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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 gréBeren
Schaden von Einzelnen und Gesellschaft
abzuwenden. Weitere Beschrankungen
werden moglicherweise unvermeidlich
sein - falls ndmlich wieder aggressive-

re Varianten des Coronavirus oder gar
andere gefahrliche Krankheitserreger auf-
tauchen sollten. Aber auch das Schicksal
von Millionen europdischer Menschen, die
von kriegerischer Aggression betroffen
sind, erfiillt uns mit Entsetzen und Sorge.
Dennoch sollten wir unsere Blicke wieder
nach vorne richten - {iber alle Krisen
hinweg. Die 24-Stunden-Betreuung durch
selbststdndige Betreuungspersonen hat
als grenziiberschreitende europdische
Dienstleistung gerade in der Krise ihre
Unverzichtbarkeit und Verlasslichkeit
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 langjdhrige 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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ZADOVOLJSTVO KAO MJERILO
Proteklih nekoliko mjeseci i godina
obiljezila su ogranicenja i zabrane zbog
pandemije, i to ne samo u Europi, nego

i diljem svijeta. Puno je toga zasigurno
bilo potrebno kako bi se zastitili ljudi - ne
samo stari i posebno ranjivi - te kako

bi se sprijecila jo$ veca Steta pojedinci-
ma i drustvu. Daljnja ograni¢enja mogu
biti neizbjezna ako se ponovno pojave
agresivnije varijante koronavirusa ili ¢ak
drugih opasnih uzro¢nika bolesti. Ali sud-

bina milijuna Europljana koji su pogodeni
vojnom agresijom ispunjava nas uzasom i
zabrinutoscéu. Ipak, ponovno moramo svoj
pogled uperiti prema naprijed - onkraj
svih kriza. Kao prekograni¢na europska
usluga, 24-satna skrb putem samostalnih
njegovatelja dokazala je svoju nezamjenji-
vost i pouzdanost, osobito tijekom krize.
Za razliku od onih koji Zele ogranicavati

ili omalovazavati ovu uslugu, mi, kao
zastupnici vasih interesa u Gospodarskoj
komori, svoju zadacu vidimo u nastavku
dugogodisnjeg zajednic¢kog rada s vama:
postaviti cjenovno prihvatljivu skrb na
snazne i pravedne temelje te istovremeno
osigurati zadovoljstvo na svim stranama

- s njegovateljima, osobama za koje se
skrbi i ¢lanovima njihove obitelji - kao
mjerilo koje je potrebno uzeti u obzir.
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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 societétii. Mai multe restrictii
ar putea fi inevitabile daca ar aparea din
nou variante mai agresive ale coronaviru-
sului sau chiar alti agenti patogeni peri-
culosi. Dar soarta a milioane de europeni
afectati de agresiunea militard ne umple
de groaza si ingrijorare. Cu toate aces-
tea, ar trebui sa privim din nou Tnainte -
dincolo de toate crizele. Fiind un serviciu
european transfrontalier, asistenta de
ngrijire personald permanenta acordatd
de asistentii independenti si-a dovedit
indispensabilitatea si fiabilitatea, mai ales
n timpul crizei. Spre deosebire de cei
care doresc sd impiedice sau sa defai-
meze acest serviciu, noi, in calitate de
reprezentanti ai intereselor dumneavoas-
trd la Camera de Comert, consideram ca
este de datoria noastra sa continudm cu
multi ani de muncd impreuna cu dvs.:
sustinand asistenta de ingrijire personala

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
dbsledku pandémie poznaéenych obme-
dzeniami a zadkazmi nielen v Eurdpe, ale aj
na celom svete. Na ochranu ludi - nielen
starych a obzvlast zranitelnych - a na
odvrétenie este vacsich $kod na jednot-
livecoch a spoloénosti bolo toho s istotou
potrebné urobit vela. Dalsie obmedzenia
moZzu byt nevyhnutné, ak sa opét objavia
agresivnejSie varianty koronavirusu alebo
Uplne iné nebezpecéné patogény. Ale aj
osud miliénov Eurépanov, ktorych po-
stihla vojenska agresia, nas napliia hrézou
a obavami. Napriek tomu by sme mali
opét hladiet dopredu - cez vsetky krizy.
24-hodinova starostlivost od nezavislych
opatrovatelov ako cezhrani¢na eurépska
sluzba preukazala svoju nevyhnutnost

a spolahlivost, najméd pocas krizy. Na
rozdiel od tych, ktori chct tuto 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 vSetkych stranach - u opatrovatelov,
opatrovanych os6b a pribuznych - ako
meradlo, ktoré treba mat na pamati.

Andreas Herz, MSc
Fachgruppenobmann
Predsjednik strukovne udruge
Presedintele grupului profesional
Predseda 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.

| DAHEIM BETREUT

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, Muskelschwéche 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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NOVOSTI O KORONAVIRUSU
NajvaZnije informacije o koronavirusu i sl.

Kako ¢e se pandemija koronavirusa ubudude razvijati? Na-
Zalost, to ne mozemo sa sigurno$éu predvidjeti. To ovisi o
tome koliko su zarazne i opasne (ili pak ,,bezopasne”) budude
varijante virusa i koliko dobro postojedéa zastita cjepivom ili
buduca cijepljenja Stite od zaraze ili bolesti i njezinih teskih
oblika.

U svakom sluéaju, postojeca cjepiva trenutac¢no Stite od
teskih tijekova s visokim stupnjem vjerojatnosti i uvelike
smanjuju rizik hospitalizacije nakon zaraze ili ¢ak potrebe za
intenzivnim lijecenjem.

3. CIJEPLJENJE (DOPUNSKO CIJEPLJENJE)

Dopunsko cijepljenje (3. cijepljenje) austrijski Nacionalni od-
bor za cijepljenje preporucuje najkasnije Sest mjeseci nakon
primanja druge doze cjepiva za sve starije od 5 godina. Raz-
mak izmedu 2. i 3. cjepiva moZe se, uz odgovarajuce razjas-
njenje i dokumentaciju, skratiti na do 4 mjeseca ako postoji
povedan rizik (starost, prethodne bolesti itd.).

4. CIJEPLJENJE (2. DOPUNSKO CIJEPLJENJE)

Cetvrto cijepljenje (2. dopunsko cijepljenje) najranije 4
mjeseca nakon primanja 3. doze cjepiva preporucuje se, na
primjer, u slu¢aju postojanja prethodnih bolesti, i to osobama
sa snazno oslabjelim imunoloskim sustavom te starijima od
80 godina.

Nakon lije¢nic¢ke procjene prednosti i rizika, rizi€ne oso-

be (bez obzira na dob) i osobe starosti od 65 do 79 godina
takoder mogu primiti 4. dozu cjepiva. Osim toga, Nacionalni
odbor za cijepljenje navodi da svatko stariji od 12 godina, a
tko to Zeli, treba dobiti 4. dozu cjepiva.

VALJANOST POTVRDA

Koliko dugo (potvrdene) preboljene zaraze ili cijepljenja vri-
jede u ,Zelenoj putovnici” (,,Grliner Pass”) mozZe se mijenjati
ovisno o epidemioloskoj situaciji. Trenutacno trajanje valjano-
sti razliCitih potvrda (cijepljenja, oporavka, testiranja) moze
se pronadi, na primjer, na web-mjestu:
www.gesundheit.gv.at/service/meine-zertifikate/inhalt

PREBOLJENA ZARAZA
Preboljena zaraza koronavirusom ne stvara trajni imunitet i,
dugoroc¢no gledano, ne predstavlja alternativu cijepljenju.

Zaraza utjeCe samo na preporuceni trenutak za primanje
sljededée doze cjepiva.

Pozor: U Zelenoj putovnici Cetvrto je cijepljenje, kao i trece,
zbog tehnickih razloga prikazano kao ,,3/3”.

OBVEZNO CIJEPLJENJE: TRENUTACNO OBUSTAVLJENO

U Austriji je poCetkom 2022. uvedena opéenita obveza cije-
plienja protiv koronavirusa. Medutim, ta je obveza cijepljenja
trenuta¢no obustavljena, dakle, ne provodi se. Bude li to
situacija iziskivala, obveza cijepljenja ponovno moze stupiti
na snagu.

CJEPIVA BUDUCNOSTI

Neprestano se dominantno pojavljuju nove varijante virusa.
Cak su i ,stara” cjepiva (barem do sada) zadrzala znatan dio
svoje djelotvornosti. Trenutac¢no se radi na prilagodenim
cjepivima. Takoder, provode se istrazivanja na cjepivima koja
su jednako djelotvorna protiv Sirokog spektra (ukljuéujuci bu-
duce) varijante virusa, kao i na kombiniranim cjepivima protiv
gripe i koronavirusa.

Postivanje mjera opreza i dalje se preporucuje radi smanje-
nja opasnosti od zaraze sebe ili drugih. Trenutaéno prevla-
davajude varijante virusa lako se prenose i stoga su iznimno
zarazne.

Maske FFP2 pruZaju visok postotak aktivne i pasivne
zastite od zaraze.

Drzite distancu, smanjite kontakte, izbjegavajte okupljanja
ljudi.

Perite ruke redovito i temeljito (30 sekundi) sapunom i/ili
ih dezinficirajte prikladnim preparatom.

Redovito Cistite povrSine koje dodirujete te koje dodiruju

i drugi, odnosno dezinficirajte ih prije

dodirivanja.

Redovito i temeljito provjetravajte prostorije. Preporucuje
se izbjegavanje zatvorenih prostorija u kojima borave i drugi
ljudi.

Oprez: koronavirus moZe ozbiljno ili po Zivot opasno ugroziti
svakoga. Medutim, posebno su ugroZene starije osobe te
osobe s prethodnim bolestima i oslabljenim imunoloskim
sustavom. Osim toga, takozvane ,bezopasne” varijante virusa
takoder nose odredeni rizik teskih ishoda bolesti i dugotrajnih
posljedica zaraze koronavirusom (,,Long COVID”).

»Long COVID" zbirni je pojam za dugoro¢ne zdravstvene
posljedice koje mogu nastupiti tek nekoliko tjedana nakon
akutne zaraze koronavirusom. Medu njih ubrajaju se umor,
iscrpljenost i ogranicena opteretivost (,,Fatigue”), nedostatak
daha, problemi s koncentracijom i paméenjem, poremedaji
spavanja, slabost i bol u misi¢ima, pogorsanje funkcije plué¢a
te dodatne komplikacije na drugim organima, na primjer,
upala sréanog misi¢a, bubreZne i metabolicke bolesti, kao Sto
su dijabetes mellitus (Secerna bolest) i tromboembolije, ali

i psihicki problemi, kao $to su depresivni simptomi i anksio-
znost.
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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 céat 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 dupd 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 varsta) si persoanele intre 65 si 79 de ani pot
primi si 0 a 4-a vaccinare. in plus, Comitetul National de Vac-
cinare precizeaza cd oricine cu varsta peste 12 ani si care do-
reste acest lucru, ar trebui sa primeasca o a patra vaccinare.

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

0 infectare cu coronavirus nu creeazd imunitate permanentd
si nu Tnlocuieste o vaccinare pe termen lung. Infectarea afec-
teaza doar timpul recomandat pana la urmatoarea 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 generald de vaccinare impotriva coronavirusului a
fost introdusa Tn Austria la inceputul anului 2022. Cu toa-

te acestea, aceasta obligatie de vaccinare este Tn prezent
suspendati, asa ci nu este aplicatd. Tn cazul in care situatia o
impune, obligatia de vaccinare poate fi restabilita.
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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-
nificativad din eficacitate. Se lucreaza la vaccinuri adaptate. Se
efectueaza, 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 s 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.

Méstile FFP2 oferd un procent ridicat de protectie activa si
pasivd 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.
Curétati in mod regulat suprafetele pe care le atingeti si
care sunt atinse si de altii sau dezinfectati-le Tnainte de a
le atinge.

Aerisiti incaperile Th 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 in 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
»inofensive” 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 sandtatii care pot aparea adesea abia

la cateva sdaptamani dupa o imbolnavire acuta cu coronavi-
rus: acestea includ oboseald, epuizare si rezistenta limitata,
dificultati 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.

©r
AKTUALIZACIA KU KORONAVIRUSU

Najdélezitejsie informacie o koronaviruse a spol.

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

V kazdom pripade existujlce vakci-
ny v suc¢asnosti s vysokou prav-
depodobnostou celkom masivne
chrania pred tazkymi priebehmi a
vyrazne znizuju riziko hospitalizacie
po nakazeni alebo vébec nutnosti
intenzivnej starostlivosti.

3. OCKOVANIE (POSILNOVACIA
DAVKA)

Ockovanie posilfiovacou davkou (3.
ockovanie) najskor Sest mesiacov
po druhej davke odporuca rakisky
narodny ockovaci vybor pre kazdé-
ho od veku 5 rokov. Interval medzi
2. a 3. ockovanim je mozné skratit
az na 4 mesiace po prisluSnom
pouceni a zadokumentovani, ak
existuje zvySené riziko (vek, pred-
chéadzajice ochorenia atd.).

4. 0CKOVANIE

(2. POSILNOVACIA DAVKA)

4. ockovanie (2. posiliovacia

davka) najskdr 4 mesiace po 3. o¢kovani sa odporica osobam
s vyrazne oslabenym imunitnym systémom a osobam star$im
ako 80 rokov, napriklad v désledku predchadzajucich chordb.

Po lekarskom posudeni 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,
Ze ktokolvek starsi ako 12 rokov, kto si to Zeld, ma dostat 4.

ockovanie.

PLATNOST CERTIFIKATOV

Trvanie platnosti (potvrdenych) prekonanych nakaz, resp.
ockovani v ,Zelenom pase” sa moze menit v zavislosti od
epidemiologickej situacie. Aktualnu dobu platnosti roznych
certifikatov (ockovanie, 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 ockovania proti koronavirusu bola zave-
dend v Rakusku zaciatkom roku 2022. Tato povinnost ocko-
vania je vSak momentdlne pozastavena, takZze sa nevykondva.
Ak si to situdcia vyZaduje, povinnost o¢kovania moze byt opét
obnovena.

VAKCINY BUDUCNOSTI
Neustale sa dominantne objavuju nové varianty virusov. Aj
»staré” vakciny si zachovali (aspon doteraz) znacny 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.

DodrzZiavanie preventivnych opatreni sa odporuca aj na-
dalej, aby sa znizilo riziko nakazenia seba alebo druhych. Vv
sucasnosti prevladajuce 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 predchadzajicimi 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 mézu vyskytnut aZ tyzdne 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 plic, ako aj dalSie komplikacie inych organov, ako
je zapal srdcového svalu, ochorenia obliciek a latkovej vyme-
ny, ako su diabetes mellitus (cukrovka) a tromboembodlie, ale
aj psychické problémy, ako su depresivne symptémy a tzkost.
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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.

-

IZADITE 1Z KUCE, OTIPITE U SUMU!

Suma je tu za svakoga i, budemo li se ponasali obzirno,
ondje moZemo doZivjeti blagotvorne i opustajuée trenutke.

Tijekom gotovo nesnosnih ljetnih razdoblja vrudina u gradovi-
ma ili na otvorenom, u Sumi je puno ugodnije. Dovoljno je uci-
niti samo nekoliko koraka pod kroSnjama liSéa. Rashladujudi
povjetarac pruza nam osjecaj olakSanja i osvjezenja. Zbilja,

u Sumi je osjetno hladnije. Istrazivanja su pokazala da razlika
iznosi do Cetiri Celzijeva stupnja. Takoder, zvukovi prirode,
cvrkut ptica, pirkanje vjetra - mozda u blizini Zubori i potoc¢i¢
- Sustanje kada lane istrazuje Sto se krije podno Sikare, mirisi
drva, mahovine, vlazne zemlje itd. imaju ugodno djelovanje

i doprinose odmaku od svakodnevice. Brojni su tijekom ka-
rantene uzrokovane pandemijom nanovo otkrili Sumu, a neki
su to oduvijek znali: Suma Cini dobro. To pokazuje i rezultat
opseznoga znanstvenog istrazivanja, koji vrlo jasno svjedodi o
tome da se moramo redovito pocastiti odlaskom u Sumu.

»Opcenito se gledano boravak u Sumi pozitivno odrazava na
tjelesno, mentalno i socijalno zdravlje”, navodi istraZivanje
,»0 zdravstvenom ucinku Sumskih krajolika”, koje je objavio
austrijski ,,Savezni istrazivacki centar za Sumarstvo”. Dodatno
se u tekstu navodi: ,,To se moZe pripisati poticanju tjelesne
aktivnosti ili jednostavnom uZivanju u uvjetima u Sumi. Po-
drobnije, boravak u Sumi poboljSava raspolozenje, sprjeCava
bolesti uzrokovane stresom te pridonosi op¢oj dobrobiti i
mentalnom zdravlju.” Drugim rije¢ima: svega nekoliko minuta
u Sumi i osje¢am se znatno bolje - ¢ak i ako samo stojim i
udiSem aromati¢ni Sumski zrak. Prakti¢no: Suma je nadohvat
ruke gotovo posvuda u Austriji.

U Sumu mozete otiéi, na primjer, kako biste se
oporavili, proSetali ili ¢ak pjeSacili, ali i da biste
potrazili gljive i spuzve ili pak divlje bobicasto
voce. Medutim, postoje i ljudi koji u Sumi
grle stabla ili se kupaju. Trend Sumskog
kupanja potjece iz Japana. Tijekom Sum-
skog kupanja (,,shinrin-yoku” na japanskom)
uranjamo, takoredi, u iscjeljujuci ugodaj Sume
kako bismo uzivali u njezinim blagotvornim i
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okrjepljuju¢im ucincima. | imunoloski sustav raduje
~ se redovitim odlascima u Sumu.

Medutim, u Sumi se svakako moramo pridrza-
vati nekoliko pravila:

» PonaSajte se mirno, obazrivo i oprezno, po moguénosti
ostanite na stazama.

Nemojte pusiti, paliti vatru niti ostavljati smece.

Vodite pse na povodcu.

PoStujte znakove za zabranu prilaska u upozorenja

(npr. radovi sjece, lov).

Vozite bicikl i jasite samo ondje gdje je to izri¢ito
dopusteno.

Ako to nije izri¢ito zabranjeno, gljive i bobic¢asto voée smiju
se skupljati za privatnu potrosnju samo do najvece koli¢ine
od 2 kg.

Izbjegavajte Sume tijekom oluja, jakog snijega ili jake kise.

P

P

P

P

P

P

Pozor: Sume (i livade) podruéja su na kojima obitavaju kr-
pelji. Krpelji mogu prenijeti virusnu bolest ,.krpeljni menin-
goencefalitis” (FSME). Upala mozga, mozdane opne ili ledne
mozdine moZe uzrokovati ozbiljna, katkad i trajna zdravstvena
oStecenja. Cijepljenje (osnovna imunizacija u tri koraka, zatim
dopunska cijepljenja u razmacima od nekoliko godina) stiti

od zaraze. U slucaju ugriza krpelja obratite pozornost i na
moguénost lajmske bolesti (borelioza). Prvi pokazatelj ove
bakterijski uzrokovane bolesti ¢esto je okruglo crvenilo oko
mjesta ugriza, koje se takoder moZe pojaviti tek nakon duljeg
vremena.

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.

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 ofera o senzatie de usurare si improspdtare. De
fapt, este vizibil mai racoare in padure. Studiile au ardtat ca
diferenta este de pana la patru grade. De asemenea, sunetele
naturii, ciripitul pasarilor, zgomotul vantului - poate un parau
galgaie si se rostogoleste in apropiere - fosnetul unei capri-
oare cautand loc sub un arbust, mirosurile de lemn, muschi,
pamant umed etc. au un efect pldcut 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 pidure are un efect pozitiv asupra
sandtatii fizice, mentale si sociale”, se arata 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
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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 Indemana 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 vindecatoare 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) protejeazd impo-
triva infectiei. Tn cazul muscaturilor de cipuse, 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 lunga
perioada de timp.

©
VON Z DOMU, ROVNO DO LESA!

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

Pocas letnych horucav, ktoré st v mestéch ¢i pod holym ne-
bom takmer neznesitelné, je v lese ovela prijemnejsie. Staci
prejst uz zopar krokov pod strechu, ktoru tvoria listy. Chladivy
vanok nam ddva pocit Ulavy a osvieZenia. V skutoc¢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 prispievaju 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: ,,MdZe to byt spdso-
bené podporou fyzickej aktivity alebo jednoducho uzivanim
si podmienok v lese. Konkrétne zlepSuje pobyt v lese néladu,
predchadza chorobdam 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 v8ade v Rakusku je nejaky les na dosah.

Do lesa sa mozete 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, ktorf
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 povzbudzujice Ucinky. Z pravi-
delnych navstev lesa sa potesi aj imunitny systém.

V lese by sme v8ak urcite mali dodrziavat niekolko pravidiel:

P

Spravat sa pokojne, ohladuplne a obozretne, pokial je

to mozné, zostavat na chodni¢koch

NefajCit, 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 zakazané, huby a lesné plody mozno
zbierat na sukromnu spotrebu do maximalnej hmotnosti
2 kg.

Pocas burok, intenzivneho sneZenia alebo privalového
dazda sa lesom vyhybajte.

P

P

P

P

P

P

Pozor: Lesy (a luky) su oblasti s vyskytom kliestov. KlieSte
mozZu prendsat virusové ochorenie nazyvané klieStova 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 oc¢kovania v niekolkoroénych intervaloch) chrani pred
ndkazou. 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 case.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG

n



12

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-
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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.
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TA NEMILOSRDNA VRUCINA

Sto uéiniti kada nam toplinski valovi ne daju mira, a ljetna
vrucina postane gotovo nepodnosljiva?

Toplinski val danju obara sve rekorde. Sunce nemilosrdno
przi s nebeskih visina. Posebno je vruée u gradovima. Gusta
gradevinska konstrukcija, koja doslovno pohranjuje sunceve
zrake i onemogudava bilo kakvo prozracivanje, dodatno tjera
temperature uvis. One se ¢ak ni nodu viSe ne spustaju na
podnosljivu razinu. Meteorolo$ki zapisi i statistike potvrduju
nas osjecaj da je svake godine sve toplije. Broj takozvanih vru-
¢ih dana, dakle, dana na kojima temperatura iznosi (katkad

i viSe od) 30 Celzijevih stupnjeva, dramati¢no se povecava.
Lije€nici i djelatnici hitne sluzbe rade neprestano. Naime, sve
dulja i intenzivnija vruéa razdoblja dovode tijelo i psihu broj-
nih ljudi do granica njihove izdrZljivosti. Ljudi pate od vrucine.
Posebno su pogodene odredene skupine stanovnistva: na
primjer, starije osobe i osobe s prethodnim bolestima, ali i
trudnice, mala djeca ili pak ljudi koji moraju raditi na otvo-
renom, u neklimatiziranim prostorima. No rijetko tko moze
ostati hladne glave zbog vrudine. Sto uginiti kada temperatu-
re nemaju milosti, a vruéina tjera znoj iz svih pora?

KAKO TIJELO REAGIRA NA VRUCINU?

Odmabh je potrebno napomenuti: koliko god da je znojenje
uzrokovano vruéinom ponekad neugodno, njime se tijelo hladi
i Stiti od pregrijavanja. Dakle, znojenje je zdravo. No samo
ako se tijelo ponovno opskrbi izgubljenom tekuc¢inom. Stoga
nemojte zaboraviti piti!

Koliko ce se tijelo uspjesno nositi s vruéinom ovisi o brojnim
¢imbenicima: starosti, zdravstvenom stanju i prethodnim bo-
lestima, uzimanju lijekova, tjelesnoj kondiciji itd. Takoder: o
nasem ponasanju. Nuspojava ,mjera” koje nase tijelo provodi
za noSenje s vruéinom jest snizavanje krvnog tlaka. Dakle,
vruéina opterecuje krvoZilni sustav. Iscrpljeni smo i utuceni,
moZzda patimo od vrtoglavice i opéenito se osje¢amo loSe.

Osobito su ugroZene starije osobe. Naime, njihovo se tijelo
viSe ne moze tako dobro prilagoditi vruéini, a sposobnost re-
gulacije uvelike je smanjena. Znojenje, a time i hladenje tijela,
zapocinje kasnije i viSe ne djeluje tako ucinkovito. Osim toga,
s godinama se smanjuje osjecaj zedi. Tijelo se opskrbljuje
premalom koli¢inom vode. Prijeti dehidracija! Opcenito gle-
dano, tjelesna kondicija, cirkulacija krvi u kozi i rad krvozilnog
sustava takoder se mogu smanijiti s pove¢anjem broja godina
- a sve to smanjuje otpornost na vrucinu.

NEKOLIKO SAVJETA KAKO MOZEMO ,,POBJECI” OD
VRUCINE ILI SE BOLJE S NOSITI S NJOME:
Kupnju i nabavku najbolje je obaviti u jo$ hladnijim jutar-
njim satima.
Ako je moguce, izbjegavajte izravno suncevo svjetlo.
Potrazite sjenovita, hladnija mjesta. Pobrinite se za to da
vam stan/kuéa budu Sto hladniji.
Nosite prikladnu (laganu, prozrac¢nu) odjecu od odgova-
raju¢ih materijala, kao Sto su pamuk, lan, svila ili viskoza,
koja ne sprjeCava izmjenu vlage.
Na izravnom suncevu svjetlu takoder zastitite glavu i vrat
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odgovarajuéim pokrivalom za glavu. Upotrebljavajte kremu
za suncanje s visokim zastitnim faktorom kako biste sprije-
¢ili nastanak opeklina.

Stavljajte hladne, vlaZne obloge na ruke, noge, ¢elo ili vrat.
Drzite ili uronite podlaktice i stopala pod hladnu tekuéu
vodu.

Pazite da redovito pijete dovoljno tekucine. U prosjeku
biste trebali konzumirati izmedu 1,51 2,5 litara dnevno,

a kada je vruce, ¢ak i nesto viSe. Osobito je starije ljude
uvijek potrebno aktivno poticati na to. Najbolje je piti vodu,
razrijedene vo¢ne sokove, nezasladene (hladne) biljne
¢ajeve ili ledene Cajeve. Izbjegavajte alkohol i pi¢a koja
sadrze kofein. (Pozor: U slu¢aju odredenih bolesti, kao $to
su slabost srca ili bubrega, odredene koli¢ine pic¢a ne smiju
se prekoraciti. Posavjetujte se s lije¢nikom!)

Jedite laganu i zdravu hranu koja ne opterecuje organizam
dodatno, poput povréa i voéa bogata vodom. Takoder, pri
tome pazite na to da se nadoknadi gubitak mineralnih tvari
i elektrolita uzrokovan znojenjem.

Odredeni lijekovi utje¢u na sposobnost regulacije tempera-
ture tijela i povecaju gubitak tekudine, na primjer, diuretici
ili hormoni Stitnjace. Zatrazite savjet lije¢nika!

EKSTREMNA VRUCINA: STO UCINITI AKO DOPE DO HIT-
NOG SLUCAJA ZBOG VRUCINE?

Predugacak nezasti¢en boravak na vrudini i izravno izlaganje
suncevoj svjetlosti mogu dovesti do cijelog niza, djelomi¢no

i vrlo ozbiljnih, zdravstvenih tegoba (otecene noge, opekline,
suncanica, toplinski gréevi, toplinski kolaps, toplinski udar,
toplinska iscrpljenost), a koje u najgorem sluéaju mogu popri-
miti i razmjere opasne po Zivot.

Ovo su znakovi upozorenja:
osjedaji iscrpljenosti
jako bljedilo ili crvenilo
glavobolja
ukocen vrat
muchnina, vrtoglavica, povrac¢anje
nedostatak zraka
uznemirenost
poviSena temperatura, groznica
zaraze
zatvor
prekomjerno znojenje ili potpuni izostanak znojenja.

U sljedeéim slucajevima potrebno je odmah pozvati hitnu
pomoc¢ (telefonski broj 144 ili europski broj hitne pomogéi
112) i poduzeti mjere prve pomoéi:

gubitak svijesti ili ozbiljno ogranicenje svijesti

smetenost ili osjeéaj dezorijentiranosti

velik broj otkucaja srca ili vrlo nizak krvni tlak.

Ovo su mogudi simptomi toplinske iscrpljenosti: slabost,
malaksalost, glavobolja, vrtoglavica, nizak krvni tlak, tjelesna
temperatura normalna je ili ispod 40 °C.

Ovo su mogudi simptomi toplinskog udara: tjelesna tem-
peratura iznad 40 °C, poremedena svijest, mogudi gréevi,
povracanje, proljev, nizak krvni tlak.

Cuvajte se naglog hladenja u hladnoj vodi: kada je vrude,
krvne Zile Sire se, a ako prebrzo uronite u hladnu vodu, naglo
se stiSéu. Krv teCe natrag u srediste tijela kako bi se organi
mogli opskrbljivati. Krvni tlak i broj otkucaja srca naglo rastu,
a disanje postaje brze i dublje. Sve to moZe dovesti do velikog
opterecenja krvozilnog sustava i hipotermickog Soka.

Jos jedan savjet: u parkovima, u hladu ispod drveda, ali jo$
viSe u Sumi, temperature su puno podnosljivije nego u nase-
lienim mjestima, ¢ak i tijekom vrudéih ljetnih razdoblja.

ACEASTA CALDURA NECRUTATOARE

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

n 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. Tnregistra-
rile si statisticile meteo ne confirma senzatia cd se face mai
cald aproape in fiecare an. Numarul asa-ziselor zile canicula-
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 in ce mai lungi si mai intense
aduc corpul si psihicul multor oameni la limita rezistentei.
Oamenii suferd de cdldura. Unele grupuri de populatie sunt
deosebit de afectate: persoanele in varsta, de exemplu, si
persoanele cu boli anterioare, dar si femeile insarcinate, 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 caldura. Ce este de facut cand
temperaturile sunt nemiloase mild si caldura scoate transpi-
ratia din fiecare por?

CUM REACTIONEAZA CORPUL LA CALDURA?

in primul rand: pe cat de enervanti poate fi uneori transpira-
tia, ea raceste corpul si il protejeaza de supraincilzire. Deci
transpiratia este sanatoasa. Dar numai daca organismul este
realimentat cu lichidul pierdut. Asa cd nu uitati sa beti apa!

Cat de bine face fata organismul caldurii depinde de multi
factori: varsta, stare de sandtate si boli anterioare, medica-
mente, fitness etc. $i: de comportamentul nostru. ,,Actiuni-
le” intreprinse de corpul nostru pentru a face fata caldurii
au ca efect secundar scaderea tensiunii arteriale. Caldura
exercitd o presiune asupra sistemului cardiovascular. Sun-
tem epuizati si obositi, putem avea ameteli si, in general, ne
simtim rau.
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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 redusd. 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-vad 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 facd acest
lucru. Cel mai bine ap4, sucuri de fructe diluate, ceaiuri de
plante neindulcite (reci) sau ceaiuri cu gheata. Evitati alco-
olul si bauturile cu cofeind. (Atentie: Tn cazul anumitor boli,
cum ar fi deficiente cardiace sau renale, anumite cantitati
de baut nu trebuie depadsite. 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 directa
la soare pot duce la o serie de probleme de sanatate, dintre
care unele trebuie luate foarte 1n serios (picioare umflate,
arsuri solare, insolatie, convulsii de caldura, colaps la caldu-
rd, insolatie, epuizare de caldurd), iar in cel mai rau caz pot
ajunge chiar sd puna viata in pericol.

Acestea sunt semne de avertizare:
senzatie de epuizare;
paloare sau roseata severa;
dureri de cap;
gat intepenit;
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greatd, ameteli, varsaturi;

dificultdti de respiratie;

agitatie;

dureri musculare, spasm muscular;

temperatura crescutd, febra;

infectii;

constipatie;

transpiratie excesivad 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 napoi in centrul
corpului pentru a alimenta organele. Tensiunea arteriala 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 umbra sub copaci, dar cu atat mai
mult in padure, temperaturile sunt mult mai suportabile de-
cat Intre clddiri in perioadele caniculare de vara.

wr
TOTO NEUPROSNE HORKO

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

Pocas dia lame vlna horucav vSetky rekordy. Slnko nemi-
losrdne péli z oblohy. V mestach je obzvlast horlco. Husta
zastavba, ktord doslova uchovéva slne¢né Ziarenie a za-
medzuje akémukolvek prevzdu$iovaniu, Zenie teploty eSte
vysSie. Dokonca aj v noci sotva klesaji na Ginosnd mieru.
Zaznamy o pocasi a Statistiky potvrdzuju nas pocit, Ze takmer
kazdym rokom je Coraz teplejSie. PoCet takzvanych horucich
dni, teda dni, kedy je (niekedy aj daleko viac ako) 30 stupriov,
dramaticky pribdda. Lekari a zachranné zlozky maju plné
ruky prace. PretoZe ¢oraz dlhSie a intenzivnejSie obdobia
hortcéav privadzaju telo a psychiku mnohych [udi na hranice
zatazitelnosti. Ludia pri horti¢ave trpia. Zasiahnuté st hlavne
niektoré skupiny obyvatelstva: napriklad starsi ludia a ludia s
predchadzajlcimi chorobami, ale aj tehotné Zeny, malé deti
alebo jednoducho ludia, ktori musia pracovat vonku alebo

v neklimatizovanych priestoroch. Len malokoho vSak necha
hordéava skutoéne chladnym. Co robit, ked nemaju teploty
zlutovanie a horuc¢ava vyhana pot zo vSetkych pérov?

AKO REAGUJE TELO NA HORKO?

Po prvé: Akokolvek médZe 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 stratend tekutina. Nezabudnite teda pit!

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

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

s pribudajicim vekom znizuje. Telu sa dostdva prili§ malo
vody. Hrozi dehydratacia! Vo vSeobecnosti mézu s pribuda-
jucim vekom klesat aj celkovd kondicia, prekrvenie pokozky

a vykonnost kardiovaskularneho systému - to vSetko znizuje
odolnost voci horku.

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 slneénému Ziareniu.
Vyhladavajte tienistejSie a chladnejSie miesta. Zabezpedte,
aby bolo v byte/dome ¢o najchladnejsie.

Noste vhodné (vzdusné, priedusné) oblecenie z vhodnych
materialov ako bavlna, lan, hodvab alebo viskdza, ktoré
nebrania vymene vlhkosti.

Na priamom slnku si chrante 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, Celo

alebo Siju.

Drzte alebo ponorte predlaktia alebo chodidla pod tecucu
studend vodu.

Dbajte na pravidelny prijem dostato¢ného mnoZstva
tekutin. V priemere by ste mali vypit 1,5 az 2,5 litra za def a
o nieco viac pri zodpovedajucej horiucave. 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 ur€itych ochoreni, ako
je slabost srdca alebo obli¢iek, by sa nemali prekradovat
urcité mnoZstva. Poradte sa s lekarom!)

Stravujte sa lahkym a zdravym jedlom, ktoré telo dodatoc-
ne nezatazuje, ako su zelenina a ovocie bohaté na vodu.
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Dbajte tieZ na vykompenzovanie straty mineralov a elektro-
lytov 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!

EXTREMNA HORUCAVA: €O ROBIT V PRIPADE TEPELNEJ
NUDZE?

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

Toto st 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.

-

\.a.k

V nasledujticich pripadoch je potrebné okamzite zavolat
zachrannt sluzbu (telefonne Cislo 144 alebo eurdpske ¢is-
lo tiesfiového volania 112) a prijat opatrenia prvej pomoci:

strata vedomia alebo tazka porucha vedomia,

zmétenost alebo pocit dezorientdcie,

vysoky pulz a velmi nizky krvny tlak.

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

Toto st mozné priznaky tpalu: telesnd teplota nad 40 °C,
poruchy vedomia, pripadne kfée, vracanie, hnacka, nizky
krvny tlak.

Pozor na nahle ochladenie v studenej vode: ked'je horuco,
cievy su rozSirené a ak sa do studenej vody ponorite prili$
rychlo, ndhle sa zlZia. Krv pridi spat do stredu tela, aby
zasobovala organy. Krvny tlak a pulz prudko stipnu, dychanie
sa stdva rychlejsim a hlb§im. To vSetko mdze viest k velkému
zataZeniu kardiovaskularneho systému a Soku z prechladnutia.

ESte jeden tip: V parkoch v tieni pod stromami, este viac
vSak v lese, su teploty aj pocas 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 Kdrper, 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 plétzlich 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.

-

STVAR S PAMCENJEM

Bez obzira na to boluju li ljudi od bolesti poput demencije

i Alzheimerove bolesti: s procesom starenja ne mijenja se
samo tijelo, ved i takozvane kognitivne sposobnosti. Percep-
cija, razmisljanje, ali prije svega sjecanje i pamcenje podlozni
su promjenama s uznapredovalim brojem godina. Ti se proce-
si promjene mogu manifestirati razlicito od osobe do osobe.

U nacelu, djelotvornost paméenja smanjuje se zbog degrada-
cije stani¢nih struktura povezanih sa starenjem. Taj proces ne
pocinje samo u dubokoj starosti, ali nije uvijek odmah uocljiv.
Ljudski mozak ima najvecu gustocu snage do starosti od oko
30 godina. Uz oko navrSenih 50 godina pocinje znaéajan pro-
ces starenja stanica.

Prvo je na redu takozvano kratkoroéno pamdéenje ili radno
pamcenje, koje gubi na ostrini. Aktualne, ,,svjeze” informa-
cije - na primjer, iz razgovora - pohranjuju se u kratkotrajno
pamdéenje kako bi se zatim prenijele u dugoro¢no pamcenje.
Medutim, kratkotrajna radna memorija mozga ograniena
je, a njezin se kapacitet u starosti smanjuje. Stoga je starijim
osobama teze zadrzati informacije i nauditi sadrzaj. Ako su
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»pretrpani” prevelikom koli¢inom informacija u prekratkom
vremenu, viSe ih se ne mogu sjetiti.

Dakle, povedanje ,,zaboravljivosti” normalan je dio stare-
nja. Takoder, starijim osobama postaje sve teze usredotoditi
paznju na nekoliko situacija u isto vrijeme, na primjer, na
razgovor na blagajni supermarketa i istovremeno upisivanje
PIN-a bankovne kartice. Drugi primjer: osoba za koju se skrbi
bolje ¢e zapamtiti razgovor ili informacije koje su u njemu
prenesene ako televizija ili radio nisu uklju¢eni istovremeno s
odvijanjem razgovora.

Medutim, zaboravljivost moze imati i cijeli niz drugih uzroka,
uklju€ujuéi, naravno, bolesti kao Sto su Alzheimerova ili pak
demencija. Razlika izmedu ,bezazlenog” zaborava zbog staro-
sti i pojave demencije moze se saznati samo u okviru medi-
cinske dijagnoze. U svakom slucaju, prvi signali za uzbunu
nastupaju kada se gomilaju izostanci u paméenju, predmeti
se éesto ,,zagube” i, na primjer, zaboravljaju se lozinke, rutin-
ske radnje, kao Sto je priprema kave, odjednom postaju teske
ili se, na primjer, pojave simptomi poput problema s orijenta-
cijom u poznatom okruZenju. Ako zatim i cjelokupni doga-
daji nepovratno nestanu iz sje¢anja, neophodno je potraziti
medicinsko pojasnjenje.

Brojni drugi uzroci takoder mogu narusiti djelotvornost
pamdéenja i ,potaknuti” zaborav: stres, iscrpljenost, alkohol,

| DAHEIM BETREUT

razne bolesti ili uzimanje lijekova, poremedaji spavanja, umor,
psihicki problemi itd.

Preporucuju se trening pamdéenja, stimulativni hobiji, zdrava
prehrana, redovita tjelovjezba i opustanje kako bi se Sto dulje
odrzala u€inkovitost pamdéenja i kako bi se sprijecilo poveca-
nje ,normalne” zaboravljivosti. Drustveni kontakti takoder su
dobri za mozak. Sve ove aktivnosti takoder se mogu uzeti u
obzir u okviru 24-satne skrbi i integrirati u svakodnevni zivot.

Prikladne su, na primjer, zagonetke, jeziCne igre, igre rijeCi i
pamcenja te racunski zadaci.

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.

9
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
Gefiihl 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.

=

STO JE ,,DOBRA SKRB” I1Z ASPEKTA OSOBA ZA
KOJE SE SKRBI | CLANOVA NJIHOVE OBITELJI?

Sto osobe za koje se skrbi i lanovi njihovih obitelji Zele od
svojih njegovatelja i zasto ljudi Zele primati skrb kod kuée?

Odgovori na ova i sli¢na pitanja nalaze se u istrazivatkom
izvjeS¢u* koje je u ime Ureda saveznog kancelara pripremio
»Austrijski institut za obiteljska istraZivanja” (OIF) na Sveuci-
liStu u Be€u 2021. godine. Predstavljamo najvaznije rezultate
za raspravu.

KOJE SU ODLIKE ,,DOBROG” NJEGOVATELJA 1Z PER-
SPEKTIVE OSOBE ZA KOJU SE SKRBI | ELANOVA NJEZINE
OBITELJI?

U razgovorima i intervjuima s osobama za koje se skrbi i
¢lanovima njihove obitelji utvrdene su one karakteristike i
kriteriji koji su odluc¢ujuéi za pozitivnu percepciju njegovatelja
iz aspekta osoba za koje se skrbi i ¢lanova njihove obitelji.

Ispitanici su posebno naveli sljedec¢e osobne kvalitete i ocije-
nili ih pozitivno: empatija, zdravorazumski pristup, strpljivost,
humor, pozitivno raspoloZenje i Zivotna radost, smirenost i
spokoj, osjeéaj udaljenosti, ljudska toplina i paznja.

Na razini odnosa, osobe za koje se skrbi i ¢lanovi njihovih
obitelji posebno Zele prisutnost, odnosno raspolozivost i ko-
munikativnost od svojih njegovatelja. Komunikacijske vjestine
uklju€uju ne samo verbalnu komunikaciju, ve¢ i opéenitu
paznju i geste naklonosti. Ovisno o njihovu stanju, osobe za
koje se skrbi cijene kada se njegovatelji s njima bave verbalno
i neverbalno, rade nesto zajedno s njima (npr. otidu u Setnju)
ili susamo tu da slusaju i da im pruze osjecaj da nisu sami.

Za razliku od toga, njegovatelji koji su neprestano zauzeti
tipkanjem poruka na svojim pametnim telefonima dozivlja-
vaju se kao nepaZzljivi i neprisutni. Medutim, ¢esto se uopce
ne smatra negativno kada skrbnici odrzavaju vlastitu komu-
nikaciju ili, na primjer, uce njemacki putem interneta, kada
se informiraju ili gledaju filmove, sve dok osobama o za koje
skrbe (i ¢lanovima njihove obitelji) pruzaju osjeéaj da su oni i
dalje tu za njih.

Vedina osoba za koje se skrbi i ¢lanova njihove obitelji ne
poistovjecuju sposobnost komunikacije s vladanjem nje-
mackim jezikom, a vazno je i neverbalno razumijevanje, no
mogucénost i sposobnost komunikacije na njemackom jeziku u
pravilu se ocjenjuje vrlo pozitivno.

Naravno, osobe za koje se skrbi i ¢lanovi njihove obitelji
takoder cijene dobru psihic¢ku i tjelesnu konstituciju, a time i
opteretivost njegovatelja. Neki od ispitanika istaknuli su da
oni time ujedno zrae odredenom robusnoséu i sigurnoscu.

Vedina ispitanika ne naglasava izricito potrebu za posto-
janjem osnovnih vjestina za skrb i vodenje kuéanstva.
Medutim, to ne znaci da osobama za koje se skrbi i clanovima
njihove obitelji nije stalo do toga - naprotiv: te se sposob-
nosti i vjeStine jednostavno podrazumijevaju. Kada bi u tim
podrucjima postojali nedostatci, na to se niposto ne bi blago-
naklono gledalo.

Stoga ne Cudi Sto zahvalnost u ovom podrudju zivota ide

i kroz Zeludac: uvelike se cijene dobre kuharske vjestine i
jelovnik koji je prilagoden Zeljama osobe za koju se skrbi. Ono
Sto zasigurno nije uvijek jednostavno za njegovatelje: iako

je namjera bila dobra, to ne znadi da ¢e se ona uvijek dobro
prihvatiti. Brojni ljudi, i to ne samo u starijoj dobi, upravo u
pogledu hrane ne Zele pristajati ni na kakve kompromise kada
je rije¢ o okusnim preferencijama i kulinarskim navikama.

CE INSEAMNA O ,,BUNA INGRIJIRE” DIN PUNCTUL
DE VEDERE AL CELOR INGRIJITI SI 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 intrebari si la intrebari similare sunt
oferite Tntr-un raport de cercetare din 2021 comandat in
numele Cancelariei Federale de cdtre ,,Institutul Austriac de

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

Prezentdm cele mai importante rezultate spre discutie.
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CE FACE UN ASISTENT ,,BUN” DE INGRIJIRE PERSONALA
DIN PERSPECTIVA PERSOANELOR ASISTATE S| 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.

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 distantd, 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 general3 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.

| DAHEIM BETREUT

in schimb, asistentii de ingrijire personal3 care, de exemplu,
sunt in mod constant ocupati sa tasteze mesaje pe smart-
phone-urile lor sunt perceputi ca fiind neatenti si absenti.
Cu toate acestea, adesea nu este privit deloc negativ atunci
cand asistentii 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 ingrijite (si rudelor lor) sentimentul ca 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 fn
limba germand sunt de obicei evaluate foarte pozitiv.

Desigur, persoanele ingrijite si rudele lor pretuiesc si o buna
constitutie psihica si fizica si astfel rezistenta asistentilor de
ngrijire personald. Unii dintre cei intervievati au remarcat ca
acestia ar si radia 0 anumita robustete si siguranta.

Majoritatea persoanelor intervievate nu subliniazd in mod
specific existenta abilitatilor de baza de ingrijire si gospo-
darie. Aceasta nu inseamnd insa cd persoanelor ingrijite si
rudelor lor nu le pasa - dimpotriva: aceste abilitati si aptitu-

dini sunt pur si simplu asumate. Ar fi
cu atat mai tare recunoscute eventu-
alele deficite in aceste domenii.

Nu este deloc surprinzator cd apreci-
erea in acest domeniu al vietii trece
si prin stomac: abilitdtile bune de
gatit si un meniu adaptat preferin-
telor persoanei ingrijite sunt foarte
apreciate. Cu sigurantd nu este
intotdeauna usor pentru asistentii
de ingrijire personald: pentru cd bine
intentionat nu inseamna intotdeauna
ca este si bine primit. Multi oameni,
nu doar la batranete, tind sa nu fie
dispusi la compromisuri cand vine
vorba de preferintele gustative si
obiceiurile culinare.

€0 JE TO ,,DOBRA STAROST-
LIVOST“ Z POHLADU OPATRO-
VANYCH A ICH PRiIBUZNYCH?

Co si Zelaju opatrované osoby a
pribuzni od svojich opatrovatelov
a preco chct ludia, aby sa o nich
starali doma?

Odpovede na tieto a podobné otazky
poskytuje vyskumnd sprava*, ktoru
na poverenie Gradu spolkového kan-
celdra v roku 2021 pripravil ,Rakuisky
indtitat pre vyskum rodiny“ (Osterreichisches Institut fiir
Familienforschung, OIF) na Viedenskej univerzite. Uvdadzame
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 vdeobecnu 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, si vnimani ako ne-
pozorni a nepritomni. Casto vak nie je vébec negativne vni-
mané, ked' sa opatrovatelia venuju vlastnej komunikacii alebo
sa napriklad ucia nemcinu online, ziskavaju informéacie alebo
pozeraju filmy, pokial pritom ddvaju opatrovanym osobdm (a
ich pribuznym) pocit, Ze su tu stale pre nich.

Vacsina opatrovanych osob a pribuznych sice nestotoziuje
schopnost komunikovat s ovlddanim 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 vdomacnosti. 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
zru€nosti a jeddlny listok, ktory je prispdsobeny preferencidm
opatrovanej osoby. Pre opatrovatelov to isto nie je vzdy lahké:
pretoZe dobry Umysel 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.

* Christine Geserick: Skrb za osobe iz aspekta osoba
za koje se skrbi i ¢lanova njihove obitelji, IstraZivacko
izvje$ée OIF-a 41, 2021.; Austrijski institut za obiteljska
istraZivanja (OIF) na Sveudili§tu u Bedu.

* 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 Normalitét, wie
sie einmal war, zurlickzuwiinschen? Oder
ist ohnehin alles langst wieder (ungefahr
s0), wie es einmal war? Was bedeutet
iberhaupt Normalitét? 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 selbststéndigen Personen-
betreuerinnen und Personenbetreuer,
die in Osterreich titig sind. Trotz all der
Einschrankungen, 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 Normalitat 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.

o)

-

NEOGRANICENA NORMALNOST

Ima li smisla Zeljeti da se normalnost vrati
na ono $to je nekad bila? Ili je ve¢ sada
sve odavno (otprilike onako) kao Sto je
neko¢ bilo? Sto uopée znadi ,normalno™?
Pandemija koronavirusa, to je sigurno,
preokrenula je naSe Zivote naglavac-

ke. A danas ne mozemo s apsolutnom
sigurnoSéu predvidjeti s kakvom éemo
se situacijom morati suociti za nekoliko
tjedana ili mjeseci. No jedno je veé sada
jasno: nismo dopustili da nas ovaj virus

DAHEIM BETREUT

dotuce. A ni ubuduée neéemo dopustiti
da nas dotuce ovaj mikroskopski uzro&nik
bolesti.

Posebno dobar primjer te otpornosti
jesu tisuce samostalnih njegovatelja koji
rade u Austriji. Unato¢ svim ogranice-
njima kojima ste bili podvrgnuti tijekom
ove dvogodidnje pandemije, na primjer,
u pogledu grani¢nih prijelaza, i unato¢
osobnoj napetosti koja vas optereduje,
bili ste tu kada ste bili potrebni. Stoga
vam je potrebno uputiti zahvalu. Medu-
tim, u buduénosti, ¢ak i u kriznim vreme-
nima, trebalo bi se podrazumijevati da
nam bude dopusteno neometano prelaziti
unutarnje europske granice kako bismo
mogli pruzati svoje usluge. To je potreb-
no Europi, ali i ljudima koji ovise o nasoj
podrsci.

NORMALITATE FARA LIMITE

Are rost sa ne dorim ca normalitatea sa
revind la cum era fnainte? 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 astdzi cu o certitudine
absoluta cu ce situatie ne vom confrunta
n cateva sdptamani 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 sd ne
doboare.

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

care lucreaza in Austria. In ciuda tutu-

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

de exemplu cu traficul de frontierd, siin
ciuda tensiunii personale care ii apasd, au
fost la datorie cand a fost nevoie de ei. Va
multumim pentru aceasta. Cu toate aces-
tea, in viitor, chiar si in vremuri de criza,
ar trebui sa fie firesc sd ni se permita sa
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.

@

BEZHRANICNA NORMALITA

Ma 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 vobec znamend
normalita? Je isté, Ze pandémia korona-
virusu obratila naSe Zivoty hore nohami.
A dnes nevieme s absolltnou istotou
predpovedat, akej situacii budeme celit
o par tyzdnov ¢i mesiacov. Jedna vec je
vSak uzZ teraz jasna: tymto virusom sme sa
nenechali zdolat. A nenechdme sa tymto
mikroskopicky malym patogénom zdolat
ani v buddcnosti.

Obzvlast dobrym prikladom tejto odol-
nosti su tisice nezavislych opatrovatelov/
opatrovateliek pracujucich v Rakusku.
Napriek v8etkym obmedzeniam, kto-

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

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

Voditelj strukovne udruge
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia

Pet's malee

Thunfischsalat

SALATA OD TUNJEVINE / 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.

2 e %

SASTOJCI
ZA 2 PORCIJE

»

»

»

»

X

X

X

X

X

X

REZEPT VON
WWW.EINF P\CHMA\.ENE.DE
1 konzerva tunjevine
2 - 3 kisela krastavca
2 - 3 Sake cherry rajcica
1 crveni luk
20 g senfa
20 g meda
20 g maslinova ulja
20 g bijelog balzami¢nog octa
2 judne Zlice vode
malo soli i papra

PRIPREMA

Ocijedite tunjevinu, operite krastavce i raj¢ice te nare-
Zite krastavce na ploske, prereZite rajcice na polovice
ili na Cetvrtine. Ogulite i krupno nareZite luk. Sve dobro
promijesajte.

Za preljev pomijesajte senf, med, ulje, ocat, vodu te sol
i papar. PosluZite salatu s hrskavim baguette kruhom.

INGREDIENTE
PENTRU 2 PORTII

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

1 conserva de ton

2-3 castraveti de salata

2-3 pumni de rosii cherry

1 ceapa 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

putina 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.

~~

SUROVINY
NA 2 PORCIE

»

g

B

X

¥

1 konzerva tuniaka

2 - 3 uhorky

2 - 3 hrste cherry paradajok

1 éervena cibula

20 g hordice

20 g medu

20 g olivového oleja

20 g balzamikového octu bianco
2 PL vody

Trochu soli a korenia

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.

/
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Kontakt

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

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

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

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

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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www.daheimbetreut.at

KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590904160

F 0590 904164

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

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

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

WIK| S [ 4%

Personenberatung & Personent

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

W]k
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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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