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Fest der Hoffnung
auch in dunklen Zeiten

BECEJIA KOJIEOQA!
lMpa3Huk Ha HapexaaTa popu
M B Mpa4Hu BpeMeHa

CRACIUN FERICIT!
Sarbatoarea sperantei chiar
si in vremuri intunecate

VESELE VIANOCE!

Oslava nadeje aj v
temnych ¢asoch




Corona-Update
kompakt

AkmyarnHa uH¢gpopmayusi
OMHOCHO KopoHaeupyca /
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

3a pa 3awmuTtute cebe cu n apyrure:
Hocete macka FFP2, cnassanTe xurneHa
Ha pbLeTe, u3bareanTe TN, TecTeanTe
ce Npu CbMHEHWs!, BaKCUHaLMS, OCHOBHA
UMyHU3aLuus u Byctep B CbOTBETCTBME C
TEKyLLMTE NPEMNOPBKU:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/

covid-19.html

lata cum va protejati pe'dvs. si pe
ceilalti: purtati o masca 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

Mpencenarenu Ha npodecnoHanHuTte rpynu/lpegcegarenu

Ha npodbecroHanHuTe rpynu

Presedinte grupuri profesionale/Presedinti grupuri profesionale

Veduce/veduci odbornych sekcif
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Was Betreuung

bedeutet

-

Betreuung durch selbststéndige Personen-
betreuer*innen zu Hause in den eigenen
vier Wanden - das klingt so selbstver-
stiandlich. Was uns in Osterreich in den
vergangenenJahrenin der Tat so selbstver-
stéandlich 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
sichzu 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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KAKBO O3HAYABA MOJIATAHETO
HA JOMALLHU rPUXKU

[a moxew ga nony4vasall rpu>Xu OT He-
3aBUCUMU NMTNYHU NOMOLLHMLKX B 0OMa CH,
B cobcTBEHUTE CU YeTupu CTeHn — ToBa
€ Hello, KOeTOo CcAKall Beye ce npunema
3a gageHocT. Ho B cbLoTo Bpeme Tasu
Bb3MOXXHOCT, Ha KOATO npe3 nocnegHunte
roaonHn BeYve ce rnega Kato Hewo, pas-
6Mpau.|,o ce oT camo cebe cu, BCbLUHOCT
M3NCKBa HANM4MeTo Ha eguH Kyn ot npea-
NnocTaBKK, KOUTO 3aeaHo hopmmpar egHa

BMCOKOKa4eCTBeHa ycnyra. AreHuun, KbM
KOUTO 3auHTepecoBaHUTe Aa morat ga
ce obbpHaT 1 KOMUTO Aa U3NpaTaT MMYHU
NOMOLLHULIN TaM, KbOETO € Heobxoaumo.
Xopa, KoUTO ca roToBM MeceL, cnep mecel,
4a noemar nbTsA OT POAHUTE CU CTpaHU
KbM ABCTPUS, MPU KOETO YECTO OCTaBAT
cemencTBara cu camu. Kakto n ocobeHo
BMCOKa CTEMEH Ha OTFOBOPHOCT M aHra-
XWPaHOCT, 3a Aa Ce U3NbIHAT BCUYKM
Te€3U NOrUCTUYHU, OpraHN3aumoHHKU, HO
Han-BeYve YOBELLKM N3nckBaHus. B kpaniHa
CcMeTKa cTaBa gyma 3a bnaronony4meto,
30paBeTo 1 6e3onacHOCTTa Ha xopa, Kou-
TO BeYe He MoraT fa ce rpuxaT camu 3a
cebe cu. XXenaem ga Bu 6narogapum 3a
BCMYKO TOBa — U L& HanpaBuUM BCUYKO
Bb3MOXHO [a rapaHTupame, Ye BCUYKU
Te3n npegnocTaBku ca Hanuue, 3a ga
MOXe Te3un ycnyrvu Aa npogwbrikar aa cu
cTpyBarT 1 3a B Obelue.

Becena Koneaa v sagpasa v mmpHa 2023 r.!
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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 Tnalta 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 sa aiba
grija de eiinsisi. Ar trebui sa vd multumim
pentru toate acestea si sd ne asiguram
ca sunt indeplinite conditiile, astfel incat
aceste serviciisa continue sa merite efortul.

Cr&ciun fericit i un 2023 sdnatos si linistit!
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€0 ZNAMENA STAROSTLIVOST

Starostlivost poskytovana nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami doma
v zndmom prostredi - znie to tak priro-
dzene To, €o sa pre nas v Rakisku v po-
slednych rokoch stalo samozrejmostou,
si vSak vyZzaduje cely rad predpokladov,
ktoré sa spajaju vo vysokokvalitnejsluzbe.
Agentury, na ktoré sa mézu zaujemcovia
obrétit a ktoré opatrovatelky a opatro-
vatelov umiestiiuju tam, kde ich treba.
Ludia, ktori cestuju zo svojich domovskych
krajin do Rakiska mesiac o mesiaca ¢asto
pritom opustaju svoje rodiny. Mimoriadne
vysokd miera zodpovednostia nasadenia,
aby sa splnili vSetky tieto - logistické,
organiza¢né, ale predovSetkym ludské
- poziadavky. Ide predsa o blaho, zdra-
vie a bezpec¢nost ludi, ktori sa uzZ o seba
nedokdazu 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!

Bernhard Moritz, MSc
Fachgruppenobmann

Mpencenaten Ha NpoecuoHanHuTe rpynu
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/WM3Tounuk/Sursa/zZdroj: 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!
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KONEOQHWN AKLEHTH

Konepa (cbLwo PoxgectBo XpucToBo) e eavH ot
Han-BaXKHUTE npasHnun B XpUCTUAHCKaTa
penuruna. CTOTI/ILI,VI MWITMOHU XPUCTUAHN

OT LA CBAT NpasHyBaT pakgaHeTo Ha

Ucyc Xpuctoc npean noseye ot 2000

roguHu. B gHewHo Bpeme, obade,

Konena HapgxBbpnsi rpaHMLmMTE Ha
XPUCTUAHCTBOTO U OHAKBbAE Ce

npasHyBa Jopu OT Xopa OT Apyru

penurun nog HepenurnosHa opma.

Mo HawwTe reorpadckn WNPUHK

Aarara Ha kosaTo ce npasHysa Kone-

Aa e BCcblUHOCT 25 aekemspu (Pox-

Aecteo XpuctoBo). Bevepta npeaun Toea, Ha 24

Aekemspn (BbaHW Bevep) noa NpasHMYHO yKpa-

ceHaTa 1 OCBeTeHa KonefHa ernxa ce pasgasar

nogapbLy, KaTo ToBa OGMKHOBEHO € NPUaPYXEHO OT

obLa Tpanesa 1 yBeH4aHo C nocelleHne Ha KonegHa-

Ta nutyprus. B Asctpus 26 gekemspu (JeH Ha cB. CTedaH,
CTtedaHoBAEH) CbLLO € oduLmaneH npasHuk.

McTopuuecku faHHM 3a npasHyBaHe Ha aatata 25 gekemspu
uma owle ot 336 r., no Bpemeto Ha Pumckarta nmnepus. MNpes
KbCHaTa aHTUYHOCT N CPEQHOBEKOBUETO NPa3HyBaHETO Ha
Konena n cboTBeTHUTE 06peau 1 obrnyam ce pasnpocTpaHs-

BaT BCce noseye 1 noseye. B LieHTpanHa EBpona konegHusT
npasHWK NOCTENEeHHO eBonoupa, 3a aa goctura oopmara, B
KOSITO IO npasHyBame AHec, okorno 1800 r.

MbpBUTE CBMAETENCTBA 3a NOM3BaHETO HA KoneaHa enxa
patupart OT MHOIo KbCHUA 15-Tn Bek n NbpBaTa NofioBMHa
Ha 16-Tn Bek. Ho o6u4aaT aa ce ykpacsBa KornegHa enxa
3anoyBa fa ce pasnpocTpaHsaBa 6aBHO enBa npes 17-Tu Bek,
a no-cepuosHa nonynspHocT goctura npes 18-tn Bek. OcBeH
KofleaHaTa enxa KaTto UeHTpaneH npasHn4eH MHBeHTap ce
Hanara u n3obpaxeHMeTo Ha paxxgaHeTo Ha MnageHeua
Xpuctoc ¢ purypu u ,acna“. Obuyadar Ha Konega pa ce
paspaBart nogapbLM MOXe Aa ce npocreau Ao 13-tu Bek.

Okorno 1830 r. OT CTBLKIO ce Npov3BexaaT MbpPBUTE KONeaHU
Tonku. KonegHuTe cnagky u CbOTB. KONeAHUTE GUCKBUTU
BEPOSTHO ca 61N NPUroTBsiHM OLLe B CPEAHOBEKOBHUTE
MaHacTupu. OTToraBa B permoHanHuTe 1 CeEMeNHN KoneaHu
TpaaMuun ce pa3BmBa HEBEPOSTHO pa3Hoobpasne oT BKYCHU
OpebHM nevmBa: MeAeHKU, Han-pasnmyHmM BUCKBUTU (Kypa-
Ouun), LWoneHun, TopTH, Kekcose u Ap. MNpasHuk 3a ounte un
HebueTo.

EauH oT Han-3abenexuTenHute eneMeHTn B buckBuTeHarta
Kyna B ABCTpMS ca NpousxoxgaluTe oT HEMCKO-aBCTpUiA-
cko-6oxemckaTa nekapcka Tpaguums T. Hap. BaHUMEHU
kpaBamnuyeta (Vanillekipferl). PoHnnsoctta um n donHata nm
KOHCUCTEHLUSA Ca 3HaK 3a KayeCTBO U oTnunuuteneH bener Ha
Te3n cnagku.

MnapeHeubT Xpuctoc unu fsapno Koneaa? Toea, koeto
OHeC MOoHsKora ce npeyBennyaBa KaTto TeONOrMYeH Bbnpoc,
€ NPOCTO pernoHanHa pasnuka, TO4HO KaTo HEMCKUTE OyMU
Weihnachtsbaum (koneagHo gpbaue) n Christbaum (Xpucto-
BO ApbBYe). MnageHeubT XpUCTOC MbpBOHAYanHo e 6un
YyacT OT NpoTecTaHTCcKaTa Tpaguuus, HoO OHeC e
aobpe gowsbn roct B KOxHa n 3anagHa Nepma-

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG




Hus, Ensac, ITiokcemBypr, ABcTpus, yactu ot lMNMonwa, KOxeH
Tupon, Hemckoe3nyHaTta YacT oT Lsenuapus, YHrapms,
Yexusn, Crnoakus, CnoseHus n Xvpeatus. bpagatnat Oago
Konena nbk e pa3npocTpaHeH B CeBepHaTa, LieHTpanHaTa 1
M3TOYHaTa YacT Ha HEMCKOrOBOPSILLIOTO NPOCTPaHCTBO, BLB
dpeHckoroBopsilarta vacTt ot Lesernuapus, XonaHaus, Ckan-
OnHaewus, EctoHuns, Jlateus, Bennkobputanus, ABcTpanus,
KaHapga n CAL (,Santa Claus®).

Ot 1984 r. (Npen)koneaHOTO HAaCTpPOEHWE B CBETOBEH Mallab
€ CUITHO MOBNUSIHO OT Non necexTa ,,Last Christmas*“. Opu-
rMHanNHUAT BapuaHT Ha Tasu neceH ce nee ot gyoto Wham!,
a komnosuumaTa e Ha xopak Mankbn. To3u pogeH npes
1963 r. non nesey no4nHa Ha Konepa (1), 25 nekemepu 2016
r., B goma cu B Okcopawbp, AHMMus.

Han-ussectHaTa konegHa neceH B CBETa, KOATO € npesege-
Ha Ha MHOTO Pa3nuyHu e3uuy, e ,Tuxa Holl, CBATa HoLL".
Tasn neceH, komnoanpaHa ot ®PpaH Kcaeep pybep n ¢
TeKCT HanucaH oT Vlosedb Mop, npo3syyaBa 3a MbpBM MbT Ha
24 pekemBpu 1818 r. B pymokaTonmyeckaTa Ubpkea ,CBeTun
Hukona“ B O6epHaopd 6nmso go 3anubypr, KbAeTo cera ce
Hamupa napaknucbLT , Tuxa HoLy .

Becena Konepa!
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REPERE DE CRACIUN

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

Actuala vacanta de Craciun (ziua de Crdciun) este 25 de-
cembrie la latitudinile noastre. Totusi, cu o seard inainte, pe
24 decembrie (Ajunul Craciunului), se dau cadouri sub bradul
de Crdciun 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 Tn
ceea ce era atunci Imperiul Roman din anul 336. in
antichitatea tarzie si in Evul Mediu, sdrbatorirea
Crdciunului s-a rdspandit cu riturile si obiceiurile
corespunzatoare. Abia in jurul anului 1800, Craciu-

nul din Europa Centrald a luat treptat forma in care il
sarbatorim 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 bradului de Craciun
a inceput sa se raspandeasca incet abia in secolul al XVII-
lea, iar bradul a devenit cu adevarat popular in secolul al
XVlII-lea. Pe langd bradul de Craciun, a fost prezenta si
nasterea Pruncului Hristos si incd este prezenta cu figuri
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care infatiseaza ,,patutul” ca inventar central al sdrbatorii.
Obiceiul de a da cadouri de Craciun pare a data inca 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 in 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, 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 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 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 in 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 Biserica Romano-Catolica 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 najdélezZitejSich sviatkov v krestan-
stve. Stovky milidnov krestanov najrozmanitejsich vyznani z
celého sveta oslavuju narodenie JeZiSa Krista pred viac ako
2000 rokmi. Vianoce v8ak medzi¢asom prekrocili hranice
krestanstva 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 def), sa pod sviatogne
vyzdobenym a rozsvietenym viano¢nym stroméekom rozda-
vaju darceky, ¢o je zvyEajne spojené so spolo¢nou vecerou a
korunované navstevou polno¢nej omsSe. 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 prislusnymi obradmi
a zvykmi. Az okolo roku 1800 sa Vianoce v strednej Eurépe
postupne vyvinuli do podoby, v akej ich slavime aj dnes.

Prvé dokazy 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 skutocne
populdrnym sa stromcek stal aZ v 18. storo¢i. Okrem vianoc-
ného stroméeka sa do dnes ako centrélny inventar sviatkov
pouzivaju ,jaslicky*, ktoré zobrazuju 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. Viano¢-
né kolaciky alebo vianoéné susienky sa pravdepodobne
piekli uZ v stredovekych klastoroch. Odvtedy sa v
ramci regionalnych a rodinnych viano¢nych tradicii
rozvinula nevidana rozmanitost chutného drobného
peciva: medovniky, najrozmanitejSie susienky (keksi-
ky), vianocky, torty, kolace atd. Pastva pre oéi a zaZitok
pre chutové bunky.

Absolitnym vrcholom v miske so suSienkami su vanilkové

rozky, ktoré pochddzaji z nemecko-rakusko-Ceskej pekarskej

tradicie. To aké drobivé a jemné rozky su, je znakom kvality a
podpisom.

JezZisko alebo Santa Claus? To, ¢o sa dnes niekedy Stylizu-

je ako otdzka viery, je len otdzkou regionalnych rozdielov. Ako
pbvodne protestantska tradicia je dnes JeZisko vitany v juz-
nom a zapadnom Nemecku, Alsasku, Luxembursku, Rakusku,
Castiach Polska, Juznom Tirolsku, nemecky hovoriacom Svaj-
&iarsku, Madarsku, Cesku, Slovensku, Slovinsku a Chorvatsku.
Bradaty Santa Claus sa na druhej strane potuluje v severnom,
strednom a vychodnom Nemecku, vo frankofénnom Svaj-
Ciarsku, Holandsku, Skandinavii, Esténsku, Loty3sku, Velkej
Britanii, Australii, Kanade a Spojenych Statoch americkych.

0d roku 1984 (pred)vianoénu naladu rozhodujlicim spésobom
ovplyviuje populédrna piesen ,,Last Christmas®. Pochadza

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

Za najzndmejSiu vianonu piesen na svete, ktord bola preloZe-
na do mnohych jazykov sa povazuje ,,Ticha noc, svita noc®.
Piesen, ktori skomponoval Franz Xaver Gruber a jej text
napisal Joseph Mohr, prvykrat zaznela 24. decembra 1818 v
rimskokatolickom kostole svatého Mikulasa v Oberndorfe pri
Salzburgu, kde dnes stoji Kaplnka Tichej noci.

Veselé Vianoce!
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ﬂ 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.
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HAKPATKO:

MBbPBA NMOMOLL NPU NO-APEBHU OXYIIBA-
HUA, PASKbCBAHUA U NMOPA3BAHUA

Mo-He3HaUYNTENHNUTE KOXHIN HAapaHABaHWA KaTo OXynBaHUA
nnu apebHun nopesHu paHu oBUKHOBEHO MoraT Aa 6baar
nekyBaHu gobpe oT Hecneuunanuctu. MpegnpuemaHeTo Ha
MOAXOAALLM MEePKU 3a MbpBa NMoMoLL LIenu aa npegotspaTut
MHEKTUPAHETO Ha paHaTa U1 Aa rapaHTvpa nocrneasaLloTo
o3apaBsBaHe.

MNpeau aa TpeTuparte paHaTta, NoYncTeTe pbUeTe cu. 3a
Tasu Uen rm u3MuiiTe 0BUMHO CbC canyH ¥ YncTa Boaga u/mnm
v AesuHekumpaniTe ¢ NoAXoAsLl Ae3UH(EKTaHT 3a pble.
KaTo nognomaralio cpedctso 3a onTuMarHa rpyxa 3a paHa-
Ta MoraT [a ce Mof3eaT U CTePUISTHN NaTeKCOoBU pbKaBuLm 3a
efiHokpaTHa ynoTpe6a.

TpeTupaHe Ha Mariku OXJly3HU PaHM Mo NPaBUMHUS HAYMH:
M3nnakHeTe paHaTa BHMMATESTHO C Y1CTa BoAa UM pasTeop
3a NpoMuBaHe Ha paHu. OTCTpaHeTe BCUYKM Yyxau Tena

N 3aMbpCsBaHUS — NpyY HEOBXOAMMOCT C Ae3nHeKLmpa-

Ha 1 cTepunHa nuHceta. Cneg ToBa HaHeceTe ThbHBLK CroW
aHTMCENTUYEH MexneM BbpXy paHaTa. MankuTte oxynsaHus
morarT [a 3apacHar gopu 1 6e3 4a ca NoKpUTKM C NpeBpb3aKa.
Mpw no-ronemMu oxny3H paHu NocTaBeTe NpeBpb3Ka, KaTo
ce nocrapaerte TS Aa He 3anenHe 3a paHata. CmeHsiiTe
npeBpb3kaTa PeAoBHO (eXXedHEBHO) 1 NpoBepsiBanTe paHaTta
3a 3ayepBsiBaHe, NofdyBaHe 1 Bb3narneHue.

TpeTupaHe Ha nopA3BaHUsA U paskbecBaHuA: OcTaBeTe
paHaTa Aa NPOKbPBU 3a KPaTKo Npu novncTBaHe. AKo paHaTa
€ 3aMbpCeHa, U3NakHeTe A 3a KpaTKo C YncTa Boda unm
pa3TBOp 3a NPOMMBAHE Ha paHu, OTCTPaHETE BCUYKMN YyXau
Tena CbC CTEPUNHN MUHCETU. AKO KbpPBEHETO He crpe, nocTa-
BETE CTEPWUSIEH KOMMPEC UMK YMCTa Kbpra BbpXy paHaTta 3a
okorno 10 MuHyTK. MNMoBaurHeTe YacTTa OT TANOTO, 3acerHara
OT paHaTa. AKO KbpBEHETO Crpe, HaHeceTe TbHbK CroW aHTh-
CENTUYEH MEXIIEM 3a paHW 1 NPEBbLPXXETE paHaTa C fienKkon-
nacT unu ctepusHa npeepb3ka. CMeHsIiTe NpeBpb3kaTa nunm
CbLOTB. NevikonnacTa exegHeBHO 1 NPoBepsiBaliTe paHaTta 3a
NHEKLUMN.

BHumaHue: Jbn60Kv 1nu rofiemy no nnoLy, paHu, paHu, ot
KOWTO He MoraT Aa 6baaT oTCTpaHeHu 3amMmbpcsiBaHusITa U
YyXauTe Tena, KakTo 1 Nops3BaHKsA U paskbCBaHWS NO rnaea-
Ta TpsibBa Aa 6baaT nekyBaHu OT nekap.

AKO KbpBeHeTOo He Moxe Aa 6bae CnpsiHo, NocTaBeTe KOM-
npecuBHa NpeBpb3Ka U BegHara yBegomeTe cnacuTenHa-
Ta cnyxo6a.

MocTaBsHe Ha KOMMpPecUMBHA NpeBpb3Ka: NoCTaBeTe
CTepuIieH KOMMPeC BbpXy KbpBsiliaTa paHa, YBUiiTe s ¢ GUHT
BEOHBLX UMK ABa NMbTU, MOCTABETE KOMMPECUBHOTO TAMO
(Hanp. HeoTBOPEHA KYTUS 32 MPEBbP30YHM MaTepuanm) Bbp-
Xy paHaTa U s yBuiiTe NITbTHO B OMHT, crieq KOeTo 3akpeneTe
obBMBKaTa C nenkonnacrt.

CnegHuTe Hewa TpﬂﬁBa Aa ca nNecHo AOCTbMNHU 3a TpeTupa-

HeTO Ha paHu: pa3TBOp 3a NpomMmnBaHe Ha paHun, aHTUCenTu-
YeH MexrieM 3a paHu, nnacTupwu, nenkonnacr, OWHT, Map-
NeHn NpeBpb3KKU, NPEBPB3KU 3a paHU, eNnaCTUYHA OuMHTOBE,
HOXWLUWN, CTEPUITHN NMNHCETU, CTEPUITHN NAaTEKCOBU PbKaBULKA
3a eHOKpaTHa yn0TpeGa.

PE SCURT:
PRIMUL AJUTOR PENTRU RANI MINORE, TAIETURI
S| 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, ingrijirea 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 nrosit, 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 curata pe
rand 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, manusi 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.
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6 Antworten zum
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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

L 4
6 OTFOBOPA 3A ,,CITbHYEBUA BUTAMUH D

Kakeo ce kpue 3ad umemo eumamuH D?

ButamuH D e cbopeH TepMUH 3a Taka HapedeHuTe Kanuude-
ponu. ToBa e rpyna oT MacTHOPa3TBOPUMU BUTAMUHU, KOSITO
BKtOYBa no-cneumanHo sutammHute D2 n D3.

Kakea e posissma Ha eumamuH D e Yyoeewkomo msisio?
ButamuH D urpae kntovoBa ponsi B perynmpaHeTo Ha Kanum-
eBus 1 ocdaTtHma meTabonmsbM. HacbpyaBa ycBOSIBAHETO
Ha kanuus n docdara oT YepBaTa 1 nognomMara npeHoca Ha
Te3n BaXXHW MUHepanu kbM koctute. CnegoBarteniHo BUTaMUH
D vrpae BaxxHa ponsi B uarpaxxgaHeTo Ha kocTute. ButamuH
D oba4e y4acTtBa 1 B Apyrn MeTabonmMTHM Npouecu, Hanp. B
06pa3yBaHeTO Ha NPOTENHU U B perynaumsata Ha reHute. [lo
MoMeHTa obadve Hama ybeauTenHu Hay4YHu JokasaTencrea
3a NPUYNHHO-CNEACTBEHA Bpb3Ka MexXay cHabasBaHeTo ¢
BuTaMuH D 1 npeBeHLMATa HA MHAEKLMO3HM 3abonsiBaHMS U
Apyrv 3abonsBaHus kaTto AnabeT nnu pak.

Kak eumamuH D nonada e op2aHu3ma U e Kakeo ce
cLOBbpxKa?

HawwaTta xpaHa cbabpka camo Marko KOnmM4yecTBO BUTaMUH
D. ToBa e Taka, 3all0TO BCe NaK NoTeHuManHuTe U3TOYHULUM
Ha BuTamuH D, kaTo MasHa Mopcka puba (Hanp. XxepuHra,
CKYMpWsi U cboMmra), reou nnm (roeexxau) YepeH opob, He
BMHaru NpucbCTBaT B HALLETO eXeHEeBHO MeHto. KoraTto
npvemame BuTamuH D ypes xpaHaTa, ToBa Hall-4ecTo ce
Cny4Ba Ype3 NPOAYKTU KaTo SINYEH XbNTHK UMW MIEYHU
NMPOAYKTW KaTO CUPEHE UMK KUceno Mrsiko. [Job6bp U3TOYHMK
Ha BuTamuH D e pnGeHOTO Macro, KoeTo NpeacTaBnsiea
Macrno, U3BIeYEHO OT YepHUsi Apo6 Ha Mopcka puba. OcBeH
ToBa, BUTaMuH D Moxe Aa 6be 4OCTaBEH Ype3 XpaHUTENHU
no6aBku unu oborateHn xpaHu. Haii-BaKHUSIT U3TOYHUK Ha
BuTamuH D obave e cnbHUEeTO: ButamuH D ce ,nponssexaa”
B KO)KaTa Ypes MNpsiko U3naraHe Ha ClfbHYeBa CBETMIMHA UM
HelHus UV KoMMNOHEHT. 3aab/HKUTENHN YCroBUs 3a ToBa
o6Gaye ca NPecTosAT Ha OTKPUTO M U3NaraHeTo Ha ClbHLE

Ha HeMnokpuTa Koxa. B cTyaeHuTe cesoHu, Korato CITbHUETO
PSIAKO ce nokasBa, Bb3MOXXHOCTUTE 3a TO3M Ha4YMH Ha CUHTE3
ca OrpaHu4eHu.

Kakeo dpyzo moxe Ga npu4yuHu Hedocmua Ha eumamMuH
D oceeH Hedocmamb4YHOMO U3Jla2aHe Ha clibHUe unu
Jluncama Ha npuem 4Ype3 xpaHama?

XpOHWYHUTE 3abonsiBaHUA Ha CTOMaxa, YepBaTa, YepPHUSI
Apo6 1 6bOpeLunTe, KaKTO 1 HAKOM NlekapcTBa CbLUO MoraT Aa
HapyLuaT cHaGasiBaHeTo ¢ BUTamuH D.

Koza 2oeopum 3a degpuyum Ha eumamuH D u kakeu
nocnedcmeusi Moxe Oa uMa XPOHUYHUSIM Hedocmug2 Ha
eumamuH D?

OednuntsT Ha BUTamMuH D Bb3HMKBA, KOraTto TAMOTO He ce
cHabasaBa AOCTaTbyHO ABLMIO BpeMe ¢ BUTaMuH D v KnuHny-
HUTE CMMMTOMMW Ha TO3M AeUUMT 3anoyvHaT Aa ctaBaT BUAK-
Mu. Hali-cepnosHarta nocneguua ot gemumra Ha BUTaMUH
D e HegocTaTb4YHOTO cHabasiBaHe Ha KOCTUTE C Kanuui n
docdar. MNMpu kbpmayeTa 1 geua ToBa MOXe Aa AoBeae A0
U3KIMIOYNTENHO CEPUO3HM HApPYLLEHNST B pacTexa Ha KOCTuTe

(,paxut*). MNpyn Bb3pacTHUTE AEDULNTBT MOXE Aa Ce NPosABU
kaTo fechopmaumsa Ha HoceLmuTe KOCTH, BOrKu B KOCTUTE U
MyCKynHa cnabocT, kakTo 1 HamarneHa cuna (,octeomana-
umsi“). OcobeHo nNpu xopaTta B HanpegHana Bb3pacT gedu-
UUTBHT Ha BUTamMmnH D fgonpuHacsa 3HaunTenHo 3a pa3BuUTUETO
Ha ocTeonoposa (3aryba Ha kocTHa maca). Koctute ctaBat
NMopecTu u ce 4ynaAT no-necHo. JednunTbT Ha BUTaMuH D
CbLLO TaKa e CBbP3aH C MOBULLEHA YYBCTBUTENHOCT KbM
NHEKLUMN.

Kakeo moxem da Hanpaeum 3a 0a ce npebopum c degpu-
yuma Ha eumamuH D?

EBeHTyanHusT aedvumnT Ha Butammnd D Moxe aa 6bae avar-
HOCTMLMpaH OT fiekap NocpeaCcTBOM KpbBeH TecT. AKO xpa-
HEHETO U U3naraHeTo Ha CIbHLE He ca AOoCTaTbYHM, 3a Aa ce
npenoTBpaTy CEPUO3EH XPOHMYEH AedULUT, HanNpuMep npw
nexarlo 60MHM Xopa, KOUTO MOYTU HE U3NM3aT HaBbH, MOXe
[a e NpenopbYMTENHO NPMeMaHeTo Ha fAobaBka ¢ BUTamMuH D
(cnen koHcynTaums ¢ nekap).

BHumaHue: NpekaneHo ronsamMoTo KONMYeCcTBO BUTAMUH
D e BpegHO 1 onacHo, kKaTo TOBA BaXM KaKTO 3a KpaT-
KOTPAMHOTO, Taka 1 3a AbIITOCPOYHOTO Npeao3npaHe.
[MoBMLIEHOTO NO TO3M HAYMH HMBO Ha Kanuus MoXxe aa
JoBefe 40 NOBWLIEHO OTAENsHE Ha ypuHa, rageHe, nos-
pbLUaHe 1 4OpU KaMbHU B 6b0peuuTe (M cnegoBarenHo,
B €KCTPEMHM crny4yau, 0o 6b6peyHa HeOCTaTbYHOCT).

Bb3nonsBanTe ce oT cnbHUeTO: 3a NpoTUBOAEN-
CcTBMeE cpelly HUCKUTe HMBa Ha BUTaMWUH D npes udanara
roAvHa ce NpenopbYBa HEMOKPUTMTE NULIE U pblie Aa ce
nanaraT Ha cnbHue — 6e3 Aa ce nonsea cribHLUEe3alMTeH
KpeM — ABa A0 Tpu NbTKU cegMUYHO B nepuoga mexay
MapT 1 OKTOMBpU. BpemeTo, KoeTo oTHeEMa Ha TANoTo
Oa npoussege A0CTaTbYyHO KONMMYEeCTBO BUTamMuH D e
OKOJ10 MOSIoBUHATa OT BPEMETO, 3a KOETO UHave 6e3
3awuTa OV HACTBLNUIO CITbHYEBO n3rapsHe.

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 joaca 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 siin reglarea genelor. Pana in prezent, insa, nu s-a furnizat
nicio dovada stiintificd concludenta pentru o relatie cauzala
ntre 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 in 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
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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.

©r
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.

Aka je tloha vitaminu D v ludskom tele?

Vitamin D hrd klic¢ovu ulohu pri reguldcii metabolizmu
vapnika a fosfatov. Podporuje vstrebavanie vapnika a fosfatu
z ¢riev 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
vSak 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
dodévatelia 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.
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Co este méze spdsobit nedostatok vitaminu D okrem
nedostatoéného pobytu na slnku alebo nedostatoc¢ného
prijmu v potrave?

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 méze viest k zvySenému vylu€ovaniu 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.

@
NMPO®UIN HA XPAHUTENTHWU NPOOYKTW:
YEPBEHO LIBEKJ1O

YepBEHOTO LBEKIO: €AVUH 3UMEH 3eSIeHYYK, KOWTO nma
KaKBO Aa npeanoxu.

[a, mnnn xopa: npes 3MmMaTta, koraTo MMyHHaTa H1 cuctema
€ aTakyBaHa 6e3noLagHo OT BCSKAKBU BUPYCU U Gaumnu,
HUE MMaMe HyXAa TOYHO OT BUTAMWUHM U LEHHW MUHEpPanM,

a CBeXnTe MECTHM NogoBe ca pPsSAKOCT. YepBEHOTO LBEKITO
CbAbpKa MHOTO OT TE€3W BaXKHW Mariky MOMOLLHMLM, KOUTO
HW nomarar ja ocTaHeMm 34paBu U U3MbIHEHW C eHeprust. U
ouwle egHa aobpa HoBMHa: 3a pasnuka OT MHOIO APYrv 3MMHU
3eMeHYyLM KaTo 3e51eTo UMK KUCENOoTO 3erle, KOMTO HEPSIAKO
NPUYMHSBAT Pa3CTPOMCTBO HA XpaHOCMUaTenHarta AenHocT,
LIBEKIIOTO € NoYTK He3abenexmmMo B XpaHoCcMUNaTenHus
TPaKT — C U3KIKYEHUE Ha KbpBaBOYEPBEHUS MUIMEHT, KOUTO
MOXe [a NPUCLCTBA B HalUWUTe uanpaxHeHusi. Ho He ce
npuTecHsBavTe: ToBa € 6e3BpeaeH — U B KOHKPETHUS Criydan
HancTnHa 100% ecTecTBeH — OLBETUTEN 3a XpaHa.

YepBeHOTO LIBEKIO € POACTBEHMK HamMp. CbC 3aXapHOTO
LIBEKIO M KPBbMHOTO LiBEKNO. To npeacTaensea KyntusupaHa
dopma Ha ,06MKHOBEHOTO LiBEKIO® 1 ce nosieaBa B LieHTpan-
Ha EBpona 3aefHo ¢ ApeBHUTE puMnsaHW. BepoaTHo Boam
Ha4anoTo cu OT CPean3eMHOMOPCKUS PEFMOH, NO-CreumarnHo
ot CeBepHa Adpuka. BeputbaTa 3anousa npe3 maw. MNpu
npaBuUIHO CbXpaHeHue (Npy TemnepaTtypa Hag HynaTta v nog
net rpagyca) Tpae AbMro 1 crieq ToBa MOXe Aa ce se Crot-
BEHO KaTo rapHWUTYpa, Ha cyna unu KaTto BKycHa canara.

Mpeasua takTa, 4e YepBEeHOTO LBEKIO Cbabpxa okorno 90
npoueHTa Boaa, TO € HUCKoKanopuyHo. Bbnpeku Toa, nopa-
an 60raTCTBOTO CU OT LEHHM CbCTaBKM (KaTo Hanp. MUHepa-
nvTe kanuui, pocdop, kanu, MarHe3nn 1 xens3o, KakTo n
BUTaMuHK OT rpyna B, ButamuH C n ponunesa kucenvHa), To
MMa BUCOKA XpaHUTeNnHa CTOMHOCT.

BeTaHWHBT, KOWTO NpuaaBa SAPKOYEPBEHUS LBSIT Ha LiBEK-
10TO, CbLUO Taka ce U3Mon3Ba KaTo OUBETUTEN B XpaHUTEN-
HO-BKyCOBaTa NPOMWLLEHOCT.

MN3BecTHM, MONyNsipHU 1 BKYCHU ICTUA C YePBEHO LBEKIO:

BopLu (M3BecTHaTa M3TOHYHOEBpPOMENCKa cyna, NpuroTseHa
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OT YepBEHO LIBEKIO, 640 3ene 1 pasnuyHu ApyrM CbCTaB-
KM criopef pa3nuyHUTE pervoHanHuTe Bapuaumm), canarta
OT YEPBEHO LIBEKITO, Pa3NNYHU SXHUU OT YEPBEHO LIBEKITO,
pV30TO OT YEPBEHO LIBEKITO, COK OT YEPBEHO LIBEKIO, CMYTU
OT YEPBEHO LIBEKITO, MacTa C MbITHEX OT YePBEHO LiBEKIIO,
Kapnayvo OT YepBEHO LIBEKITO ...

Benexka 1: Kakto n npu apyrn coptoBe 3eneH4vyum, B LBeK-
1N0TO CbLLOo ce abcopbupaT 1 HaTpyneaT HATpPATK OT No4BaTta,
KOWTO ca pe3ynTar OT U3nonssaHeTo Ha TopoBse. Npu KOHCY-
Maumsa Ha HopmarHu konnyecTsa obave ToBa HATPATHO HaTo-
BapBaHe 0OVMKHOBEHO He NpeAcTaBnsBa PUCK 3a 30paBeTo.

Benexka 2: LiBeknoTo cbabpxa okcanosa kucenuHa. B
no-ronemMu KonM4ecTBa okcanosaTa KucenvMHa Hamansisa
HanWYHOCTTa Ha MUHEpanu B TANOTO U MOXeE CbLLO Taka Aa
AonpuHece 3a 06pa3yBaHeTo Ha kKaMbHU B 6b6peumnTe. Oco-
©6eHo xopa, KoMUTOo ca NpeapasnonoXeHn kbM obpasyBaHETO
Ha KaMbHM B 6bOpeLnTe UNK KOMTO HaNp. ca Ha Tepanus
nopaau HeQoOCTUT Ha Kensa3o Tpsbea Aa KOHCYMUpaT Yep-
BEHO L|BEKII0 CaMO B YMEPEHU KONnm4yecTBa 1 U3LANO0 Aa
M36ArsaT KOHCymMauuMsiTa Ha CypoBO YEePBEHO LBEKIIO.

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 ramanem 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 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 inruditd, de exemplu, cu sfecla de zahar si
mangoldul. Este o forma cultivata a ,,napului comun” si a venit
in Europa Centrald odatd cu romanii. Probabil ca isi are origi-
nile in regiunea mediteraneeanad, n special in Africa de Nord.
Se recolteaza din mai. Cand este pastratd corect (nu sub zero,
dar nici peste cinci grade), are o durata lunga de viata si poate
fi apoi savuratd gatitad ca garniturd, in supa sau intr-o salata.

Cu un continut de apa de aproximativ 90 la suta, 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 organism
si poate contribui, de asemenea, la formarea pietrelor la ri-

nichi. In 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.

"
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 stran ohrozuju
virusy a bacily a gerstvého, lokalneho 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 burlivd 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 obyéajnej“ 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 moZete 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 nachddza 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 §tava, 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 kameriov.
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.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG |

17



18

=

H A

iadad/ -
= IATSCHI 3 =

WEH & CO

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.

AM4YUXY, M-PNOBON U KOMMAHUA

Kawnuua, xpema, gpes3raB rnac — 0oTHOBO e 3uma. Npu-
nHaTa uHdeKuUs oTHOBO BbpryBa. OTKkbAe uasa 18 u
KaK Aia ce CnpaBuUM C Hesi: NO-4ony nNpeanarame KpaTbk
npernea.

B exxegHeBHaTa cu peyd psiAKo Hapuyame rpunHata uHdek-
LMS C UCTUHCKOTO 1 nme. Hukon He kasga: ,[1o assonuTte,
umMam rpunHa nHgekums.“ MNo-ckopo roeopmMM 3a HaCTUHKA,
BTpUCaHe Unu nons3eame oTAeNHUTE CUMMTOMM, KaTo Hanp.
Xpema, Kawnuvua, repnobon, gpesraBocT, 6pOHXMT 1 Ap., 3a
[a onuLeM UANOCTHOTO CU CbCTOSHUE.

TepMUHBT rpunHa uHgeKkumus e cbbuparteneH TepMUH 3a
pasnuyHu NHEKUUM Ha ropHUTE anxaTenHu nbtuwa. Kak-
TO BEYE CMOMEHAXMe, KIacu4yeckn CMMNTOMM ca: Kalunumua,
xpema, 6onku B repnoto. OTroBOpHU 3a ToBa MoraT aa 6baar
pasnuyHu BUPYCU, @ UMEHHO PUHO, afeHo, napavHgnyeHua
N pecnmpaTopHn CUHLUMTUaNHM BUpycu. Te HaBnusart B TAMO-
TO HW UMK Ype3 Kan4ymum, KOMTO BeYe 3apas3eHun xopa oTaensaT
npw KalnsiHe, KUXaHe v roBop (KankoBa UHMEKUNst), nnm
ypes3 3aMbpceHn NpeameTn, KOMTo AoKoCBamMe, npeauv aa
[onpem pbLeTe cu 40 HOca, ycTaTa Uim o4nTe (KOHTakTHa
uHpekuunst). CnegosartenHo, npeanovMTaHaTa cpega Ha pas-
NnpocTpaHeHWe 3a TakMBa BMPYCY BKIHOYBA MECTa U NOBOAM,
npu KOUTO (MHOrO) Xopa ce cbbupart, roBOPAT NOMEXay Cw,
[OKOCBaT €4HU U CbLUM NPEAMETHU U T.H.

Bupycute ca Han-eheKkTMBHN Npy yCTaHOBABAHETO W pas-
NPOCTPAHEHNETO CM B YOBELLKOTO TS0, KOraTo UMyHHaTa
cuctema e otcrnabeHa. 3a Ta3n Len He e 3aAbIMKUTENHO Aa
cTpafame OT HsIKakBUW crneuuaniun npeaxodHu 3abonsiBaHns
Unu ga nywvMm, Aa ce XpaHum He34paBOCIOBHO, Aa CNUM
Marko nnv aa BOAMM M3MbITHEH CbC CTpec xMBOT. (KaTo,
pa3bupa ce, BCUYKU T€3M Hella MoraT MHOro aa ,noMorHar”
Ha BMpYyCa [a ce yCTaHOBW B TenaTa HW.) 3a Aa ce otcnabu
UMyHHaTa HM cMCTeMa U [ia Ce YNeCHWN HaBNN3aHeTo Ha BU-
pycuTe ca 4OCTaTbYyHU U CaMO OBUYANHUST 3UMEH CTyA4 Unn

npeKkaneHo CyxXmaT Bb3ayx B OTOMNNEHO NoMeLleHne.

MHKy6aUunOHHUAT nepuoA (BpEMETO OT 3apassiBaHETO A0
nosizata Ha CUMMTOMUTE) € MEXAY HAKOMKO Yaca N HAKOMKO
AHn. CuMmnToMUTe OGMKHOBEHO ca BTpUcaHe, Hepasrnosoxe-
HWe, Teyaly Hoc. KaTo 4ONbRAHUTENHU CUMNTOMM MOraT Aa ce
NnosiBAT 3a4epBsiBaHe Ha 04MTe, 6OMKK B MbPoOTo, Kalunuua,
rnaeso6onve n 6onk1 B TANOTO, KaKTO U BUCOKA Temnepary-
pa unu Tpecka. HactuHkata 06UKHOBEHO He NpoabikaBa
noeseye oT cegmuua.

B 3aBMCHMMOCT OT TEXECTTa Ha HacTUHKAaTa ce npenopbysa
Bb3ObpXKaHe OT (PM3M4YeCcKO HaToBapBaHe UMK NoYnBKa
Ha nerno. CumntoMuTe Morat fia ce obrnekyaT ¢ NoaAXoasLLM
nekapcTea — HanpMmep HamansiBaly Temneparypara nekap-
CTBa, flekapcTea NPOTMB Kalunumua, Gonkoycrokossallm fne-
KapcTBa, CrperoBe 3a HOC U T.H., KaTo € NPenopbYnTENHO Te
[a ce u3nucear oT nekap. Yecto ce nonseat 1 pasHoobpasHu
[AOMaLLHK cpeacTBa KaTo Hanp. Yaiose UMy HaTyponaTuiHu
npenaparu, Kato BbB BCMYKM Cly4yaun ce npenopbysa ga ce
npuema AoCTaTbYyHO KOMUYECTBO TEYHOCTHU.

BHumaHue: B otgenHu cnyyam rpunHiTe nHgekuum mo-

raT ga gosefat 40 AOMbIHWUTENHU MHAEKUMK, KaTo Hanp.
6akTepnanHa NnHeBMOHMNS. CUMNTOMWUTE Ha eAHa HaCTUHKa
obaye moraT Aa Hanono6sBaT U Te3M Ha ,,CbLUMHCKU
rpun (MHdnyeHua) unu Ha Covid 3abonsiBaHe. 3aToBa
npu CMMNTOMM KaTo BUCOKa TemnepaTtypa, CUMNTOMU, KOUTO
ce Browasar ¢ BpeMeTo, 6onku B rbpauTe Unm npobnemm ¢
[AVLLAHETO e BaXHO Aa ce NOTbPCU MeAMLMHCKa NOMOLL,.

OnpepeneHo Har-a4o6puAT cueHapuii e BbobLLEe Aa He ce
pasbonsisame oT rpunonogobHa nHoekumns. Hama 3agbi-
KUTenHa BakcUHaLusi — KaTo BCEKU CM pellaBa Aanuv Toea e
nob6pa nnu nowa HosuHa. MpeBeHUMATa Ha MbPBO MSACTO
3anara Ha MakcMMariHoToO yKpenBaHe Ha MMyHHaTa cucTema
(30paBOCIIOBHO XpaHEHe, [OCTATbYHO CbH U YNpaXKHEHUS],
Bb3AbpXKaHWe OT arkoxos U HUKOTUH, XXUBOT Ge3 npekoMepeH
CTPEC) U Ha BTOPO MACTO Ha M3BsArBaHeTo Ha CMTyauum u
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noBoAW, KOUTO MoraT Ja foBeaaT Ao 3apassiBaHe (M3bsrsaHe
Ha TbNMW, CrasBaHe Ha AUCTaHLUUA, HOCeHe Ha mMacka, MoKpu-
Ballia ycTaTa U Hoca, BHMMaHWe a He ce JoKocBaT npegme-
TW, KOUTO ca BUNM JOKOCBaHMW M OT APYrv, PeAOBHA XUrMeHa
WK CbOTB. Ae3nHdeKUms Ha pbleTe). OBnaxHsBaHETO Ha
CyXusi Bb3[lyX B CTasTa U PeAOBHOTO (YAapHO) NpoBETPsiBaHe
crnomarart 3a ToBa [la Ce Cb3[afe Bb3MOXHO Hal-koMdopTeH
1 34paBOCIIOBEH BbTpelUeH KnumaT Mexay cobCcTBeHNTe
YeTupu CTEHW.

|-iAPC|u, DURERE iN GAT & CO

Tuse, secretie, rdguseala - ora de iarna. Infectia gripala
vine din nou. De unde vine si cum sa scipam de ea:
iatd 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.
Dupd cum am mentionat deja, simptomele clasice sunt: tuse,
secretii nazale, dureri Tn 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 picaturi), 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
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de virusuri sunt locurile si ocaziile in care (multi) oameni se
reunesc, vorbesc intre ei, ating aceleasi obiecte etc.

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
slabi 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 inseamna in primul rand cel mai puternic
sistem imunitar posibil (nutritie sdnatoasa, 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 nddcha, kasel, bolest hrdla,
chrapot, zapal priedusSiek 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 syncycidlne virusy. Do
nasho tela sa dostavaju bud'kvapockami, ktoré vylucuji uz
infikovani ludia pri kaslani, kychani alebo hovoreni (kvap6¢-
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
nas 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 mézu vyskytnut
ervené odi, bolest hrdla, kasel, bolesti hlavy a kibov ako aj
zvySend teplota alebo horucka. Prechladnutie zvy€ajne netrva
dlhSie ako tyZden.
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V zavislosti od zavaznosti prechladnutia sa odportca fyzické
Setrenie alebo odpocinok na l6zku. Priznaky sa daju timit
vhodnymi liekmi - napriklad liekmi proti hortcke, kaslu €i
bolesti, nosovym sprejom, najlepsie podla predpisu lekara.
Pouzivaju sa aj mnohé domace prostriedky ako niektoré &aje
alebo prirodné lie¢ivé pripravky, ale v kazdom pripade sa
odporutca dostato¢ny prijem tekutin.

Pozor: V jednotlivych pripadoch mdzu chripkové infek-

cie viest k dalsim infekciam, ako je napr. bakterialny zapal
plic. Priznaky prechladnutia sa vSak mézu podobat aj
tym, ktoré suvisia s ,,pravou® chripkou (influenza) alebo
ochorenim Covid. Pri priznakoch, ako je vysoka horucka,
neustéle 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 chripkovt
infekciu. Ockovanie neexistuje - Ci to budete brat ako dobru
alebo zlU 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-
aciam 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, pravidelna hygiena rik alebo dezinfekcia). Zvlh¢ova-
nie suchého vzduchu v miestnosti a pravidelné (ndrazové)
vetranie pomdha udrziavat zdravi vnitornt klimu vo vnutri
u vas doma.




Betreuung: ein hoher Wert

o)

Wir feiern 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 {iber uns
herein. Das Leid der Betroffenen wiegt schwer
und ist durch nichts wiedergutzumachen. Die
Auswirkungen aufunser Leben sind damit nicht
zu vergleichen. Und doch sehen wir uns da-
mit konfrontiert, dass sich die Grundlagen
unseres Lebens - wahrscheinlich auf lange
Sicht - tiefgreifend verandert haben. Kaum
fiir moglich gehaltene Bedrohungsszenarien,
Energieknappheit, Teuerung und Inflation be-
wirken eine Transformation unserer Lebenswelt.
Wir werden manches neu bewerten miissen.
Und wir werden uns entscheiden miissen, was
uns in Zukunft wie viel wert ist. Viele Tausend
Osterreicherinnen und Osterreicher - und es
werden nochviel mehr daraufangewiesen sein
-zu Hausein den eigenen vier Wandenin guten
Héanden 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!

MNONATAHETO HA TPUXW: YCNYTA C
BUCOKA CTOMHOCT

ToBa e Beye TpeTtarta Konega, KOATO npasHy-
BamMe B CsHKaTa Ha KopoHaBsupyca. Hayuu-
XMe ce [a XvBeem C Bupyca, Ho GonecTTa
BCE Olle CblLlecTByBa W NpoabikaBa Ada
6bae 3annaxa 3a MHo3unHa. BaxHo e Bce
ouwle Aa BHUMaBame, 3a [a Hamanum Bb3-
MOXHO Hal-MHOro pucka ga ce pasboneem
vnu aa 3apasum apyrm xopa. Ho Tbkmo B
MOMEHTa, B KOWTO ycrsixme Aa cu umarpa-
OMM onpefeneHa pyTWHa B CrpaBsHETO C
KOpOHaBupyca, HW BpbXNETS creqpaliarta
cepvio3Ha kpu3a ¢ HanageHveto Ha [yTuH
n Pycus cpewy YkpanHa. CTpagaHueto Ha
noTbpneBLNTE OT Ta3n arpecus e TeXKO U
He Moxe fda 6bde KOMMNEHCUMPaHO C HULO.
EdpektniTe BbpXy Halums XMBOT ca Hecpas-
HMMO No-Marnku. Yl Bbnpekun ToBa e BaXHO Aa

DAHEIM BETREUT

oTyeTeM (hakTa, Ye ToBa CcbbuTME BOAM OO0
ObNOOKN NMPOMEHM B XXMBOTa HU U Te Bepo-
SITHO LLe ce 3aAbpxaT B AbMrOCPOYEH MraH.
CueHapun, B KOUTO CbLUEeCTBYBa 3annaxa 3a
HallaTa CUrypHOCT — HeLLIo, KOETO Npeawm cyn-
TaxMme 3a KparHO HenpaBaonogobHo — KakTo
W HEQOCTUIbT Ha eHeprud, NoBMLLIAaBaHETO Ha
LeHuTe 1 nHdnauusTa TpaHcgopmMupat 0b-
nvKa Ha cBeTa, B KONTO xuBeeM. Lle Tpsbea
[a npeoLeHnM Hskou Hela. M cbLuo Taka we
TpsibBa fAa pelunM Koe HaucTuHa cv cTpyBa
3a Hac B bbpelle. 3a Hac, kaTto oOLLecTBo,
YBEPEHOCTTa, Y€ MHOr0 XWIMsiAn aBCTPUNKK
1 aBCTpuiLumM ca B Jobpu pbLe 1 nonyyaesat
rpXu B COBCTBEHUTE CU YETUPU CTEHM, OM-
peneneHo 6u TpsbBano ga e Hewo, Koeto
cu cTpyBa. [locTbnHOCT 3a 06rpuxBaHUTE,
crnpaBednvBO 3anfaljaHe 3a nonarawmTe
TPWXN — U3KIMKOYUTENTHO BAXHO € Te3n CTbIl-
60Be Ha nonaraHeTo Ha rpuXu Aa CTOST Bbp-
Xy CTabUInHu OCHOBM.

Becena, mvupHa Konepa!
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INGRIJIRE: O VALOARE RIDICATA

Anul acesta sarbatorim deja al treilea Cra-
ciun la umbra Coronavirusului. Am invatat sa
trdim cu virusul, dar boala este inca prezenta
si pentru multi este si o amenintare. Totusi,
este important sd aveti grija sd mentineti cat
mai scazut riscul de a vd imbolnavi sau de a
infecta pe altii. Dar numai ce am dezvoltat o
anumitd rutind in a face fata coronavirusului,
cd urmatoarea crizd grava a izbucnit asupra
noastrd cu atacul lui Putin asupra Ucrainei.
Suferinta celor afectatiatarna foarte greu sinu
poate ficompensata cu nimic. Impactul asupra
vietii noastre nu poate fi estimat. Si totusi ne
confruntdm cu faptul ca fundamentele 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 provoaca o transformare in
mediul nostru de viatd. Va trebui sd reevaluam
unelelucruri. Sivatrebuisa decidem ce valoreaza
cat de mult pentru noi n viitor. A sti ca multe
mii de austrieci sunt pe maini bune acasd - si
multi altii vor depinde de asta - trebuie sé fie
ceva pretuit de noi, ca societate. Accesibilitate
pentru cei ingrijiti, un venit echitabil pentru cei
care fi ngrijesc - mai ales in vremuri dificile,
acesti piloni ai securitatii ingrijirii trebuie s
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 stale pritomna a pre mnohych je
aj hrozbou. Stdle je doleZité byt opatrny, aby
bolo riziko, Ze ochoriete alebo nakazite inych,
¢o najnizsie. Ale len ¢o sme si vytvorili urcitu
rutinu v boji s koronavirusom, vali sa na nas
dalSia vaznakriza s itokom Putinovho Ruska na
Ukrajinu. Utrpenie postihnutych je obrovské a
neda sa ni¢im od¢init. Dopad na nas Zivot sa s
nim nedd porovnavat.

A napriek tomu sme konfrontovani so skutoc-
nostou, Ze zaklady nasho Zivota sa velmizmenili,
pravdepodobne na dlhd dobu. Scenére hrozieb,
ktoré sa sotva povazovali za mozné, nedostatok
energie, zvySovanie cien a inflacia sposobu-
ju transformdciu nasho Zivotného prostredia.
Niektoré veci budeme musiet prehodnotit. A
budeme sa musiet rozhodnut, ¢o bude mat pre
nas v buddcnosti aku cenu.

Vediet, Ze mnohé tisice Rakd$anov je vdobrych
rukdch domavo svojom zndmom prostredni - a
mnohi dal§i budd nato odkazani - musi byt nie-
o, €o pre nas ako spolocnost, pre nas vsetkych
bude mat cenu. Cenova dostupnost pre tych,
ktori st odkdzanfi na starostlivost, spravodlivy
prijem pretych, ktorisa o nich starajii - najmav
tazkych éasoch musiatieto piliere zabezpecenia
starostlivosti stat na pevnych zakladoch.

Stastné a pokojné Vianoce!

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

AHnfpeac Xepl, MarucTbp Ha HaykuTe
Presedintele asociatiei

Predseda odborného zdruzenia

Pet's malee

Kartoﬁelgulasch_

KAPTO®EH IYIALL / 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 schélen, 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 prizd 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 curata de coaja, se taie in bucati mari si se
fierb in apa cu sare. Prdjiti ceapa cu carnatul Tn 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.

- /k
RECIPE BY

CbCTABKMU
3A 4 MOPLIMU WWW.ICHKOCHE.AT

» 800 rp. kapTochmn

» 300 rp. HageHvua BpayHLuBanrep (HapsisaHa
Ha NEHTUYKN)

» 2 rmaBwu nyk (HapsisaHu Ha Kyb4yera)

» 40 rp. YepBeH nunep Ha npax (MwoT)

» 1 WMnKa Yvinu Ha npax

» 2 padpmHoBM nucta

» 750 mn Tenewkn 6ynboH

» 3 CyneHu MbXuuy 6pallHo (3a CrbcTsiBaHe)

» 1 pakueHa Yallka onvo

HAYUH HA NPUTOTBAHE

KapToguTe ce obenBart, Hapsa3BaT ce Ha xarku u ce
cBapsiBaT B MoAconieHa Boaa. JIykbT ce 3anbpkea ¢
HapeHuuata BpayHiwBarirep B manko onvo. Cnep toea
ce Hanuea TeneLlkus 6ynboH, 406aBAT ce YepBEHNS M-
nep, HageHuuata bpayHwiBanrep, YnuTo, kaptodute n
padumHoBuTe nucTa. CrbcTsiBa ce ¢ 6paluHo no xenaHue
1 crnep ToBa kapToeHust rynail ce ocTaBs Aa NpecTou
10 MUHYTH.
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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.

[
WWM



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
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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
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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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