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Corona-Update
kompakt

Aktualnosci o COVID-19 w
skroécie / Actualizare Corona
compacta / Ucelena
aktualizacia ku koronavirusu

Damit schiitzen Sie sich und andere:
FFP2-Maske tragen, Handhygiene
beachten, Menschenansammlungen mei-
den, bei Verdacht testen, Schutzimpfung,
Grundimmunisierung und Booster je
nach aktuellen Empfehlungen:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html

Ochrona dla Ciebie i innych:

nos maske FFP2, przestrzegaj higieny rak,
unikaj ttumoéw, jesli podejrzewasz cho-
robe - zréb test, zaszczep sie - wykonaj
szczepienie podstawowe i uzupetniaj je
zgodnie z aktualnymi zaleceniami:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesun-
dheitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.htmtl

lata cum va protejati pe dvs. si pe
ceilalti: purtati o mascd FFP2, respec-
tati igiena mainilor, evitati aglomeratia,
testati in caz de suspiciune, vaccinati,
imunizare de baza si rapel in functie. de
recomandarile curente:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html

Takto ochranite seba a ostatnych:
Noste respirator FFP2, dodrziavajte
hygienu ruk, vyhybajte sa davom,
testujte sa v pripade podozrenia na
infekciu, dajte sa zaockovat - zakladné
ockovanie a posilfiovacia davka v
zavislosti od aktudlnych odportcani:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid=19.html
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Betreuung durch selbststéndige Personen-
betreuer*innen zu Hause in den eigenen
vier Wanden - das klingt so selbstver-
stiandlich. Was uns in Osterreich in den
vergangenen Jahrenin der Tat so selbstver-
standlich gewordenist, das bedarfjedoch
einer ganzen Reihe von Voraussetzungen,
die sich zu einer qualitdtsvollen Dienst-
leistung zusammenfiigen. Agenturen, an
die sich Interessenten wenden kdnnen
und die Personenbetreuer*innen dort-
hin vermitteln, wo sie gebraucht werden.
Menschen, die Monat fiir Monat den Weg
ausihren Heimatldndern nach Osterreich
antreten und dabei hdufig ihre Familien
alleinzuriicklassen. Ein besonders hohes
MaB an Verantwortung und Engagement,
um all diesen - logistischen, organisa-
torischen, vor allem aber menschlichen
- Anforderungen gerecht zu werden. Es
gehtjaschlieBlich um Wohlbefinden, Ge-
sundheit und Sicherheit von Menschen,
die selbst nicht mehr in der Lage sind, fiir
sich zu sorgen. Fiir all das gilt es Danke zu
sagen - und die Voraussetzungen dafiir
zu sichern, dass diese Leistungen sich
weiterhin lohnen.

Frohe Weihnachten und ein gesundes,
friedliches Jahr 2023!
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CO OZNACZA ,,OPIEKA”

Opieka sprawowana przez niezaleznych
opiekunéww domu, pod wtasnym dachem
- to brzmijak co$ oczywistego. Jednak to,
co w ostatnich latach w Austrii byto uwa-
zane za oczywistos$¢, musi spetniac caty
szereg warunkow, ktéretacznie przektadaja
sie na jakos¢ ustug. Agencje, z ktérymi
0soby zainteresowane moga sie skontak-
towac i ktére deleguja pracownikow opieki
domiejsc, wktdrych sa potrzebni. Ludzie,

ktdérzy co miesiac przybywaja ze swoich
krajéw do Austrii, czgsto pozostawiajac
swoje rodziny. Szczegélnie wysoki poziom
odpowiedzialnosci i zaangazowania, aby
sprosta¢ wszystkim tym wymaganiom -
logistycznym, organizacyjnym, ale przede
wszystkim ludzkim. Chodzi przeciez o do-
brostan, zdrowie i bezpieczeristwo osdb,
ktore nie potrafig juzsame o siebie zadbac.
Zawszystko to nalezy sig¢ wdziecznosé oraz
konieczne jest stworzenie warunkdéw, w
ktérych te ustugi beda nadal optacalne.

Wesotych Swiat i zdrowego, spokojnego
roku 2023!
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CE INSEAMNA INGRIJIREA

ingrijirea de catre asistentii de ingrijire
independenti acasa la fiecare - suna atat
de natural. Cu toate acestea, ceea ce a
devenit de fapt atat de evident pentru noi
n Austria Tn ultimii ani este ca acest lucru
necesitd o serie intreaga de conditii pre-
alabile care se combind pentru a forma
un serviciu de inaltd calitate. Agentii la
carese potadresa partileinteresate sicare
plaseaza assitentii de ingrijire acolo unde
este nevoie. Oameni care fac drumul din
tarile lor de originein Austria lund de luna,
ldsandu-siadeseafamiliileinurma. Ungrad
deosebit de ridicat de responsabilitate si
angajament pentruaindeplinitoate aceste
cerinte - logistice, organizationale, dar mai
ales umane. La urma urmei, este vorba
despre bunastarea, sandtatea sisiguranta
oamenilor care numaisuntin stare sd aiba
grija de eiinsisi. Ar trebui sd va multumim
pentru toate acestea si sd ne asiguram
ca sunt indeplinite conditiile, astfel incat
aceste servicii sa continue sa merite efortul.

Crdciun fericit siun 2023 sanatos silinistit!
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€0 ZNAMENA STAROSTLIVOST

Starostlivost poskytovana nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami doma
v znadmom prostredi - znie to tak priro-
dzene To, ¢o sa pre nas v Rakusku v po-
slednych rokoch stalo samozrejmostou,
si v8ak vyZaduje cely rad predpokladov,
ktoré sa spajajti vo vysokokvalitnej sluzbe.
Agentury, na ktoré sa mdzu zaujemcovia
obrétit a ktoré opatrovatelky a opatro-
vatelov umiestiuju tam, kde ich treba.
Ludia, ktori cestujui zo svojich domovskych
krajin do Rakuska mesiac ¢o mesiac a ¢asto
pritom opUstaju svoje rodiny. Mimoriadne
vysoka mierazodpovednostia nasadenia,
aby sa splnili vSetky tieto - logistické,
organizaéné, ale predovSetkym ludské
- poziadavky. Ide predsa o blaho, zdra-
vie a bezpecnost [udi, ktori sa uz o seba
nedokazu postarat. Za to vSetko im treba
vyslovit vdaku - a zabezpecit, aby boli
splnené podmienky, aby sa im oplatilo
nadalej poskytovat tieto sluzby.

Veselé Vianoce, zdravy a pokojny rok 2023!

Eva Hochstrasser
Fachgruppenobfrau
Przewodniczacy grupy zawodowe;j
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
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Dieses Thema wird seit Langem diskutiert, dennoch: Wo ist

das Resultat?

Wenig freie Pflegepldtze in den Heimen, liberarbeitete Mit-
arbeiter in der Pflege, demografischer Alterungsprozess, feh-
lende Betreuungsressourcen, allgemeine Teuerungen, geringe
Attraktivitdt des Pflegeberufes, 24-Stunden-Betreuung kaum
leistbar.

Obwohl uns die Fragilitat dieses Systems durch die globale
Pandemie mehr als deutlich vor Augen gefiihrt wird, schauen
wir immer noch zu, anstatt uns mit langfristigen Lésungen zu
befassen. Die Losung kann keinesfalls sein ungefiltert ein we-
nig Geld in das System zu schiitten und zu hoffen, dass durch
diese Ad-hoc-Hilfen das System langfristig gesichert werden
kann. Durch das gegenwartige System der Pflegestufen wird
zuerst ,,ins Bett betreut und danach ,.ins Bett gepflegt®. Es
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tendiert in jedem Fall dazu mehr Pflegefélle zu produzieren,
da alle Unterstiitzungen - direkt oder indirekt - von der H6he
der Pflegestufe abhangig sind.

Natirlich braucht es diese Unterstiitzung, aber es kann kein
erstrebenswertes Ziel fiir unsere Gesellschaft sein, Bediirftig-
keit mehr zu unterstiitzen, als praventiv Betreuung, Lebens-
qualitédt und ,,gesundes Altern® zu férdern. Allerdings kann
das bis zur Pflegestufe 3 verhiltnismaBig geringe Pflegegeld
solche praventiven MaBnahmen in keiner Form fordern.
Knapp 80 Prozent der Pflegegeldbezieher werden zu Hause
betreut. Sie wollen den Lebensabend in den eigenen vier
Wanden verbringen und so lange wie moglich aktiv gestalten.
Leider kdnnen das niedrige Pflegegeld und die Forderung des
Bundes in der Hohe von 550 Euro monatlich, welche zudem
seit dem Jahr 2007 kein einziges Mal erhéht worden ist, nur
Bruchteile der Betreuungskosten abdecken. Und obwohl die
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24-Stunden-Betreuung eine wichtige, unverzichtbare Kompo-
nente des Pflegesystems darstellt, wird sie von der geplanten
Pflegereform ausgespart.

Die Forderungen und die Kosten der 24-Stunden-Betreu-

ung stehen in keinem addquaten Verhaltnis zueinander. Um
zumindest den Status quo aufrechterhalten zu kénnen und
den Familien die so dringend bendétigte Unterstiitzung zu-
teilwerden zu lassen, ist es notwendig sofort wenigstens die
Forderung des Bundes zu verdoppeln und in Zukunft jahrlich
zu valorisieren. Zusatzlich besteht auch groBer Bedarf an In-
vestitionen in die Weiterbildung der Betreuungskrafte, damit
sie das ,,gesunde Altern“ aktiv begleiten kdnnen.

Diese Investitionen, gemeinsam mit héheren Tageshonoraren
gerade fiir die ,leichten” Betreuungsfille, bei denen praventiv
an der langfristigen Mobilitédt der Klienten gearbeitet wird,

wiirden das Gesundheitssystem auf lange Sicht zusétzlich
entlasten.

W BRANZY OPIEKUNCZEJ POTRZEBNE SA
PIENIADZE

Na ten temat méwi sie juz od dawna, ale rezultatéw wciaz nie
widac.

Mato wolnych miejsc w domach opieki, przepracowany perso-
nel, starzenie sie spoteczeristwa, deficyt Srodkdw na opieke,
powszechna inflacja, mata atrakcyjnos¢ zawodoéw pielegniar-
skich, a na dodatek mato kto moze sobie pozwolié na opieke
catodobowa.

Chociaz pandemia obnazyta kruchos$¢ tego systemu, to
jednak wciaz wszyscy przygladamy sie problemom, zamiast
szuka¢ dtugofalowych rozwiazan. Rozwigzaniem na pewno nie
jest wpompowanie do systemu odrobiny pieniedzy bez zad-
nych kryteriéw i nadzieja, ze taka dorazna pomoc zabezpieczy
system na dtuzsza mete. Obecny system poziomdw opieki
sprawia, ze ludzie trafiaja najpierw pod ,,opieke w tézku”, a
nastepnie pod ,,pielegnacje w tézku”. Tak czy inaczej, generu-
je on raczej wieksza liczbe przypadkéw wymagajacych opieki,
poniewaz wsparcie - bezposrednio lub posrednio - zalezy od
poziomu opieki.

Oczywidcie, wsparcie to jest potrzebne, ale nie mozna
przyjmowac, ze celem, do ktérego spoteczefistwo powinno
dazyé, jest wspieranie os6b niezamoznych, zamiast pro-
mowania opieki profilaktycznej, jakosci zycia i ,,zdrowego
starzenia si¢”. Jednak stosunkowo niski zasitek opiekuiczy
do trzeciego poziomu opieki nie pozwala w zadnym wy-
padku na wspieranie dziatan profilaktycznych. Prawie 80
procent oséb otrzymujacych zasitek pielegnacyjny korzysta z
opieki w domu. Osoby te chca spedzi¢ staro$é pod wtasnym
dachem i jak najdtuzej zachowad aktywnos¢. Niski zasitek
pielegnacyjny i dotacja federalna w wysokosci 550 euro
miesiecznie, ktéra nie zostata podniesiona ani razu od 2007
roku, pokrywaja jednak zaledwie utamek kosztéw opieki.

I chociaz opieka catodobowa jest waznym, nieodtacznym
elementem systemu opieki, to zostata pominieta w zaplano-
wanej reformie opieki.

Wysokos$¢ swiadczen nie jest adekwatna do kosztéw opieki
catodobowej. Zeby przynajmniej mozna byto utrzymad status
quo i zaoferowaé rodzinom koniecznego wsparcia, trzeba
natychmiast co najmniej podwoié kwote dotacji federalnej, a
w przysztosci corocznie ja waloryzowaé. Dodatkowo istnieje
réwniez ogromna potrzeba inwestycji w doskonalenie zawo-
dowe opiekundéw, aby mogli oni aktywnie wspieraé ,,zdrowe
starzenie sie”.

Te inwestycje, obok wyzszych stawek dziennych, szczegélnie
w zakresie opieki nad ,lekkimi” przypadkami, polegajacymi
na profilaktyce dtugotrwatej mobilnos$ci podopiecznych, w
dtuzszej perspektywie czasowej mogtyby dodatkowo odcigzyé
system opieki zdrowotne;j.
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Durch das gegenwartige System
der Pflegestufen wird zuerst ,,ins
Bett betreut® und danach ,,ins
Bett gepflegt®. Es tendiert in
jedem Fall dazu mehr Pflegefalle
zu produzieren, da alle Unter-
stiitzungen - direkt oder indirekt
- von der Hohe der Pflegestufe
abhangig sind.

Obecny system poziomow opieki sprawia, ze
ludzie trafiaja najpierw pod ,,opieke w tézku”,
a nastepnie pod ,,pielegnacje w tézku”. Tak
czy inaczej, generuje on raczej wigksza liczbe
przypadkéw wymagajacych opieki, poniewaz
wsparcie - bezposrednio lub posrednio -
zalezy od poziomu opieki.

Cu sistemul actual de niveluri de ingrijire, mai
intai avem ,,ingrijire in pat” si apoi ,,asistenta
medicald in pat”. in orice caz, tinde s pro-
duca mai multe cazuri de ingrijire, intrucat
orice sprijin - direct sau indirect - depinde de
nivelul de ingrijire.

Pri su¢asnom systéme stupnov odkazanosti
na starostlivost to bude najskér ,,opatrovanie
na l6zku“ a potom ,,0Setrovanie na l6zku®.

V kazdom pripade je tu tendencia produkovat
viac pripadov, ktoré si vyZzaduju oSetrova-
nie, kedZe akakolvek pomoc - priama alebo
nepriama - zavisi od stupna odkazanosti na
starostlivost.

0

iNGRIJIREA ARE NEVOIE DE BANI

Acest subiect este discutat de mult timp, dar unde este
rezultatul?

Putine locuri de ingrijire gratuite Th cdmine, personal de ingri-
jire suprasolicitat, procesul de imbatranire demografica, lipsa
resurselor de ingrijire, inflatie generald, atractivitatea scazuta
a profesiei de asistent medical, ingrijirea permanenta cu greu
accesibila.

| DAHEIM BETREUT

Desi fragilitatea acestui sistem ne-a fost absolut clard in tim-
pul pandemiei, inca stdm si ne uitdm mai degraba decat sa
cautam solutii pe termen lung. Solutia nu poate fi sa turndm
putini bani fara filtru in sistem si sd speram ca sistemul poate
fi asigurat pe termen lung cu acest ajutor ad-hoc. Cu siste-
mul actual de niveluri de Tngrijire, mai intai avem ,ingrijire Tn
pat” si apoi ,.asistentd medicald in pat”. in orice caz, tinde s
producd mai multe cazuri de Tngrijire, ntrucat orice sprijin -
direct sau indirect - depinde de nivelul de ingrijire.

Desigur, acest sprijin este necesar, dar sprijinirea nevoii mai
mult decat promovarea ingrijirii preventive, a calitatii vietii

si a ,imbatranirii sandtoase” nu poate fi un obiectiv valoros
pentru societatea noastrd. Cu toate acestea, alocatia de
ingrijire relativ micd pana la nivelul de ingrijire 3 nu poate
promova in niciun fel astfel de masuri preventive. Aproape
80% dintre cei care primesc prestatii de ingrijire pe termen
lung sunt ingrijiti la domiciliu. Vrei sa-ti petreci restul vietii la
tine acasd si sd ramai activ cat mai mult timp posibil. Din pa-
cate, alocatia mica de ingrijire si subventia federald de 550 de
euro pe lund, care nu a mai fost majoratd o singura datd din
2007, pot acoperi doar o fractiune din costurile de ingrijire.

Si desi ingrijirea permanenta este o componentd importanta,
indispensabila a sistemului de Tngrijire, ea este ldsatd in afara
reformei planificate de asistenta medicala.

n mod adecvat intre ele. Pentru a putea macar sa mentinem
status quo-ul si pentru a oferi familiilor sprijinul de care au
atata nevoie urgenta, este necesard macar dublarea imedi-
ati a finantarii federale si indexarea anuali pe viitor. in plus,
exista si 0 mare nevoie de investitii in formarea continuad a
asistentilor de ingrijire, astfel incat acestia sa poata sprijini in
mod activ ,,imbatranirea sandtoasa”.

Aceste investitii, impreuna cu tarifele zilnice mai mari, in spe-
cial pentru cazurile de ingrijire ,,usoara” in care se lucreaza
preventiv asupra mobilitétii pe termen lung a clientilor, ar

usura si sistemul de sdnatate pe termen lung.
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NA OPATROVANIE SU POTREBNE PENIAZE
O tejto téme sa diskutuje uz dlho: Ale aky je vysledok?

Mdlo volnych miest v domovoch pre seniorov, prepracovany
opatrovatelsky persondl, demograficky proces starnutia,
chybajice zdroje opatrovatelského personalu, vSeobecné
zdraZovanie, nizka atraktivita profesie opatrovatelov, tazko
dostupna 24-hodinova starostlivost.

Hoci ndm globdalna pandémia ukézala krehkost tohto systému
viac nez jasne, stale sa skér zaoberame dlhodobymi rieSe-
niami. RieSenim nemdze byt to, Ze do systému nefiltrovane
nalejeme trocha penazi a budeme dufat, Ze s touto ad hoc
pomocou sa dd systém dlhodobo zabezpedit. Pri si¢asnom
systéme stupfiov odkdzanosti na starostlivost to bude najskor
Lopatrovanie na l6Zku“ a potom ,,08etrovanie na l6zku®. V kaz-

dom pripade je tu tendencia produkovat viac pripadov, ktoré
si vyzaduju oSetrovanie, kedZe akakolvek pomoc - priama ale-
bo nepriama - zavisi od stupia odkazanosti na starostlivost.

Tato pomoc je samozrejme potrebnd, ale podporovat viac
potrebu nevyhnutnej starostlivosti, neZ preventivnu starostli-
vost, kvalitu Zivota a ,,zdravé starnutie“ nemoze byt pre nasu
spolo¢nost cielom hodnym namahy. Relativne nizky prispevok
na opatrovanie do 3. stupnia odkazanosti véak nemoZe Ziad-
nym spésobom podporovat takéto preventivne opatrenia. O
takmer 80 percent tych, ktori poberaji prispevok na opat-
rovanie, sa staraju doma. ZvySok Zivota chcu stravit doma

v zndmom prostredi a chcu o najdlhsie zostat aktivni. Zial,
nizky prispevok na opatrovanie a $tatna finanénd podpora

na opatrovatelov a opatrovatelky vo vyske 550 eur mesac-
ne, ktord sa od roku 2007 ani raz nezvysila, dokaze pokryt
len zlomok nakladov na opatrovanie. A hoci je 24-hodinova
starostlivost délezitou a nenahraditelnou stcéastou systému,
je vynechana z planovanej reformy starostlivosti.

Finan¢na podpora a ndklady na 24-hodinovu starostlivost nie
sU navzdjom v adekvatnom pomere. Aby bolo mozné zachovat
aspon status quo a poskytntt rodindm podporu, ktoru tak na-
liehavo potrebuju, je potrebné okamzite aspon zdvojnasobit
$tatnu finanénu podporu a v budtcnosti ju kazdoroéne valo-
rizovat. Okrem toho st velmi potrebné investicie do dalSieho
vzdeldvania opatrovatelov a opatrovateliek, aby mohli aktivne
podporovat ,,zdravé starnutie®.

Tieto investicie spolu s vy$§imi odmeny na den, najma v
pripadoch ,lahkej* starostlivosti, pri ktorej sa preventivne
pracuje na dlhodobej mobilite klientov, by z dlhodobého
hladiska odbremenili aj zdravotnictvo.

DR. ZELMIRA NICKEL
Obfrau-Stellvertreterin, Fach-
gruppe ,,Personenberatung
und Personenbetreuung,
Salzburg

DR. ZELMIRA NICKEL
Wiceprzewodniczaca grupy

zawodowej ,,Doradztwo
personalne i opieka nad
osobami”, Salzburg

DR. ZAHIRA NICKEL
Loctiitor Adjunct, Asociatia

2«

Profesionala “Consiliere si

X9

ngrijire personald”, Salzburg.

DR. ZELMIRA NICKEL
Podpredsedni¢ka odbornej
skupiny pre osobnu
starostlivost a osobné
poradenstvo, Salzburg
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Weihnachten (auch als Weihnacht oder Christfest bezeich-
net) ist eines der wichtigsten Feste des Christentums. Viele
Hundert Millionen Christen der unterschiedlichsten Bekennt-
nisse in aller Welt feiern dabei die Geburt von Jesus Christus
vor {iber 2000 Jahren. Mittlerweile hat das Weihnachtsfest
aber die Grenzen des Christentums iiberschritten und wird
teilweise auch von Menschen anderer Religionen in nichtreli-
gioser Form gefeiert.

Der eigentliche Weihnachtsfeiertag (Christtag) ist in unse-
ren Breiten der 25. Dezember. Allerdings findet bereits am
Vorabend, dem 24. Dezember (Heiliger Abend, Heiligabend),
die Bescherung, das Uberreichen der Geschenke unter dem
festlich geschmiickten und erleuchteten Weihnachtsbaum
statt, begleitet zumeist von einem gemeinsamen Essen und
gekrdnt von einem Besuch der Christmette. In Osterreich

ist zudem auch der 26. Dezember (Stephanitag, Stefanitag,
Stephanstag) ein Feiertag.

Historisch belegt ist ein Fest am 25. Dezember im damaligen
Romischen Reich seit dem Jahr 336. In der Spatantike und
im Mittelalter breitete sich das Weihnachtsfest mit entspre-
chenden Riten und Brauchen immer weiter aus. Erst ab etwa
1800 entwickelte sich das Weihnachtsfest in Mittel-

europa Schritt fiir Schritt zu der Form, in der wir es
heute feiern.

Erste Belege fiir den Christbaum
(auch Weihnachtsbaum genannt)
stammen aus dem sehr spaten
15. und der ersten Halfte des
16. Jahrhunderts. Langsam
auszubreiten begann sich der
Weihnachtsbaum-Brauch aber
erst im 17. Jahrhundert, richtig po-
pular wurde der Baum im 18. Jh.
Neben dem Christbaum diente
und dient bis heute die Geburt
des Christuskinds mit Figuren dar-
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stellende ,,Krippe* als zentrales Festinventar. Der Brauch,
sich zu Weihnachten zu beschenken, lasst sich angeblich bis
ins 13. Jahrhundert zuriickverfolgen.

Um 1830 wurden die ersten Christbaumkugeln aus Glas ge-
blasen. Weihnachtsgeback bzw. Weihnachtskekse wurden
vermutlich bereits in mittelalterlichen Kldstern gebacken.
Seither hat sich in den regionalen und familiaren Weihnachts-
traditionen eine beispiellose Vielfalt an wohlschmeckendem
Kleingebdck entwickelt: Lebkuchen, die unterschiedlichsten
Kekse (Platzchen), Stollen, Torten, Kuchen etc. Ein Fest fiir
Augen und Gaumen.

Das absolute Highlight in der Keksschiissel ist hierorts das
aus der deutsch-0sterreichisch-béhmischen Backtradition
stammende Vanillekipferl. Wie miirb und fein die Kipferl
ausfallen, gilt als Qualitdtsausweis und Signature-Statement.

Quelle/Zrédto/Sursa/zdroj: Wikipedia

Christkind oder Weihnachtsmann? Was heute manchmal
zur Glaubensfrage hochstilisiert wird, ist doch nur - wie auch
die Bezeichnungen Weihnachtsbaum und Christbaum - eine
regionale Differenz. Urspriinglich eine protestantische Tradi-
tion ist das Christkind heute im Siiden und Westen Deutsch-
lands, im Elsass, in Luxemburg, Osterreich, Teilen Polens,
Siidtirol, der deutschsprachigen Schweiz, Ungarn, Tschechi-
en, der Slowakei, Slowenien und in Kroatien gern gesehener
Fluggast. Der rauschebdrtige Weihnachtsmann hingegen zieht
im nord-, mittel- und ostdeutschen Raum, in der franzosi-
schen Schweiz, den Niederlanden, in Skandinavien, Estland,
Lettland, GroBbritannien, Australien, Kanada und den Ver-
einigten Staaten (,Santa Claus®) durch die Lande.

Seit 1984 wird die (vor)weihnachtliche Stimmung weltweit
maBgeblich vom Popsong ,,Last Christmas® angeriihrt. Er
stammt vom Duo Wham! und wurde von George Michael kom-
poniert. Der 1963 geborene Popstar starb - (!) - am Weih-
nachtstag, dem 25. Dezember 2016, in seinem Haus in der
Grafschaft Oxfordshire, England.

Als weltweit bekanntestes und in viele Sprachen libersetztes
Weihnachtlied gilt ,,Stille Nacht, heilige Nacht®. Das von
Franz Xaver Gruber komponierte und Joseph Mohr getextete
Lied erklang zum ersten Mal am 24. Dezember 1818 in der
romisch-katholischen Kirche St. Nikola in Oberndorf bei Salz-
burg, an deren Stelle heute die Stille-Nacht-Kapelle steht.

Frohe Weihnachten!

w
éWIATECZN E ATRAKCJE

Boze Narodzenie (nazywane w Austrii réwniez
~Weihnacht” albo ,,Christfest”) to jedno z
najwazniejszych swiat chrzescijariskich.
Setki miliondw chrzescijan réznych wy-
znan na catym $wiecie Swietuje narodziny
Jezusa Chrystusa ponad 2000

lat temu. Z biegiem czasu Boze
Narodzenie wyszto poza granice
chrzescijarstwa i bywa obchodzone
przez wyznawcdw innych religii jako
wydarzenie niezwigzane z wiarg.

Wtasciwy Dzieh Bozego Narodze-

nia (aus. niem. Christtag) przypada u

nas 25 grudnia. Natomiast w poprzedzajacy go

wieczor, 24 grudnia (Wigilia - Heiliger Abend,

Heiligabend), pod swiatecznie udekorowana

i oswietlona choinka wrecza si¢ prezenty. Zwykle
towarzyszy temu wspdlny positek, a zwiericzeniem jest
wizyta na pasterce (Christmette). W Austrii Swigtem jest tez
dzien 26 grudnia (Dzien $w. Szczepana - Stephanitag,
Stefanitag, Stephanstag).

Zrédta historyczne potwierdzaja obchodzenie $wigt w dniu 25
grudnia w dwczesnym Imperium Rzymskim od roku 336. W
pdéznym okresie starozytnym i w Sredniowieczu Swigtowanie

Bozego Narodzenia rozpowszechnito si¢ wraz z towarzyszacy-
mi mu obrzedami i zwyczajami. Forme, w jakiej dzi$ obchodzi-
my Boze Narodzenie w Europie Srodkowej, przybrato dopiero
okoto 1800 roku.

Pierwsze wzmianki o choince (Christbaum, Weihnachts-
baum) pochodza z korica XV wieku i pierwszej potowy XVI
wieku. Jednak zwyczaj strojenia choinki zaczat sie powoli
rozpowszechnia¢ dopiero w XVII wieku, natomiast prawdziwa
popularnosé zyskat w wieku XVIIl. Oprécz choinki, centralnym
symbolem $wiat byta i nadal jest ,,szopka” (Krippe), przed-
stawiajaca narodziny Chrystusa za pomoca figurek. Zwyczaj
obdarowywania si¢ nawzajem prezentami w okresie swiat
Bozego Narodzenia sigga podobno XIII wieku.

Pierwsze szklane bombki choinkowe (Christbaumkugeln)
powstaty okoto 1830 roku. Ciastka swigteczne (Weihnacht-
skekse) byty prawdopodobnie wypiekane juz w Sredniowiecz-
nych klasztorach. Od tego czasu tradycje regionalne i rodzin-
ne zwigzane ze $wietami Bozego Narodzenia zaowocowaty
niespotykang réznorodnoscia smacznych ciastek: piernikéw,
przerdznych ciasteczek (Platzchen), strucli, tortéw, ciast itp.
Uczta dla oczu i podniebienia.

Absolutnie najwazniejsza w przypadku ciastek jest niemiec-
ko-austriacko-czeska tradycja pieczenia rogalikéw wanilio-
wych (Vanillekipferl). Krucho$¢ i delikatnosé rogalikdw jest
oznaka ich jakosci oraz ich znakiem rozpoznawczym.

Dziecigtko Jezus (Christkind) czy raczej $w. Mikotaj

(Weihnachtsmann)? To, co dzi$ bywa przedstawiane jako

kwestia wiary, jest w rzeczywistosci tylko réznica regional-

na - podobnie jak okreslenia na choinke (Weihnachtsbaum

i Christbaum). Dziecigtko Jezus, tradycja pierwotnie prote-

stancka, jest jednak obecna takze w potudniowych i zachod-
nich Niemczech, Alzacji, Luksemburgu, Austrii,
niektdérych regionach Polski, Potudniowym Tyro-
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lu, niemieckojezycznej Szwajcarii, na Wegrzech, w Czechach,
Stowacji, Stowenii i Chorwacji. Z kolei brodaty $w. Mikotaj
roznosi prezenty w pétnocnych, srodkowych i wschodnich
Niemczech, francuskojezycznej Szwajcarii, Holandii, Skandy-
nawii, Estonii, totwie, Wielkiej Brytanii, Australii, Kanadzie i
Stanach Zjednoczonych (,Santa Claus™).

0d 1984 roku popowa piosenka ,Last Christmas” wprowa-
dza nastrdj (przed)$wiateczny na catym $wiecie. Jest ona
utworem duetu Wham! i zostata skomponowana przez Geor-
ge'a Michaela. Gwiazdor muzyki pop, urodzony w 1963 roku,
zmart - o ironio! - w Boze Narodzenie, 25 grudnia 2016 roku,
w swoim domu w Oxfordshire w Anglii.

Najstynniejsza koleda na $wiecie, przettumaczona na wiele je-
zykéw, to ,,Cicha noc, Swigta noc”. Ta piesn, skomponowana
przez Franza Xavera Grubera i napisana przez Josepha Mohra,
zostata po raz pierwszy od$piewana 24 grudnia 1818 roku w
rzymskokatolickim kosciele $w. Mikotaja w Oberndorfie koto
Salzburga, gdzie obecnie stoi kaplica koledy ,,Cicha Noc™.

* >

Craciun (cunoscut si ca Sarbdtoarea Nasterii Domnului) este
una dintre cele mai importante sdrbatori ale crestinismului.
Sute de milioane de crestini din intreaga lume sdrbatoresc
nasterea lui Isus Hristos in urma cu mai bine de 2000 de ani.
intre timp ins&, Craciunul a trecut granitele crestinismului si
este uneori sdrbatorit si de oameni de alte religii intr-o forma
nereligioasa.

Wesotych Swiat Bozego Narodzenia!

O

REPERE DE CRACIUN

Actuala vacanta de Craciun (ziua de Craciun) este 25 de-
cembrie la latitudinile noastre. Totusi, cu o seara Tnainte, pe
24 decembrie (Ajunul Craciunului), se dau cadouri sub bradul
de Craciun impodobit si luminat festiv, de obicei cu 0 masa

in familie si incununat de slujba de Craciun. Tn Austria, 26
decembrie (Sf. Stefan) este de asemenea sarbatoare legala.

Existd dovezi istorice ale unui festival pe 25 decembrie in
ceea ce era atunci Imperiul Roman din anul 336. in anti-
chitatea tarzie si in Evul Mediu, sarbatorirea Craciunului s-a
raspandit cu riturile si obiceiurile corespunzatoare. Abia in
jurul anului 1800, Craciunul din Europa Centrald a luat
treptat forma in care il sarbatorim astazi.

Primele dovezi ale bradului de Craciun (numit si

pom de Craciun) dateaza de la sfarsitul secolului al
XV-lea si prima jumatate a secolului al XVI-lea. Obiceiul
bradului de Craciun a inceput sa se raspandeasca incet abia
n secolul al XVII-lea, iar bradul a devenit cu adevdrat popu-
lar n secolul al XVIll-lea. Pe langd bradul de Craciun, a fost
prezenta si nasterea Pruncului Hristos si incd este prezenta
cu figuri care infatiseaza ,,patutul” ca inventar central al
sdrbatorii. Obiceiul de a da cadouri de Craciun pare a data
nca din secolul al XllI-lea.

| DAHEIM BETREUT

Pe la 1830 a fost suflat primul glob de Craciun din sticla. Pra-
jiturile de Craciun sau fursecurile de Craciun probabil erau
deja facute in manastirile medievale. De atunci, in traditiile
regionale si familiale de Créaciun s-a dezvoltat o varietate farad
precedent de produse de copt gustoase: turtd dulce, o mare
varietate de biscuiti, checuri, tarte, prdjituri etc. O sarbatoa-
re pentru ochi si palat.

Punctul culminant absolut al castronului de biscuiti este cel
care provine din traditia de copt germano-austro-boema,

semilunele de vanilie. Cat de sfaramicioase si fine sunt se-
milunele este un semn de calitate si o declaratie personala.

Pruncul Hristos sau Mos Craciun? Ceea ce este uneori
stilizat ca o chestiune de credinta astazi este doar o diferenta
regionala, la fel ca termenii pom si brad de Craciun. Initial o
traditie protestantd, Pruncul Hristos este acum un pasager
binevenit in sudul si vestul Germaniei, Alsacia, Luxemburg,
Austria, parti ale Poloniei, Tirolul de Sud, Elvetia germano-
fona, Ungaria, Republica Cehd, Slovacia, Slovenia si Croatia.
Mos Craciun cu barbd, in schimb, cutreiera tara in nordul,
centrul si estul Germaniei, in Elvetia francofona, Tarile de
Jos, Scandinavia, Estonia, Letonia, Marea Britanie, Australia,
Canada si Statele Unite (,,Mos Craciun”).

Din 1984, starea de spirit a (pre)Craciunului din intreaga lume
a fost influentata decisiv de melodia pop ,,Last Christmas™.
Cantecul apartine grupului Wham! si a fost compus de Geor-
ge Michael. Nascut Tn 1963, starul pop a murit - (!) - in ziua de
Crdciun, 25 decembrie 2016, la domiciliul sdu din Oxfordshire,
Anglia.

Cel mai faimos colind de Craciun din lume a fost tradus in
multe limbi, ,,Noapte linistita, noapte sfanta™. Cantecul,

compus de Franz Xaver Gruber si pe versuri de Joseph Mohr,

a fost auzit pentru prima data pe 24 decembrie 1818 in Biseri-
ca Romano-Catolicd Sf. Nikola din Oberndorf, lAngd Salzburg,
unde se afld acum Capela Noptii Tacute.

Craciun fericit!

©
VIANOCNE ZAUJIMAVOSTI

Vianoce su jednym z najddlezitejSich sviatkov v krestanstve.
Stovky miliénov krestanov najrozmanitejSich vyznani z celého
sveta oslavuju narodenie JeZiSa Krista pred viac ako 2000
rokmi. Vianoce v8ak medzi¢asom prekrocili hranice kres-
tanstva a niekedy ich sldvia aj ludia inych ndboZenstiev v
nendboZenskej podobe.

Skuto¢ny vianoény sviatok (narodenie JezZisa Krista) je v
nasich zemepisnych Sirkach 25. december. AvSak uz ve-

er predtym, 24. decembra (Stedry defi), sa pod sviatogne
vyzdobenym a rozsvietenym viano¢nym strom¢ekom rozda-
vaju daréeky, €o je zvyEajne spojené so spolo¢nou vecerou a
korunované navstevou polnoénej omsSe. V Rakusku je Stat-
nym sviatkom aj 26. december (Sviatok sv. Stefana, Defi sv.
Stefana).

Existuju historické dbkazy o sviatku 25. decembra vo vtedajsej
Rimskej risi od roku 336. V neskorej antike a stredoveku sa
slavenie Vianoc stdle viac rozSirovalo aj s prislusnymi obradmi
a zvykmi. Az okolo roku 1800 sa Vianoce v strednej Eurépe
postupne vyvinuli do podoby, v akej ich slavime aj dnes.

Prvé dbkazy o vianoénom stroméeku pochadzaju z konca
15. a prvej polovice 16. storocia. Tradicia viano¢ného strom-
¢eka sa zacal pomaly rozsirovat aZ v 17. storo€i a skutoéne
populdrnym sa stromcek stal aZ v 18. storo¢i. Okrem viano¢-
ného stromceka sa do dnes ako centralny inventdr sviatkov
pouzivaju ,jaslicky*, ktoré zobrazuji narodenie JeZisa Krista
prostrednictvom figlirok. Tradicia rozdavania viano¢nych
darcekov, siaha az do 13. storocia.

Okolo roku 1830 sa fukali prvé vianoéné gule zo skla. Via-

no¢né kolaciky alebo vianoéné susienky sa pravdepodobne

piekli uz v stredovekych klastoroch. Odvtedy sa v ramci regi-

onalnych a rodinnych vianoénych tradicii rozvinula nevidana

rozmanitost chutného drobného peciva: medovniky, najroz-

manitejSie susSienky (keksiky), vianocky, torty, kolace
atd. Pastva pre oci a zazitok pre chutové bunky.

Absolitnym vrcholom v miske so suSienkami st vanil-
kové rozky, ktoré pochadzaju z nemecko-raklsko-¢es-
kej pekarskej tradicie. To aké drobivé a jemné rozky su, je
znakom kvality a podpisom.

Jezisko alebo Santa Claus? To, ¢o sa dnes niekedy Styli-
zuje ako otdzka viery, je len otdzkou regionalnych rozdielov.
Ako povodne protestantska tradicia je dnes JeZiSko vitany v
juznom a zdpadnom Nemecku, Alsasku, Luxembursku, Ra-
kasku, ¢astiach Polska, Juznom Tirolsku, nemecky hovoria-
com Svajciarsku, Madarsku, Cesku, Slovensku, Slovinsku a

Chorvatsku. Bradaty Santa Claus sa na druhej strane potuluje
v severnom, strednom a vychodnom Nemecku, vo frankofén-
nom Svajéiarsku, Holandsku, Skandinavii, Estonsku, Loty3sku,
Velkej Britanii, Australii, Kanade a Spojenych §tatoch americ-
kych.

0d roku 1984 (pred)viano¢nu naladu rozhodujicim spésobom
ovplyviuje populdrna piesen ,,Last Christmas®. Pochadza

od dua Wham! a zloZil ju George Michael. Popové hviezda
narodend v roku 1963 zomrela - (!) - na Prvy sviatok viano¢ny
25. decembra 2016 vo svojom dome v gréfstve Oxfordshire v
Anglicku.

Za najznamejsiu viano¢nu piesen na svete, ktora bola preloze-
nd do mnohych jazykov sa povaZuje ,,Ticha noc, svidta noc*.
Piesen, ktorti skomponoval Franz Xaver Gruber a jej text
napisal Joseph Mohr, prvykrat zaznela 24. decembra 1818 v
rimskokatolickom kostole svdatého MikuldSa v Oberndorfe pri
Salzburgu, kde dnes stoji Kaplnka Tichej noci.

Veselé Vianoce!
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ﬁ KURZ GEFASST:

Erste Hilfe bei geringfligigen
Schiirf-, Platz- und Schnittwunden

“‘

-

Kleine Hautverletzungen wie etwa kleinflachige Abschiirfun-
gen oder geringfiigige Schnittwunden kdnnen in der Regel von
Laien gut versorgt werden. Dabei sorgt das Ergreifen geeigne-
ter Erste-Hilfe-MaBnahmen dafiir, dass die Wunde vor Infek-
tionen geschiitzt wird und in der Folge gut abheilen kann.

Vor der Versorgung einer Wunde die Hande reinigen. Ent-
weder griindlich mit Seife und sauberem Wasser waschen
und/oder mit einem geeigneten Mittel zur Handedesinfek-
tion desinfizieren. Auch sterile Einweghandschuhe aus Latex
unterstiitzen bei einer optimalen Wundversorgung.

So werden kleine Schiirfwunden richtig versorgt: Wunde
vorsichtig mit sauberem Wasser oder Wundspiilldsung spii-
len. Etwaige Fremdkdrper und Verunreinigungen - wenn notig
mit einer desinfizierten und sterilen Pinzette - entfernen.
Danach eine diinne Schicht antiseptische Wundsalbe auf die
Wunde auftragen. Kleine Schiirfwunden kdnnen auch offen
heilen. Bei gréBeren Schiirfwunden einen Verband anlegen,
und zwar so, dass er nicht mit der Wunde verklebt. Verband
regelmaBig (tdglich) wechseln und dabei Wunde auf R6tun-
gen, Schwellungen, Entziindungen kontrollieren.

So werden Schnitt- und Platzwunden versorgt: Wunde zur

Reinigung kurz bluten lassen, verschmutzte Wunden mit
sauberem Wasser bzw. Wundsplilldsung kurz ausspiilen, et-
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waige Fremdkorper mit steriler Pinzette entfernen. Stoppt die
Blutung nicht, sterile Kompresse oder sauberes Tuch ca. 10
Minuten auf die Wunde legen. Von der Wunde betroffene Kor-
perstelle hochlagern. Ist die Blutung gestoppt, antiseptische
Wundsalbe diinn auftragen, Wunde mit Pflaster oder sterilem
Verband versorgen. Verband bzw. Pflaster tiglich wechseln
und Wunde auf etwaige Infektionen kontrollieren.

Achtung: tiefe bzw. groBflachige Wunden und Wunden, aus
denen sich Verunreinigungen und Fremdkd&rper nicht entfer-
nen lassen, sowie Schnitt- und Platzwunden am Kopf miissen
unbedingt arztlich versorgt werden.

Lassen sich Blutungen nicht stoppen, Druckverband an-
legen und umgehend Rettung verstdndigen.

So legen Sie einen Druckverband an: sterile Kompresse auf
blutende Wunde legen, mit Mullbinde ein- oder zweimal
umwickeln, Druckkodrper (zum Beispiel ein ungedffnetes Ver-
bandspackchen) auf die Wundstelle legen und mit Mullbinde
straff umwickeln, mit Heftpflaster fixieren.

Was Sie zur Wundversorgung griffbereit haben sollten:
Wundspiillésung, antiseptische Wundsalbe, Wundpflas-

ter, Heftpflaster, Verbandmull, Mullbinden, Wundauflagen,
elastisch Binden, Schere, sterile Pinzette, sterile Latexeinmal-
handschuhe.

w

W SKROCIE:

PIERWSZA POMOC W PRZYPADKU DROBNYCH
OTARC, ZRANIEN | SKALECZEN

Drobne uszkodzenia skdry, takie jak mate otarcia lub drob-
ne skaleczenia, moga by¢ z reguty opatrywane przez osoby
bez kwalifikacji medycznych. Zastosowanie odpowiednich
srodkéw pierwszej pomocy chroni rang przed zakazeniem i
umozliwia jej dobre gojenie.

Przed opatrywaniem ran nalezy umyé rece. Umyj je doktad-
nie mydtem i czystg woda albo zdezynfekuj odpowiednim
srodkiem do dezynfekcji rak. Sterylne, jednorazowe rekawiczki
lateksowe pomagaja réwniez w prawidtowej pielegnacji ran.

Opatrywanie drobnych otaré: ostroznie przemy¢ rane czysta
woda lub $rodkiem do przemywania ran. Usuna¢ wszelkie cia-
ta obce i zabrudzenia - w razie potrzeby za pomoca zdezynfe-
kowanej i sterylnej pesety. Nastepnie posmarowac rane cien-
ka warstwa antyseptycznej masci na rany. Drobnym otarciom
mozna réwniez pozwolié na gojenie si¢ bez okrywania ich. W
przypadku wigkszych otar¢ nalezy natozy¢ opatrunek w taki
sposob, aby nie przywierat do rany. Regularnie (codziennie)
zmieniaé opatrunek i sprawdzac rane, czy nie jest zaczerwie-
niona, obrzeknigta i czy nie rozwija si¢ stan zapalny.

Opatrywanie skaleczen i zadrapan: pozwoli¢ ranie oczyscié
sie przez krwawienie przez chwile, przeptukaé zanieczyszczo-
na rane czysta woda lub roztworem do ptukania ran, usunaé
ewentualne ciata obce sterylng peseta. Jezeli krwawienie nie
ustaje, nalezy przytozy¢ do rany sterylny kompres lub czysta
tkaning na okoto 10 minut. Unie$¢ zraniona czes¢ ciata. Po
zatrzymaniu krwawienia nalezy natozy¢ cienka warstwe masci
antyseptycznej i opatrzy¢ rang plastrem lub sterylnym opa-
trunkiem. Opatrunek lub plaster nalezy zmieniaé codziennie i
sprawdza¢ rang pod katem ewentualnych infekcji.

Uwaga: rany gtebokie lub rozlegte oraz takie, z ktérych nie
mozna usuna¢ zanieczyszczen i ciat obcych, a takze skale-
czenia i rany na gtowie musza byé zawsze opatrywane przez
lekarza.

Jezeli nie mozna zatrzymaé krwawienia, nalezy zatozy¢
opatrunek uciskowy i natychmiast wezwa¢é pogotowie.

Zaktadanie opatrunku uciskowego: na krwawigca rane nato-
zy¢ sterylny kompres, owina¢ go raz lub dwa razy bandazem z
gazy, na rane potozy¢ materiat uciskowy (na przyktad nieroz-
pakowane opakowanie z opatrunkiem) i owina¢ go szczelnie
bandazem z gazy, przymocowujac plastrem samoprzylepnym.

Co warto miec¢ pod reka przy pielegnacji ran: roztwér

do przemywania ran, antyseptyczna mas¢ na rany, plastry,
tasma samoprzylepna, gaza, bandaze z gazy, opatrunki na
rany, bandaze elastyczne, nozyczki, sterylna peseta, sterylne
jednorazowe rekawiczki lateksowe.

PE SCURT:
PRIMUL AJUTOR PENTRU RANI MINORE, TAIETURI
SI LACERATII

Ranirile minore ale pielii, cum ar fi mici abraziuni sau taieturi,
pot fi de obicei tratate foarte bine si de cdtre profani. Luarea
masurilor adecvate de prim ajutor asigura ca rana este prote-
jata de infectie si se poate vindeca ulterior bine.

nainte de ingrijirea unei rini, spilati-va mainile. Fie spilati
bine cu sdpun si apa curatd si/sau dezinfectati cu un dezinfec-
tant adecvat pentru maini. Manusile sterile din latex de unica
folosinta sustin, de asemenea, Tngrijirea optima a ranilor.

Asa se ingrijesc corespunzator ranile minore: clatiti rana cu
atentie, cu ap3 curati sau cu solutie de irigare a ranii. inde-
partati orice corp strdin si murdarie - daca este necesar cu
pensete dezinfectate si sterile. Apoi aplicati un strat subtire
de unguent antiseptic pe rand. De asemenea, abraziunile
minore se pot vindeca deschis. Pentru abraziuni mai mari,
aplicati un bandaj astfel incat sd nu se lipeasca de rana.
Schimbati bandajul in mod regulat (zilnic) si verificati daca
s-a Tnrosit, umflat si inflamat.

Asa se ingrijesc taieturile si laceratiile: ldsati rana sd san-
gereze putin pentru a o curata, clatiti scurt ranile murdare cu
apa curata sau solutie de irigare a ranii, indepartati eventu-
alele murdarii cu o penseta sterild. Daca sangerarea nu se
opreste, aplicati o compresa sterild sau o carpa curatd pe
rana timp de aproximativ 10 minute. Ridicati partea corpului
afectatd de rand. Dacd sangerarea s-a oprit, aplicati un strat
subtire de unguent antiseptic pe rana si inveliti rana cu un
plasture sau un bandaj steril. Schimbati zilnic bandajul sau
plasturele si verificati rana de eventuale infectii.

Pericol: ranile adanci sau mari si rdnile din care murdaria si
corpurile strdine nu pot fi indepdrtate, precum si tdieturile si
ranile de pe cap trebuie tratate de catre un medic.

Daca sangerarea nu se opreste, puneti comprese de presiu-
ne si chemati imediat salvarea.

Asa se pune compresa de presiune: puneti o compresa ste-
rild pe rana care sangereaza, infasurati-o in bandaj de tifon
o datd sau de doua ori, puneti un tampon de presiune (de
exemplu, un bandaj nedeschis) pe rana si infasurati-l strans
n bandaj de tifon, fixati cu ghips adeziv.

Ce trebuie sa aveti la indemana pentru ingrijirea ranilor:
solutie de irigare a ranilor, unguent antiseptic pentru rani,
plasturi, ghips adeziv, tifon, bandaje de tifon, tampoane,
bandaje elastice, foarfece, pensete sterile, madnusi sterile de
latex de unicd folosintd.
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V SKRATKE:

PRVA POMOC PRI DROBNYCH ODRENINACH,
TRZNYCH A REZNYCH RANACH

Malé poranenia koZe, ako su drobné odreniny alebo drobné
rezné rany, mozu obvykle dobre oSetrit aj laici. Prijatie vhod-
nych opatreni prvej pomoci zabezpedi, Ze rana bude chranena
pred infekciou a ndsledne sa dobre zahoji.

Pred oSetrovanim rany si umyte ruky. Bud'si ich dokladne
umyte mydlom a Cistou vodou a/alebo vydezinfikujte vhod-
nym dezinfekénym prostriedkom na ruky. Sterilné jednorazo-
vé latexové rukavice tieZ pomdzu pri oSetreni rany.

Takto sa spravne oSetruju drobné odreniny: Ranu dokladne
opléachnite Cistou vodou alebo roztokom na vyplach rany.
Odstrante vSetky cudzie telesd a necistoty - v pripade potre-
by ich odstrante pomocou dezinfikovanej a sterilnej pinzety.
Potom naneste na ranu tenkd vrstvu antiseptickej masti.
Drobné odreniny sa mo6zu hojit aj volne bez zakrytia. Pri vac-
Sich odrenindch priloZte obvaz tak, aby sa neprilepil na ranu.
Obvaz pravidelne (denne) vymienajte a kontrolujte ranu, ¢i
nie je zacervenand, opuchnutd alebo zapélena.

Takto sa spravne oSetruju rezné a trzné rany: Nechajte ranu
kratko krvacat, aby sa vycistila, $pinavé rany kratko oplach-
nite ¢istou vodou alebo roztokom na vyplach rany, odstrarite
cudzie telesd pomocou sterilnej pinzety. Ak sa krvacanie ne-
zastavi, priloZte na ranu sterilny obklad alebo ¢istt handricku
asi na 10 mindt. Cast tela, na ktorej je rana, dajte do zvy3e-
nej polohy. Ak sa krvacanie zastavilo, naneste tenku vrstvu
antiseptickej masti na ranu a ranu previazte naplastou alebo
sterilnym obvazom. Obvaz alebo néplast denne vymienajte a
ranu kontrolujte, ¢i nie je infikovana.

Pozor: Hlboké alebo rozsiahle rany a rany, z ktorych nemozno
odstranit necistoty a cudzie telesd, ako aj rezné a trzné rany
na hlave, musi o3etrit lekar.

Ak sa krvacanie nedd zastavit, priloZte elasticky obviz a
okamzite zavolajte zachranni sluzbu.

| DAHEIM BETREUT

Postup pri prikladani elastického obvdzu: Na krvacajicu
ranu priloZte sterilny obklad, raz alebo dvakrat ovirite s gdzo-
vym obvdzom, na miesto rany prilozZte tlakovl podlozku (napr.
neotvoreny bali¢ek s obvdzom) a pevne ovifite s gdzovym
obvdzom a zafixujte naplastou.

Co by ste mali mat po ruke pre oSetrenie ran: roztok na vy-
plach ran, antisepticka mast na rany, naplasti na rany, fixaéné
néplasti, gdza, gdzové obviazy, obvazy na rany, elastické ob-
vdzy, noznice, sterilnd pinzetu, sterilné jednorazové latexové
rukavice.

/4
4

Rettung: Notrufnummer 144
Europdische Notrufnummer 112

Pogotowie ratunkowe: numer
alarmowy 144
Europejski numer alarmowy 112

Salvare: numar de urgenta 144
Numar european de urgenta 112

Zachranna sluzba: cislo tiesnového
volania 144
Eurdpske cislo tiesnového volania 112

Quellen/Zrédto/Sursa/zdroj: Robert Koch Institut, gesundheit.gv.at

6 Antworten zum

»»SONNENVITAMIN®

(-
-

Was verbirgt sich hinter der Bezeichnung Vitamin D?
Vitamin D ist ein Sammelbegriff flir die sogenannten Calcife-
role (auch: Kalziferole). Dabei handelt es sich um eine Gruppe
von fettldslichen Vitaminen, speziell die Vitamine D2 und D3.

Welche Rolle iibernimmt Vitamin D im menschlichen
Kérper?

Vitamin D ist maBgeblich an der Regulierung des Kalzium-
und Phosphatstoffwechsels beteiligt. Es férdert die Aufnahme
von Kalzium und Phosphat aus dem Darm und unterstiitzt den
Transfer dieser wichtigen Mineralstoffe in die Knochen. Damit
ibernimmt Vitamin D eine wichtige Rolle beim Aufbau der
Knochen. Vitamin D ist aber auch an weiteren Stoffwechsel-
vorgdngen, an der Bildung von Proteinen sowie der Steuerung
von Genen beteiligt. Bislang konnte allerdings kein schliissi-
ger wissenschaftlicher Nachweis fiir eine kausale Beziehung
zwischen Vitamin-D-Versorgung und der Verhinderung von
Infektions- und anderen Erkrankungen wie etwa Diabetes
oder Krebs erbracht werden.

Wie gelangt Vitamin D in den Koérper und worin ist es
enthalten?

In unserer Nahrung ist nur wenig Vitamin D enthalten. Mog-
liche Vitamin-D-Lieferanten wie fette Meeresfische (etwa He-
ringe, Makrelen und Lachse), Pilze oder (Rinds-)Leber zdhlen
ja nicht unbedingt zu den Hauptquellen unserer taglichen
Erndhrung. Wenn wir Vitamin D Uber die Nahrung zufiihren,
dann wohl am ehesten {iber Eigelb bzw. Milchprodukte wie
Kédse oder Joghurt. Eine gute Vitamin-D-Quelle ist Leber-
tran, ein aus der Leber von Meeresfischen gewonnenes OL.
Weiters kann Vitamin D liber Nahrungserganzungsmittel oder
angereicherte Lebensmittel zugefiihrt werden. Die wichtigs-
te Vitamin-D-Quelle ist allerdings die Sonne: Durch direkte
Einwirkung von Sonnenlicht bzw. dessen UV-Bestandteil wird
in der Haut Vitamin D ,,erzeugt®. Allerdings sind dafiir der Auf-
enthalt im Freien und die Sonneneinwirkung auf unbedeckte
Haut Voraussetzung. In sonnenarmen, kalten Jahreszeiten
sind die Versorgungsmoglichkeiten eingeschrankt.

Was kann neben mangelnder Sonneneinwirkung bzw.
fehlender Aufnahme iiber die Nahrung noch Vitamin-D-
Mangel verursachen?

Auch chronische Erkrankungen von Magen, Darm, Leber und
Nieren sowie bestimmte Medikamente kdnnen die Vitamin-D-
Versorgung beeintrachtigen.

Wann sprechen wir von einem Vitamin-D-Mangel und
welche Folgen kann eine chronische Unterversorgung mit
Vitamin D haben?

Vitamin-D-Mangel liegt dann vor, wenn der Korper liber
langere Phasen unterversorgt ist und klinische Symptome
dieses Mangels bemerkbar werden. Schwerwiegendste Folge
eines Vitamin-D-Mangels ist die Unterversorgung der Kno-
chen mit Kalzium und Phosphat. Bei Sduglingen und Kindern
kann das zu massiven Storungen des Knochenwachstums
fiihren (,,Rachitis®). Bei Erwachsenen kann sich der Mangel in
Verformungen der tragenden Knochen, Knochenschmerzen
und Muskelschwiche sowie Kraftminderung duBern (,,Osteo-
malazie®). Und vor allem im hdheren Alter tragt ein Vitamin-
D-Defizit wesentlich zur Osteoporose, zum Knochenschwund,
bei. Die Knochen werden pords und brechen leichter. Auch
erhohte Infektanfalligkeit wird mit Vitamin-D-Mangel in Zu-
sammenhang gebracht.

Was tun gegen Vitamin-D-Mangel?

Etwaiger Vitamin-D-Mangel kann {iber einen Bluttest beim
Arzt diagnostiziert werden. Genligen Erndhrung und Sonnen-
bestrahlung - etwa bei bettldgerigen Menschen, die kaum
oder gar nicht mehr ins Freie kommen - nicht, um einen
schwerwiegenden chronischen Mangel zu verhindern, kann
(in Absprache mit Arzt oder Arztin) die Einnahme eines Vita-
min-D-Prédparats angeraten sein.

Achtung: Zu viel Vitamin D ist - sowohl bei massiver
kurzfristiger wie auch bei langfristiger Uberdosierung -
schédlich und geféhrlich. Die davon bewirkte Erhhung
des Kalziumspiegels kann zu erhdhter Urinausscheidung,
Ubelkeit, Erbrechen bis hin zu Nierensteinen (und daher
im Extremfall zu Nierenversagen) fiihren.
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Sonne tanken: Um niedrigen Vitamin-D-Werten ganz-
jahrig entgegenzuwirken, legen Empfehlungen nahe,
zwischen Mérz und Oktober zwei- bis dreimal pro Woche
Gesicht, Hande und Arme unbedeckt und ohne Sonnen-
schutz der Sonne auszusetzen. Fiir eine ausreichende
Vitamin-D-Erzeugung reicht bereits die Halfte der Zeit,
in der sonst ungeschdiitzt ein Sonnenbrand entstehen
wiirde.

DAHEIM BETREUT

w
SZESC ODPOWIEDZI NA
PYTANIA O WITAMINE D - ,,WITAMINE StONCA”

Co kryje sie pod nazwq ,,witamina D”’?

Witamina D to zbiorcze okreslenie tzw. kalcyferoli. Jest to
grupa witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, w szczegdlnosci
witaminy D2 i D3.

Jaka jest rola witaminy D w organizmie cztowieka?
Witamina D odgrywa kluczowa role w regulacji gospodar-

ki wapniowo-fosforanowej. Wspiera wchtanianie wapnia i
fosforandw z jelit oraz pomaga w transporcie tych waznych
mineratéw do kosci. Witamina D odgrywa zatem wazna role w
budowaniu kosci. Witamina D bierze udziat réwniez w innych
procesach metabolicznych, tworzeniu biatek i kontroli genéw.
Jak dotad nie znaleziono jednak rozstrzygajacych dowoddw
naukowych na zwigzek przyczynowy migdzy podaza witaminy
D a zapobieganiem chorobom zakaznym i innym, takim jak
cukrzyca czy rak.

Jak witamina D dostaje sig do organizmu i w czym jest
zawarta?

W naszym pozywieniu jest mato witaminy D. Mozliwe Zrddta
witaminy D, takie jak ttuste ryby morskie (np. $ledz, makrela i
tosos), grzyby lub watroba (wotowa), niekoniecznie nalezg do
gtéwnych sktadnikéw naszej codziennej diety. Jezeli czerpie-
my witamine D z pozywienia, to najczesciej sg to zé6ttka jaj lub
produkty mleczne, takie jak seru lub jogurty. Dobrym zZrédtem
witaminy D jest tran, czyli olej pozyskiwany z watréb ryb
morskich. Ponadto witaming D mozna dostarcza¢ organizmo-
wi poprzez suplementy diety lub wzbogacone nig produkty
spozywcze. Jednak najwazniejszym zrédtem witaminy D jest
storfice: witamina D jest ,,produkowana” w skdrze poprzez
bezposrednia ekspozycje na sSwiatto stoneczne lub jego sktad-
nik - promieniowanie ultrafioletowe. Jednak niezbgednym
warunkiem jest spedzanie czasu na $wiezym powietrzu i wy-
stawianie odkrytej skdry na promienie stoneczne. W zimnych
porach roku, przy niewielkim nastonecznieniu, mozliwosci sa
ograniczone.

Co jeszcze moze powodowac niedobor witaminy D oprocz
braku ekspozycji na stonice lub niewystarczajqca jej ilosé
w pozywieniu?

Przewlekte choroby zotadka, jelit, watroby i nerek, a takze
niektdre leki moga rowniez uposledzad zaopatrzenie w wita-
ming D.

Jesli méwimy o niedoborze witaminy D i jakie konsekwen-
cje moze miec jej chroniczny niedobér?

O niedoborze witaminy D méwimy wtedy, gdy organizm przez
dtuzszy czas jest niedostatecznie zaopatrywany w te witaming
i widoczne sg objawy kliniczne tego niedoboru. Najpowaz-
niejszym skutkiem niedoboru witaminy D jest niedostateczne
zaopatrzenie kosci w wapn i fosforany. U niemowlat i dzieci
moze to prowadzi¢ do powaznych zaburzen wzrostu ko-

sci (,.krzywicy™). U dorostych niedobdr moze objawiacd sie
znieksztatceniami kosci szkieletowych, bélami kostnymi i
ostabieniem miesni oraz zmniejszeniem sity (,osteomalacja”).
Szczegblnie w starszym wieku deficyt witaminy D przyczynia

sie w znacznym stopniu do osteoporozy, czyli ubytku tkanki
kostnej. Kosci staja sie porowate i kruche. Z niedoborem
witaminy D zwigzana jest réwniez zwiekszona podatnosé na
infekcje.

Jak zaradzi¢ niedoborom witaminy D?

Ewentualny niedobdr witaminy D mozna zdiagnozowad
poprzez badanie krwi u lekarza. Jezeli dieta i ekspozycja

na stonice nie wystarcza - na przyktad w przypadku oséb
przykutych do tézka, ktére rzadko lub nigdy nie wychodza
na zewnatrz - do zapobiezenia powaznemu, chronicznemu
niedoborowi, moze by¢ wskazana suplementacja witaming D
(w porozumieniu z lekarzem).

Uwaga: nadmiar witaminy D jest szkodliwy i niebez-
pieczny, zaréwno w przypadku powaznego cho¢ krétko-
trwatego, jak i dtugotrwatego przedawkowania. Zwigzany
z tym podwyzszony poziom wapnia moze prowadzi¢ do
zwiekszonego wydalania moczu, nudnosci, wymiotéw, a
nawet kamicy nerkowej (a wigc w skrajnych przypadkach
do niewydolnosci nerek).

Kapiele stoneczne: dla przeciwdziatania niskiemu po-
ziomowi witaminy D przez caty rok, zaleca sie wystawia-
nie twarzy, rak i ramion na dziatanie promieni stonecz-
nych, bez stosowania kremu z filtrem, dwa do trzech razy
w tygodniu w okresie od marca do pazdziernika. Zeby
produkcja witaminy D byta wystarczajaca, wystarczy
tylko potowa czasu, w ktérym bez zastosowania ochrony
dosztoby do oparzenia.

6 RASPUNSURI LA ,,VITAMINA SOARELUI” D

Ce se afld in spatele numelui de vitamina D?

Vitamina D este un termen colectiv pentru asa-numitii calci-
feroli. Acesta este un grup de vitamine solubile in grasimi, in
special vitaminele D2 si D3.

Care este rolul vitaminei D in corpul uman?

Vitamina D joacad un rol cheie in reglarea metabolismului
calciului si fosfatului. Promoveaza absorbtia calciului si
fosfatului din intestine si sprijind transferul acestor minerale
importante catre oase. Vitamina D joaca astfel un rol impor-
tant In construirea oaselor. Cu toate acestea, vitamina D este
implicatd si in alte procese metabolice, in formarea proteine-
lor si in reglarea genelor. Pana in prezent, insa, nu s-a furnizat
nicio dovada stiintificd concludenta pentru o relatie cauzala
intre aportul de vitamina D si prevenirea bolilor infectioase si
a altor boli precum diabetul sau cancerul.

Cum intrd vitamina D in organism si in ce este continutd?
Alimentele noastre contin foarte putind vitamina D. Posibilii
furnizori de vitamina D, cum ar fi pestele de mare gras (de
exemplu, hering, macrou si somon), ciupercile sau ficatul (de
vitd) nu se numara neaparat printre principalele surse ale
dietei noastre zilnice. Daca absorbim vitamina D prin alimen-

te, cel mai probabil este prin galbenusul de ou sau produse
lactate precum branza sau iaurtul. O sursd bund de vitamina
D este uleiul de ficat de cod, un ulei extras din ficatul pestilor
marini. in plus, vitamina D poate fi furnizata prin suplimente
alimentare sau alimente fortificate. Cu toate acestea, cea mai
importanta sursa de vitamina D este soarele: vitamina D este
»produsd” in piele prin expunerea directa la lumina soarelui
sau la componenta sa UV. Cu toate acestea, statul in aer liber
si expunerea la soare pe pielea neacoperitd sunt conditii
necesare in acest sens. in anotimpurile reci, fir4 soare, opti-
unile de absorbtie sunt limitate.

Ce altceva poate cauza deficit de vitamina D in afard de
expunerea insuficientd la soare sau lipsa aportului prin
alimente?

Bolile cronice ale stomacului, intestinelor, ficatului si rinichi-
lor, precum si anumite medicamente pot afecta, de aseme-
nea, aportul de vitamina D.

Cdnd vorbim de o deficientd de vitamina D si ce consecin-
te poate avea un deficit cronic de vitamina D?

Deficitul de vitamina D apare atunci cand organismul este
prea slab aprovizionat cu vitamina D pentru perioade mai
lungi si simptomele clinice ale acestei deficiente devin vizibi-
le. Cea mai grava consecinta a deficientei de vitamina D este
aportul insuficient de calciu si fosfat catre oase. La sugari si
copii, acest lucru poate duce la tulburari masive ale cresterii
osoase (,,rahitism”). La adulti, deficienta se poate manifesta
prin deformari ale oaselor de sustinere, dureri osoase si slabi-
ciune musculard, precum si scdderea fortei (,,osteomalacie™).
Si mai ales la batranete, un deficit de vitamina D contribuie
semnificativ la osteoporoza, pierderea osoasa. Oasele devin
poroase si se sparg mai usor. Susceptibilitatea crescuta la in-
fectii este, de asemenea, asociata cu deficitul de vitamina D.

Ce este de facut cu deficienta de vitamina D?

Orice deficientd de vitamina D poate fi diagnosticatd de un
medic cu un test de sange. Daca dieta si expunerea la soare
nu sunt suficiente pentru a preveni o deficienta cronica grava,
de exemplu n cazul persoanelor imobilizate la pat care nu ies
aproape niciodata afard, poate fi indicat sa luati un supliment
de vitamina D (cu consultarea medicului).

Pericol: prea multd vitamina D este daundtoare si pe-
riculoasa, atat in cazul supradozelor masive pe termen
scurt, cat si pe termen lung. Cresterea rezultata a nive-
lului de calciu poate duce la cresterea excretiei urinare,
greatd, varsaturi si chiar pietre la rinichi (si, prin urmare,
n cazuri extreme, la insuficienta renald).

Bucurati-va de soare: pentru a contracara nivelurile
scazute de vitamina D pe tot parcursul anului, recoman-
darile sugereaza ca fata, mainile si bratele sa fie tinute
neacoperite la soare, fara protectie solara, de doud
pana la trei ori pe saptamand, intre martie si octombrie.
Productia suficientd de vitamina D dureaza jumatate din
timp fatd de cat ar dura pana la arsurile de piele fara
protectie.
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6 ODPOVEDI NA OTAZKY O ,,SLNECNOM
VITAMINE“ D

Go sa skryva pod ndzvom vitamin D?

Vitamin D je sthrnny nazov pre takzvané kalciferoly. Ide o
skupinu vitaminov rozpustnych v tukoch, konkrétne o vitami-
ny D2 a D3.

Aka je tloha vitaminu D v ludskom tele?

Vitamin D hrd klG¢ovu Ulohu pri regulécii metabolizmu
vapnika a fosfatov. Podporuje vstrebavanie vapnika a fosfatu
z Criev a podporuje prenos tychto dblezitych mineralnych
latok do kosti. Vitamin D tak hra ddélezitu ulohu pri stavbe
kosti. Vitamin D sa vSak podiela aj na inych metabolickych
procesoch, na tvorbe bielkovin a na regulécii génov. Doteraz
vSak neboli poskytnuté Ziadne presvedcivé vedecké dokazy o
pri¢innej stvislosti medzi prisunom vitaminu D a prevenciou
infekénych chordb a inych chordb, ako je cukrovka alebo
rakovina.

Ako sa vitamin D dostdva do tela a v éom je obsiahnuty?
Nasa strava obsahuje velmi mélo vitaminu D. Potencidlni
dodavatelia vitaminu D, ako st tu¢né morské ryby (napriklad
sled, makrela a losos), huby alebo (hovadzia) peen, nepatria
nevyhnutne medzi hlavné zdroje naSej kazdodennej stravy. Ak
vitamin D prijmeme v potrave, je to s najva¢Sou pravdepo-
dobnostou prostrednictvom vajeéného Zitka alebo mliednych
vyrobkov, ako su syry alebo jogurty. Dobrym zdrojom vitami-
nu D je rybi tuk, olej ziskany z pe¢ene morskych ryb. Okrem
toho méze byt vitamin D dodavany prostrednictvom vyZivo-
vych doplnkov alebo obohatenych potravin. NajdblezitejSim
zdrojom vitaminu D je vSak slnko: Vitamin D sa ,vyrdba“ v kozZi
priamym p6sobenim slne¢ného Ziarenia alebo jeho UV zloZky.
Predpokladom je vSak pobyt vonku a pdsobenie slne¢ného
Ziarenia na nezakrytt pokozku. V chladnom obdobi bez slnka
s moznosti zdsobovania vitaminom D obmedzené.

Co este méze spbsobit nedostatok vitaminu D okrem
nedostatocéného pobytu na slnku alebo nedostatocéného
prijmu v potrave?

DAHEIM BETREUT

Zasobovanie vitaminom D méZu zhorsit aj chronické ochore-
nia Zaludka, Criev, pecene a obli¢iek, ako aj niektoré lieky.

Kedy hovorime o nedostatku vitaminu D a aké ndsledky
moéZe mat chronicky nedostatok vitaminu D?

Nedostatok vitaminu D nastdva, kedje telo dlhodobo nedo-
stato¢ne zdsobované a klinické priznaky tohto nedostatku
sa prejavia. Najzavaznejsim désledkom nedostatku vitaminu
D je nedostatoéné zasobovanie kosti vdpnikom a fosfatom.
U dojciat a deti to moZe viest k masivnym porucham rastu
kosti (,rachitida®). U dospelych sa nedostatok moZe prejavit
deforméciami opornych kosti, bolestami kosti a svalovou
slabostou, ako aj zniZenou silou (,,osteomaldacia®). A najma
v starSom veku deficit vitaminu D vyrazne prispieva k osteo-
poréze, Ubytku kostnej hmoty. Kosti sa stavaju pdrovitymi a
lahSie sa ldmu. S nedostatkom vitaminu D suvisi aj zvySend
nachylnost na infekcie.

Co robit proti nedostatku vitaminu D?

Akykolvek nedostatok vitaminu D moZe lekar diagnostikovat
krvnym testom. Ak strava a pobyt na slnku nepostacuji na
prevenciu vazneho chronického nedostatku, napriklad u ludi
priputanych na l6Zko, ktori takmer vobec nechodia von, moze
byt vhodné uzivanie doplnkov s vitaminom D (po konzultdcii s
lekdrom).

Pozor: Prili$ vela vitaminu D je Skodlivé a nebezpecné,

a to rovnako v pripade masivneho kratkodobého, ako aj
dlhodobého predavkovania. Vysledné zvySenie hladiny
vapnika moéze viest k zvySenému vylucovaniu mocu,
nevolnosti, vracaniu az k obli¢kovym kamefiom (a teda v
extrémnych pripadoch aZ k zlyhaniu obli¢iek).

Nasavajte slnecéné liiée: Aby sa zabranilo nizkym hla-
dindm vitaminu D po cely rok, odporuica sa od marca

do oktébra dva az trikrat za tyzden odkryt si tvar, ruky

a paze a vystavit ich slneénému Ziareniu bez nanesenia
opalovacieho krému. Pre dostato¢nu produkciu vitaminu
D staci polovica ¢asu, pocas ktorého by inak doslo k spa-
leniu nechranenej koZe posobenim slne¢ného Ziarenia.

Quellen: Wikipedia, gesundheit.gv.at

Rote Rube

Die Rote Rilbe: ein Wintergemiise, das es in sich hat.

N
-

Ja, liebe Leute: Vitamine und wertvolle Mineralstoffe - das
brauche wir im Winter, wenn von allen Seiten Viren und
Bazillen auf unser Immunsystem einprasseln und frisches,
heimisches Obst Mangelware ist. Die Rote Riibe, auch Rone,
Rote Bete bzw. Beete genannt, enthilt jede Menge dieser
wichtigen Helferlein, die dazu beitragen, dass wir gesund und
energiegeladen bleiben. Und - noch eine gute Nachricht: Im
Unterschied zu so manch anderen Wintergemiisesorten, etwa
Kohl oder Sauerkraut, die nicht selten eine aufwiihlende Ver-
dauungstétigkeit nach sich ziehen, verhdlt sich die Rote Riibe
im Verdauungstrakt recht unauffillig - abgesehen vom blut-
roten Farbstoff, den sie in unseren Ausscheidungen hinter-
lassen kann. Aber keine Sorge: Es handelt sich um harmlose
- und in diesem Fall wirklich ganz natiirliche - Lebensmittel-
farbe.

Verwandt ist die Rote Riibe z. B. mit der Zuckerriibe und dem
Mangold. Sie ist eine Kulturform der ,,Gemeinen Riibe® und
kam mit den R6mern nach Mitteleuropa. Ihren Ursprung hat
sie vermutlich im Mittelmeerraum, speziell in Nordafrika.
Geerntet wird sie ab Mai. Bei richtiger Lagerung (nicht unter

null, aber auch nicht {iber fiinf Grad) ist sie lange haltbar und
kann dann gekocht als Beilage, in der Suppe oder als Salat
genussvoll verzehrt werden.

Die Rote Riibe hat bei einem Wasseranteil von rund 9o
Prozent nur wenige Kalorien. Allerdings hat sie durch ihren
Reichtum an wertvollen Inhaltsstoffen (wie etwa die Mine-
ralstoffe Kalzium, Phosphor, Kalium, Magnesium und Eisen
sowie Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C und Folsdure) einen
hohen Ndhrwert.

Betanin, der intensive rote Farbstoff der Roten Riibe, wird in
der Lebensmittelindustrie auch als Farbstoff verwendet.

Bekannte, beliebte und schmackhafte Gerichte mit Roten
Riiben: Borschtsch (die beriihmte osteuropéische Suppe aus
Roten Riiben, WeiBBkohl und verschiedenen weiteren Zutaten
in ihren regionalen Varianten), Rote-Riiben-Salat, diverse
Eintdpfe mit Roten Riiben, Rote-Riiben-Risotto, Rote-Rii-
ben-Saft, Rote-Riiben-Smoothie, Pasta mit Rote-Riiben-Fiille,
Carpaccio von Roten Riiben ...
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Hinweis 1: Wie auch andere Gemiisesorten nimmt die Rote
Riibe aus dem Boden Nitrate auf, die von Diingemitteln stam-
men, und speichert sie. Beim Verzehr normaler Mengen stellt
diese Nitratbelastung in der Regel allerdings keine gesund-
heitliche Gefahr dar.

Hinweis 2: Rote Riiben enthalten Oxalsdure. In gréBeren
Mengen reduziert Oxalsdure die Verfligbarkeit von Mineral-
stoffen im Korper und kann auch zur Entstehung von Nieren-
steinen beitragen. Speziell Menschen, die zur Bildung von
Nierensteinen neigen oder z. B. gerade eine Therapie gegen
Eisenmangel machen, sollten Rote Riiben nur in MaBen und
nicht roh verzehren.

w
PORTRET POTRAW: BURAK CWIKLOWY

Burak: zimowe warzywo, ktére zawiera wszystkie po-
trzebne sktadniki.

Tak, kochani: witaminy i cenne mineraty - tego wtasnie po-
trzebujemy zima, kiedy wirusy i bakterie atakuja nasz uktad
odpornosciowy ze wszystkich stron, a brakuje swiezych,
lokalnych owocéw. Burak éwiktowy, zwany tez burakiem
czerwonym lub boéwing, zawiera mnéstwo tych jakze istot-
nych, matych pomocnikéw, ktérzy pomagaja nam zachowad
zdrowie i petnig energii. A dodatkowo, w przeciwienstwie do
wielu innych zimowych warzyw, takich jak $wieza lub kiszona
kapusta, ktére nierzadko maja dziatanie zaburzajace trawie-
nie, burak zachowuje sie w przewodzie pokarmowym catkiem
spokojnie - poza krwistoczerwonym zabarwieniem, ktére
nadaje odchodom. Bez obaw: to nieszkodliwy - a w tym przy-
padku naprawde naturalny - barwnik spozywczy.

Burak czerwony jest spokrewniony mi.in. z burakiem cukro-
wym i brukwig. Jest to uprawna odmiana rzepy pospolitej,
ktdra dotarta do Europy Srodkowej wraz z Rzymianami. Praw-
dopodobnie ma swoje korzenie w regionie srédziemnomor-
skim, zwtaszcza w Afryce Pétnocnej. Zbiera sig go od maja.
Odpowiednio przechowywany (powyzej zera, ale tez ponizej
pieciu stopni) zachowuje trwatos¢ i nadaje sie do spozycia po
ugotowaniu jako dodatek do zup lub satatek.

Dzigki zawartosci wody rzedu 90%, burak ma tylko kilka
kalorii. Ma jednak wysoka wartosé odzywcza ze wzgledu na
wysoka zawartos¢ cennych sktadnikéw (takich jak mineraty:
wapn, fosfor, potas, magnez i zelazo, a takze witaminy z grupy
B, witamina C i kwas foliowy).

Betanina, intensywny czerwony pigment wystepujacy w
burakach, jest réwniez stosowana jako barwnik w przemysle
spozywczym.

Znane, lubiane i smaczne dania z burakiem czerwonym:
barszcz (stynna wschodnioeuropejska zupa z burakéw, biatej
kapusty i réznych innych sktadnikéw w regionalnych warian-
tach), satatka z burakdéw, rézne gulasze z burakami, risotto

z burakdw, sok z burakéw, smoothie z burakéw, makaron z
nadzieniem z burakdw, carpaccio z burakdw ...
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Wskazéwka 1: Podobnie jak inne warzywa, burak wchtania i
magazynuje azotany z gleby pochodzace z nawozéw. Jednak
przy normalnym spozyciu zawartos$¢ azotandw nie stanowi
zagrozenia dla zdrowia.

Wskazéwka 2: Buraki zawieraja kwas szczawiowy. Spozywany
w wigkszych ilosciach kwas szczawiowy zmniejsza przyswa-
jalnos$¢ mineratéw w organizmie i moze przyczyniaé sie do
powstawania kamieni nerkowych. Szczegélnie osoby, ktére
maja podatnosé na kamice nerkowa lub sg w trakcie terapii
zwiazanej na przyktad z niedoborem zelaza, powinny spozy-
wac buraki z umiarem i nie na surowo.

PORTRETUL ALIMENTELOR: SFECLA ROSIE
Sfecla rosie: o leguma de iarna care are de toate.

Da, dragii nostri: vitamine si minerale valoroase - avem
nevoie de ele iarna, cand virusii si bacilii ne ataca sistemul
imunitar din toate partile si fructele proaspete, locale sunt
rare. Sfecla rosie contine o multime din aceste mici ajutoare
importante care ne ajutd sa ramanem sdnatosi si plini de
energie. Si - mai multe vesti bune: spre deosebire de multe
alte legume de iarna, precum varza sau varza murata, care
provoacd adesea o activitate digestiva supdrdtoare, sfecla
rosie se comporta destul de discret in tractul digestiv - in afa-
rd de pigmentul rosu-sange pe care il prind in tractul nostru
excretiile. Dar nu va faceti griji: este un inofensiv - si in acest
caz cu adevarat complet natural - colorant alimentar.

Sfecla rosie este inrudita, de exemplu, cu sfecla de zahar si
mangoldul. Este o forma cultivatd a ,,napului comun” si a venit
n Europa Centrala odatd cu romanii. Probabil ca Tsi are origi-
nile n regiunea mediteraneeana, in special in Africa de Nord.
Se recolteaza din mai. Cand este pastrata corect (nu sub zero,
dar nici peste cinci grade), are o durata lunga de viata si poate
fi apoi savurata gatitd ca garniturd, in supa sau intr-o salata.

Cu un continut de apa de aproximativ 90 la sutd, sfecla rosie
are doar cateva calorii. Cu toate acestea, datoritd bogatiei
sale de ingrediente valoroase (cum ar fi mineralele calciu,
fosfor, potasiu, magneziu si fier, precum si vitamine din grupa
B, vitamina C si acid folic), are o valoare nutritiva ridicata.

Betanina, pigmentul rosu intens care se gaseste in sfecla
rosie, este, de asemenea, folosita ca agent de colorare in
industria alimentara.

Mancaruri cu sfecla cunoscute, indrégite si gustoase: bors
(celebra supa est-europeana din sfecla rosie, varza alba si
diverse alte ingrediente in variantele lor regionale), salatd de
sfecla rosie, diverse tocane cu sfecla rosie, risotto cu sfecld
rosie, suc de sfecld rosie, smoothie de sfecla rosie, paste cu
umplutura de sfecld rosie, carpaccio cu sfecla rosie ...

Nota 1: ca si alte legume, sfecla rosie absoarbe si stocheaza
nitratii din sol care provin din ingrasaminte. Cu toate acestea,
atunci cand se consuma cantitati normale, aceastd incarcatu-
rd de nitrati nu prezinta de obicei un risc pentru sdnatate.

Nota 2: sfecla contine acid oxalic. in cantitati mai mari,
acidul oxalic reduce disponibilitatea mineralelor in orga-
nism si poate contribui, de asemenea, la formarea pietrelor
la rinichi. Tn special persoanele care au tendinta de a forma
pietre la rinichi sau, de exemplu, sunt in prezent in curs de
terapie pentru deficit de fier ar trebui sd consume sfecla rosie
doar cu moderatie si nu cruda.
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PORTRET JEDLA: CVIKLA

Cvikla: zimna zelenina, ktora obsahuje vSetko.

Ano, mili ludia: vitaminy a cenné minerdly - to potrebujeme v

zime, ked'na nas imunitny systém zo vSetkych strdn ohrozuju
virusy a bacily a Gerstvého, lokdlneho ovocia je malo. Cervend

repa, nazyvana aj cvikla, obsahuje mnozstvo tychto dole-
zitych malych pomocnikov, ktori prispievaju k zachovaniu
zdravia a energie. A eSte jedna dobra sprava: Na rozdiel od
mnohych inych zimnych zelenin, ako je kapusta alebo kysla
kapusta, ktoré ¢asto spdsobuju burliva traviacu ¢innost, sa
cvikla v traviacom trakte sprava celkom nendpadne - okrem
krvavoCerveného pigmentu, ktory méze zmenit farbu stolice
na tmavocervenu. Ale nebojte sa: Je to neSkodné - a vtomto
pripade naozaj Uplne prirodzené - potravindrske farbivo.

Cvikla je pribuznd napr. s cukrovou repou a mangoldom. Je

to vypestovany druh ,,repy obycéajnej“ a do strednej Eurépy sa
dostala s Rimanmi. Svoj pévod ma pravdepodobne v oblasti
Stredozemného mora, najma v severnej Afrike. Zberd sa od
méja. Pri spravnom skladovani (nie pod nulou, ale ani nad pat
stuprfiov) ma dlhu trvanlivost a potom si ju modZete vychutnat
varenu ako prilohu, v polievke alebo v Saléte.

S obsahom vody okolo 90 percent ma cvikla len malo kalorii.
Vdaka bohatstvu cennych zloZiek (ako st minerdly vapnik,
fosfor, draslik, horéik a Zelezo, ako aj vitaminy skupiny B, vita-
min C a kyselina listovd) ma vSak vysoku nutriéni hodnotu.

Betanin, intenzivny ¢erveny pigment, ktory sa nachadza v
cvikle, sa pouziva aj ako farbivo v potravinarskom priemysle.

Zname, obllbené a chutné jedla s cviklou: bors¢ (vychyrend
vychodoeurdpska polievka z cvikly, bielej kapusty a réznych
dalsich ingrediencii v jej regiondlnych variantoch), cviklovy
Salat, rozne polievky a privarky s cviklou, cviklové rizoto, cvik-
lova Stava, cviklové smoothie, cestoviny s cviklovou népliou,
cviklové carpaccio ...

Poznamka 1: Rovnako ako ind zelenina, aj cvikla absorbuje
a uklada dusi¢nany z pody, ktoré pochddzaju z hnojiv. Pri
konzumadcii beznych mnoZstiev vSak tato dusi¢nanova zataz
vacéSinou nepredstavuje zdravotné riziko.

Poznamka 2: Cvikla obsahuje kyselinu Stavelovu. Kyselina
Stavelova vo vd¢Som mnoZstve zniZuje dostupnost mineralov
v tele a moZe prispievat aj k tvorbe obli¢kovych kamefiov.
Najma ludia, ktori maju tendenciu vytvarat oblickové kamene
alebo napr. prave podstupuju terapiu proti nedostatku Zeleza,
by mali konzumovat cviklu len s mierou a nie surovi.
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Husten, Schnupfen, Heiserkeit - Winterzeit. Der grippale Infekt geht
wieder um. Woher er kommt und wie wir ihn wieder loswerden:
hier ein kurzer Uberblick.

\‘\

-

Den grippalen Infekt nennen wir im alltdglichen Sprachge-
brauch selten bei seinem Namen. Kaum jemand sagt: ,Mist,
ich habe einen grippalen Infekt.“ Wir sprechen vielmehr

von einer Erkaltung, einer Verkiihlung oder lassen einzelne
Symptome fiir das Ganze sprechen, etwa Schnupfen, Husten,
Halsweh, Heiserkeit, Bronchitis etc.

Die Bezeichnung grippaler Infekt ist ein Sammelbegriff

fiir diverse Infektionen der oberen Atemwege. Klassische
Symptome sind wie bereits erwdhnt: Husten, Schnupfen,
Halsschmerzen. Verantwortlich dafiir sind die unterschied-
lichsten Viren, namentlich Rhino-, Adeno-, Parainfluenza- und
Respiratory-Syncytial-Viren. Sie gelangen entweder tber
Tropfchen, die bereits Infizierte beim Husten, Niesen oder
Sprechen ausstoBen (Tropfcheninfektion), oder liber konta-
minierte Gegenstande, die wir angreifen, bevor wir uns mit
den Handen an Nase, Mund oder Augen fassen (Schmier-
infektion), in unseren Kdrper. Besonders beliebte Austausch-
bérsen fiir solche Viren sind also Orte und Anldsse, wo (viele)
Menschen zusammenkommen, sich miteinander unterhalten,
dieselben Gegenstiande anfassen etc.

Am besten kdnnen sich die Viren im Korper festsetzen und
ausbreiten, wenn das Immunsystem geschwdcht ist. Dafiir
muss man nicht unbedingt unter Vorerkrankungen leiden
oder rauchen, sich ungesund erndhren, wenig schlafen oder
ein extrem stressiges Leben fiihren. (Obwohl das alles die
Viren natiirlich ,unterstiitzen“ kann, sich in unserem Kérper
festzusetzen.) Es reicht schon die libliche winterliche Kélte
oder allzu trockene Heizungsluft, um unser Immunsystem zu
schwdchen und den Viren Einlass zu gewahren.

Die Inkubationszeit (Zeit von der Ansteckung bis zum Auf-
treten der Krankheitssymptome) betrdgt zwischen mehreren
Stunden und einigen Tagen. Symptome sind in der Regel
Frosteln, Krankheitsgefiihl, eine laufende Nase. Als weitere
Symptome kdnnen ger&tete Augen, Halsschmerzen, Husten,
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Kopf- und Gliederschmerzen sowie erhdhte Temperatur oder
Fieber auftreten. Eine Erkaltung dauert normalerweise nicht
ldnger als eine Woche.

Je nach Schwere der Erkaltung ist kdrperliche Schonung
oder Bettruhe zu empfehlen. Die Symptome kénnen mit ent-
sprechenden Arzneimitteln - zum Beispiel fiebersenkende,
Husten- oder Schmerzmittel, Nasenspray, am besten nach
arztlicher Verordnung - gelindert werden. Auch zahlreiche
Hausmittel wie etwas Tees oder naturheilkundliche Praparate
finden Verwendung, zu empfehlen ist jedenfalls ausreichende
Fliissigkeitszufuhr.

Achtung: In Einzelfillen kdnnen grippale Infekte weitere
Infektionen, zum Beispiel eine bakterielle Lungenentziindung,
nach sich ziehen. Die Symptome einer Erkiltung konnen
aber auch denen einer ,,echten“ Grippe (Influenza) oder
einer Covid-Erkrankung dhneln. Bei Symptomen wie hohem
Fieber, immer stédrker werdenden Symptomen, Schmerzen in
der Brust oder Atemproblemen daher unbedingt drztliche
Hilfe in Anspruch nehmen.

Am angenehmsten ist es auf alle Félle, erst gar nicht an
einem grippalen Infekt zu erkranken. Impfung gibt es keine
- ob Sie das als gute oder schlechte Nachricht aufnehmen,
sei lhnen iiberlassen. Die Vorbeugung fiihrt erstens iiber
ein moglichst starkes Immunsystem (gesunde Erndhrung,
ausreichend Schlaf und Bewegung, Verzicht auf Alkohol und
Nikotin, kein tibermaBiger Stress) und zweitens liber das
Vermeiden von Ansteckungssituationen und -mdglichkeiten
(Menschenansammlungen meiden, Abstand halten, Tragen
eines Mund-Nasen-Schutzes, keine Gegenstdnde anfassen,
die auch von anderen beriihrt werden, regelméBige Handhy-
giene bzw. -desinfektion). Befeuchtung zu trockener Raum-
luft sowie regelmaBiges (StoB-)Liiften helfen dabei, in den
eigenen vier Wande ein moglichst gesundes Raumklima zu
erzeugen.

APSIK, BOL GARDEA | SPOLKA

Kaszel, katar, chrypka - to zimowe bolaczki. Infekcje
grypopodobne znéw si¢ rozprzestrzeniaja. Skad sie biora i
jak im zaradzié: oto krétkie podsumowanie.

Na co dzien rzadko okredlamy infekcje grypopodobna jej wta-
$ciwa nazwa. Mato kto méwi: ,Motyla noga, ztapatem infekcje
grypopodobng”. Méwimy raczej o przezigbieniu, wychtodze-
niu lub okreslamy cato$é poszczegdlnymi objawami: katar,
kaszel, bdl gardta, chrypka, zapalenie oskrzeli itp.

Okreslenie infekcja grypopodobna jest zbiorczym ter-
minem oznaczajacym réznorodne infekcje gérnych drég
oddechowych. Klasyczne objawy to, jak juz wspomniano:
kaszel, katar, bél gardta. Odpowiedzialne za to sa rézne
wirusy: rinowirusy, adenowirusy, wirusy paragrypy i wiru-
sy syncytialne uktadu oddechowego. Dostaja si¢ one do
naszego organizmu poprzez drobinki wydalane przez osoby
juz zakazone podczas kaszlu, kichania lub méwienia (zaka-
zenie kropelkowe) lub poprzez zakazone przedmioty, ktérych
dotykamy, a nastepnie przyktadamy rece do nosa, ust lub
oczu (zakazenie wymazowe). Szczeg6lnie czestym miejscem
wymiany takich wirusédw sg wiec przestrzenie i okazje, gdzie
spotyka sie (wielu) ludzi, rozmawiaja ze soba, dotykaja tych
samych przedmiotoéw itp.

Wirusy najlepiej opanowuja organizm i rozprzestrzeniaja

sie, kiedy system odpornosciowy jest ostabiony. Wcale

nie trzeba cierpie¢ na istniejace wczesniej schorzenia, palié
papieroséw, stosowac niezdrowej diety, mato spaé czy pro-
wadzi¢ wyjatkowo stresujacego zycia. (Chociaz wszystko to
moze oczywiscie ,,pomoéc” wirusowi zadomowié sie w naszych
ciatach.) Wystarczy zwykty zimowy chtéd lub zbyt suche
powietrze w ogrzewanym pomieszczeniu, aby ostabié nasz
system odpornosciowy i umozliwié¢ wirusom wtargniecie sie
do organizmu.

Okres inkubacji (czas od zakazenia do wystgpienia objawéw)
wynosi od kilku godzin do kilku dni. Objawy to zwykle dresz-
cze, uczucie rozbicia, katar. Inne symptomy moga dotyczyé
czerwonych oczu, bélu gardta, kaszlu, bélu gtowy, bélu kon-
czyn oraz podwyzszonej temperatury lub goraczki. Przezigbie-
nie zwykle nie trwa dtuzej niz tydzien.

W zaleznosci od nasilenia przeziebienia zaleca si¢ odpoczy-
nek fizyczny lub lezenie w tézku. Objawy mozna ztagodzié
odpowiednimi lekami - na przyktad srodkami przeciwgoracz-
kowymi, przeciwkaszlowymi lub przeciwbdélowymi, sprayem
do nosa, najlepiej przepisanymi przez lekarza. Stosuje si¢
réwniez wiele domowych sposobdw, takich jak niektére her-
baty lub preparaty ziotowe; w kazdym przypadku zaleca sig
przyjmowanie wystarczajacej ilosci ptyndéw.

Uwaga: w pojedynczych przypadkach infekcje grypopodobne
moga prowadzi¢ do dalszych infekcji, takich jak bakteryj-

ne zapalenie ptuc. Objawy przezigbienia moga réwniez
przypominac objawy ,,prawdziwej” grypy (influenza) lub
COVID-19. Jesli wystapia takie objawy, jak wysoka goraczka,
pogorszenie objawéw, bél w klatce piersiowej lub problemy z
oddychaniem, nalezy zwréci¢ si¢ o pomoc lekarska.

W kazdym razie najlepiej jest nie zapada¢ na infekcje grypo-
podobna. Nie ma na to szczepionki - od Ciebie zalezy, czy
uznasz to za dobrg czy zta wiadomos$¢. Zapobieganie polega
po pierwsze na dbaniu o silny uktad odpornosciowy (zdro-
wa dieta, odpowiednia ilo$¢ snu i ruchu, unikanie alkoholu i
nikotyny, wyeliminowanie nadmiernego stresu), a po drugie
na unikaniu sytuacji i okazji do zakazenia (unikanie ttumu, za-
chowanie dystansu, noszenie maseczki na usta i nos, niedoty-
kanie przedmiotéw, ktérych dotykaja réwniez inni, regularna
higiena rak i sprzatanie lub dezynfekcja). Nawilzanie suchego
powietrza w pomieszczeniu i regularne (gruntowne) wietrze-
nie pomagaja stworzy¢ jak najzdrowszy klimat w Twoim
domu.
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HAPCIU, DURERE iN GAT & CO

Tuse, secretie, rdguseala - ora de iarna. Infectia gripala
vine din nou. De unde vine si cum sa scipam de ea:
iata o scurta prezentare generala.

Rareori numim infectia gripald dupa numele ei in limbajul

de zi cu zi. Aproape nimeni nu spune: ,La naiba, am infectie
gripald”. Mai degrabd, vorbim despre o raceald, un frison sau
numim simptomele individuale ca boald, cum ar fi o rdceald,
tuse, durere Tn gat, raguseald, bronsita etc.

Denumirea de infectie gripala este un termen colectiv
pentru diferite infectii ale tractului respirator superior.
Dupa cum am mentionat deja, simptomele clasice sunt: tuse,
secretii nazale, dureri in gat. O mare varietate de virusuri sunt
responsabile de acest lucru, si anume rinovirusurile, adenovi-
rusurile, virusurile paragripale si sincitiale respiratorii. Ele pa-
trund in corpul nostru fie prin picaturi pe care oamenii deja in-
fectati le transmit cand tusesc, stranuta sau vorbesc (infectie
cu picdturi), fie prin obiecte contaminate pe care le atingem
fnainte de a ne duce mainile la nas, gura sau ochi (infectie cu
frotiu). Pietele de schimb deosebit de populare pentru astfel
de virusuri sunt locurile si ocaziile in care (multi) oameni se
reunesc, vorbesc intre ei, ating aceleasi obiecte etc.

| DAHEIM BETREUT

Virusul se poate aseza cel mai bine si se poate raspandiin
organism atunci cand sistemul imunitar este slabit. Nu
trebuie neapdrat sa suferiti de boli anterioare sau s fumati,
sa mancati nesanatos, sa dormiti putin sau sa duceti o viata
extrem de stresantd. (Desi toate acestea pot, desigur, ,,ajuta”
virusul sa intre in corpurile noastre.) Frigul obisnuit de iarna
sau aerul de incélzire prea uscat este suficient pentru a ne
sldbi sistemul imunitar si pentru a permite virusurilor sa intre.

Perioada de incubatie (timpul de la infectie pana la aparitia
simptomelor) este intre cateva ore si citeva zile. Simptome-
le sunt de obicei frisoane, senzatie de rdu, un nas care curge.
Alte simptome pot include ochii rosii, o durere in gat, tuse,
dureri de cap si dureri de corp, precum si o temperaturd
ridicatd sau febra. De obicei, o raceald nu dureazd mai mult
de o sdptdmana.

in functie de severitatea ricelii, se recomand3 odihni fizica
sau repaus la pat. Simptomele pot fi atenuate cu medica-
mente adecvate - de exemplu antipiretice, antitusive sau
calmante, spray nazal, de preferintd conform prescriptiei
medicului. De asemenea, se folosesc numeroase remedii
casnice precum unele ceaiuri sau preparate naturiste, dar se
recomandd un aport suficient de lichide.

Pericol: in cazuri individuale, infectiile asemanatoare gripei
pot duce la alte infectii, cum ar fi pneumonia bacteriand. Cu
toate acestea, simptomele unei raceli se pot asemana si
cu cele ale unei gripe ,,adevarate” sau ale unei imbolna-
viri de Covid. Prin urmare, este esential la simptome, pre-
cum febrd mare, simptome care se agraveaza, dureri in piept
sau probleme de respiratie, sa cereti ajutorul medicului.

in orice caz, cel mai plicut lucru este s& nu ne imboln&vim de
o infectie gripald in primul rand. Nu existd vaccinare - daca
priviti acest fapt ca o veste bund sau proastd depinde de
fiecare. Preventia inseamnd in primul rand cel mai puternic
sistem imunitar posibil (nutritie sdndtoasa, somn suficient si
exercitii fizice, abstinenta de la alcool si nicotind, fara stres
excesiv) si in al doilea rand evitarea situatiilor si oportunitati-
lor de infectie (evitati aglomeratia, pastrati distanta, purtati
masca de gurd si nas, nu atingeti obiecte care sunt atinse si
de altii, igiena regulata a mainilor sau dezinfectare). Umidi-
ficarea aerului uscat al camerei si aerisirea regulata (inter-
mitentd) ajutd la crearea in casd a unei clime interioare cat
mai sdnatoase.

KYCHANIE, BOLEST HRDLA A POD.

Kasel, nadcha, chrapot - zimné obdobie. Chripkova infek-
cia zase strasi. Odkial pochadza a ako sa jej zbavit:
Tu je struény prehlad.

V beznom jazyku len zriedka nazyvame chripkovu infekciu jej
menom. Malokto povie: ,,Do ¢erta, mam chripkovu infekciu.”
Hovorime skor o prechladnuti, zimnici, pripadne hovorime o
jednotlivych priznakoch ako je naddcha, kasel, bolest hrdla,
chrapot, zapal priedusiek atd.

Oznacenie chripkova infekcia je stthrnny pojem pre rézne
infekcie hornych dychacich ciest. Ako uz bolo spomenuté,
klasické priznaky su: kasel, nddcha, bolest hrdla. Za to je
zodpovedna Siroka skala virusov, menovite rinovirusy, adeno-
virusy, virus parainfluenzy a respira¢né syncycialne virusy. Do
nasho tela sa dostavaju bud'kvapockami, ktoré vylucuji uz
infikovani ludia pri kaslani, kychani alebo hovoreni (kvapo¢-
kova infekcia), alebo kontaminovanymi predmetmi, ktorych
sa dotkneme predtym, ako si priloZzime ruky k nosu, Ustam
alebo oCiam (kontaktnd infekcia). Obzvlast oblibené vymen-
né burzy pre takéto virusy su miesta a prilezitosti, kde sa
stretdva vela ludi, ktori sa rozpravaju medzi sebou, dotykaju
sa rovnakych predmetov atd.

Virus sa méZe najlepsie usadit a Sirit v tele vtedy, ked'je
imunitny systém oslabeny. Nemusite ani nevyhnutne trpiet
predchadzajicimi chorobami alebo fajéit, nezdravo sa stravo-
vat, mélo spat alebo viest extrémne stresujuci Zivot. (Aj ked
toto vSetko moéze, samozrejme, ,pomoct® virusu usadit sa v
nasom tele.) UZ zvy&ajny zimny chlad alebo prili$ suchy vzdu-
ch vo vykurovanych miestnostiach staéi na to, aby sa oslabil
ndas imunitny systém a umoznil preniknit virusom.

Inkubacéna doba (Cas od nakazenia po nastup symptémov) je
niekolko hodin az niekolko dni. Priznaky su zvyCajne zimnica,
nevolnost, nddcha. Ako dalSie priznaky sa mdzu vyskytnut
ervené odi, bolest hrdla, kasel, bolesti hlavy a kibov ako aj
zvySend teplota alebo horucka. Prechladnutie zvy€ajne netrva
dlhSie ako tyZden.

V zavislosti od zavaznosti prechladnutia sa odporica fyzické
Setrenie alebo odpocinok na l6zku. Priznaky sa daju tlmit
vhodnymi liekmi - napriklad liekmi proti horucke, kaslu &i
bolesti, nosovym sprejom, najlepsie podla predpisu lekara.
PouZivaju sa aj mnohé doméce prostriedky ako niektoré ¢aje
alebo prirodné liecivé pripravky, ale v kazdom pripade sa
odporuéa dostatoény prijem tekutin.

Pozor: V jednotlivych pripadoch mézu chripkové infek-

cie viest k dal&im infekciam, ako je napr. bakteridlny z4pal
plic. Priznaky prechladnutia sa vSéak m6zu podobat aj
tym, ktoré suvisia s ,,pravou® chripkou (influenza) alebo
ochorenim Covid. Pri priznakoch, ako je vysoka horucka,
neustdle sa zhorSujicim priznakom, pri bolesti na hrudniku
alebo problémoch s dychanim je preto nevyhnutné vyhladat
lekarsku pomoc.

V kazdom pripade je najlepsie vobec neochoriet na chripkovu
infekciu. Ockovanie neexistuje - ¢i to budete brat ako dobru
alebo zli spravu, je len na vas. Prevencia spociva v prvom
rade v posilfiovani imunitnému systému (zdrava vyZiva,
dostatok spanku a pohybu, zrieknutie sa alkoholu a nikotinu,
Ziadny nadmerny stres) a v druhom rade vo vyhybani sa situ-
acidm a prileZitostiam, pri ktorych sa moZete nakazit (vyhy-
banie sa davom, udrZiavanie si odstupu, nosenie ruska alebo
respiratora, nedotykanie sa predmetov, ktorych sa dotykaju
aj ini, pravidelnd hygiena ruk alebo dezinfekcia). Zvlhéova-
nie suchého vzduchu v miestnosti a pravidelné (ndrazové)
vetranie pomdha udrziavat zdravii vntornt klimu vo vnutri
u vas doma.
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Betreuung: ein hoher Wert

-

-
Wirfeiern heuer bereits das dritte Weihnachts-
fest im Schatten von Corona. Wir haben mit
dem Viruszu leben gelernt, doch die Krankheit
ist nach wie vor prasent, fiir viele auch be-
drohlich. Es gilt weiterhin vorsichtig zu sein,
umdas Risiko selbstzu erkranken oder andere
anzustecken so gering wie moglich zu halten.
Doch kaum hatten wir eine gewisse Routine
im Umgang mit dem Coronavirus entwickelt,
brach mit dem putinrussischen Uberfall auf
die Ukraine die ndchste schwere Krise liber
uns herein. Das Leid der Betroffenen wiegt
schwer und ist durch nichts wiedergutzu-
machen. Die Auswirkungen auf unser Leben
sind damit nicht zu vergleichen. Und doch
sehen wir uns damit konfrontiert, dass sich
die Grundlagen unseres Lebens - wahrschein-
lich auf lange Sicht - tiefgreifend verandert
haben. Kaum fiir m&glich gehaltene Bedro-
hungsszenarien, Energieknappheit, Teuerung
und Inflation bewirken eine Transformation
unserer Lebenswelt. Wir werden manches
neu bewerten miissen. Und wir werden uns
entscheiden miissen, was unsin Zukunft wie
vielwertist. Viele Tausend Osterreicherinnen
und Osterreicher - und es werden noch viel
mehr darauf angewiesen sein - zu Hause in
den eigenen vier Wanden in guten Handen
zu wissen, muss uns als Gesellschaft, muss
uns allen etwas wert sein. Leistbarkeit fiir
die Betreuten, ein faires Einkommen fiir die
Betreuenden - gerade in schwierigen Zeiten
miissen diese Sdulen der Betreuungssicherheit
auf soliden Fundamenten stehen.

Frohe, friedliche Weihnachten!

v
PIELEGNACJA: WYSOKA WARTOSC

W tym roku obchodzimy juz trzecie Swieta
Bozego Narodzenia w cieniu koronawirusa.
NauczyliSmy sie zy¢ z wirusem, ale cho-
roba ciagle jest z nami, a dla wielu ludzi
nadal stanowi zagrozenie. Nadal trzeba
zachowac ostroznosé¢, aby zminimalizo-
wac ryzyko zachorowania lub zarazenia
innych. Niedtugo po tym, jak wyrobilismy
sobie pewna rutyne w radzeniu sobie z
koronawirusem, nadszedt kolejny powazny
kryzys - inwazja Putina i Rosji na Ukraing.
Cierpienia ofiar sg ogromne i nic nie jest

w stanie ich zrekompensowad. Nie da sie
poréwnacd z nimi skutkéw, jakie wojna
wywiera na nasze zycie. A jednak stajemy
w obliczu faktu, ze fundamenty naszego
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codziennego funkcjonowania ulegty gtebo-
kiej zmianie - prawdopodobnie na dtugo.
Scenariusze zagrozen, ktdre trudno byto
sobie wyobrazié, niedobory energii, wzrost
cen i inflacja powoduja przemiang naszego
otoczenia. Bedziemy musieli przewarto-
$ciowac niektdre sprawy. W przysztosci
bedziemy musieli zdecydowaé, co ma dla
nas warto$¢ i co nig jest. Swiadomoséé, ze
wiele tysiecy Austriakdw - a bedzie ich

o wiele wiecej - jest pod dobra opieka
pod wtasnym dachem, musi by¢ warto-
$cig dla nas jako spoteczeristwa, dla nas
wszystkich. Przystgpnos¢ cenowa dla oséb
korzystajacych z opieki, godziwe dochody
dla os6b swiadczacych opieke - zwtasz-
cza w trudnych czasach te filary bezpie-
czenstwa opieki musza sta¢ na solidnych
podstawach.

Wesotych, spokojnych Swigt!

0

INGRIJIRE: O VALOARE RIDICATA

Anulacestasdrbatorim dejaaltreilea Craciun
laumbra Coronavirusului. Aminvatat sa trdim
cu virusul, dar boala este inca prezenta si
pentru multi este si o amenintare. Totusi,
esteimportant sd aveti grija sd mentineti cat
mai scdzut riscul de a vd imbolndvi sau de a
infecta pe altii. Dar numai ce am dezvoltat
0 anumita rutina n a face fata coronaviru-
sului, cd urmatoarea crizd grava a izbucnit
asupra noastra cu atacul lui Putin asupra
Ucrainei. Suferinta celor afectati atarna foarte
greu si nu poate fi compensatd cu nimic.
Impactul asupra vietii noastre nu poate fi
estimat. Si totusi ne confruntdm cu faptul
cafundamentele vietii noastre s-au schimbat
profund, probabil pe termen lung. Scenariile
de amenintdri care nu s-au crezut posibile,
lipsa de energie, cresterea preturilor siinflatia
provoacd o transformare Tn mediul nostru de
viatd. Va trebui sa reevaludm unele lucruri.
Si va trebui sd decidem ce valoreaza cat de
mult pentru noi in viitor. A sti cd multe mii de
austrieci sunt pe maini bune acasa - si multi
altii vor depinde de asta - trebuie sd fie ceva
pretuit de noi, ca societate. Accesibilitate
pentru cei ingrijiti, un venit echitabil pentru
ceicarefiingrijesc - maialesin vremuridificile,

stea pe baze solide.

Créciun fericit, linistit!

STAROSTLIVOST: VYSOKA CENA

Tento rok oslavujeme uz tretie Vianoce v tieni
koronavirusu. S virusom sme sa naucili Zit, no
choroba je stéle pritomnd a pre mnohych je
aj hrozbou. Stale je dolezité byt opatrny, aby
bolo riziko, Ze ochoriete alebo nakazite inych,

rutinu v boji s koronavirusom, vali sa na nas
dalSia vazna kriza s Gtokom Putinovho Ruska
naUkrajinu. Utrpenie postihnutych je obrovské
anedd sanié¢im odcinit. Dopad na nas Zivot sa
s nim neda porovnavat. A napriek tomu sme
konfrontovani so skuto¢nostou, Ze zaklady
néashoZivota sa velmizmenili, pravdepodobne
nadlhi dobu. Scenare hrozieb, ktoré sa sotva
povaZovali za mozné, nedostatok energie,
zvySovanie cien a inflacia spdsobuju transfor-
maciu nasho Zivotného prostredia. Niektoré
veci budeme musiet prehodnotit. A budeme
sa musiet rozhodnut, ¢o bude mat pre nas v
buducnosti akid cenu. Vediet, Ze mnohé tisice
Rakusanov je vdobrych rukach domavo svojom
zndmom prostredni - a mnohi dalsi budi na
to odkdzani - musi byt nieco, ¢o pre nas ako
spolocnost, pre nas vSetkych bude mat cenu.
Cenovadostupnost pre tych, ktori st odkdzani
na starostlivost, spravodlivy prijem pre tych,
ktorisa o nich starajui - najmé vtazkych ¢asoch
musia tieto piliere zabezpecenia starostlivosti
stat na pevnych zakladoch.

Stastné a pokojné Vianoce!

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Przewodniczacy Stowarzyszenia
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia

Pet's malee

Kartoﬁelgulasch_

GULASZ ZIEMNIACZANY / GULAS DE CARTOFI / ZEMIAKOVY GULAS

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

» 800 g Kartoffeln

» 300 g Braunschweiger (in Streifen geschnitten)
» 2 Zwiebel (wiirfelig geschnitten)

» 40 g Paprikapulver (scharf)

» 1 Prise Chilipulver

» 2 Lorbeerblatter

» 750 ml Rindsuppe

» 3 EL Mehl (zum Binden)

» 1Schuss Ol

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und in Salzwasser kochen. Zwiebel mit der
Braunschweiger in etwas Ol anrgsten. Nun mit der
Rindssuppe aufgieBen, Paprikapulver, Braunschweiger,
Chilipulver, Kartoffeln und die Lorbeerblatter hinzu-
geben. Mit dem Mehl nach Belieben abbinden und das
Kartoffelgulasch 10 Minuten ziehen lassen.

INGREDIENTE
PENTRU 4 PORTII

» 800 de grame de cartofi

» 300 g carnat Braunschweiger (tdiat felii)
» 2 cepe (tocate cubulete)

» 40 g praf de boia de ardei (picant)

» 1 priza de praf de chilli

» 2 foi de dafin

» 750 ml bulion de vita

» 3 linguri de fdind (pentru legare)

» 1strop de ulei

MOD DE PREPARARE

Cartofii se curdtd de coaja, se taie n bucdti mari si se
fierb in apa cu sare. Prdjiti ceapa cu carnatul in putin
ulei. Acum turnati bulionul de vitd, adaugati praful de
boia de ardei, carnatul, praful de ardei iute, cartofii si
foile de dafin. Se ingroasa cu faind dupa gust si se lasa
gulasul de cartofi sd stea 10 minute.

- \ RECIPE BY
SKEADNIKI WWW.ICHKOCHE.AT
NA 4 PORCJE

» 800 g ziemniakéw

» 300 g kietbasy brunszwickiej (Braunschweiger -
pokrojonej w stupki)

» 2 cebule (pokrojone w kostke)

» 40 g papryki w proszku (ostrej)

» 1 szczypta chilli w proszku

» 2 lidcie laurowe

» 750 ml bulionu wotowego

» 3 tyzki maki (do zageszczenia)

» olej do smazenia

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w drobna kostke i ugotowaé
w osolonej wodzie. Podsmazy¢ cebule z kietbasg na
odrobinie oleju. Nastepnie wla¢ zupe wotowa, dodaé
papryke w proszku, kietbase, chili w proszku, ziemniaki
i liscie laurowe. Zagesci¢ maka do smaku i odstawié
gulasz ziemniaczany na 10 minut.

-

SUROVINY
NA 4 PORCIE

» 800 g zemiakov

» 300 g saldmy Braunschweiger (nakréjanej na pasiky)
» 2 cibule (nakrajané na kocky)

» 40 g mletej papriky (pikantnej)

» 1 8tipka Cili prasku

» 2 bobkové listy

» 750 ml hovddzieho vyvaru

» 3 PL muky (na zahustenie)

» trochu oleja

PRIPRAVA

Zemiaky oSipeme, nakrajame na kocky a uvarime v
osolenej vode. Na troche oleja oprazime cibulku so
saldmou. Zalejeme hovadzim vyvarom, priddme mletu
papriku, €ili praSok, zemiaky a bobkové listy. Podla
potreby zahustime s mukou a zemiakovy gulas nechdme
10 mint odstat.

[
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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://www.wko.at/branchen/b/
gewerbe-handwerk/personenberatung-
betreuung/start.html

WIRTSCHAFTSKAMMER BURGENLAND
Personenberatung & Personenbetrauung

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
http://wko.at/ooe/personenberatung_
betreuung

WIRTSCHAFTSKAMMER OBERDSTERREICH
2 eratung & P 9

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
http://www.personenberatung-
personenbetreuung.at

i\

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
Personenberatung & Personen betreuun o
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee
T 0590904160

F 0590904 164

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

SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E personenbetreuung@wks.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb

VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

www.daheimbetreut.at

NIEDERGSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK

Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
http://www.betreuung-stmk.at

WIK|O|

Pe ratung
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STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
http://www.wko.at/wien/personenberatung
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WIRTSCHAFTSKAMMER WIEN
Personen lberatung & Personen betreuung

Salzburg



