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A gondozas
szolgalataban

Az Ausztriaban dolgozo sok ezer fliggetlen
gondoz6 képviselGjeként - mint az On érdek-
képviseldi - tisztdban vagyunk a gondozok
iranti felel6sséggel. Az osztrak tartomanyok
kereskedelmi kamarai szakcsoportjaiban
végzett munkank kézéppontjaban egyrészt

a tagoknak nyujtott szolgaltatasok széles
skalaja, masrészt a keretfeltételek folyamatos
javitasa és az érdekek képviselete all. Leg-
utobb erélyesen kampanyoltunk az osztrak
csaladi potlékok folyositasanak index-kor-
rekcioja ellen, amelyet az Eurdpai Birosag
itéletével hatalyon kiviil helyezett, és elértiik
a személyi gondoskodas finanszirozdsanak
mar az inflacio el6tt is esedékes emelését.
Altalanos igényeket megfogalmazni (példaul
,tobb pénzt a gondozasért”) gyakran sokkal
konnyebb, mint tartésan elkételezni magun-
kat a gyakorlatban bevalt 24 6ras gondozasi
rendszer biztositisa és tovabbfejlesztése
mellett. A jelenlegi helyzet — inflacio, vasar-
16er6-csokkenés, demografiai romléas — oriasi
kihivast jelent. Annal fontosabb, hogy a jov6-
ben is kitartsunk mellette — az On érdekében,
a gondozas szolgalataban.

Elozziik meg a
legrosszabb esetet!

Mi torténne, ha egyre tobb osztrak ember

és hozzatartozo6ik nem engedhetnék meg
maguknak az otthoni gondozast a sajat
otthonukban? Mert példaul a megélhetési
koltségek a jovedelmek egyre nagyobb részét
emésztik fel, és nem marad keret a gondo-
zasra; vagy a gondozas koltségei a valtozo
jogi keretfeltételek miatt az egekbe szoknek,
és egyszertien mar nem finanszirozhatok. Mi
torténne, ha Roméaniabdl, Magyarorszagrol,
Szlovakiabol, Horvatorszagbhdl vagy Bulgari-
4bol nem tudna vagy nem akarna elegendd
ember Ausztridba jonni — barmilyen okbdl —,
hogy 6nall6 gondozasi tevékenységet foly-
tasson itt, és igy jelenleg mintegy 30 000,

24 6ras gondozasra szorul6 osztrak személy
szamara lehet6vé tegye, hogy a sajat négy fala
kozott, ismerds kornyezetben éljen? Tarsa-
dalomként, felelsokként, érintettekként,

és nem utolsésorban a jovében esetlegesen
gondozasra szoruld emberekként nem hagy-
hatjuk figyelmen kiviil ezeket a kérdéseket.
Fel kell tenniink magunknak ezeket, hogy ne
maradjunk a jovében gondozok nélkiil.



Az empdtia, a tiirelem, a rugalmassag, a megbizhato-
sag, az egyiittérzés, a csapatmunka, a megbizhatdsag
és az 6nallé gondoskodas csak néhany, de nagyon
fontos tulajdonsag a kiilonboz6 élethelyzetekben é16
emberek megbizhat6 gondozasanak és timogatasa-

nak biztositasahoz.

Az elmlt években Ausztriaban nétt a gondozast
igényl6 személyek szama, és a helyzet a fliggetlen
gondozasi szolgaltatasok megbizhatoé rendszerének
létrehozasat tette sziikségessé.

Ezek a szolgaltatasok az eseti, illetve az &tmeneti
tamogatastdl a teljes kord ellatasig, igy a hosszabb
idGszakot felolel§ gondozésig, valamint 4polési cik-
lusokig, minden igényt kielégitenek. A szolgéltatasok
rugalmasan és személyre szabottan gondoskodnak a
széleskori igények és sziikségletek kielégitésérol.

Az Osztrak Kereskedelmi Kamara Személyi Ta-
nacsado és Személyi Gondozo6 Egyesiilete nemcsak

a személyi gondozast végz6k érdekeit képviselheti,
hanem azt a célt tlizte ki maga elé, hogy felhivja a
figyelmet a személyi gondozas magas tarsadalmi-po-
litikai jelent6ségére és robbanékonysagara.

Az ,,Otthoni gondozas dij” kezdeményezés
azokra a személyekre iranyitja a reflektorfényt, akik
nélkiil Ausztridban sok ember nem tudna megbir-
kozni az életével és a mindennapokkal.

OTTHONI GONDOZAS DiJ

Az egyéni vallalkozo holgyek és urak személyi gon-
dozasukkal hihetetleniil értékes szolgaltatast nya;j-
tanak az embereknek és igy a tarsadalom egészének.
Egy olyan szolgaltatast, amely a tarsadalmunk tadma-
szava és pillérévé teszi 6ket, de ez csendben torténik.

Faradhatatlan elkotelezettségiiket és segit6kész-
ségiiket meg kell és meg is tudjuk készonni. Itt az
ideje, hogy ezeket az embereket a szinpadra hivjuk,
és elmondjuk: ,,Koszonjiik!”, és ezéltal felhivjuk a
kozvélemény figyelmét munkajuk fontossagara.

2024-ES OTTHONI
GONDOZAS DiJ
JELENTKEZZEN MOST!

(2) KIT LEHET JELOLNI?
Minden fiiggetlen személyi gondozot.

(?) KI JELOLHET?
Mindenki jelolhet! Egyediil onmagunk jellése
kizart.

(2) MIT KELL LEiRNI A JELOLESBEN?
Természetesen a jelolt személy nevét; hogyan
érhetjiik el Ont vagy a jelolt személyt, és miért
pont az On altal jelélt személynek kell megnyer-
nie az ,,Otthoni gondozas dijat”.

@ HOGYAN LEHET JELOLNI?
A jel6léseket online lehet benytjtani a
www.daheimbetreut.at cimen, e-mailben a
pb-award@wko.at cimen, vagy postai titon:
Fachverband Personenberatung und Personen-
betreuung (Személyi tanacsadas és személyi
gondozas szakmai egyesiilete)
Wiedner Hauptstrasse 63, 1045 Bécs

Megértésiiket kérjiik, hogy az értékelésben csak
német nyelvii jelolés szerepelhet.
HATARIDO: 2023. december 31., vasarnap.

HOGYAN ES MIT LEHET NYERNI?

Az Gsszes jelolés kozil a zstiri két nyer-
test valaszt ki osztrak tartomanyonként. A
nyerteseket 2024. marcius 14-én, csitorto-
kon Bécesben egy tinnepségen jutalmazzak
az ,,Otthoni gondozas dijjal” a Személyes
Tanacsadoi és Személyi Gondozasi Egyesii-
lett6], valamint pénzdijjal..

Sok-sok jel6lésre és egy csodalatos és felejthetetlen
iinnepségre szamitunk, mert a személyi gondozas
annak a miivészete, hogy megérintse a sziveket,
jobba tegye az életet és egy kicsit fényesebbé tegye
masok mindennapjait.



A sarga kuka elnyeli a

miianyagot

2023 eleje 6ta a haztartasokbdl szarmazé mlianyag csomagolasok és
muianyag hulladékok artalmatlanitasat Ausztria-szerte egységesen
szabalyozzak: minden mianyag hulladékot a ,sarga szemetesbe” vagy

»sarga zsakba” kell dobni.

Természetesen az lenne a legjobb, ha egyaltalan nem
keletkezne miianyag hulladék. Ma mar tudjuk, hogy
a miianyag éveken és évtizedeken keresztiil apro6
darabokra bomlik, és mikrom{ianyagként terjed szét
az egész bolygon, bekeriil a természetbe, a vizbe és a
taplalékkorforgasba, és hossza tavon nagyon ag-
gasztd egészségligyi kovetkezményekkel jarhat. Nem
beszélve a nyilvanvalb6an eldobott miianyag csoma-
golasokrol, amelyekkel a legtavolabbi teriileteken is
talalkozunk, és amelyek roncsoljak a természetet és
a tajat. A mianyag csomagolastdl teljesen mentes
élet mar lehetséges. De még ha nagyon igyeksziink,
akkor is a legtobb haztartasban még mindig jelentés
mennyiségli mianyag halmozodik fel. Ezért kiilons-
sen fontos, hogy ezt a mlianyag hulladékot legalabb
megfelelGen és szakszertien artalmatlanitsuk,

hogy majd bizonyos mértékig tjra lehessen haszno-
sitani azt.

Mi keriiljon a sarga kukaba vagy a

sarga zsakba?
A sarga kukaba vagy a sarga zsakba a kovetkezéket

helyezhetjik:

Minden tiszta és maradéktol mentes miianyag haz-
tartasi csomagolas, a legjobb természetesen lapit-
va, hogy helyet takaritson meg. Az ilyen haztartasi
csomagolis magaban foglalja példaul a miianyag
palackokat (PET-palackok és mas miianyag pa-
lackok, péld4aul moso6- és tisztitoszeres palackok,
testapolo termékek palackjai stb.), a joghurtos és
egyéb poharakat, az elvitelre hasznalt edényeket, a
tubusokat (pl. élelmiszerekhez és testapolashoz), a
gyiimolesok, zoldségek és htisok esomagolasahoz
hasznélt talcakat, a szeletelt sajtok vagy felvagottak
csomagolésat, a miianyag halokat és zacskokat és
még sok mést.

Az tgynevezett konnyd haztartasi csomagolasok,
mint a kompozit csomagolas (kiilonb6z6 anya-
goktol, pl. mlianyag, karton vagy aluminium nem
egyszeriien szétvalaszthat6 csomagolas, pl. chipsdo-
boz), kompozit italkarton (plakejhez, tejtermékhez,

gyiimolcslevekhez), de akar keramiabol, fabél és
textilszalbol késziilt konnyti csomagolasok
(pl. gytimoleshalok, faladak, jutazsakok, kozmetikai
tégelyek) és biogén csomagoléanyagok (megtjuld
alapanyagokbol késziilt csomagolas).

Felsorolunk még néhany hulladékot, amit a sarga
kukaban és a sarga zsdkban kell gytijteniink: hun-
garocell, mianyag spray- vagy borotvahabos dobo-
zoKk, tisztitoszeres flakonok, ragaszt6folidk, miianyag
gyogyszercsomagolasok, fogkrémtubusok, leveses
zacskok, mlianyag vodrok, ecetes kannak, iires étola-
jos palackok stb.

Mi nem valé semmiképpen sem a
sarga kukaba — még akkor sem, ha

miianyagbol késziilt

A sarga kukaba vagy sarga zsakba nem he-
lyezhetiink el példaul eldobhat6 borotvakat, CD-
ket, fogkeféket és golyostollakat, miianyag jatékokat,
padloburkolatokat, mtianyag csoveket, kavékapszu-
lakat, elektromos késziilékeket, miianyag haztartasi
cikkeket stb.

Megjegyzés: Bizonyos hulladékgytijts teriileteken
(példaul Bécsben, Karintidban, Als6-Ausztridban,
Salzburgban és Fels6-Ausztria egyes korzeteiben) a
fémcsomagolast (példaul konzervdobozokat) is a
sarga kukaba vagy a sarga zsakba kell dobni.
Ezeken a helyeken mar nincsen erre a célra
szolgalo kék kuka. A www.oesterreich-sammelt.
at/wie-sammeln/ cimen megtudhatja, hogy ilyen
hulladékgytijto teriileten él vagy dolgozik-e. Mas
hulladékgytijto teriileteken a fémcsomagolast még
mindig a kék szemetesben gytijtik. 2025-t6l a fém-
csomagolast egész Ausztridban a sarga kukakban
fogjak gytjteni.

Tovabbi informéaci6 a hulladékok szétvalasztasarol
és gytjtésérol: www.oesterreich-sammelt.at

(Forrasok: www.oesterrei .at, www.oesterreich-sammelt.at)




Erosito edzés: jot
tesz az egészségnek

Izomhegyek, mint egykor Arnold Schwarzenegger? izlés kérdése,

és nem mindenkinek vald. De még a testépitésen és tarsaikon kiviil is
j6 okok vannak arra, hogy rendszeresen és célzottan eddziik erénket.
Az er0sit6 edzés fontos hozzajarulas az egészség és a fizikai eréforrasok

fenntartasahoz.

Milyen pozitiv hatassal van az egészségre és a j6 ko-
zérzetre az erdsité edzés? Allitolag az alloképességi
edzés mellett a rendszeres erénléti edzéssel torté-
né izomépités a cukorbetegség, a rak és a sziv- és
érrendszeri betegségek, valamint az anyagcsereza-
varok megelGzésében is segit. A célzott er6sit6 edzés
szabalyozza a vércukor- és vérzsirszintet. Ha rend-
szeresen edzi az izmokat sulyokkal és ellenallassal
(példaul stlyzokkal vagy szalagokkal), még a hala-
lozas kockazatat is jelentGsen csokkenti. Az er8sité
edzésbdl szarmaz6 izomépités erdsiti az altalanos

testtudatot és az onbizalmat is, pozitiv hatassal van
a mozgasszervi rendszerre, az iziiletekre stb., j6 a
hatfajasra és a csontstiriiségre is pozitiv hatassal
van, ami viszont megakadalyozza vagy késlelteti

a csontanyagcsere-betegséget, a csontritkulast.
Kiilonosen iddsebb korban érdemes ,befektetni” az
er6sit6 edzésekbe, példaul a mobilitas fenntartasa
vagy helyreéllitasa, a mozgaskoordinacio javitasa és
az esések megelGzése érdekében.
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KIFEJEZETT AJANLAS

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) rendszeres
erénléti edzést is javasol minden ember szaimara — a
gyermekektdl a nagyon idésekig —, természetesen
az egyéni fizikai koriilményekhez és lehet6ségek-
hez igazitva. Példaul a WHO iranyelvei (amelyek
kifejezetten az er6sité edzéshez kapesolédnak)
kimondjak, hogy a 18-64 éves felnGtteknek legalabb
két napon at erGsit6 gyakorlatokat kell végezniiik az
Osszes f6 izomcsoport szamara, hogy részesiiljenek
az ilyen tipust edzés pozitiv egészségligyi hatasaibol.
A WHO ugyanezt ajanlja az idGsebb, 65 év feletti
felnGtteknek is, vagyis hetente legalabb kétszer
végezzenek er@sit6 gyakorlatokat. A WHO szerint a
modern egészségorientalt edzés mindig az alloké-
pesség és az erbegységek keverékébdl all. Az idGseb-
beknek és kiilonosen a korabbi betegségben szenve-
déknek azonban mindenképpen érdemes orvoshoz
fordulniuk az edzés megkezdése el6tt.

AZ EGESZSEGUGYI
VILAGSZERVEZET (WHO)
RENDSZERES ERONLETI
EDZEST IS JAVASOL MINDEN
EMBER SZAMARA - A GYER-

MEKEKTOL A NAGYON IDO-
SEKIG -, TERMESZETESEN
AZ EGYENI FIZIKAI KORUL-
MENYEKHEZ ES LEHETOSE-
GEKHEZ IGAZITVA.

Még azok is, akiknek nincs otthon sajat edzdfel-
szerelése, vagy nem jarnak edz6terembe, otthon

is végezhetnek izomerdsit6 gyakorlatokat minden
fontos izomcsoport szamara — mellkas, hat, comb,
fenék, vadli, vall, tricepsz, bicepsz. Még egy egyszerd
szényegen is, normal otthoni kornyezetben, elvé-
gezhetdk az olyan egyszer( gyakorlatok, mint a jol
bevalt guggolasok, fekvétamaszok vagy hasizom gya-
korlatok. A silyzokkal vagy az tgynevezett kettlebel-
lekkel olcs6 edzési segédeszkozok allnak rendelke-
zésre. A 1épcs6zés mind erdnléti, mind alloképességi
edzésre alkalmas.

Az gynevezett fitnesz-, rezisztencia- és terapias
szalagok olcsok és univerzalisan is hasznalhatok. Az
izomcsoportok széles skalajanak célzott edzésére
hasznalhatok.

Egy nagyon egyszerd gyakorlat a kar- és mell-
kasizmokra a kovetkezSképpen miikédik: Alljon
mindkét 1abaval csipdszélességben egy hurok alaka
fitneszszalagra gy, hogy az a laba és a padld kozott
rogzitve legyen. Vegye a szalagot mindkét kezébe,
tenyerével felfelé. Hizza fel a szalagot mindkét
kezével vallmagassagba. A konyok legyen szorosan a
test mellett. Tartsa ezt a poziciét néhany masodper-
cig, majd lazitsa meg a szalagot. Ismételje meg ezt a
gyakorlatot t6bbszor.

Mit kell figyelembe venni az erGsit6 edzés soran?

- Melegitsen be, hogy elkeriilje a sériilést.

« A mozdulatokat pontosan, atfogéan és nyugodtan
végezze el, 6vatosan kezdje, ne vigye talzasba.

- Tartson sziinetet a gyakorlatok kozott, de a
sziikségesnél nem hosszabb ideig.

« Ne az egyik oldalon eddzen, hanem iigyeljen arra,
hogy a kiilonb6z6 izomcesoportokat terhelje meg.

« Novelje az edzés intenzitasat és hatokorét
ovatosan, de folyamatosan.

- Biztositson elegendd regeneracios id6t az edzések
utan.




Jobb elkeriilni az allott

levegot a szobaban

Tul kevés vagy helytelen szell&ztetés: Kiilondsen a hideg évszakban fordul-
hat el allott levegd a beltérben. A rossz beltéri klima nemcsak kellemetlen,
hanem negativ hatdssal lehet az életmindségre és az egészségre is.

Mar az otthonaink épitése és berendezése soran
elddl, hogy mennyire fogunk ,egészségesen” élni a
jov6ben. Milyen anyagokat, festékeket és lakkokat
hasznalnak? Ezek olyan dontések, amelyeket nem
mindig tudunk befolyasolni. De ezektdl a kovetel-
ményektdl eltekintve nagyon is befolyadsunk van
azoknak a tereknek a klimé4jara, ahol éliink.

Vessiink egy pillantast arra, hogy mi minden szeny-
nyezheti a beltéri leveg6t: példaul az épit6anya-
gokbol, berendezésekbdl, padléburkolatokbol,
festékekbdl és lakkokbol, vagy éppen az agressziv
tisztitoszerekbdl szarmazo kiilonb6z6 (kémiai)

szennyez$ anyagok; a szivarg6d kemencékbdl vagy fii-
téberendezésekbdl kiszabaduld mérgek. Finom por,
amely nem utolsésorban a dohanyzasbdl, égé gyer-
tyakbol vagy fiistol6kbol szarmazhat; penészsporak,
amelyek komoly veszélyt jelenthetnek az egészségre;
szagok, példaul a f6zésbdl, vagy egyszeriien az embe-
ri kilégzésbdl is; hazi por, amelyhez kiilonb6z6 karos
részecskék, illetve virusok és bacillusok kapcsolod-
hatnak, és amelyek a helyiségeken keresztiil lebeg6
részecskék, tgynevezett aeroszolok forméjaban
kisértenek; de végtére is a til meleg vagy tial hideg,
tal szaraz vagy tal nedves levegd is. Mindez hatassal
van az egészségre és/vagy a jo kozérzetre. SzélsGsé-
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ges esetekben a szivargd vagy nem teljesen égé kaly-
ha vagy egy hibas gazkazan akar halalos veszéllyé

is valhat — ha a szén-monoxid (CO), egy szintelen,
szagtalan és iztelen gaz, amely nagyobb koncentraci-
6ban l1égz6szervi méregként miikodik, észrevétleniil
terjed a szobakban. Az ilyen veszélyforrasokat ezért
engedéllyel rendelkezd szakvallalatoknak rendszere-
sen karban kell tartaniuk és ellendrizniiik kell.

EGESZSEGES BELTERI KLIMA

Mit tehetiink a mindennapi életben, hogy a lehetd
legpozitivabban befolyasoljuk beltéri klimankat? Az
egészséges beltéri levegd legfontosabb mozgatoru-
gbja minden bizonnyal a megfeleld fiités és szell§z-
tetés, kiilonosen a hideg évszakban. Kiilondsen a
szell6ztetést gyakran elhanyagoljuk a gyakorlatban —
akar kényelembdl, akar azért, mert a lakok tartanak
a szubjektiven érzékelt rovid tavia h6mérséklet-csok-
kenéstdl. H{, hideg van!

Mindazonaltal nem szabad figyelmen kiviil hagyni
azt a tényt, hogy a megfelel§ és rendszeres szellGz-
tetés a jo beltéri klima szinte univerzalis receptje,
kiilonosen télen. Biztositja, hogy a hasznalt, allott,
szennyezett levegs helyett friss levegd keriilhessen
falaink kozé. Szabalyozza a paratartalmat és meg-

akadalyozza a penészképzidést.

HELYES SZELLOZTETES

Igy szellgztetiink helyesen: naponta tobbszor (lega-
14bb 3-4 alkalommal), és rendszeresen nyissa ki az
ablakokat teljesen, és lehetéleg a szemkozti helyi-
ségekben is ugyanabban az idében, nyitott ajtokkal
szell6ztessen néhany percig (altalanos szabaly: amig
az ablakok mar nem parasodnak be). Ezt nevezziik
kereszthuzattal torténdé szellGztetésnek. Ha a ke-
reszthuzattal torténd szell6ztetés nem lehetséges,
akkor hirtelen, nagy mértékd szellGztetés javasolt:
nyissa ki teljesen a helyiség ablakait. Ez a leghatéko-
nyabb modja a levegGeserének. Ez id6 alatt a fiitést
is ki kell kapcsolni — kivéve, ha van automatikus
vezérlés, vagy ha ez nem lehetséges. gy pazaroljuk
el a legkevesebb energiat.

Figyelem: Keriilje a bukdra nyitott ablakokon ke-
resztiili szell6ztetést, kiilonosen a hideg évszakban.
El6szor is, a levegbesere igy sokkal hosszabb id6t
vesz igénybe, masodszor, az energia fokozatosan
elvész, harmadszor, a nedves leveg6 kondenzacibja
a hiivos elemeken penészképzidéshez vezethet. Ez
egyaltalan nem jo!

HIGIENIA

A higiénia is elengedhetetlen a j6 beltéri klimahoz.
Rendszeres porszivozas, idealis esetben megfelel§
por-, és sziikség esetén allergénsziir6kkel. A karpi-

-

tozott btitorokat is rendszeresen ki kell porszivoz-
ni. igy csokkenthetd a hazipor. Idénként enyhén
nedves, de nem tal nedves,;ronggyal is mossunk

fel és toroljiik le a port. Tart6zkodjon az agressziv
tisztitoszerektdl, és altala F: n csak nagyon kevés
mennyiségben és 6vatosan hasznaljon vegyszereket
a haztartasban.

KULONOSEN A SZELLOZTE-
TEST GYAKRAN ELHANYA-
GOLJUK A GYAKORLATBAN

- AKAR KENYELEMBOL,
AKAR AZERT, MERT A LAKOK
TARTANAK A SZUBJEKTIVEN
ERZEKELT ROVID TAVU HO-
MERSEKLET-CSOKKENES-
TOL. HU, HIDEG VAN!

LEVEGO PARATARTALMA
Kiilonosen télen a talzott paratartalom konnyen
vezethet penészképzddéshez. Iranymutatasként
legfeljebb 55 szazalékos relativ paratartalomra kell
iigyelniink. A paratartalom konnyen mérhetd és
nyomon kovethets egy higrométerrel, amelyet bar-
mely boltban megvasarolhat.

AMIT JOBB ELKERULNI ¢
Inkabb keriiljiik a kiilonboz6 illatspray-ket, fiisto-
16 rudakat és a ttl sok gyertyafiistot. Ezek inkabb
szennyezik a leveg6t, mint ténylegesen javitjak a
leveg6 minGségét. Csak elfedik a szagokat, ahelyett,
hogy eltlintetnék 6ket.

FIGYELEM, PENESZ!

A penészt minden esetben komolyan kell venni, és
sziikség esetén tanacsot és segitséget kell kérni a
szakemberektdl. Az iigynevezett penészeltavolitok és
penészspray-k csak kis teriileteken hasznalhatok. Es
még ekkor is ligyelni kell arra, hogy ne csak magat a
lathat6 penészt tavolitsuk el, hanem a penészképzs-
dés okait is. De vigyazat: a penész soha nem ,,mulik
el” magatdl, hanem mindig el kell tavolitani.



Milyen telefonszamokat kell
kéznél tartani vagy késobbre

elmenteni

Fontos, hogy a segélyhivé szamok mindig kéznél
legyenek, vagy — ami még jobb — fejbdl ismerjiik
ezeket. Ausztridban a mentéket a 144-en, a ren-
doirséget a 133-on, és a tlizoltésagot a 122-n
keresztiil érjiik el.

Alternativ megoldasként barmilyen vészhelyzet
esetén a 112-es unios segélyhivoszam is hivhato,
fliggetleniil attdl, hogy mentére, rendérségre vagy
tlizoltosagra van sziikség. A 112-es segélyhivo-
szam minden uniés orszagban miikodik. Egy ira-
nyitokozpontba kapcsol a szam, ahonnan a megfele-
16 segélyszolgalathoz (mentd, t{izolt6sag, renddrség)
iranyitanak tovabb.

Az unios szinti segélyhivoszdm minden uni6s
orszagban miikodik a nemzeti segélyhivoszamok
mellett. A 112-es unids segélyhivoszam ingyenesen
hivhato barmilyen telefonrdl (akar lezart billenty-
{izetli mobiltelefonrdl is).

Azoknak a hozzatartozoknak a telefonszama, aki-
ket siirgés esetekben értesiteni kell, legyen mindig
kéznél vagy elmentve.

Erdemes a haziorvosi rendels telefonszamat és
rendelési idejét is mindig kéznél tartani.

Ha tigynokséggel dolgozik, tartsa nyilvan a kap-
csolattartd személy(ek) telefonszamat/telefonsza-
mait.

Ha barmilyen kérdése van a tarsadalombiztositas-
sal kapcsolatban, vegye fel a kapcsolatot az Egyéni
Vallalkoz6k Tarsadalombiztositasi Intézeté-
vel (SVS) a 050 808 808-as telefonszamon, hétfs-
tol csiitortokig 7.30-16.00 és pénteken 7.30-14.30.

A gondozottakkal, hozzatartozoikkal vagy tigynok-
ségeikkel kapcsolatos problémak esetén az Osztrak
Fogyaszté6i Valasztottbirésagon peren kiviili
valasztottbirdsagi eljarast inditottak.

Tel.: 01 890 63 11,
https://www.verbraucherschlichtung.at/personen-

betreuung/

Az On kapcsolattart6ja a tartomany kereske-
delmi kamarajanak személyi tanacsadassal
és személyi gondozassal foglalkozo6 szakcso-
portjaitol elérhetd lesz, hogy tanacsot és tAmoga-
tast nytjthasson Onnek, és gondoskodik példaul a
kereskedelmi nyugdijba vonulasrol és az Gjrakezdés-
r6l sz06106 értesitésekrdl. Ebben a magazinban talal-
hatok a telefonszamok.




Elelmiszerportré:

Szines és
egészséges -
)

Osszel kiilondsen kedvelt: a siitétok

- nem mindig, de toébbnyire kerek és
minden esetben nagyon egészséges.
Es finom, akar krémlevesként, akar
vegetarianus fénypontként, akar
koretként.

A fajtavalasztéka oriasi. Osszel minden szinben meg-
jelenik a foldeken és a kertekben. A siit6tok minden
formaban és méretben kaphat6 az tizletekben és a
piacokon. Ilyen szines — és egészséges lehet az Gsz.

Mert a siit6tok értékes osszeteviket tartalmaz, koz-
tiik jelent6s mennyiségli 4svanyi kaliumot és vasat,
valamint vitaminokat. Kifejezetten a narancssarga
htisa stit6tok tartalmaz karotinoidokat, kiilonésen
béta-karotint. Ezek Ggynevezett masodlagos névényi
anyagok, amelyeket az emberi szervezet képes A-vi-
taminna alakitani. Az A-vitamin pedig hozzajarul az
alapvetd 4j képz&dési és regeneracios folyamatokhoz
az emberi szervezetben. Hozzajarul a m{ikodo latasi
folyamatokhoz, valamint az egészséges idegsejtek
fenntartasahoz, a vérsejtek képzGdéséhez, a fehérje
anyagcseréhez, a bor és a nyalkahartyak egészségé-
hez, regeneralédasahoz, valamint a csontok gyégyu-
lasahoz és képzddéséhez. Az immunrendszernek is
jot tesz az A-vitamin — le a kalappal elGtte. A siit6tok
pedig minden, csak nem hizlal6 étel; mint sok zold-
ség, ez is rendkiviil alacsony kalériatartalmu.

A siit6tokot egykor f6ként allatok — példaul sertések
— etetésére hasznaltak, és a szegények élelmének
tekintették. A t6kot azonban ma mar igazi cseme-
geként és abszolit finomsagként tartjak szamon a

regionalis Gszi konyhaban. Végiil, de nem utolsésor-
ban ehhez hozzajarul a fajtak és az izek valtozatossa-
ga is. Egész szakacskonyvek forognak az Gsi névény
koriil. A leletek megerdsitették, hogy a siit6tokot
Kozép- és Dél-Amerikaban t6bb mint 10 000 évvel
ezel6tt termesztették. Eurépaban, ahova tengerészek
és kereskedd&k hoztak el a siit6tokot, a 16. szazad oOta
termesztik, elGszor ,csak” disz- és gyogynovényként,
majd élelmiszernovényként is.

FAJTAK ES KULONLEGESSEGEK

A szélességi fokainkon népszeri tokfajtak kozé
tartozik a hokkaido siit6tok, a vajtok, a spagettitok,
a ,napolyi hossz”, a makktok és a lapos, kerek
formé4ja miatt UFO siit6toknek is nevezett patisszon.
Mir a siit6tokok nevei is inycsiklandoak. A ,stajer
olajtok” kiilonleges poziciot foglal el. Magjabol von-
jak ki az izletes, dids és mélyzold, szinte fekete stijer
tokmagolajat. A tokmagolaj csak akkor forgalmazha-
to stajer néven, ha a stajer olajtok magjai korlatozott
termdteriiletrdl szarmaznak, és ott nagyon specialis
eljarassal préselték Gket. A stajer tokmagolaj nem-
csak intenziven izletes, de értékes alapanyagokat is
tartalmaz.

A siit6tok elkészitési lehetGségei valtozatosak és szi-
nesek. Népszerfiek a plirésitett krémlevesek. Ha va-
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lami intenzivebbet szeret, diszitse a stit6tokkrémle-
vest egy csepp stajer tokmagolajjal. De a stit6tok jol
mutat porkoltekben és rakott ételekben, quiche-ben
és lepényben, gulyasként, siitve, grillezve, panirozva,
gratinalva vagy sz6szban és martasban.

Miutan a siit6tokot darabokra vagtuk, viszonylag
gyorsan fel kell dolgozni vagy le kell fagyasztani.
Azonban egészében, héjjal és sértetlen szarral, a
siit6tok hossza eltarthatosagi idével rendelkezik. A
legjobb, ha szaraz és hiivos helyiségekben, koriilbe-
liil 12-17 Celsius fokon taroljuk Gket.

Vigyazat: Ha a siit6tok (vagy cukkini) keserti izii,
nem szabad sem nyersen, sem fézve elfogyasztani. A
keserti anyagok, az Gagynevezett cucurbitacinok mér-
gezési tiineteket valthatnak ki, hanyast és hasmenést
okozhatnak. A biztonsag kedvéért felhasznalas el6tt
kostoljon meg egy kis darabot nyersen.

TIPP:

A SO, A BORS ES A SZERE-
CSENDIO MELLETT MAS
FUSZEREK, PELDAUL AZ
ANIZS, A FAHEJ, A KARDA-
MOM, A KOMENY, A KORI-
ANDER, A VANILIA, A MEZ,
A GYOMBER, A CURRY, A
CHILI VAGY A HARISSA
FUSZERKEVEREK IS ILLIK
SUTOTOK ETELEKHEZ, AZ
IZESITESI SZANDEKTOL
FUGGOEN.

Mg cquy Tipps

A piritott siit6tokmag

izletes ragcsalnivald, és ’
értékes Osszeteviket
tartalmaz.

Suitotokk-
rémleves

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ

- Hokkaido tok (kb. 800 g)

- 1 hagyma

- 1gerezd fokhagyma

- 2 evbkanal vaj

- 1l zoldségleves

- s6

- bors

- 100 ml tejszinhab

- petrezselyem és chilipelyhek a diszitéshez

ELKESZITES:

A tokot felezzilk meg, negyedeljiik, és egy evika-
nallal kaparjuk ki a magokat. Mossuk meg a tokot,
toréljuk szarazra és vagjuk darabokra. Hamozzuk
meg és kockazzuk fel a hagymat. Pucoljuk meg és
apritsuk fel a fokhagymat. Olvasszuk fel a vajat
egy fazékban. Paroljuk livegesre a hagymat és

a fokhagymat. Adjuk hozza a siit6tokét és rovid
ideig péroljuk. Ontsiik fel a z6ldséglevessel, majd
soOval, borssal izesitsiik. Lefedve paroljuk enyhe
héfokon kb. 15 percig. Adjuk hozza a tejszin kb.
3/4-€ét, és plirésitsiik az egészet finomra. Még
késtoljuk meg egyszer. A siitétoklevest a maradék
tejszinnel, és izlés szerintborssal, apréra vagott
petrezselyemmel és chilipelyhekkel talaljuk.

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 [
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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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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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