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Tetanus, Grippe &\Cox
die wichtigsten Impfungen im
Uberblick. So sind Sie geschiitzt.

BEZ STRAHA OD VIRUSA
Tetanus, gripa i slicno: Pregled najvaznijih
cjepiva. Ovako ste zastiéeni.

NU VA FIE FRICA DE VIRUSURI ]
Tetanus, gripd si altele: cele mai importante
vaccindri dintr-o privir‘e..A?a}fvé protejati
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EBOJTE SA ViRUSOV

Tetanus, chripka a iné: Pr,
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Betreuung sichern!
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Was es heiBt, wenn sich buchstéblich von
einem auf den anderen Tag nicht mehr
genug Menschen bereitfinden, diverse
Arbeiten zu verrichten, das kénnen wir
zurzeit in vielen Branchen beobachten.
Auf Flughafen bricht Chaos aus, Fliige
werden gestrichen, Gepackstiicke bleiben
zuriick. Tourismusbetriebe finden nicht
mehr genug Personal, um Géaste betreuen
zu kdnnen. Dienstleistungen kdnnen nur
mehr eingeschrankt erbracht werden.
Lieferketten dchzen unter zu geringen
personellen Ressourcen. Corona mag
dieses Problem zugespitzt haben. Doch
die Ursachen fiir den Mangel liegen tiefer.
Eine davon: Immer weniger arbeitsfahige
Menschen miissen immer mehr bereits aus
dem Arbeitsleben geschiedene Menschen
wversorgen®. So schwerwiegend die Aus-
wirkungen in den unterschiedlichsten
Bereichen sind, in der Betreuung von
Menschen, die ihren Alltag nicht mehr auf
sich allein gestellt bewéltigen kdnnen, ist
dieser ,,Trend“ besonders beunruhigend.
Es gilt daher alles daranzusetzen, um diese
Menschlichkeitsdienstleistung, wie sie
selbststdndige Personenbetreuer*innen in
der 24-Stunden-Betreuung erbringen, {iber
alle Krisen hinweg fiir Betreute leistbar
und fiir Betreuende attraktiv zu halten.
Angesichts der aktuellen Entwicklungen ist
das eine groBe Herausforderung. Wollen
wir unsere Betreuten auch morgen noch

in besten Handen wissen, miissen wir uns
dieser Herausforderung stellen.
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OSIGURANA SKRB!

Trenutaéno u brojnim bran§ama mozemo
svjedociti tome Sto znaci kada doslovno

s danas na sutra vlada nestaSica za oso-
bama koje bi obavljale odredene poslove.
U zra¢nim lukama nastaje kaos, letovi se
otkazuju, a prtljaga ostaje na tlu. Turisticka
poduzeda vise ne mogu pronacdi dovoljno
osoblja za vodenje brige o gostima. Usluge
se mogu pruZati samo u ograni¢enu opse-
gu. Opskrbni lanci grcaju zbog nedostat-
ka kadrovskih resursa. Korona je mozda
pogorsala ovaj problem. No uzroci za tu

nestaSicu dublje su naravi. Jedan od njih:
sve manji broj radno sposobnih ljudi mora
,»skrbiti” za sve vedi broj ljudi koji vise ne
sudjeluju aktivno u radnom Zivotu. Koliko
god ozbiljne implikacije u najrazli¢itijim
podrucjima i bile, ovaj ,.trend” posebno je
zabrinjavaju¢ u podrucju skrbi za osobe
koje viSe ne mogu same upravljati svojim
svakodnevnim Zivotom. Stoga je potrebno
udiniti sve da ova usluga ljudskosti, koju
pruZaju samostalni njegovatelji u 24-satnoj
skrbi, ostane pristupac¢na osobama za koje
se skrbi, no i dalje atraktivna za skrbnike
koji se o njima brinu, tijekom svih mogucih
kriza. S obzirom na trenutacni razvoj doga-
daja, to predstavlja velik izazov. Ako Zelimo
znati da su osobe kojima je potrebna skrb
i sutra u najboljim rukama, moramo se
suo€iti s tim izazovom.
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ASIGURATI-VA INGRIJIREA!

Ce inseamna atunci cand, literalmente, de
la 0 zi la alta, nu exista suficienti oameni
dispusi sa ocupe diverse locuri de munca
este ceva ce putem observa in prezent in
multe sectoare. Haosul izbucneste in aero-
porturi, zborurile sunt anulate si bagajele
sunt ldsate in urmd. Companiile de turism
nu mai gdsesc suficient personal pentru a
avea grijd de oaspeti. Serviciile sunt furni-
zate doar intr-o masura limitatd. Lanturile
de aprovizionare gem din cauza resurse-
lor umane insuficiente. Poate Corona a
exacerbat aceastd problema. Dar motivele
penuriei sunt mai profunde. Unul dintre
ele: din ce in ce mai putini oameni apti de
munca trebuie sd ,,aibd grija” de din ce in
ce mai multe persoane deja pensionate.
Oricat de grave sunt implicatiile intr-o
gama larga de domenii, aceastd ,,tendinta”
este deosebit de ingrijordtoare in ingrijirea
persoanelor care nu fsi mai pot gestiona
singure viata cotidiand. Prin urmare, este
important sa facem tot posibilul pentru a
mentine acest serviciu umanitar, cum ar fi
cel oferit de asistentii personali indepen-
denti in ingrijirea permanenta, accesibil
pentru cei ingrijiti si atractiv pentru cei
care fi ingrijesc prin toate crizele. Avand

n vedere evolutiile actuale, aceasta este

0 provocare majord. Daca vrem sa stim ca
batranii nostri sunt pe cele mai bune mai-
ni, trebuie sa facem fata acestei provocari.
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BEZPECNA STAROSTLIVOST!

Co to znamen4, ked doslova zo diia na def
nie je dostatok ludi ochotnych vykonavat
rozne prace, mézeme v sicasnosti pozo-
rovat v mnohych odvetviach. Na letiskach
panuje chaos, lety sa rusia a batozina
prichddza s oneskorenim. Turistické pre-
vadzky uz nevedia najst dostatok perso-
nélu, ktory by sa postaral o hosti. Sluzby
je mozné poskytovat len v obmedzenom
rozsahu. Dodavatelské retazce Skripu,
kedZe je nedostatok ludskych zdrojov.
Pandémia koronavirusu tento problém este
zhorsila. Pri¢iny nedostatku st vSak hlbsie.
Jeden z nich: Coraz menej praceschopnych
ludi sa musi ,,starat“ o ¢oraz viac ludi, ktori
uz odisli do déchodku. Akokolvek zavazné
st dosledky v Sirokom spektre oblasti,
tento ,trend” je znepokojujlci najma v
oblasti starostlivosti o ludi, ktori uz sami
nezvladaju svoj kazdodenny Zivot. Preto
treba urobit vSetko pre to, aby bola tato
humanna sluzba poskytovand nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami v oblasti
24-hodinovej starostlivosti dostupna pre
opatrovanych a atraktivna pre tych, ktori
sa o nich staraju pocas vsetkych kriz.
Vzhladom na stcéasny vyvoj je to velka vy-
zva. Ak chceme, aby naSi ludia odké&zani na
starostlivost boli aj zajtra v tych najlepsich
rukdch, musime Celit tejto vyzve.

Andreas Herz, MSc
Fachgruppenobmann
Predsjednik strukovne udruge
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
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Wie schiitzen wir uns un
am besten vor einer coronainfektion?

o)

-

Immer wieder tauchen, unabhdngig von der Jahreszeit, neue
Mutationsvarianten des Coronavirus auf. Es ist nicht auszu-
schlieBen, dass in Zukunft auch wieder (noch) gefahrlichere
Virusvarianten entstehen und sich verbreiten. Doch auch die
aktuelle Varianten kdnnen - nicht nur, aber besonders bei
alten und vorerkrankten Menschen - zu schweren Verlau-
fen, schlimmstenfalls sogar bis zum Tod beziehungsweise zu
schwerwiegenden Langzeitfolgen (Long Covid) fiihren. Die
aktuellen Impfstoffe schiitzen zwar nur sehr eingeschréankt
vor einer Infektion mit dem Virus, verhindern aber mit einer
hohen Wahrscheinlichkeit schwere Verlaufe sowie die Not-
wendigkeit von Krankenhausaufenthalten bzw. intensivmedi-
zinischer Betreuung.

Hinweis: Die Wirkung bestehender Impfungen lasst nach
einigen Monaten nach, daher regelmaBige Booster-Impfungen
ins Auge fassen.

Infos: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheitsvor-
sorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Aber Achtung: Weil die Impfungen eben kaum vor einer
Ansteckung schiitzen, ist es umso wichtiger, dltere und be-
sonders gefahrdete Menschen, aber auch uns selbst durch
weitere MaBnahmen vor einer Infektion zu schiitzen. Die
wichtigsten dieser MaBnahmen sind das Tragen einer Mund-
Nasen-Schutzmaske (FFP2) und sorgféltige Handhygiene.
FFP2-Masken gewahren einen hochprozentigen aktiven und
passiven Infektionsschutz. Hande regelméaBig und griindlich
(30 Sekunden) mit Seife waschen und/oder mit geeigneten
Praparaten desinfizieren. AuBerdem gilt es, Abstand zu halten
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d die von uns Betreuten

und Menschenansammlungen mdglichst zu meiden. Damit
schiitzen wir uns selbst und unsere Umgebung.

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

Mehr Infos: www.daheimbetreut.at
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KRATKE NOVOSTI O KORONAVIRUSU

Koji je najbolji nacin da zastitimo sebe i one za koje
skrbimo od zaraze koronavirusom?

Bez obzira na godi$nje doba, neprestano se pojavljuju novi,
mutirani sojevi koronavirusa. Nije isklju¢eno da ée se u bu-
ducénosti pojavljivati i ponovno Siriti (jo$) opasnije varijante
virusa. Ali i sadasnje varijante mogu dovesti do teskih tijekova
bolesti, u najgorem slu¢aju ¢ak i do smrti ili ozbiljnih dugo-
ro¢nih posljedica (takozvani ,,Long COVID”), i to ne iskljucivo,
ali preteZito kod starijih osoba i onih s prethodnim oboljenji-
ma. lako trenutacna cjepiva nude tek vrlo ograni¢enu zastitu
od zaraze virusom, vrlo je vjerojatno da ce sprijediti teske is-

Napomena: djelovanje postojeéih cjepiva popusta nakon
nekoliko mjeseci, stoga razmislite o redovitu docjepljivanju.
Informacije: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheit-
svorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Ali oprez: bududi da cjepivo gotovo uopdée ne Stiti od zaraze,
utoliko je vaznije dodatnim mjerama zastititi starije i posebno
ranjive osobe, ali i same sebe, od zaraze. Najvaznije od tih
mjera su noSenje maske za lice (FFP2) i paZljiva higijena ruku.
Maske FFP2 pruZaju visok postotak aktivne i pasivne zastite od
zaraze. Perite ruke redovito i temeljito (30 sekundi) sapunom
i/ili ih dezinficirajte prikladnim preparatom. Takoder, vazno

je odrzavati razmak i u $to vedoj mjeri izbjegavati guzve. Tako
Stitimo sebe i svoju okolinu.

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

Vise informacija: www.daheimbetreut.at

SCURTA ACTUALIZARE CU PRIVIRE LA
CORONAVIRUS

Care este cel mai bun mod de a ne proteja pe noi insine si
pe cei de care avem grija de o infectie cu coronavirus?

Indiferent de sezon, noi variante mutationale ale coronavi-
rusului continud sa apard. Nu poate fi exclus ca in viitor s
apard si sa se raspandeasca din nou variante de virus (chiar)
mai periculoase. Dar chiar si variantele actuale pot duce la
evolutii severe, in cel mai rdu caz chiar la deces sau la con-
secinte grave pe termen lung (Covid lung) - nu numai, ci mai
ales la persoanele in varsta si anterior bolnave. Desi vaccinu-
rile actuale oferd doar o protectie foarte limitata impotriva
infectiei cu virusul, este foarte probabil ca acestea sa previna
evolutii severe si nevoia de spitalizare sau terapie intensiva.

Nota: efectul vaccinurilor dispare dupa cateva luni, asa ca
luati Tn considerare vaccinurile regulate de rapel.

Informatii: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheits-
vorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Dar atentie: pentru cd vaccinurile nu prea protejeaza
impotriva infectiei, este cu atat mai important sa protejam
persoanele in varsta si deosebit de vulnerabile, dar si pe

noi Tnsine, de infectare, prin luarea de masuri suplimentare.
Cele mai importante dintre aceste masuri sunt purtarea unei
masti de fata (FFP2) si igiena atentd a mainilor. Mastile FFP2
ofera un procent ridicat de protectie activa si pasiva impo-
triva infectiilor. Spalati-va mainile Th mod regulat si temeinic
(30 de secunde) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate
adecvate. De asemenea, este important sd pastrati distanta
si sa evitati pe cat posibil aglomeratia. Asa ne protejam pe
noi Tnsine si pe cei din jurul nostru.

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

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

Mai multe informatii: www.daheimbetreut.at

KRATKA AKTUALIZACIA KU KORONAViIRUSU

Ako najlepsie ochranime seba a tych, o ktorych sa
starame, pred infekciou koronavirusom?

Bez ohladu na ro¢né obdobie sa neustéle objavuji nové zmu-
tované varianty koronavirusu. Neda sa vylugéit, Ze v budtc-
nosti vzniknu a opat sa rozsiria (eSte) nebezpecnejSie varianty
virusu. Ale aj si¢asné varianty mozu viest k tazkym priebe-
hom, v horSom pripade aZ k smrti alebo k vaznym dlhodobym
nasledkom (Long Covid) - nielen, ale najma u starych ludi

s predchdadzajlcim ochorenim. Hoci si¢asné vakciny ponu-
kaju len velmi obmedzent ochranu pred infekciou virusom,

je vysoko pravdepodobné, Ze zabrania tazkym priebehom a
potrebe pobytu v nemocnici alebo intenzivnej starostlivosti.

Upozornenie: Uginok existujlcich o€kovani po niekolkych
mesiacoch vyprcha, preto zvazte pravidelné posilfiovacie
ockovania.

Informdcie: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheit-
svorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Ale pozor: edZe ockovanie len tazko chrani pred infikovanim,
je o to dolezitejSie, aby sme starsich a obzvlast zranitelnych
ludi, ale aj nds samych, chrénili pred infekciou prijatim doda-
to¢nych opatreni. NajdolezitejSim z tychto opatreni je nosenie
respiratora (FFP2) a dokladnd hygiena rik. Respiratory FFP2
poskytuju vysoké percento aktivnej a pasivnej ochrany pred
ndkazou. Pravidelne a dokladne si umyvajte ruky (30 sekiind)
mydlom a/alebo dezinfikujte ich vhodnymi pripravkami. Je
tiez dolezité udrziavat si odstup a vyhybat sa ¢o najviac da-
vom. Chranime tak seba a svoje okolie.

Pozor: Koronavirus méze zasiahnut kazdého aj zavaznym spo-
sobom pripadne méZe ohrozit aj na Zivote. Ohrozenf st vSak
najma starsi ludia a ludia s predchadzajdcimi ochoreniami

a oslabenym imunitnym systémom. Aj takzvané ,,neSkodné”“
varianty virusu nesu urcité riziko tazkych priebehov a dlhého
Covidu.

Viac informacii: www.daheimbetreut.at
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Impf—lnfo@

Nicht nur bei Covid: Impfungen
schiitzen vor Infektionen mit mogli-
cherweise schwerwiegenden, auch
dauerhaften Folgen oder gar tod-
lichem Verlauf. Mit zunehmendem
Alter und bei (chronischen) Vorer-
krankungen wird das Immunsystem
in der Regel schwacher. Und auch
die Wirkung von Schutzimpfungen
lasst rascher nach. Umso wichtiger
ist es, den Impfschutz aufrechtzu-
erhalten. Hier wichtige Impf-Infor-
mationen im Uberblick.

-
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ist eine hdchst ansteckende Viruserkrankung, die durch
Tropfcheninfektion libertragen wird. Influenza-Epidemien (so-
genannte Grippewellen), bei denen sich bis zu 15 Prozent der
Menschen infizieren, treten jahrlich in der kalten Jahreszeit
auf und verursachen unabhangig vom Alter Erkrankungen, die
mit starkem Krankheitsgefiihl, hohem Fieber, Kopf-, Muskel-
und Gliederschmerzen, Halsschmerzen und oft trockenem
Husten, aber auch mit starkem Schnupfen oder Durchfall,
Ubelkeit und Erbrechen einhergehen. Von schweren Verliu-
fen (mit einer deutlich erhdhten Mortalitdt) sind vor allem
Sduglinge, Kleinkinder, dltere Menschen sowie Menschen mit
Vorerkrankungen betroffen. Moglich sind schwere Verlaufe
jedoch in allen Altersgruppen.

Impfung: Empfohlen wird eine Influenza-Impfung grundsatz-
lich allen. Besonders nahegelegt wird sie Personen ab dem
60. Lebensjahr, chronisch Kranken, Personen mit anderen
Risikofaktoren sowie Personal im Gesundheitswesen und in
der Altenbetreuung.

Fiir Menschen ab 60 werden spezielle Impfstoffe entwickelt,
die einen hoheren Antikdrperspiegel hervorrufen. Die Impf-
stoffe werden jahrlich an die vorherrschenden Virusstimme
angepasst und erzielen ihre volle Wirkung auch nur in der
betreffenden ,,Grippesaison®. Der beste Zeitpunkt fiir eine
Impfung ist etwa Ende Oktober bis Mitte November.

GURTELROSE (HERPES ZOSTER)

Die Giirtelrose ist eine Folgeinfektion der vom Varicella-zos-
ter-Virus zumeist bereits in der Kindheit verursachten Wind-
pocken. Die Windpocken-Viren verschwinden nicht zur Ganze
aus dem Korper, sondern bleiben lebenslang in bestimmten
Nervenknoten erhalten, zumeist ohne eine weitere Erkran-
kung zu verursachen. Bei rund 10 bis 20 Prozent der Betroffe-
nen entwickelt sich allerdings spater oft erst nach Jahrzehn-
ten eine Giirtelrose. Als Hauptrisikofaktor dafiir gilt ein durch
Alter, Vorerkrankungen, Stress etc. geschwachtes Immun-
system. Eine Giirtelrose-Erkrankung kann unkompliziert,
wenn auch unangenehm (Miidigkeit, Fieber, Kopfschmerzen,
Brennen und Schmerzen auf der Haut, Hautausschlag) sein.
Es kdnnen aber auch Komplikationen mit langanhaltenden,
schwerwiegenden Folgen bis hin zu anhaltenden Nervenscha-
digungen auftreten.

Impfung: Fiir Menschen ab 50 (bei entsprechenden Risiko-
faktoren auch friiher) wird eine Impfung mit dem Totimpfstoff
»Shingrix“ empfohlen.

WEITERE IMPFUNGEN, AUF DIE (ALTERE) PERSONEN
ACHTEN SOLLTEN:

Diphtherie: bakteriell verursachte Infektionskrankheit, in
schweren Fallen kann es zu Organschadigungen und im Ext-
remfall auch zum Tod kommen. Die Krankheit, in Osterreich
durch eine hohe Durchimpfung weitgehend verschwunden,
ist in Teilen Europas und der Welt nach wie vor prasent und
klopft so auch hier immer wieder an die Tiir. Schutzimpfung
(in der Regel kombiniert mit Tetanus und Keuchhusten) sollte
nach Grundimmunisierung und Auffrischung in Kindheit und

Jugend alle 10 Jahre, ab 50 alle 5 Jahre aufgefrischt werden.

Keuchhusten: Auffrischungen vorhandener Grundimmuni-
sierung (Sduglings- und Schulalter) sind fiir Erwachsene ab

dem 60. Lebensjahr, bei bestimmten (Risiko-)Lagen wie
chronischen Erkrankungen, Rauchen bzw. Kontakt mit Neu-
geborenen alle 10 Jahre empfohlen.

Polio (Poliomyelitis, Kinderliahmung): Virusinfektion, die
nicht nur Kinder betrifft. Sie galt in Europa bereits als aus-
gerottet. Doch mittlerweile steigt auch hier das Risiko wieder.
Mehr als 9o Prozent der Infektionen verlaufen symptomlos,
doch bei symptomatischen Verlaufen kann es zu im Extrem-
fall schwersten Beeintrachtigungen bis hin zu bleibenden
Ldhmungserscheinungen und zum Tod kommen. Es gibt keine
spezifische Therapie. Impfung: nach Grundimmunisierung im
Sduglings- und Auffrischung im Schulalter alle 10 Jahre, ab
60 alle 5 Jahre auffrischen lassen (Kombination mit Diph-
therie/Tetanus/Keuchhusten).

Masern, Mumps, Roteln (MMR): Die Impfungen werden im
Sduglingsalter verabreicht. Fehlende MMR-Impfungen, so die
Empfehlung, kdnnen und sollen in jedem Lebensalter nach-
geholt werden.

Weitere Impfungen: Hepatitis A, Hepatitis B, Varizellen,
Humane Papillomaviren, Rotavirus, Haemophilus infuenzae B,
Pocken, Gelbfieber, Japanische Enzephalitis, Tollwut

Hinweis: Die Grundimmunisierung muss in der Regel auch
nach langeren Intervallen nicht wiederholt werden. Es reicht
eine Auffrischung.

Mehr Infos bei den Expert*innen: Arzt*innen,
Apotheker*innen

Geschichtssplitter:

Die Spanische Grippe war eine Influenza-Pandemie,
die durch einen ungewdhnlich virulenten Abkdmm-
ling des Influenzavirus (Subtyp A/H1N1) verursacht
wurde und sich zwischen 1918 - gegen Ende des Ersten
Weltkriegs - und 1920 in drei Wellen verbreitete und
bei einer Weltbevélkerung von etwa 1,8 Milliarden laut
WHO zwischen 20 Millionen und 50 Millionen Men-
schenleben forderte, Schatzungen reichen bis zu 100
Millionen. (Quelle: Wikipedia)

2
INFORMACIJE O CIJEPLJENJU

COVID nije jedini: cjepiva Stite od zaraze s potencijalno
ozbiljnim, eventualno i trajnim posljedicama ili éak smrcu.
Uza sve vecu dob i (kroni¢na) prethodna oboljenja, imuno-
loski sustav u pravilu postaje sve slabiji. A u€inak zastitnih
cjepiva brze popusta. Utoliko je vaZnije odrzavati zastitu
dobivenu cijepljenjem. Ovdje donosimo pregled vaznih
informacija o cijepljenju.
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TETANUS

Tetanus je uzrokovan toksinom bakterija tetanusa. Bakterije
tetanusa mogu se pronadi diljem svijeta u prasini, zemlji (ta-
koder zemlji za vrt ili cvijeée), drvu, ali i u Zivotinjskom izme-
tu. U tijelo mogu dospjeti kroz (¢ak i sitne, jedva primjetne)
rane - posjekotine, ogrebotine, ugrize itd. Nakon razdoblja
inkubacije od nekoliko dana do nekoliko tjedana, isprva se
javljaju simptomi nalik gripi, koji zatim (ako je bolesnik pri
punoj svijesti) mogu dovesti do jakih prekomjernih misiénih
naprezanja i gréeva te sve do paralize diSnih miSi¢a i smrti.
Unato¢ poboljSanim metodama lijeCenja, oko 20 do 30 %
zarazenih i dalje umire. Sto je razdoblje inkubacije krade, to je
smrtnost veca.

Cijepljenje: u skladu s planom cijepljenja, osnovna imuni-
zacija (tri doze cjepiva) prima se u prvoj godini Zivota, nakon
prve obnove u osnovnoskolskoj dobi odrasle osobe do 60.
godine Zivota morale bi se docjepljivati svakih 10 godi-
na, a od dobi od 60 godina (jer zastita koju cjepivo pruza
brZe popusta) docjepljivanje bi se moralo provoditi svakih 5
godina. Cjepivo protiv tetanusa daje se u obliku kombinira-
nog cjepiva protiv tetanusa, difterije, hripavca i (po potrebi)
djecje paralize.

KRPELJNI MENINGOENCEFALITIS (KME)

KME je virusna bolest koja se prenosi ugrizom ili ubodom
krpelja. U Austriji nijedna savezna drzava nije liSena opasnosti
od KME-a. Krpelji ,vrebaju” posvuda (pa i u parkovima i vr-
tovima) na biljkama (trava, grmlje, drvece). Ako potencijalni
domadini, poput ljudi, okrznu te biljke, krpelji ¢e prianjati na
njima. Virus ulazi u krvotok putem mjesta ugriza. Dospije li u
sredisnji Ziv€ani sustav, moze izazvati upalu mozdane ovojnice
(meningitis), pa ¢ak i upalu mozga (meningoencefalitis). U
tomu slucaju postoji opasnost od trajnog osteéenja (ucesta-
lost od oko jedne tredine) ili, u najgorem slucaju, smrti.
Cijepljenje: osnovna imunizacija u tijeku cijepljenja protiv
KME-a provodi se u tri koraka cijepljenja unutar godinu dana,
prvo docjepljivanje provodi se nakon tri godine, a dodatna
docjepljivanja moraju se provoditi svakih 5 godina do 60.

godine Zivota i svake 3 godine od 60. godine Zivota.
Opasnost: ugrizi krpelja takoder mogu biti okida¢ za lajmsku
bolest (boreliozu), koju uzrokuju bakterije. Protiv lajmske
bolesti ne postoji cjepivo, ve¢ se ona lijeci antibioticima.
Najces¢i simptom jest prstenasto crvenilo koZe oko uboda
krpelja. Ako se zaraza ne lije€i, moZe imati ozbiljne posljedice.

PNEUMOKOKI

Pneumokokne bakterije nalaze se u podruéju uha i nosa i, ako
se proSire, mogu izazvati bolesti gornjih i donjih disnih puto-
va, npr. upalu pluca, ali i upale srednjeg uha ili bolesti sinusa,
unutarnje ovojnice srca, upalu potrbusnice (peritonitis) ili
upalu zglobova (artritis). Ako uzrocnici putem barijera dospiju
do dijelova tijela u kojima se inace ne nalaze bakterije, mogu
uzrokovati posebno teske bolesti - sa znatno veéom stopom
smrtnosti - kao §to su upala mozdane ovojnice (meningitis) ili
trovanje krvi (sepsa). Djeca mlada od 5 godina i starije osobe
ili opéenito osobe s oslabljenim imunoloskim sustavom izlo-
Zene su riziku od teskog tijeka bolesti.

Cijepljenje: cijepljenje protiv pneumokoka smanjuje rizik

od bolesti do 90 %. Ono je besplatno uklju¢eno u program
cijepljenja djece. Preporucuje se za zdrave odrasle osobe

od navrSene 60. godine Zivota, u slu¢aju povecana rizika
(oslabljen imunoloski sustav) od 51. godine Zivota (plus do-
datno docjepljivanje nakon 60. godine Zivota), a u slucaju
posebno visoka rizika svakih 6 godina.

INFLUENCA (GRIPA)

Gripa (ne smije se pobrkati s obicnom prehladom) je vrlo
zarazna virusna bolest koja se prenosi kapljicnim putem.
Epidemije gripe (takozvani ,valovi gripe”), u kojima se zarazi
i do 15 posto ljudi, javljaju se svake godine tijekom hladnog
godi$njeg doba i, bez obzira na dob, uzrokuju bolesti popra-
éene jakim osjedajem bolesti, visokom temperaturom, glavo-
boljom, bolovima u misi¢ima i bolovima u tijelu, grloboljom i
¢esto suhim kasljem, ali i jakim curenjem nosa ili proljevom,
mucninom i povrac¢anjem. Bebe, mala djeca, starije osobe i
osobe s prethodnim oboljenjima posebno su pogodene teZzim

tijekovima bolesti (uza znatno veéu smrtnost). Medutim, teski
tijekovi mogudi su u svim dobnim skupinama.

Cijepljenje: cijepljenje protiv gripe preporucuje se svima.
Osobito se preporucuje osobama starijima od 60 godina, kro-
ni¢nim bolesnicima, osobama s drugim rizi¢nim ¢imbenicima
te zdravstvenim djelatnicima i osobama koje skrbe za starije
osobe.

Za osobe starije od 60 godina razvijaju se posebna cjepiva
koja izazivaju povedanje razine antitijela. Cjepiva se svake
godine prilagodavaju prevladavajuc¢im sojevima virusa i svoj
puni ucinak postizu tek u odgovarajucoj ,,sezoni gripe”. Naj-
bolje je razdoblje za cijepljenje od kraja listopada do sredine
studenog.

HERPES ZOSTER

Herpes zoster naknadna je zaraza virusom varicella-zoster,
koji najéesce ved tijekom djetinjstva uzrokuje vodene kozice.
Virusi vodenih kozica ne nestaju u potpunosti iz tijela, veé
preostaju u odredenim Ziv€éanim ¢vorovima doZzivotno, obi¢no
ne izazivajudi nikakvu daljnju bolest. Medutim, kod oko 10

- 20 % oboljelih herpes zoster esto se razvije tek nakon
nekoliko desetljeda. Glavni je rizi¢ni ¢imbenik za to imuno-
loski sustav oslabljen uznapredovalom staro$éu, prethodnim
oboljenjima, stresom itd. Herpes zoster moZe imati nekom-
pliciran, iako i neugodan tijek (umor, groznica, glavobolja,
peckanje i bol na koZi, osip). No mogu se pojaviti i komplika-
cije s dugotrajnim, ozbiljnim posljedicama, ukljuéujudi trajno
ostedenje Zivaca.

Cijepljenje: za osobe od 50. godine Zivota (i ranije ako
postoje rizi¢ni ¢Cimbenici) preporucuje se cijepljenje inaktivi-
ranim cjepivom ,,Shingrix”.

OSTALA CJEPIVA NA KOJA BI (STARIJE) OSOBE MORALE
OBRATITI POZORNOST:

Difterija: bakterijski uzrokovana zarazna bolest, u teskim
slu¢ajevima moZe dovesti do oStecenja organa, a u ekstre-
mnim sluéajevima ¢ak i smrti. Ova bolest, koja je u Austriji
uglavnom nestala zbog visoke stope procijepljenosti, i dalje je
prisutna u dijelovima Europe i svijeta te stoga uvijek izno-

va kuca i na nasa vrata. Cijepljenje (obi¢no u kombinaciji s
tetanusom i hripavcem) potrebno je provesti nakon osnovne
imunizacije i docjepljivanja u djetinjstvu i adolescenciji svakih
10 godina, a od 50. godine svakih 5 godina potrebno je pro-
voditi docjepljivanje.

Hripavac: docjepljivanja nakon postojece osnovne imunizaci-
je (dojencad i Skolska dob) preporucuju se odraslim osobama
od 60. godine Zivota, a u odredenim (rizi€nim) situacijama,
kao Sto su kroni¢ne bolesti, pusenje ili kontakt s novoroden-
¢adi, svakih 10 godina.

Djecja paraliza (poliomijelitis): virusna infekcija koja ne
pogada samo djecu. U Europi se veé smatrala iskorijenjenom.
No sada rizik od nje ponovno raste. Vise od 90 % zaraza su
asimptomatske, ali simptomatski tijek moZe u ekstremnom
slu¢aju dovesti do najtezih oStecenja, ukljucujudi trajne simp-
tome paralize i smrti. Ne postoji specifiéna terapija. Cijeplje-
nje: nakon osnovne imunizacije u dojencadi i docjepljivanja u
Skolskoj dobi, docjepljivanje je potrebno provoditi svakih

10 godina, a od 60. godine Zivota svakih 5 godina (u kombi-
naciji s cjepivom protiv difterije/tetanusa/hripavca).

Ospice, zausnjaci, rubeola (MMR): cijepljenje se provodi u
dojencadi. Propustanje cjepiva MMR-a, u skladu s preporu-
kom, moZe se i treba nadoknaditi u bilo kojoj Zivotnoj dobi.

Ostala cjepiva: hepatitis A, hepatitis B, vari¢ela, humani
papiloma virus, rotavirus, Haemophilus influenzae B, male

boginje, Zuta groznica, japanski encefalitis, bjesnilo

Napomena: osnovna imunizacija obi¢no se ne mora ponavlja-
ti ni nakon duljih intervala. Dovoljno je docjepljivanje.

Vise informacija od struénjaka: lije¢nici, farmaceuti

Fragmenti povijesti:

Spanjolska gripa bila je pandemija gripe uzrokovana
neuobicajeno virulentnim sojem virusa influence (po-
dtip A/H1N1) koji se Sirio u tri vala izmedu 1918. - pred
kraj Prvoga svjetskog rata - i 1920. godine te zahvatio
svjetsku populaciju od oko 1,8 milijardi, odnijevsi, pre-
ma SZO-u, izmedu 20 milijuna i 50 milijuna, a prema
pojedinim procjenama i do 100 milijuna Zivota. (Izvor:
Wikipedija)

INFORMA'!'II DESPRE VACCINARE

Nu numai in cazul Covid: vaccinurile protejeaza impotriva
infectiilor cu consecinte potential grave, chiar permanente
sau chiar deces. Odata cu cresterea in varsta si cu bolile
anterioare (cronice), sistemul imunitar devine de obicei
mai slab. Si efectul vaccinarilor dispare mai repede. Este
cu atat mai important sa se mentina protectia cu ajuto-

rul vaccindrii. latd o prezentare generala a informatiilor
importante despre vaccinare.

TETANOS

Tetanosul (cunoscut si ca tetanus) este cauzat de toxina
bacteriei tetanosului. Bacteriile tetanosului pot fi gdsite in
toatd lumea in praf, sol (de asemenea, pdmant de gradina
sau ghivece), lemn, dar si in excrementele animalelor. Pot
patrunde n corp prin rdni (chiar si mici, abia vizibile) - tdie-
turi, abraziuni, muscaturi, zgarieturi etc. Dupa o perioada de
incubatie de la cateva zile pana la cateva sdptdmani, apar mai
ntdi simptome asemandtoare gripei, care apoi (daca pacien-
tul este pe deplin constient) pot duce la spasme musculare
severe si crampe pana la paralizia muschilor respiratori si
deces. in ciuda metodelor de tratament imbunititite, 20
pana la 30% dintre cei infectati mor inca. Cu cat perioada de
incubatie este mai scurta, cu atat mortalitatea este mai mare.
Vaccinare: conform planului de vaccinare, imunizarea de
baza (trei vaccinari) are loc in primul an de viata, dupa un
prim rapel la varsta scolii elementare. Adultii pana la varsta
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de 60 de ani au nevoie de un rapel la fiecare 10 ani, ince-
pand cu varsta de 60 de ani (deoarece protectia impotriva
vaccindrii scade mai repede) la fiecare 5 ani. Vaccinarea
impotriva tetanosului se face sub forma unui vaccin combinat
impotriva tetanosului, difteriei, tusei convulsive (si dacd este
necesar) polio/poliomielitei.

BOALA VIRALA MENINGOENCEFALITICA TRANSMISA DE
CAPUSE (TBE)

TBE este o boala virald cauzatd de muscéturile de capuse

sau de intepaturile acestora. in Austria, niciun stat federal
nu este lipsit de riscul de TBE. Capusele ,pandesc” peste
tot (inclusiv in parcuri si gradini) pe plante (iarba, arbusti,
tufisuri, copaci). Daca gazdele potentiale, cum ar fi oamenii,
ating aceste plante, capusele se vor agata de ele. Virusul
intrd n fluxul sanguin prin locul muscaturii. Daca patrunde
n sistemul nervos central, poate provoca meningitd si chiar
inflamatie a creierului (meningoencefalit). in acest caz,
exista riscul de deteriorare permanenta (frecventa aproxima-
tiv o treime) sau, in cel mai rdu caz, de deces.

Vaccinare: imunizarea de baza in cursul unei vaccinari

TBE are loc in trei etape de vaccinare in decurs de un an,
primul rapel dupa trei ani, iar urmatoarele rapeluri trebuie
efectuate la fiecare 5 ani pana la varsta de 60 de ani si la
fiecare 3 ani dupa varsta de 60 de ani.

Precautii: intepdturile de capuse pot declansa si boala
Lyme bacteriand. Nu existd vaccinare impotriva bolii Lyme,
se trateaza cu antibiotice. Cel mai frecvent simptom este o
nrosire in forma de inel a pielii din jurul muscaturii de capu-
sa. Daca este ldsatd netratatd, infectia poate avea consecin-
te grave.

STREPTOCOCCUS PNEUMONIAE

Bacteriile pneumococice se gdsesc in zona urechii si a nasului
si, daca se rdspandesc, pot provoca boli ale tractului respira-
tor superior si inferior, de exemplu, pneumonie, dar si infectii
ale urechii medii sau boli ale sinusurilor, ale pericardului,
peritonitd sau inflamatia articulatiilor (artritd). Daca agentii
patogeni ajung prin bariere in partile corpului altfel lipsite de
germeni, ei pot provoca boli deosebit de grave - cu o ratd a
mortalitatii semnificativ mai mare - cum ar fi meningita sau
sepsis. Copiii cu varsta sub 5 ani si persoanele mai in varsta
sau persoanele cu un sistem imunitar slabit Tn general sunt
expuse riscului de aparitie a evolutiilor severe.

Vaccinare: vaccinarea pneumococica reduce riscul de imbol-
ndvire cu pana la 90%. Este inclusd Tn programul de vaccina-
re pentru copii in mod gratuit. Se recomanda pentru adultii
sdnatosi de la varsta de 60 de ani, pentru persoanele cu
risc crescut (sistem imunitar sldbit) de la varsta de 51 de ani
(la care se adauga rapelurile dupa varsta de 60 de ani), iar
pentru cei cu risc deosebit de ridicat la fiecare 6 ani.

GRIPA

Gripa (a nu se confunda cu rdceala obisnuitd) este o boala
virald extrem de contagioasa care se transmite prin infecta-
re cu picaturi. Epidemiile de gripd (asa-numitele valuri de
gripd), Tn care pana la 15% dintre oameni se infecteaza, apar
anual in sezonul rece si, indiferent de varstd, provoaca imbol-
naviri asociate cu o senzatie puternica de boala, febrd mare,
cefalee, dureri musculare si de corp si durere in gat si adesea
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o0 tuse uscatd, dar si cu rinitd severa sau diaree, greata si var-
saturi. Bebelusii, copiii mici, varstnicii si persoanele cu boli
anterioare sunt afectate in special de evolutii severe (cu o
mortalitate semnificativ crescutd). Cu toate acestea, evolutii-
le severe sunt posibile la toate grupele de varsta.

Vaccinare: vaccinarea antigripald este recomandatd tuturor.
Este recomandata in special persoanelor cu varsta peste 60
de ani, bolnavilor cronici, persoanelor cu alti factori de risc,
precum si lucratorilor din domeniul sdnatatii si asistentilor
personali.

Sunt dezvoltate vaccinuri speciale pentru persoanele cu
varsta peste 60 de ani, care provoaca un nivel mai ridicat

de anticorpi. Vaccinurile sunt adaptate anual la tulpinile de
virus predominante si isi ating pe deplin efectul numai in
»sezonul gripal” relevant. Cel mai bun moment pentru vacci-
nare este de la sfarsitul lunii octombrie pana la mijlocul lunii
noiembrie.

HERPES ZOSTER

Zona zoster este o infectie secundara a varicelei, care este

de obicei cauzata de virusul varicelo-zosterian in copilarie.
Virusul varicelei nu dispare complet din organism, ci rama-
ne In anumiti ganglioni nervosi pentru toata viata, de obicei
fard a provoca o altd boald. Cu toate acestea, la aproximativ
10 pana la 20% dintre cei afectati, zona zoster se dezvolta
adesea abia dupa decenii. Principalul factor de risc pentru
aceasta este un sistem imunitar slabit de varsta, boli anteri-
oare, stres etc. Zona zoster poate fi necomplicata, desi este
inconfortabild (oboseald, febra, cefalee, arsurd si durere pe
piele, eruptie cutanatd). Cu toate acestea, pot aparea si com-
plicatii cu consecinte grave si de lunga durata, inclusiv leziuni
permanente ale nervilor.

Vaccinare: pentru persoanele peste 50 de ani (mai devre-
me daca existd factori de risc) se recomanda vaccinarea cu
vaccinul inactivat ,,Shingrix”.

ALTE VACCINARI PE CARE PERSOANELE (IN VARSTA) AR
TREBUI SA LE IA N CONSIDERARE:

Difterie: boald infectioasa cauzatd de bacterii, in cazuri grave
poate duce la afectarea organelor si in cazuri extreme chiar
la deces. Boala, care a dispdrut in mare masura din Austria
din cauza acoperirii mari a vaccindrii, este incad prezentd in
anumite parti ale Europei si in lume si bate la usd si aici din
nou. Vaccinarea (de obicei combinata cu tetanos si tuse
convulsivd) trebuie facutd dupd imunizarea primara si rapel in
copildrie si adolescentd la fiecare 10 ani, iar la cei peste 50
de ani, la fiecare 5 ani.

Tuse convulsiva: rapelurile de dupa imunizarea de baza
(sugari si varstd scolard) sunt recomandate pentru adultii cu
varsta peste 60 de ani, pentru anumite situatii (de risc),
precum bolile cronice, fumatul sau contactul cu nou-ndscutii
la fiecare 10 ani.

Poliomielita (polio): infectie virald care afecteaza nu numai
copiii. A fost consideratd disparuta in Europa. Dar acum
riscul creste din nou. Mai mult de 90% dintre infectii sunt
asimptomatice, dar evolutiile simptomatice pot duce la cele
mai severe deficiente, inclusiv simptome permanente de

paralizie si deces. Nu existd o terapie specifica. Vaccinarea:
dupa imunizarea de baza la sugari si rapel la varsta scolard,
la fiecare 10 ani, iar de la 60 la fiecare 5 ani (combinatie cu
difterie/tetanos/tuse convulsivd).

Rujeola, oreion, rubeola (MMR): vaccinarile se fac in copilad-
rie. Lipsa vaccinurilor MMR, conform recomandarii, poate fi si
trebuie compensata la orice varsta.

Alte vaccinari: hepatita A, hepatita B, varicela, virusul pa-
piloma uman, rotavirus, Haemophilus infuenzae B, variola,
febra galbend, encefalita japoneza, rabia

Nota: imunizarea de baza nu trebuie de obicei repetatad, nici
chiar dupd intervale mai lungi. Un rapel este suficient.

Mai multe informatii se pot obtine de la experti: medici,
farmacisti

Fragmente de istorie:

gripa spaniola a fost o pandemie de gripa cauzata

de un derivat neobisnuit de virulent al virusului gripal
(subtipul A/H1N1) care s-a raspandit in trei valuri intre
1918 - aproape de sfarsitul Primului Razboi Mondial -
si 1920 si la o populatie mondiala de aproximativ 1,8
miliarde, conform OMS, a afectat intre 20 de milioane
si 50 de milioane de vieti, iar estimdrile variaza pana
la 100 de milioane. (Sursa: Wikipedia)

INFORMACIE O OCKOVANI

Nielen pri Covide: O¢kovanie chrani pred infekciami s
potencialne zavaznymi alebo trvalymi nasledkami alebo
dokonca smrtelnym priebehom. S pribtdajicim vekom a
pri (chronickych) predchadzajticich ochoreniach imunit-
ny systém zvycajne slabne. A ti¢inok ockovania rychlejsie
vyprcha. O to dédleZitejsie je zachovat ochranu o¢kovanim.
Tu je prehlad doélezitych informacii o o¢kovani.

TETANUS

Tetanus je spdsobeny jedom baktérie Clostridium tetani.
Baktérie spdsobujuce tetanus moZno najst na celom svete

v prachu, pdde (aj zahradnej ¢i Erepnikovej), dreve, ale aj

v exkrementoch zvierat. Do tela sa mdZu dostat cez (aj ked'
drobné, sotva viditelné) rany - rezné rany, odreniny, uhry-
znutia, zadretie atd. Po inkubacnej dobe od niekolkych dni
do niekolkych tyzdfiov sa najskor objavia priznaky podobné
chripke, ktoré potom mézu (ak je pacient pri plnom vedomf)
viest k bolestivym stahom svalov a ki¢om azZ ochrnutiu dycha-
cich svalov a smrti. Napriek zlepSenym lie€ebnym metédam
stale zomiera 20 az 30 percent nakazenych. Cim krat$ia je
inkubaéna doba, tym vysSia je Umrtnost.

Ockovanie: Podla o¢kovacieho planu sa zakladné o¢kovanie
(tri okovania) uskutocriuje v prvom roku Zivota, po prvom
opakovani v Skolskom veku by sa mali dospeli do 6o rokov

preockovat kazdych 10 rokov, od 60 rokov kazdych 5 rokov
(pretoze ochrana ockovanim klesa rychlejsie). Ockovanie proti
tetanu sa podava formou kombinovanej vakciny proti tetanu,
zaskrtu, Ciernemu kaslu (v pripade potreby) detskej obrne.

KLIESTOVA ENCEFALITIDA (TBE)

TBE je virusové ochorenie, ktoré sa prenasa pri postipani
resp. uhryznuti kliestom. V Rakusku nie je Ziadna spolkova
krajina bez rizika TBE. KlieSte ,,¢ihaju* vSade (aj v parkoch a
zahradach) na rastlinach (trdva, kriky, stromy). Ak sa poten-
cialni hostitelia, napriklad ludia, dotknu tychto rastlin, klieSte
sa na nich prichytia. Virus sa dostane do krvného obehu cez
miesto uhryznutia. Ak prenikne do centralneho nervového
systému, moze sposobit meningitidu az zapal mozgu (me-
ningoencefalitidu). V tomto pripade hrozi trvalé poSkodenie
(frekvencia vyskytu asi jedna tretina) alebo v najhorSom
pripade smrt.

Ockovanie: Zakladnd imunizécia v rdmci o¢kovania proti TBE
prebieha v troch ockovacich krokoch v priebehu jedného
roka, prvé preockovanie po troch rokoch, dalie preockova-
nie by sa malo vykonat kazdych 5 rokov do veku 60 rokov,
a od 60 rokov kazdé 3 roky.

Pozor: Uhryznutie klieStom moze byt sposobit aj lymsku
boreliézu zapri¢inent baktériou. Proti boreliéze sa neockuje,
lie€i sa antibiotikami. Naj¢astejSim priznakom je prstencové
zaervenanie koZe okolo miesta uhryznutia klieStom. Ak sa
infekcia nelie¢i, méze mat zavazné nasledky.
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PNEUMOKOKY

Pneumokokové baktérie sa nachadzaju v oblasti usi a nosa a
ak sa rozsiria, mdzu spdsobit ochorenia hornych a dolnych
dychacich ciest, napr. zapal pluc, ale aj zapaly stredného
ucha alebo ochorenia prinosovych dutin, vnitornej blany
srdca (endokarditidu), zapal pobrusnice (peritonitidu) alebo
zapal kibov (artritidu). Ak sa patogény dostant cez bariéry do
Casti tela inak bez zarodkov, m6Zu spdsobit obzvlast zavazné
ochorenia - s vyrazne vy§Sou Umrtnostou - ako je zapal moz-
govych blan (meningitida) alebo otrava krvi (sepsa). Tazké
priebehy hrozia najmé u deti do 5 rokov a starSich (udi alebo
ludi s oslabenym imunitnym systémom vSeobecne.
Ockovanie: O¢kovanie proti pneumokokom zniZuje riziko
ochorenia aZ 0 90 percent. Je bezplatne zaradené do progra-
mu ockovania deti. U zdravych dospelych sa odporica
preockovanie po dovrSeni 60. roku, pri zvySenom riziku
(oslabenom imunitnom systéme) po doviSeni 51. roku (plus
dalSie preockovanie po 60. roku Zivota), pri obzvlast vyso-
kom riziku kazdych 6 rokov.

CHRIPKA

Chripka (nezamiefiat s nddchou resp. prechladnutim) je vy-
soko nakazlivé virusové ochorenie, ktoré sa prendsa kvapoc-
kovou infekciou. Chripkové epidémie (tzv. chripkové vlny),
pri ktorych sa nakazi az 15 percent ludi, vznikaju kazdy rok v
chladnom obdobi a bez ohladu na vek spdsobuji ochorenia
spojené so silnym pocitom choroby, vysokou horuc¢kou, bo-
lestami hlavy, svalov a kibov, bolestami hrdla a &asto suchym
kaslom, ale aj so silnou nadchou alebo hnackou, nevolnostou
a zvracanim. Tazkymi priebehmi (s vyrazne zvySenou Gmrt-
nostou) st postihnuté najma babatkd, malé deti, starsi ludia
a ludia s predchadzajlcimi ochoreniami. Tazky priebeh sa
vSak méze vyskytnut vo vSetkych vekovych skupinach.
Ockovanie: Ockovanie proti chripke sa odporica kazdému.
Odporuca sa najma ludom nad 60 rokov, chronicky chorym,
ludom s inymi rizikovymi faktormi, ako aj zdravotnickym pra-
covnikom a osobam, ktoré sa staraju o starych ludi.

Pre ludi nad 60 rokov sa vyvijaju Specidlne vakciny, ktoré
vyvolaju vysSiu hladinu protilatok. Vakciny sa kazdy rok
prispdsobuju prevlddajicim kmefom virusov a svoj plny
ucinok dosiahnu az v prisludnej ,.chripkovej sezdne®. Najlepsi
¢as na ockovanie je priblizne od konca oktdbra do polovice
novembra.

PASOVY OPAR (HERPES ZOSTER)

Pasovy opar je sekunddrna infekcia virusom varicella-zoster,
ktory v detstve zvyCajne spdsobuje ovlie kiahne. Virus ov€ich
kiahni Gplne nezmizne z tela, ale zostdva v urcitych nervovych
uzlindch po cely Zivot, zvyCajne bez toho, aby spdsobil dalsie
ochorenie. U priblizne 10 aZ 20 percent postihnutych sa vSak
pasovy opar ¢asto vyvinie aZ po desatrociach. Hlavnym riziko-
vym faktorom je oslabeny imunitny systém v désledku veku,
predchadzajicich chorbb, stresu atd. Priebeh ochorenia
pasového oparu mdze byt nekomplikovany, aj ked neprijemny
(Gnava, horucka, bolest hlavy, palenie a bolest na kozi, vyraz-
ka). M6Zu vSak nastat aj komplikacie s dlhotrvajdcimi vaznymi
nasledkami, vratane trvalého poskodenia nervov.

Ockovanie: U ludi nad 50 rokov (ak existuju rizikové faktory
aj skor) sa odporuca ockovanie inaktivovanou vakcinou
»Shingrix“.
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DALSIE OCKOVANIA, KTORYM BY MALI (STARSI) LUDIA
VENOVAT POZORNOST:

Zaskrt (diftéria): Infekéné ochorenie spdsobené baktériou,

v zavaznych pripadoch méZze viest k poskodeniu orgdnov a v
extrémnych pripadoch az k smrti. Ochorenie, ktoré v Rakusku
z velkej ¢asti vymizlo pre vysokl zaockovanost, sa stale vysky-
tuje v niektorych ¢astiach Eurépy a sveta a aj tu znova klope
na dvere. O¢kovanie (zvy¢ajne kombinované s ockovanim
proti tetanu a ¢iernemu kaslu) sa ma vykonat po zakladnej
imunizacii a preockovani v detstve a dospievani kazdych 10
rokov, vo veku nad 50 rokov kazdych 5 rokov.

Cierny kasel: Po zakladnej imunizécii (v dojéenskom a $kol-
skom veku) sa odportcéa preockovanie dospelych nad 6o
rokov, pri uréitych (rizikovych) situaciach ako su chronické
ochorenia, fajéenie alebo kontakt s novorodencami kazdych
10 rokov.

Detska obrna (poliomyelitida): Virusova infekcia, ktord
postihuje nielen deti. V Eurdpe bola povazovand za vyhubend.
Teraz sa vSak riziko opat zvySuje. Viac ako 90 percent infekcii
je asymptomatickych, ale symptomatické priebehy mézu
viest k najzavaznej$im porucham, vratane trvalych sympté-
mov paralyzy a smrti. Neexistuje Ziadna Specifickd liecba.
Ockovanie: Po zakladnej imunizdcii u dojéiat a posiliovacej
davke v Skolskom veku sa odportica preockovanie kazdych
10 rokov, u 0s6b nad 60 rokov kazdych 5 rokov (kombinovana
vakcina aj proti zaskrtu/tetanu/Ciernemu kaslu).

Osypky, mumps, rubeola (MMR): Ockovanie sa vykondva
v dojéenskom veku. Chybajice o¢kovania MMR by sa podla
odporucéania mali doplnit v akomkolvek veku.

Dalsie ockovania: hepatitida A, hepatitida B, varicella,
ludsky papilomavirus, rotavirus, haemophilus infuenzae B,

kiahne, Zlta zimnica, japonska encefalitida, besnota

Upozornenie: Zakladnd imunizacia sa zvy¢ajne nemusi opa-
kovat ani po dlhsich intervaloch. Staéi posilfiovacia davka.

Viac informacii ziskate od odbornikov: lekarov, lekarnikov

0.k., manchmal vergeht einem das
Lachen. Das ist schade, denn Lachen,
heiBt es, sei gesund. Wer lacht, lebt
moglicherweise gesiinder und langer,
auf jeden Fall aber lustiger.

Sich einmal so richtig zu zerkugeln (heiBt: hemmungslos zu
lachen), kann eine ziemlich befreiende Wirkung haben. Das
wissen viele noch aus ihrer Kindheit und Jugend, als sich -
nicht selten scheinbar grundlose - Lachanfille in schoner
RegelmaBigkeit einstellten und oft gar kein Ende nehmen
wollten, bis an die Grenzen der kérperlichen Leistungsfahig-
keit. Synonym dafiir steht die Redensart ,,sich vor Lachen den
Bauch halten®.

Dem Lachen werden jedenfalls die unterschiedlichsten
positiven Auswirkung attestiert. So aktiviere es nicht nur
Muskeln im Gesicht (gegen hdngende Mundwinkel), sondern
im ganzen Korper. Lange anhaltende Lachanfille kdnnten
sogar zu Muskelkatern fiihren. Weiters werde die Atmung
intensiviert (wir schnappen nach Luft), was wiederum dazu
fiihre, dass sich das Blut mit Sauerstoff anreichere. Die in
der Lunge enthaltene ,abgestandene” Luft werde zur Ganze
ausgestoBen, was wiederum einen reinigenden Effekt habe.
Auch wiirden die Verbrennungsvorgange im Korper angeregt.
»Lachtraining” habe zudem positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System. Eine Studie behauptet sogar, Lachen
starke das Immunsystem. Gegen Stress helfe es obendrein.
Weiters ddmpfe es das Schmerzempfinden und setze Gliicks-
hormone frei. Hahaha ...

Mental fiihre das Lachen zu einer Lockerung der Gedanken-
muster und unterstiitze Menschen dabei festgefahrene Sicht-
weisen hinter sich zu lassen und sich neuen Losungsansitzen

zu 6ffnen - auch nicht schlecht. Tatsdchlich bemerken wir ja

haufig, dass das Lachen eine befreiende Wirkung haben kann
und scheinbar schwierige Situationen pl&tzlich viel entspann-
ter erscheinen ldsst. Auch sei Lachen ein Optimismus-Booster.

Mittlerweile gibt es einen eigenen Forschungszweig, der sich
den Auswirkungen des Lachens widmet: die Gelotologie. Als
Begriinder dieser ,Lachwissenschaft® gilt der US-amerikani-
sche Psychiater William F. Fry (1924-2014). Die Erkenntnisse
der Lachforscher kommen in konkreten Lach- bzw. Humor-
therapien zur Anwendung. Eine besondere Anwendungsform
ist das Lachyoga. Dabei wird ohne Zuhilfenahme ,kiinst-
licher” Lachquellen (also zum Beispiel von Witzen) einfach
mal drauflosgelacht. Hahaha, haha, hahahahaha, haha usw.
Begriindet hat die Lachyogabewegung der indische Lachguru
Madan Kataria. Es gibt Tausende Lachklubs weltweit und so-
gar einen Weltlachtag. Dieser wird jeweils am ersten Sonntag
im Mai lachend begangen.

Eines sollte aber auch klar sein: Lachen ist keine evidenz-
basierte medizinische Therapie fiir bestimmte Krankheiten,
ersetzt also keine medizinische Behandlung. Auch ldsst sich
eine Wirkung des Lachens auf die allgemeine Gesundheit
letztlich in Untersuchungen nicht schliissig nachweisen. Egal:
Schaden tut’s wohl nicht, wenn wir uns das eine oder andere
Mal ordentlich zerkugeln.

Hahaha, haha ...

©

<

TO LI JE SAMO SMIJESNO?

U redu, nekada nekome i nije do smijanja. No to je Steta
jer, tako se bar kaze, smijeh je zdrav. Tko se smije, mozda
ée Zivjeti zdravije i dulje, ali u svakom sluc¢aju zabavnije.
Baciti se na pod od smijeha (odnosno: nekontrolirano se

smijati) moZe imati prilicno oslobadajuée djelovanje. Brojni se
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toga jos sjedaju iz djetinjstva i mladosti, kada su se napadaji
smijeha - nerijetko naizgled bez ikakva razloga - redovito jav-
ljali i Cesto nisu mogli prestati, trajuéi sve do granica fizicke
iznemoglosti. Sinonim za to jest izreka ,,drZati se za trbuh od
smijeha”.

U svakom slucaju, potvrdeno je da smijeh ima cijeli niz pozi-
tivnih uc¢inaka. Dakle, ne samo da se tijekom smijanja aktivi-
raju miSiéi lica (Sto je dobro protiv vise€ih kutova usana), veé
i cijelog tijela. Dugotrajni napadaji smijeha ¢ak mogu dovesti
do misiénih upala. Nadalje, pojacava se disanje (hvatamo
zrak), Sto pak dovodi do obogadivanja krvi kisikom. ,,Ustajali”
zrak koji se nalazi u pluéima potpuno se izbacuje, $to zauzvrat
ima ucinak ¢iséenja. Takoder, navodno se poticu i procesi
izgaranja u tijelu. ,,Trening smijehom” navodno se pozitivno
odrazava i na krvozilni sustav. Jedno istrazivanje ¢ak tvrdi

da smijeh jaca imunolo$ki sustav. Usto, pomaze kod stresa.
Nadalje, ublaZava osjeéaj boli i oslobada hormone srece.
Hahaha...

Mentalno, smijeh navodno dovodi do opustanja misaonih
obrazaca i pomaZze ljudima da se okane rigidnih perspektiva
te se otvore novim pristupima za pronalazak rjeSenja - Sto ta-
koder nije loSe. Zapravo, ¢esto primjeéujemo da smijeh moze
djelovati oslobadajude i uciniti da se naizgled teske situacije
odjednom doimaju znatno opustenije. Smijeh takoder potice
optimizam.

U meduvremenu postoji poseban ogranak istrazivanja po-
svecen u€incima smijeha, a naziva se gelotologija. Americki
psihijatar William F. Fry (1924. - 2014.) smatra
se utemeljiteljem ove ,,znanosti o smijehu”.
Saznanja istraZivac¢a smijeha primjenjuju se u
okviru specifiénih terapija smijehom i hu-
morom. Poseban je oblik primjene takozvana ol
»joga smijeha”. U okviru nje ljudi se jednostavno
poénu smijati bez pomodi ,,umjetnih” pomagala
za smijeh (na primjer, viceva). Hahaha, haha, 1
hahahahaha, haha itd. Utemeljiteljem pokreta joge
smijanja smatra se indijski guru smijeha Madan Ka-
taria. Postoje tisuce klubova smijeha diljem svijeta,
pa ¢ak i Svjetski dan smijeha. On se, uz smijeh, slavi
svake prve nedjelje u svibnju.

Ali jedna stvar takoder treba biti jasna: smijeh nije
medicinska terapija za odredene bolesti koja je uteme-
liena na dokazima, stoga ne nadomijesta lijecenje. Na-
posljetku, studije nisu uspjele uvjerljivo dokazati ucinak
smijeha na opce zdravstveno stanje. Nije vazno: vjerojat-
no nece biti Stetno ako se tu i tamo posteno nasmijemo.

Hahaha, haha...
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CE FACEM SA RADEM?

Ok, uneori ne pierdem rasul. E pacat, pentru ca se spune
ca rasul este sianatos. Daca radem, s-ar putea sa traim mai
sdnatos si mai mult, dar cu siguranta mai distractiv.

Rasul in hohote (adica incontrolabil) poate fi destul de eli-
berator. Multi oameni isi amintesc acest lucru din copilarie
si adolescentd, cand accesele de ras - adesea aparent fara
motiv - se instalau in mod regulat si adesea nu voiau sa se
termine, pana la limita aptitudinii fizice. Un sinonim pentru
aceasta este zicala ,,a te tine cu mainile de burta de ras”.

in orice caz, rasul este atestat a avea 0 mare varietate de
efecte pozitive. Asadar, nu numai ca activeaza muschii fetei
(fmpotriva colturilor agatate ale gurii), ci si muschii intregu-
lui corp. Accesele prelungite de ras pot duce chiar la dureri
musculare. Mai mult decat atat, respiratia este intensificata
(gafaim dupa aer), ceea ce, la randul sdu, duce la imboga-
tirea sangelui cu oxigen. Aerul ,,invechit” din pldmani este
complet expulzat, ceea ce, la randul sau, are efect de curata-
re. Sunt de asemenea stimulate procesele de ardere din orga-
nism. ,,Antrenamentul de ras” are si efecte pozitive asupra
sistemului cardiovascular. Un studiu sustine chiar ca rasul
intdreste sistemul imunitar. De asemenea, ajuta

la stres. Mai mult, atenueaza senzatia de durere si elibereaza
hormonii fericirii. Hahaha...

Din punct de vedere mental, rasul duce la o relaxare a
tiparelor de gandire sifi sprijind pe oameni sa lase in urma
perspectivele blocate si s& deschida noi abordari ale solutii-
lor - lucur bun, de altfel. De fapt, observam adesea ca rasul
poate avea un efect eliberator si face ca situatiile aparent
dificile sa para dintr-o datd mult mai relaxate. Rasul este,
de asemenea, un stimulent al optimismului.

Existda acum o ramura separata de cercetare dedicata
efectelor rasului: gelotologia. Psihiatrul american William
F. Fry (1924-2014) este considerat fondatorul acestei
»stiinte a rasului”. Descoperirile cercetatorilor in ras
sunt folosite Tn terapii specifice de ras si umor. O forma
speciald de aplicare este yoga rasului. Aici, fard ajuto-
rul surselor ,artificiale” de ras (de exemplu, glume),
oamenii pur si simplu incep sa rada. Hahaha, haha,
hahahahaha, haha etc. Miscarea de yoga a rasului

a fost fondata de guru-ul indian al rasului Madan
Kataria. Existd mii de cluburi de ras in intreaga lume

si chiar o zi mondiala a rasului. Aceasta este sarba-
toritd cu ras in prima duminica a lunii mai.

Dar un lucru ar trebui s fie clar: rasul nu este o
terapie medicala bazata pe dovezi pentru anumite boli, deci
nu inlocuieste tratamentul medical. Tn cele din urma, studiile
nu au reusit sd demonstreze in mod concludent efectul rasu-
lui asupra sdnatatii generale. Nu conteaza: probabil ca nu ne
face niciun rau daca radem cat ne tine din cand in cand.

Hahaha, haha...

L4
€0 JE TU K SMIECHU?

OK, niekedy ¢loveku nie je do smiechu. To je skoda, lebo
smiech je vraj zdravy. Kto sa smeje, mozZno bude Zit
zdravsie a dlhsie, no rozhodne veselSie.

valat sa od smiechu (to znamena: nekontrolovatelne sa
smiat) moze byt celkom oslobodzujlice. Mnohi si to pama-
taju z detstva a dospievania, ked zachvaty smiechu - ¢asto
zjavne bezdbvodné - prichadzali pravidelne a ¢asto nechceli
skoncgit, trvali aZ po hranicu fyzickych sil. Synonymom k tomu
je prislovie ,,drzat sa od smiechu za brucho®.

V kazdom pripade je dokdzané, Ze smiech ma Siroku Skalu
pozitivnych Gc¢inkov. Aktivujte nielen svaly na tvéri (proti
ovisnutym kdtikom Ust), ale ja na celom tele. Dlhotrvajlice
zachvaty smiechu m6zu dokonca viest k svalovej horucke.
Dalej sa zintenziviiuje dychanie (lapdme po vzduchu), &o na-
sledne vedie k obohateniu krvi o kyslik. ,,Zatuchnuty“ vzduch
obsiahnuty v plicach je tplne vypudeny, ¢o ma nasledne
cistiaci uc¢inok. Stimulovali by sa aj spalovacie procesy v tele.
»Tréning smiechu® ma pozitivne Uc¢inky aj na kardiovaskularny
systém. Jedna Stldia dokonca tvrdi, Ze smiech posilfiuje imu-
nitny systém. Pomaha aj pri strese. Okrem toho tlmi pocity

bolesti a uvolfiuje hormony tastia. Hahaha ...

Mentdlne vedie smiech k uvolheniu myslienkovych vzorcov

a podporuje ludi pri opustani zabehnutych uhlov pohladu a
otvarani novych pristupov k rieSeniam - to tiez nie je zIlé. V
skutocnosti €asto postrehneme, Ze smiech ma oslobodzujuci
Ucinok a spdsobuje, Ze zdanlivo tazké situdcie zrazu pdsobia
ovela uvolnenejSie. Smiech tiez podporuje optimizmus.

V stcasnosti existuje samostatnd oblast vyskumu venovana
tcinkom smiechu: gelotoldgia. Za zakladatela tejto ,vedy

o smiechu® sa povaZzuje americky psychiater William F. Fry
(1924 - 2014). Zistenia vyskumnikov smiechu sa pouzivaju pri
3pecifickych terapidch smiechom a humorom. Speciélnou
formou aplikacie je joga smiechu. Pri nej sa ludia bez pomoci
Lumelych® zdrojov smiechu (napr. vtipov) jednoducho zaénu
smiat. Hahaha, haha, hahahahaha, haha atd.. Hnutie jogy
smiechu zalozil indicky guru smiechu Madan Kataria. Na ce-
lom svete existuju tisice klubov smiechu a dokonca aj svetovy
defi smiechu. Ten sa oslavuje so smiechom v prvi majovu
nedelu.

Jedna vec by v8ak mala byt tieZ jasna: Smiech nie je medicin-
skou terapiou pre Specifické choroby zaloZzenou na dka-
zoch, takZe nenahradza lekarsku lie€bu. Napokon ani Studie
nedokazali presvedcivo preukdzat vplyv smiechu na celkové
zdravie. Na tom v3ak nezélezi: Urite neuskodi, ak sa raz sa
¢as budeme valat od smiechu.

Hahaha, haha ...
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Lebensmittelportrat:

Die Kartoffel, in Teilen Osterreichs auch Erdapfel genannt - eine
wahre Wunderknolle. Sie sorgt nicht nur fiir Sattigung, sondern
enthalt auch jede Menge wertvoller Inhaltsstoffe.

So ist die Kartoffel besonders reich an Kalium, Magnesium,
Eisen, den B-Vitaminen sowie an Vitamin C. Zu fast 78 Prozent
besteht sie aus Wasser, knapp 15 Prozent der Kartoffel sind
Kohlenhydrate, der Rest verteilt sich auf Ballaststoffe, Eiweil3
und die oben bereits angefiihrten Vitamine und Mineralstoffe.
Und mit rund 0,1 Prozent ist ihr Fettanteil extrem gering.

Insgesamt zdhlt die Kartoffel zu den ndhrstoffintensivsten
Lebensmitteln unserer Kiiche. lhr einziger Nachteil: Sie
eignet sich nicht dazu roh verspeist zu werden und durch die
Zubereitung gehen einige der wertvollen Nahrstoffe wieder
verloren. Nichtsdestotrotz zahlt die Kartoffel zu den wichtigs-
ten Zutaten der Osterreichischen Kiiche. Je schonender die
Kartoffel zubereitet wird, desto mehr Inhaltsstoffe bleiben
erhalten. Am schonendsten ist es sicher, die Kartoffeln im
Schnellkochtopf mit der Schale zu kochen, Besonders gerne
werden Kartoffeln als Beilage serviert: gekocht oder gebraten,
mit Petersilie, in Form von Pommes frites, als Salzkartoffeln,
Gratin oder Piiree, als Salat. Aber auch in der Suppe. Ein klas-
sisches Osterreichisches Gericht ist das Kartoffelgulasch.

Kartoffeln machen nicht dick. Ihr geringer Fettanteil sowie
ein Energiewert von 70 Kilokalorien pro 100 Gramm machen
sie etwa im Vergleich zu Reis oder Nudeln zu einem eher ka-
lorienarmen Lebensmittel. Zulegen kdnnen sie allerdings bei
der Verarbeitung. Wer bei der Zubereitung viel Fett verwen-
det, der erhcht damit auch den Kaloriengehalt.

STARKEN UND SCHWACHEN

Je mehr Stérke Kartoffeln enthalten, desto mehliger sind sie.
Festkochende (bzw. speckige) Kartoffeln enthalten wenig
Stdrke. Sie eignen sich besser fiir die Verarbeitung etwa in
Salaten oder zu den klassischen Beilagenkartoffeln. Mehlige
Kartoffeln wiederum verwenden wir zum Beispiel fiir Plirees,
aber auch fiir Suppen oder Kartoffelgulasch. Dazwischen
liegen die ,vorwiegend festkochenden® Kartoffeln.

An sich sind vor allem schonend zubereitete bzw. piirierte
Kartoffeln ein auch fiir dltere Menschen gut vertragliches
Lebensmittel. Unangenehme Nebeneffekte wie Blahungen,
Bauchschmerzen oder Verstopfung kdnnen allerdings auftre-
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ten, wenn der Darm nicht an die Aufnahme von ,,resistenten
Starken®“ gewdhnt ist. Zur Erkldarung: Normale Starke wird
durch Enzyme bereits im Diinndarm abgebaut. Sogenannte
resistente Starke“ wird erst von der Darmflora des Dick-
darms verdaut. Dort ist sie aber auch wertvolle Nahrung
fiir diese Darmflora und somit gesund. AuBerdem bewirkt
sie als Ballaststoff ein ldnger anhaltendes Sattigungsgefiihl
und einen langsameren Blutzuckeranstieg. Resistente Stdrke
entsteht vor allem, wenn man Kartoffeln abkiihlt und (noch
mehr) wenn man sie wieder aufwdarmt. Man kann den Darm
an diese Stdrke gewdhnen, indem man regelmiBig abge-
kiihlte oder wieder aufgewarmte Kartoffeln isst. Erfreulich
ist auch, dass es kaum allergische Reaktionen auf gekochte
Kartoffeln gibt.

WARNUNG NR. 1:

In den Trieben austreibender Kartoffeln sowie in von Licht-
einwirkung griin gewordenen Kartoffelschalen bildet sich
vermehrt die chemische Verbindung Solanin. Sie ist schwach
giftig. Die Schale frischer Kartoffeln kann bedenkenlos ge-
gessen werden, bei lange gelagerten, austreibenden, schrum-
peligen oder griinschaligen Kartoffeln die betroffenen Stellen
groBziigig entfernen. Babys und Kleinkindern nur geschilte,
makellose Kartoffeln geben.

WARNUNG NR. 2:

Der Stoff Acrylamid wurde als wahrscheinlich krebserregend
eingestuft. Er entsteht, wenn besonders kohlenhydrathaltige
Lebensmittel wie etwa Kartoffeln etwa beim Braten zu stark
erhitzt werden. Daher zum Beispiel Bratkartoffeln aus gekoch-
ten statt aus rohen Kartoffeln herstellen sowie Pommes frites
bei Ober- und Unterhitze und maximal 200 Grad backen, in
einer Fritteuse bei maximal 175 Grad.

KARTOFFELWISSEN

Die heute kultivierten Kartoffeln stammen urspriinglich von
Sorten aus den siidamerikanischen Anden ab. Im 16. Jahr-
hundert gelangte die Pflanze {iber die Kanarischen Inseln
nach Europa.

Weltweit sind mehrere Tausend Kartoffelsorten bekannt. Je
nach Sorte werden sie in unseren Breiten ab Mitte Mai geern-

tet. In Osterreich werden diese Friihkartoffeln auch ,,Heurige”
genannt. Bis 10. August diirfen sie unter dieser Bezeichnung
verkauft werden. Viele Kartoffelsorten sind sehr gut lager-
fahig. Speziell auf Bauernmarkten bieten Landwirte auch eine
bunte Palette teils seltener (alter und regionaler) Sorten, die
sich in Form und Geschmack von den verbreiteten Super-
marktsorten unterscheiden.

Quellen: Wikipedia, www.landschafftleben.at
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PORTRET NAMIRNICA: KRUMPIR

Krumpir, koji se u dijelovima Austrije naziva i ,,zemljanom
jabukom”, odnosno ,,Erdapfel”, pravo je ¢udo od gomolja.
Ne samo da uzrokuje osjeéaj sitosti, ve¢ sadrzi i cijeli niz
vrijednih sastojaka.

Krumpir je posebno bogat kalijem, magnezijem, Zeljezom,
vitaminima skupine B i vitaminom C. Sastoji se od gotovo 78
% vode, oko 15 % krumpira predstavljaju ugljikohidrati, a
ostatak se dijeli izmedu vlakana, proteina te ve¢ spomenu-
tih vitamina i mineralnih tvari. A uz vrijednost od oko 0,1 %,
njegov je udio masti izuzetno nizak.

Opcenito gledano, krumpir se ubraja medu namirnice s naj-
veéim hranjivim vrijednostima u nasoj kuhinji. Njegov jedini
nedostatak: nije prikladan za sirovu konzumaciju, a dio vri-
jednih hranjivih tvari ponovno se gubi tijekom pripreme. Ipak,
krumpir je jedan od najvaznijih sastojaka austrijske kuhinje.
Sto se krumpir postednije priprema, to de vise sastojaka
zadrzati. Najpostedniji nacin kuhanja krumpira jest u ekspres
loncu s korom. Krumpir je posebno popularan kao prilog:
kuhan ili przen, s perSinom, u obliku pomfrita, kao kuhani
krumpir, gratiniran ili u obliku pirea ili salate. Ali i u juhi. Kla-
si¢no je austrijsko jelo gulas od krumpira.

0d krumpira se ne deblja. Njegov nizak udio masti i ener-
getska vrijednost od 70 kilokalorija na 100 grama ¢ine ga
priliéno niskokalori¢nom namirnicom u usporedbi s rizom ili
tjesteninom. Medutim, u okviru pripreme moZe se kombinirati
s tvarima koje debljaju. Ako se tijekom pripreme upotrebljava
puno masti, povedava se i sadrzaj kalorija.

PREDNOSTI | NEDOSTACI
Sto vise 3kroba krumpir sadrZi, to je bradnastiji. Krumpir
s ¢vrstim mesom sadrzi malo Skroba. Prikladniji je za
pripremu, na primjer, salate ili pak kao klasi¢ni prilog
od krumpira. Brasnasti krumpir upotrebljava-
mo, primjerice, za pire, ali i za juhe ili gulas od
krumpira. Takoder, postoji ,krumpir s pretezito
¢vrstim mesom”.

Sam po sebi, poStedno pripremljeni odnosno pa-
sirani krumpir namirnica je koju dobro podnose

i starije osobe. Medutim, neugodne nuspojave
poput nadutosti, bolova u trbuhu ili zatvora mogu
se pojaviti ako crijeva nisu naviknuta na apsorpci-
ju ,otpornog Skroba”. Objasnjenja radi: normalan

Skrob razgraduju enzimi u tankom crijevu. Takozvani ,otporni
Skrob” najprije probavlja crijevna flora debelog crijeva. Medu-
tim, ondje takoder predstavlja vrijednu hranu za ovu crijevnu
floru, a samim je time zdrav. Osim toga, bududi da je kod
njega rije¢ o dijetalnom vlaknu, uzrokuje i dugotrajniji osjecaj
sitosti te sporiji porast Secera u krvi. Otporni Skrob uglavnom
nastaje kada se krumpir hladii (jos vise) kada se ponovno
zagrijava. Crijeva se mogu naviknuti na ovu vrstu Skroba
redovitom konzumacijom ohladenog ili podgrijanog krumpira.
Razlog za veselje jest i ¢injenica da na kuhani krumpir gotovo
nema nikakvih alergijskih reakcija.

UPOZORENJE BR. 1:

Kemijski spoj solanin u vecoj se mjeri stvara u klicama krum-
pira koji klija i u kori krumpira koja je pozelenjela od izlaganja
svjetlu. On je blago otrovan. Kora svjezeg krumpira moZe se
jesti bez oklijevanja, a s krumpira koji je dugo stajao, klija,
smezurao se ili poprimio zelenu koru, potrebno je u velikoj
mjeri odrezati zahvaéena podrucja. Bebama i maloj djeci
smije se davati samo oguljen, ¢ist krumpir.

UPOZORENJE BR. 2:

Tvar akrilamid kategorizirana je kao vjerojatno kanceroge-
na. Javlja se kada se hrana koja sadrzi ugljikohidrate, poput
krumpira, prekomjerno zagrijava, na primjer, tijekom prze-
nja. Stoga se, na primjer, przeni krumpir treba proizvoditi od
kuhanog, a ne od sirova krumpira, dok se pomfrit treba peci
na gornjoj i donjoj temperaturi te na najviSe 200 Celzijevih
stupnjeva, a u fritezi na najvise 175 Celzijevih stupnjeva.

INFORMACIJE O KRUMPIRU

Krumpir koji se danas uzgaja izvorno potjece od sorti iz juzno-
americkih Anda. U 16. stoljecu ova je biljka putem Kanarskih
otoka dospjela u Europu.

o
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U svijetu je poznato nekoliko tisuéa sorti krumpira. Ovisno

o sorti, u nasim se zemljopisnim Sirinama ubiru od sredine
svibnja. U Austriji se ovaj mladi krumpir naziva i ,,Heurige”.
Pod ovim se nazivom mozZe prodavati do 10. kolovoza. Brojne
sorte krumpira mogu se vrlo dobro skladistiti. Poljoprivredni-
ci posebno na trznicama nude i Saroliku ponudu djelomi¢no
rijetkih (starih i regionalnih) sorti, koje se oblikom i okusom
razlikuju od uobi¢ajenih sorti u supermarketima.

Izvori: Wikipedia, www.landschafftleben.at

PORTRET ALIMENTAR: CARTOFUL

Cartoful, numit si ,,mar de pamant” in anumite parti ale
Austriei - un adevarat tubercul-minune. Nu numai ca
asigura satietatea, dar contine si o multime de ingrediente
valoroase.

Cartoful este deosebit de bogat in potasiu, magneziu, fier,
vitaminele B si vitamina C. Este format din aproape 78% apa,
aproape 15% din cartof sunt carbohidrati, restul este impartit
ntre fibre, proteine si vitaminele si mineralele deja mentiona-
te mai sus. Si la aproximativ 0,1%, continutul de grasime este
extrem de scazut.

in general, cartoful este unul dintre alimentele cele mai boga-
te In nutrienti din bucdtaria noastra. Singurul sdu dezavantaj:
nu este bun de consumat crud si unii dintre nutrientii valorosi
se pierd in timpul prepardrii. Cu toate acestea, cartoful este
unul dintre cele mai importante ingrediente din bucataria
austriaca. Cu cat cartoful este pregdtit mai usor, cu atat se
pastreaza mai multe ingrediente. Cu siguranta cel mai bland
mod de a gati cartofii este n oala sub presiune in coaja. Car-
tofii sunt deosebit de populari ca garnitura: fierti sau la cup-
tor, cu patrunjel, sub forma de cartofi prdjiti, fierti, gratinati
sau piure, in salatd. Dar si in supd. Un fel de mancare clasic
austriac este gulasul de cartofi.

Cartofii nu ne ingrasa. Continutul lor scdzut de grasimi si
valoarea energeticd de 70 de kilocalorii la 100 de grame i
fac un aliment destul de scazut in calorii in comparatie cu
orezul sau pastele. Cu toate acestea, pot cistiga grasime in
procesare. Dacd folositi multd grasime in preparare, cresteti
si continutul de calorii.

ASPECTE POZITIVE S| CARENTE

Cu cat mai mult amidon contin cartofii, cu atat sunt mai fai-
nosi. Cartofii cerosi (sau grasi) contin putin amidon. Sunt mai
potriviti pentru preparare, de exemplu, in salate sau ca garni-
turd. Folosim cartofi fainosi, de exemplu, pentru piureuri, dar
si pentru supe sau gulas de cartofi. La mijloc se afla cartofii
~predominant cerosi”.

in sine, cartofii pregititi usor sau in piure sunt un aliment
bine tolerat si de persoanele in varstd. Cu toate acestea,
reactii adverse nepldcute precum flatulenta, durerile abdo-
minale sau constipatia pot aparea daca intestinul nu este
obisnuit sa absoarba ,,amidonul rezistent”. Pentru a explica:

| DAHEIM BETREUT

amidonul normal este descompus de enzimele din intestinul
subtire. Asa-numitul ,,amidon rezistent” este mai intai digerat
de flora intestinald a intestinului gros. Acolo este si hrana
valoroasa pentru aceasta flord intestinald si, prin urmare, sa-
ndtoasa. Ca fibre alimentare, provoacd, de asemenea, o sen-
zatie de satietate de durata si o crestere mai lentd a zaharului
din sdnge. Amidonul rezistent se formeaza in principal cand
cartofii sunt rdciti si (cu atat mai mult) cand sunt reincalziti.
Puteti obisnui intestinele cu acest amidon méancand in mod
regulat cartofi care au fost raciti sau reincalziti. De aseme-
nea, este placut ca nu existd aproape deloc reactii alergice la
cartofii fierti.

AVERTISMENT NR. 1:

Compusul chimic solanind se formeaza mai mult in mugurii
de cartofi incoltiti si in coji de cartofi care au devenit verzi de
la expunerea la lumind. Este usor otravitor. Coaja cartofilor
proaspeti poate fi consumata fara ezitare; indepartati cu
generozitate zonele afectate din cartofii care au fost depozi-
tati mai mult timp, sunt incoltiti, incretiti sau au coaja verde.
Bebelusilor si copiilor mici oferiti-le numai cartofi decojiti si
fard pete.

AVERTISMENT NR. 2:

Substanta acrilamida a fost clasificatd drept cancerigen pro-

babil. Apare atunci cand alimentele care contin carbohidrati,
cum ar fi cartofii, sunt incalzite prea mult, de exemplu la pra-
jit. Asadar, de exemplu, faceti cartofi prajiti din cartofi fierti in
loc de cartofi cruzi si coaceti cartofii prdjiti la foc de sus si de
jos si maximum 200 de grade, intr-o friteuza, la maximum 175
de grade.

CUNOSTINTE DESPRE CARTOFI

Cartofii cultivati astdzi provin initial din soiuri din Anzii din
America de Sud. Tn secolul al XVI-lea planta a ajuns in Europa
prin Insulele Canare.

Cateva mii de soiuri de cartofi sunt cunoscute in intreaga
lume. Tn functie de soi, se recolteaz la latitudinile noastre de
la jumétatea lunii mai. in Austria, acesti cartofi noi sunt nu-
miti si ,,cartofi noi”. Ei pot fi vadnduti sub acest nume pana pe
10 august. Multe soiuri de cartofi pot fi pastrate foarte bine.
in special la pietele de tarani, fermierii oferd, de asemenea, o
gama coloratd de soiuri partial rare (vechi si regionale), care
difera ca forma si gust de soiurile comune de supermarket.

Surse: Wikipedia, www.landschafftleben.at

©»
POTRAVINOVY PORTRET: ZEMIAK

Zemiak nazyvany aj krumpla je skutoéne zazra¢na hluza.
Zabezpedi nielen sytost, ale obsahuje aj mnoZstvo cennych
zlozZiek

Zemiaky st bohaté najma na draslik, hor¢ik, Zelezo, vitaminy
skupiny B a vitamin C. Takmer 78 percent tvori voda, takmer
15 percent zemiaku tvoria sacharidy, zvySok je rozdeleny
medzi vldkninu, bielkoviny a uz vysSie uvedené vitaminy a
minerdly. A s 0,1 percenta je obsah tuku extrémne nizky.

Celkovo je zemiak jednou z nutri¢ne najbohat8ich potravin v
nasej kuchyni. Jeho jedind nevyhoda: Nie je vhodné ho konzu-
movat v surovom stave a pri priprave sa zase straca ¢ast cen-
nych Zivin. Napriek tomu je zemiak jednou z najddleZitejSich
potravin rakuskej kuchyne. Cim $etrnejsie je zemiak pripra-
veny, tym viac jeho zloZiek zostane zachovanych. NajSetrnejsi
spbsob pripravy je urcite varenie zemiakov so Supkou v tlako-
vom hrnci. Zemiaky st oblibené najma ako priloha: varené
alebo pecené, s petrzlenovou viiatou, vo forme hranoléekov,
gratinované alebo pyré, ¢i ako Salat. Ale davaju sa aj do po-
lievky. Klasickym rakiskym jedlom je zemiakovy gulds.

Zo zemiakov sa nepribera. Nizky obsah tuku a energetickd
hodnota 70 kcal na 100 gramov z nich robi v porovnani' s
ryzou ¢i cestovinami skor nizkokalorickd potravinu. Kalérie
v8ak mozu ziskat pri spracovani. Ak pri priprave pouZzijete vela
tuku, zvysite aj obsah kaldrii.

PREDNOSTI A NEDOSTATKY

Cim viac $krobu zemiaky obsahujt, tym st viac mi&naté. Pev-
né (alebo mastné) zemiaky obsahuji malo Skrobu. LepSie sa
hodia na spracovanie napriklad do Saldtov alebo ako klasicka
priloha. Ml¢énaté zemiaky sa pouZivaju napriklad na pripravu
pyré, ale aj do polievok ¢i zemiakového guldSu. Medzi tym su
»polopevné“ zemiaky.

Setrnym spdsobom pripravené zemiaky alebo zemiaky vo
forme pyré su sami o sebe potravinou, ktord dobre znasaju aj
starSi ludia. Ak vSak Erevo nie je zvyknuté absorbovat ,,odolné
Skroby“, mozZu sa objavit neprijemné vedlajsie ucinky ako
plynatost, bolesti brucha ¢i zdpcha. Na vysvetlenie: Nor-
malny Skrob je Stiepeny enzymami v tenkom Creve. Takzvany
»rezistentny alebo odolny Skrob® je najskér traveny Erevnou
flérou hrubého Ereva. Tam je tieZ cennou potravou pre tuito
¢revnu fléru, a preto je zdravy. Ako vldknina z potravy tiez
doddva dlhSie trvajlci pocit sytosti a spésobuje pomalsi na-
rast hladiny cukru v krvi. Rezistentny Skrob vznika hlavne pri
chladeni zemiakov a (eSte viac) pri ich opatovnom zohrievani.
Na tento 8krob si ¢revd mozu zvyknut pravidelnou konzu-
mdciou vychladnutych alebo opatovne zohriatych zemiakov.
PoteSujlce je aj to, Ze na varené zemiaky nie st takmer Ziadne
alergickeé reakcie.

VAROVANIE €. 1:

V klickoch kli¢iacich zemiakov a v Supkach zemiakov, ktoré
vplyvom svetla zozelenali, sa vo zvySenej miere tvori chemic-
k& zlGi¢enina solanin. Je mierne jedovaty. Supku &erstvych
zemiakov je mozné konzumovat bez obav, pri dlho sklado-
vanych, kli¢iacich, scvrknutych alebo zelenych zemiakoch

je nutné postihnuté miesta dokladne odstranit. Dojcatdm a
malym detom poddvajte len bezchybné oSipané zemiaky.

VAROVANIE €. 2:

Latka akrylamid bola klasifikovand ako pravdepodobny kar-
cinogén. Vyskytuje sa, ked' sa potraviny obsahujlice sacha-
ridy, ako su zemiaky, prili§ zohrievaju, napriklad pri peceni/
vyprazani. Pripravujte si preto napriklad smazené zemiaky z
varenych namiesto surovych zemiakov a hranolky pecte pri
hornom a spodnom ohreve maximalne na 200 stupiioch, vo
fritéze maximalne na 175 stupfioch.

POZNATKY O ZEMIAKOCH

Zemiaky, ktoré sa dnes pestujui, pochadzaji pévodne z odrod
z juhoamerickych And. V 16. storo&i sa rastlina dostala do
Eurdpy cez Kanarske ostrovy.

Na celom svete je zndmych niekolko tisic odrdd zemiakov.
Podla odrody sa v nasich zemepisnych Sirkach zbieraji od po-
lovice mdja. V Rakusku sa tymto skorym zemiakom hovori aj
»Heurige®. Pod tymto ndzvom sa mdzu predavat do 10. augus-
ta. Mnohé odrody zemiakov sa daju velmi dobre skladovat.
Najma na farmarskych trhoch ponukaju farmari pestru Skalu
¢iasto€ne vzacnych (starych a regionédlnych) odrod, ktoré sa
tvarom a chutou liSia od beZnych supermarketovych odrdd.

Zdroje: Wikipedia, www.landschafftleben.at
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DEN HAUSHALT

e RNV

Klimakrise, Energieknappheit, Inflation: Energie ist zu einer knappen,
kostbaren und mittlerweile auch sehr teuren Ressource geworden. Energie
zu sparen ist daher Gebot der Stunde. Auch im Haushalt knnen wir
unseren Beitrag dazu leisten. Hier die einfachsten und gangigsten Tipps.

LUFTEN

RegelmaBiges Liiften ist auch in der kalten Jahreszeit wichtig
- fiir ein gutes, hygienisches Raumklima und um Schimmel-
bildung zu vermeiden. So liiften Sie richtig: quer- und/oder
stoBliiften. Das heif3t: Fenster und Tiren 6ffnen, frische Luft
durch- bzw. hereinziehen lassen, nach ein paar Minuten wie-
der schlieBen. Achtung: Fenster nicht kippen!

HEIZEN

Heizkdrper freimachen, damit die Luft zirkulieren kann.
Raumtemperatur absenken, als ideale Temperatur in Wohn-
zimmern gelten 19 bis 22 Grad, in anderen Rdumen reichen
auch 18 Grad, im Schlafzimmer noch weniger. Bei (ldngerer)
Abwesenheit und nachts Temperatur zuriickdrehen. Fenster
und AuBentiiren abdichten. Heizk&rper entliiften. Nachts
Rollladen, Balken, Jalousien, Vorhdnge schlieBen bzw. zu-
ziehen.

GESCHIRR UND WASCHE

Geschirrspiiler und Waschmaschine erst nutzen, wenn sie
voll sind. Sparsamere Programme mit geringerer Temperatur
nutzen. Wasche wenn mdglich nicht im Trockner, sondern an
der Luft trocknen. Biigeln nur, wenn wirklich nétig.

| DAHEIM BETREUT

KOCHEN

Deckel auf Topfe und Pfannen, Toépfe auf die passenden Heiz-
platten stellen, Kochplatten bzw. Backrohr friiher abdrehen
und mit der Resthitze fertigmachen. Mikrowelle und Wasser-
kocher verwenden.

BELEUCHTUNG

Licht und Leuchten ausschalten, wenn sie nicht mehr ge-
braucht werden (beim Verlassen von Raumen oder wenn Sie
Arbeiten beendet haben), entsprechend sparsame und geeig-
nete Leuchtmittel und Lampen verwenden. So viel Tageslicht
wie moglich in die Rdume lassen, Vorhange, Jalousien, Balken
etc. 6ffnen. Achtung: Halogenlampen haben einen hohen
Energieverbrauch.

KUHLSCHRANK

Sofern keine automatische Abtaufunktion existiert, regelma-
Big abtauen. Méglichst wenig und nur kurz 6ffnen. Tiir nicht

offen stehen lassen, darauf achten, dass die Tiir vollstandig

geschlossen ist. Warme Speisen abkiihlen lassen, bevor sie

in den Kiihlschrank gestellt werden. Kiihltemperatur einstel-
len: fur den Kihlschrank reichen 7 Grad Celsius, Gefrierfach:
minus 18 Grad Celsius.

UNTERHALTUNGSELEKTRONIK, HAUSHALTSELEKTRONIK
Fernseher, Radio, PCs, Tablets, aber auch Espressomaschinen
etc. nicht laufen lassen, wenn sie nicht genutzt werden. Auch
nicht im Stand-by-Modus, sondern ganz ausschalten bzw.
Netzstecker ziehen oder Schalter der Steckerleiste ausschal-
ten, an der die Gerdte hangen.

KORPERHYGIENE

Kiirzer und weniger hei3 duschen, zwischendrin das Wasser
abdrehen, wassersparende Duschkdpfe benutzen, (Warm-)
Wasser z. B. beim Zdhneputzen nicht rinnen lassen. Tempera-
tur des Boilers reduzieren, bei langerer Abwesenheit aus-
schalten (danach zur Entkeimung aufheizen).

A4

PROGRAM STEDNJE ENERGIJE U KUCANSTVU

Klimatska kriza, energetske nestasice, inflacija: energija je
postala rijedak, dragocjen, a u meduvremenu i vrlo skup
resurs. Stedjeti energiju stoga je ono $to je sada potrebno
¢initi. | mi moZemo dati svoj doprinos u kuéanstvu. Evo
najjednostavnijih i najéescih savjeta.

PROZRACIVANJE

Redovito prozradivanje takoder je vazno tijekom hladnog
godiSnjeg doba - za dobru, higijensku klimu u unutrasnjosti

i sprjeCavanje razvoja plijesni. Ovako éete pravilno prozradi-
vati: popre¢no prozracivanje ili stvaranje propuha. To znaci:
otvorite prozore i vrata, osigurajte dovod svjezeg zraka i
ponovno ih zatvorite nakon nekoliko minuta. PaZnja: nemojte
ostavljati prozore otvorene na nagib!

GRIJANJE

Uklonite prepreke ispred radijatora kako bi zrak mogao
kruZiti. Snizite sobnu temperaturu - idealna temperatura u
dnevnom boravku iznosi izmedu 19 i 22 Celzijeva stupnja, dok
je u ostalim prostorijama dovoljno 18 Celzijevih stupnjeva, u
spavacoj sobi jo§ i manje. Snizite temperaturu tijekom (duljih)
izbivanja i nocu. Zabrtvite prozore i vanjska vrata. Odzradite
radijatore. Nodu zatvorite ili navucite kapke, rolete i zavjese.

POSUDE | RUBLJE

Perilice posuda i rublja uklju¢ujte samo kada su pune. Od-
ludite se za Stedljivije programe s nizom temperaturom. Ako
je mogude, nemojte susiti rublje u susilici, nego na zraku. Gla-
¢ajte samo kada je to stvarno potrebno.

KUHANJE

Poklopite lonce i tave, postavite lonce na odgovarajuca polja
za kuhanje, ranije iskljucite polja za kuhanje i pe¢nicu te dovr-
Site postupak pripreme uz preostalu toplinu. Upotrebljavajte
mikrovalnu peénicu i kuhalo za vodu.

RASVJETA

Iskljucite Zarulje i svjetiljke kada vam viSe nisu potrebne (kada
izlazite iz prostorija ili kada ste dovrsili posao), upotrebljavaj-
te Stedljive i odgovarajuce izvore svjetla i svjetiljke. Pustite Sto
viSe dnevne svjetlosti u prostorije, rastvorite zavjese, rolete,
kapke i sl. PaZnja: halogene Zarulje troSe puno energije.

HLADNJAK

Ako ne postoji funkcija automatskog odmrzavanja, redovito
odmrzavajte. Otvarajte ga $to manje i samo nakratko. Ne
ostavljajte vrata otvorena, provjerite jesu li vrata potpuno
zatvorena. Ostavite toplu hranu da se ohladi prije nego Sto
je stavite u hladnjak. Namjestite temperaturu hladenja: za
hladnjak je dovoljno 7, a za zamrziva¢ minus 18 Celzijevih
stupnjeva.

POTROSACKA ELEKTRONIKA, KUCANSKA ELEKTRONIKA
Ne ostavljajte televizore, radiouredaje, racunala, tablete ni
aparate za kavu itd. ukljuéene kada nisu u upotrebi. Nemojte
to Ciniti ni u stanju pripravnosti, ve¢ potpuno iskljucite ure-
daj, odnosno izvucite mrezni utikad, ili iskljucite prekida¢ na
uti¢nici na koju su uredaji spojeni.

OSOBNA HIGIJENA

Tusirajte se krace i troSeéi manje vruce vode, zatvorite vodu
tijekom tusiranja, koristite glave za tu$ koje Stede vodu, ne
pustajte (toplu) vodu da tece, na primjer, dok perete zube.
Snizite temperaturu bojlera, iskljucite ga ako cete biti odsutni
dulje vrijeme (zatim ga zagrijte radi dezinfekcije).

PROGRAM DE ECONOMISIRE A ENERGIEI PENTRU
GOSPODARIE

Criza climatica, penuria de energie, inflatia: energia a
devenit o resursa rard, pretioasa si acum si foarte scum-
pa. Economisirea energiei este asadar la ordinea zilei. Ne
putem aduce contributia si in gospodarie. lata cele mai
simple si mai comune sfaturi.

AERISIREA

Aerisirea regulatd este importanta si in sezonul rece - pentru
un climat interior bun, igienic si pentru a evita dezvoltarea
mucegaiului. latd cum ventilati corect: ventilatie incrucisata
si/sau intermitenta. Aceasta inseamna: deschideti ferestrele
si usile, lasati aerul proaspat sd intre si sd iasa, inchideti din
nou dupa cateva minute. Atentie: nu inclinati geamul!

iNCALZIRE

Curdtati instalatia caloriferelor, pentru a permite aerului sa
circule. Scadeti temperatura camerei, temperatura ideald in
sufragerie este de 19 pana la 22 de grade, in alte camere sunt
suficiente 18 grade, in dormitor si mai putin. Reduceti tempe-
ratura in timpul absentelor (mai lungi) si pe timp de noapte.
Etansati ferestrele si usile exterioare. Aerisiti caloriferele.
inchideti sau trageti obloanele, grilajele, jaluzelele si draperi-
ile pe timp de noapte.

VESELA S| RUFE

Folositi masina de spalat vase si masina de spalat rufe numai
cand sunt pline. Utilizati programe mai economice cu o
temperaturda mai scazutd. Dacd este posibil, nu uscati rufele
n uscator, ci uscati-le la aer. Cdlcati numai cand este cu
adevdrat necesar.
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FIERBERE

Acoperiti cu capac oalele si tigdile, puneti oalele pe plitele
corespunzdtoare, opriti mai devreme plitele sau cuptorul si
ncheiati procesul cu cdldura reziduala. Folositi cuptorul cu
microunde si fierbatorul de apa.

ILUMINATUL

Opriti luminile si ldmpile atunci cand nu mai sunt necesa-

re (cand pardsiti incaperile sau cand ati terminat lucrul),
utilizati in consecintd surse de lumind si ldmpi economice si
adecvate. Ldsati cat mai multd lumind naturald in camere,
deschideti draperiile, jaluzelele, grilajele etc. Atentie: lampile
cu halogen consuma multa energie.

FRIGIDER

Daca nu exista o functie de dezghetare automatd, dezghetati
regulat. Deschideti cat mai putin si doar pentru scurt timp.
Nu lasati usa deschisa, asigurati-va ca usa este complet in-
chisa. Ldsati alimentele fierbinti sa se rdceasca inainte de a le
pune la frigider. Setati temperatura de racire: 7 grade Celsius
sunt suficiente pentru frigider, compartiment congelator:
minus 18 grade Celsius.

ELECTRONICE DE LARG CONSUM, ELECTRONICE DE UZ
CASNIC

Nu lasati televizoare, radiouri, computere, tablete sau cafe-
tiere etc. in functiune atunci cand nu sunt in uz. De aseme-
nea, nu in modul stand-by, ci opriti-le complet sau scoateti
stecherul de la retea sau opriti intrerupatorul de pe priza la
care sunt conectate dispozitivele.

IGIENA PERSONALA

Faceti dusuri mai scurte si mai putin fierbinti, opriti apa intre
ele, folositi capete de dus care economisesc apa, de exem-
plu, nu ldsati sd curgd apa (caldd) cand va spalati pe dinti.
Reduceti temperatura cazanului, opriti-l dacd aveti de gand
sa plecati pentru o perioadd lungd de timp (apoi incélziti-1
pentru dezinfectie).

PROGRAM USPORY ENERGIE PRE DOMACNOST

Klimaticka kriza, nedostatok energie, inflacia: Energia sa
stala nedostatkovym, vzacnym a teraz aj velmi drahym
zdrojom. Uspora energie je preto na dennom poriadku.
Prispiet k Setreniu mdZeme aj v doméacnosti. Tu st najjed-
noduchsie a najbeznejsie tipy.

VETRANIE

Pravidelné vetranie je dblezZité aj v chladnom obdobi - pre
dobrd, hygienickl vnitornd klimu a zabranenie tvorby plesni.
Takto budete vetrat spravne: krizové a/alebo prerusované in-
tenzivne vetranie. To znamena: otvorte oknd a dvere, nechaj-
te Cerstvy vzduch prudit dnu, po niekolkych mindtach opat
zatvorte. Pozor: Okno nevyklapajte!

KURENIE

Radiatory nechajte volné, aby vzduch mohol cirkulovat. zZniz-
te izbovu teplotu, idedlna teplota v obyvacke je 19 aZ 22 stup-
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nov, v ostatnych miestnostiach staci 18 stupnov, v spalni aj
menej. Znizte teplotu pocas (dlhSej) nepritomnosti a v noci.
Utesnite oknd a vonkajSie dvere. Odvzdus$nite radiator. Na noc
zatvorte alebo zatiahnite okenice, rolety, Zallzie a zavesy.

RIAD A PRANIE

Umyvacku riadu a pracku pouZivajte len vtedy, ked'su plné.
PouZivajte Uspornejsie programy s nizSou teplotou. Ak je to
mozné, nesuste bielizen v susicke, ale suste na vzduchu.
Zehlite len vtedy, ked'je to naozaj nevyhnutné.

VARENIE

PouZivajte pokrievky na hrnce a panvice, hrnce ddvajte na
vhodné vyhrievacie platne, platne na varenie alebo riru vyp-
nite skor a dokondite pripravu so zvyskovym teplom. PouZivaj-
te mikrovlnnd rdru a rychlovarni kanvicu.

OSVETLENIE

Vypinajte svetld a lampy, ked'uz nie st potrebné (pri od-
chode z miestnosti alebo po skonceni prace), pouzivajte
vhodné Usporné osvetlovacie prostriedky a Ziarovky. Vpustite
do miestnosti o najviac denného svetla, odostrite zavesy,
vytiahnite Zaluzie, rolety a pod. Pozor: Halogénové Ziarovky
maju velkd spotrebu energie.

CHLADNICKA

Ak nie je k dispozicii funkcia automatického rozmrazovania,
rozmrazujte pravidelne. Otvarajte ju ¢o najmenej a len na-
kratko. Nenechavajte dvierka otvorené, uistite sa, Ze su Uplne
zatvorené. Pred vloZenim do chladni¢ky nechajte horuce jedlo
vychladnut. Nastavte teplotu chladenia: pre chladni¢ku staci
7 stupnov Celzia, pre mraziaci priestor: minus 18 stupfiov
Celzia.

SPOTREBNA ELEKTRONIKA, DOMACA ELEKTRONIKA
Nenechdvajte zapnuté televizory, radid, pocitace, tablety
alebo kdvovary na espresso atd., ked'sa nepouzivajd. Aniv
pohotovostnom reZime, ale Uplne ich vypnite alebo vytiahnite
sietovu zastréku alebo vypnite vypinaé na liste zastrcky, ku
ktorej su zariadenia pripojené.

OSOBNA HYGIENA

Sprchujte sa kratSie a menej horticou vodou, kym sa umyvate
vodu zastavte, pouZivajte sprchové hlavice Setriace vodu,
(tepld) vodu napr. pri Cisteni zubov nenechavajte tiect. Znizte
teplotu bojlera, vypnite ho, ak sa chystate ist pre¢ na dlhsi
¢as (potom ho zahrejte kvoli dezinfekcii).

-
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SEWEGI

DURCH BEWEGUNG

Wer auch morgen noch fit und beweglich sein will, sollte heute schon die Vor-
aussetzungen dafiir schaffen. Beweglichkeit kann gezielt trainiert werden. Es ist
nie zu spdt dafiir - aber man kann auch gar nicht friih genug damit beginnen.

f‘w
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Wie steht es um lhre Beweglichkeit? Kdnnen Sie ohne Prob-
leme einem Abfahrtsldufer oder einer Abfahrtslduferin gleich
in eine tiefe Hocke gehen, dabei Ihr Gleichgewicht halten und
nach einiger Zeit wieder aus der Hocke in den Stand wech-
seln? Schaffen Sie es, liber eine Hiirde (zum Beispiel ein Band,
das in 50 cm HShe gespannt ist) zu steigen, ohne aus dem
Gleichgewicht zu kommen? Oder unter einem Band, das in
Brusthdhe gezogen ist, locker durchzutauchen? Oder einen
Ball in die H6he zu werfen und ihn danach wieder sicher zu
fangen? Auf einem Bein zu stehen? Oder einfach in die Héhe
zu springen und sicher wieder zu landen? Oder sicher auf
einem niedrigen Begrenzungsmauerchen zu balancieren?

Testen Sie lhre Beweglichkeit und Ihr Gleichgewichtsvermo-

gen. Und trainieren Sie gezielt, um sich in Schuss zu halten.

Denn Beweglichkeit, Gang- und Standsicherheit nehmen mit
fortschreitendem Alter tendenziell ab. Doch diesen Prozess

kdnnen wir verzdgern, indem wir gezielt daran arbeiten, uns
unsere Fahigkeiten moglichst lange zu erhalten.

Also: Bewegt euch! Macht Ubungen! Dreht eure Runden!
Bleibt in der Hocke! Steht auf einem Bein! Werft Bélle und
fangt sie wieder auf! Steigt Treppen! Balanciert! Springt
Schnur! Macht Sprints! Geht bergauf! Dreht euch um eure
Achse! Macht Liegestiitze! Hebt Hanteln! Springt! Hiipft!
Macht Yoga! Dehnt euch! Kréftigt die Muskulatur! Boxt! Macht
Gymnastik! Streckt euch! Zieht den Expander auseinander!
Macht Kniebeugen! Steigt aufs Rad! Geht zu Fuf3!

Hinweis: Wer nach ldngerer sportlicher Untatigkeit ins regel-
maBige Training einsteigen will, sollte sich vorher von einem
Arzt oder einer Arztin durchchecken lassen.

-

POKRETLJIVOST KROZ POKRET

Ako i sutra Zelite biti u tjelesnoj spremi i fleksibilni, trebali
biste veé¢ danas stvoriti preduvjete za to. Pokretljivost se
mozZe ciljano trenirati. Nikada nije prekasno - ali nikada
nije ni prerano za pocetak.

Kakva je vasa pokretljivost? MoZete li bez problema ¢ucénuti
kao skijas na spustu, pri tome odrZavajudi ravnotezu, i nakon
nekog se vremena ponovno iz ¢uénja dici u stojedi polozaj?
MozZete li se popeti preko prepreke (npr. uze rastegnuto na
visini od 50 cm) bez gubitka ravnoteZe? Ili jednostavno prijedi
ispod trake koja je rastegnuta u visini prsa? Ili bacati loptu
uvis i zatim je sigurno uhvatiti? Stajati na jednoj nozi? Ili samo
skociti uvis i sigurno doskogiti? Ili sigurno balansirati na ni-
skom grani¢nom zidu?

Testirajte svoju pokretljivost i sposobnost odrZavanja ravnote-
Ze. Trenirajte ciljano kako biste zadrzZali dobru tjelesnu spre-
mu. Naime, pokretljivost te sigurnost tijekom hoda i stajanja
smanjuju se s uznapredovalom dobi. No taj proces moZzemo
odgoditi tako $to ciljano radimo na $to duljem o€uvanju svojih
tjelesnih vjestina.

Dakle: krecite se! Vjezbajte! Hodajte uokolo! Ostanite u ¢uc-
nju! Stojte na jednoj nozi! Bacajte lopte i ponovno ih uhvatite!
Uspinjite se stepenicama! Vjezbajte ravnotezu! Preskacite uze!
Tréite! Hodajte uzbrdo! Okredite se oko vlastite osi! Radite
sklekove! DiZite utege! Skacite! Skakudite! Vjezbajte jogu!
IsteZite se! Jacajte miSi¢e! Boksajte! Bavite se gimnastikom!
RasteZite se! RasteZite rastezljivu traku! Radite ¢u¢njeve! Sjed-
nite na bicikl! Hodajte pjesice!
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Napomena: ako Zelite zapoceti s redovitim treninzima nakon
duljeg razdoblja neaktivnosti, trebali biste prethodno otiéi na
lije¢nicki pregled.

0

AGIL PRIN MISCARE

Daca vreti sd mai fiti in forma si flexibili maine, ar trebui
sa creati conditiile pentru asta astazi. Flexibilitatea poate
fi instruita in mod specific. Niciodata nu este prea tarziu -
dar nici prea devreme pentru a incepe.

Cum stati cu mobilitatea? Puteti s va ghemuiti ca un schior
alpin fara probleme, pastrandu-va echilibrul, si dupa un timp
sa treceti de la ghemuit la stat din nou in picioare? Puteti sa
treceti peste un obstacol (de exemplu, o franghie intinsa la
50 cm indltime) fard sa va pierdeti echilibrul? Sau sa va stre-
curati cu usurintd sub o banda trasa la indltimea pieptului?
Sau sd aruncati o minge in sus si apoi s-o prindeti cu sigu-
ranta? Sa stati intr-un picior? Sau pur si simplu s sariti si s&
aterizati in sigurantd? Sau sa va tineti echilibrul in siguranta
pe un zid mai jos?

Testati-va flexibilitatea si echilibrul. Si antrenati-va in special
pentru a vd mentine in formd bund. Deoarece mobilitatea,
siguranta mersului si stabilitatea tind sa scadd odata cu
fnaintarea in varsta. Dar putem intarzia acest proces lucrand
intr-o maniera directionatd pentru a ne pastra abilitdtile cat
mai mult timp posibil.

Deci: miscati-va! Faceti exercitii! Faceti-va rutinele! Ra-
maneti in ghemuit! Stati intr-un picior! Aruncati si prindeti
mingi! Urcati scarile! Tineti-va echilibrul! Sariti coarda! Faceti
sprinturi! Urcati pe munte! Faceti rotatii! Faceti flotari! Ridicati
gantere! Sariti! Faceti ridicri! Faceti yoga! intindeti-va! intariti
musculatura! Faceti box! Faceti gimnastica! Faceti exercitii de
invigorare! Trageti extensorul! Faceti genuflexiuni! Urcati-va
pe bicicleta! Merget pe jos!

Nota: daca doriti sa incepeti antrenamentul regulat dupa
o perioadd lunga de inactivitate, ar trebui sa solicitati unui
medic sd va consulte in prealabil.

@
POHYBLIVi VDAKA POHYBU

Ak chcete byt aj zajtra fit a pohyblivi, mali by ste si na to
vytvorit podmienky uz dnes. Pohyblivost moZno Specificky
trénovat. Nikdy nie je neskoro - ale nikdy nie je ani prilis
skoro zacat.

Aka je vasa pohyblivost? Dokazete sa bez problémov ukrit
ako zjazdovy lyZiar, udrzat rovnovahu a po chvili prejst z drepu
opat do stoja? Dokazete preliezt cez prekazku (napr. cez
pasku natiahnutl v 50 cm vyske) bez straty rovnovahy? Alebo
lahko prejdete popod pasku, ktord je natiahnuta vo vyske
hrudnika? Alebo hodite loptu do vysky a potom ju bezpe¢ne
chytite? Viete stat na jednej nohe? Alebo jednoducho vyskocit
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do vysky a bezpecne doskocit na zem? Alebo bezpecne balan-
sovat na nizkom muriku?

Otestujte svoju flexibilitu a rovnovahu. A trénujte cielene, aby
ste sa udrzali v dobrej kondicii. PretozZe pohyblivost, bezpec-
nost a stabilita chddze maju tendenciu klesat s postupujiicim
vekom. Tento proces véak méZzeme oddialit tak, Ze budeme
cielenym spdsobom pracovat na tom, aby sme si nase schop-
nosti zachovali ¢o najdlhSie.

TakZe: Hybte sa! Cvicte! Prejdite sa! Zostante v drepe! Stojte
na jednej nohe! HadZte a chytajte lopty! Stupajte po scho-
doch! UdrZiavajte rovnovéhu! Preskodte $niru! Sprintujte!
Chodte do kopca! Otocte sa okolo svojej osi! Robte kliky!
Zdvihajte ¢inky! Vyskocte! Poskakujte! Cvicte jogu! Natahujte
sa! Posilfujte svaly! Boxujte! Robte gymnastiku! Robte stre-
¢ing! Natahujte expandér! Robte drepy! Nasadnite na bicykel!
Chodte peso!

Upozornenie: Ak chcete zacat s pravidelnym tréningom po
dlhsej dobe necinnosti, mali by ste sa vopred nechat vysetrit
lekarom.

Ein paar einfache und glinstige
Hilfsmittel fiir das Training zu Hause:

Nekoliko jednostavnih i povoljnih pomagala za tjelovjezbu kod kuée /
Cateva instrumente simple si ieftine pentru antrenament acasa /
Niekolko jednoduchych a lacnych naradi na trénovanie doma:

darauf lassen sich Fitnessworkout
und Yogaiibungen machen
kompaktes und einfaches
Gerdt zum Gewichtstraining in verschiedenen
Gewichtsklassen
einfaches Gerat zum Gewichts- und
Muskeltraining mit unterschiedlichen Gewichtsstufen
machen Liegestiitze effizienter
Seilspringen ist Bestandteil vieler
Trainingsarten, sehr effizient
ganz einfach durch Dehnen zu mehr Kraft
vielseitiges Sportgerat
groBer Ball fiir Gymnastikiibungen
mit Béllen ldsst sich immer etwas

anfangen
zum Training des Gleichgewichtssinns
Balancieren auf einem Seil zwischen Baumen
multifunktionales Fitnessgerat
fiir Arme und Beine, erhéhen
die Effizienz

ermdglicht Ganzkdrper-Workout, bei
dem das eigene Korpergewicht als Trainingswiderstand
genutzt wird.

se pot face pe ea antrenamente de
fitness si exercitii de yoga
dispozitiv compact si simplu pentru antrenament
cu greutati in diferite clase de greutate
dispozitiv simplu pentru antrenament cu
greutdti si muschi cu diferite niveluri de greutate
fac flotarile mai eficiente
saritul cu coarda face parte din multe
tipuri de antrenament, foarte eficient
pur si simplu se intinde pentru a castiga mai
multa forta
echipament sportiv versatil
minge mare pentru exercitii de

gimnastica
puteti oricand sa faceti ceva
Cu mingi
pentru antrenamentul simtului
echilibrului

pentru echilibru pe o franghie intre copaci
aparat de fitness multifunctional
pentru brate si picioare, cresc eficienta
permite un antrenament pentru
intregul corp folosind propria greutate corporala ca rezistenta
la antrenament.

na njoj se mogu provoditi
tjelovjezba i joga
kompaktna i jednostavna sprava za
trening s utezima u razli€itim kategorijama tezine
jednostavna sprava za trening s utezima i trening
misica u razli¢itim kategorijama tezine
udinite sklekove u€inkovitijima
preskakanje uzZeta sastavni je dio
brojnih vrsta treninga i vrlo je u€inkovito
jednostavnim istezanjem do vece snage
svestrani sportski uredaj
velika lopta za gimnasticke vjezbe
s pomocu lopti uvijek se nesto moze
udiniti
za vjezbanje osjecaja
ravnoteze
balansiranje na uzetu izmedu stabala
viSenamjenska sprava za tjelovjezbu
za ruke i noge, povedavaju
uéinkovitost
omogucava vjezbanje cijelog tijela,
tijekom kojeg se vlastita tjelesna tezina upotrebljava kao
otpor pri vjezbanju.

daju sa na nej cvicit fitness cvicenia
ajoga
kompaktna a jednoducha pomécka na silovy
tréning v roznych vdhovych kategériach
jednoducha pomdcka na silovy a svalovy tréning
s roznymi Uroviiami hmotnosti
na zefektivnenie klikov
skakanie cez Svihadlo je su¢astou mnohych
druhov tréningov, velmi efektivne
jednoduchym roztahovanim ziskate vacsiu silu
vSestranné Sportové naradie
velka lopta na gymnastické cvicenia
s loptami sa da vzdy nieco

robit
na trénovanie schopnosti udrzat
rovnovahu
balansovanie na lane napnutom medzi
stromami

multifunkéné fitness naradie
na ruky a nohy, zvySenie U¢innosti
umoziuju precvicenie celého tela s
vyuzitim vahy vlastného tela ako tréningového odporu



Der Inflation Kontra
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Inflationsraten, wie wir sie jahrzehnte-
lang nicht mehr gekannt haben, treffen
Betreute wie Betreuende gleicherma-
Ben. Die teilweise erheblichen Preis-
steigerungen bringen viele Menschen in
eine schwierige Situation. Wer nicht in
der gliickliche Lage ist, liber Reserven
zu verfiigen, muss nun bemerken, dass
die Kosten allenthalben davonlaufen,
wahrend die verfiigbaren Mittel mit
den Preissteigerungen nicht mithalten
konnen. Viele Betreute und deren An-
gehorige fragen sich daher, wie lange
sie sich 24-Stunden-Betreuung durch
selbststdndige Personenbetreuer*innen
tiberhaupt noch leisten kénnen. Zu-
gleich verlieren auch stagnierende Ein-
kommen an Kaufkraft. Fiir manche und
manchen in diesem Bereich kdnnte sich
bald die Frage stellen, ob sich das En-
gagement Uberhaupt noch auszahlt; ob
es liberhaupt noch dafiirsteht, den zu-
meist langen und beschwerlichen - und
nun auch immer teureren - Weg nach
Osterreich auf sich zu nehmen. Wir
haben bemerkt, wie schnell es gehen
kann, dass ganze Branchen ,.entvolkert
sind. Es wére fatal, wenn es zugelassen
wiirde, dass diese tragende Sdule des
Osterreichischen Betreuungssystems an
diesen Entwicklungen Schaden nimmt.
Gebot der Stunde ist es nun, durch
rasche Anpassungen von Forderungen
und entsprechenden Beziigen Oster-
reicher*innen eine leistbare Betreuung
und Betreuer*innen damit ein faires
Einkommen zu ermdglichen.
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SUPROTSTAVITE SE INFLACIJI

Stope inflacije, kakve nismo vidjeli
desetlje¢ima, podjednako pogadaju
kako osobe za koje se skrbi tako i one
koji skrbe za njih. Ponekad i znatna po-
skupljenja brojne ljude dovode u tesku
situaciju. Oni koji nisu te srece da imaju
zalihe sada uocavaju da troskovi po-
svuda eskaliraju, a raspoloZiva sredstva
ne mogu pratiti porast cijena. Brojne
osobe za koje se skrbi i ¢lanovi njihovih
obitelji stoga se pitaju koliko si dugo
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jo$ mogu priustiti 24-satnu skrb putem
samostalnih njegovatelja. Istovremeno,
sve manji prihodi takoder gube kupov-
nu mo¢. Neki u ovomu podruéju uskoro
bi si mogli poceti postavljati pitanje
isplati li se angaZzman uopce; odnosno,
isplati li se i dalje i¢i ve¢inom dugac-
kim i napornim - a sada i sve skupljim

- putem do Austrije. Primijetili smo
kako brzo moze dodi do ,,depopulacije”
¢itavih bransi. Bilo bi kobno kada bi se
dopustilo da se ovaj glavni oslonac au-
strijskog sustava skrbi osteti kao poslje-
dica ovakva razvoja dogadaja. Sada je
na redu Austrijankama i Austrijancima
osigurati pristupa¢nu njegu, a njegova-
teljima da zarade posten prihod brzim
prilagodavanjem subvencija i odgovara-
juéim financijskim sredstvima.
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COMBATEREA INFLATIEI

Ratele inflatiei, cum nu am mai vdzut
de zeci de ani, li afecteaza in egald
masurd atat pe cei ingrijiti, cat si pe

cei care fi ingrijesc. Cresterile uneori
considerabile de pret pun multi oameni
ntr-o situatie dificild. Cei care nu sunt
suficient de norocosi sd aiba rezerve
constatd acum ca costurile cresc peste
tot, in timp ce fondurile disponibile

nu pot tine pasul cu cresterile de pret.
Multi oameni ingrijiti si rudele lor se
intreaba, asadar, cat isi mai pot permite
ingrijire permanenta de la asistenti
personali independenti. in acelasi timp,
veniturile stagnante pierd si din puterea
de cumparare. Pentru unii si altii din
acest domeniu, s-ar putea pune in
curand intrebarea daca angajamentul
mai da roade; daca mai merita drumul
de obicei lung si anevoios - si acum din
ce in ce mai scump - cdtre Austria. Am
observat cat de repede se poate intam-
pla ca sectoare intregi de activitate sa
fie ,depopulate”. Ar fi fatal daca acest
pilon al sistemului de Tngrijire austri-
ac ar fi ldsat sa fie afectat de aceste
evolutii. Ordinea zilei este acum s li

se permitd austriecilor sa aiba ingrijire
la preturi accesibile si ingrijitorilor sa

geben

castige un venit echitabil prin ajusta-
rea rapida a subventiilor si a salariilor
corespunzatoare.
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BOJ S INFLACIOU

Miera inflacie, aki sme nezazili de-
satrocia, ovplyviiuje rovnako opatro-
vanych aj tych, ¢o opatrujd. Zna¢né
zvySenie cien niekedy stavia mnohych
ludi do tazkej situdcie. Ti, ktori nema-
ju to Stastie, Ze by mali rezervy, teraz
zistuju, ze naklady vSade rastu, zatial ¢o
dostupné prostriedky nedokazu drzat
krok s rastom cien. Mnohi opatrovani a
ich pribuzni sa preto pytaju, ako dlho

si e$te budu moct dovolit 24-hodinovi
starostlivost od nezavislych opatrovate-
lov a opatrovateliek. Stagnujuce prijmy
zaroven stracaju aj kipnu silu. Pre
niektorych v tejto oblasti by sa Coskoro
mohla vynorit otazka, ¢i sa eSte vobec
oplati pracovat v tejto oblasti; ¢i sa eSte
stéle oplati vydat sa na zvyéajne dlhd

a namahavl - a teraz ¢oraz drah$iu -
cestu do Rakuska. Postrehli sme, ako
rychlo sa moZze stat, Ze sa ,vyludnia®“
celé odvetvia. Bolo by fatdlne, keby sa
tento nosny pilier rakiskeho systému
starostlivosti nechal tymto vyvojom po-
Skodit. Na programe dna je teraz rychla
Uprava prispevkov a prislusnych davok
pre Rakusanov, aby pre nich boli nada-
lej dostupné opatrovatelské sluzby, a
opatrovatelkdm a opatrovatelom tym
zabezpecit zodpovedajlce platy.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

Voditelj strukovne udruge
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia
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ZUTATEN SASTOJCI
FUR 3 PORTIONEN ZA 3 PORCIJE é\ RECIPE BY

» 1kg Speisekiirbis (geraspelt)
» 1Zwiebel (groB, fein gehackt)
» 1 Knoblauchzehen

» 2 EL Speisedl

» 2 EL Paprikapulver

» 1/2 TL Kimmel (gemahlen)

» Salz

» 1 Spritzer Essig

» 1 Becher Créme fraiche

» 1EL Petersilie

ZUBEREITUNG

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knob-

lauch kurz anrdsten. Den Kiimmel zugeben und mit
dem Paprikapulver stauben, umriihren und mit einem
Spritzer Essig abloschen. Den Kiirbis dazugeben und gut
umriihren. Bei Bedarf etwas Wasser dazugeben. Salzen
und zudecken, schmoren lassen, immer wieder um-
riihren. Wenn der Kiirbis gar ist, die Creme fraiche und
die Petersilie unterriihren. Das Kiirbisgemiise nochmals
abschmecken und servieren.

» 1kg bundeve (naribane)

» 1 glavica luka (velika, sitno nasjeckana)
» 1 ceSanj éeSnjaka

» 2 jusne Zlice ulja za kuhanje

» 2 judne Zlice paprike u prahu

» 1/2 Zli¢ice kumina (mljevenog)

» sol

» 1 prskanje octom

» 1 CaSica svjezeg vrhnja

» 1judna Zzlica persina

PRIPREMA

U loncu zagrijte ulje te kratko popirjajte luk i ¢esSnjak.

WWW.ICHKOCHE.AT

Dodajte kumin i pospite papriku u prahu, promijesajte
i deglazirajte jednim prskanjem octa. Dodajte bundevu

i dobro promijesajte. Po potrebi dodajte malo vode.

Posolite i poklopite te pustite da lagano kuha uz éesto
mijeSanje. Kada je bundeva kuhana, uz mijeSanje dodaj-
te svjeze vrhnje i persin. Povrée s bundevom ponovno

zacinite i posluzite.

INGREDIENTE
PENTRU 3 PORTII

» 1kg dovleac (ras)

» 1ceapa (mare, tocatd marunt)
» 1 cdtel de usturoi

» 2 linguri ulei de gatit

» 2 linguri praf de boia

» 1/2 linguritd chimen (mé&cinat)
» Sare

» 1strop de otet

» 1cand de smantana

» 1lingurd de patrunjel

MOD DE PREPARARE

Tncingeti uleiul intr-o cratit4 si ciliti scurt ceapa si
usturoiul. Se adaugd chimenul si se pudreaza cu praful
de boia de ardei, se amesteca si se deglaseaza cu un
strop de otet. Addugati dovleacul si amestecati bine.
Addugati putind apd daca este necesar. Se adauga sare
si se acoperad, se lasa sa fiarbd, amestecand des. Cand
dovleacul este gata, adaugati smantana si patrunjelul.
Se condimenteaza din nou legumele cu dovleac si se
servesc.

atin

SUROVINY
NA 3 PORCIE

» 1kg tekvice (strihanej)

» 1 cibula (velkd, nadrobno nakrajana)
» 1 strucik cesnaku

» 2 PL jedlého oleja

» 2 PL mletej papriky

» 1/2 CL rasce (mletej)

» sol

» 1 kvapka octu

» 1 8alka Créme fraiche

» 1PL petrzlenu

PRIPRAVA

V hrnci rozohrejeme olej a kratko orestujeme cibulu a
cesnak. Priddme rascu a poprasime mletou paprikou,
premieSame a pokvapkame trochou octu. Priddme tek-
vicu a dobre premieSame. V pripade potreby priddme
trocha vody. Osolime a prikryjeme, za ¢astého mieSania

nechame dusit. Ked'je tekvica uvarend, vmieSame

creme fraiche a petrzlenovu viiat. Tekvicovy privarok

dochutime a servirujeme.

Enoy 4"
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Kontakt

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

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

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

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

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at
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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 personenbetreuung@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

WIK| S [ 4%

Personenberatung & Personent

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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