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Selbststandige:
Stutzen des Systems

&

Der Bedarf nach Betreuung zu Hause in den
eigenen vier Wanden ist enorm. Viele Men-
schen wollen auch - und gerade - dann,
wenn sie den Alltag nicht mehr auf sich
allein gestellt bewdltigen kénnen, nicht aus
ihrer gewohnten Wohn- und Lebensumge-
bung gerissen werden. Zum iiberwiegenden
Teil wird die Betreuung von Familienmitglie-
dern geleistet. Nur ein relativ geringer Teil
dieser Betreuungsleistungen wird hingegen
von selbststandigen Personenbetreuerin-
nen und Personenbetreuern erbracht. Und
dennoch ist es genau dieser Teil, der das
ganze System der Betreuung und Pflege

in Osterreich am Laufen hilt. Und weil es
immer mehr Betreuungsbediirftige, tenden-
ziell aber immer weniger familidre Betreu-
ungsressourcen gibt, wird die Bedeutung
selbststdndiger Betreuungsleistungen noch
weiter zunehmen. Speziell die Corona-Pan-
demie hat gezeigt, wie wichtig - und auch
wie sicher und verldsslich - diese Form

der Betreuung ist. Dieses System gilt es
auszubauen und qualitativ weiterzuent-
wickeln, seine Stiitzen - die vielen Tausend
Personenbetreuer*innen, aber auch die
Vermittlungsagenturen - zu fordern und zu
unterstiitzen: mehr Qualitdt, faires Entgelt,
gute Rahmenbedingungen etc. Dafiir stehen
wir als Vertreter der Selbststandigen in der
Wirtschaftskammer. Verantwortungslos
hingegen sind Versuche, die Grundlagen
selbststdndiger Personenbetreuung infrage
zu stellen.
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SAMOSTALNI DJELATNICI: STUPOVI
SUSTAVA

Potreba za skrbi kod kuée, u vlastita Cetiri
zida, golema je. Takoder, brojni ljudi koji u
trenutku - i pogotovo tada - kada shvate

da viSe ne¢e modi samostalno svladati
svakodnevicu ne Zele biti otrgnuti iz vlastita
stambenog i Zivotnog okruZzenja. Clanovi
obitelji u naj¢eS¢em su slucaju ti koji pruzaju
skrb. Za razliku od toga, samo relativno mali
dio usluga skrbi pruzaju neovisne njegova-
teljice i njegovatelji. Ipak, upravo je taj dio
onaj koji cjelokupni sustav skrbi i njege u

Austriji ¢ini funkcionalnim. A bududi da se
broj ljudi kojima je potrebna skrb nepresta-
no povedava, no istovremeno je dostupno
sve manje obiteljskih resursa za pruzanje
skrbi, znacaj neovisnih usluga skrbi dodatno
¢e se povecavati. Osobito je pandemija ko-
ronavirusa pokazala koliko je ovaj oblik skrbi
vazan, siguran i pouzdan. Ovaj je sustav po-
trebno prosiriti i kvalitativno ga unaprijediti,
poticati njegove stupove - tisuée njegovate-
ljica i njegovatelja, ali i agencija za posredo-
vanje - te im pruzati podrsku: vise kvalitete,
pravednu plac¢u, dobre okvirne uvjete itd. Za
to se mi kao predstavnici samozaposlenih
djelatnika u Austrijskoj gospodarskoj komori
zalazemo. Za razliku od toga, propitkivanje
osnova neovisne skrbi za osobe krajnje je
neodgovoran podvig.
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LUCRATORI INDEPENDENTI:
SUSTINEREA SISTEMULUI

Nevoia de Tngrijire la domiciliu, acasa, este
enorma. Tn plus, multi oameni - si mai ales
atunci cand nu mai pot face fata singuri
vietii de zi cu zi - nu vor s fie smulsi din
mediul lor de viat3 si de locuit obisnuit. n
cea mai mare parte, fi ingrijesc membrii
familiei. Doar o proportie relativ mica din
aceste servicii de ingrijire sunt furnizate de
asistenti independenti de ingrijire persona-
la. Si totusi tocmai aceasta parte mentine
functionarea intregului sistem de ingrijire si
asistenta din Austria. Si pentru cd sunt din
ce in ce mai multi oameni care au nevoie
de Tngrijire, dar tind sd aiba din ce in ce mai
putine resurse de ingrijire in familie, impor-
tanta serviciilor independente de ingrijire va
continua sd creascd. Pandemia in special a
ardtat cat de importanta - si, de asemenea,
cat de sigura si fiabild - este aceastd forma
de ingrijire. Acest sistem trebuie extins si
dezvoltat calitativ Tn continuare, iar pilonii
sdi - numeroasele mii de asistenti de ingri-
jire, dar si agentiile de plasament - promo-
vati si sprijiniti: mai multa calitate, salariu
echitabil, conditii-cadru bune etc. De aceea
noi reprezentam lucratorii independenti

la Camera de Comert. Pe de alta parte,

incercarile de a pune la indoiala elementele

sunt iresponsabile.
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SAMOSTATNE ZAROBKOVO CINNE
OSOBY: OPORA SYSTEMU

Dopyt po starostlivosti vo vlastnom do-
macom prostredi je obrovsky. Mnohf ludia
- a prave vtedy - ked' uz sami nedokazu
zvladnut kazdodenny Zivot, nechcu byt
vytrhnuti zo svojho obvyklého domaceho

a Zivotného prostredia. V prevaznej miere
poskytuju starostlivost rodinn{ prislusni-

ci. Naproti tomu len relativne malu cast
tychto opatrovatelskych sluZieb poskytuju
nezavislé opatrovatelky a nezavisli opatro-
vatelia. A napriek tomu je to prave tato Cast,
ktord udrziava cely systém starostlivosti a
oSetrovatelstva v Rakulsku v prevadzke. A
pretoze ludi odkdzanych na starostlivost je
stale viac, ale zdrojov, ktoré starostlivost
poskytuju stile menej, bude vyznam sluzieb
nezdvislych opatrovatelov a opatrovateliek
nadalej narastat. Zvlast pandémia koronavi-
rusu ukdzala, akd doleZita - a tieZ bezpeéna
a spolahliva - je tato forma starostlivosti.
Tento systém je potrebné rozsirit a kvali-
tativne dalej rozvijat, pricom jeho piliere

- tisice opatrovateliek a opatrovatelov, ale
aj sprostredkovatelské agentury - podpo-
rovat a poskytovat im lepsiu kvalitu, férovu
odmenu, dobré rdmcové podmienky atd.

To je to, za €o sa zasadzujeme ako zastup-
covia samostatne zarobkovo ¢innych oséb
v Hospodarskej komore. Pokusy spochybnit
zaklady nezavislej osobnej starostlivosti st
naopak nezodpovedné.

Irene Mitterbacher
Fachgruppen-Obfrau
Predsjednica strukovne udruge
Presedinta grupului profesional
Predsednicka odbornej skupiny
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Internetadressen
und Telefonnummern

Rasche und kompetente Information fiir Corona & Co,
(uber)lebenswichtige Telefonnummern.

Homepage www.daheimbetreut.at

Auf der Homepage des Fachverbandes
»Personenberatung und Personen-
betreuung®“ bekommen Sie jeweils
aktuell die wichtigsten Informationen
zu Covid-19 und zur aktuellen Situation
in 12 Sprachen.

Abseits von Corona finden Sie auf
www.daheimbetreut.at auch weitere
wichtige Informationen, Downloads
von Mustervertragen und Formularen
sowie eines Notfallplans und eine Liste
aller in Osterreich gewerbeberechtigten
Agenturen.

Informationen zur Corona-Imp-
fung und die Links zur Anmeldung in
den Bundeslandern finden Sie auf der
Homepage der Initiative ,,Osterreich
impft*: www.bsterreich-impft.at

Zu Corona-Tests kdnnen Sie sich
hier anmelden:
www.oesterreich-testet.at

Einen Uberblick iiber alle wichtigen
Informationen und MaBnahmen zum
Corona-Virus und zur Corona-Pandemie
bietet die Homepage von Gesundheit.
gv.at, dem offentlichen Gesundheits-
portal Osterreichs: www.gesundheit.
gv.at/aktuelles/coronavirus

Wichtige Informationen in 17 Spra-
chen zu Corona mit weiterfiihrenden
Links und Hotline erhalten Sie auf:
www.integrationsfonds.at/coronainfo

| DAHEIM BETREUT

Online-Ratgeber https://ratgeber.
wko.at/personenbetreuung/
Ebenfalls in 12 Sprachen gibt der WKO-
Online-Ratgeber Auskunft zu Griindung,
Standort- und Wechsel der Betriebs-
stdtte, Sozialversicherung sowie zahl-
reichen weiteren Fragen.

Wichtige Informationen und Links
finden Sie auch auf der Homepage des
Fachverbands ,,Personenberatung und
Personenbetreuung: https://www.wko.
at/branchen/gewerbe-handwerk/
personenberatung-betreuung/
selbstaendige-personenbetreuer.html

Wichtige Telefonnummern:
Rettung: 144
Polizei: 133
Feuerwehr: 122
Euronotruf: 122
Gesundheitstelefon: 1450 (z. B. bei
begriindetem Corona-Verdacht).

=

NAJVAZNIJE INTERNETSKE
ADRESE | TELEFONSKI BROJEVI

Brze i kompetentne informacije o koro-
navirusu i sl., (Zivotno) vazni telefonski
brojevi.

Pocetna stranica
www.daheimbetreut.at

Na pocetnoj stranici struénog saveza
»Skrb za osobe i njega” uvijek ¢ete modi
pronaci najvaznije informacije u vezi s

boleséu COVID-19 i trenutaénom situa-
cijom na 12 jezika.

Neovisno o koronavirusu, na web-mje-
stu www.daheimbetreut.at pronadi Cete
i dodatne vazne informacije te modi
preuzeti primjerke ugovora, obrazaca

i plana za hitne slucajeve, kao i popis
svih austrijskih agencija s dozvolom za
rad.

Informacije o cjepivu protiv koro-
navirusa i poveznice za prijavu u poje-
dinim saveznim drzavama pronaci ¢ete
na pocetnoj stranici austrijske inicijative
za cijepljenje ,Osterreich impft”:
www.0sterreich-impft.at

Za testove na koronavirus mozZete
se prijaviti ovdje:
www.oesterreich-testet.at

Pregled svih vaznih informacija i
mjera u vezi s koronavirusom i pan-
demijom koronavirusa nalazi se na
pocetnoj stranici Gesundheit.gv.at,
austrijskoga javnog zdravstvenog por-
tala: www.gesundheit.gv.at/aktuelles/
coronavirus

Vazne informacije na 17 jezika u vezi
s koronavirusom, dodatne poveznice
i telefonski broj pozivne linije pronadi
cete na: www.integrationsfonds.at/
coronainfo

Internetski savjetnik https://
ratgeber.wko.at/personenbetreuung/
Internetski savjetnik Austrijske gos-

podarske komore takoder vas na 12
jezika informira o osnivanju poduzeda,
promjeni lokacije i poslovnog prosto-
ra, socijalnom osiguranju te o brojnim
drugim pitanjima.

Vazne informacije i poveznice mozete
pronadi i na pocetnoj stranici stru¢nog
saveza ,,Skrb za osobe i njega”: https://
www.wko.at/branchen/gewerbe-han-
dwerk/personenberatung-betreuung/
selbstaendige-personenbetreuer.html

Pagina principald a Gesundheit.
gv.at, portalul de sanatate publicd din
Austria, oferd o prezentare generald
a tuturor informatiilor si masurilor
importante referitoare la coronavirus
si la pandemie: www.gesundheit.gv.at/
aktuelles/coronavirus

Puteti gasi informatii importante in
17 limbi despre coronavirus, cu linkuri
suplimentare si o linie telefonica la:
www.integrationsfonds.at/coronainfo

Vazni telefonski brojevi:
Hitna pomo¢: 144
Policija: 133
Vatrogasna sluzba: 122
Europski broj za hitne sluzbe: 122
Zdravstveni telefon: 1450 (npr. ako
postoji opravdana sumnja na zarazu
koronavirusom).

CELE MAI IMPORTANTE
ADRESE DE INTERNET Sl
NUMERE DE TELEFON

Informatii rapide si competente
pentru Corona & Co, (prin) numere
de telefon vitale.

Pagina principald
www.daheimbetreut.at

Pe pagina principald a asociatiei profe-
sionale ,,Consiliere si ingrijire persona-
13", puteti obtine cele mai importante
informatii despre Covid-19 si situatia
actuald, in 12 limbi.

Tn afard de pandemie, puteti gisi si
informatii suplimentare, modele de
contracte si formulare ce pot fi descar-
cate, precum si un plan de urgenta si o
lista a tuturor agentiilor cu autorizatie
de functionare in Austria, pe
www.daheimbtreut.at.

Informatii despre vaccinarea im-
potriva coronavirusului si linkuri de
inregistrare in statele federale puteti
gdsi pe pagina principala a initiativei
»Austria se vaccineaza”:
www.0sterreich-impft.at

Pentru teste Corona va puteti inre-
gistra aici: www.oesterreich-testet.at

Ghid online https://ratgeber.wko.at/
personenbetreuung/
Ghidul online al Camerei de Comert
din Austria oferd de asemenea infor-
matii despre infiintarea unei companii,
schimbarea locatiei si a sediilor comer-
ciale, asigurarile sociale si numeroase
alte intrebari, in 12 limbi.

De asemenea, puteti gasi informatii
importante si linkuri pe pagina princi-
pald a asociatiei profesionale ,,Consili-
ere si ingrijire personald”: https://www.
wko.at/branchen/gewerbe-handwerk/
habenberatung-betreuung/selbstaendi-

Okrem informécii o koronaviruse najde-
te na stranke www.daheimbetreut.at aj
dalSie dolezité informacie, vzory zmliv
a formulére na stiahnutie a tiez nddzovy
plan a zoznam vSetkych agentlr oprav-
nenych podnikat v Rakudsku.

Informécie o o€kovani proti ko-
ronavirusu a odkazy na prihlasenie
v spolkovych krajinach najdete na
domovskej stranke iniciativy ,,Raktsko
ockuje®: www.bsterreich-impft.at

K testovaniu na koronavirus sa
mozZete zaregistrovat tu:
www.oesterreich-testet.at

Prehlad vietkych délezZitych informa-
cii a opatreni tykajlcich sa koronavirusu
a pandémie ponuka domovska stranka
Gesundheit.gv.at, portalu verejného
zdravia Rakuska: www.gesundheit.
gv.at/aktuelles/coronavirus

Dolezité informdcie o koronaviruse
v 17 jazykoch s dalSimi odkazmi a ho-
rdcou linkou najdete na stranke: www.
integrationsfonds.at/coronainfo

ge-habenbetreuer.html

Numere de telefon importante:
Salvare: 144
Politie: 133
Pompieri: 122
Apel de urgenta euro: 122
Telefonul sanatatii: 1450 (de exemplu,
daca existd o suspiciune justificatd de
coronavirus).

wr

NAJpéLEilTEJ§|E INTERNE-
TOVE ADRESY A TELEFONNE
cisLA

Rychle a kompetentné informacie o
koronaviruse, o Zivotne doleZitych
telefénnych cislach.

Domovska stranka
www.daheimbetreut.at

Na domovskej stranke odborného
zdruZenia pre ,,0s0bné poradenstvo a
osobnu starostlivost® ziskate najdolezi-
tejSie informdcie o ochoreni Covid-19 a
aktudlnej situdcii v 12 jazykoch.

Online-poradca https://ratgeber.

wko.at/personenbetreuung/

Online poradca WKO tiez poskytuje
informéacie v 12 jazykoch o zaloZenfi
spolo¢nosti, zmene sidla a prevadz-
ky, socidlnom poisteni a odpovede na
mnohé dalSie otazky.

Dolezité informéacie a odkazy tiez
najdete na domovskej stranke odborné-
ho zdruZenia pre ,,0sobné poradenstvo
a osobnu starostlivost®: https://www.
wko.at/branchen/gewerbe-handwerk/
habenberatung-betreuung/selbstaendi-
ge-habenbetreuer.html

Doélezité telefénne Cisla:
Zachranka: 144
Policia: 133
Poziarny zbor: 122
Eurdpska tiesnova linka: 122
Zdravotnicka linka: 1450 (napr. ak
existuje odévodnené podozrenie na
koronavirus).
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Unser

Immunsystem

Wie es funktioniert, was es schwacht und was es starkt und
warum altere und chronisch kranke Menschen ein schwacheres
Immunsystem haben - ein Uberblick.

-

Durch die Corona-Pandemie ist das Immunsystem noch stér-
ker ins Gerede gekommen. Und schon wéhrend des ersten
Lockdowns haben sich Tausende Menschen auf den Weg ins
Freie und in die Natur gemacht, um durch Bewegung an der
frischen Luft ihr Immunsystem zu stdrken. Das hilft auf alle
Félle. Ob es ausreicht, um zum Beispiel dem Corona-Virus
und anderen gefdhrlichen Krankheitserregern zu trotzen, ist
eine andere Frage. Das héangt auch von vielen individuellen
Faktoren und Umstdnden ab. Faktum ist: Das Immunsystem
erfiillt eine unverzichtbare Funktion fiir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden.

-

NAS IMUNOLOSKI SUSTAV

Kako funkcionira, Sto ga slabi i Sto ga jaca te zasto starije
i kroni¢no bolesne osobe imaju slabiji imunoloski sustav -
pregled ¢injeni¢nog stanja.

Imunoloski sustav postao je jos§ vaznijom temom tijekom
pandemije koronavirusa. Cak su se tijekom prvog drutvenog
zatvaranja tisuce ljudi uputile na otvoreno i u prirodu radi
jacanja imunoloSkog sustava na svjezem zraku. To u svakom
slucaju pomaze. Medutim, drugo je pitanje je li to dovoljno za
osiguravanje pruzanja otpora koronavirusu i drugim opasnim
uzro¢nicima bolesti. To ovisi i 0 brojnim pojedinacnim ¢imbe-
nicima i okolnostima. No €injenica jest da imunolo$ki sustav
ima neizostavnu funkciju za naSe zdravlje i dobrobit.

| DAHEIM BETREUT

O
SISTEMUL NOSTRU IMUNITAR

Cum functioneaza, ce il sldbeste si ce il intareste si de ce
persoanele in varsta si bolnavii cronici au un sistem
imunitar mai slab - o privire de ansamblu.

Sistemul imunitar a devenit si mai mult subiect de discutie
din cauza pandemiei. Si chiar in timpul primelor restrictii, mii
de oameni si-au facut drum in aer liber si in naturd pentru
a-si consolida sistemul imunitar prin exercitii in aer curat. Cu
sigurantd acest lucru ajutd. Daca este insa suficient pentru

a combate coronavirusul si alti agenti patogeni periculosi,

de exemplu, este o altd intrebare. Acest lucru depinde si de
multi factori si circumstante individuale. Sigur este ca sis-
temul imunitar indeplineste o functie indispensabild pentru
sandtatea si bundstarea noastra.

NAS IMUNITNY SYSTEM

Ako funguje, ¢o ho oslabuje a ¢o posiliiuje a pre¢o maju
starsi a chronicky chori ludia slabsi imunitny systém -
prehlad.

O imunitnom systéme sa v désledku pandémie koronavirusu
hovori stale viac. A dokonca aj pocas prvého lockdownu sa
tisice ludi vydali von a do prirody, aby posilnili svoj imunitny
systém pohybom na ¢erstvom vzduchu. To rozhodne pomaha.
Ci to stadi pre vybudovanie odolnosti napriklad vogi korona-
virusu a inym nebezpeénym patogénom, je ind otazka. Zavisi
to od mnohych individudlnych faktorov a okolnosti. Faktom
je, ze imunitny systém plni nenahraditelnt funkciu pre nase

~ zdravie a pohodu.
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WAS IST DAS IMMUNSYSTEM?

Das Immunsystem ist ein kdrpereigenes Abwehrsystem, das
uns davor schiitzt soll, dass ,,Eindringlinge® und Fremdkorper
- etwa Viren, Bakterien, Pilze, Parasiten, aber auch diver-

se Schadstoffe bzw. fehlerhafte Zellen - in unserem Kérper
Infektionen mit moglicherweise lebensbedrohlichen Folgen
ausldsen konnen. Viele Krankheitserreger sind fiir uns sogar
nur deswegen nicht lebensbedrohlich, weil unser Immunsys-
tem mit ihnen fertigzuwerden vermag.

Das Immunsystem besteht aus unterschiedlichsten mecha-
nischen, biochemischen Komponenten. Es ist ein komple-
xer ,,Schutzschirm“ aus Organen, speziellen Zellen sowie
Substanzen und Molekiilen. Ein Teil des Immunsystems - das
sogenannte natiirliche oder angeborene Immunsystem - ist
bereits bei der Geburt vorhanden. Ein anderer Teil - er wird
als adaptives bzw. erworbenes Immunsystem bezeichnet -
handelt erst in der Konfrontation mit den jeweiligen Erregern.
Dabei bilden sich spezifische Abwehrzellen ebenso wie ein
sogenanntes Immungedachtnis.

Dringen schadliche Erreger oder Stoffe in den Kdrper ein, er-
folgt eine mehrstufige Immunantwort. Im Optimalfall gelingt
es den Abwehrkréften des Immunsystems, den Antikdrpern,
die gefdhrlichen Erreger unschadlich zu machen und zu zer-

storen.

WAS SCHWACHT UNSER
IMMUNSYSTEM?

Ein geschwachtes Immunsystem macht den Korper anfilliger
fiir Infekte und Krankheiten. Wir sind 6fter krank, der Krank-
heitsverlauf ist tendenziell gravierender und die Erkrankungen
sind hartnéckiger. Es gibt eine Vielzahl von Faktoren und Ein-
fllissen, die sich negativ auf unser Immunsystem auswirken
kénnen. Neben chronischen Krankheiten wie Krebs, Diabetes
mellitus, AIDS oder Autoimmunerkrankungen wie etwa ent-
ziindlichem Rheuma sowie Chemotherapien, Bestrahlungen
und der Einnahme von Medikamenten, die die Immunabwehr
bewusst unterdriicken (,lmmunsuppressiva®), ist es vor
allem unsere Lebensweise, die Einfluss auf das Immunsystem
nimmt. Stress, Schlafmangel, der ,,Genuss“ von Alkohol und
Nikotin, ungesunde Erndhrung, zu wenig Fliissigkeitszufuhr,
Bewegungsmangel - das alles kann sich negativ auf unser Im-
munsystem auswirken und unsere Abwehrkrafte schwachen.

WIRD DAS IMMUNSYSTEM MIT DEM
ALTER SCHWACHER?

Dass das Immunsystem mit fortschreitendem Alter schwa-
cher wird, ist erwiesen. Die Anfilligkeit fiir Infekte und
Krankheiten nimmt zu. Und speziell chronische Erkrankungen
wirken sich auch wieder negativ auf das Immunsystem aus.

| DAHEIM BETREUT
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Um diese negative Spirale moglichst zu verlangsamen bzw. zu
stoppen ist es umso wichtiger, das Immunsystem zu starken.

WAS KANN MAN TUN, UM SEIN
IMMUNSYSTEM ZU STARKEN?

Besonders unseren Lebensstil kdnnen wir beeinflussen, um
unser Immunsystem und damit unsere Abwehrkrafte zu stdr-
ken. Das ist nicht nur fiir die von uns Betreuten von enormer
Bedeutung, sondern trdgt auch zu unserer eigenen Gesund-
heit und zu unserem Wohlbefinden bei. Speziell in der kalten
Jahreszeit, wenn alle méglichen Viren und Bazillen zirkulie-
ren, die zu Erkrankungen der Atemwege, des Herz-Kreislauf-
Systems oder des Magen-Darm-Traktes fiihren kénnen, ist
ein starkes Immunsystem sehr viel wert. Es gilt zu bedenken:
Was fiir jlingere Leute vielleicht nur eine lastige Erkdltung ist,
kann fiir dltere bzw. Menschen mit Vorerkrankungen mogli-
cherweise sogar lebensbedrohliche Folgen haben.

-

STO JE IMUNOLOSKI SUSTAV?
Imunoloski sustav vlastiti je obrambeni sustav tijela koji bi
nas morao Stititi od toga da ,,uljezi” i strana tijela - kao Sto

-‘..
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su virusi, bakterije, gljivice, paraziti, no i razne Stetne tvari ili
zloéudne stanice - u naSem tijelu uzrokuju zaraze s poslje-
dicama koje bi mogle biti i opasne po Zivot. Brojni uzro€nici
bolesti za nas nisu opasni po Zivot samo zato $to na$ imuno-
loski sustav zna kako se nositi s njima.

Imunoloski sustav sastoji se od najrazlicitijih mehanickih i
biokemijskih komponenti. To je sloZeni ,,zastitni mehanizam”
koji ¢ine organi, posebne stanice te tvari i molekule. Jedan
dio imunoloskog sustava - takozvani prirodni ili urodeni imu-
noloski sustav - prisutan je ve¢ pri rodenju. Drugi dio - koji se
naziva adaptivnim odnosno ste¢enim imunoloskim sustavom
- aktivira se tek kada se suoci s doti¢nim uzro€nikom bolesti.
Pri tome se stvaraju posebne obrambene stanice kao i tako-
zvano ,,imunolosko pamdenje”.

Ako Stetni patogeni ili tvari prodru u tijelo, uslijedit ¢e od-
govor imunolo$kog sustava na vie razina. U najboljem ée
slu¢aju obrambenim silama imunoloskog sustava, odnosno
antitijelima, uspjeti te opasne uzroénike uciniti bezopasnima
i unistiti ih.

STO SLABI NAS IMUNOLOSKI SUSTAV?

Rezultat slabljena imunoloskog sustava jest veéa podloznost
tijela zarazama i bolestima. Ce&¢e obolijevamo, tijek bolesti u
nacelu je ozbiljniji, a bolesti su ustrajnije i dugoro€nije. Postoji

cijeli niz ¢imbenika i utjecaja koji se mogu negativno odraziti
na na$ imunoloski sustav. Osim kroni¢nih bolesti kao Sto su
rak, Secerna bolest, AIDS ili autoimune bolesti poput upalnog
reumatizma te kemoterapije, zraenja i uzimanja lijekova koji
svjesno potiskuju obrambena svojstva imunoloSkog sustava
(takozvani ,imunosupresivi”), prvenstveno je nas nacin Zivota
izvor utjecaja na imunoloski sustav. Stres, nedostatak sna,
»uzivanje” alkohola i nikotina, nezdrava prehrana, nedovo-
lian unos tekucine, nedostatak tjelovjezbe - sve se to moze
negativno odraziti na nas imunoloski sustav i oslabjeti nasu
sposobnost obrane.

SLABI LI IMUNOLOSKI SUSTAV U STARIJOJ
ZIVOTNOJ DOBI?

Dokazano je da imunoloski sustav postaje slabijim to posta-
jemo stariji. Povecava se podloZnost zarazama i bolestima, a
posebno se kroni¢na oboljenja zauzvrat negativno odrazavaju
na imunoloski sustav. Kako bi se ta negativna spirala Sto viSe
usporila, tj. zaustavila, iznimno je vazno jac¢ati imunoloski
sustav.

STO SE MOZE PODUZETI ZA JACANJE
IMUNOLOSKOG SUSTAVA?

Posebno moZzemo utjecati na svoj stil Zivota tako da jatamo
svoj imunoloski sustav, a time i obrambenu sposobnost
tijela. To nije od iznimne vaznosti samo za osobe za koje skr-
bimo, ve¢ takoder pridonosi naSem zdravlju i nasoj dobrobi-
ti. Snazan imunoloski sustav ,,zlata vrijedi”, posebno tijekom
hladnog godi$njeg doba kada uokolo kruze svi mogudi virusi
i bacili koji mogu dovesti do bolesti diSnih puteva, krvoZil-
nog sustava ili gastrointestinalnog trakta. Potrebno je na
umu imati sljedece: ono $to bi za mlade osobe mogla biti
tek dosadna prehlada, to bi za brojne starije osobe odnosno
osobe s prethodnim oboljenjima moglo imati posljedice koje
su ¢ak i opasne po Zivot.

CE ESTE SISTEMUL IMUNITAR?

Sistemul imunitar este propriul sistem de aparare al organis-
mului care ar trebui sd ne protejeze de ,,intrusi” si de corpuri
straine - precum virusuri bacterii, ciuperci, paraziti, dar si
diversi poluanti sau celule defecte - si de declansarea infec-
tiilor in corpul nostru cu consecinte potential fatale. Multi
agenti patogeni nu ne pun viata in pericol doar pentru ca
sistemul nostru imunitar este capabil si le faca fata.

Sistemul imunitar consta intr-o mare varietate de componen-
te mecanice, biochimice. Este un ,,scut protector” complex
format din organe, celule speciale, substante si molecule. O
parte a sistemului imunitar - asa-numitul sistem imunitar na-
tural sau innascut - este deja prezenta la nastere. O altd parte
- se numeste sistemul imunitar adaptiv sau dobandit - actio-
neazd numai atunci cand este confruntat cu agentul patogen
respectiv. in acest proces, se formeaza celule de aparare
specifice, precum si asa-numita memorie imuna.
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Daca agentii patogeni sau substantele ddunatoare patrund

1 organism, apare un raspuns imunitar in mai multe etape.

cel mai bun caz, apdrarea sistemului imunitar, anticorpii,
sunt capabili sa Tnvinga si s distruga patogenii periculosi.

E NE SLABEgTE SISTEMUL IMUNITAR?
sistem imunitar slabit face corpul mai susceptibil la infec-
boli. Suntem bolnavi mai des, evolutia bolii tinde sa fie
grava si bolile sunt mai persistente. Exista o multitudine
actori si influente care pot avea un efect negativ asupra
ului nostru imunitar. Pe langa bolile cronice precum
ul, diabetul zaharat, SIDA sau bolile autoimune, cum
atismul inflamator, precum si chimioterapia, radiati-
zarea medicamentelor care suprima in mod consti-
imunitar (,imunosupresoare”), mai presus de
noastra de viatd influenteaza sistemul imunitar.
insuficient, ,,consumul” de alcool si nicotind,
a, aportul insuficient de lichide, lipsa exer-
acestea pot avea un efect negativ asupra
nitar si ne pot slabi apdrarea.

R DEVINE MAI SLAB ODATA
RSTA?

ar sldbeste odatd cu fhaintarea

ii si boli creste. Siin speci-

un efect negativ asup
sau a opri cat mg
d spirala negativz u atat maiim
i imunita

'RU A INTARI SI

b

ar si, astfel, apararea. Acest*ru nu este «
antd enorma pentru cei pe care i ingrijim,
Dropria noastra sanatate si bundstare.
oreaza foarte mult mai ales n sezonul re
L de virusuri si bacili care pot duce la
torii, ale sistemului cardiovascular sau
estinal. Trebuie avut in vedere: ceea
ervantd pentru persoanele mai tinere
te potential fatale {>entru persoanele in
nele cu comorbiditati

ba Tn special stilul deﬁ pentru a ne ?nt{?iri

Y SYSTEM?

e vlastny obranny systém téla, ktory nds ma
wotrelcami® a cudzimi prvkami: #5ako 'su virusy,
by, parazity, ale aj rozne zneéist’tﬁlﬁcé latky alebo

nky, aby nemohli v nasom tele vyvolat infekciu s
ivot ohrozujucimi ndsledkami. Mnohé patogény nie
Zivot ohrozujlce len preto, Ze si s nimi nas imunit-
dokaze poradit.

ystém sa skladd zo Sirokej §kaly mechanickych,
| ych zloZiek. Je to komplexny ,,ochranny Stit*
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tvoreny organmi, Specidlnymi bunkami, latkami a moleku-
lami. Cast imunitného systému - takzvany prirodzeny alebo
vrodeny imunitny systém - je pritomny uZ pri narodeni. Dalgia
¢ast - nazyva sa adaptivny alebo ziskany imunitny systém

- funguje iba vtedy, ak je konfrontovany s prisluSnym patogé-
nom. Pritom sa vytvaraju Specifické obranné bunky a takzva-
na imunitnd pamat.

Ak Skodlivé patogény alebo latky preniknu do tela, nasleduje
viacstupniova imunitna reakcia. V optimalnom pripade sa
vdaka obranyschopnosti imunitného systému a protilatkam
podari zneskodnit a znicit nebezpeéné patogény.

€O OSLABUJE NAS IMUNITNY SYSTEM?

Pri oslabenom imunitnom systéme je telo nachylnejSie na
infekcie a choroby. Sme Castejsie chori, priebeh choroby
byva vaZnejsi a choroby pretrvavaju dlhsie. Existuje mnozstvo
faktorov a vplyvov, ktoré mozu mat negativny vplyv

imunitny systém. Okrem chronickych choréb, ako j

diabetes mellitus, AIDS alebo autoimunitné ochore

a uzivanie liekov, ktoré zamerne potlacaji imunitny sS'(jstém
(,,imunosupresiva“),\ je to predovsetkym nas sp6sob Fivot,
ktory ovplyviuje imunitny systém. Stres, nedostatok spanku,
konzumacia“ alkoh a nikotinu, nezdrava strava, nedosta-

mat negativny vplyv na nas im
obranyschopnost.

OSLABUJE SA IMU

Je dokazané, zZe s pribud

oslabuje. ZvySuje sa nachy!

ma chronické ochorenia S0Di r
/systém. 0 to ddlezitejsie je posilioy ‘ stém, aby

sa tato negativna Spirala o na alebo zastavila.

. AMUNITNEHO SYSTEMU?

Aby sme posilnili nd§ imunitny systém a tym aj nasu obra-

nyschopnost, mézeme ovplyvnit najma nas Zivotny styl. To

ma velky vyznam nielen pre tych, o ktorych sa starame, ale
o L v eanhEeties

prispieva to aj k nadmu vlastné

Uvedomte si, Ze to, ¢o
%bmnym prechladnutim,
[udi s chronickymi choroba-
o nasledky.

ma silny imunitn
moZe byt pre mladyc

DAS SIND DIE WICHTIGSTEN
ENTSCHEIDUNGEN FUR EIN STARKES
IMMUNSYSTEM:

ACESTEA SUNT CELE MAI IMPORTANTE
DECIZII PENTRU UN SISTEM IMUNITAR
PUTERNIC:

OVO SU NAJVAZNIJE ODLUKE
ZA SNAZAN IMUNOLOSKI
SUSTAV:

TOTO SU NAJDOLEZITEJSIE
ROZHODNUTIA PRE SILNY
IMUNITNY SYSTEM:



WELCHE MOGLICHKEITEN GIBT ES DARUBER
HINAUS, SEIN IMMUNSYSTEM GEGEN DIE
ANGRIFFE BEDROHLICHER KRANKHEITS-
ERREGER ZU WAPPNEN?

CE ALTE OPTIUNI EXISTA PENTRU

A PROTEJA SISTEMUL IMUNITAR
iMPOTRIVA ATACURILOR AGENTILOR
PATOGENI?

KOJE DRUGE MOGUCNOSTI POSTOJE
ZA ZASTITU IMUNOLOSKOG SUSTAVA
OD NAPADA OPASNIH UZROCNIKA
BOLESTI?

AKE SU DALSIE MOZNOSTI VYZBRO
JENIA IMUNITNEHO SYSTEMU CLOVEKA
PROTI UTOKOM NEBEZPECNYCH
PATOGENOV?

Uber unsere Nahrung kénnen wir uns viele Stoffe zufiihren,
die unser Immunsystem tatkraftig unterstiitzen, indem sie an
der Abwehr schadigender Prozesse beteiligt sind, zum Bei-
spiel Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente wie zum
Beispiel Zink und Selen.

Weniger bekannt ist die Bedeutung sogenannter ,,sekundarer
Pflanzenstoffe fiir das Immunsystem:

* Carotinoide sind z. B. in Karotten, Griinkohl und Kiirbis
enthalten. Sie wirken antioxidativ und kdnnen im Kérper in
Vitamin A umgewandelt werden.

* Glukosinolate sind in allen Kohl- und Krautarten, in Ret-
tich, Kresse und Senf enthalten. Sie dienen der Pflanze als
Abwehrstoffe gegen Krankheitserreger und kdnnen diese
Funktion auch im menschlichen Kdrper erfiillen.

* Flavonoide sind etwa in Apfeln, Birnen, Zwiebeln, Griinkohl,
Soja bzw. in Schwarz- und Griintee enthalten.

* Phytodstrogene befinden sich in Getreide, Hiilsenfriichten
und Leinsamen.
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ZDRAVE NAMIRNICE

Hranom moZemo unijeti brojne tvari koje aktivno podrzavaju
nas$ imunoloski sustav tako Sto sudjeluju u obrani od Stetnih

procesa, primjerice vitamine, mineralne tvari te elemente
u tragovima kao §to su cink i selen.

Manje je poznat znaéaj takozvanih ,,sekundarnih biljnih tva-
ri” za imunoloski sustav:

¢ karotenoidi se nalaze, na primjer, u mrkvama, kelju i bunde-
vi. Oni imaju antioksidativno djelovanje te se u tijelu mogu
pretvoriti u vitamin A.

* Glukozinolati se nalaze u svim vrstama kupusa i kelja, u
rotkvici, kresi i senfu. Oni biljci sluze kao obrambene tvari
od uzroc€nika bolesti, a tu istu funkciju mogu ispunjavati i u
ljudskom tijelu.

* Flavonoidi se nalaze, na primjer, u jabukama, kruskama,
luku, kelju, soji te u crnom i zelenom ¢&aju.

* Fitoestrogeni se nalaze u Zitaricama, mahunarkama i sje-
menkama lana.

0

ALIMENTE SANATOASE

Putem lua multe substante din alimente, care ne sustin in
mod activ sistemul imunitar, fiind implicate in apararea impo-
triva proceselor ddundtoare, de exemplu vitamine, minerale
si oligoelemente precum zincul si seleniul.

Semnificatia asa-numitelor ,,substante vegetale secundare”
pentru sistemul imunitar este mai putin cunoscuta:

* Carotenoidele se gasesc, de exemplu, in morcovi, varza
si dovleac. Au un efect antioxidant si pot fi transformate
n vitamina A Tn organism.

* Glucozinolatul se gaseste Tn toate tipurile de varza, ridichii,
varza creatd si mustar. Servesc planta ca substante de
aparare impotriva agentilor patogeni si pot indeplini
aceasta functie si in corpul uman.

* Flavonoidele se gasesc in mere, pere, ceapa, varza,
soia si ceai negru si verde.

* Fitoestrogenii se gasesc in cereale, leguminoase si seminte
dein.

@

ZDRAVE POTRAVINY

Prostrednictvom stravy mdzeme prijimat mnohé latky, ktoré
aktivne podporuju nas imunitny systém tym, Ze sa napriklad
zucastnuju na obrane pred Skodlivymi procesmi, napriklad
vitaminy, mineraly a stopové prvky ako je zinok a selén.

Menej zndmy je vyznam tzv. ,,sekundarnych rastlinnych
latok* pre imunitny systém:

* Karotenoidy obsahuje napr. mrkva, kel a tekvica. Maju anti-
oxidaény ucinok a mozZu sa v tele premenit na vitamin A.

* Glukozinolaty sa nachadzaju vo vSetkych druhoch hlibovin
a kapusty, v red'kovke, Zeruche a horcici. Sluzia rastline ako
obranné latky proti patogénom a tuto funkciu mézu plnit aj
v ludskom tele.

* Flavonoidy sa nachadzaju v jablkach, hruskach, cibuli, kely,
soji a ¢iernom a zelenom ¢aji.

* Fytoestrogény sa nachadzaju v obilninach, strukovinach a
lanovych semienkach.
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< VITAMIN C

Die besten heimischen Vitamin-C-Liefe-
ranten im Herbst und im Winter: Griin-
kohl, Sauerkraut, Rotkraut, Rote Riiben,
Kiirbis. Weitere Vitamin-C-Quellen:
Gemiisepaprika, schwarze Johannis-
beeren, Sanddorn, Petersilie, Griinkohl,
Brokkoli, Fenchel, zitrusfriichte, Hage-
butten, Gartenkresse

Z vitaMINC

Najbolji domaci dobavljaéi vitamina C
tijekom jeseni i zime: kelj, kiseli kupus,
crveni kupus, cikla i bundeva. Dodatni
izvori vitamina C: slatka paprika, crni
ribiz, pasji trn, persin, kelj, brokula,
komorag, agrumi, Sipak i vrtna kreSa.

() viTAMINA C

Cei mai buni furnizori domestici de
vitamina C toamna si iarna: varza, varza
acrd, varza rosie, sfecld rosie, dovleac.
Alte surse de vitamina C: ardei grasi,
coacaze negre, catina, patrunjel, varza,
broccoli, fenicul, citrice, macese, varza
creatd de gradina

& VITAMIN C

NajlepSie domace zdroje vitaminu C na
jesen a v zime su: kel, kysla kapusta,
¢ervena kapusta, ¢ervend repa, tekvica.
DalSie zdroje vitaminu C: paprika, Gier-
ne ribezle, rakytnik, petrzlen, kel, bro-
kolica, fenikel, citrusy, Sipky, Zerucha.

| DAHEIM BETREUT

< VITAMIN D

Das fettldsliche Vitamin D wird teilweise
vom Korper selbst durch die Einwirkung
von Sonnenlicht erzeugt, ist aber auch
in ganz bestimmten Lebensmitteln ent-
halten. Als Quelle dienen zum Beispiel
fette Fische wie Hering, Makrele und
Lachs, Lebertran (Fischol), Eigelb und
verschiedene Speisepilze.

2 VITAMIND

Vitamin D topiv u masti tijelo djelo-
mi¢no samostalno stvara djelovanjem
sunceva svjetla, no on se nalazi i u
posebnim namirnicama. Izvori su, na
primjer, masne ribe kao Sto su haringa,
sku$a i losos, ulje jetre bakalara (riblje
ulje), Zumanjci i razne jestive gljive.

() VITAMINA D

Vitamina D liposolubild este partial
produsa chiar de corp prin expunerea
la lumina soarelui, dar este continuta si
in anumite alimente. Pestele gras, cum
ar fi hering, macrou si somon, ulei de
ficat de cod (ulei de peste), galbenusuri
de ou si diverse ciuperci comestibile
servesc drept sursa.

@ VITAMIN D

V tukoch rozpustny vitamin D si telo
¢iastocne vytvara samo pdsobenim
slne¢ného Ziarenia, ale obsahuju ho aj
urcité potraviny. Ako zdroje sluZia tu¢né
ryby ako sled, makrela a losos, olej z
treséej pecene (rybi olej), Zitky a rozne
jedlé huby.

< VITAMIN E

Vitamin E ist ein sogenanntes Anti-
oxidans und gilt als Fanger von zell-
schadigenden freien Radikalen.
Vitamin-E-Quellen sind pflanzliche Ole,
z.B. Weizenkeim-, Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Soja- oder Rapsol. Auch in
Haselnilissen und Weizenkeimen ist Vi-
tamin E enthalten. Vitamin E ist jedoch
empfindlich gegeniiber wiederholtem
Erhitzen, Licht und Sauerstoff.

Z VITAMINE

Vitamin E takozvani je antioksidans te
se smatra hvata¢em slobodnih radikala
koji oStecuju stanice. Izvori vitamina

E su biljna ulja, npr. ulje od pSeniénih
klica, suncokretovo ulje, ulje od kuku-
ruznih klica, sojino ulje ili ulje uljane
repice. Vitamin E takoder se nalazi u
lieSnjacima i pSeni¢nim klicama. Me-
dutim, vitamin E osjetljiv je na ponovno
zagrijavanje, svjetlost i kisik.

() ViTAMINA E

Vitamina E este un asa-numit antio-
xidant si este considerat captator de
radicali liberi care dduneaza celulelor.
Sursele de vitamina E sunt uleiuri vege-
tale, de exemplu de germeni de grau,
floarea-soarelui, germeni de porumb,
soia sau de rapitd. Vitamina E se ga-
seste si in alune si germeni de grau. Cu
toate acestea, vitamina E este sensibild
la incalzire repetatd, lumina si oxigen.

¥ VITAMIN E

Vitamin E je takzvany antioxidant a
povazuje sa lapac volnych radikalov po-
Skodzujucich bunky. Zdrojom vitaminu E
su rastlinné oleje, napr. pSenicné klicky,
slnec¢nicové semienka, kukuri¢né klicky,
sojovy alebo repkovy olej. Vitamin E sa
nachadza aj v lieskovych orieSkoch a
pSeni¢nych klickoch. Vitamin E je vSak
citlivy na opakované zahrievanie, svetlo
a kyslik.

< ANTIOXIDANTIEN

Antioxidantien unterstiitzen den Korper
bei der Abwehr sogenannter freier
Radikale. Letztere kommen in der Luft,
aber auch in der Nahrung vor und
kénnen im UbermaB ,oxidativen Stress
verursachen und Krankheitsprozesse
auslosen. Antioxidantien sind: Vitamin
C, Vitamin E, Carotinoide, Flavonoide
und andere sekundéare Pflanzenstoffe.
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< ANTIOKSIDANSI

Antioksidansi pomazu tijelu u borbi
protiv takozvanih slobodnih radikala.
Slobodni radikali pojavljuju se u zraku,
ali i u hrani, te u velikim koli¢inama
mogu uzrokovati ,,oksidativni stres” i
pokrenuti procese bolesti. Antioksidan-
si su: vitamin C, vitamin E, karotenoidi,
flavonoidi i druge sekundarne biljne
tvari.

() ANTIOXIDANTI

Antioxidantii ajuta organismul sa lupte
impotriva asa-numitilor radicali liberi.
Acestia din urma apar in aer, dar si

in alimente, iar Tn exces pot provoca
.stres oxidativ” si pot declansa procese
patologice. Antioxidantii sunt: vitamina
C, vitamina E, carotenoide, flavonoide
si alte substante fitochimice.

¥ ANTIOXIDANTY

Antioxidanty pomahaju telu bojovat
proti takzvanym volnym radikalom.
Tieto sa vyskytuju vo vzduchu, ale aj v
potravindch a mézu sposobit nadmerny
»oxidacény stres® a spustit chorobné
procesy. Antioxidanty su: vitamin C,
vitamin E, karotenoidy, flavonoidy a iné
sekundarne rastlinné latky.

< ZINK

Zink ist z. B. in roten Fleischsorten,
Kase, Haferkleie und Haferflocken,
Sonnenblumenkernen, Kiirbiskernen,
Weizenkeimen und Weizen, Walniissen
und Pekanniissen, Pilzen und Hefen,
Linsen, Meeresfriichten und Schalentie-
ren und griinem Tee enthalten.

Z cNk

Cink se, na primjer, nalazi u crvenom
mesu, siru, zobenim mekinjama i
zobenim pahuljicama, suncokretovim
sjemenkama, sjemenkama bundeve,
pSeni¢nim klicama i pSenici, orasima
i pekan orasima, gljivama i kvascima,
ledi, morskim plodovima i SkoljkaSima
te u zelenom ¢&aju.

() zinc

Zincul se gaseste, de exemplu, in carne
rosie, branza, tarate de ovaz si fulgi

de ovaz, seminte de floarea-soarelui,
seminte de dovleac, germeni de grau

si grau, nuci si nuci pecan, ciuperci si
drojdii, linte, fructe de mare si crusta-
cee si ceai verde

€ ZINOK

Zinok je napr. v Eervenom maése, syre,
ovsenych otrubach a ovsenych vlo¢-
kach, slne¢nicovych semiackach, tekvi-
covych semenach, pSeniénych klickoch
a pSenici, vlasskych a pekanovych
orechoch, hubach a kvasniciach, $oSo-
vici, morskych plodoch a mékkySoch a
zelenom ¢aji.

< SELEN

Selenquellen sind zum Beispiel Fleisch,
Fisch und Eier sowie Pilze, Kohl- und
Zwiebelgemiise, Linsen, Spargel und
Nisse, insbesondere Paraniisse. Ach-
tung: Zu viel Selen kann zu Vergiftungs-
erscheinungen fiihren. Normalerweise
nehmen wir mit unserer Nahrung aus-
reichend Selen zu uns.

< SELEN

Izvori selena su, na primjer, meso, riba i
jaja te gljive, povrée iz porodica kupusa
i luka, le¢a, Sparoge i oraSasti plodo-
vi, posebice brazilski orad¢iéi. Oprez:
prevelika koli¢ina selena moZe dovesti
do pojave simptoma trovanja. Hranom
u pravilu unosimo dovoljnu koli¢inu
selena.

() SELENIU

Sursele de seleniu sunt, de exemplu,
carnea, pestele si oudle, precum si
ciupercile, varzoasele si aliaceele, linte,
sparanghel si nuci, in special nucile

de Brazilia. Atentie: prea mult seleniu
poate duce la simptome de otravire. in
mod normal, obtinem suficient seleniu
din mancare.

W SELEN

Zdroje selénu su napriklad maso, ryby a
vajicka, ako aj huby, kapusta a cibulova
zelenina, SoSovica, Spargla a orechy,
najma para orechy. Pozor: Prili§ vela
selénu moZe viest k priznakom otravy.
Bezne prijimame dostatok selénu v
potrave.
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BEKI}MPFEN ODER
SCHUTZEN?

BORBA ILI ZASTITA?

LUPTATI SAU PROTEJATI?

BOJOVAT ALEBO CHRANIT?

Update

Das Corona-Virus mit seinen verschiede-
nen Varianten halt die Welt weiterhin

in Atem. Die wichtigsten Informationen
fiir einen sicheren Herbst.

-

-

IMPFEN SCHUTZT UNS UND ANDERE!

Um den Jahreswechsel 2020/21 wurden die ersten Osterrei-
cherinnen und Osterreicher geimpft. Anfangs war der Impf-
stoff knapp. Mittlerweile haben bereits Millionen Osterreiche-
rinnen und Osterreicher Impfungen erhalten und genieBen
damit weitgehenden Schutz vor einer Erkrankung bzw. einem
schweren Verlauf. Es ist nun genug Impfstoff vorhanden, um
alle Menschen, die es wiinschen, schiitzen zu kénnen.

Die Impfung ist freiwillig. Sie ist auBerdem fiir Menschen, die
in Osterreich krankenversichert sind, kostenlos.

Mehrere Impfstoffe verschiedener Hersteller sind zugelassen.
Wir haben also die Wahl zwischen Impfstoffen mit teilwiese
unterschiedlichen Wirkungsweisen. Der Zulassung der Impf-
stoffe gingen umfassende Priifungen und strenge Zulassungs-
verfahren voraus. Mittlerweile wurden Hunderte Millionen
Impfungen weltweit verabreicht. Laufend flieBen Beobach-
tungen und neue Erkenntnisse bei Herstellung und Anwen-
dung der Impfstoffe ein.

Alle zugelassenen Impfstoffe schiitzen davor, an Covid-19 zu
erkranken bzw. verhindern schwere Verlaufe. Erwiesen ist
auch, dass die Impfstoffe die Wahrscheinlichkeit einer Uber-
tragung des Virus deutlich reduzieren. Die Impfung schiitzt
also uns und andere.

Offenbar wirken die Impfstoffe bisher auch gegen neue
Varianten des Virus, wenn auch teilweise in abgeschwéchter
Form. Die Impfstoffe werden jedoch kontinuierlich an neue
Virusvarianten angepasst. In welchem AusmaB zu einer lang-
fristigen Immunitét weitere Impfungen notig sein werden und
ob dabei unterschiedliche Impfstoffe kombiniert werden kon-
nen, wird laufend wissenschaftlich beobachtet und bewertet.
Mit der Verabreichung von Auffrischungsimpfungen wird
gerade begonnen.

Je mehr Menschen sich impfen lassen, desto besser kénnen
die Verbreitung des Virus sowie die Entstehung und die Aus-
breitung neuer, moglicherweise noch geféhrlicherer Virus-

varianten eingeddmmt werden. Und desto besser sind wir als
Gemeinschaft geschiitzt.

HINWEIS

Vorgehen bei Personen, welche mit Nicht-EU-Impfstoffen
geimpft wurden: Das nationale Impfgremium emp-
fiehlt bei Personen, die mit nicht EU-weit zugelassenen
Impfstoffen geimpft wurden (wie z. B. Sputnik), dass
eine Nachimpfung mit einem in der EU zugelassenen
Impfstoff gemdf dem jeweiligen Impfschema erwogen
werden kann.

Wie bei jeder Schutzimpfung kann es zu kdrperlichen Reak-
tionen kommen, die in der Regel jedoch rasch abklingen und
unproblematisch sind. Vereinzelt wurden auch schwerwie-
gende Nebenwirkungen festgestellt, wie sie auch bei anderen
Impfungen und Medikamenten vorkommen. Sie werden von
den zustandigen Stellen beobachtet und bewertet. Die Er-
kenntnisse flieBen laufend in den Zulassungsprozess ein.

Corona-Impfstoffe verdndern menschliches Erbgut erwiese-
nermaBen nicht und haben auch keine Auswirkungen auf die
Fruchtbarkeit.

E-IMPFPASS & GRUNER PASS

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

Mit der App ,Griiner Pass“ kann man Zertifikate, dass man
die Schutzimpfung (,,Impfzertifikat®) erhalten hat, getestet
(.-Testzertifikat®) oder genesen (,Genesungszertifikat®) ist,
mittels QR-Code lokal auf dem Smartphone abspeichern und
vorweisen. Giiltig in Kombination mit einem Lichtbildausweis!
Der ,,Griine Pass® bzw. Impfpass und Impfzertifikate gelten
auch international - je nach den vor Ort geltenden Regeln -
als Nachweis.

Informationen: www.gruenerpass.gv.at

HERBST UND WINTER:
BESONDERE VORSICHT!

Neue, teilweise noch ansteckendere Virusvarianten,
noch keine langfristigen Erfahrungen mit der Wirkungs-
dauer von Impfungen sowie Liicken bei der Durchimp-
fung: Schon im eigenen Interesse, aber noch mehr aus
Obsorge um die Betreuten ist weiterhin hochste Vorsicht
geboten.

Die wichtigsten Verhaltensregeln fiir einen sicheren
Herbst:

* Sich selbst testen bzw. sich testen lassen! Warum?
Da standig neue Virusvarianten im Umlauf sind und nicht
auszuschlieBen ist, dass wir auch nach einer Schutzimpfung
das Virus libertragen bzw. in einer leichten Form an Covid
erkranken kdnnen, ist es gerade im Umgang mit alteren
und gefdahrdeten Menschen ratsam, sich weiterhin testen
zu lassen - um zu verhindern, unbemerkt andere Menschen
mit dem Virus anzustecken.

* Mund-Nasen-Schutz tragen. FFP2-Masken gewdhren einen
hochprozentigen aktiven und passiven Infektionsschutz.

* Abstand halten.

* Kontakte reduzieren, Menschenansammlungen meiden.

* Niemandem die Hand geben, keine BegriiBungskiisse und
Umarmungen.

* Moglichst nichts beriihren, was auch von anderen beriihrt
wird.

* Nicht mit der Hand ins Gesicht fassen (Mund, Nase, Augen).

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

* Flachen, die wir beriihren und die auch von anderen be-
riihrt werden, regelmaBig reinigen bzw. vor dem Beriihren
desinfizieren.

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

Informationen zur Corona-Impfung und die Links zur
Anmeldung in den Bundesldndern finden Sie auf der
Homepage der Initiative ,,Osterreich impft*:
www.dsterreich-impft.at

Infos liber Selbsttests und Anmeldungen zu den
Covid-19-Schnelltests {iber www.oesterreich-testet.
at, bei Apotheke mit Testmoglichkeit oder beim Haus-
arzt bzw. bei der Hausarztin.

Informationen zu Corona, Tests und Impfungen auch
auf www.daheimbetreut.at

@
AZURIRANJE U VEZI S KORONAVIRUSOM

Koronavirus te njegove razliéite varijante i dalje drze
svijet u neizvjesnosti. NajvaZnije informacije za sigurnu
jesen.

CIJEPLJENJEM STITIMO SEBE | DRUGE!

Krajem 2020. i po¢etkom 2021. godine cijepljene su prve Au-
strijanke i Austrijanci. U pocetku je vladala nestaSica cjepiva.
U meduvremenu su se cijepili milijuni Austrijanki i Austri-
janaca koji stoga uzivaju dalekoseznu zastitu od oboljenja
odnosno teskog tijeka bolesti. Sada postoji dovoljna koli¢ina
cjepiva da bi se mogli zastititi svi oni koji to Zele.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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Cijepljenje je dobrovoljno. Takoder, ono je besplatno za au-
strijske zdravstvene osiguranike.

Odobreno je nekoliko cjepiva razli¢itih proizvodaca. Stoga
moZemo birati izmedu cjepiva koja djelomi¢no imaju razliéite
nacine djelovanja. Odobrenju cjepiva prethodila su opsezna
ispitivanja i strogi postupci odobravanja. Diljem svijeta cije-
pljeno je s nekoliko stotina milijuna doza cjepiva. ZapaZzanja

i nova saznanja neprestano utjecu na proizvodnju i primjenu
tih cjepiva.

Sva odobrena cjepiva Stite od obolijevanja od bolesti CO-
VID-19, odnosno sprjecavaju teske oblike bolesti. Takoder,
dokazano je da cjepiva znatno smanjuju vjerojatnost prijenosa
virusa. Dakle, cjepivo §titi nas i druge.

Cjepiva ocigledno za sada djeluju i protiv novih varijanti viru-
sa, premda i u djelomi¢no oslabljenu obliku. Medutim, cje-
piva se kontinuirano prilagodavaju novim varijantama virusa.
Znanost neprestano prati i procjenjuje u kojoj su mjeri daljnja
cijepljenja potrebna za dugotrajan imunitet i mogu li se pri
tome kombinirati razli¢ita cjepiva. Provedba docjepljivanja
upravo zapocinje.

Sto se vie ljudi cijepi, to se Sirenje virusa te pojava i Sirenje
novih, ¢ak i opasnijih varijanti virusa, moZe bolje suzbiti. |
stoga smo bolje zasti¢eni kao zajednica.

NAPOMENA

Postupak za osobe koje su cijepljene cjepivima izvan
EU-a: za osobe cijepljene cjepivima koja nisu odobrena
diliem EU-a (kao Sto je Sputnik) nacionalni odbor za
cijepljenje preporucuje ponovno cijepljenje cjepivom
odobrenim unutar EU-a u skladu s odgovarajudéim ras-
poredom cijepljenja.

Kao i kod svakog preventivnog cijepljenja, u pojedinacnim
sluéajevima moZe dodi do tjelesnih reakcija koje u pravilu
brzo nestaju i nisu problemati¢ne. U pojedinaénim sluc¢ajevi-
ma utvrdene su i ozbiljne nuspojave, poput onih koji se pojav-
ljuju kod drugih cjepiva i lijekova. Nadgledaju ih i procjenjuju
nadleZna tijela. Nova saznanja uvijek se uzimaju u obzir u
pogledu procesa odobrenja.

Dokazano je da cjepiva protiv koronavirusa ne mijenjaju ljud-
ski genom te da ni na koji nacin ne utjecu na plodnost.

E-KNJIZICA CIJEPLJENJA | ZELENA PUTOVNICA

Preventivno cijepljenje protiv bolesti COVID-19 provedeno u

Putem gradanske kartice (,,Blirgerkarte”) ili potpisa na mo-

bilnom telefonu na pocéetnoj stranici www.elga.gv.at moZete
pogledati i preuzeti potvrde o cijepljenju s QR kddovima koji
su u skladu s propisima EU-a.

U aplikaciji ,,Griiner Pass” (,,Zelena putovnica”) moZete spre-
miti potvrdu o primljenom preventivnom cijepljenju (,,potvrdu
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o cijepljenju™), testiranju (,,potvrdu o testiranju”) ili oporav-
ku (,,potvrdu o oporavku”) upotrebom QR kdda lokalno na
svojem pametnom telefonu i po potrebi je pokazati. Vrijedi

u kombinaciji s osobnom ispravom s fotografijom! ,,Zelena
putovnica” odnosno knjiZica cijepljenja i potvrde o cijepljenju
takoder medunarodno vrijede - ovisno o mjerodavnim pravili-
ma na doti¢noj lokaciji - kao dokazi.

Informacije: www.gruenerpass.gv.at

JESEN | ZIMA: POSEBNO PAZITE!

Nove, ponekad i zaraznije varijante virusa, nepostojanje
dugorocnijih iskustava u vezi s trajanjem djelotvornosti
cjepiva te nepotpuna procijepljenost: i za vlastiti je inte-
res, a napose zbog predostroznosti u pogledu osoba za
koje se skrbi, potrebno postupati posebno oprezno.

NajvaZnija pravila ponasanja za sigurnu jesen:

* Provodite samotestiranje odnosno idite se testirati! Zasto?
Bududi da su nove varijante virusa u optjecaju te se ne moze
iskljuciti da i nakon primanja zastitnog cjepiva mozemo
prenositi virus odnosno oboljeti od blagog oblika bolesti
COVID-19, itekako je, posebno pri ophodenju sa skupinama
starijih i rizi¢nih osoba, smisleno nastaviti se testirati -
kako bi se sprijecilo neprimjetno zarazavanje drugih osoba
virusom.

* Nosite zaStitu za usta i nos. FFP2 maske pruzaju visok
postotak aktivne i pasivne zastite od zaraze.

* Odrzavajte razmak od drugih osoba.

* Smanjite kontakte, izbjegavajte vece skupine ljudi.

* Nemojte se rukovati, ljubiti pri pozdravljanju niti grliti
ni s kime.

* Po moguénosti nemojte dodirivati nista Sto i drugi dodiruju.

* Nemojte rukama dodirivati lice (usta, nos, oci).

* 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. Preporuéuje
se izbjegavanje zatvorenih prostorija u kojima borave i
drugi ljudi.

Informacije o cjepivu protiv koronavirusa i povezni-
ce za prijavu u pojedinim saveznim drZzavama pronadi
dete na pocetnoj stranici austrijske inicijative za cije-
plienje ,,Osterreich impft”: www.6sterreich-impft.at

Informacije o kompletima za samotestiranje i prijava-
ma za brze testove na COVID-19 dostupne su putem
web-mjesta www.oesterreich-testet.at, u ljekarni

s lokacijom za testiranje ili kod lijecnice ili lije€nika
obiteljske medicine.

Informacije o koronavirusu, testovima i cjepivima do-
stupne su i na web-mjestu www.daheimbetreut.at

COVID-19

- Digital
- Green

2019-nCoV

VACCINATION

O
COVID-19 ACTUALIZARE

Coronavirusul cu diferitele sale variante continua sa tina
lumea cu sufletul la gura. Cele mai importante informatii
pentru o toamna sigura

VACCINAREA NE PROTEJEAZA PE NOI SI PE
CEILALTI!

Primii austrieci au fost vaccinati la inceputul anului 2020/21.
La Tnceput vaccinul a fost mai greu de gasit. Milioane de
austrieci au primit acum vaccinul si se bucura astfel de o pro-
tectie extinsa impotriva imbolnavirii sau a imbolnavirii severe.
Acum existd suficiente doze de vaccin pentru a proteja pe
oricine doreste.

Vaccinarea este voluntard. De asemenea, este gratuita pentru
persoanele care au asigurari de sanatate in Austria.

Sunt aprobate mai multe vaccinuri de la diferiti producétori.
Asadar, avem de ales ntre vaccinuri cu moduri diferite de ac-
tiune. Aprobarea vaccinurilor a fost precedata de teste ample
si procese stricte de aprobare. Sute de milioane de vaccinuri
au fost administrate acum in intreaga lume. Observatiile si
noile cunostinte sunt incorporate continuu in fabricarea si
utilizarea vaccinurilor.

Toate vaccinurile aprobate protejeaza impotriva imbolnavirii
cu Covid-19 sau cel putin previn cursurile severe ale bolii. De
asemenea, s-a demonstrat ca vaccinurile reduc semnificativ
probabilitatea transmiterii virusului. Deci vaccinarea ne pro-
tejeaza pe noi si pe ceilalti.

Aparent, vaccinurile au fost eficiente pAnd acum impotriva
noilor variante ale virusului, desi partial intr-o forma slabita.
Vaccinurile sunt, in plus, adaptate continuu la noile variante
de virus. Se monitorizeaza in mod constant si se evalueaza
stiintific mdsura in care sunt necesare vaccinari suplimentare
pentru imunitatea pe termen lung si daca pot fi combinate di-
ferite vaccinuri. Acum se incepe si administrarea rapelurilor.

Cu cat mai multi oameni sunt vaccinati, cu atat pot fi mai
bine limitate raspandirea virusului, precum si aparitia si ras-
pandirea de noi variante de virus, posibil chiar mai periculoa-
se. Si cu atat suntem mai bine protejati ca o comunitate.

NOTA

Procedura pentru persoanele care au fost vaccinate

cu vaccinuri non-UE: comitetul national de vaccinare
recomandd ca persoanele care au fost vaccinate cu
vaccinuri care nu sunt aprobate in intreaga UE (cum ar
fi Sputnik) sd fie considerate vaccinate dupd tncd un
vaccin aprobat in UE in conformitate cu programul de
vaccinare respectiv.
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La fel ca in cazul oricdrui vaccin, pot aparea reactii fizice
care, totusi, se amelioreaza rapid si fard sa prezinte proble-
me. Ocazional, s-au constatat si efecte secundare grave, ca si

in cazul altor vaccindri si medicamente. Acestea sunt moni-
torizate si evaluate de autoritatile responsabile. Constatérile

sunt incorporate in continuu in procesul de aprobare.

S-a dovedit ca vaccinurile impotriva coronavirusului nu modi-
ficd genomul uman si nu au efecte asupra fertilitatii.

PASAPORTUL ELECTRONIC DE VACAN]'I"\ Si
PASAPORTUL VERDE

O vaccinare Covid-19 efectuata in Austria este documentata

in permisul de vaccinare (electronic). Puteti utiliza cartea de

identitate sau semnatura telefonului mobil pe pagina princi-
pald www.elga.gv.at Aruncati o privire si descarcati certifica-
tele de vaccinare cu coduri QR conforme UE.

Cu aplicatia ,,Griiner Pass” puteti salva si prezenta certi-
ficatele care atestd cd ati primit vaccinul (,,certificatul de
vaccinare”), ati fost testati (,.certificatul de testare”) sau
v-ati recuperat (,certificatul de recuperare”) folosind un cod
QR local pe smartphone-ul dvs. Valabil in combinatie cu un
act de identitate cu fotografie! ,,Green Pass” sau permisul de
vaccinare si certificatele de vaccinare sunt valabile si la nivel
international - in functie de regulile locale - ca dovada.

Informatii: www.gruenerpass.gv.at

TOAMNA SI IARNA: AVETI GRIJA DEOSEBITA!

Noi variante de virus, uneori chiar mai contagioase, fara
experiente pe termen lung cu durata efectului vaccina-
rilor si lacune in acoperirea vaccinarii: in interesul dvs.,
dar si mai mult din grija pentru cei aflati in ingrijire, este
necesara totusi cea mai mare prudenta.

Cele mai importante reguli de conduita pentru o toamna
sigura:

Testati-va acasa sau la centre! De ce? Deoarece noile varian-
te de virus sunt in circulatie constanta si nu se poate exclude
faptul cd putem transmite virusul sau contracta Covid intr-o
forma usoara chiar si dupa o vaccinare, este recomandabil
sd ne testdm in continuare, mai ales atunci cand avem de-a
face cu persoane mai in varsta si in pericol - pentru a preve-
ni infectarea altor persoane fird a ne da seama.

Purtati protectie pentru gura si nas. Mastile FFP2 oferd

un procent ridicat de protectie activa si pasiva impotriva
infectiilor.

Pastrati distanta fatd de alte persoane.

Reduceti contactele, evitati aglomeratia.

Nu dati mana cand va salutati, nu va sdrutati sau imbratisati.
Evitati sd atingeti orice este atins de altii.

Nu puneti mana pe fata (gura, nas, ochi).

| DAHEIM BETREUT

Spalati-va mainile in mod regulat si temeinic (30 de secun-
de) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate adecvate.
Curatati Tn mod regulat suprafetele pe care le atingeti si care

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

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

Informatii despre vaccinarea impotriva coronavi-
rusului si linkuri de inregistrare in statele federale
puteti gasi pe pagina principala a initiativei ,,Austria

se vaccineaza”: www.0sterreich-impft.at

Informatii despre auto-testare si inscrieri pentru tes-
tele rapide Covid-19 pe www.oesterreich-testet.at,
la o farmacie cu un centru de testare sau la medicul
generalist.

Informatii despre coronavirus, teste si vaccinari si pe
www.daheimbetreut.at

s
KORONAVIRUS AKTUALIZACIA

Koronavirus so svojimi roznymi variantmi stale drzi svet
v 8achu. Najddlezitejsie informacie pre bezpecnii jesen

OCKOVANIE CHRANI NAS | OSTATNYCH!

Prvi Rakt8ania boli ockovani na prelome rokov 2020/21. Vak-
cin bolo spociatku malo. Medzi¢asom uz miliény RakdSanov
dostali vakcinu a teSia sa tak rozsiahlej ochrane pred ocho-
renim alebo tazkym priebehom. Teraz je dostatok vakciny na
ochranu kazdého, kto si to Zela.

Ockovanie je dobrovolné. Pre ludi, ktori maji zdravotné pois-
tenie v Rakusku, je to navySe zadarmo.

Je schvalenych niekolko vakcin od réznych vyrobcov. Mame
teda na vyber medzi vakcinami, z ktorych niektoré maju od-
liSny spdsob tcinku. Schvaleniu vakcin predchadzali rozsiahle
testy a prisne schvalovacie procesy. Celosvetovo uz bolo
podanych stovky milidnov vakcin. Neustale prebiehaju pozo-
rovania a nové poznatky st zohladnené pri vyrobe a aplikacii
vakcin.

VSetky schvdlené vakciny chrénia pred ochorenim na CO-
VID-19 resp. zabranuju zadvaznému priebehu. Ukazalo sa tiez,
Ze vakciny vyznamne znizuju pravdepodobnost prenosu viru-
su. TakZe oCkovanie chrani nés aj ostatnych.

Vakciny zatial evidentne G¢inkuju aj proti novym variantom
virusu, aj ked'¢iasto¢ne v oslabenej forme. Vakciny sa vSak
neustéle prispdsobuji novym variantom virusu. V akej miere

.
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bude potrebné dalSie o¢kovanie pre dosiahnutie dlhodobe;j
imunity a ¢i je mozné kombinovat rozne vakciny, sa neustdle
sleduje a vedecky hodnoti.

Podavanie posiliiovacich o¢kovani sa prave zadina.

Cim viac ludi sa d4 zao&kovat, tym lepSie bude mozné zasta-
vit Sirenie virusu ako aj vznik a Sirenie novych, mozno este
nebezpecnejsich variantov virusu. A tym lepSie sme chraneni
ako spoloc¢nost.

UPOZORNENIE

Postup pre osoby, ktoré boli ockované vakcinami ne-
schvdlenymi v EU: Ndrodny vakcinaény vybor odporica,
aby ludia, ktori boli ockovani vakcinami, ktoré nie su
schvdlené v celej EU (ako napr. Sputnik), zvazZili doda-
toéné ockovanie vakcinou schvdlenou v EU v stlade s
prislusSnym ockovacim pldnom.

Ako pri kazdom oc€kovani, sa aj tu mézu ojedinele vyskyt-

nut fyzické reakcie, ktoré v§ak zvycéajne rychlo ustipia a su
bezproblémové. PrileZitostne sa zistili aj zdvazné vedlajsie
ucinky, ako pri inych ockovaniach a liekoch. Tieto sa monito-
ruju a hodnotia zodpovednymi organmi. Zistenia su priebezne
zapracovavané do schvalovacieho procesu.

Je dokdazané, Ze vakciny proti koronavirusu nemenia ludsky
gendm a nemaju ziadny vplyv ani na plodnost.

E-OCKOVACIi PREUKAZ A ZELENY PAS

Ockovanie proti COVID-19 vykonané v Rakusku je zdokumen-

tované v (elektronickom) ockovacom preukaze. Na domovskej

stranke www.elga.gv.at si mbZete pomocou obc¢ianskeho
preukazu alebo elektronického podpisu mobilnym telefénom
zobrazit a stiahnut ockovacie certifikaty s QR kddmi zhodnymi
v celej EU.

Pomocou aplikdcie ,,Green Pass“ (Zeleny pas) si mbdzete
uloZit na svoj smartfén a prostrednictvom QR-kddu predlozit
osvedc&enia o tom, Ze ste boli zaockovani (,,o¢kovaci certifi-

kat®), testovani (,,testovaci certifikat®) alebo Ze ste prekonali
Covid-19 (,,osvedcenie o prekonani®). Plati v kombinacii s
preukazom totoZznosti s fotografiou! ,,Zeleny pas®“ alebo ocko-

vaci preukaz a certifikaty o o¢kovani su platné ako doklad aj

na medzinarodnej Urovni - v zavislosti od pravidiel platnych v
danom regidne.

Informéacie: www.gruenerpass.gv.at

JESEN A ZIMA: BUDTE OBZVLAST OPATRNI!

Nové, niekedy esSte nakazlivejsie varianty virusu, Ziad-

ne dlhodobé skiisenosti s trvanim Giéinku oc¢kovania a
medzery pri preockovani: Vo vaSom vlastnom zaujme, ale
najmi s ohladom na opatrované osoby, je stale potrebna
maximalna opatrnost.

NajdolezitejsSie pravidla spravania sa pre bezpecn jeseii:

Otestujte sa alebo sa nechajte otestovat! Pre¢o? PretoZe s
stale v obehu nové varianty virusu a nemozno vylucit, Ze aj
po ockovani dokazeme prendasat virus alebo nakazit sa Co-
vidom-19 v miernej forme, odporuca sa pokracovat v testo-
vani, najmd pokial ide o starSich a ohrozenych ludi - aby sa
zabranilo nakazeniu dalSich ludi virusom bez povSimnutia.
Noste ochranu Ust a nosa. Respiratory FFP2 poskytuju vyso-
ké percento aktivnej a pasivnej ochrany pred infekciami.
DodrzZiavajte odstup.

Obmedzte kontakty, vyhybajte sa davom (udi.

Nepodavajte si s nikym ruky, pri zdraveni sa nebozkavajte
ani neobjimajte.

Podla moZnosti sa nedotykajte ni¢oho, ¢oho sa dotykaju aj
ini.

Nesiahajte si rukou na tvar (Usta, nos, oci).

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 si predtym dezinfikujte ruky.
Miestnosti pravidelne a dokladne vetrajte. Je lepSie vyhnit
sa uzavretym priestorom, v ktorych sa zdrziavaju aj iné
osoby.

Informécie o ockovani proti koronavirusu a odkazy
na prihlasenie v spolkovych krajindch ndjdete na
domovskej stranke iniciativy ,,Raktsko o¢kuje*:
www.Bsterreich-impft.at

Informéacie o samotestovani a prihlaseni sa na
testovanie rychlotestami na Covid-19mozZete pro-
strednictvom stranky www.oesterreich-testet.at, v
lekarni, ktora je zaroven aj testovacim miestom alebo
u vSeobecného lekara.

Informdcie o koronaviruse, testoch a o¢kovani st aj na
stranke www.daheimbetreut.at
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Richtung altes Leben

( )
-

Seit bald zwei Jahren sehnen wir uns
nun schon nach Normalitdt - nach einer
Riickkehr in unser ,altes Leben®. Hand
aufs Herz: Wer wollte damals, als wir
zum ersten Mal von einem Virus erfuh-
ren, das sich im - vermeintlich - fernen
China zu verbreiten begann, schon
wissen, wie fundamental und nach-
haltig dieses winzige Virus unser Leben
verdandern wiirde. Anfangs mochte

der eine oder die andere noch gehofft
haben, das Corona-Virus wiirde uns
nicht erreichen, vor unseren Grenzen
haltmachen oder so plotzlich wieder
verschwinden, wie es aufgetaucht war.
Vergebens. Das Virus ,.begleitet” uns
nach wie vor - mittlerweile in seiner
x-ten Variante. Es bedroht unsere Ge-
sundheit, verdndert unser Leben, stellt
uns als Individuen und Gesellschaften
vor riesige Herausforderungen und lasst
uns sorgenvoll oder wenigstens un-
gewiss in die Zukunft blicken. Das viel
beschworene alte Leben wird es wohl

- so bald wenigstens - nicht wieder
zuriickgeben. Wir werden uns in einer
neuen Normalitdt einrichten miissen.
Eine Normalitdt, in der es eben normal
ist, Vorsicht walten zu lassen, Riicksicht
auf Schwachere und Gefdhrdete zu
nehmen, MaBnahmen mitzutragen, die
uns und andere schiitzen. Zum Beispiel,
indem wir uns impfen lassen. Denn die
Impfung ist der derzeit starkste Weg-
weiser Richtung Normalitdt - vielleicht
sogar irgendwann wieder zuriick zum
alten Leben.

i)

-
PUT PREMA ,,STAROM NORMALNOM”

Ved gotovo dvije godine ¢eznemo za
normalnos$éu - za povratkom u svo-

je ,,stare Zivote™. Ruku na srce: tko je
tada, kada smo prvi put saznali za virus
koji se poceo Siriti u - navodno - da-
lekoj Kini, uopée Zelio znati u kojoj ¢e
mjeri i na koje razdoblje taj si¢usni virus
promijeniti naSe Zivote? U po€etku su
se neki od nas mozda jo$ i nadali da
koronavirus neée doci do nas, da c¢e

se zaustaviti ispred nasih granica ili da
¢e i8¢eznuti jednakom brzinom kojom

DAHEIM BETREUT

se i pojavio. Uzalud. Virus nas i dalje
»prati” - sada vec i u svojoj ,,milijun-
toj” varijanti. To prijeti naSem zdravlju,
mijenja naSe Zivote, suofava nas kao
pojedince i drustva s golemim izazovi-
ma, a zbog njega smo primorani puni
briga, ili barem neizvjesnosti, svoje
poglede uperiti u smjeru buduénosti.
Stari Zivot za kojim toliko ¢eznemo vrlo
nam se vjerojatno - barem kada je rije¢
o blizoj buduénosti - nede vratiti. Morat
é¢emo nauditi nastaviti Zivjeti u novom
obliku normalnosti. Normalnosti u kojoj
je ustvari normalno postupati oprezno
i obazrivo prema slabijim i ugroZzenim
skupinama te pridonositi provedbi
mjera kojima Stitimo sebe i druge. Na
primjer, tako Sto ¢emo se cijepiti. Nai-
me, cjepivo je trenutano najjaci jamac
za povratak u normalnost - a u jednom
trenutku mozda i u stari nacin Zivota.

SPRE VIATA DE MAI INAINTE

De aproape doi ani tanjim dupa nor-
malitate - dupd o intoarcere la ,vechea
noastra viatd”. Cu mana pe inima: cand
am auzit pentru prima oara despre un
virus care incepea sa se raspandeasca
- teoretic - in indepdrtata Chind, cine

a vrut sa stie cat de fundamental si
durabil acest mic virus ne va schimba
viata? La inceput s-ar fi putut spera ca
virusul nu va ajunge la noi, se va opri

la granitele noastre sau va disparea la
fel de brusc cum a apdrut. Degeaba.
Virusul incd ne ,insoteste” - acumin a
n-spea variantd. Ne ameninta sana-
tatea, ne schimba viata, ne confrunta
ca indivizi si societdti cu provocari
uriase si ne lasa ingrijorati sau cel putin
nesiguri cu privire la viitor. Viata de
dinainte mult invocata probabil cd nu o
vom avea - cel putin in curand - inapoi.
Va trebui sa ne obisnuim cu un nou nor-
mal. O normalitate in care este normal
sa fim prudenti, sa aratam consideratie
pentru cei mai slabi si cei n pericol,

sa sustinem masuri care ne protejeaza
pe noi si pe ceilalti. De exemplu, prin
vaccinare. Deoarece vaccinarea este in
prezent cel mai puternic indicator catre

normalitate - poate chiar napoi la viata
de dinainte la un moment dat.

©

SMEROM K STAREMU ZIVOTU

Takmer dva roky sme tuzili po normal-
nosti - po navrate k ndSmu ,starému
Zivotu®. Ruku na srdce: Kto by vtedy,
ked'sme sa prvykrat dozvedeli o viruse,
ktory sa zacal Sirit - (idajne - v dale-
kej Cine, predpokladal, ako zadsadne a
trvalo tento maly virus zmeni nas Zivot?
Spociatku jedni alebo druhi chceli eSte
dufat, ze sa k ndm koronavirus nedosta-
ne, Ze sa zastavi na nasich hraniciach
alebo zmizne tak nahle, ako sa objavil.
Marne. Virus nas stdle ,,sprevadza“

- teraz uZ vo svojom x-tom variante.
Ohrozuje naSe zdravie, meni nds Zivot,
stavia nas ako jednotlivcov a spolo¢-
nost pred obrovské vyzvy a vyvolava

v nds znepokojenie alebo neistotu z
buducnosti. Tolko vzyvany stary Zivot sa
pravdepodobne - asponi nie tak skoro
- nevrati. Budeme sa musiet vyrovnat s
novym normalom. Normalnost, v ktorej
je prave teraz normalne byt opatrny,
prejavovat ohladuplnost voci slabsim

a ohrozenym a podporovat opatrenia,
ktoré chrania nas a ostatnych. Na-
priklad tym, Ze sa nechame oc¢kovat.
PretoZe oCkovanie je v sucasnej dobe
najsilnejSou smerovkou k normalnosti
- mozno ndm niekedy dokonca pomdbze
vratit sa k starému Zivotu.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

Voditelj strukovne udruge
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruZenia

PECENA KOBASICA S KISELIM KUPUSOM / CARNATI CU VARZA MURATA

Zutaten
fiir 4 Portionen

» 4 Bratwiirste

» Ol fiir die Pfanne
» 400 g Sauerkraut
» 2 Zwiebeln

» 2 Apfel

» 1 Prise Salz

» 1 Prise Zucker

» 1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Das Sauerkraut waschen,
abtropfen lassen und in
einen Topf geben. Zwiebeln
schélen und klein schneiden.
Apfel schilen, Kerngehiuse
entfernen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Salz, Zucker,
Pfeffer, Zwiebel und Apfel
hinzugeben. Einmal kurz auf-
kochen lassen, gelegentlich
umriihren.

Die Bratwurst in einer be-
schichteten Pfanne mit
etwas Ol ca. 10 Minuten
beidseitig braten.

Nun auf einem Teller mit
dem Sauerkraut portionie-
ren. Wer mochte, kann zu-
sdtzlich als Beilage gekochte
Kartoffeln servieren.

BRATWURST
MIT SAUERKRAUT

/ KLOBASA S KYSLOU KAPUSTOU

(]

Sastojci
za 4 porcije

» 4 pecene kobasice

» ulje za tavu

» 400 g kiselog kupusa
» 2 glavice luka

» 2 jabuke

» 1 prstohvat soli

» 1 prstohvat Secera

» 1 prstohvat papra

Priprema

Oprati kiseli kupus, ocijediti
ga i staviti u lonac. Oguliti
glavice luka i nasjeckati ih.
Oguliti jabuke, odistiti ih od
kostica i narezati na kockice
Dodati sol, $ecer, papar, luk
i jabuke. Kratko prokuhati,
povremeno promijesati.
Prziti pecenu kobasicu u pre-
mazanoj tavi s malo ulja oko
10 minuta s obje strane.
Zatim po porcijama posluziti
na tanjuru s kiselim zeljem.
Po Zelji se kao prilog moze
posluziti kuhani krumpir.

Ingrediente
pentru 4 portii

» 4 carnati

» Ulei pentru tigaie

» 400 g varza murata
» 2 cepe

» 2 mere

» 1varf de cutit de sare
» 1varf de zahar

» 1varf de piper

Mod de preparare

Spalati varza muratd, scur-
geti-o si puneti-o intr-o cra-
tita. Curdtati si tocati ceapa.
Curédtati merele, scoateti
miezul si tdiati cuburi mici.
Se adauga sare, zahdr, piper,
ceapa si mere. Aduceti la
fierbere scurt, amestecati
ocazional.

Prdjiti carnatii intr-o tigaie
acoperita, cu putin ulei, timp
de aproximativ 10 minute pe
ambele parti.

Acum portionati pe o farfurie
cu varza muratd. Daca doriti,
puteti servi si cartofi fierti ca
garnitura.

It Gubee Gelingen!

Powodzenia! / Mult succes! / Vela tispechov pri peceni!

ats
Suroviny
pre 4 porcie

» 4 klobasy

» Olej do panvice

» 400 g kyslej kapusty
» 2 cibule

» 2 jablkd

» 1 Stipka soli

» 1 Stipka cukru

» 1 Stipka korenia

Priprava

Kyslu kapustu umyjeme, ne-
chame odkvapkat a ddme do
hrnca. OStipeme a nakréja-
me cibulu. Jablka oStpeme,
zbavime jadrovnikov a nakréa-
jame na malé kocky. Priddame
sol, cukor, korenie, cibulu

a jablka. Kratko povarime,
obcas premieSame.

Klobasu opecieme na panvici
s trochou oleja asi 10 mintt z
oboch stran.

Servirujeme na tanieri s
kyslou kapustou. Kto chce,
moZze ako prilohu podavat aj
varené zemiaky.

www.gutekueche.at




Kontakt

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

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

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

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

WK O,

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

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

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590904160

F 0590 904164

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

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

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

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

W]k

Pe

ratung & Personenbetreuur
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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

WiK|O[ 4

Karnten



