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Fest der Hoffnung
auch in dunklen Zeiten

SRETAN BOZIC!
Blagdan nade i u mracnim
vremenima

CRACIUN FERICIT!
Sarbatoarea sperantei chiar
si in vremuri intunecate

VE§EL|§ vuﬁ&E!

Oslava nadeje aj v
8 temnych éasoch




Corona-Update
kompakt

Kompaktno aZuriranje u vezi s
koronavirusom / 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

Ovako cete zastititi sebe i druge:
nosite FFP2 masku, postujte higijenu
ruku, izbjegavajte guzve, testirajte se
u slucaju sumnje, cijepite se zastitnim
cjepivom te organizirajte osnovno
cijepljenje i docjepljivanje ovisno o
trenutac¢nim preporukama:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html

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 posiliiovacia davka v
zavislosti od aktudlnych odportéani:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid=19.html

Fachgruppenobfrauen /
Fachgruppenobmdnner

Njegovateljica/njegovatelj
Presedinte grupuri profesionale/Presedinti grupuri profesionale
Veduce/veduci odbornych sekcif
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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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§TO SKRB ZNACI

Skrb koju pruZaju samostalni njegovatelji
kod kuée, u vlastita Cetiri zida - to zvudi
tako samorazumljivo. Medutim, ono $to
je nama u Austriji posljednjih godina po-
stalo samo po sebi razumljivo, zahtijeva
ispunjavanje cijelog niza preduvjeta koji
zajednicki tvore visokokvalitetnu uslugu.
Agencije kojima se zainteresirani mogu
obratiti i koje usmjeravaju njegovatelje
onamo gdje su potrebni. Osobe koje iz

mjeseca u mjesec putuju iz svojih domo-
vina u Austriju, Cesto ostavljajuci lanove
svoje obitelji da se brinu sami o sebi. To
je prili¢no visok stupanj odgovornosti
i predanosti kako bi se ispunili svi ti -
logisticki, organizacijski, ali prije svega
ljudski - zahtjevi. Naposljetku, rijec je o
dobrobiti, zdravlju i sigurnosti ljudi koji
vie nisu u stanju brinuti se sami o sebi.
Na svemu tome moramo vam zahvaliti - i
osigurati da se ispune uvjeti kako bi ove
usluge i dalje bile isplative.

Zelimo vam sretan BoZié te zdravu i mirnu
2023. godinu!
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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!

Andreas Herz, MSc
Fachgruppenobmann
Predsjednik strukovne udruge
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny




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/Izvor/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 {ibersetztes
Weihnachtlied gilt ,,Stille Nacht, heilige Nacht*. Das von
Franz Xaver Gruber komponierte und Joseph Mohr getex-
tete Lied erklang zum ersten Mal am 24. Dezember 1818 in
der rémisch-katholischen Kirche St. Nikola in Oberndorf

bei Salzburg, an deren Stelle heute die Stille-Nacht-Kapelle
steht.

Frohe Weihnachten!
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ISTAKNUTI BOZICNI TRENUCI

Bozi¢ je jedan od najvaznijih kr§¢anskih
blagdana. Stotine milijuna kri¢ana iz
cijeloga svijeta slave rodenje Isusa Krista
prije viSe od 2000 godina. Medutim, u
meduvremenu je BoZi¢ nadiSao

granice kr§¢anstva te ga ponekad

slave i pripadnici drugih vjerois-
povijesti u nereligioznom obliku.

Stvarni bozi¢ni blagdan (Prvi dan

BoZi¢a) na naSim se prostorima slavi

25. prosinca. No vecer prije, 24. pro-

sinca (Badnjak, Badnja noc), darivanje

se odvija ispod sve€ano oki¢enog i osvijetljenog
bozZi¢nog drvca, obi¢no uz zajedni¢ko blago-

vanje, a kruna je odlazak na misu polnocku. U
Austriji je 26. prosinca (Drugi dan BoZzi¢a ili Blagdan
svetog Stjepana) takoder

drzavni praznik.

Postoje povijesni dokazi o svetkovini 25. prosinca u tadasnjem
Rimskom Carstvu od 336. godine. U kasnoj antici i srednjem
vijeku Siri se slavlje BoZi¢a s pripadajuc¢im obredima i obi-
¢ajima. Tek se od oko 1800. godine Bozi¢ u srednjoj Europi
postupno razvio u oblik u kojem ga slavimo danas.

Prvi dokazi za boziéno drvce (takoder zvano ,,boziéna jelka”)
potje€u s kraja 15. i iz prve polovice 16. stoljeéa. Obi¢aj ukra-
Savanja bozi¢nog drvca poc¢eo se postupno Siriti tek u 17. sto-
liedu, a istinsku je popularnost drvce steklo u 18. stoljeéu. Uz
boZi¢no drvce, rodenje djeteSca Krista neko¢ se povezivalo, te
se to jos i danas Cini, s likovima uz koje je prikazan u ,,jasli-
cama” kao sredisnji blagdanski inventar. Obi¢aj darivanja
povodom Bozi¢a moZe se navodno pratiti unatrag u povijest
sve do 13. stoljeca.

Oko 1830. godine prve su bozié¢ne kuglice bile puhane od
stakla. BoZi¢ni kolacici ili boziéni keksi vjerojatno su se pekli
veé u srednjovjekovnim samostanima. Od tada se u regional-
noj i obiteljskoj bozZi¢noj tradiciji razvila nevidena raznolikost
ukusnih malih peciva: medenjaci, najrazlicitiji keksi (kolagici),
vocni koladi, torte, slastice itd. Prava gozba za oci i nepce.

Apsolutni vrhunac u posudi za kekse ovdje je pecivo koje po-
tjeCe iz njemacko-austrijsko-Ceske tradicije pe€enja - vanilin
kiflice. Koliko e te kiflice naposljetku biti prhke i fine oznaka
je kvalitete i sveopce prepoznatljivosti.

Dijete Krist ili Djed BozZi¢njak? Ono §to se ponekad stilizira
kao pitanje vjeroispovijesti danas je samo regionalna razlika,
bas kao i pojmovi ,,bozi¢no drvce” i ,boziéna jelka”. 1zvorno
protestantska tradicija, djeteSce Isusa sada je rado viden
putnik tijekom bozZiénog leta nad Zemljom u juznoj i zapadnoj
Njemackoj, Elzasu, Luksemburgu, Austriji, dijelovima Poljske,
JuZnog Tirola, na njemackom govornom podrugju Svicarske te

u Madarskoj, Ceskoj, Slovackoj, Sloveniji i Hrvatskoj. S druge
strane, Djed BoZiénjak kuStrave brade nadlije¢e predjele

u sjevernoj, sredisnjoj i isto¢noj Njemackoj, u francuskom
govornom podrugju Svicarske, Nizozemskoj, Skandinaviji,
Estoniji, Latviji, Velikoj Britaniji, Australiji, Kanadi i Sjedinje-
nim Americ¢kim Drzavama (,,Santa Claus”).
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0d 1984. na (pred)boziéno raspoloZenje u svijetu presudno
utjeCe pop-pjesma ,Last Christmas™. Za nju je zasluzan glaz-
beni dvojac Wham!, a skladao ju je George Michael. Roden
1963. godine, pop-velikan preminuo je - (!) - na Bozi¢, 25.
prosinca 2016., u svojem domu u Oxfordshireu u Engleskoj.

Najpoznatija svjetska boZiéna pjesma prevedena je na brojne
jezike, a na hrvatskom se zove ,,Tiha noé”. Pjesma koju je
skladao Franz Xaver Gruber, a tekst napisao Joseph Mohr,
prvi se put ¢ula 24. prosinca 1818. u rimokatoli¢koj crkvi sve-
tog Nikole u Oberndorfu kraj Salzburga, gdje se danas nalazi

kapelica Tihe nodi.

Sretan BoZi¢! * {‘%}
0 #

REPERE DE CRACIUN

Craciun (cunoscut si ca Sarbdtoarea Nasterii Domnului) este
una dintre cele mai importante sarbdtori 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 sdrbdatorit si de oameni de alte religii intr-o forma
nereligioasa.

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 antichitatea
tarzie si in Evul Mediu, sdrbatorirea Craciunului s-a rdspandit
cu riturile si obiceiurile corespunzatoare. Abia n jurul anului
1800, Craciunul din Europa Centrald a luat treptat forma in
care il sdrbatorim astazi.

Primele dovezi ale bradului de Craciun (numit si pom de
Crdciun) dateazd de la sfarsitul secolului al XV-lea si

prima jumatate a secolului al XVI-lea. Obiceiul bradu-

lui de Crdciun a inceput sa se rdspandeasca incet abia

n secolul al XVII-lea, iar bradul a devenit cu adevarat
popular in secolul al XVIlI-lea. Pe langd bradul de Créciun,

a fost prezentad si nasterea Pruncului Hristos si incd este pre-
zenta 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.

Pe la 1830 a fost suflat primul glob de Craciun din sticla. Pra-
jiturile de Craciun sau fursecurile de Craciun probabil erau
deja facute Tn manastirile medievale. De atunci, in traditiile
regionale si familiale de Craciun s-a dezvoltat o varietate fara
precedent de produse de copt gustoase: turta dulce, o mare
varietate de biscuiti, checuri, tarte, prajituri etc. O sarbatoa-
re pentru ochi si palat.
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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 protestanta, 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 Crdciun 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
Craciun, 25 decembrie 2016, la domiciliul sau 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 n Biseri-
ca Romano-Catolicd Sf. Nikola din Oberndorf, langa Salzburg,

unde se afla acum Capela Noptii Tacute.

Craciun fericit!
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VIANOCNE ZAUJIMAVOSTI

Vianoce su jednym z najdolezitejsich sviatkov v krestanstve.
Stovky miliénov krestanov najrozmanitejsich vyznani z celého
sveta oslavuju narodenie JezZiSa Krista pred viac ako 2000
rokmi. Vianoce vSak medzi¢asom prekrocili hranice krestan-
stva a niekedy ich slavia aj ludia inych naboZenstiev v
nenabozenskej podobe.

Skutoény vianoény sviatok (narodenie Jezia Krista) je

v nasich zemepisnych Sirkach 25. december. AvSak uz vecer
predtym, 24. decembra (Stedry de), sa pod sviatoéne
vyzdobenym a rozsvietenym viano¢nym strom&ekom rozda-
vaju darceky, €o je zvyCajne spojené so spolo¢nou vecerou a
korunované navstevou polno¢nej omse. V Rakusku je Stat-
nym sviatkom aj 26. december (Sviatok sv. Stefana, Defi sv.
Stefana).

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

0d roku 1984 (pred)viano¢nu naladu rozhodujicim spéso-

Prvé dokazy o vianoénom stroméeku pochadzaju z konca bom ovplyviiuje populdrna piesen ,,Last Christmas*®. Pocha-

15. a prvej polovice 16. storocia. Tradicia viano¢ného strom- dza od dua Wham! a zloZil ju George Michael. Popova hviezda
¢eka sa zacal pomaly roz8irovat aZ v 17. storo¢i a skuto¢ne narodend v roku 1963 zomrela - (!) - na Prvy sviatok viano¢ny
populdrnym sa stromcek stal aZ v 18. storo¢i. Okrem viano¢- 25. decembra 2016 vo svojom dome v gréfstve Oxfordshire v
ného stromceka sa do dnes ako centralny inventar sviatkov Anglicku.

pouzivaju ,jaslicky*, ktoré zobrazuju narodenie JeZisa Krista
prostrednictvom figlrok. Tradicia rozdavania viano¢nych
darcéekov, siaha az do 13. storodia.

Za najznamejsiu viano€nu piesen na svete, ktora bola pre-
loZzena do mnohych jazykov sa povazuje ,,Ticha noc, svita
noc®. Piesen, ktoru skomponoval Franz Xaver Gruber a jej
text napisal Joseph Mohr, prvykrat zaznela 24. decembra
1818 v rimskokatolickom kostole svdtého Mikulada v Obern-
dorfe pri Salzburgu, kde dnes stoji Kaplnka Tichej noci.

Okolo roku 1830 sa fukali prvé vianoéné gule zo skla.

Vianoé&né koldaciky alebo vianoéné susienky sa pravdepo-
dobne piekli uz v stredovekych klastoroch. Odvtedy sa v
ramci regionalnych a rodinnych viano¢nych tradicii rozvinula
nevidana rozmanitost chutného drobného peciva: medovniky,  Veselé Vianoce!
najrozmanitejSie susienky (keksiky), vianocky, torty, kolace
atd. Pastva pre o¢i a zazitok pre chutové bunky.

Absolitnym vrcholom v miske so suSienkami
sU vanilkové rozky, ktoré pochddzaji z ne-
mecko-rakusko-Ceskej pekarskej tradicie.
To aké drobivé a jemné rozky su, je znakom
kvality a podpisom.

Jezisko alebo Santa Claus? To, ¢o sa dnes nie-
kedy Stylizuje ako otdzka viery, je len otazkou regio-
nalnych rozdielov. Ako pbvodne protestantska tradicia
je dnes JeziSko vitany v juznom a zdpadnom Nemecku,
Alsasku, Luxembursku, Rakusku, ¢astiach Polska,
Juznom Tirolsku, nemecky hovoriacom Svajgiarsku,
Madarsku, Cesku, Slovensku, Slovinsku a Chorvét-
sku. Bradaty Santa Claus sa na druhej strane
potuluje v severnom, strednom a vychodnom
Nemecku, vo frankofénnom Svajéiarsku, Holand-
sku, Skandinavii, Esténsku, Loty3sku, Velkej Britanii,
Australii, Kanade a Spojenych Statoch americkych.
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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-

| DAHEIM BETREUT

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.

-

UKRATKO:
PRVA POMOC KOD OGREBOTINA, RAZDEROTINA |
POSJEKOTINA

Male ozljede koZe, kao §to su sitne ogrebotine ili manje
posjekotine, obi¢no s lakoéom mogu lijeciti i laici. Poduzima-
njem odgovarajuéih mjera prve pomodi pri tome se osigurava
da rana bude zasti¢ena od infekcije i da kasnije moZe dobro
zacijeliti.

Prije zbrinjavanja rane ocistite ruke. Temeljito ih operite
sapunom i ¢istom vodom i/ili dezinficirajte odgovarajuéim
sredstvom za dezinfekciju ruku. Sterilne rukavice od lateksa
za jednokratnu upotrebu takoder pruzaju podrsku pri opti-
malnom zbrinjavanju rana.

Ovako se manje ogrebotine trebaju pravilno zbrinuti: paZzljivo
isperite ranu Cistom vodom ili otopinom za ispiranje rana.
Uklonite sva strana tijela i oneci§éenja - po potrebi dezinfici-
ranom i sterilnom pincetom. Zatim nanesite tanak sloj anti-
septicke masti na ranu. Manje ogrebotine mogu zacijeliti i ako
se ne prekriju. Kod vecih ogrebotina postavite zavoj, i to tako
da se ne zalijepi za ranu. Redovito mijenjajte zavoj (svakod-
nevno) i provjeravajte nalaze li se na rani naznake crvenila,
oteklina i upala.

Ovako se posjekotine i razderotine trebaju zbrinuti: pusti-
te ranu da kratko prokrvari u svrhu ¢iéenja, kratko isperite
prljave rane ¢istom vodom ili otopinom za ispiranje rana i
uklonite sva strana tijela sterilnom pincetom. Ako krvare-

nje ne prestane, stavite sterilnu kompresu ili ¢istu tkaninu

na ranu i drZite je na njoj oko 10 minuta. Podignite dio tijela
zahvaden ranom uvis. Ako je krvarenje prestalo, nanesite
tanak sloj antisepticke masti za rane i prekrijte ranu flasterom
ili sterilnim zavojem. Svakodnevno mijenjajte zavoj ili flaster i
provjeravajte ima li na rani naznaka infekcije.

Opasnost: duboke ili velike rane i rane iz kojih se ne mogu
ukloniti prljavstina i strana tijela, kao i posjekotine i razderoti-
ne na glavi, mora lijeciti lijecnik.

Ako se krvarenja ne mogu zaustaviti, postavite kompresivni
zavoj i odmah obavijestite hitnu pomo¢.

Ovako Cete postaviti kompresivni zavoj: poloZite sterilnu
kompresu na ranu koja krvari, omotajte je jedanput ili dvaput
gazom, polozite tijelo za pritisak (na primjer, neotvoreno
pakiranje zavoja) na ranu i ¢vrsto sve omotajte gazom te ucvr-
stite ljepljivim flasterom.

Sto biste trebali imati nadohvat ruke za zbrinjavanje rana:
otopinu za ispiranje rana, antisepticku mast za rane, flaster
za rane, ljepljivi flaster, gazu za omatanje, zavoje od gaze, za-
voje za rane, elasti¢ne zavoje, Skare, sterilnu pincetu, sterilne
jednokratne rukavice od lateksa.

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

Ranirile minore ale pielii, cum ar fi mici abraziuni sau tdieturi,
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.

inainte de ingrijirea unei rini, spilati-va mainile. Fie spalati
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, ingrijirea optima a ranilor.

Asa se ingrijesc corespunzator ranile minore: clatiti rana cu
atentie, cu apa curati sau cu solutie de irigare a ranii. inde-
partati orice corp strain 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 s 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: lasati 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 sdngerarea nu se
opreste, aplicati o compresa sterild sau o carpa curatd pe
rand timp de aproximativ 10 minute. Ridicati partea corpului
afectatd de rana. Dacd sangerarea s-a oprit, aplicati un strat
subtire de unguent antiseptic pe rand 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, manusi sterile de
latex de unica folosinta.
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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

Hitna pomo¢: broj za hitne
slucajeve 144
Europski broj za hitne slucajeve 112

Salvare: numar de urgenta 144
Numar european de urgenta 112

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

Quellen/Izvor/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
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6 ODGOVORA 0 ,,SUNCEVU VITAMINU” D

Sto se krije iza naziva ,,vitamin D?
Vitamin D zbirni je naziv za takozvane kalciferole. To je skupi-
na vitamina topivih u masti, a tocnije je tvore vitamini D2 i D3.

Koja je uloga vitamina D u ljudskom tijelu?

Vitamin D ima klju¢nu ulogu u regulaciji metabolizma kalcija

i fosfata. PospjeSuje apsorpciju kalcija i fosfata iz crijeva te
podupire prijenos ovih vaznih minerala do kostiju. Vitamin D
tako ima vaznu ulogu u izgradnji kostiju. No vitamin D takoder
je uklju€en u druge metabolike procese, u stvaranje proteina
i u regulaciju gena. Do sada, medutim, nisu podastrijeti uvjer-
ljivi znanstveni dokazi o uzro€no-posljedi¢noj vezi izmedu
opskrbe vitaminom D te prevencije zaraznih bolesti i drugih
bolesti, kao sto su dijabetes ili rak.

Kako vitamin D dospijeva u organizam i u ¢emu se nalazi?
Na$a hrana sadrzi vrlo malo vitamina D. Mogudi izvori vita-
mina D, kao $to su masne morske ribe (npr. haringa, skusa

i losos), gljive ili (goveda) jetra, ne ubrajaju se nuzno medu
glavne izvore naSe svakodnevne prehrane. Ako vitamin D
unosimo hranom, to je najvjerojatnije putem Zumanjka ili
mlije€nih proizvoda poput sira ili jogurta. Dobar izvor vita-
mina D jest jetreno ulje bakalara, odnosno ulje dobiveno od
jetre morskih riba. Nadalje, vitamin D moZe se unijeti putem
dodataka prehrani ili obogacenih namirnica. Ipak, najvazniji
je izvor vitamina D Sunce: vitamin D ,,proizvodi” se u koZi
izravnim izlaganjem suncevoj svjetlosti, odnosno njegovoj
UV komponenti. No preduvjet za to jesu boravak na otvore-
nom i izlaganje nepokrivene koZe suncevoj svjetlosti. Tijekom
hladnih godisnjih doba bez sunceve svjetlosti, moguénosti
opskrbe su ograni¢ene.

Sto jos, osim nedovoljnog izlaganja sunéevoj svjetlosti ili
manjkava unosa hranom, moze uzrokovati nedostatak
vitamina D?

Kroni¢ne bolesti Zeluca, crijeva, jetre i bubrega, kao i odrede-
ni lijekovi, takoder mogu narusiti opskrbu vitaminom D.

Kada je rije¢ o nedostatku vitamina D i kakve posljedice
moze imati kroni¢na nedovoljna opskrba vitaminom D?
Nedostatak vitamina D pojavljuje se kada tijelo nema dovolj-
nu opskrbu dulje vrijeme i klinicki simptomi toga nedostatka
postanu vidljivi. Najozbiljnija posljedica nedostatka vitami-
na D jest nedovoljna opskrba kostiju kalcijem i fosfatom. U
dojencadi i djece to moZe dovesti do ozbiljnih poremedaja u
rastu kostiju (,,rahitis”). U odraslih se nedostatak moze mani-
festirati deformacijama potpornih kostiju, bolovima u kostima
i slaboS¢éu misica te smanjenom snagom (,,osteomalacija”).
A posebno u starijoj dobi nedostatak vitamina D uvelike
doprinosi osteoporozi, odnosno gubitku koStane mase. Kosti
postaju porozne i lakSe se lome. Povecana osjetljivost na
infekcije takoder je povezana s nedostatkom vitamina D.

Sto uéiniti protiv nedostatka vitamina D?

Svaki nedostatak vitamina D moze dijagnosticirati lije¢nik
analizom krvi. Ako prehrana i izlaganje suncevoj svjetlosti nisu
dovoljni za sprjecavanje ozbiljnog kroni¢nog nedostatka - na

primjer, kod osoba prikovanih za krevet koje rijetko izlaze van
- preporucuje se uzimanje preparata vitamina D (uz prethod-
no savjetovanje s lije¢nikom).

Pozor: prevelika koli¢ina vitamina D Stetna je i opasna,
kako u slu¢aju masivnog kratkotrajnog tako i dugotraj-
nog predoziranja. Rezultirajuée povedéanje razine kalcija
moZe dovesti do poja¢ana izlu€ivanja mokrace, muéni-
ne, povraéanja te ¢ak i nastanka bubreznih kamenaca
(i, stoga, u ekstremnim slu¢ajevima sve do zatajenja
bubrega).

Upijati suncevo svjetlo: kako bi se sprijecila niska ra-
zina vitamina D tijekom cijele godine, u skladu s prepo-
rukama savjetuje se izloZiti lice, Sake i ruke sunéevu svje-
tlu, bez zastite od sunca, dva do tri puta tjedno izmedu
ozujka i listopada. Proizvodnja dovoljne koli¢ine vitamina
D traje upola krace nego Sto bi inace doslo do opeklina
bez upotrebe sredstava za zastitu.

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 gdlbenusul 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, fira 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 consecintd 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 manifes-
ta prin deformdri ale oaselor de sustinere, dureri osoase si
sldbiciune musculard, precum si scdderea fortei (,,osteo-
malacie”). 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
crescutd la infectii 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 niciodatd 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 solard, 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.

©»
6 ODPOVEDI NA OTAZKY O ,,SLNECNOM
VITAMINE*“ D

Co sa skryva pod nazvom vitamin D?

Vitamin D je sihrnny ndzov pre takzvané kalciferoly. Ide o
skupinu vitaminov rozpustnych v tukoch, konkrétne o vitami-
ny D2 a D3.
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Aka je tloha vitaminu D v ludskom tele?

Vitamin D hrd kli¢ovu ulohu pri reguldcii metabolizmu
vapnika a fosfatov. Podporuje vstrebavanie vapnika a fosfatu
z Eriev a podporuje prenos tychto dblezitych mineralnych
latok do kosti. Vitamin D tak hra déleZitd ulohu pri stavbe
kosti. Vitamin D sa vSak podiela aj na inych metabolickych
procesoch, na tvorbe bielkovin a na reguldcii génov. Doteraz
v8ak neboli poskytnuté Ziadne presveddivé 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) pecen, nepatria
nevyhnutne medzi hlavné zdroje nasej kazdodennej stravy. Ak
vitamin D prijmeme v potrave, je to s najvac¢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 vyZzivo-
vych doplnkov alebo obohatenych potravin. NajdélezitejSim
zdrojom vitaminu D je vSak slnko: Vitamin D sa ,vyrdba“ v koZi
priamym pdsobenim slneé¢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 moéze spbsobit nedostatok vitaminu D okrem
nedostatoéného pobytu na slnku alebo nedostatoéného
prijmu v potrave?

Zasobovanie vitaminom D mdéZu zhorsit aj chronické ochore-
nia Zaludka, ¢riev, peCene a obliCiek, ako aj niektoré lieky.

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

| DAHEIM BETREUT

Nedostatok vitaminu D nastdva, ked'je 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 pérovitymi 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 méze 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.

A4

PORTRET HRANE: CIKLA
Cikla: zimsko povrée koje je pravi svestrani talent.

Da, dragi ljudi: vitamini i vrijedne mineralne tvari - to nam je
potrebno zimi, kada virusi i bakterije napadaju nas imunoloski
sustav sa svih strana te usto vlada oskudica svjeZzeg, domaceg
voca. Cikla, koju jo$ nazivamo ,,crvena repa”, sadrZi velike
koli¢ine ovih vaznih malih pomagaca koji nam pomazu da
ostanemo zdravi i puni energije. | jo$ jedna dobra vijest: za ra-
zliku od brojnih drugih zimskih povréa, poput kelja ili kiselog
kupusa, koja Cesto oteZavaju probavu, cikla se u probavnom
traktu ponasa prilicno neprimjetno - osim krvavocrvenog
pigmenta koji moZe preostati u nasim tjelesnim izlu¢evinama.
Ali ne brinite se: rijec je 0 bezopasnoj - i u ovom sluéaju zbilja
potpuno prirodnoj - prehrambenoj boji.

Cikla je srodnik, na primjer, Secerne repe i blitve. Kultivirani je
oblik ,,obi¢ne repe”, a u srednju Europu dospjela je s Rimlja-
nima. Vjerojatno potjece iz mediteranske regije, posebno iz
predjela sjeverne Afrike. Ubire se od svibnja. Pravilnim skla-
diStenjem (ne pri temperaturi ispod nistice, ali ni iznad pet
Celzijevih stupnjeva) osigurava se dugacak vijek trajanja, pa
se U njoj moze uZivati kuhanoj kao prilog, u juhiili u salati.

Uz udio vode od oko 90 posto, cikla sadrZi vrlo malo kalorija.
No zbog pregrsta vrijednih sastojaka (kao $to su mineral-

ne tvari kalcij, fosfor, kalij, magnezij i Zeljezo te vitamini iz
skupine B, vitamin C i folna kiselina) ima visoku nutritivnu
vrijednost.

Betanin, intenzivno crveni pigment koji se nalazi u cikli, tako-
der se upotrebljava kao bojilo u prehrambenoj industriji.

Poznata, popularna i ukusna jela s ciklom: bors¢ (poznata
istoénoeuropska juha od cikle, bijelog kupusa i raznih drugih
sastojaka u regionalnim varijantama), salata od cikle, razna
variva od cikle, rizoto od cikle, sok od cikle, frape od cikle,
tjestenina s nadjevom od cikle, carpaccio od cikle...

1. napomena: Kao i ostalo povrée, cikla apsorbira i pohra-
njuje nitrate iz tla koji potjec¢u od gnojiva. Medutim, kada se
konzumira u normalnim koli¢inama, ovo opteredenje nitrati-
ma u pravilu ne predstavlja zdravstveni rizik.

| DAHEIM BETREUT

2. napomena: Cikla sadrzi oksalnu kiselinu. U veéim koli-
¢inama oksalna kiselina smanjuje dostupnost mineralnih
tvari u tijelu, a takoder moze pridonijeti stvaranju bubreznih
kamenaca. Osobito osobe koje su sklone stvaranju bubrez-
nih kamenaca ili su, na primjer, trenuta¢no na terapiji zbog
nedostatka Zeljeza, trebaju ciklu konzumirati samo umjereno
i ne sirovu.

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 s radmanem sanatosi si plini de
energie. Si - mai multe vesti bune: spre deosebire de multe
alte legume de iarnd, precum varza sau varza murata, care
provoacd adesea o activitate digestiva supdratoare, sfecla
rosie se comportad destul de discret in tractul digestiv - in afa-
rd de pigmentul rosu-sange pe care il prind Tn 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
in Europa Centrald odata cu romanii. Probabil ca isi are origi-
nile in 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 savuratd gatitd ca garnitura, In supa sau intr-o salatd.

Cu un continut de apd 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 gdseste in sfecla
rosie, este, de asemenea, folosita ca agent de colorare in
industria alimentara.

Mancaruri cu sfecla cunoscute, indragite 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 sfecla
rosie, suc de sfecla rosie, smoothie de sfecla rosie, paste cu
umplutura de sfecla 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, aceasta 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 sa consume sfecla rosie
doar cu moderatie si nu cruda.

L
PORTRET JEDLA: CVIKLA

Cvikla: zimna zelenina, ktora obsahuje vSetko.

Ano, mili ludia: vitaminy a cenné minerdly - to potrebujeme v
zime, ked'na nds imunitny systém zo vSetkych stran ohrozuju
virusy a bacily a Eerstvého, lokalneho ovocia je malo. Cervena
repa, nazyvana aj cvikla, obsahuje mnozstvo tychto déle-
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 dlhd 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 surova.
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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.

NAZDRAVLJE! GRLOBOLJA I SL.

Kasalj, curenje iz nosa, promuklost - vjesnici zime.
Infekcija gripe ponovno hara. Odakle dolazi i kako je se
rijesiti: u nastavku donosimo kratak pregled.

Infekciju gripe u svakodnevnom govoru rijetko kada nazivamo
pravim imenom. Rijetko tko kaZe: ,Jao, imam infekciju gripe.”
Radije govorimo o prehladi ili pothladivanju ili pak putem
pojedinih simptoma, na primjer, kihanja, kasljanja, grlobolje,
promuklosti i bronhitisa, do¢aravamo sliku o cjelini.

Naziv infekcija gripe zbirni je naziv za razne infekcije
gornjih disnih putova. Kao Sto je ve¢ spomenuto, klasi¢ni su
simptomi: kasalj, curenje nosa, grlobolja. Za to su odgovor-
ni razli¢iti virusi, i to rinovirusi, adenovirusi, parainfluenca
virusi i respiratorni sincicijski virusi. Oni dospijevaju u nase
tijelo putem kapljica koje osobe koji su ve¢ zarazene pre-
nose kasljem, kihanjem ili govorom (kaplji¢na infekcija) ili
putem kontaminiranih predmeta koje dodirnemo prije no $to
ruke prislonimo na nos, usta ili o¢i (zaraza putem kontakta).
Posebno su Ceste lokacije razmjene za takve viruse mjesta i
prilike gdje se (brojni) ljudi okupljaju, jedni s drugima razgo-
varaju, dodiruju iste predmete itd.

Virusi se najbolje mogu ustaliti u tijelu i Siriti njime kada je
imunoloski sustav oslabljen. Ne morate nuzno bolovati od
prethodnih bolesti niti pusiti, nezdravo se hraniti, malo spa-
vati ili voditi iznimno stresan Zivot. (lako sve to moZe, narav-
no, ,pomodi” virusu da se ustali u naem tijelu.) Uobi¢ajena
zimska hladnoéa ili presuhi grijani zrak dovoljni su da oslabe
nas imunoloski sustav i omogude ulazak virusa.

Trajanje inkubacije (vrijeme od infekcije do pojave simpto-

ma) iznosi izmedu nekoliko sati i nekoliko dana. Simptomi su
u pravilu drhtavica, osjecaj bolesti i curenje nosa. Ostali simp-
tomi mogu ukljuéivati crvenilo ociju, grlobolju, kasalj, glavo-
bolju i bolove u zglobovima te poviSenu tjelesnu temperaturu
ili groznicu. Prehlada obi¢no ne traje dulje od tjedan dana.

Ovisno o jadini prehlade, preporucuje se tjelesni odmor ili
mirovanje u krevetu. Simptomi se mogu ublaziti odgovara-
juéim lijekovima - na primjer, antipireticima, lijekovima protiv
kaslja ili bolova, sprejom za nos, najbolje uz lije¢nicki recept.
Upotrebljavaju se i brojni kuéni lijekovi, poput ¢ajeva ili na-
turopatskih pripravaka, no u svakom se sluc¢aju preporucuje
dovoljan unos tekudine.

Pozor: U pojedinim sluc¢ajevima infekcije nalik gripi mogu
dovesti do daljnjih infekcija, poput bakterijske upale pluéa.
Medutim, simptomi prehlade mogu nalikovati i ,,pravo;j”
gripi (influenci) ili bolesti COVID-19. Stoga je u slucaju
simptoma kao §to su visoka tjelesna temperatura, simpto-
mi koji se pogorSavaju, bol u prsima ili problemi s disanjem
obvezno potrebno potraziti lijecni¢ku pomod.

U svakom slucaju, najugodnije je ne razboljeti se od infekcije
nalik gripi. Cjepiva ne postoje - na vama je hodete li to shvati-
ti kao dobru ili loSu vijest. Prevencija vodi, kao prvo, preko
Sto jaeg imunoloskog sustava (zdrava prehrana, dovoljno sna
i tjelovjezbe, apstinencija od alkohola i nikotina, izostanak
pretjeranog stresa) i, kao drugo, preko izbjegavanja situacija

i prilika za zarazu (izbjegavanje guzve, odrZavanje udaljeno-
sti, noSenje zastitne maske za lice, izbjegavanje dodirivanja
predmeta koje dodiruju i drugi, redovita higijena odnosno de-
zinfekcija ruku). OvlaZivanje suhog zraka u prostoriji i redovito
(naglo) provjetravanje pomazu da u vasa Cetiri zida vlada §to
ugodnija i zdrava unutarnja klima.
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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 picdturi 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.
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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 sa 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 incalzire 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,
umdasRisiko 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 {iber
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 verdndert
haben. Kaum fiir méglich 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 uns in 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
missen diese Sdulen der Betreuungssicherheit
auf soliden Fundamenten stehen.

Frohe, friedliche Weihnachten!

2
SKRB: VISOKA VRIJEDNOST

Ove godine slavimo ve¢ treci Bozi¢ u sjeni
koronavirusa. Naucili smo Zivjeti s virusom,
alibolest jeidalje prisutna, aza brojne ljude
ujedno predstavlja prijetnju. I dalje je vazno
postupati oprezno kako biste umanijili rizik da
se samirazboliteilizarazite druge. Ali tek to
smo razvili odredenu rutinu u suocavanju s
koronavirusom, dogodila se sljedeca ozbiljna
kriza s napadom Putinove Rusije na Ukrajinu.
Patnja pogodenih teska je i ni¢ime se ne moze
nadoknaditi. Utjecaj na nase Zivote ne moze
se usporediti s time. A ipak smo suoceni s
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¢injenicom da su se temelji nasih Zivota du-
boko promijenili, i to vjerojatno dugorocno.
Scenariji prijetnji koji su se tesko smatrali
mogucima, nestasice energetskih resursa,
poskupljenjaiinflacija uzrokuju transformaciju
u nasem Zivotnom okruZenju. Morat ¢emo
preispitati priliéno puno toga. | odluditi §to
namikoliko vrijediu buduénosti. Saznanje da
su tisuée Austrijanki i Austrijanaca u dobrim
rukama kod kuce u svoja Cetiri zida - i da
¢e jo$ brojni drugi ovisiti o tome - mora biti
nesto $to kao drustvo cijenimo. Moguénost
da si osobe za koje se skrbi tu skrb mogu i
priustiti, poStena primanja za njegovatelje -
ti stupovi sigurnosti skrbi moraju stajati na
¢vrstim temeljima, posebno tijekom teskih
razdoblja. Sretan vam i miran Bozi¢!

0

TINGRIJIRE: O VALOARE RIDICATA

Anulacestasarbatorim dejaaltreilea Craciun
laumbra Coronavirusului. Aminvatat sé traim
cu virusul, dar boala este incd prezenta si
pentru multi este si o amenintare. Totusi,
esteimportant sd aveti grija sd mentineti cat
mai scazut riscul de a vd imbolndvi sau de a
infecta pe altii. Dar numai ce am dezvoltat
0 anumita rutina in a face fata coronaviru-
sului, cd urmatoarea criza grava a izbucnit
asupra noastra cu atacul lui Putin asupra
Ucrainei. Suferinta celor afectatiatarna 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,
lipsade energie, cresterea preturilor siinflatia
provoaca o transformare in mediul nostru de
viatd. Va trebui sa reevaludm unele lucruri.
Si va trebui sa decidem ce valoreaza cat de
mult pentru noi in viitor. A sti ca 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
cei carefiingrijesc - maialesin vremuridificile,
acesti piloni ai securitdtii ingrijirii trebuie sa
stea pe baze solide.

Créciun fericit, linistit!

STAROSTLIVOST: VYSOKA CENA

Tento rok oslavujeme uz tretie Vianoce v tieni
koronavirusu. S virusom sme sa naudili Zit, no
choroba je stédle 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 nds
dalSia vazna kriza s Gtokom Putinovho Ruska
naUkrajinu. Utrpenie postihnutych je obrovské
aneda sani¢im od¢init. Dopad na nasZivot sa
s nim neda porovnavat. A napriek tomu sme
konfrontovani so skuto¢nostou, zZe zaklady
nasho Zivota 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 nés v
buducnostiaki cenu. Vediet, ze mnohétisice
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
musiatieto piliere zabezpedenia starostlivosti
stat na pevnych zakladoch.

Stastné a pokojné Vianoce!

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

Voditelj strukovne udruge
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia

Pet's malee

Kartoﬁelgulasch_

GULAS 0D KRUMPIRA / 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.

x RECIPE BY

SASTOJCI www_\QHKOQHE.AT
ZA 4 PORCIJE

wa

» 800 g krumpira

» 300 kobasice Braunschweiger (narezane na trake)
» 2 glavice luka (narezane na kockice)

» 40 g paprike u prahu (ljute)

» 1 prstohvat ¢ilija u prahu

» 2 lista lovora

» 750 ml govede juhe

» 3judne Zlice brasna (za zgu$njavanje)

malo ulja

¥

PRIPREMA

Ogulite krumpir, nareZite ga na komade veli¢ine
zalogaja i skuhajte u slanoj vodi. Na maloj koli¢ini ulja
popecite luk s kobasicom Braunschweiger. Sada ulijte
govedu juhu, dodajte papriku u prahu, kobasicu Bra-
unschweiger, €ili u prahu, krumpir i lovorove listove. Po-
mijeSajte s braSnom po Zelji i ostavite gulas od krumpira
da odstoji 10 minuta.

-

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
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