AUSGABE 03 / 2022 mmm @

DAHEIM
BETREU

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

NU VA FIE FRICA DE VIRUSURI
Tetanus, gripa si altele: cele mai importante
vaccindri dintr-o privire. Asa va protejati

NEBOJTE SA ViRUSOV ;
Tetanus, chripka a iné: Prehlad naJdoleZ|teJS|ch"
ockovani. Takto budete ehqa eni. :
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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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ASIGURATI-VA INGRIJIREA!

Ce inseamna atunci cand, literalmente, de
la o 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 urma. Companiile de turism
nu mai gasesc suficient personal pentru a
avea grija 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 sa ,,aibd grija” de din ce in
ce mai multe persoane deja pensionate.
Oricat de grave sunt implicatiile intr-o
gama larga de domenii, aceasta ,,tendinta”
este deosebit de ingrijordtoare in ingrijirea
persoanelor care nu si mai pot gestiona
singure viata cotidiand. Prin urmare, este
important sd 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 cd
batranii nostri sunt pe cele mai bune mai-
ni, trebuie sa facem fatd acestei provocari.
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BEZPECNA STAROSTLIVOST!

Co to znamend, ked doslova zo diia na defi
nie je dostatok [udi ochotnych vykonavat
rézne prace, mbzeme v sticasnosti 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. Dodévatelské retazce Skripu,
kedZe je nedostatok ludskych zdrojov.
Pandémia koronavirusu tento problém eSte
zhorsila. Priciny nedostatku st vSak hlbsie.
Jeden z nich: Coraz menej praceschopnych
ludi sa musi ,,starat” o ¢oraz viac ludi, ktori
uz odisli do déchodku. Akokolvek zdvazné
su dosledky v Sirokom spektre oblasti,
tento ,.trend” je znepokojujlici najma v
oblasti starostlivosti o ludi, ktori uz sami
nezvlddaju 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, ktor{
sa o0 nich staraju pocas vSetkych kriz.
Vzhladom na stcasny vyvoj je to velka vy-

zva. Ak chceme, aby nasi ludia odkédzani na
starostlivost boli aj zajtra v tych najlepsich
rukdch, musime Celit tejto vyzve.
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BIZTOSIiTSA A GONDOZAST!

Jelenleg szdmos dgazatban megfigyel-
hetjiik, mit jelent az, ha sz6 szerint egyik
naprél a masikra mar nincs elég ember, aki
hajlandé lenne elvégezni a kiildnbdz6 mun-
kakat. Kdosz tor ki a replil6tereken, jarato-
kat torélnek, csomagokat hagynak hatra.
Az idegenforgalmi cégek mar nem talalnak
elegendd személyzetet a vendégek ellata-
sara. A szolgéltatdsok csak korlatozottan
érhetdk el. Az ellatdsi ldncok akadoznak

az elégtelen humaneréforras miatt. A ko-
ronavirus sulyosbithatta ezt a problémat.
A hiany okai azonban mélyebben keresen-
dék. Az egyik ok: Egyre kevesebb munka-
képes embernek kell ,gondoskodnia” egyre
tobb nyugdijasrél. Barmilyen sulyosak is a
kdvetkezmények a kiilonb6z8 iparagakban,
ez a ,trend” kiilondsen aggasztd azok-

nak az embereknek az ellatasaban, akik
mar nem tudnak gondoskodni magukrél.
Ezért fontos, hogy mindent megtegyiink
annak érdekében, hogy ez a humanitarius
szolgaltatas, amelyet a 24 6ras gondozés-
ban 6nallé személyi gondozdk nyujtanak,
minden valsaghelyzetben megfizethetd
maradjon a gondozottak szdmdra, és vonz6
legyen a gondozdk szamaéra. A jelenlegi
fejleményeket tekintve ez komoly kihivast
jelent. Ha azt akarjuk, hogy gondozottak
holnap is a legjobb kezekben legyenek,
szembe kell nézniink ezzel a kihivassal.

KommR Susanne Rauch-Zehetner
Fachgruppenobfrau

Presedinta grupului profesional
Predsednicka odbornej skupiny
Szakcsoport elndk
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Wie schiitzen wir uns un
am besten vor einer coronainfektion?

-

Immer wieder tauchen, unabhingig 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 Verldu-
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 Verldufe 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/
gesundheitsvorsorge/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 sorgfiltige Handhygiene.
FFP2-Masken gewéahren einen hochprozentigen aktiven und
passiven Infektionsschutz. Hande regelmaBig 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 geschwéachtem Immunsystem. Auch sogenannte ,,harm-
lose® Virusvarianten bringen ein gewisses Risiko fiir schwere
Verldufe und Long Covid mit sich.

Mehr Infos: www.daheimbetreut.at

SbURTA 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 sd apard. Nu poate fi exclus ca in viitor sa
apard si sd se raspandeasca din nou variante de virus (chiar)
mai periculoase. Dar chiar si variantele actuale pot duce la
evolutii severe, Tn 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 varstd si anterior bolnave. Desi vaccinu-
rile actuale ofera 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/
gesundheitsvorsorge/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 mdsuri 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 Tn mod grav sau chiar punandu-le in pericol viata.

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

Mai multe informatii: www.daheimbetreut.at

KRATKA AKTUALIZACIA KU KORONAVIRUSU

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

Bez ohladu na ro¢né obdobie sa neustdle objavuju nové zmu-
tované varianty koronavirusu. Nedd sa vylucéit, Ze v budtc-
nosti vzniknu a opét sa rozsiria (eSte) nebezpecénejsie 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 predchddzajdcim ochorenim. Hoci sti¢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 ogkovani po niekolkych
mesiacoch vyprcha, preto zvazte pravidelné posiliovacie
ockovania.

Informacie: https://www.gesundheit.gv.at/leben/
gesundheitsvorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Ale pozor: edZe ockovanie len tazko chréani pred infikovanim,
je o to doblezitejSie, 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 ruk. Respiratory FFP2
poskytuju vysoké percento aktivnej a pasivnej ochrany pred
ndkazou. Pravidelne a dokladne si umyvajte ruky (30 sekind)
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 mdZe ohrozit aj na Zivote. Ohrozeni 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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KORONAVIRUS-HIROSSZEFOGLALO

Mi a legjobb médja annak, hogy megvédjiik magunkat és a
gondozottjainkat a koronafert6zésté6l?

A koronavirus Ujabb és Ujabb varidnsai jelennek meg év-
szaktol fliggetleniil. Nem zarhato ki, hogy a jov6ben (még)
veszélyesebb virusvariansok is megjelennek és elterjednek.
Azonban a jelenlegi valtozatok is - nem kizarélag, de féleg az
idGs és elbzetes betegséggel kiizd6 fert6zotteknél - sulyos le-
folydsu, legrosszabb esetben akar haldlos vagy sulyos, hosszu
tavl megbetegedéshez (hosszu kovid) vezethetnek. Bér a je-
lenlegi vakcindk csak nagyon korlatozott védelmet nyudjtanak
a virusfertézés ellen, nagy valdszinliséggel megeldzik azonban
a sulyos lefolyast, valamint a kérhazi kezelés vagy az intenziv
ellatas sziikségességét.

Figyelem: A meglévd védboltdsok hatdsa néhany hénap utan
csokken, ezért érdemes rendszeresen emlékeztetd oltast
beadatni.

Informacio: https://www.gesundheit.gv.at/leben/
gesundheitsvorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Vigyazat: Mivel a védboltdsok alig védenek a fert6zés ellen,
anndl fontosabb, hogy tovabbi intézkedésekkel megdvjuk

az id6sebb és kiilondsen a veszélyeztetett embereket, de
magunkat is a fert6zéstél. Ezen intézkedések koziil a legfonto-
sabb az arcmaszk (FFP2) viselése és az alapos kézhigiénia. Az
FFP2-maszkok magas aktiv és passziv védelmet biztositanak
a fert6zés ellen. Rendszeresen és alaposan (30 masodpercig)
mosson kezet szappannal és/vagy fertétlenitse kezét alkal-
mas termékekkel. Az is fontos, hogy tartsa a tavolsagot, és
lehetSleg keriilje a témeget. igy védjiik magunkat és kérnye-
zetlinket.

Vigyazat: A koronavirus barkit érinthet stlyosan vagy akar
életveszélyesen is. Kiilondsen veszélyeztetettek az id6sek, va-
lamint a mar meglévé betegségben szenveddk és a legyengiilt
immunrendszerrel rendelkez6k. Még az Ugynevezett ,artal-
matlan” virusvéltozatok is hordozzak a sulyos lefolyas és a
hosszu kovid kockazatat.

Tovabbi informacio: 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.

-

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)

0

INFORMATII 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 vaccinarii. lata o prezentare generala a informatiilor
importante despre vaccinare.
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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, pamant de gradina
sau ghivece), lemn, dar si in excrementele animalelor. Pot
patrunde n corp prin rédni (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
ntai 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
de 60 de ani au nevoie de un rapel la fiecare 10 ani, ince-
pand cu varsta de 60 de ani (deoarece protectia impotriva
vaccinarii 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 boald virald cauzatd de muscdturile de capuse sau
de intepaturile acestora. Tn Austria, niciun stat federal nu
este lipsit de riscul de TBE. Capusele ,,pandesc” peste tot (in-
clusiv in parcuri si gradini) pe plante (iarba, arbusti, tufisuri,
copaci). Daca gazdele potentiale, cum ar fi oamenii, ating
aceste plante, cdpusele se vor agdta de ele. Virusul intrd in
fluxul sanguin prin locul muscaturii. Daca patrunde in siste-
mul nervos central, poate provoca meningitd si chiar inflama-
tie a creierului (meningoencefalitd). in acest caz, exist riscul
de deteriorare permanentad (frecventa aproximativ o treime)
sau, in cel mai rdu caz, de deces.

Vaccinare: imunizarea de bazd in cursul unei vaccinari TBE
are loc Tn trei etape de vaccinare in decurs de un an, primul
rapel dupa trei ani, iar urmdtoarele rapeluri trebuie efectu-
ate 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
bacteriana. Nu existd vaccinare impotriva bolii Lyme, se tra-
teaza cu antibiotice. Cel mai frecvent simptom este o inrosire
in forma de inel a pielii din jurul muscaturii de capusa. Daca
este lasata netratatd, infectia poate avea consecinte 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 in general sunt
expuse riscului de aparitie a evolutiilor severe.

Vaccinare: vaccinarea pneumococica reduce riscul de imbol-
ndvire cu pana la 90%. Este inclusad in programul de vaccina-
re pentru copii in mod gratuit. Se recomanda pentru adultii
sadnatosi de la varsta de 60 de ani, pentru persoanele cu
risc crescut (sistem imunitar slabit) de la varsta de 51 de ani
(la care se adaugd 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 gripa (asa-numitele valuri de
gripd), In care pana la 15% dintre oameni se infecteaza, apar
anual in sezonul rece si, indiferent de varstd, provoaca imbol-

ndviri asociate cu o senzatie puternica de boala, febrd mare,
cefalee, dureri musculare si de corp si durere in gat si adesea
o 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 recomandata tuturor.
Este recomandatd 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 rdma-
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 necomplicatd, desi este
inconfortabild (oboseald, febra, cefalee, arsura si durere pe
piele, eruptie cutanatd). Cu toate acestea, pot apdrea si com-
plicatii cu consecinte grave si de lungd durata, inclusiv leziuni
permanente ale nervilor.

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

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

Difterie: boald infectioasa cauzata 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 inca prezentd in
anumite parti ale Europei si in lume si bate la usa si aici din
nou. Vaccinarea (de obicei combinatd cu tetanos si tuse
convulsivd) trebuie faicutd dupd imunizarea primara si rapel in
copilarie si adolescenta 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 disparutd 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 convulsivad).

Rujeola, oreion, rubeolda (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 repetatd, 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 estimarile 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 pribidajicim vekom a
pri (chronickych) predchadzajticich ochoreniach imunit-
ny systém zvycajne slabne. A tiéinok ockovania rychlejsie
vyprcha. O to ddlezZitejsie je zachovat ochranu o¢kovanim.
Tu je prehlad délezZitych informacii o ockovani.

TETANUS

Tetanus je spdsobeny jedom baktérie Clostridium tetani.
Baktérie spdsobujlice tetanus mozno najst na celom svete

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

v exkrementoch zvierat. Do tela sa méZu 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 vedomi)
viest k bolestivym stahom svalov a ki¢om aZ ochrnutiu dycha-
cich svalov a smrti. Napriek zlepSenym lie€ebnym metédam
stale zomiera 20 az 30 percent nakazenych. Cim krat$ia je
inkubacnd doba, tym vysSia je imrtnost.

Ockovanie: Podla o¢kovacieho planu sa zdkladné ockovanie
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(tri o¢kovania) uskutocnuje v prvom roku Zivota, po prvom
opakovani v Skolskom veku by sa mali dospeli do 6o rokov
preockovat kazdych 10 rokov, od 60 rokov kaZzdych 5 rokov
(pretoZe ochrana ockovanim klesa rychlejsie). Ockovanie
proti tetanu sa podava formou kombinovanej vakciny proti
tetanu, zaskrtu, ¢iernemu 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 (trava, kriky, stromy). Ak sa poten-
cidlni 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 spdsobit meningitidu az zapal mozgu (me-
ningoencefalitidu). V tomto pripade hrozi trvalé poskodenie
(frekvencia vyskytu asi jedna tretina) alebo v najhorSom
pripade smrt.

Ockovanie: Zakladnd imunizacia v rdmci ockovania proti TBE
prebieha v troch ockovacich krokoch v priebehu jedného
roka, prvé preockovanie po troch rokoch, dalsie 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 spdsobit aj lymsku
boreliézu zapricinenl baktériou. Proti boreliéze sa neockuje,
lieci sa antibiotikami. Naj¢astejsim priznakom je prstencové

| DAHEIM BETREUT

zacervenanie kozZe okolo miesta uhryznutia klieStom. Ak sa
infekcia nelieCi, m6ze mat zavazné nasledky.

PNEUMOKOKY

Pneumokokové baktérie sa nachddzaju v oblasti usi a nosa a
ak sa rozsiria, mozu 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 dostanu cez bariéry do
Casti tela inak bez zarodkov, m6zu spdsobit obzvlast zavazné
ochorenia - s vyrazne vy$Sou Umrtnostou - ako je zapal moz-
govych blan (meningitida) alebo otrava krvi (sepsa). Tazké
priebehy hrozia najma u deti do 5 rokov a starsich ludi alebo
[udi s oslabenym imunitnym systémom vSeobecne.
Ockovanie: Ockovanie proti pneumokokom zniZuje riziko
ochorenia aZ 0 90 percent. Je bezplatne zaradené do progra-
mu oCkovania deti. U zdravych dospelych sa odportica
preockovanie po dovi$eni 60. roku, pri zvySenom riziku
(oslabenom imunitnom systéme) po dovfSeni 51. roku (plus
dalSie preockovanie po 60. roku Zivota), pri obzvlast vyso-
kom riziku kaZdych 6 rokov.

CHRIPKA

Chripka (nezamienat s nddchou resp. prechladnutim) je vy-
soko nakazlivé virusové ochorenie, ktoré sa prenasa kvapoc-
kovou infekciou. Chripkové epidémie (tzv. chripkové viny),
pri ktorych sa nakazi az 15 percent ludi, vznikaju kazdy rok v
chladnom obdobi a bez ohladu na vek spésobuji ochorenia
spojené so silnym pocitom choroby, vysokou hortcékou, 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 umrt-
nostou) st postihnuté najma babatka, malé deti, starsi ludia
a ludia s predchéadzajlicimi ochoreniami. Tazky priebeh sa
v§ak moZe vyskytnut vo vSetkych vekovych skupinédch.
Ockovanie: Ockovanie proti chripke sa odportca 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
prispésobuju prevladajicim kmefom virusov a svoj plny
Ucinok dosiahnu az v prislusnej ,,chripkovej sezéne®. Najlepsi
¢as na ockovanie je priblizne od konca oktébra do polovice
novembra.

PASOVY OPAR (HERPES ZOSTER)

Pasovy opar je sekundérna infekcia virusom varicella-zoster,
ktory v detstve zvyCajne sposobuje ovCie kiahne. Virus ovcich
kiahni Gplne nezmizne z tela, ale zostdva v urcitych nervovych
uzlinach po cely Zivot, zvy¢ajne bez toho, aby sposobil dalSie
ochorenie. U priblizne 10 az 20 percent postihnutych sa vdak
pasovy opar Casto vyvinie az po desatrociach. Hlavnym riziko-
vym faktorom je oslabeny imunitny systém v dosledku veku,
predchadzajlcich chordb, stresu atd. Priebeh ochorenia
pasového oparu méze byt nekomplikovany, aj ked neprijemny
(Ginava, horucka, bolest hlavy, palenie a bolest na kozi, vyraz-
ka). M6Zu v8ak nastat aj komplikdcie s dlhotrvajdcimi vaZznymi
nasledkami, vratane trvalého poskodenia nervov.

Ockovanie: U ludi nad 50 rokov (ak existuju rizikové faktory
aj skor) sa odporuca o¢kovanie inaktivovanou vakcinou
»Shingrix®.

DALSIE OCKOVANIA, KTORYM BY MALI (STARSI) LUDIA
VENOVAT POZORNOST:

zaskrt (diftéria): Infekéné ochorenie spdsobené baktériou,

v zavaznych pripadoch méZe 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 Eurdpy 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 zdkladnej
imunizacii a preockovani v detstve a dospievani kazdych 10
rokov, vo veku nad 50 rokov kazdych 5 rokov.

Cierny kaSel: Po zékladnej imunizécii (v dojéenskom a $kol-
skom veku) sa odportca 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, ktorad
postihuje nielen deti. V Eurépe bola povazovand za vyhubend.
Teraz sa vSak riziko opat zvySuje. Viac ako 9o percent infekcii
je asymptomatickych, ale symptomatické priebehy mézu
viest k najzavaznejSim porucham, vratane trvalych sympté-
mov paralyzy a smrti. Neexistuje Ziadna Specifickd liecba.
Ockovanie: Po zakladnej imunizacii u dojciat a posiliovacej
davke v Skolskom veku sa odporiica preockovanie kazdych
10 rokov, u 0s6b nad 60 rokov kazdych 5 rokov (kombinovana
vakcina aj proti zaskrtu/tetanu/Ciernemu kaslu).

Osypky, mumps, rubeola (MMR): Oc¢kovanie sa vykondva
v dojéenskom veku. Chybajlice o¢kovania MMR by sa podla
odporucania mali doplnit v akomkolvek veku.

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

kiahne, 7lt4 zimnica, japonska encefalitida, besnota

Upozornenie: Zakladnd imunizacia sa zvyéajne nemusi opa-
kovat ani po dlhSich intervaloch. Staéi posilfiovacia davka.

Viac informacii ziskate od odbornikov: lekarov, lekarnikov

Historické fragmenty:

Spanielska chripka bola chripkova pandémia sposo-
bend nezvy€ajne virulentnym derivatom chripkového
virusu (podtyp A/H1N1), ktory sa Siril v troch vlnach
medzi rokmi 1918 - koncom 1. svetovej vojny - a 1920
a zo svetovej populacie 1,8 miliard obyvatelov si podla
WHO vyziadala 20 az 50 milidnov ludskych Zivotov,
odhady sa pohybuji az do 100 miliénov.

(zdroj: Wikipédia)

OLTASI INFORMACIOK

Nem csak a kovidra igaz: a véd6oltasok megvédenek a
potencialisan sulyos, akar maradandé kovetkezményekkel
vagy akar halalos kimenetelii fert6zések ellen. Az élet-

kor elérehaladtaval és a korabbi (krénikus) betegségek
kovetkeztében az immunrendszer altalaban gyengiil. A
véddoltasok hatékonysaga is gyorsabban csdkken. Ez még
fontosabba teszi az oltasi védelem fenntartasat. Az alab-
biakban attekintjiik a fontos oltasi informacidkat.

TETANUSZ

A tetanuszt a tetanuszbaktérium toxinja okozza. A tetanusz-
baktérium vildgszerte megtaldlhaté a porban, a talajban (a
kerti vagy virdgfoldben is), a fiban, de az allati liriilékben

is. A szervezetbe - akar apro, alig észrevehetd - sebeken
(vagasokon, horzsolasokon, harapasnyomokon, landzsakon
stb.) keresztiil is bejuthatnak. A néhany naptdl néhany hétig
tartd lappangasi id8 utan el&szor influenzaszer( tlinetek
jelentkeznek, amelyeket sulyos izommerevség és -gorcsok
kdvetnek (ekkor a beteg teljesen eszméleténél lehet), és
akar a légz8izmok bénuladsa és halal is beallhat. A modern
orvostudomany vivmanyai ellenére is a fert6zottek 20-30
szazalék életét veszti. Minél révidebb a lappangdsi id6, annal
magasabb a haldlozas.

Oltas: Az oltasi litemterv szerint az alapimmunizalas (harom
oltas) az els6 életévben torténik, az altalanos iskolai kezdeti
emlékeztetd oltds utan a felnéttek 60 éves korig 10 éven-
ként, 60 éves kortdl (mert az oltasi védettség gyorsabban
csokken) 5 évente kapnak egy emlékeztetd oltdst. A tetanusz
elleni oltast a tetanusz, diftéria, pertussis és - sziikség ese-
tén - gyermekbénulds elleni kombinalt vakcina formajaban
adnak be.

KULLANCS ALTAL TERJESZTETT AGYVELOGYULLADAS

A kullancs altal terjesztett virusos agyvel&gyulladast kul-
lancscsipés okoz. Ausztridban egyetlen szdvetségi allam

sem mentes e betegség kockazatatdl. Kullancsok mindenhol
(beleértve a parkokat és a kerteket is) ,,leselkedhetnek” rank
a novényzetrdl (fli, cserjék, bokrok, fak). Ha a potencialis
gazdadllatok, igy példaul az emberek, hozzaérnek ezekhez

a névényekhez, a kullancsok rajuk akaszkodnak. A virus a
csipésen keresztiil jut be a véraramba. Ha behatol a kdzponti
idegrendszerbe, agyhdartyagyulladast, s6t agyvelégyulladast
(meningoencephalitis) is okozhat. Ebben az esetben fennéll a
maradandé karosodds (az esetek koriilbeliil egyharmadéban)
vagy legrosszabb esetben a halal veszélye.

oltas: A virusos agyvel&gyulladas elleni oltds soran az ala-
pimmunizalas egy éven beliil hdrom oltasi lépésben torténik,
az els6 emlékeztetd oltast harom év utan, a tobbi emlékez-
tetd oltast 60 éves korig 5 évente, 60 éves kortél 3 évente
kell beadni.

Veszély: A kullancscsipés Lyme-kért is okozhat, amelyet
baktériumok valtanak ki. A Lyme-kér ellen nincs véddoltas,
antibiotikumokkal kezelik. A leggyakoribb tiinet a bér kul-
lancscsipés koriili, gy(ri alakd kivorosodése. Ha nem kezelik,
a fert6zés sulyos kovetkezményekkel jarhat.
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PNEUMOCOCCUS

A pneumococcus baktérium az orrban és gégében taldlhatéd
meg, és ha tovabbterjed, felsd és also léguti betegségeket
okozhat, pl. tiidégyulladast, de kdzépfiilgyulladést vagy az
orrmellékiiregek, a sziv belsé nydlkahartydjanak megbetege-
dését is, vagy hashartyagyulladast (peritonitis) vagy iziileti
gyulladast (arthritis) is. Ha a kdrokozdk atjutnak az egyébként
csiramentes testrészekbe, akkor kiiléndsen sulyos - lényege-
sen magasabb haldlozasi ardnyl - betegségeket okozhatnak,
mint példaul agyhartyagyulladas (meningitis) vagy vérmérge-
zés (szepszis). Az 5 év alatti gyermekek és az id6sebbek, illet-
ve a legyengiilt immunrendszer(iek vannak altaldban kitéve a
stlyos lefolyds kockazaténak.

Oltas: A pneumococcus elleni védboltds akar 9o szazalékkal
csokkenti a betegségek kockazatat. A gyermekoltdsi program
ingyenes része. Egészséges feln6tteknek a 60. év betol-
tésétol ajanlott, megnovekedett kockazati egyéneknél
(legyengiilt immunrendszer) 51 éves kortoél, (plusz tovabbi
emlékeztetd oltas 60 éves kor utan) ajanlott, kiildndsen
nagy kockazat esetében 6 évente.

INFLUENZA

Az influenza (nem tévesztend6 0ssze a nathdval) rendkiviil
fert6z6, cseppfertdzéssel terjedd, virusos betegség. Evente a
hideg évszakban fordulnak elé influenzajarvanyok (Un. hulla-
mok), amelyekben az emberek akér 15 szazaléka is megfert6-
z6dik, és életkortodl fliggetleniil erés betegségérzettel, magas
lazzal, fejfajassal, izom-, ill. végtagfdjdalommal, torokféjas-
sal jar és gyakran szaraz kohdgés, de sulyos orrfolyds vagy
hasmenés, hanyinger és hanyas is kisér. A sulyos lefolyas (je-
lentésen megndvekedett haldlozassal) elsésorban csecsemé-
ket, kisgyermekeket, id6seket és mar meglévé betegségben
szenvedd&ket érinti. Sulyos lefolyds azonban minden korcso-
portban lehetséges.

Oltas: Az influenza elleni véd6oltas mindenkinek ajanlott.
Kiiléndsen ajanlott 60 év felettieknek, krénikus betegeknek,
egyéb kockazati tényezdkkel kiizd6knek, valamint egészség-
tigyi dolgozéknak és gondozéknak.

A 60 év felettiek szdmadra olyan specidlis vakcinakat fejlesz-
tenek ki, amelyek magasabb antitestszintet eredményeznek.
A vakcindkat évente az uralkodé virustorzsekhez igazitjak,

és csak az adott ,influenzaszezonban” fejtik ki teljes hatdsu-
kat. A védboltds beadasanak legjobb ideje oktdber vége és
november kdzepe kdzétt van.

OVSOMOR (HERPESZ ZOSTER)

Az 6vsOmor a bardnyhimlé masodlagos fert6zése, amelyet
altaldban a varicella-zoster virus okoz gyermekkorban. A
baranyhiml6virus nem tlnik el teljesen a szervezetbél, hanem
egy életen 4t megmarad bizonyos idegcsomdkban, altaldban
anélkiil, hogy tovabbi betegséget okozna. Az érintettek 10-20
szazalékandl azonban gyakran csak évtizedek mulva 6vsomor
alakul ki. Ennek fé kockazati tényezéje az életkor, kordbbi
megbetegedések, stressz stb. miatt legyengiilt immun-
rendszer. Az 6vsOmor lehet szovédménymentes, ha nem is
kellemes (faradtsag, |4z, fejfajas, ég6 érzet és bérfajdalom,
bérkiiités). El6fordulhatnak azonban hosszan tartd, stlyos
kovetkezményekkel jaré szovédmények is, beleértve a mara-
dandé idegkarosodast.

oltas: A ,Shingrix” inaktivalt vakcindval torténé oltds 50
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éves kortal (vagy kockazati tényez6k fenndllasa esetén mar
korabban is) ajanlott.

EGYEB OLTASOK, AMELYEKRE AZ (IDOSEBBEKNEK) FIGYE-
LEMMEL KELL LENNI:

Diftéria: bakterialis eredet(i fert6z6 betegség, sulyos esetben
szervkarosodashoz, extrém esetben akar haldlhoz is vezethet.
A betegség, amely Ausztridban a magas atoltottsagnak ko-
szonhet6en nagyrészt eltlint, Eurdpa és a vilag egyes részein
még mindig jelen van, és itt is Ujra és Ujra kopogtat az ajton. A
véddoltast (altaldban tetanusszal és szamarkdhdgéssel kom-
binalva) az alapimmunizalas és az emlékeztetd oltas utan kell
beadni gyermek- és serdiil6korban 10 évente, 50 év felett 5
évente.

Szamarkohogés: A meglévé (csecsems- és iskolaskoru) ala-
pimmunizalds utan emlékeztet6 oltast felnétteknek 60 éves
kortél, bizonyos (veszélyeztetett) csoportoknak, példaul

krénikus betegségekben szenved6knek, dohanyzéknak vagy
ujsziilottekkel érintkez6knek 10 évente ajanlott.

Gyermekbénulas: Virusfertézés, amely nemcsak a gyermeke-
ket érinti. Eurépaban mar kihaltnak szamitott. Most azonban
id6kdzben a kockazat ismét novekszik. A fertézések tébb mint
90 szazaléka tiinetmentes, de a tlinetekkel jard lefolyds su-
lyos karosodasokhoz vezethetnek, beleértve a tartés bénulast
és a haldlt is. Nem létezik specifikus gyogymod. Véddoltas:
csecsemoknél alapimmunizalds utdn, iskolaskorban emlé-
keztet6 oltas 10 évente, 60 éves kortdl 5 évente kell beadni
(kombinalt diftéria/tetanusz/szamarkdhogés ellen).

Kanyar6, mumpsz, rubeola (MMR): A véddoltasokat csecse-
mdkorban adjak be. Az ajanlas szerint a hianyz6 MMR-oltaso-
kat barmely életkorban be lehet és be is kell pétolni.

Tovabbi oltasok: hepatitis A, hepatitis B, varicella, human
papillomavirus, rotavirus, haemophilus influenzae ,,b” tipusa,
himl6, sargalaz, japan agyvel6gyulladas, veszettség

Megjegyzés: Az alapimmunizalast altaldban nem kell meg-
ismételni hosszabb id6kézonként sem. Elég egy emlékeztetd
oltds.

Tovabbi informacidért forduljon a szakért6khoz: orvosok,
gyogyszerészek

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 ...

CE FACEM SA RADEM?

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

Rasul in hohote (adica incontrolabil) poate fi destul de eli-

berator. Multi oameni isi amintesc acest lucru din copilarie
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si adolescenta, 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 méinile de burtd de ras™.

in orice caz, rasul este atestat a avea o mare varietate de
efecte pozitive. Asadar, nu numai cd 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 dupd aer), ceea ce, la randul sdu, duce la imbo-
gatirea sangelui cu oxigen. Aerul ,invechit” din plamani

este complet expulzat, ceea ce, la rAndul sdu, are efect de
curatare. Sunt de asemenea stimulate procesele de ardere
din organism. ,,Antrenamentul de ras” are si efecte pozitive
asupra sistemului cardiovascular. Un studiu sustine chiar ca
rasul intdreste sistemul imunitar. De asemenea, ajutd la stres.
Mai mult, atenueaza senzatia de durere si elibereaza hormo-
nii fericirii. Hahaha...

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

Existd acum o ramura separata de cercetare dedicata efec-
telor rasului: gelotologia. Psihiatrul american William F. Fry
(1924-2014) este considerat fondatorul acestei
»stiinte a rasului”. Descoperirile cercetatorilor
n réas sunt folosite in terapii specifice de ras si
umor. O forma speciald de aplicare este yoga
rasului. Aici, fard ajutorul surselor ,artificiale” ol
de ras (de exemplu, glume), oamenii pur si sim-
plu Tncep sa radd. Hahaha, haha, hahahahaha,
haha etc. Miscarea de yoga a rasului a fost fonda- 1
td de guru-ul indian al rasului Madan Kataria. Exis-
ta mii de cluburi de ras in intreaga lume si chiar o
zi mondiald a rasului. Aceasta este sdrbatoritd cu
ras in prima duminica a lunii mai.

Dar un lucru ar trebui s fie clar: rasul nu este o
terapie medicald bazata pe dovezi pentru anumite
boli, deci nu inlocuieste tratamentul medical. in cele
din urma, studiile nu au reusit sa demonstreze in mod
concludent efectul rasului asupra sdnatatii generale. Nu
conteaza: probabil cd nu ne face niciun rdu daca radem
cat ne tine din cand in cand.

Hahaha, haha...
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€O JE TU K SMIECHU?

OK, niekedy ¢loveku nie je do smiechu. To je Skoda, lebo
smiech je vraj zdravy. Kto sa smeje, moZno bude Zit
zdravsie a dlhSie, no rozhodne veselsie.

Valat sa od smiechu (to znamena: nekontrolovatelne sa
smiat) moZze byt celkom oslobodzujlice. Mnohi si to pama-
taju z detstva a dospievania, ked zachvaty smiechu - ¢asto
zjavne bezddvodné - prichddzali pravidelne a ¢asto nechceli
skoncit, 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 Gcinkov. Aktivujte nielen svaly na tvari (proti
ovisnutym kutikom Ust), ale ja na celom tele. Dlhotrvajlice
zachvaty smiechu mozu dokonca viest k svalovej horucke.
Dalej sa zintenziviiuje dychanie (lapame po vzduchu), &o na-
sledne vedie k obohateniu krvi o kyslik. ,,Zatuchnuty“ vzduch
obsiahnuty v plicach je Uplne vypudeny, ¢o ma nasledne
cistiaci uc¢inok. Stimulovali by sa aj spalovacie procesy v tele.
»Tréning smiechu® ma pozitivne Ucinky aj na kardiovaskularny
systém. Jedna $tudia dokonca tvrdi, Ze smiech posiliiuje imu-
nitny systém. Pomaha aj pri strese. Okrem toho tlmi pocity
bolesti a uvolfiuje hormdny Stastia. Hahaha ...

Mentdalne vedie smiech k uvolneniu myslienkovych vzorcov

a podporuje ludi pri opustani zabehnutych uhlov pohladu a
otvarani novych pristupov k rieSeniam - to tiezZ nie je zlé. V
skutoénosti ¢asto postrehneme, Ze smiech ma oslobodzujuci
Gcinok a spdsobuje, Ze zdanlivo tazké situacie zrazu pésobia
ovela uvolnenejSie. Smiech tieZ podporuje optimizmus.

V slcasnosti existuje samostatnd oblast vyskumu venovana
Gcinkom smiechu: gelotolégia. Za zakladatela tejto ,vedy

o smiechu® sa povaZzuje americky psychiater William F. Fry
(1924 - 2014). Zistenia vyskumnikov smiechu sa pouzivaju
pri Specifickych terapidch smiechom a humorom. Special-
nou formou aplikacie je joga smiechu. Pri nej sa ludia bez
pomoci ,umelych“ zdrojov smiechu (napr. vtipov) jedno-
ducho zaénud smiat. Hahaha, haha, hahahahaha, haha
atd.. Hnutie jogy smiechu zalozZil indicky guru smiechu
Madan Kataria. Na celom svete existuju tisice klubov
smiechu a dokonca aj svetovy den smiechu. Ten sa osla-
vuje so smiechom v prvi majovu nedelu.

Jedna vec by vSak mala byt tieZ jasna: Smiech nie je
medicinskou terapiou pre Specifické choroby zaloZe-
nou na dbkazoch, takZe nenahradza lekarsku liecbu.
Napokon ani §tidie nedokdzali presved¢ivo preuka- y

zat vplyv smiechu na celkové zdravie. Na tom vSak y

J
nezalezi: Urcite neuskodi, ak sa raz sa ¢as budeme p( \ *E
A L o y 4

\ s

valat od smiechu.

Hahaha, haha ...
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MIN LEHET NEVETNI?

Néha elmegy az ember kedve a nevetéstél, ami kar, mert
a nevetés ugyanis egészséges. Azok az emberek, akik
nevetnek, talan egészségesebben és hosszabb ideig is, de
mindenesetre vidamabban élnek.

Ha egyszer tényleg szakadunk a nevetéstél, annak felszabadi-
t6 hatdsa van. Sokan emlékeznek erre gyerekkorukbdl, fiatal
korukbdl, amikor - sokszor latszélag ok nélkiili - nevetégdrcs
tort rajuk, amely egészen a végkimeriilésig nem akart véget
érni. Ezt irja le a kifejezés ,,d6l a nevetéstdl”.

Mindenesetre a nevetés szamos pozitiv hatdsat ismerik. A
nevetés nemcsak az arc izmait aktivalja (a lefelé hajlé szdj
ellen), hanem az egész testet is. A hosszan tarté nevetésro-
ham akar izomlazat is okozhat. Ezenkiviil fokozédik a légzés
(levegbért kapkodunk), amit6l megné a vér oxigén szintje.

A tlid6ben lév6 ,,allott” leveg6 teljesen kiliriil, ami viszont
tisztitd hatdsu. A szervezetben zajlé égési folyamatokat is
serkenti. A ,nevetési tréning” pozitiv hatdssal van a sziv- és
érrendszerre is. Egy kutatds még azt is allitja, hogy a nevetés
erdsiti az immunrendszert. Segit a stressz ellen is. Emellett
tompitja a fajdalomérzetet és boldogsdghormonokat szabadit
fel. Hahaha...

Mentdlisan a nevetés a gondolkodasi mintak fellazuldsahoz
vezet, és segit, hogy elvonatkoztassunk a berdgziilt néz6-

pontoktdl, ami Uj megolddsokhoz vezet - ez sem rossz. Azt is
gyakran tapasztaljuk, hogy a nevetésnek felszabadité hatdsa
van, és a nehéznek t(in6 helyzetek hirtelen sokkal kdnnyebb-
nek tlinnek. A nevetés az optimizmust is fokozza.

Ma mar kiilon kutatdsi ag is foglalkozik a nevetés hatdsaival:
a gelotoldgia. William F. Fry amerikai pszichiatert (1924-2014)
tartjak a ,nevet6 tudomany” megalapitdjanak. A nevetésku-
tatdk megallapitdsait konkrét nevetés- vagy humorterapiak-
ban alkalmazzédk. Specidlis alkalmazasi formdja a nevetdjoga.
Itt a ,,mesterséges” nevetési segédletek (pl. viccek) segitsége
nélkiil az emberek egyszer(ien nevetni kezdenek. Hahaha,
haha, hahahahaha, haha, stb. A nevet6jéga mozgalmat
Madan Kataria indiai nevetésguru alapitotta. Vilagszerte tobb
ezer nevet6klub létezik, s6t a nevetésnek vildgnapja is van.
Ezt nevetéssel linneplik majus elsd vasarnapjan.

Egy dolgot azonban tisztazni kell: a nevetés nem bizonyitékon
alapuld orvosi terapia bizonyos betegségekre, tehdt nem he-
lyettesiti az orvosi kezelést. A kutatasok nem tudjak egyér-
telmden bizonyitani a nevetés altaldnos egészségre gyakorolt
hatdsat. De mindegy: artani nem art, ha néha kinevetjik
magunkat.

Ha ha ha ha ha...
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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

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
intre fibre, proteine si vitaminele si mineralele deja mentiona-
te mai sus. Si la aproximativ 0,1%, continutul de grasime este
extrem de scazut.

n general, cartoful este unul dintre alimentele cele mai
bogate in nutrienti din bucatdria noastra. Singurul sau dez-
avantaj: nu este bun de consumat crud si unii dintre nutri-
entii valorosi se pierd in timpul prepararii. Cu toate acestea,
cartoful este unul dintre cele mai importante ingrediente din
bucataria austriacd. Cu cat cartoful este pregatit mai usor,
cu atat se pdstreaza mai multe ingrediente. Cu siguranta cel
mai bland mod de a géti cartofii este in oala sub presiune in
coaja. Cartofii sunt deosebit de populari ca garnitura: fierti
sau la cuptor, cu patrunjel, sub forma de cartofi prajiti, fierti,
gratinati sau piure, in salatd. Dar si in supd. Un fel de manca-
re clasic austriac este gulasul de cartofi.

Cartofii nu ne Tngrasd. Continutul lor scdzut de grasimi si
valoarea energetica de 70 de kilocalorii la 100 de grame fi fac
un aliment destul de scazut in calorii in comparatie cu orezul
sau pastele. Cu toate acestea, pot castiga grasime n pro-
cesare. Dacd folositi multd grdsime in preparare, cresteti

si continutul de calorii.

ASPECTE POZITIVE S| CARENTE
Cu cat mai mult amidon contin cartofii, cu atat sunt
mai fainosi. Cartofii cerosi (sau grasi) contin pu-
tin amidon. Sunt mai potriviti pentru prepa-
rare, de exemplu, in salate sau ca garnitura.
Folosim cartofi fdinosi, de exemplu, pentru
piureuri, dar si pentru supe sau gulas de
cartofi. La mijloc se afla cartofii ,predomi-

nant cerosi”.

Tn sine, cartofii pregititi usor sau in piure

sunt un aliment bine tolerat si de persoanele

n varstd. Cu toate acestea, reactii adverse ne-
placute precum flatulenta, durerile abdominale

sau constipatia pot aparea daca intestinul nu este obisnuit

sd absoarba ,amidonul rezistent”. Pentru a explica: 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 hrand valoroasa
pentru aceasta florad intestinald si, prin urmare, sanatoasa. Ca
fibre alimentare, provoacd, de asemenea, o senzatie de sati-
etate de duratd si o crestere mai lentd a zaharului din sange.
Amidonul rezistent se formeaza n principal cand cartofii sunt
raciti si (cu atat mai mult) cand sunt reincalziti. Puteti obisnui
intestinele cu acest amidon mancand Tnh mod regulat cartofi
care au fost raciti sau reincalziti. De asemenea, 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 otrdvitor. Coaja cartofilor
proaspeti poate fi consumata fara ezitare; indepdrtati 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 incdlzite prea mult, de exemplu la pra-
jit. Asadar, de exemplu, faceti cartofi prajiti din cartofi fierti in
loc de cartofi cruzi si coaceti cartofii prajiti 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
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America de Sud. in secolul al XVI-lea planta a ajuns in Europa
prin Insulele Canare.

Céateva mii de soiuri de cartofi sunt cunoscute in intreaga
lume. Tn functie de soi, se recolteazi la latitudinile noastre de
la jum&tatea lunii mai. in Austria, acesti cartofi noi sunt nu-
miti si ,,cartofi noi”. Ei pot fi vanduti 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
diferd ca forma si gust de soiurile comune de supermarket.

Surse: Wikipedia, www.landschafftleben.at

©r
POTRAVINOVY PORTRET: ZEMIAK

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

Zemiaky su bohaté najma na draslik, horcik, 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 vyssSie uvedené vitaminy a
minerdly. A s 0,1 percenta je obsah tuku extrémne nizky.

Celkovo je zemiak jednou z nutriéne najbohatsich potravin v
nasej kuchyni. Jeho jedind nevyhoda: Nie je vhodné ho konzu-
movat v surovom stave a pri priprave sa zase straca Cast cen-
nych Zivin. Napriek tomu je zemiak jednou z najdolezitejSich
potravin rakuskej kuchyne. Cim 3etrnejSie je zemiak pripra-
veny, tym viac jeho zloZiek zostane zachovanych. NajSetrnejsi
spbsob pripravy je urite varenie zemiakov so Supkou v tlako-
vom hrnci. Zemiaky st oblibené najma ako priloha: varené
alebo pecené, s petrilenovou viatou, vo forme hranoléekov,
gratinované alebo pyré, ¢i ako Salat. Ale davaju sa aj do po-
lievky. Klasickym rakiskym jedlom je zemiakovy gulas.

Zo zemiakov sa nepribera. Nizky obsah tuku a energeticka
hodnota 70 kcal na 100 gramov z nich robi v porovnani s
ryzou ¢i cestovinami skor nizkokalorickld potravinu. Kaldrie
v8ak mézu ziskat pri spracovani. Ak pri priprave pouzijete 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 Salatov alebo ako klasicka
priloha. Mténaté 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 st sami o sebe potravinou, ktord dobre znasaju aj
starsi ludia. Ak vSak ¢revo nie je zvyknuté absorbovat ,,odolné
Skroby“, mo6zZu sa objavit neprijemné vedlajsie uc¢inky 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 ¢revnou
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flérou hrubého ¢reva. Tam je tieZ cennou potravou pre tito
¢revnu fléru, a preto je zdravy. Ako vldknina z potravy tiez
dodava dlhSie trvajlci pocit sytosti a spdsobuje pomalsi na-
rast hladiny cukru v krvi. Rezistentny Skrob vznika hlavne pri
chladeni zemiakov a (eSte viac) pri ich opdtovnom zohrievani.
Na tento $krob si ¢revda méZzu zvyknut pravidelnou konzu-
maciou vychladnutych alebo opdtovne zohriatych zemiakov.
PoteSujlce je aj to, Ze na varené zemiaky nie su takmer Ziadne
alergickeé reakcie.

VAROVANIE C. 1:

V klickoch klic¢iacich zemiakov a v Supkach zemiakov, ktoré
vplyvom svetla zozelenali, sa vo zvySenej miere tvori chemic-
k& zli&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. Dojcatam a
malym detom podavajte len bezchybné oStipané zemiaky.

VAROVANIE C. 2:

Latka akrylamid bola klasifikovana ako pravdepodobny kar-
cinogén. Vyskytuje sa, ked'sa potraviny obsahujice 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 ochreve maximalne na 200 stupnoch, vo
fritéze maximalne na 175 stupinoch.

POZNATKY O ZEMIAKOCH

Zemiaky, ktoré sa dnes pestuju, pochadzaju pévodne z odrod
z juhoamerickych And. V 16. storoéi sa rastlina dostala do
Eurdpy cez Kanarske ostrovy.

Na celom svete je znamych niekolko tisic odrod zemiakov.
Podla odrody sa v naSich zemepisnych Sirkach zbieraju od po-
lovice maja. V Rakusku sa tymto skorym zemiakom hovori aj
»Heurige®. Pod tymto ndzvom sa mozu preddvat do 10. augus-
ta. Mnohé odrody zemiakov sa daju velmi dobre skladovat.
Najma na farmarskych trhoch ponukaju farmdari pestru skalu
CiastoCne vzacnych (starych a regiondlnych) odrdd, ktoré sa
tvarom a chutou liSia od beZnych supermarketovych odréd.

Zdroje: Wikipedia, www.landschafftleben.at

ETELPORTRE: BURGONYA

A burgonya, mas néven féldialma - igazi csodagumé. Nem-
csak a jollakottsagrol gondoskodik, de rengeteg értékes
tapanyagot is tartalmaz.

A burgonya kildndsen gazdag kaliumban, magnéziumban,
vasban, B-vitaminokban és C-vitaminban. Csaknem 78 szaza-
léka vizbdl All, 15 szazaléka szénhidrat, a tobbit rost, fehérje
és a mar emlitett fenti vitaminok és dsvanyi anyagok teszik ki.
A burgonya 0,1 szazalék koriili zsirtartalma pedig rendkiviil
alacsony.

Osszességében a burgonya az egyik legtaplaldbb élelmiszer
a konyhdnkban. Egyetlen hatranya: nyersen nem fogyasztha-

to, és az értékes tapanyagok egy része elveszik az elkészités
sordn. A burgonya az osztrdk konyha egyik legfontosabb alap-
anyaga. Minél kiméletesebben készitjlik el a burgonyat, annal
tobb tdpanyaga marad meg. Minden bizonnyal a burgonya
legkiméletesebb elkészitési mddja, ha a kuktdban héjaban
megfézziik. Kiilonosen kdretként népszerd: legyen fott vagy
siilt, petrezselymes vagy siilt krumpli, sés, cs6ben siilt vagy
puréként és salataként is kedvelt. A krumplibdl izletes leves is
fézhetd. Klasszikus osztrak étel a paprikds krumpli.

A burgonya nem hizlal. Alacsony zsirtartalma és 100 gram-
monként 70 kilokaldrids energiaértéke a rizzsel vagy tésztaval
0sszehasonlitva elég alacsony. Az elkészités soran azonban

a kaldriatartalma megnéhet. Ha sok zsirt haszndl a f6zéshez,
akkor a kaldriatartalmat is megndveli.

ELONYOK ES HATRANYOK

Minél tébb keményit6t tartalmaz a burgonya, anndl lisztesebb
az allaga. A nem szétfové (A-jelli) burgonya kevés keményi-
t6ét tartalmaz. Ezek alkalmasabbak példaul salatdnak vagy
klasszikus kdretburgonyanak. Lisztes burgonyat (C-jeld)
hasznalunk példdul piirékhez, de levesekhez vagy paprikas
krumplihoz is. Ide tartozik a ,,tulnyomdrészt nem szétfovs”
(B-jeld) burgonya.

A koriiltekintéen elkészitett vagy plirésitett burgonya 6nma-
gaban is olyan kénny( étel, amelyet az id6sebbek is kdny-
nyen megemésztenek. Kellemetlen mellékhatdsok, példaul
puffadas, hasi fajdalom vagy székrekedés azonban eléfor-
dulhatnak, ha a belek nincsenek hozzaszokva a ,rezisztens
keményit6k” felszivddasahoz. Magyardzat: A normal keményi-
tét az enzimek mar a vékonybélben lebontjak. Az Ggynevezett
»rezisztens keményit6t” els6ként csak a vastagbél bélflérdja
emészti meg. Ott azonban értékes taplalék a bélfléranak, igy
egészséges. Elelmi rostként hosszabb ideig tartd jéllakottsagi
érzést és lassabb vércukorszint-emelkedést is eredményez.
Rezisztens keményitd féként a burgonya h(itésekor és (még
inkdbb) Ujramelegitésekor képz&dik. Ehhez a keményitéhoz
hozzaszoktathatja a beleket, ha rendszeresen fogyaszt lehi-
tott vagy megmelegitett burgonyat. Orvendetes az is, hogy a
f6tt burgonya alig okoz allergids reakciét.

FIGYELMEZTETES #1:

Szolanin nevi kémiai vegylilet keletkezik f6ként a burgonya
csirdjaban és a fény hatdsara megzoldiilé burgonyahéjban. Ez
enyhén mérgez6. A friss burgonya héja minden tovabbi nélkil
fogyaszthato, a hosszabb ideig térolt, csirdzo, fonnyadt vagy
z6ld héju burgonyardl alaposan tévolitsa el az érintett részt.
Csecsemdknek és kisgyermekeknek csak hamozott, hibatlan
burgonyat adjunk.

FIGYELMEZTETES #2:

Az akrilamidot potencidlisan rakkelt6 anyagként osztalyoztak.
Ez akkor keletkezik, ha a szénhidratot tartalmazo ételeket, igy
példdul a burgonyat is, siités kdzben tilsdgosan felmelegi-
tik. Ennek elkeriilése érdekében példaul készithetjiik a siilt
krumplit nyers krumpli helyett fétt krumplibdl, a siilt hasab-
burgonyat also és felsé siitéssel maximum 200 fokon siissik,
olajsiit6ben pedig maximum 175 fokon.

MIT KELL TUDNI A KRUMPLIROL?

A ma termesztett burgonyafajtak eredetileg a dél-amerikai
Andok fajtdibol szarmaznak. A 16. szdzadban a névény a Ka-
nari-szigeteken keresztiil keriilt Eurépaba.

Vildgszerte tobb ezer burgonyafajta ismert. Fajtatdl fliggen
mdjus kozepétdl szedik a mi foldrajzi szélességilinkdn. Auszt-
ridban ezt az Gjburgonyat ,,Heurige”-nek is nevezik. Ezzel a
megnevezéssel augusztus 10-ig értékesithetd. Sok burgonya-
fajta nagyon jol tarolhatd. Féleg a termeldi piacokon kindljak
a gazdék részben ritka (régi és tajjellegl) fajtk szines valasz-
tékat, amelyek alakjukban és iziikben eltérnek a kdzénséges,
szupermarketben taldlhaté fajtaktol.

Forrasok: Wikipedia, www.landschafftleben.at
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DEN HAUSHALT

KPR

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.
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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).

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 regulata 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 intermitentd. Aceasta inseamna: deschideti ferestrele
si usile, lasati aerul proaspat sd intre si sd iasd, inchideti din
nou dupa cateva minute. Atentie: nu Tnclinati geamul!

INCALZIRE

Curatati instalatia caloriferelor, pentru a permite aerului sa
circule. Scadeti temperatura camerei, temperatura ideala 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 SI RUFE

Folositi masina de spalat vase si masina de spalat rufe numai
cand sunt pline. Utilizati programe mai economice cu o
temperaturd mai scazutd. Daca este posibil, nu uscati rufele
n uscdtor, ci uscati-le la aer. Calcati numai cand este cu
adevdrat necesar.

FIERBERE

Acoperiti cu capac oalele si tigdile, puneti oalele pe plitele
corespunzdtoare, opriti mai devreme plitele sau cuptorul si
incheiati procesul cu céldura reziduald. Folositi cuptorul cu
microunde si fierbatorul de apa.

ILUMINATUL

Opriti luminile si lAmpile atunci cand nu mai sunt necesa-
re (cand pardasiti incaperile sau cand ati terminat lucrul),
utilizati in consecintd surse de lumina si lampi economice si

adecvate. Lasati cat mai multd lumina naturald Tn 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 ldsati usa deschisa, asigurati-va cd 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 intrerupdtorul 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 lasati sa curgd apa (caldd) cand va spalati pe dinti.
Reduceti temperatura cazanului, opriti-l daca aveti de gand
sa plecati pentru o perioada lungd de timp (apoi incalziti-1
pentru dezinfectie).

©r
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 dolezité aj v chladnom obdobi - pre
dobru, hygienickd vnitornd klimu a zabranenie tvorby plesni.
Takto budete vetrat spravne: krizové a/alebo prerusované in-
tenzivne vetranie. To znamena: otvorte okna a dvere, nechaj-
te Cerstvy vzduch prudit dnu, po niekolkych mindtach opéat
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-
nov, v ostatnych miestnostiach staci 18 stupriov, v spalni aj
mene;j. Znizte teplotu pocas (dlhSej) nepritomnosti a v noci.
Utesnite oknd a vonkajSie dvere. Odvzdus$nite radiator. Na noc
zatvorte alebo zatiahnite okenice, rolety, zaluzie 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.
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VARENIE

Pouzivajte pokrievky na hrnce a panvice, hrnce davajte na
vhodné vyhrievacie platne, platne na varenie alebo rdru vyp-
nite skor a dokondite pripravu so zvySkovym teplom. PouZivaj-
te mikrovlnnd rdru a rychlovarni kanvicu.

OSVETLENIE

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

CHLADNICKA

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

SPOTREBNA ELEKTRONIKA, DOMACA ELEKTRONIKA
Nenechdvajte zapnuté televizory, radid, poclitace, tablety
alebo kavovary na espresso atd., ked'sa nepouzivajd. Ani v
pohotovostnom reZime, ale Uplne ich vypnite alebo vytiahnite
sietovu zastréku alebo vypnite vypinac 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 nenechdvajte tiect. Znizte
teplotu bojlera, vypnite ho, ak sa chystéte ist pre¢ na dlhsi
¢as (potom ho zahrejte kvoli dezinfekcii).

A
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ENERGIATAKAREKOS PROGRAM A HAZTARTASOK
SZAMARA

Klimavalsag, energiahiany, inflacié: az energia sz(ikos, ér-
tékes és mara mar nagyon draga erdforrassa valt. Az ener-
giatakarékossag tehat napirendre keriilt. A haztartasban
is hozzajarulhatunk a takarékoskodashoz. Itt kévetkeznek
a legegyszeriibb és legaltalanosabb tippek.

SZELLOZTETES

A rendszeres szell6ztetés a hideg évszakban is fontos - a jé,
higiénikus beltéri klima és a penészesedés elkeriilése érdeké-
ben. igy kell jol szell6ztetni: kereszthuzat és/vagy szakaszos
szell8ztetés. igy néz ki: nyissa ki az ablakokat és ajtokat, en-
gedje be és at a friss leveg6t, majd néhany perc mulva csukja
be Ujra a nyildszardkat. Figyelem: Ne csak résre nyissa meg és
hagyja gy az ablakot!

FUTES
A radiatorokat ne fedje le, hogy igy a leveg6 keringhessen.
Csokkentse a szobah6mérsékletet, a nappaliban az idedlis
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hémérséklet 19-22 °C, a tébbi helyiségben 18 °C is elegendd,
a halészobdban még kevesebb is elég. Csokkentse a h6mér-
sékletet (hosszabb) tavollét esetén és éjszaka is. Szigetelje
le az ablakokat és a kiilsé ajtékat. Légtelenitse a radidtort.
Ejszakéra zérja be, hizza le a redénydket, zsalugétert, hlzza
0Ossze a fliggdnyoket.

MOSOGATAS ES MOSAS

Csak akkor haszndlja a mosogatégépet és a mosdgépet, ha
megtelt. Hasznéljon takarékos, alacsonyabb hémérsékleti
programokat. Lehet6leg ne a széritégépben széritsa a ruhét,
hanem a levegén. Csak akkor vasaljon, ha valéban sziikséges.

FOZES

Fedje le az edényeket és serpenydket, helyezze az edényeket
a megfeleld féz6lapokra, kapcsolja ki kordbban a f6z6lapo-
kat, illetve a siit6t, és f6zze készre az ételt a maradék hdvel.
Haszndlja a mikrohulldmd siit6t és vizforralét.

VILAGITAS

Kapcsolja le a lAmpakat és a vilagitast, ha mar nincs rajuk
sziiksége (ha kimegy a szobabdl vagy végzett a munkaval),
hasznaljon megfeleld takarékos és alkalmas égét és lampat.
Engedjen be minél tobb természetes napfényt a szobakba,
hizza el a fliggonyoket, hizza fel a red6nydket, nyissa ki a
zsalugatert stb. Figyelem: A halogén ldmpak sok energiat
fogyasztanak.

HUTOGEP

Ha nincs automatikus leolvasztdsi funkcio, akkor rendszere-
sen le kell olvasztani a h(it6t. A lehet6 legkevesebbet nyito-
gassa, és akkor is csak rovid id6re. Ne hagyja nyitva az ajtot,
ligyeljen arra, hogy az ajté teljesen be legyen csukva. Hagyja
kihdilni a forré ételt miel6tt a hiitészekrénybe helyezi. Allitsa
be a hitési h6mérsékletet: a h(itészekrényt elegendd 7 °C-ra,
a fagyasztérekeszt pedig -18 °C-ra bedllitani.

SZORAKOZTATO ELEKTRONIKA, HAZTARTASI
ELEKTRONIKA

Ne hagyja bekapcsolva a televiziét, radidt, szdmitégépet,
tablagépet vagy a kavéf6zét stb., amikor nem haszndlja. Ne
hagyja a késziilékeket készenléti izemmddban sem, hanem
teljesen kapcsolja ki ket vagy huzza ki a haldzati csatlakozét,
vagy kapcsolja ki a csatlakozdaljzat kapcsoléjat, amelyre a
késziilékek csatlakoztatva vannak.

SZEMELYI HIGIENIA

Zuhanyozzon rovidebben és kevésbé meleg vizzel, kdzben
zarja el a vizet, haszndljon viztakarékos zuhanyfejet, a (meleg)
vizet pl. fogmosdas kdzben ne hagyja folyni. Csdkkentse a viz-
melegité h6mérsékletét, hosszabb tavollét esetén kapcsolja
ki (ezt kdvetben fertbtlenités céljabdl fiitse fel).

&9

DURC

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.

“‘
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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.

0
AGIL PRIN MISCARE

Daca vreti sa 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 sa va ghemuiti ca un schior
alpin fara probleme, pastrandu-va echilibrul, si dupa un timp
sa treceti de la ghemuit la stat din nou Tn 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 Tndltimea pieptului?
Sau sd aruncati o minge n sus si apoi s-o prindeti cu sigu-
rantd? Sa stati intr-un picior? Sau pur si simplu s sariti si sd
aterizati fn 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 forma bund. Deoarece mobilitatea,
siguranta mersului si stabilitatea tind sa scada odata cu
fnaintarea in varsta. Dar putem intarzia acest proces lucrand
ntr-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 ridicari! Faceti yoga! intindeti-va! intariti
musculatura! Faceti box! Faceti gimnastica! Faceti exercitii de
fnvigorare! Trageti extensorul! Faceti genuflexiuni! Urcati-va

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG |



24

pe bicicleta! Merget pe jos!

Notd: dacd doriti sd 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 ukréit
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 bezpec¢ne
chytite? Viete stat na jednej nohe? Alebo jednoducho vyskocit
do vysky a bezpecéne 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. PretoZe pohyblivost, bezpec-
nost a stabilita chddze maju tendenciu klesat s postupujicim
vekom. Tento proces vSak mdZeme 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! Stlpajte po scho-
doch! UdrZiavajte rovnovahu! Preskodte $ndiru! Sprintujte!
Chodte do kopca! Otocte sa okolo svojej osi! Robte kliky!
Zdvihajte Cinky! Vyskocte! Poskakujte! Cvicte jogu! Natahujte
sal PosilAujte 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.

-
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MOZGEKONYSAG MEGTARTASA MOZGASSAL

Aki a jovdben is fitt és mozgékony akar lenni, annak mar
ma meg kell teremtenie ennek a feltételeit. A mozgékony-
sag célzottan edzhetd. Soha nem késd - de soha nem is tul
korai elkezdeni.

Milyen szint(i az On mozgékonysaga? Minden gond nélkiil le
tud-e guggolni, mint egy lesikld sield, meg tudja-e tartani
kozben az egyensulyat, és képes-e egy id6 utan guggolasbdl
djra felallni? At tud-e lépni egy akadalyon (pl. egy 50 cm ma-
gasra kifeszitett kdtélen) anélkiil, hogy elveszitené az egyen-
sulyat? Vagy 4t tud-e bujni kdnnyedén egy mellmagassagban
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kifeszitett szalag alatt? Vagy feldobni egy labdat, majd biztos
kézzel elkapni? Fél labon allni? Vagy egyszer(ien csak felug-
rani és biztosan landolni? Vagy biztosan egyenstlyozni egy
alacsony hatarfalon?

Tesztelje mozgékonysdgat és egyensulyérzékét. Végezzen cél-
zott gyakorlatokat, hogy lendiiletben tartsa magat. A mobili-
tas, a jaras- és a stabilitas ugyanis az életkor el6rehaladtaval
altaldban csokken. Ezt a folyamatot azonban késleltethet;jiik,
ha célzottan dolgozunk azon, hogy képességeinket a lehetd
legtovabb megdrizziik.

Tehét: mozogjunk! Torndzzunk! Tegyiink meg néhany kort! Ma-
radjunk a guggolva! Alljunk egy labon! Dobjunk fel egy labdat
és kapjuk el! Lépcs6zziink! Egyensulyozzunk! Ugralékotelez-
ziink! Sprinteljiink! Gyalogoljunk hegynek fel! Forduljunk meg
a tengelyiink koril! Csindljunk fekvdtamaszt! Stlyzézzunk!
Ugraljunk! Szokdécseljiink! Jégazzunk! Nyujtézkodjunk! Eré-
sitsiik az izmainkat! Bokszoljunk! Torndzzunk! Nyujtézkodjunk!
Huzzuk szét az expandereket! Végezziink térdhajlitast! Uljiink
fel a biciklire! Gyalogoljunk!

Javaslat: Amennyiben hosszu ideig nem sportolt, vizsgaltassa
meg magat orvosaval, miel&tt rendszeres edzésbe kezdene.

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

Cateva instrumente simple si ieftine pentru antrenament acasa / Niekolko
jednoduchych a lacnych naradi na trénovanie doma / Néhany egyszer(i és olcso
eszkoz az otthoni edzéshez:

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.

daju sa na nej cvicit fitness cvicenia
ajoga
kompaktna a jednoducha pomocka na silovy
tréning v roznych véahovych kategdriach
jednoducha pomacka na silovy a svalovy tréning
s roznymi Uroviiami hmotnosti
na zefektivnenie klikov
skdkanie cez Svihadlo je sti¢astou mnohych
druhov tréningov, velmi efektivne
jednoduchym roztahovanim ziskate vacsiu silu
vSestranné Sportové ndradie
velka lopta na gymnastické cvicenia
s loptami sa dd vzdy nieco

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

multifunkéné fitness néradie
na ruky a nohy, zvySenie G¢innosti
umozniuju precvicenie celého tela
s vyuZitim vahy vlastného tela ako tréningového odporu

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 flotdrile mai eficiente
saritul cu coarda face parte din multe
tipuri de antrenament, foarte eficient
pur si simplu se intinde pentru a castiga mai
multd forta
echipament sportiv versatil
minge mare pentru exercitii de

gimnastica
puteti oricand s 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 corporald ca rezistenta
la antrenament.

Fitnesz- és jégagyakorlatok végezhet6k
rajta
kompakt és egyszeri eszkoz
sulyzds edzésekhez kiilénb6z6 sulyokkal
egyszer(i eszkdz sulyzds- és izomtréninghez
kiilonb6z6 sulyokkal
hatékonyabba teszi a fekv6tamaszt
az ugralokotél sokféle edzés kelléke, nagyon
hatékony
egyszer(ien nyujtassal erdsit
sokoldalu sportfelszerelés
nagy labda gimnasztikai gyakorlatokhoz
a labdéakkal mindig lehet
valamit kezdeni
az egyensulyérzék fejlesztésére
egyensulyozas fak kozott kifeszitett ktélen
multifunkcios fitneszeszkdz
karra és labra, noveli a hatékonysagot
lehet6vé teszi az egész
test edzését, a sajat testtomeget edzési terhelésként
hasznélva



Der Inflation Kontra geben
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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, iiber 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
selbststdandige Personenbetreuer*innen
tiberhaupt noch leisten kénnen. Zu-
gleich verlieren auch stagnierende Ein-
kommen an Kaufkraft. Fir 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 Sédule 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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COMBATEREA INFLATIEI

Ratele inflatiei, cum nu am mai vdzut
de zeci de ani, Ti afecteazd in egala
masura 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
ngrijire permanenta de la asistenti

DAHEIM BETREUT

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

Miera inflacie, aku sme nezazili de-
satrodia, ovplyvfiuje rovnako opatro-
vanych aj tych, ¢o opatruju. Znaéné
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. Mnoh{ opatrovani a
ich pribuzni sa preto pytaju, ako dlho

si e$te budd moct dovolit 24-hodinovu
starostlivost od nezavislych opatrovate-
lov a opatrovateliek. Stagnujtice prijmy
zaroven stracaju aj kupnu silu. Pre
niektorych v tejto oblasti by sa ¢oskoro
mohla vynorit otdzka, ¢i sa eSte vobec
oplati pracovat v tejto oblasti; ¢i sa eSte
stale oplati vydat sa na zvy€ajne dlhd

a namahavu - a teraz ¢oraz drahSiu -
cestu do Rakuska. Postrehli sme, ako
rychlo sa moZe stat, Ze sa ,vyludnia“
celé odvetvia. Bolo by fatdlne, keby sa
tento nosny pilier raklskeho 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 zodpovedajuce platy.

-

-

AZ INFLACIO HATASA A
JUTTATASOKRA

Az évtizedek 6ta nem tapasztalt magas
inflacio egyarant érinti a gondozottakat
és a gondozdkat. Az id6nként jelentds
aremelkedések sokakat hoznak nehéz
helyzetbe. Akik nincsenek abban a
szerencsés helyzetben, hogy legyen
megtakaritasuk, most azt tapasztaljak,
hogy a koltségek mindeniitt emelked-
nek, mikdzben a rendelkezésre 4ll6
forrdsok nem tudnak lépést tartani az
aremelkedéssel. Sok gondozott ember
és hozzatartozdik ezért azt a kérdést
teszik fel maguknak, hogy még meddig
engedhetik meg maguknak a fligget-
len, 24 6ras gondozokat. Ugyanakkor a
stagnald jovedelmek is veszitenek va-
sarléerejlikb6l. Ezen a teriileten sokak
szamara hamarosan felmeriilhet a kér-
dés, hogy kifizetédik-e még egyaltalan
a munkavallalds; megéri-e még mindig
az 4ltaldban hosszU és faradsagos - és
ma mar egyre dragdbb - utat vallalni
Ausztridba. Eszrevettiik, milyen gyorsan
megtdrténhet akdr egész dgazatok ,.el-
néptelenedése”. Végzetes lenne hagyni,
hogy e fejlemények kdvetkeztében az
osztrak ellatérendszernek ez a jelent8s
tdmasza sériilést szenvedjen. Napirend-
re kertilt, hogy az osztrakok szdmara
megfizethet6 ellatast biztositsanak, a
gondozdk pedig méltanyos jovedelem-
hez jussanak a timogatdsok és a meg-
felel juttatdsok gyors kiigazitasaval.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruZenia
Szovetségi elnok

Det's malke
Kurbisgemiise

LEGUME CU DOVLEAC / TEKVICOVY PRIVAROK / PAROLT TOK

ZUTATEN
FUR 3 PORTIONEN

» 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.

-

SUROVINY
NA 3 PORCIE

» 1kg tekvice (struhanej)

» 1 cibula (velkd, nadrobno nakrajand)
» 1 striéik 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
créme fraiche a petrzlenovu viat. Tekvicovy privarok
dochutime a servirujeme.

INGREDIENTE
PENTRU 3 PORTII AR RECIPE BY

WWW.ICHKOCHE.AT

» 1kg dovleac (ras)

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

» 2 linguri ulei de gatit

» 2 linguri praf de boia

1/2 lingurita chimen (mécinat)
» Sare

» 1strop de otet

» 1cand de smantana

» 1lingura de patrunjel

2

MOD DE PREPARARE

ncingeti uleiul intr-o cratita si caliti scurt ceapa si
usturoiul. Se adauga chimenul si se pudreaza cu praful
de boia de ardei, se amestecad si se deglaseaza cu un
strop de otet. Addugati dovleacul si amestecati bine.
Addugati putind apd daca este necesar. Se adauga sare
si se acoperd, se lasa sd fiarbd, amestecand des. Cand
dovleacul este gata, adaugati smantana si patrunjelul.
Se condimenteaza din nou legumele cu dovleac si se
servesc.

OSSZETEVOK
3 ADAGHOZ

» 1kg tok (reszelve)

» 1fej hagyma (nagy, apréra vagva)
» 1 gerezd fokhagyma

» 2 evékandl étolaj

» 2 evékandl pirospaprika

» 1/2 tedskandl kémény (6rolt)

» s6

» par csepp ecet

» 1 pohar créme fraiche

» 1 ev6kanal petrezselyem

ELKESZITES

Egy serpenydben a forré olajon révid ideig piritjuk a
hagymat és a fokhagymat. Hozzdadjuk a kéményt és
megszdrjuk a pirospaprikaval, megkeverjiik és egy
csepp ecettel meglocsoljuk. Adjuk hozza a tokot €s
keverjlik j6l meg. Ha sziikséges, adjunk hozzé egy kis
vizet. Sézzuk, fed6 alatt paroljuk puhara, gyakran
megkeverve. Amikor a tok puha, keverjiik hozza a creme
fraiche-t és a petrezselymet. A tokot Ujbol izesitsiik,
majd talaljuk.

[
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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

W]k

Pe

ratung & Personenbetreuur
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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



