBenuya-
BaHETO Ha Bb3pacTTa — BCMYKO TOBa HaMarnsiBa yCTONYMBOCT-
Ta Ha ropeLyuHa.
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HAKOJIKO CbBETA 3A TOBA KAK OA CE CNMACUM OT
XXETATA UNU KAK NO-AOBPE OA CE CMPABUM C HESA:
MasapyBaHeTo 1 cHabasaBaHeTO ¢ NpoaykTh € no-gobpe aa
Ce U3BbpLUBAT B NO-XNagHUTe CyTpPELUHM YacoBe.
Mo Bb3MOXHOCT n3bsreanTe npsika cribHYeBa CBETNMHA.
lMoTbpceTe Nno-ceH4ecTu 1 No-xnagHn mecta. YBepere ce,
Ye anapTaMeHTbT/KbllaTa e AOCTaTbyHO XMNaaeH/xnagHa.
MoaxoasaLo (NpoBeTpuBo, AMLAaLLo) 06neKmno oT Noaxo-
OSLWM MaTepuanu kaTto namyk, fieH, KonpuHa unv BUckosa,
KOWUTO He npeyat Ha BraroobmeHa.
Mpun n3naraHe Ha npsika cNbHYeBa CBETNMHA Npeanassai-
Te rnaeara W WusTa ¢ Noaxoasium wanku. Nanonssante
CMbHUE3alNTEH KpeM C BUCOK 3alUMTeH dakTop, 3a Aa
npenoTBpaTMTE CMbHYEBU U3rapsiHUS.
MocTaBsinTe xnagHu, BNaXHU KOMMNPECU BbPXY pbLETE,
Kpakara, 4enoTo unu LwusTa.
[pbXxTe nnu notonete NnpegMULLIHULUTE UK cTbhanarta
nop cTyeHa Tevalla Boaa.
Ocurypete goctaTbyeH npvem Ha TedHocTu. CpefHo Tpsi6-
Ba Aa ce KoHcymupaT mexay 1,5 n 2,5 nutpa Te4HocTH
Ha [eH, KaTo ToBa KONMYECTBO MOXE [a Ce yBenuyu npu
no-Bucokun temnepatrypu. OcobeHo BaXXHO 3a Bb3pacTHUTE
Xopa e Te BuHarn ga 6baart akTMBHO HacbpyaBaHu ga NusT
TeYyHocTW. 3a npeanovnTaHe — Boga, paspeaeHu nnoao-
BV COKOBE, HenoacnageHu (CTyaeHn) bunkosm vyamnose
UNn CTyAEeHN YaiioBe. ANKOXOMbT U HanNUTKUTE € KOENH
TpsibBa Aa ce u3bsAreart. (BHumaHue: npy onpegenexu 3a-
bonsiBaHMs KaTo cbpaevHa unm 6bLbpeyHa HegocTaTb4YHOCT
He TpsbBa ga ce nNpeBuLlaBaT ONpeaeneHn Konnyectea
TeyHocT. KoHcyntupaiiTe ce ¢ nekap!)
OcurypeTte npuema Ha feka u MbIHOLEHHa XpaHa, KOSTO
He HaToBapBa AOMbIIHUTENHO TANOTO, Hanpumep doratu
Ha BoAa 3eneHyyun u nnogose. Cbllo Taka ce onuTanTe
Ja KoMrneHcupare npuynHeHaTa oT u3noTsBaHeTo 3aryba
Ha MUHepanu N eneKkTPonuTy.
Hsikon MmegmkameHTuH, KaTo Hanpumep OTBOOHSABALLM
NekapcTBa M XOPMOHM 3a LWMTOBMAHATA Xe3a, okassar
BMUSHME Ha cnocobHOCTTa Ha TAMOTO Aa perynvpa Temne-
paTtypara v yBenuyaBar 3arybarta Ha TedHocTw. [pu TakvBa
crnyyau NoTbpceTe CbBET OT MeANLIMHCKO nuue!

EKCTPEMHA XETA: KAKBO OA HANMPABUM, AKO CE
CTUIHE OO CMNELUEH CNYYAN NOPAOU XXEMMTE?
Tebpae ObNMMAT NPECTON B ropeLLHUTe Y AUPEKTHOTO
nanaraHe Ha ClbHLIe MoraT fja AoBeaaT Ao peauLia noTeHLu-
ariHo Cepuo3HM 1 0PV XKUBOTO3acTpallaBally yBpeXxaaHus
Ha 3apaBeTo (MoAYTU Kpaka, CMbHYEBO M3rapsiHe, CITbHYeB
yaap, TOMAWHHM KpaMniu, TONMMHEH Konanc, TONMMHeEH yaap,
TOMMUHHO U3TOLLIEHME).

MpeaynpeauTenHuTe 3Haum ca:
YyBCTBO Ha U3TOLLEHME,
CUIHO npebneaHsiBaHe UNK 3a4epBsiBaHe,
rmasobonue,
CXBaHarT Bpar,
rageHe, CBETOBbPTEX, MOBPbLUaHe,
3afyx,
0©e3MoKonNCTBO,
MYCKYIHM 60rKMU, MYCKYIHM Cnasmu,
roBuLIEHa TemMnepaTypa, Tpecka,

MHdEeKUMN,
3anek,
NPeKoMepHO N3MNOTABaHE UM HUKaKBO U3NOTHABaHe.

Mpu nocoyeHuTe No-gony crniyvyam TpsiobBa HesabaBHO Aa
ce U3BMKa crnacuTtesiHaTa cnyxb6a (c obaxaaHe Ha Tene-
c¢boH 144 nnu Ha eBpONENCKUA HOMEP 3a CMELUHU cryvyaun
112) n pa ce B3eMaT MepKu No oka3BaHETO Ha NbpBa
nomouy;

3aryba Ha Cb3HaHWe UIu TEXKO yBpexaaHe Ha

Cb3HaHWETO,

06BPKAHOCT UMK YYBCTBO Ha 4E30PUEHTUPAHOCT,

BWCOK MYNC Y MHOTO HUCKO KPbBHO HansiraHe.

Bb3MOXHMTE CUMMNTOMU Ha TOMJIMHHO U3TOLLEHUE BKITHOY-
BaT: crnabocT, HepasnonoXeHue, rnaBobonme, CBETOBLPTEXK,
HUCKO KPBbBHO HarnsiraHe, TefiecHaTa Temriepartypa e Hopmar-
Ha unu nog 40 °C

Bb3MOXHUTE CUMNTOMM Ha TONNUHEH yAap BKno4BaT: Te-
necHa Temnepartypa Hag 40°C, HapyLUeHO Cb3HaHWe, EBEHTY-
arnHo Kpamnu, noepbllaHe, Anapua, HUCKO KpbBHO HandraHe

BbaeTe BHMMaTeNHU ¢ BHE3aNHOTO OXnaxaaHe B CTyAeHa
BOJA: KOraTo HaBbH € ropeLLo, KPbBOHOCHUTE CbOBE Ce
paswwupssat. AKO B TO3M MOMEHT TAMNOTO 6bP30 ce NnoTonu B

CTyAeHa Boga, TOBa BOAM A0 BHE3arnHOTO CBUMBaHE Ha CbAo-
BeTe. KpbBTa ce BpbLya 06paTHO KbM LIeHTbpa Ha TAnoTo,
3a Aa cHabau opraHuTe. KpbBHOTO HansiraHe U cbpaevHara
YyecToTa ce nosuwasaT 6bp30, ANLLAHETO CTaBa No-6bP30 n
no-abn6oko. Becryko ToBa MoOXe Aa [oBefe A0 TEXKO HaTo-
BapBaHe Ha CbpAe4YHO-CbA0BaTa cUCTEMA U XUMOTEPMUSI.

Ouie eauH cbBeT: Temneparypute ca MHOro NO-NOHOCU-
MW Noj csiHKaTa Ha AbpBeTaTa B NapkoBeTe — U 0cobeHo B
ropute — OTKOMKOTO B HacerneHnTe MecTa, kaTto TOBa BaXwu C
nbfHa cuna 3a ropeLuuTe NeTHU MeceLm.

ACEASTA CALDURA NECRUTATOARE

Ce facem cand valurile de cildura ne tin in sah si cildura
verii devine aproape insuportabila?

in timpul zilei, canicula doboar toate recordurile. Soarele
arde fara mild. Este deosebit de cald in orase. Constructiile
dense, care stocheaza literalmente razele soarelui si impiedi-
ca orice ventilatie, imping temperaturile si mai sus. Chiar si
noaptea acestea cu greu scad la un nivel tolerabil. inregistra-
rile si statisticile meteo ne confirma senzatia cd se face mai
cald aproape in fiecare an. Numarul asa-ziselor zile canicula-
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re, zile in care sunt (uneori cu mult peste) 30 de grade, creste
dramatic. Medicii si serviciile de salvare sunt ocupati. Pentru
ca perioadele de caldura din ce Tn ce mai lungi si mai intense
aduc corpul si psihicul multor oameni la limita rezistentei.
Oamenii suferd de cdldurd. Unele grupuri de populatie sunt
deosebit de afectate: persoanele in varstd, de exemplu, si
persoanele cu boli anterioare, dar si femeile insdrcinate, co-
piii mici sau pur si simplu persoanele care trebuie sa lucreze
n aer liber sau in camere fara aer conditionat. Deci aproape
toatd lumea este afectatd de cdldurd. Ce este de facut cand
temperaturile sunt nemiloase mila si caldura scoate transpi-
ratia din fiecare por?

CUM REACTIONEAZA CORPUL LA CALDURA?

in primul rAnd: pe cat de enervanta poate fi uneori transpira-
tia, ea raceste corpul si il protejeazd de supraincdlzire. Deci
transpiratia este sdnatoasa. Dar numai daca organismul este
realimentat cu lichidul pierdut. Asa ca nu uitati sa beti apa!

Cat de bine face fata organismul caldurii depinde de multi
factori: varsta, stare de sdnatate si boli anterioare, medica-
mente, fitness etc. Si: de comportamentul nostru. ,Actiunile”
intreprinse de corpul nostru pentru a face fatd caldurii au ca
efect secundar scdderea tensiunii arteriale. Cdldura exercitad
o0 presiune asupra sistemului cardiovascular. Suntem epuizati
si obositi, putem avea ameteli si, in general, ne simtim rau.

Persoanele in varsta sunt deosebit de expuse riscului. De-
oarece corpul nu se mai poate adapta atat de bine la cdldura,
capacitatea de reglare este redusa. Transpiratia si astfel ra-
cirea corpului incepe mai tarziu si nu mai functioneaza la fel
de eficient. in plus, senzatia de sete scade odat3 cu varsta.
Corpul este alimentat cu prea putind apa. Deshidratarea este
o amenintare! in genere, conditia fizici general4, vasculari-
zarea tegumentard si functionarea sistemului cardiovascular
pot scddea si ele odatd cu Tnaintarea in varsta - toate acestea
reducand rezistenta la caldura.

CATEVA SFATURI DESPRE CUM PUTEM ,,EVITA” CALDURA

SAU CUM O PUTEM GESTIONA MAI BINE:
cumpardturile si treburile pe afara se fac cel mai bine in
orele incd mai rdcoroase ale diminetii;
evitati lumina directd a soarelui daca este posibil; cautati
locuri mai umbrite si mai reci; asigurati-va ca apartamen-
tul/casa rdmane cat mai reci posibil;
Tmbrdacaminte adecvata (aerisitd, respirabild) din materiale
adecvate precum bumbac, in, matase sau viscoza care nu
Tmpiedica transferul de umezeald;
in lumina directa a soarelui, protejati-va capul si gatul cu
un accesoriu adecvat; utilizati protectie solara cu un factor
de protectie ridicat pentru a preveni arsurile solare;
puneti comprese reci si umede pe brate, picioare, frunte
sau gat;
tineti sau scufundati antebratele sau picioarele sub jet de
apa rece;
asigurati-va ci beti suficiente lichide in mod regulat. Tn
medie, ar trebui sd consumati intre 1,5 si 2,5 litri de apa pe
zi si putin mai mult cand este cald. Persoanele in varsta, in
special, ar trebui intotdeauna Tncurajate activ sa facad acest
lucru. Cel mai bine ap4, sucuri de fructe diluate, ceaiuri de
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plante neindulcite (reci) sau ceaiuri cu gheata. Evitati alco-
olul si bauturile cu cofeind. (Atentie: in cazul anumitor boli,
cum ar fi deficiente cardiace sau renale, anumite cantitati
de baut nu trebuie depasite. Consultati un medic!)

mancati alimente usoare si sdndtoase care nu exercitd o pre-
siune suplimentara asupra corpului, cum ar fi legume si fructe
bogate in apd. De asemenea, asigurati-va ca pierderile de
minerale si electroliti aferente transpiratiei sunt compensate.
anumite medicamente afecteaza capacitatea organismu-
lui de a regla temperatura si cresc pierderea de lichide,

de exemplu, diureticele sau hormonii tiroidieni. Solicitati
sfatul medicului!

CALDURA EXTREMA: CE TREBUIE FACUT iN CAZ DE
URGENTA DIN CAUZA CALDURII?

Neprotejarea de caldura prea mult timp si expunerea directd
la soare pot duce la o serie de probleme de sanatate, dintre
care unele trebuie luate foarte Tn serios (picioare umflate,
arsuri solare, insolatie, convulsii de caldura, colaps la caldu-
rd, insolatie, epuizare de caldurd), iar in cel mai rdu caz pot
ajunge chiar sa puna viata Tn pericol.

Acestea sunt semne de avertizare:
senzatie de epuizare;
paloare sau roseata severa;
dureri de cap;
gat intepenit;
greatd, ameteli, varsaturi;
dificultdti de respiratie;
agitatie;
dureri musculare, spasm muscular;
temperatura crescutd, febra;
infectii;
constipatie;
transpiratie excesiva sau absenta completa a transpiratiei.

in urmitoarele cazuri, serviciul de salvare (telefon 144
sau numarul european de urgenta 112) trebuie apelat
imediat si trebuie luate masuri de prim ajutor:
pierderea stdrii de constienta sau afectarea severa a
constientei;
confuzie sau senzatie de dezorientare;
ritm cardiac ridicat si tensiune arteriald foarte scazuta.

Acestea sunt posibile simptome ale epuizarii termice: stare
de slabiciune, stare de rau, dureri de cap, ameteli, tensiune
arteriald scazuta, temperatura corpului este normala sau sub
40 °C.

Acestea sunt posibile simptome ale insolatiei: temperatura
corpului peste 40 °C, tulburari de constientd, eventual con-
vulsii, varsaturi, diaree, tensiune arteriald scazuta.

Atentie la ricirea brusca in apa rece: cand este cald, vasele
de sange se dilatd si dacd va scufundati prea repede in apa
rece, se contractd brusc. Sangele curge inapoi in centrul
corpului pentru a alimenta organele. Tensiunea arteriald si
ritmul cardiac cresc rapid, respiratia devine mai rapida si mai
profunda. Toate acestea pot duce la o sarcind mare asupra
sistemului cardiovascular si la soc la rece.

Un alt sfat: in parcuri, la umbrd sub copaci, dar cu atat mai
mult in padure, temperaturile sunt mult mai suportabile de-
cat intre clddiri in perioadele caniculare de vara.

L")
TOTO NEUPROSNE HORKO

€o robit, ked'nas horiiéavy drzia na uzde a letné horiiéavy
sa stavaju takmer neznesitelnymi?

Pocas dna ldme vlna hortcav véetky rekordy. Slnko nemi-
losrdne pali z oblohy. V mestach je obzvlast horlco. Husta
zastavba, ktora doslova uchovéva slneéné Ziarenie a za-
medzuje akémukolvek prevzdusnovaniu, Zenie teploty eSte
vysSie. Dokonca aj v noci sotva klesaji na Ginosnu mieru.
Zaznamy o pocasi a Statistiky potvrdzuji nas pocit, Ze takmer
kazdym rokom je ¢oraz teplejSie. Pocet takzvanych horucich
dni, teda dni, kedy je (niekedy aj daleko viac ako) 30 stupriov,
dramaticky priblida. Lekari a zachranné zlozky maju plné
ruky prace. PretoZe ¢oraz dlhsie a intenzivnejSie obdobia
hortiéav privadzaju telo a psychiku mnohych ludi na hranice
zataZitelnosti. Ludia pri hort¢ave trpia. Zasiahnuté st hlavne
niektoré skupiny obyvatelstva: napriklad starsi [udia a ludia s
predchadzajicimi chorobami, ale aj tehotné Zeny, malé deti
alebo jednoducho ludia, ktori musia pracovat vonku alebo

v neklimatizovanych priestoroch. Len malokoho v§ak necha

horucava skutoéne chladnym. Co robit, ked nemaju teploty
zlutovanie a horucava vyhana pot zo vietkych pdrov?

AKO REAGUJE TELO NA HORKO?

Po prvé: Akokolvek moze byt potenie podmienené horkom
niekedy neprijemné, telo ochladzuje a chrani ho pred prehria-
tim. Potenie je teda zdravé. Ale to len v pripade, Ze telu sa
opat vrati stratena tekutina. Nezabudnite teda pit!

To, ako dobre sa telo vyrovnava s teplom, zavisi od mnohych
faktorov: od veku, zdravotnych predispozicii a predchadzaju-
cich chorodb, uzivania liekov, kondicie atd. A od nasho sprava-
nia. ,Opatrenia®, ktoré nase telo prijima, aby sa vysporiadalo
s horkom, maju vedlajsi G€inok pri znizovani krvného tlaku.
Horko teda zatazuje kardiovaskuldrny systém. Sme vycerpa-
ni a opotrebovani, méZzeme pocitovat zavraty a celkovo sa
necitime dobre.

Mimoriadne ohrozeni su starsi ludia. PretoZe sa vase telo uz
nedokdze tak dobre adaptovat na horko, schopnost regulacie
sa znizuje. Potenie a teda aj ochladzovanie tela nastupuju
neskdr a uz nefunguju tak efektivne. Pocit smadu sa navyse

s pribudajucim vekom znizuje. Telu sa dostava prilis mélo
vody. Hrozi dehydratacia! Vo veobecnosti mézu s priblda-
jucim vekom klesat aj celkova kondicia, prekrvenie pokozky

a vykonnost kardiovaskuldrneho systému - to vietko znizuje
odolnost voci horku.
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NIEKOLKO TIPOV, AKO MOZEME ,,UNIKNUT*“ HORKU
ALEBO HO ZVLADAT LEPSIE:
Nakupovanie a vybavovanie je najlepsie robit v rannych
hodinach, ked je eSte chladnejsie.
Ak je to mozné, vyhybajte sa priamemu slne¢nému Ziareniu.
Vyhladdvajte tienistejSie a chladnejSie miesta. Zabezpecte,
aby bolo v byte/dome ¢o najchladnejSie.
Noste vhodné (vzdusné, priedusné) obleéenie z vhodnych
materialov ako bavlna, lan, hodvéb alebo viskéza, ktoré
nebréania vymene vlhkosti.
Na priamom slnku si chrarite hlavu aj krk vhodnou pokryv-
kou hlavy. PouZivajte opalovaci krém s vysokym
ochrannym faktorom, aby ste predisli Gpalu.
PriloZte studené, vlhké obklady na ruky, nohy, ¢elo
alebo Siju.
Drzte alebo ponorte predlaktia alebo chodidla pod tec¢lcu
student vodu.
Dbajte na pravidelny prijem dostato¢ného mnoZstva
tekutin. V priemere by ste mali vypit 1,5 az 2,5 litra za deni a
o nieco viac pri zodpovedajlcej horic¢ave. Najma starsich
ludi treba k tomu vzdy aktivne nabadat. NajlepSie voda,
riedené ovocné Stavy, nesladené (studené) bylinkové ¢aje
alebo ladové ¢aje. Vyhybajte sa alkoholu a kofeinovym
napojom. (Upozornenie: V pripade urcitych ochoreni, ako
je slabost srdca alebo obli¢iek, by sa nemali prekradovat
urcité mnozstvd. Poradte sa s lekdrom!)
Stravujte sa lahkym a zdravym jedlom, ktoré telo dodatocne
nezataZuje, ako su zelenina a ovocie bohaté na vodu. Dbaj-
te tieZ na vykompenzovanie straty mineralov a elektrolytov
spbsobenej potom.
Niektoré lieky ovplyviiuju schopnost tela regulovat teplotu
a zvysuju stratu tekutin, napriklad tablety na odvodnenie
alebo hormény Stitnej Zlazy. Nechajte si poradit od lekara!
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EXTREMNA HORUCAVA: €O ROBIT V PRIPADE TEPELNEJ
NUDZE?

Prilis dlhy nechréaneny pobyt v horicave a priame pdsobenie
slnka mo6zu viest k celému radu zdravotnych tazkosti, z kto-
rych niektoré treba brat velmi vdzne (opuchnuté nohy, tpal,
insolacia, kf¢e z horti¢avy, kolaps z hortcavy, tepelny upal,
vyCerpanie z tepla), ktoré mozu v najhorSom pripade nado-
budnut aj Zivot ohrozujlce rozmery.

Toto su varovné signaly:
pocity vyCerpania;
silnd bledost, resp. zaervenanie;
bolesti hlavy;
stuhnuty krk;
nevolnost, zavraty, vracanie;
dychavi¢nost;
nepokoj;
bolesti svalov, svalové kice;
zvySend teplota, horucka;
infekcie;
zapcha;
nadmerné alebo vobec Ziadne potenie.

V nasledujticich pripadoch je potrebné okamzite zavolat
zachrannt sluzbu (telefénne Cislo 144 alebo eurépske ¢Cis-

lo tiesfiového volania 112) a prijat opatrenia prvej pomoci:

strata vedomia alebo tazka porucha vedomia,
zmdtenost alebo pocit dezorientdcie,
vysoky pulz a velmi nizky krvny tlak.

Toto st mozZné priznaky vycerpania z tepla: slabost, malat-
nost, bolest hlavy, zavraty, nizky krvny tlak, telesna teplota je
normalna alebo nizsia ako 40 °C.

Toto st mozZné priznaky tpa-
lu: telesnd teplota nad 40 °C,
poruchy vedomia, pripadne
kf¢e, vracanie, hnacka, nizky
krvny tlak.

Pozor na nahle ochladenie v
studenej vode: ked'je horu-
co, cievy sU rozSirené a ak sa
do studenej vody ponorite
prilis rychlo, nahle sa zlzia.
Krv pradi spat do stredu tela,
aby zdsobovala orgédny. Krvny
tlak a pulz prudko stupnu,
dychanie sa stava rychlejsim a
hlbSim. To vSetko mdZe viest k
velkému zataZeniu kardiovas-
kuldrneho systému a Soku z
prechladnutia.

ESte jeden tip: V parkoch v
tieni pod stromami, este viac
vSak v lese, su teploty aj po-
¢as horucich letnych obdobi
ovela znesitelnejsie ako v
zastavanych oblastiach.

Die Sache mit
dem Gedachtnis

Unabhangig davon, ob Menschen an Erkrankungen wie
Demenz und Alzheimer leiden: Mit dem Alterungsprozess ver-
andert sich nicht nur der Korper, sondern auch die sogenann-
ten kognitiven Fahigkeiten. Wahrnehmung, Denken, vor allem
aber Erinnerung und Gedéachtnis unterliegen mit fortschrei-
tendem Alter Verdnderungen. Diese Verdnderungsprozesse
kdnnen sich von Mensch zu Mensch durchaus unterschiedlich
bemerkbar machen.

Grundsétzlich lasst die Gedachtnisleistung durch den alters-
bedingten Abbau von Zellstrukturen nach. Dieser Prozess
setzt nicht erst in hohem Alter ein, doch macht er sich nicht
immer gleich bemerkbar. Die gréBte Leistungsdichte besitzt
das menschliche Hirn bis zum Alter von ca. 30 Jahren. Mit ca.
50 beginnt dann ein signifikanter Zellalterungsprozess einzu-
setzen.

Zuerst ist es das sogenannte Kurzzeitgeddchtnis bzw. Arbeits-
gedachtnis, das an Schérfe einbiiBt. Im Kurzzeitgeddchtnis
werden aktuelle, ,frische” Informationen - etwa aus Gespra-
chen - gespeichert, um danach ins Langzeitgedachtnis trans-
feriert zu werden. Allerdings ist der Kurzzeit-Arbeitsspeicher
des Gehirns begrenzt und im Alter nimmt das Speichervolu-
men ab. Alteren Menschen fillt es also schwerer, Informatio-
nen im Gedachtnis zu behalten und Inhalte zu lernen. Werden
sie in zu kurzer Zeit mit zu vielen Informationen ,,zugeschiit-
tet”, kdnnen sie sich diese nicht mehr merken.

Eine gewisse Zunahme der ,Vergesslichkeit ist also eine
normale Begleiterscheinung des Alterns. Fiir dltere Men-
schen wird es auch immer schwieriger, ihre Aufmerksamkeit
mehreren Situationen gleichzeitig zu widmen, zum Beispiel
an der Supermarktkassa gleichzeitig ein Gesprach zu fiihren
und die Geheimzahl der Bankomatkarte einzugeben. Ein
anderes Beispiel: Ein Gesprach bzw. die darin libermittelten
Informationen werden einem Betreuten oder einer Betreuten
besser in Erinnerung bleiben, wenn in der Gesprachssitua-
tion nicht gleichzeitig der Fernseher oder das Radiogerét in
Betrieb ist.

Vergesslichkeit kann aber auch eine Reihe weiterer Ursachen
haben, darunter natiirlich auch Erkrankungen wie Alzheimer
und Demenz. Eine Unterscheidung zwischen ,harmloser*
Altersvergesslichkeit und einer beginnenden Demenzerkran-
kung kann nur im Zuge einer medizinischen Diagnose getrof-
fen werden. Erste Alarmsignale sind jedenfalls, wenn sich Ge-
déchtnisaussetzer haufen, hdufig Gegenstiande ,verlegt* und
z. B. Passworter vergessen werden, Routinehandlungen wie

zum Beispiel den Kaffee zuzubereiten plotzlich schwerfallen
oder z. B. Symptome wie Orientierungsprobleme in bekannter
Umgebung auftreten. Wenn dann ganze Geschehnisse auf
Nimmerwiedersehen aus dem Geddchtnis verschwinden, ist
eine medizinische Abkldrung unumganglich.

Auch zahlreiche weitere Ursachen kénnen die Gedacht-
nisleistung beeintrachtigen und Vergesslichkeit ,.fordern®:
Stress, Erschopfung, Alkohol, diverse Erkrankungen bzw. die
Einnahme von Medikamenten, Schlafstorungen, Midigkeit,
psychische Probleme usw.

Um die Gedachtnisleistung moglichst lange zu erhalten und
der Zunahme der ,,normalen® Vergesslichkeit zu begegnen,
werden Gedachtnistraining, anregende Hobbys, gesunde Er-
nahrung, regelmaBige Bewegung und Entspannung empfoh-
len. Auch soziale Kontakte tun dem Gehirn gut. Alle diese
Aktivitaten kdnnen auch im Rahmen einer 24-Stunden-Be-
treuung beriicksichtigt und in den Alltag integriert werden.

Geeignet sind z. B. Ratsel, Sprach-, Wort- und Merkspiele
sowie Rechenaufgaben.

@
KAK CTOAT HELLATA C MAMETTA?

Bes 3HauyeHMe oT ToBa Aanu HaKou e borneH ot 3abonsiBaHe
KaTo AeMEHLUMS Unu anuxanmep, NnpoLecsT Ha cTapeeHe
OKa3Ba BlinsgHMe He caMO BbpPXY TANOTO, HO N BbpPXY KOrHU-
TMBHUTE CNOCOBHOCTM. Bb3npustmeTto, MUCNEHETO N Han-Be-
Ye crnocobHOoCTTa 3a 3anoMHsIHE M NameTTa ce NPOMEHAT C
HanpeaBaHEeTO Ha Bb3pacTTa. Tean npouecu Ha NnpoMsaHa
Morat ga ce npoABAT pa3yiMdHO NpU pasfiMyHnTE Xopa.

B Hait-o06w, nnaH edhekTMBHOCTTA HA NaMeTTa Hamansisa
nopaauv cebp3aHaTa ¢ Bb3pacTTa gerpagaums Ha KneTbYHu-
Te CTPyKTypu. To3u npoLec MOXe Aa 3amno4vHe 1 Ha Nno-paHHa
Bb3pacT, HO He BMHAaru ce 3abensassa BegHara. YoBeLwwKkmaT
MO3bK MMa Hal-rofiiMa HeBpOHHA MITbTHOCT KbM 30-roanLu-
Ha Bb3pacT. Ha Bb3pacT ot okono 50 roguHm 3anoysa ga ce
pa3BuBa 3HAYNTENEH NPOLIEC HA CTAapeeHe Ha KIeTKUTe.

MbpBOHa4YanHO ToBa 3acsra Taka HapeyeHaTta ,KpaTKocpo4vHa
nameT”, U3BECTHa CbLLO Taka KaTo ,paboTHa nameT”, KosaTo
ry6bu ceosita ocTpoTa. B kpaTkocpoyHaTa nameT ce cbXxpaHsi-
Ba TeKylla, ,CBexa“ MHGopMaLWsi, Harpumep OT pasroBopw,
KOSITO crief ToBa ce NpexBbpis B Ab/rocpovHaTta namet. Tyk
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crensa aa ce oTbenexu, Ye KpaTkocpoyHata paboTHa namet
Ha MO3bKa e orpaHuM4yeHa u 0GeMbT Ha MaKCUMaIHO CbXx-
paHsiBaHaTa MHGopMaLusa Hamarnsiea ¢ BbapacTTa. [Mopaau
TOBa 3a Bb3pacTHUTE Xopa € No-TPyAHO Aa 3aMoMHST HoBa
MHbopmaums 1 ga NpugoBbusT HoBM 3HaHUS. Ako ca ,3a-
TpynaHu“ ¢ TBbpAEe MHOMO MHpopMaLWs 3a TBbpAe KpaTbk
nepuop OT BpeMe, Te BeYe He ca B CbCTOSIHWE [a 3arMOMHAT
BCUYKO.

Mopaau ToBa No-4ecToTo ,3abpaBsaHe” e HopmarnHa yacTt

ot ctapeeHeTo. OcBeH TOBa 3a Bb3pacTHWUTE Xopa CcTaBa
BCE MO-TPYAHO Aa HacoyaT BHUMaHUETO CU KbM HSAKOMKO
CcuTyauum eOHOBPEMEHHO, HanpvuMep a BOASIT pa3roBop
Ha KacaTa B cynepmapkeTa, JOKaTO €AHOBPEMEHHO C TOBa
BbBexaat MNWH koga Ha 6aHkoBaTa cu kapTa. [pyr npumep:
YoBek, 3a KOroto ce norarat rpuxu, e mMmoxe no-gobpe aa
3anoMHW JafeH pasroBOp MM CbOTBETHO MHOpMaLuusTa,
noryyeHa OoT AafeH pasroBop, ako Mo BPEME Ha pasroBopa
HAMa CTPaHWYHW CTUMYNKW, HanpyuMep OT BKITIOYEH TENeBM3op
unun pagwo.

Tyk e BaxxHO Aa ce oT6enexu, 4Ye 3a 3abpaBsiHeTo MOXe Aa
MMa ¥ MHOTO ApYr NPUYUHK, cpeq kouTo, pasbupa ce, ca u
3abonaBaHus KaTo anuxanmep u geMmeHuus. PasrpaHuye-
Hue mMexay ,6e306uaHoTo" 3abpaBsiHe Nopaaun HanpegHana
Bb3pPacT N HA4YEeHKNTe Ha AeMeHLUNAa MOXe Oa ce Hanpasu
caMo Bb3 OCHOBa Ha MeavuuHcka amarHosa. Mpu Bce ToBa e
nobpe fa ce 3Hae, Ye MbpBUTE NPU3HALM Ha Te3n Gonectu
Ca CBbp3aHu C HaTpynBaHETO Ha NNUMNCK B NaMeTTa: YeCTo ce
HabntogaBa MeCTEeHe Ha NpegMeTN Ha Hemoaxoasilum MecTa,
3abpaBAT ce Naponu, pyTUHHU OENHOCTU KaTo HanpumMep
NpUroTBSIHETO Ha Kad)e BHE3arnHo ce okasBaT No-TPYAHW,
nosaBsaBaT ce CUMMNTOMM KaTo npo6r|eM|/| C opueHTauudaTa B
nosHarta cpefa. AKoO B €UH MOMEHT Lenu cboutns 3anovHar
[a nsyessat 6escnegHo oT nameTTa, € abcontoTHO HeobXxo-

| DAHEIM BETREUT

AONMO Aa ce U3BbpLINM MeguUMHCKK npernea.

Peguvua gpyrv chaktopu cbLLo MoraT Aa AoBeaar o Briowa-
BaHe Ha nameTTa u ga ,nognomorHaT” 3abpaBaHeTO: Hanpu-
Mep CTpec, U3ToLLeHne, ynoTpeba Ha ankoxor, pasnmyHn
3abonsiBaHMA UNn NekapcTBa, HApyLLEHWS Ha CbHS, yMOpa,
NCcUXU4HW Npodnemu n ap.

3a ga ce 3ana3u echmkacHOCTTa Ha NameTTa u aa ce 3abasu
Bb3MOXHO Hall-MHOro BbB BPEMETO npoLieca Ha ,Hopmari-
HOTO" 3abpaBsiHe, ce NpenopbyYBaT TPEHNPaHe Ha NameTTa,
cTumynupawm xobuTa, 30paBoCroBHa AveTa, peaoBHO
OBWKEHWE N OTAensiHe Ha BpeMe 3a no4dmeka. CounanHuTe
KOHTAKTM CbLLIO Ca None3Hu 3a Mo3bka. Bcnyku Tesm genHoc-
TW morat aa 6baaTt B3eTu npeaBua v UHTErpUpaHn B exxeaHe-
BMETO KaTO YacT OT 24-4yacoBara rpwxa.

Moaxodswm 3a uenTa TyK ca Hanp. rataHku, e3vkoBM Urpy,
Urpy ¢ oymu, Urpu 3a TpeHpaHe Ha NameTTa, KakTo U apuT-
METUYHM 3aaaum.

PROBLEME DE MEMORIE

Indiferent dacd oamenii sufera de boli precum dementa si Al-
zheimer: odata cu procesul de imbatranire, nu numai corpul
se schimba, ci si abilitatile cognitive. Perceptia, gandirea, dar
mai ales memoria sunt supuse modificarilor odatd cu fnainta-
rea Tn varstd. Aceste schimbari se pot manifesta diferit de la o
persoana la alta.

Practic, capacitatea memoriei scade din cauza degradarii
cauzate de varsta a structurilor celulare. Acest proces nu
incepe abia la batranete, dar nu este intotdeauna vizibil ime-

diat. Creierul uman are cea mai mare putere pana la varsta
de aproximativ 30 de ani. Pe la 50 de ani, incepe un proces
semnificativ de Tmbatranire celulara.

Mai intdi memoria pe termen scurt sau memoria de lucru

isi pierde claritatea. Informatiile curente, ,,proaspete” - de
exemplu, din conversatii - sunt stocate in memoria pe termen
scurt pentru a fi apoi transferate Th memoria pe termen

lung. Cu toate acestea, memoria de lucru pe termen scurt a
creierului este limitatd, iar volumul de stocare scade odata
cu varsta. Prin urmare, este mai dificil pentru persoanele in
varstd sa retina informatii si sd invete continut. Daca sunt
~coplesite” de prea multe informatii intr-un timp prea scurt,
persoanele in varsta nu mai pot retine.

Deci o oarecare crestere a ,,uitdrii” este o parte normald

a imbatranirii. De asemenea, devine din ce in ce mai greu
pentru persoanele in varstd sd-si dedice atentia mai multor
situatii in acelasi timp, de exemplu, sd poarte o conversatie
la casd la supermarket si sd introduca PIN-ul cardului in POS
n acelasi timp. Un alt exemplu: o persoana care este ingrijita
isi va aminti mai bine o conversatie sau informatiile transmise
n conversatie daca televizorul sau radioul nu este pornit in
acelasi timp cu conversatia.

Dar uitarea poate avea si o serie de alte cauze, inclusiv,
desigur, boli precum Alzheimer si dementa. O distinctie ntre
uitarea ,inofensiva” a batranetii si aparitia dementei poate

fi ficuta numai in cursul unui diagnostic medical. Tn orice
caz, primele semnale de alarma sunt atunci cand se acumu-
leaza erori de memorie, obiectele sunt adesea ,,mutate” si,
de exemplu, parolele sunt uitate, actiunile de rutind precum
prepararea cafelei devin brusc dificile sau, de exemplu, apar
simptome precum probleme de orientare in medii familiare.
Daca evenimente intregi dispar apoi din memorie si nu mai
reapar niciodatd, o consultatie medicald este inevitabila.

De asemenea, numeroase alte cauze pot afecta memoria si
»promova” uitarea: stresul, epuizarea, alcoolul, diverse boli
sau consumul de medicamente, tulburdrile de somn, obosea-
la, problemele psihologice etc.

Antrenarea memoriei, hobby-urile stimulante, alimentatia
sandtoasa, exercitiile regulate si relaxarea sunt recoman-
date pentru a mentine capacitatea memoriei cat mai mult
timp si pentru a contracara amplificarea uitdrii ,normale”.
Contactele sociale sunt, de asemenea, bune pentru creier.
Toate aceste activitati pot fi luate in considerare si ca parte
a asistentei de Tngrijire personala permanenta si integrate in
viata de zi cu zi.

Potrivite sunt, de exemplu, ghicitori, jocuri de limbaj, cuvinte
si memorie, precum si exercitii aritmetice.

L
AKO JE TO S PAMATOU

Bez ohladu na to, ¢i ludia trpia chorobami ako demencia
a Alzheimer: s procesom starnutia sa meni nielen telo, ale

aj takzvané kognitivne schopnosti. Vnimanie, myslenie, ale
predovsetkym spominanie a pamat podliehaji s postupuji-
cim vekom zmendm. Tieto procesy zmien sa mézu u kazdého
prejavovat absolutne odliSne.

V zésade klesd vykonnost pamate v dosledku vekom pod-
mienenej degradacie bunkovych Struktur. Tento proces sa
nezacina aZ vo vysokom veku, ale nie vzdy je hned badatel-
ny. Ludsky mozog ma najvacésiu hustotu vykonu az do veku
priblizne 30 rokov. Vo veku asi 50 rokov zacina nastupovat
vyrazny proces starnutia buniek.

Najprv je to takzvana kratkodoba pamat, resp. pracovna pa-
mat, ktora straca na ostrosti. V kratkodobej pamati sa ucho-
vavaju aktudlne, ,,Cerstvé” informacie, napriklad z rozhovorov,
aby sa nasledne preniesli do dlhodobej pamate. Kratkodoba
pracovnd pamat mozgu je vSak obmedzend a kapacita pama-
te sa vekom zmensuje. Pre starSich ludi je preto tazSie udrzat
si informacie v pamati a ucit sa obsah. Ak st v prili§ kratkom
¢ase ,zavaleni“ prili§ velkym mnoZstvom informécii, nevedia
si ich viac zapamatat.

Urcité pribudanie ,,zabudlivosti“ je teda normalny sprievod-
ny jav starnutia. Pre starSich ludi je tieZ Coraz taZSie venovat
pozornost viacerym situdcidam sucasne, napriklad sa suc¢asne
rozpravat pri pokladni v supermarkete a zadavat PIN kéd na
bankomatovej karte. Dalsi priklad: Osoba, o ktor( sa sta-
rate, si lepSie zapamata rozhovor alebo informacie v iom
sprostredkované, ak poc¢as rozhovoru nie je zaroven zapnuty
televizor alebo radio.

Ale zdbudlivost méZze mat aj mnoZstvo inych pricin, me-

dzi ktoré, samozrejme, patria aj choroby ako Alzheimer a
demencia. RozliSit medzi ,,neSkodnou® vekom podmienenou
zabudlivostou a ndstupom demencie je mozné len v priebehu
lekarskej diagndzy. V kazdom pripade st prvymi poplagnymi
signdlmi vypadky pamite, ked'sa ¢asto ,prekladaju“ predme-
ty a napr. sa zabutdaju hesla, rutinné Ukony ako priprava kdvy
sa nahle stavaju tazkymi alebo napr. sa vyskytuju priznaky ako
problémy s orientdciou v zndmom prostredi. Ak potom z pa-
mate nendvratne miznu celé udalosti, je nevyhnutné lekarske
vySetrenie.

Pamatovl vykonnost mézu zhorSovat a zdbudlivost ,,podpo-
rovat“ aj mnohé dalSie pri¢iny: stres, vyéerpanost, alkohol,
rozne choroby ¢i uZivanie liekov, poruchy spanku, Unava,
psychické problémy atd.

Tréning pamadte, stimulujice konic¢ky, zdrava strava, pravi-
delny pohyb a relax sa odporuicaju na ¢o najdlhsie udrzanie
vykonnosti pamate a na boj proti pribldajlcej ,,normalnej*
zdbudlivosti. Mozgu prospievaju tieZ socidlne kontakty. VSetky
tieto aktivity je mozné zohladnit aj v rdmci 24-hodinove;j sta-
rostlivosti a zapracovat ich do kazdodenného Zivota.

Vhodné su napr. hadanky, jazykové, slovné a pamatové hry,
ako aj poctové ulohy.
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Was ist ,,gute Betreuung*
aus der Sicht der Betreuten
und Angehorigen?

Was wiinschen sich Betreute und Angehorige
von ihren Betreuungspersonen und warum wollen

Menschen zu Hause betreut werden?

Antworten auf diese und dhn-
liche Fragen gibt ein 2021 im
Auftrag des Bundeskanzleramts
vom ,Osterreichischen Institut
fiir Familienforschung® (OIF) an
der Universitdt Wien erstellter
Forschungsbericht*. Wir stellen
die wichtigsten Ergebnisse zur
Diskussion.

WAS MACHT AUS DER SICHT
VON BETREUTEN UND
ANGEHORIGE EINE ,,GUTE*
BETREUUNGSPERSON AUS?

In Gesprachen und Inter-

views mit Betreuten und deren
Angehdrigen wurden jene
Eigenschaften und Kriterien
ermittelt, die fiir eine positive
Wahrnehmung von Betreuungs-
personen aus der Sicht der Be-
treuten und ihrer Angehdérigen
entscheidend sind.

Dabei wurden von den Befragten vor allem folgende person-
lichen Eigenschaften genannt und positiv bewertet: Empa-
thie, Hausverstand, Geduld, Humor, positive Grundstimmung
und Lebensfreude, Ruhe und Gelassenheit, Distanzgefiihl,
menschliche Warme und Zuwendung.

Auf der Beziehungsebene geht es Betreuten und ihren Ange-
hérigen um Prasenz bzw. Verfiigbarkeit und Kommunikations-
fahigkeit von Betreuungspersonen. Kommunikationsfahigkeit
umfasst hier nicht nur sprachliche Kommunikation, sondern
generell Aufmerksamkeit und Gesten der Zuwendung. Je
nach Verfassung schdtzen es Betreute, wenn sich Betreuungs-
personen verbal und nonverbal mit ihnen beschaftigen, mit
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ihnen gemeinsam etwas unternehmen (z. B. Spaziergdnge)
oder einfach auch nur da sind, um zuzuhdren und ihnen das
Geflihl zu geben, nicht allein zu sein.

Im Gegensatz dazu werden Betreuungspersonen, die zum
Beispiel laufend damit beschaftigt sind, Nachrichten in ihr
Smartphone zu tippen, als unaufmerksam und nicht préasent
wahrgenommen. Oft werde es allerdings gar nicht grund-
satzlich negativ gesehen, wenn Betreuungspersonen auch
ihre eigene Kommunikation pflegen oder zum Beispiel online
Deutsch lernen, sich informieren oder auch Filme ansehen,
solange sie dabei den Betreuten (und ihren Angehdrigen) das
Gefiihl vermitteln, dennoch fiir sie da zu sein.

Die Kommunikationsfahigkeit wird zwar von den meisten
Betreuten und Angehdrigen nicht mit dem Beherrschen der
deutschen Sprache gleichgesetzt, es kommt sehr wohl auch
auf ein nonverbales Verstandnis an, doch wird die Méglichkeit
und Fahigkeit, auf Deutsch zu kommunizieren, in der Regel
sehr positiv bewertet.

Geschétzt wird von Betreuten und deren Angehdrige naturge-
maR auch gute psychische und kdrperliche Konstitution und
damit Belastbarkeit von Betreuungspersonen. Damit wiirden
sie auch eine gewisse Robustheit und Sicherheit ausstrahlen,
wurde von manchen Interviewpartner*innen angemerkt.

Das Vorhandensein der grundlegenden Kompetenzen in
Betreuung und Haushalt wird von den meisten Interviewten
nicht eigens hervorgehoben. Das bedeutet aber nicht, dass
es den Betreuten und ihren Angehdrigen nicht darauf ankdme
- im Gegenteil: Diese Fahigkeiten und Fertigkeiten werden
schlichtweg vorausgesetzt. Umso schwerwiegender wiirde

es wahrgenommen, wenn in diesen Bereichen Defizite be-
stiinden.

Kaum verwunderlich, dass auch in diesem Bereich des
Lebens die Wertschatzung durch den Magen geht: Gute
Kochkenntnisse und eine auf die Vorlieben der Betreuten
eingehende Gestaltung des Speiseplans erfreuen sich groBer
Wertschdtzung. Sicher nicht immer einfach fiir Betreuende:
Denn gut gemeint bedeutet hier nicht immer, dass es auch so
ankommt. Viele Menschen neigen nicht nur im Alter gerade
beim Essen dazu, keinerlei Kompromisse eingehen zu wollen,
wenn es um geschmackliche Vorlieben und kulinarische Ge-
wohnheiten geht.

L 4
HA TPNXA“ OT MEAOHA TOYKA HA OBI'PUX-

BAHWUTE U TEXHUTE BJIN3KU?

KakBo oyakBaT oGrpmxBaHUTE U TEXHUTE BNIN3KK OT
nvuara, KOMTO nosiaraTt FpyXKM U 3aLlo XopaTta uckar ga
6bAaaT o6rpmxkBaHu y goma?

OTroBopwuTe Ha Te3n 1 NOAOOHN BLNPOCK Ca U3MNOXEHWU B 0-
Knag oT Npoy4BaHe™, M3roTBeH No Nnopbyka Ha ABCTPUIACKOTO
dhenepanHoTo KaHLIepcTBO OT ,ABCTPUNCKNSA MHCTUTYT 3a
cemeittm nacnegsanua” (OIF) kbM BueHckns yameseponteT
npes 2021 r. MpeacraBave Bu Han-BaxkHWTE pesynTaTu OT
npoyyBaHeTo.

KAKBU CA USUCKBAHUATA 3A TOBA EAVH NUYEH
NMOMOLLHUK OA CE CHUTA 3A ,,JOEBP NMPOPECUO-
HAJNUCT“ OT NMEAHA TOYKA HA OBI'rPUXXBAHUTE U
TEXHWUTE BNN3KN?

Cnepn npoBexaaHe Ha pasroBopy U MHTEPBIOTA C OBrpMKBaHM
nvua n TexHu 6nnsku ce onpeaenaT kayecTsarta U kpute-
punTe, KOUTO OOrPUXKBAHUTE U TEXHUTE ONU3KM CMATaT 3a
peLuaBaLLy MO OTHOLLEHWE Ha NOMOXUTENHOTO Bb3npuemaHe
Ha obrpwxBalluTe nuua.

[M0-KOHKPETHO MHTEPBIOMPAHUTE MOCOYBAT M OLEeHABaT
BUCOKO CriegHuTe NIMYHU KavdecTBa: eMnatua, 3gpaB pasymMm,
TbpneHune, 4yBCTBO 3a XyMOpP, NMOJTIOXKUTENHa U Xn3Hepanoct-
Ha Harnaca, CoKONCTBUE U BeApvHa, pa36MpaHe 3a JINYHOTO
NPOCTPaHCTBO Ha pyrud, YoBellka TonfimHa U BHUMaHue.

Ha HMBO B3aMMOOTHOLUEHUSA, BaXXHU 3a 06I'pVI)KBaHI/ITe

M TeXHUTe Onuskm ca NPUCBHCTBMNETO, CbOTBETHO pasnona-
raemocCTtTa, U KOMyHUKaUNOHHUTE YMEHNA Ha nonarawmute
TPUXN. KOMyHVIKaLI,VIOHHVITe YMEHUA TYK BKNno4BaT HEe CaMo
Bep6anHaTa KOMYHWKaLuaA, HO N no-o6LL0 BHUMAHUETO U
XecCToBeTe Ha NpuBbP3aHOCT OT CTpaHa Ha O6FpVI)KBaU.|,VIF|.

B 3aBUCUMOCT OT CbCTOSHUETO UM, 06I'pVI)KBaHVITe nnua
NOCTaBAT BUCOKa OLIeHKa Ha nonarawunTte rpuxxm Korato
nocneaHunTe ce aHraxmpart C TAX Bep63]’|HO n HeBep6anHo,
Korato npeanpvemar AeNHOCTUN 3aedHO C TAX (Hanpmmep, KO-
raTto oTueart 3aeHO Ha pa3xo,q|<a) U NpPoOCTO KOrato ca 1am,
KOorato ru cnywart U rv Kapat Aa ycellat, 4e He Ca CaMu.

B npoTnBononoxHus crnyyan, o6rpuxeallym nuua, KouTo, Ha-
npumep, ca NOCTOSIHHO 3aeTu C TOBa Aa NuLAT CbobLIeHus
Ha cMapTdOoHUTE CU, Ce Bb3Npuemar KaTo HEBHUMATESHN U
otcbeTBawm. Cnopep nscneasaHeTo, obaye, kaTo LAno He
Ce Bb3npuema HeraTMBHO TOBA, Ye obrpmkaaLLyTe NoHsKora
KOMYHVKMPAT C TEXHUTE COOCTBEHW BNM3KM 1 NPUSTENN, Kak-
TO M TOBA, Ye yyaT HeMCKu npe3 VIHTepHeT, Yye ce MHopMu-
pat v rmegat hunmMu, KaTo YCIoBMETO € BCe Nak obrpmkea-
HUTE (U TexHuTe BNM3KK) Aa ycewar, Ye TEXHUAT NOMOLLHUK €
Habnunso n B roTOBHOCT Aa UM 06bpHE BHUMaHWeE.

lMoBeyeTo OT OBrpmKBaHUTE U TEXHUTE BrM3KM HE OTbXAe-
CTBSIBAT KOMYHUKALMOHHUTE YMEHUS C BNageeHeTo Ha HeM-
CKM e3UK — HeBepbanHaTa KOMyHMKaLUMs CbLLO Ce oTYnTa
KaTo HeLo BaXXHO — HO Bb3MOXHOCTTa U cnocobHocTTa 3a
o6LyBaHe Ha HEMCKW B MOBEYETO Cryyaun ce OLUEeHsiIBaT MHOTO
NONMOXWUTENHO.

Pasbupa ce, o6rpmxeaHnTe N TEXHUTE GNN3KN ChLUO Taka
oueHsaBat gobpara ncuxudecka n usnyecka KoHaULMS Ha
obGrpwxBalLmTe M nuua, Tbi KaTo Te3n kayecTBa AoMNpuHa-
CAT 3a YCTOMYMBOCTTA UM Ha HaToBapBaHe. Hskon OT nH-
TepBloMpaHuTe OTOENA3BAT, Ye Mo TO3U HaYuH oGrpuxKBaLLUTe
CbLLUO Taka U3nbyBaT onpegeneHa ctabunHOCT U CUTYPHOCT.

lMoBeYyeTO MHTEPBIOUPAHU HE HAbNSAraT KOHKPETHO Ha Hanu-
YMETO Ha OCHOBHM YMEHUs1 B OGrpuKBaHETO U AOMaKMWH-
ckuTe paboTtun. ToBa obayve He 03Ha4aBa, 4Ye 3a obrpuxKBaHmn-
Te 1 TexHuTe Gnnsku ToBa e 6e3 3HaYeHne — HaNpoTUB: Te3n
CMocobHOCTM M yMEHUS NPOCTO Ce cMATaT 3a noapasdupalum
ce NpeanocTaBku 3a Ta3u AEeNHOCT. TOMKO NO-TEXKO U1 ce npu-
eMa NoroXeHNeTo, ako uma aedmumnTn B Te3u obnacTu.

He e ocobeHO n3HeHaaBaLlo, Ye NPU3HAHNETO B Ta3un XUTEN-
cka obnacT cbLo MMHaBa npe3 ctomaxa: gobpuTe roteap-
CKWM YMEHUSI N CbCTaBSIHETO HA PEXMM Ha XpaHeHe, KOMUTO e
cbobpaseH ¢ npeanoYMTaHusaTa Ha ObrpyKBaHoOTO nuue, ce
oueHsaBaT BMCOKO. ToBa, pa3bupa ce, He BUHarn e nNecHo 3a
nonarawmTe rpuxu: obpute HamepeHns He BUHaru ce pas-
Gupat npasunHo ot obrpwxkeaHuTe. MHOro xopa — 1 He camo
B HanpegHana Bb3pacT — He Ca CKIOHHW Aa NpaBsAT KakBUTO

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG

23



24

n aa e KOMNnpoMncu, Korato ctaBsa BbnpoC 3a TEXHUTE BKYCO-
BU npeanoynTaHna U KynmHapHu HaBsuun.

CE INSEAMNA O ,,BUNA INGRIJIRE” DIN PUNCTUL
DE VEDERE AL CELOR INGRUJITI S| AL RUDELOR
ACESTORA?

Ce isi doresc persoanele asistate si rudele de la asistentii
lor de ingrijire si de ce vor oamenii sa fie ingrijiti acasa?

Raspunsurile la aceste Tntrebari si la Tntrebari similare sunt
oferite Tntr-un raport de cercetare din 2021 comandat in
numele Cancelariei Federale de catre ,Institutul Austriac de

Cercetare pentru Familie” (OIF) de la Universitatea din Viena*.

Prezentam cele mai importante rezultate spre discutie.

CE FACE UN ASISTENT ,,BUN” DE iINGRIJIRE PERSONALA
DIN PERSPECTIVA PERSOANELOR ASISTATE $I A RUDELOR
ACESTORA?

in discutiile si interviurile cu persoanele ingrijite si rude-

le acestora s-au determinat acele caracteristici si criterii
decisive pentru o perceptie pozitiva a asistentilor de ingrijire
personald din punctul de vedere al persoanelor asistate si al
rudelor acestora.
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Intervievatii au numit in special urmatoarele calitati per-
sonale si le-au evaluat pozitiv: empatie, bun simt, rabdare,
umor, o dispozitie pozitiva si bucurie de a trdi, calm si senina-
tate, un sentiment de distanta, caldurd umana si atentie.

La nivel de relatie, persoanele asistate si rudele lor sunt
preocupate de prezenta sau disponibilitatea si abilitatile de
comunicare ale asistentilor de ingrijire personald. Abilitatile
de comunicare includ nu numai comunicarea verbala, ci si
atentia generald si gesturile de afectiune. in functie de starea
lor, persoanele asistate apreciaza atunci cand asistentii de
ngrijire personald interactioneaza cu ei verbal si non-verbal,
fac ceva impreuna cu ei (de exemplu, merg la o plimbare) sau
sunt pur si simplu acolo pentru a-i asculta si a-i face sd simta
ca nu sunt singuri.

in schimb, asistentii de ingrijire personald care, de exemplu,
sunt in mod constant ocupati sa tasteze mesaje pe smartpho-
ne-urile lor sunt perceputi ca fiind neatenti si absenti. Cu toate
acestea, adesea nu este privit deloc negativ atunci cand asis-
tentii de Tngrijire personald isi mentin si propria comunicare
sau, de exemplu, Tnvatd limba germana online, obtin informatii
sau vizioneaza filme, atata timp cat le oferd persoanelor ingriji-
te (si rudelor lor) sentimentul cd le stau totusi la dispozitie.

Majoritatea persoanelor ingrijite si rudele acestora nu
echivaleaza capacitatea de a comunica cu stdpanirea limbii
germane, iar intelegerea non-verbald este de asemenea

importantd, dar posibilitatea si capacitatea de a comunica in
limba germana sunt de obicei evaluate foarte pozitiv.

Desigur, persoanele ingrijite si rudele lor pretuiesc si o buna
constitutie psihica si fizicd si astfel rezistenta asistentilor de
ingrijire personala. Unii dintre cei intervievati au remarcat ca
acestia ar si radia o anumita robustete si siguranta.

Majoritatea persoanelor intervievate nu subliniazd in mod
specific existenta abilitatilor de baza de ingrijire si gos-
podarie. Aceasta nu inseamna nsa ca persoanelor ingrijite
si rudelor lor nu le pasa - dimpotriva: aceste abilitati si
aptitudini sunt pur si simplu asumate. Ar fi cu atat mai tare
recunoscute eventualele deficite in aceste domenii.

Nu este deloc surprinzator cd aprecierea in acest domeniu al
vietii trece si prin stomac: abilitédtile bune de gatit si un meniu
adaptat preferintelor persoanei ingrijite sunt foarte apreciate.
Cu siguranta nu este intotdeauna usor pentru asistentii de
ingrijire personala: pentru ca bine intentionat nu inseamna
intotdeauna ca este si bine primit. Multi oameni, nu doar la
bétranete, tind sa nu fie dispusi la compromisuri cand vine
vorba de preferintele gustative si obiceiurile culinare.

€0 JE TO ,,DOBRA STAROSTLIVOST* Z POHLADU
OPATROVANYCH A ICH PRIBUZNYCH?

€o si Zelaju opatrované osoby a pribuzni od svojich opatro-
vatelov a preco chcti ludia, aby sa o nich starali doma?

Odpovede na tieto a podobné otazky poskytuje vyskumna
sprava*, ktord na poverenie Gradu spolkového kanceldra v
roku 2021 pripravil ,,Rakdsky indtitdt pre vyskum rodiny® (Os-
terreichisches Institut fiir Familienforschung, OIF) na Vieden-
skej univerzite. Uvddzame najdoleZitejSie vysledky k diskusii.

€O ROBI ,,DOBREHO* OPATROVATELA Z POHLADU
OPATROVANYCH A PRIBUZNYCH?

Pri rozhovoroch s opatrovanymi osobami a ich pribuznymi
boli stanovené tie vlastnosti a kritéria, ktoré st rozhodujuice
pre pozitivne vnimanie opatrovatelov z pohladu opatrovanych
0s0b a ich pribuznych.

Respondenti pritom pomenovali a kladne hodnotili najma
tieto osobné vlastnosti: empatia, zdravy rozum, trpezlivost,
humor, pozitivna nélada a radost zo Zivota, pokoj a miernost,
zmysel pre odstup, ludské teplo a podpora.

Na trovni vztahov sa opatrované osoby a ich pribuzni zauji-
maju o pritomnost alebo dostupnost a komunika¢né schop-
nosti opatrovatelov. Komunikaéné schopnosti zahfiaju nielen
verbalnu komunikaciu, ale aj vS§eobecnu pozornost a gestd
podpory. V zavislosti od ndlady oceruju opatrované osoby,
ked'sa im opatrovatelia venuju verbélne aj neverbélne, pod-
nikaju spolo¢ne s nimi aktivity (napriklad idd na prechadzku)
alebo su len jednoducho pritomni, aby si ich vypoculi a dodali
im pocit, Ze nie st sami.

Naproti tomu opatrovatelia, ktori st napriklad neustale
zaneprazdneni pisanim sprav v smartféne, st vnimani ako ne-
pozorni a nepritomni. Casto viak nie je vbec negativne vni-
mané, ked' sa opatrovatelia venuju vlastnej komunikacii alebo
sa napriklad u¢ia nem¢&inu online, ziskavaju informécie alebo
pozeraju filmy, pokial pritom ddvaji opatrovanym osobdm (a
ich pribuznym) pocit, Ze su tu stale pre nich.

Vacsina opatrovanych osob a pribuznych sice nestotoziuje
schopnost komunikovat s ovladanim nemeckého jazyka,
dolezité je aj neverbélne porozumenie, ale moznost a schop-
nost dorozumiet sa v nemcine sa spravidla hodnotia velmi
pozitivne.

Opatrované osoby a ich pribuzni si prirodzene cenia aj dobry
psychicky a fyzicky stav, a teda aj odolnost opatrovatelov.
Mnohi respondenti podotkli, Ze tym by z nich vyZarovali aj
urcita robustnost a istota.

Vacsina respondentov vyslovne nezddrazfiuje existenciu za-
kladnych zruénosti pri opatrovani a v domacnosti. To viak
neznamena, Ze je to opatrovanym osobam a ich pribuznym
jedno - prave naopak: tieto schopnosti a zruénosti sa jedno-
ducho predpokladaji. O to zavaznejsie by sa vnimalo, keby v
tychto oblastiach existovali nedostatky.

Nie je vObec prekvapivé, Ze aj v tejto oblasti Zivota precha-
dza ocenenie Zalddkom: vysoko st cenené dobré kucharske
zrucnosti a jeddlny listok, ktory je prispdsobeny preferencidm

opatrovanej osoby. Pre opatrovatelov to isto nie je vzdy lahké:

pretoZe dobry imysel vZdy neznamend, Ze tak bude aj prijaty.
Mnohi ludia nielen vo vy§§om veku nechcu prave pri jedle
robit Ziadne kompromisy, pokial ide o chutové preferencie a
kulindrske navyky.

* Christine Geserick: Die Personenbetreuung aus
Sicht der Betreuten und Angehérigen, OIF Forschungs-
bericht 41, 2021; Osterreichisches Institut fiir Familien-
forschung an der Universitat Wien.

* KpuctuHe Mesepumk: MNMonaraHeto Ha rpuxu ot
rrnegHa Touka Ha obrpuXBaHUTE N TEXHUTE BNM3KK,
noknag ot npoyusaHe Ha OIF 41, 2021 r.; AscTpuit-
CKW MHCTUTYT 32 CEMEWHWN U3cneaBaHust kbM Bren-
CKUS1 YHUBEPCUTET.

* Christine Geserick: ingrijirea personald din
punctul de vedere al persoanelor ingrijite si al rudelor
acestora, Raport de cercetare OIF 41, 2021; Institutul
Austriac pentru Cercetarea Familiald de la Universita-
tea din Viena.

* Christine Geserick: Opatrovanie z pohladu opat-
rovanych osob a ich pribuznych, vyskumna sprava
OIF 41, 2021; Rakdsky institdt pre vyskum rodiny na
Viedenskej univerzite.
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Grenzenlose Normalita

( )
-

Hat es einen Sinn sich die Normalitat, wie
sie einmal war, zurlickzuwiinschen? Oder
ist ohnehin alles langst wieder (ungefahr
s0), wie es einmal war? Was bedeutet
iberhaupt Normalitédt? Die Corona-Pan-
demie, so viel steht fest, hat unser Leben
griindlich durcheinandergewirbelt. Und
wir kdnnen heute nicht mit letzter Ge-
wissheit vorhersagen, welcher Situation
wir uns in ein paar Wochen oder Mona-
ten gegeniibersehen. Aber eines ist jetzt
schon klar: Wir haben uns vor diesem
Virus nicht unterkriegen lassen. Und wir
werden uns von diesem mikroskopisch
kleinen Krankheitserreger auch in Zukunft
nicht unterkriegen lassen.

Ein besonders gutes Beispiel fiir diese
Widerstandsfahigkeit sind die vielen
Tausend selbststdandigen Personen-
betreuerinnen und Personenbetreuer,
die in Osterreich titig sind. Trotz all der

Einschrdnkungen, denen sie - etwa beim
Grenzverkehr - im Laufe dieser mehr

als zwei Jahre Pandemie immer wieder
ausgesetzt waren, und trotz der person-
lichen Anspannung, die auf ihnen lastete,
waren sie da, als sie gebraucht wurden.
Dafiir gilt es Danke zu sagen. Allerdings
sollte es in Zukunft auch bei Krisen
selbstverstandliche Normalitét sein, dass
wir innereuropdische Grenzen ungehin-
dert iiberschreiten diirfen, um unsere
Dienstleistung erbringen zu kdnnen. Das
braucht Europa, das brauchen aber auch
die Menschen, die auf unsere Unterstiit-
zung angewiesen sind.

BE3rPAHUYHA HOPMAJTHOCT

Mma nu cMucbn aa xenaem Hopmarn-
HOCTTa Aa ce BbpHe KbM TOBa, KOETO
GeLwe npean? Unu nbk 1 6e3 ToBa BCUYKO
Beye e (rope-gony) CbLLOTO KakTo npean?
Kakeo 13060 o3Ha4yaea ,HopmanHocTt*?
KoBua naHoemusiTa cbc CUrypHOCT
0o6BbpHa XKMBOTa HU C MaBaTta Hagony.

W oHec Hue He MoxeMm da NpeaBuanum ¢
abconoTHa CUrypHOCT C Kakea cuTyauusi
Le ce cbnbckamMe crnep HAKOMKO ceamMuum
unu meceuun. Ho egHo Hewwo BeYe e SiCHO:
HVe He MO3BOSIMXME Ha TO3M BUPYC Aa HU
noGeaun. N HaAma ga no3BonvMM Ha To3u

DAHEIM BETREUT

MWKPOCKOMUYEH NaToreH Aa Hu nobeau u
3a B Obaele.

Xvunagute NUYHU NOMOLLHMLM, paboTelum
B ABCTpusi, ca 0cobeHo fo6bp npumep 3a
Tasu crnocoBHOCT 3a crnpaBsHe C Tpya-
HoCcTUTE. Bbnpekn BCUYKUTE OrpaHnYeHus
— Hanp. Npy NpeMMHaBaHe Ha rpaHuLuTe
— Ha KOMTO Bsixa NOAMOXEHN Te B TE4EHMEe
Ha noBeYe OT AiBE roAVHU NaHAEMUS, U
BbNPEKM NIMYHOTO HaMpeXeHne, KOeTo
TeXelle Ha NnewuTe uM, Te BUHaru 6sixa
Tam, Korato umatle Hyxga ot Tax. bnaro-
[apHOCTTa TyK € HanmbHO 3acnyxeHa. U
BCE NMaK Bb3MOXHOCTTa ja NpeM1HaBame
npes BbTPELLUHOEBPONENCKUTE FPaHnULn
6e3npobrnemHo, 3a Aa MOXeM Aa U3BbpPLU-
Bame ycnyrute cu, B 6baelle BuHarm 6u
Tpsbeano ga 6bae Hewo HOpPMarHo U
nogpasdupallo ce oT camo cebe cu, 6es
3HaueHue oT kpuaute. OT ToBa ce Hyxaa-
ST kKakTo EBpona, Taka u xopaTta, KOUTo
3aBUCAT OT HallaTa nogkpena.

0

NORMALITATE FARA LIMITE

Are rost sa ne dorim ca normalitatea sa
revind la cum era Tnainte? Sau oricum
totul a revenit deja (aproximativ la cum
era) de mult timp? Ce inseamna de fapt
normalitatea? Pandemia de coronavirus
cu sigurantd ne-a dat viata peste cap. Si
nu putem prezice astazi cu o certitudine
absoluta cu ce situatie ne vom confrunta
in cateva saptamani sau luni. Dar un lucru
este deja clar: nu am ldsat acest virus sa
ne doboare. Si nici in viitor nu vom lasa
acest agent patogen microscopic sa ne
doboare.

Un exemplu deosebit de bun al acestei
rezistente sunt multe mii de asistenti
independenti de ingrijire personald

care lucreazi in Austria. in ciuda tutu-

ror restrictiilor la care au fost supusi pe
parcursul acestei pandemii de doi ani,

de exemplu cu traficul de frontiera, siin
ciuda tensiunii personale care fi apasd, au
fost la datorie cand a fost nevoie de ei. Va
multumim pentru aceasta. Cu toate aces-
tea, n viitor, chiar si in vremuri de criza,
ar trebui sa fie firesc sd ni se permitd s
trecem nestingheriti granitele inter-euro-

pene pentru a ne putea furniza serviciile.
Europa are nevoie de acest lucru, ca si
oamenii care depind de sprijinul nostru.

N
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BEZHRANICNA NORMALITA

Md zmysel priat si, aby sa normalita vra-
tila do svojho niekdajSieho stavu? Alebo
je aj tak uz davno vsetko (priblizne tak),
aké to kedysi byvalo? Co vébec znamenda
normalita? Je isté, Ze pandémia korona-
virusu obrdatila nase Zivoty hore nohami.
A dnes nevieme s absolutnou istotou
predpovedat, akej situdcii budeme celit
o par tyzdnov ¢i mesiacov. Jedna vec je
vSak uZ teraz jasna: tymto virusom sme sa
nenechali zdolat. A nenechdme sa tymto
mikroskopicky malym patogénom zdolat
ani v buducnosti.

Obzvlast dobrym prikladom tejto odol-
nosti su tisice nezavislych opatrovatelov/
opatrovateliek pracujicich v Rakusku.
Napriek véetkym obmedzeniam, kto-

rym boli v priebehu tejto vySe dvojro¢-
nej pandémie vystaveni, napriklad pri
pohrani¢nom styku, a napriek osobnému
vypétiu, ktoré na nich dopadalo, boli tam,
ked'ich bolo treba. Za to im patri vdaka.
V buducnosti by v8ak aj v ¢ase krizy malo
byt samozrejmou normalitou, Ze budeme
moct nerusene prekracovat vnutroeurdp-
ske hranice, aby sme mohli poskytovat
nase sluzby. Potrebuje to Eurdpa, ale aj
ludia, ktori sti odkdzani na nasu podporu.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

AHnfpeac Xepl, MarucTbp Ha HaykuTe
Presedintele asociatiei

Predseda odborného zdruzenia

Pet's malee

Thunfischsala

CANATA C PUBA TOH / SALATA DE TON / TUNIAKOVY SALAT

ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

» 1 Dose Thunfisch

» 2-3 Snackgurken

» 2-3 Handvoll Kirschtomaten
» 1 rote Zwiebel

» 20 g Senf

» 20 g Honig

» 20 g Olivendl

» 20 g Balsamicoessig bianco
» 2 EL Wasser

» etwas Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Thunfisch abtropfen lassen, Gurken und Tomaten
waschen und Gurken in Scheiben schneiden, die Toma-
ten halbieren oder vierteln. Die Zwiebel schalen und
grob wiirfeln. Alles gut miteinander vermischen.

Fiir das Dressing Senf, Honig, Ol, Essig, Wasser sowie
Salz und Pfeffer gut vermischen. Den Salat mit knuspri-
gem Baguette servieren.
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CbCTABKU
3A 2 norPUnn

» 1 KOHcepBa ¢ puba ToH

» 2-3 Marnku KpactaBuum

» 2-3 Wwenu Yepu gomatu

» 1 rmaBa 4YepBeH nyk

» 20 rpama ropunua

» 20 rpama mep,

» 20 rpama 3exTuH

» 20 rpama 6ancamoB oueT bianco
» 2 CyMeHu MbXuuy Boda

» MarskKo COIN 1 YepeH nunep

HAYMH HA NMPUTOTBAHE

Otuepnerte pubarta TOH, M3MUIATE KpacTaBULUTE U JOMATU-
Te, HapexeTe KpacTaBULMTE Ha KpbryeTa, pasnonoBeTe
U HapeXeTe Ha YeTBbPTUHKKN gomaTuTe. Obenete n
HapexeTe Ha egpo nyka. Pasbbpkante gobpe BCUMYKO.

3a apecuHra cMeceTe Aobpe ropunuara, Mega, 3exTuHa,
ouerta, Bogara, conta u YepHus nunep. Cepaupaiite
canarara ¢ xpynkaea GareTa.

REZEPT VON
WWW.EINF ACHMALENE.DE

INGREDIENTE
PENTRU 2 PORTII

» 1conserva de ton

» 2-3 castraveti de salata

» 2-3 pumni de rosii cherry

» 1ceapa rosie

» 20 de grame de mustar

» 20 de grame de miere

» 20 de grame de ulei de masline
» 20 g de otet balsamic bianco

» 2 linguri de apa

» putind sare si piper

MOD DE PREPARARE

Scurgeti tonul, spalati si feliati castravetii si rosiile,
taiati rosiile in jumatate sau in sferturi. Curatati si tdiati
grosier ceapa. Amestecati totul bine.

Pentru sos, amestecati mustarul, mierea, uleiul, otetul,

apa si sarea si piperul. Serviti salata cu o bagheta cu
coaja.
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SUROVINY
NA 2 PORCIE

» 1konzerva tuniaka

» 2 -3 uhorky

» 2 - 3 hrste cherry paradajok

» 1 Eervena cibula

» 20 g hordice

» 20 g medu

20 g olivového oleja

20 g balzamikového octu bianco
2 PL vody

Trochu soli a korenia
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PRIPRAVA

Tuniaka nechame odkvapkat, uhorky a paradajky umy-
jeme a nakrajame na platky, paradajky rozpolime alebo
rozstvrtime. Cibulu oSipeme a nakrajame nahrubo.
VSetko spolu dobre premieSame.

Na vyrobu dresingu dobre zamieSame horcicu, med,
olej, ocot, vodu, ako aj sol a korenie. Salat poddvame s

chrumkavou bagetou.
Enigoy 4

mead!



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

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
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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
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Oberdsterreich



