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U sluzbi skrbi

Kao predstavnici tisuca samostalnih njegova-
telja koji rade u Austriji — kao i zastupnici va-
$ih interesa — svjesni smo svoje odgovornosti
za njegovatelje. Fokus naseg rada u stru¢nim
skupinama u gospodarskim komorama u
svim saveznim drzavama s jedne je strane

na Sirokom spektru usluga za nase ¢lanove,

a s druge strane na neprestanom poboljsa-
nju okvirnih uvjeta i zastupanju interesa.

Na primjer, nedavno smo se snazno proti-
vili prilagodbi indeksa u okviru primanja
austrijskoga obiteljskog doplatka, koja je u
meduvremenu ukinuta presudom Europskog
suda, i provodili povecanje subvencije za skrb
za osobe, koja je veé kasnila i prije inflacije.
Cesto je znatno lakse izraziti bilo kakve opée-
nite zahtjeve (kao $to je ,,viSe novca za skrb”)
nego napraviti trajnu predanost o¢uvanju i
daljnjem razvoju 24-satnog sustava skrbi,
koji se dokazao u praksi. Trenutacna situacija
— inflacija, smanjenje kupovne modi, pogor-
Sanje demografske slike — predstavlja golem
izazov. Stoga je jo$ vaznije da to nastavimo
¢initi 1 ubuduée — u vasem interesu, u sluzbi
skrbi.

Irene Mitterbacher
Predsjednica strukovne udruge

Andreas Herz
Voditelj strukovne udruge

Sprijecite
najgori slucaj!

Sto bi se dogodilo kada si sve veé broj Austri-
janaca i ¢lanova njihovih obitelji vise ne bi
mogao priustiti skrb u vlastita Cetiri zida? Na
primjer, zato $to troskovi zivota izjedaju sve
veti dio prihoda i nista nije preostalo za skrb.
Ili u slucaju kada troskovi skrbi rastu zbog
promjene zakonskih uvjeta i jednostavno se
vise ne mogu financirati. Sto bi se dogodilo
kada ne bi bilo dovoljno ljudi iz drzava kao
§to su Rumunjska, Madarska, Slovacka, Hr-
vatska ili Bugarska koji bi mogli ili Zeljeli do¢i
u Austriju — zbog bilo kojeg razloga — kako
bi se ovdje samostalno bavili djelatnosc¢u
skrbi i tako trenuta¢no omogucili da oko 30
000 Austrijanaca koji ovise o 24-satnoj skrbi
Zive u poznatom okruZenju vlastitih Cetiriju
zidova? Ne moZemo izbjeci ova pitanja kao
drustvo, kao odgovorne strane, kao oni koji
su pogodeni, ali i kao oni koji bi mogli ovisiti
o skrbi u budu¢nosti. Moramo si postaviti
ova pitanja kako sutra ne bismo ostali bez
skrbi.



Suosjectajnost, strpljenje, fleksibilnost, pouzdanost,
empatija, timski rad, pouzdanost i briga o sebi samo
su neke od kljuénih osobina koje osiguravaju pouz-
danu skrb i podrsku ljudima u razlic¢itim Zivotnim
situacijama.

Broj osoba u Austriji kojima je potrebna skrb pove-
¢ao se tijekom posljednjih nekoliko godina, a ta je
situacija zahtijevala uspostavu pouzdanog sustava
usluga neovisne skrbi.

One se kre¢u od selektivne ili privremene podrske
do sveobuhvatnih usluga skrbi tijekom duljih raz-
doblja i ciklusa skrbi. Takoder, one fleksibilno i pri-
lagodeno pokrivaju Sirok raspon zahtjeva i potreba.

Strukovna udruga Skrb za osobe i njega Savezne
gospodarske komore Austrije ne samo da moze
zastupati interese njegovatelja, vec je i njezin cilj
skrenuti pozornost na iznimnu drustveno-politicku
vaznost i neophodnost skrbi.

Inicijativom ,,Daheim Betreut Award” u sredi-
S$te pozornosti postavljaju se oni bez kojih se brojni
ljudi u Austriji ne bi mogli nositi sa svojim Zivotom i
svakodnevicom.

DAHEIM BETREUT AWARD

Samostalne dame i gospoda svojom skrbi za osobe
pruzaju nevjerojatno vrijednu uslugu ljudima, a
time i drustvu u cjelini. To je usluga koja ih ¢ini pot-
pornjem i stupom naseg drustva, ali koja se odvija u
tisini.

Njihovoj neumornoj predanosti i spremnosti na po-
maganje mora se iskazati primjerena mjera zahval-
nosti. Vrijeme je da se te ljude pozove na pozornicu
te im se kaze ,,Hvala!” i tako poveca razinu svijesti
medu javnosti o vaznosti njihova rada.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2024.
PRIJAVITE SE SADA!

(2) TKO MOZE BITI NOMINIRAN?
Sve samostalne njegovateljice i njegovatelji.

(2) TKO MOZE NOMINIRATI?
Nominirati moZe svatko! Izuzete su nominacije
sebe.

@ S$TO MORATE NAPISATI U NOMINACLJI?
Naravno, ime nominirane osobe; kako mozemo
kontaktirati vas ili nominiranu osobu i razlog
zasto bi upravo osoba koju nominirate trebala
osvojiti nagradu ,,Daheim Betreut Award”.

(2) KAKO SE MOZE NOMINIRATI?
Prijave se mogu podnijeti putem interneta na
www.daheimbetreut.at, e-postom na
pb-award@wko.at ili se mogu poslati postan-
skim putem na sljede¢u adresu: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung
Wiedner Hauptstrafie 63, 1045 Bec

Molimo vas za razumijevanje da se u obzir mogu
uzeti samo nominacije koje su pristigle na
njemackom jeziku.

ROK ZA SLANJE: Sonntag, 31. Dezember 2023.

KAKO SE MOZE POBIJEDITI I STO
SE MOZE OSVOJITI?

Na temelju svih pristiglih nominacija ziri
odabire dvoje pobjednika za svaku saveznu
drzavu. U sklopu svecanog dogadaja, koji

¢e se odrzati u Cetvrtak, 14. oZzujka 2024., u
Becu, pobjednicima ¢ée biti urucena nagrada
»,Daheim Betreut Award” stru¢ne udruge
Skrb za osobe i njega te ¢e im biti dodijeljena
novcana nagrada.

Veselimo se brojnim nominacijama te, ve¢ danas,
lijepoj i nezaboravnoj svecanosti jer je skrb za osobe
umijece dodirivanja srca, pobolj$avanja zivota i
olaksavanja svakodnevice drugima.



Zuta kanta guta plastiku

0Od pocetka 2023. godine odlaganje plastiCne ambalaze i
plasticnog otpada iz kucanstava jednako je regulirano diljem Austrije:
sav plasti¢ni otpad odlaze se u ,,Zutu kantu” ili ,,Zutu vrecu”.

Naravno, najbolje bi bilo da do nastanka plasti¢nog
otpada uopce niti ne dode. U meduvremenu zna-
mo da se plastika raspada na sitne komade tijekom
godina i desetljeca te se distribuira kao mikropla-
stika diljem planeta, prodiruéi u prirodu, vodu i
prehrambeni ciklus, $to dugoro¢no gledano moze
imati zbilja ozbiljne zdravstvene posljedice. Pri tome
se u obzir ne uzima ocito odbacena plasti¢na amba-
laza, koju susrecemo u najudaljenijim podrucjima
te koja narusava prirodu i krajolik. Zivjeti potpuno
bez plasti¢ne ambalaZe — to je ve¢ sada moguce.
Medutim, unato¢ nasem trudu, veé¢ina kuéanstava i
dalje je odgovorna za znatne koli¢ine plastike. Stoga
je posebno vazno da se ovaj plasti¢ni otpad barem
pravilno i profesionalno zbrine, a zatim ¢ak i recikli-
ra u odredenoj mjeri.

Dakle, s$to se baca u zutu kantu ili u
Zutu vreéu?
U Zutoj kanti ili Zutoj vre¢i moraju zavrsiti:

Sva cCista i odbacena plasti¢na kuéanska ambalaza,
u idealnom slucaju spljostena, naravno, kako bi se
ustedio prostor. Ona ku¢anska ambalaza ukljucuje,
na primjer, plasti¢ne boce (PET boce ili druge plas-
ti¢ne boce, kao $to su boce za deterdzent i sredstva
za CiSCenje, boce za proizvode za osobnu njegu itd.),
jogurt i druge casice, jela za ponijeti, tube (npr.

za hranu i osobnu njegu), Salice za voce i povrce,
pakiranja narezanih kriski sira ili kobasica, plitice za
meso, plasticne mrezZe i vrece te jos puno toga.

Takozvana lagana kuéanska ambalaza, kao Sto je, na
primjer, kompozitna ambalaza (ambalaza koja se ne
moze jednostavno odvojiti od razli¢itih materijala
kao Sto su plastika, karton ili aluminij, npr. limen-
ke), kompozitni karton za napitke (npr. za mlijeko,
mlije¢ne proizvode, vo¢ne sokove), ali i lagana
ambalaza od keramickih, drvenih i tekstilnih
vlakana (npr. mreZe za voce, drveni sanduci, vreci-
ce od jute, kozmeticke posude) i biogeni ambalazni
materijali (ambalaza od obnovljivih sirovina).

Jo$ nekoliko otpadaka kojima je mjesto u Zutoj
kanti ili u Zutoj vreci: polistiren, plasti¢ne limenke s
raspr§ivacem ili pjenom za brijanje, boce sa sred-
stvom za cCiScenje, ljepljive folije, plasticna amba-
laza za lijekove, tube za pastu za zube, vreéice za
juhu, plasti¢ne kante, posude s octom, prazne boce
s jestivim uljem itd.

Sto niposto ne spada u Zutu kantu —
¢ak i ako je izradeno od plastike?

Zuta kanta ili Zuta vreéa nije mjesto za, na pri-

mjer, jednokratne britvice, CD-ove, Cetkice za zube

ili kemijske olovke, plasti¢ne igracke, podne obloge,
plasti¢ne cijevi, kapsule za kavu, elektri¢ne uredaje,
plasticne predmete za kuéanstvo itd.

Napomena: U odredenim podrucjima prikupljanja
(na primjer, u Becu, Koruskoj, Donjoj Austriji, Salz-
burgu i nekim cetvrtima Gornje Austrije), metalna
ambalaza (na primjer limenke) takoder se mora
odloziti u Zutu kantu ili Zutu vrec¢u. Ondje za
njih vise nema plavih kanti. MoZete saznati
zivite li ili radite u takvom podrucju prikupljanja
otpada unosom postanskog broja na www.oesterre-
ich-sammelt.at/wie-sammeln/. U ostalim podrudji-
ma prikupljanja metalna ambalaza trenutacno se i
dalje odlaze u plavu kantu. Od 2025. godine metalna
ambalaza odlagat ce se diljem Austrije putem zute
kante.

Vise informacija o odvajanju i prikupljanju otpada
na: www.oesterreich-sammelt.at

(Izvori: www.oesterreich.gv.at, www.oesterreich-sammelt.at)




Trening snage: dobar
za zdravlje

Planine miSi¢a kao $to ih je neko¢ imao Arnold Schwarzenegger? Svaka-
ko stvar ukusa, a i nije za svakoga. No ¢ak i izvan bodybuildinga i slicnih
disciplina postoje opravdani razlozi da redovito i konkretno trenirate svoju
snagu. Trening snage predstavlja vazan doprinos odrzavanju zdravlja i

tjelesnih resursa.

Koji se pozitivni ucinci na zdravlje i dobrobit pri-
pisuju treningu snage? Osim treninga izdrzljivosti,
kaZe se da izgradnja misi¢a redovitim treningom
snage pomaze i u prevenciji dijabetesa, raka i
kardiovaskularnih bolesti, ali i metaboli¢kih pore-
mecaja. Ciljani trening snage regulira razinu Se-
¢era i masnoce u krvi. Redovito vjeZzbanje misica s
pomocu utega i otpora (na primjer, bucdica ili traka)
¢ak znacajno smanjuje opasnost od smrti. Izgradnja
misica koja proizlazi iz treninga snage takoder jaca
cjelokupni osjeéaj tijela i samopouzdanje, pozitivno

se odrazava na miSi¢no-kostani sustav, zglobove itd.,
dobra je za sprjec¢avanje bolova u ledima i usto ima
pozitivan ué¢inak na gustocu kostiju, sto zauzvrat
sprjecava ili usporava osteoporozu, metabolicku bo-
lest kostiju. Pogotovo se u starijoj dobi isplati ,ula-
ganje” u trening snage, na primjer, za odrzavanje ili
vracanje pokretljivosti, za poboljSanje koordinacije
pokreta i za sprjecavanje padova.

JEDNOZNACNA PREPORUKA
Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) takoder

9



\%

preporucuje redovite treninge snage za sve ljude —
od djece do vrlo starih osoba — prilagodene, narav-
no, individualnim tjelesnim preduvjetima i mogué-
nostima. Na primjer, SZO-ove smjernice (posebno u
vezi s treningom snage) navode da bi odrasli u dobi
od 18 do 64 godine morali najmanje dva dana raditi
vjezbe jacanja za sve glavne misi¢ne skupine kako bi
imali koristi od pozitivnih u¢inaka ove vrste tre-
ninga na zdravlje. SZO takoder daje istu preporuku
starijim osobama u dobi od 65 i viSe godina, odno-
sno: vjezbe ja¢anja najmanje dvaput tjedno. Prema
SZO-u, moderni trening orijentiran na zdravlje
uvijek se sastoji od mjesavine jedinica izdrzljivosti

i snage. Medutim, posebno starije osobe i osobe s
vec¢ postojeéim bolestima moraju se posavjetovati sa
svojim lijeénikom prije pocetka treninga.

SVJETSKA ZDRAVSTVE-
NA ORGANIZACIJA (Sz0)
TAKODER PREPORUCUJE
REDOVITE TRENINGE SNAGE
ZA SVE LJUDE - OD DJECE

DO VRLO STARIH OSOBA
- PRILAGODENE, NARAV-
NO, INDIVIDUALNIM TJE-
LESNIM PREDUVJETIMA |
MOGUCNOSTIMA.

Cak i oni koji nemaju opremu za vjezbanje kod kuée
ili ne odlaze u teretanu kod kuce mogu izvoditi vjez-
be jacanja svih vaznih misi¢nih skupina — prsa, leda,
bedra, straznjice, listova, ramena, tricepsa, bicepsa.
Cak i na jednostavnoj prostirci u normalnom Zivot-
nom okruZenju mogucée su jednostavne vjezbe kao
$to su dokazano dobri ¢u¢njevi, sklekovi ili vjezbe
trbusnih misiéa. Bucice ili takozvani ,kettlebellovi”
odnosno girje povoljna su pomagala za vjezbanje.
Penjanje po stepenicama pogodno je kako za trening
snage tako i za trening izdrzljivosti.

Takozvane trake za tjelovjezbu, otpor i terapiju
takoder se mogu upotrebljavati povoljno i univer-
zalno. One sluze ciljanom treniranju Sirokog spektra
misiénih skupina.

Vrlo jednostavna vjezba za misice ruku i prsa, na
primjer, funkcionira ovako: stanite u Sirini kuka s
objema nogama na traku za tjelovjezbu sloZenom u
obliku petlje tako da bude uévrséena izmedu sto-

pala i poda. Primite traku objema rukama, dlanova
okrenutih prema gore. Povlacite traku prema gore
objema rukama do visine ramena. Laktovi pri tome
ostaju blizu tijela. Zadrzite ovaj polozaj nekoliko
sekundi, a zatim rasteretite traku. Ponavljajte ovu
vjezbu nekoliko puta.

Na §to je potrebno obratiti pozornost tijekom

treninga snage?

- Zagrijte se kako biste izbjegli ozljede.

 Izvodite pokrete precizno, sveobuhvatno i
smireno, poc¢nite pazljivo i ne pretjerujte.

- Svakako provodite pauze izmedu vjezbi, ali ne
dulje nego $to je potrebno.

« Nemojte trenirati samo jednu stranu tijela, ve¢
osigurajte opterecivanje razlic¢itih misiénih
skupina.

- Pazljivo, ali kontinuirano povecavajte intenzitet
i opseg treninga.

+ Osigurajte dovoljno vremena za regeneraciju
nakon treninga.




U prosto‘rul je

bolje
bez gustog zraka

Premalo ili nepravilno provjetravanje: posebno tijekom hladnog
godisnjeg doba u zatvorenim prostorima moze prevladavati gusti zrak.
LoSa unutarnja klima nije samo neugodna, nego moze imati negativne

u€inke na kvalitetu Zivota i zdravlje.

T ¥ M:Lw

Ved tijekom izgradnje i opremanja nasih domova
odlucuje se koliko ¢emo ,zdravo” zivjeti u buduéno-
sti. Koji se materijali, boje i lakovi upotrebljavaju?
To su odluke na koje ne mozemo uvijek utjecati. Me-
dutim, osim ovih preduvjeta, itekako imamo utjecaj
na klimu prostorija u kojima Zivimo.

Stoga pogledajmo $to sve moze onedistiti zrak u
zatvorenom prostoru: na primjer, razni (kemijski)
zagadivaci koji proizlaze iz gradevinskog materijala,
opreme, podnih obloga, boja i lakova, ali i agresiv-
nih sredstava za ¢iScenje; otrovi koji mogu izlaziti iz
pecnica ili grijaca. Sitna prasina, koja moze nastati,

izmedu ostalog, uslijed pusenja, paljenja svijeca

ili spaljivanja mirisnih Stapiéa; spore plijesni, koje
mogu postati ozbiljna prijetnja zdravlju; mirisi, na
primjer, od kuhanja, ali i jednostavno od nasih suvi-
e ljudskih izdisaja; ku¢na prasina, za koju se mogu
primiti razne Stetne Cestice ili virusi i bakterije, koji
se zatim Sire kroz prostorije u obliku lebdecih cesti-
ca, takozvanih aerosola; ali, naposljetku, i zrak koji
je suviSe topao ili prehladan ili previse suh ili previse
vlaZan. Sve to utjece na nase zdravlje i/ili dobrobit.
U ekstremnim slucajevima, pe¢nica koja je propu-
sna ili nepotpuno izgara ili oSteéeni plinski grijac
moze ¢ak postati smrtna opasnost — ako se uglji¢ni
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monoksid (CO), bezbojni plin bez mirisa i okusa koji
djeluje kao respiratorni toksin u ve¢im koncentraci-
jama, po¢ne neprimjetno $iriti prostorijama. Takve
izvore opasnosti stoga redovito moraju odrzavati i
provjeravati licencirana i specijalizirana poduzeca.

ZDRAVA KLIMA U PROSTORLJI

Sto mozemo uéiniti u svakodnevnom Zivotu kako
bismo $to pozitivnije utjecali na klimu u prostoriji?
Najvazniji ¢imbenik za zdrav zrak u zatvorenom pro-
storu svakako su pravilno grijanje i provjetravanje,
posebno tijekom hladnog godisnjeg doba. Provjetra-
vanje je, posebno u praksi, ¢esto zanemareno — bilo
zbog praktic¢nosti ili zato $to stanovnici Zele izbjeci
subjektivno percipirani kratkotrajni pad temperatu-
re. Uh, ledeno je!

Medutim, ne smije se zanemariti ¢injenica da je
pravilno i redovito provjetravanje gotovo univerzal-
ni recept za dobru unutarnju klimu, osobito zimi.
Njime se osigurava da iskoristeni, ustajali, zagadeni
zrak moze iza¢i i da svjezi zrak moze uéi. Takoder,
regulira vlaznost i sprjecava stvaranje plijesni.

PRAVILNO PROVJETRAVANJE

Ovako se provjetravanje pravilno izvodi: nekoli-

ko puta dnevno (najmanje 3 — 4 puta) i redovito
otvorite prozore u potpunosti i, po moguénosti, u
suprotnim prostorijama uz istovremeno otvorena
vrata te provjetravajte nekoliko minuta (pravilo: dok
se prozorska stakla vise ne zamagljuju). To se zove
unakrizno provjetravanje. Ako unakrizno provjetra-
vanje nije moguce, preporucuje se udarno provje-
travanje: u potpunosti otvorite sve prozore unutar
prostorije. To je najuc¢inkovitiji nac¢in izmjene zraka.
Tijekom toga vremena takoder biste trebali iskljuciti
grijanje — osim ako ionako ne postoji automatska
kontrola i ako je to moguce. Time se osigurava mini-
malno rasipanje energije.

Pozor: potrebno je izbjegavati provjetravanje kroz
nagnute prozore, odnosno prozore otvorene ,na
kip”, posebno tijekom hladnog godisnjeg doba. Kao
prvo, izmjena zraka na ovaj nacin traje znatno dulje,
kao drugo, energija se postupno gubi, i, kao trece,
kondenzacija vlaznog zraka na hladnim kompo-
nentama moze dovesti do stvaranja plijesni. To nije
nimalo dobro!

HIGIJENA

Higijena je takoder klju¢na za dobru klimu u pro-
storiji. Redovito usisavanje, idealno upotrebom
odgovarajuéih filtara za prasinu i, ako je potrebno,
alergenskih filtara. Tapecirani namjestaj takoder je
potrebno redovito usisavati. Time se moZe smanji-
ti koli¢ina prasine u kuéi. Povremeno je i prasinu

-

potrebno prebrisati vlaznom, ali ne suvise vlaznom,
krpom. Pri tome nemojte upotrebljavati agresivna
sredstva za ¢iSéenje i, u pravilu, kemijska sredstva
u kuéanstvu upotrebljavajte samo vrlo stedljivo i

pazljivo.

PROVJETRAVANJE JE,
POSEBNO U PRAKSI, CESTO
ZANEMARENO - BILO ZBOG
PRAKTICNOSTI ILI ZATO STO

STANOVNICI ZELE 1ZBJECI
SUBJEKTIVNO PERCIPIRANI
KRATKOTRAJNI PAD TEMPERA-
TURE. UH, LEDENO JE!

VLAZNOST ZRAKA

Prekomjerna vlaznost zraka, posebice zimi, lako
moze dovesti do stvaranja plijesni. Opcenita smjer-
nica glasi da je potrebno osigurati relativnu vlaznost
zraka od najvise 55 %. Vlaznost se lako moze mjeriti
i pratiti vlagomjerom, koji mozete kupiti u bilo kojoj
trgovini gradevinskih proizvoda.

BOLJE JE IZBJEGAVATI
Radije izbjegavajte razne mirisne sprejeve, mirisne
Stapiée i previSe dima od svije¢a. Oni u ve¢oj mjeri
oneciséuju zrak nego $to ga poboljsavaju. Takoder,

oni samo prikrivaju mirise umjesto da ih uklone.

POZOR, PLIJESAN!

U svakom slucaju, plijesan se mora ozbiljno shvatiti
te je, ako je potrebno, potrebno potraziti savjet i po-
drsku struénjaka. Takozvani odstranjivaci plijesni i
sprejevi za plijesan mogu se svrsishodno upotreblja-
vati samo na malim povrsinama. Cak se i tada mora
paziti da se eliminiraju ne samo vidljiva plijesan, veé¢
i uzroci nastanka plijesni. Medutim, imajte na umu:
plijesan nikada ne ,nestaje” sama od sebe, ve¢ se
uvijek mora ukloniti.



Koji telefonski brojevi
moraju biti nadohvat ruke

ili zapamceni

Vazno je da brojevi za hitne slucajeve uvijek
budu pri ruci ili — jos bolje — zapamcéeni kako bi ih
se moglo pozvati u bilo kojem trenutku. U Austriji
do hitnih medicinskih sluzbi dolazimo pozi-
vom na broj 144, do policije pozivom na broj
133 i do vatrogasaca pozivom na broj 122.

Alternativno, u hitnim sluc¢ajevima svih vrsta, moze
se pozvati i broj za hitne sluc¢ajeve 112 koji
vrijedi diljem EU-a, bez obzira na to je li potreb-
no pozvati hitnu medicinsku, policijsku ili vatroga-
snu sluzbu. Broj za hitne slucajeve 112 funkcionira
u svim drzavama EU-a. Pri tome se uspostavlja
kontakt s kontrolnim centrom, putem kojeg Cete biti
povezani s odgovaraju¢om hitnom sluzbom (hitnom
medicinskom, vatrogasnom ili policijskom).

Broj za hitne slucajeve na razini EU-a funkcionira u
svim drzavama EU-a uza sve nacionalne brojeve za
hitne slucajeve. Broj za hitne slucajeve 112 koji
vrijedi diljem EU-a moZe se besplatno nazvati s

bilo kojeg telefona (¢ak i sa zaklju¢anih mobilnih
telefona).

Telefonski brojevi ¢lanova obitelji, koji mora-
ju biti obavijesteni u hitnim situacijama, takoder
uvijek moraju biti nadohvat ruke te pohranjeni ili
zapamdeni.

Takoder, uvijek je dobro imati nadohvat ruke tele-
fonski broj i radno vrijeme ordinacije lije¢nice ili
lije¢nika obiteljske medicine.

Ako suradujete s agencijom, drzite telefonske bro-
jeve svojih osoba za kontakt u evidenciji.

Ako imate bilo kakva pitanja o socijalnom osigu-
ranju, moZete se obratiti Zavodu za socijalno
osiguranje za samozaposlene (SVS) pozivom
na telefonski broj 050 808 808, od ponedjeljka do
¢etvrtka 7:30 — 16:00 h i petkom 7:30 — 14:30.

U Austrijskoj potrosackoj arbitrazi uspostav-
ljen je izvansudski arbitrazni postupak za proble-
me s osobama za koje se skrbi odnosno ¢lanovima
njihovih obitelji ili agencijama.

Tel. 01 890 63 11, https://www.verbraucherschli-
chtung.at/personenbetreuung/

Vase osobe za kontakt u struénim skupina-
ma za skrb za osobe i njegu u gospodarskoj
komori savezne drzave u kojoj radite bit ¢e uz vas
te vam pruZati savjete i pomoc¢, a pobrinut ée se i, na
primjer, za odjave i ponovne prijave pocetka obrt-
nicke odnosno samostalne djelatnosti. Telefonske
brojeve mozete pronaci u ovom casopisu.




Portret hrane:
sarena i
zdrava -

bundeva

Svoj veliki trenutak slavi svake jese-
ni: bundeva - ne uvijek, ali uglavhom
okrugla i u svakom sluc¢aju vrlo zdra-
va. Usto je i ukusna, bilo kao krema-
sta juha, vegetarijanski specijalitet ili
kao prilog.

Njezina je raznolikost golema. Svake se jeseni pred-
stavlja u svim bojama na poljima i u vrtovima. A
bundeva se usto nudi u trgovinama i na trznicama,
u svim oblicima i veliéinama. Jesen moze biti tako
Sarena — i tako zdrava.

Naime, bundeva sadrzi vrijedne sastojke, ukljucujuéi
znatne koli¢ine minerala kalija i Zeljeza, te vitami-
ne. Bundeve s naranc¢astim voé¢nim mesom takoder
sadrZe karotenoide, posebno beta-karoten. To su ta-
kozvane fitokemikalije koje ljudsko tijelo moZe pre-
tvoriti u vitamin A. Zauzvrat, vitamin A pridonosi
vaZznim procesima stvaranja i regeneracije ljudskog
tijela. Tako pridonosi funkcionalnom postupku vida,
kao i odrzavanju zdravlja zivéanih stanica, stvaranju
krvnih stanica, metabolizmu bjelancevina, zdravlju i
regeneraciji koZe i sluznice te zacjeljivanju i izgrad-
nji kostiju. Imunoloski sustav takoder ima koristi od
vitamina A — svaka cast. A bundeva takoder nimalo
nije zasluzna za povecanje kilaze, ve¢ je, kao i brojne
druge vrste povréa, iznimno niskokalori¢na.

Bundeve su se nekoé uglavnom upotrebljavale kao
hrana za zivotinje — na primjer, za svinje — i sma-
trale su se hranom za siromasne ljude. U meduvre-
menu se, medutim, bundeva u regionalnoj jesenskoj
kuhinji dozivljava kao prava poslastica i apsolutni
specijalitet. Naposljetku, tomu pridonose njezino

bogatstvo sorti i raznolikost okusa. Ovaj drevni
ratarski usjev tema je cijelih kuharica. Nalazi su po-
tvrdili da su se bundeve uzgajale u Srednjoj i Juznoj
Americi prije vise od 10 000 godina. U Europi, kamo
su je donosili pomorci i trgovci, bundeva se uzgaja
od 16. stoljeta, najprije ,,samo” kao ukrasna i ljeko-
vita biljka, ali uskoro i kao biljka za prehranu.

SORTE | SPECIJALITETI

Sorte bundeve popularne na nasim zemljopisnim
Sirinama uklju¢uju hokkaido bundevu, butternut
bundevu, $pageti bundevu, ,,dugacku napuljsku
bundevu”, acorn bundevu i patisson bundevu, koja
se zbog svojeg plosnatog i okruglog oblika takoder
naziva ,NLO bundeva”. Cak i nazivi bundeva poti-
¢u apetit. Posebno mjesto zauzima ,,$tajerska uljna
bundeva”. 1z njezinih se sjemenki dobiva ukusno
orasasto i tamnozeleno, gotovo crno stajersko buci-
no ulje. Bucino ulje moZe se stavljati u promet kao
Stajersko samo ako sjemenke Stajerskih uljnih bun-
deva potjecu iz ograni¢enog podruéja uzgoja i ako su
ondje presane prema krajnje specificnom postupku.
Stajersko buéino ulje nije samo intenzivno ukusno,
vet sadrzi i vrijedne sastojke.

Moguénosti pripreme bundeva raznolike su i Saro-
like. Popularne su pasirane kremaste juhe. Oni koji
vole nesto intenzivnije okuse mogu kremastu juhu
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od bundeve zac¢initi malom koli¢inom Stajerskog
bucinog ulja. Medutim, bundeve dobro izgledaju i
u varivima i sloZencima, u quichevima i kolacima,
kao gulas, przene, na zaru, pohane, gratinirane ili u
umacima i Sugu.

Nakon $to ih se izreze na komade, bundeve je rela-
tivno brzo potrebno preraditi ili zamrznuti. Medu-
tim, kao cjelina s korom i netaknutom stabljikom,
bundeva ima dugacak rok trajanja. Najbolje ih je
Cuvati u suhim i hladnim prostorijama na oko 12 do
17 Celzijevih stupnjeva.

Pozor: ako bundeve (ili tikvice) imaju gorak okus,
ne smiju se jesti sirove ni kuhane. Gorke tvari,
takozvani kukurbitacini, mogu uzrokovati simptome
trovanja te dovesti do povracanja i proljeva. Dakle,
zbog vlastite sigurnosti, prije upotrebe potrebno je
kusati komadi¢ sirove bundeve.

SAVJET:

OSIM SOLI, PAPRA |
MUSKATNOG ORASCICA,
ZA JELA OD BUNDEVE
PRIKLADNI SU, OVISNO O
UKUSU, | ZACINI POPUT
ANISA, CIMETA, KAR-
DAMOMA, KUMINA, KO-
RIJANDERA, VANILIJE,
MEDA, DUMBIRA, CU-
RRYJA, CILIJA ILI MJESA-
VINE ZACINA HARISSA.

przene sjemenke
bundeve ukusna su uZina
za grickanje i sadrze
vrijedne sastojke.

Kremasta juha
od bundeve

SASTOJCI ZA 4 OBROKA

- hokkaido bundeva (oko 800 g)

- 1glavica luka

- 1 CeSanj CeSnjaka

- 2 jusne Zlice maslaca

- 1l povrtnog temeljca

- sol

- papar

- 100 ml vrhnja za Slag

- malo perSina i pahuljica Cilija za ukraSavanje

PRIPREMA:

Prepolovite bundevu, narezite je na Cetvrtine i
ostruzite sjemenke Zlicom. Operite bundevu, osu-
Site je i narezite na komade. Ogulite i narezite luk.
Ogulite ¢eSnjak i nasjeckajte ga. Rastopite maslac
u posudi. Pirjajte luk i ¢eSnjak dok ne postanu
prozirni. Dodajte bundevu i nakratko je pirjajte.
Prelijte temeljcem te zacinite solju i paprom.
Prekrijte i ostavite da krcka na laganoj vatri oko 15
minuta. Dodajte oko 3/4 vrhnja i sve fino pasirajte.
Ponovno zacinite. PosluZite juhu od bundeve s
ostatkom vrhnja i, po Zelji, s paprom, nasjeckanim
perSinom i pahuljicama Cilija.

Recept: lecker.de



KONTAKT

BURGENLAND KARNTEN NIEDERGSTERREICH

Robert-Graf-Platz 1 Europaplatz 1 Wirtschaftskammer-Platz 1

7000 Eisenstadt 9021 Klagenfurt am Worthersee 3100 St. Polten

T 05/90907-3140 T 059090 4160 T +43 2742 851-19190

F 05/90907-3115 F 0590 904 164 F +43 2742 851-19199

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at E innungsgruppe7@wkk.or.at E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/branchen/b/ http://wko.at/ktn/personenbetreuung http://www.wko.at/noe/personenberatung-
gewerbe-handwerk/personenberatung- personenbetreuung

betreuung/start.html mmm [
-

OBEROSTERREICH SALZBURG STEIERMARK

Hessenplatz 3 Julius-Raab-Platz 1 Korblergasse 111-113

4020 Linz 5027 Salzburg 8010 Graz

T 05/90909-4145 T 0662 8888 279 T 0316/601-530

F 05/90909-4149 F 0662 8888 679279 F 0316/601-424

E pb@wkooe.at E personenbetreuung@wks.at E dienstleister@wkstmk.at
http://wko.at/ooe/personenberatung http://wko.at/sbg/lsbundpb http://www.betreuung-stmk.at
betreuung
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TIROL VORARLBERG WIEN

Wilhelm-Greil-StraBe 7 Wichnergasse 9 StraBe der Wiener Wirtschaft 1

6020 Innsbruck 6800 Feldkirch 1020 Wien

T 0590 90 5-1284 T 05522/305-279 T +43 1514 50 2302

F 0590 90 5-51284 F 05522/305-143 F 01514 50 92302

E personenbetreuung@wktirol.at E Beratung@wkv.at E personenberatung@wkw.at
http://www.personenberatung- http://www.wkv.at/betreuung http://www.wko.at/wien/personenberatung

personenbetreuung.at
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