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Kleine Schritte

zur Normalita
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Wir alle hoffen, dass wir in diesem Jahr -
es ist bereits das dritte Jahr der Corona-
Pandemie - wieder ein Stiick des Weges
zu jenem Zustand hinter uns bringen,
den wir mittlerweile sehnsiichtig als
»unsere Normalitdt® bezeichnen. Ja, wir
wiinschen uns unsere einstige Normali-
tat zurilick. Ob dieser Wunsch jemals in
Erfiillung gehen wird, wissen wir nicht.
Wir kénnen das Coronavirus leider nicht
durch einen Zauberspruch zum Ver-
schwinden bringen, wenigstens nicht in
absehbarer Zeit. Vielmehr miissen wir
uns darauf einstellen, dass es - sténdig
mutierend - in immer neuen Infektions-
wellen wiederkehrt. Aber wir kdnnen

alle unseren Beitrag zu einer moglichst
raschen bzw. weitgehenden Normalisie-
rung unseres Lebens leisten: indem wir
zum Beispiel die MaBnahmen gegen die
Verbreitung des Virus mittragen, uns ver-
antwortungsvoll verhalten und auf diese
Weise uns und andere schiitzen. Das eine
oder andere hat sich bereits zum Bes-
seren gewendet. Es gibt Impfstoffe, die
bisher trotz laufend neuer Virusvarianten
wenigstens vor schweren Verldufen der
Erkrankung weitgehend bewahrt haben.
Es zeichnen sich, wenn auch viel weniger
rasch, als anfangs erhofft, Erfolge bei der
Entwicklung von Arzneimitteln und Be-
handlungsmethoden ab. Und es stellt sich
bei den Menschen eine gewisse Erfah-
rung im Umgang mit der Bedrohung ein.
Hdochste Zeit, wieder ein wenig unaufge-
regte Routine in unseren Alltag einziehen
zu lassen.

MANKU CTBIMNKU KbM
HOPMAJIHOCTTA

Bcuuku ce HapsBame, Ye npes Tasu
roguHa — KOsiITo e Beye TpeTtara roguHa
Ha NaHaemusiTa OT KOPOHABUPYC — Lie
ycrieeM MoHe Marko [ia ce 3aBbpHEM
KbM CbCTOSIHUETO, KOETO MEXAYBpe-
MEHHO C KOMHEX Hapuyame ,HaliaTta
HopmanHocT“. [la, nckame aa cu BbpHEM
npeavilLHaTa HM HopMarnHocT. He aHaem
[anv ToBa XenaHue Hsikora Lie ce
cobaHe. 3a cbXxaneHne He MoXeM Aa

n3nonssamMe MarM4ecko 3aknuHaHue, 3a
[a Hakapame KopoHaBupyca Aa nsyes-
He — unu noHe He B 0603pnMo GbaeLLe.
Mo-ckopo TpsibBa Aa cMe NOAroTBEHM 3a
dakTa, 4e Ton — NOCTOSTHHO MyTUpaLL,

— LLle MpPoABLIKM Aa ce 3aBpblua B OLLe
HOBM BbIIHM Ha 3apasaTta. Ho Bcuyku

HVYe MOXeM Aa AafeM CBOS NPUHOC 3a
HOPMarnuampaHeTo Ha XXUBOTA CU Bb3-
MOXHO Hai-6bp30 UM NoHe Ao ronsima
CTeneH: HanpvMep KaTto noakpensive
MepKuTe cpeLLly pa3npoCcTpaHeHNeTo Ha
BMPYCAa, KaTo ce AbPXKNM OTFTOBOPHO U

No TO3W Ha4WH 3almuTaBame cebe cu n
apyrite. EQHOTO unu gpyroTo Beye ce e
NPOMEHWINO KbM No-gobpo. Nma sakcu-
HW, KOUTO BBMNPEKN MOCTOSHHUS MOTOK

OT HOBM BapuaHTW Ha BUpYyca gocera
MoHe [0 ronsiMa cTeneH npeanaseart ot
TEXKO NpoTuyaHe Ha 3abonssaHeto. Mima
npusHaum Ha ycrnex B pa3paboTBaHeTo Ha
rniekapcTea U METOAM 3a fneyeHne, Makap
1 gocta no-6aBHO, OTKOJIKOTO Ce O4aKBa-
e mbpBoHa4anHo. M xopata npuaobu-
BaT U3BECTEH OMUT B CNPaBSAHETO CbC
3annaxara. KpaHo Bpeme e fa BbBefem
OTHOBO MariKO CMOKOWMHa pyTUHa B exe-
OHEeBMeTO CU.
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PASI MICI CATRE NORMALITATE
Speram cu totii cd in acest an - este deja
al treilea an de pandemie Corona - vom
reusi sa ne intoarcem macar partial la
acea stare pe care am ajuns sd o numim
cu nostalgie "normalitatea noastrd". Da,
ne dorim sd ne revenim la normalitatea
de altadata. Nu stim daca aceasta dorinta
se va implini vreodatd. Din pacate, nu pu-
tem face coronavirusul sa dispara ca prin-
tr-o vraja, cel putin nu in viitorul apropiat.
Mai degraba, trebuie sa fim pregatiti
pentru faptul cd - in continua mutatie -
revine in valuri mereu noi de infectie. Dar
putem contribui cu totii la normalizarea
vietii noastre cat mai repede sau cat

mai mult posibil: de exemplu, sprijinind
masurile Impotriva raspandirii virusului,
adoptand un comportament responsabil
si protejandu-ne astfel pe noi insine si pe
ceilalti. Cateva lucruri s-au schimbat deja

n bine. Existd vaccinuri care au prevenit
pand acum, cel putin in mare masurd,
evolutiile grave ale bolii, in ciuda aparitiei
constante a unor noi variante de virus.
Existd semne de succes in ceea ce prives-
te dezvoltarea de medicamente si metode
de tratament, desi nu asa de repede cum
se spera initial. lar oamenii dobandesc o
anumitd experientd in a face fata riscului.
Este timpul sd reintroducem un pic de
rutina calma in viata noastra de zi cu zi.
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MALYMI KROKMI K NORMALNOSTI
Vsetci dufame, Ze tento rok - je to uz
treti rok pandémie koronavirusu - sa
nam podari dostat spéat do stavu, ktory
teraz tuzobne nazyvame ,nasou normal-
nostou®. Ano, chceme spét nasu byvalu
normalnost. Nevieme, ¢i sa toto Zelanie
niekedy splni. Zial, nedd sa pouzit za-
klinacia formula, vdaka ktorej by koro-
navirus zmizol, asponi nie v dohladne;j
dobe. Skdr sa musime pripravit na to, Ze
sa bude - neustéle mutujuci - neustéle
vracat v novych vlnach infekcie. VSetci
v§ak mézeme prispiet k tomu, aby sme
sa €o najrychlejSie a v o najvacsej miere
vratili k normalnemu Zivotu: napriklad
podporou opatreni proti Sireniu virusu a
zodpovednym spravani a tymto spdso-
bom chrénili seba aj ostatnych. Jedno aj
druhé sa uz zmenilo k lepSiemu. Existuju
vakciny, ktoré napriek neustalemu prilevu
novych variantov virusu, z velkej ¢asti
aspon ochranili pred tazkym priebehom
ochorenia. Ukazuju sa zndmky Uspechu vo
vyvoji liekov a lie€ebnych metéd, aj ked'
ovela pomalSie, ako sa povodne ocakava-
lo. A ludia ziskali urcité skusenosti, ako sa
spravat pri ohrozeni. Je najvyssi ¢as opat
zaviest trochu pokojnej rutiny do nasho
kazdodenného Zivota.

Mag. Dr. Viktoria Tischler
Fachgruppenobfrau

Mpencenaten Ha NpodecuoHanHuTe rpyni
Presedinta grupului profesional
Predsednicka odbornej skupiny
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h: Fast alle rechnen

friiher oder spater damit, kaum jemand ist daruf wirklich vorbereitet.

RegelmiBig wird gewarnt: Wieder einmal seien Osterreich
und weite Teile Europas nur haarscharf an einem Blackout
vorbeigeschrammt. Doch irgendwann werde es unweigerlich
zu einem schlagartigen iiberregionalen und moglicherweise
auch langerfristigen Zusammenbruch der Stromversorgung,
einem sogenannten Blackout, kommen. Ein kleiner Fehler
bzw. Defekt, ein (terroristischer) Akt der (Cyber-)Sabotage im
komplexen System des internationalen Spannungsausgleichs
oder die Auswirkungen eines Naturereignisses, all das kénnte
dazu fiihren, uns in ein bisher noch nicht da gewesenes Dun-
kel zu stiirzen.

In der Tat keine rosigen Aussichten. Denn im Falle eines
Blackouts wiirden nicht nur die sprichwdrtlichen Lichter aus-
gehen. Stunden-, moglicherweise tagelang wiirde praktisch
die gesamte Infrastruktur zusammenbrechen. Denn unser
Leben wird aus Strom gespeist.

DAHEIM BETREUT

Kein Strom wiirde bedeuten: keine Elektrizitét, keine Mog-
lichkeit zu kochen, Zusammenbruch der privaten (Tele-)
Kommunikation, kein Handy, kein Internet, kein TV bzw.
Radio, keinerlei Kontakt zur ,,AuBenwelt®, keine Information,
Zusammenbruch der Verkehrsinfrastruktur, keine Ampeln,
keine Treibstoffversorgung, keine elektrisch betriebenen
offentlichen Verkehrsmittel, Ausfall von Kiihlsystemen und
Kiihlschranken, Ausfall von Supermarktkassen und Logistik-
systemen und damit ein Zusammenbruch der regulédren Ver-

sorgung mit Lebensmitteln, Ausfall von Bankomatkassen und

Geldbehebungssystemen, Zusammenbruch der Produktion
und der Dienstleistungsinfrastruktur, Ausfall vieler Heizungs-

systeme, massiv eingeschrankter Notbetrieb in Spitdlern und

vieles mehr. Es geht also gar nichts mehr und wir waren auf
uns selbst und unsere unmittelbare Umgebung verwiesen.
Dieses Szenario sollte sich jede bzw. jeder einmal vorzustel-
len versuchen.

WAS TUN BEI EINEM BLACKOUT?

Ist es einmal so weit, kann man eigentlich nur mehr warten
und alles unternehmen, um sich selbst und die Menschen
in seiner unmittelbaren Umgebung ohne Schaden durch die
Situation zu bringen. Ein wesentlicher Baustein dazu ist die
Vorsorge.

REGIERUNGS- UND ZIVILSCHUTZORGANISATIO-
NEN EMPFEHLEN BESONDERS FOLGENDE
VORKEHRUNGEN:
Lebensmittel- und Getrdnkevorrate fiir mindestens 7 Tage
und alle im Haushalt Anwesenden (auch Haustiere) an-

legen, dabei den Inhalt der Tiefkiihltruhe nicht als Basis der

Versorgung einberechnen. Am besten Lebensmittel, die
direkt zum Verzehr geeignet sind.

Ersatzbeleuchtung bereithalten: Taschenlampen mit
Reservebatterien, Petroleumlampe, Kerzen, Feuerzeuge,
ziindhdlzer (Vorsicht bei offener Flammet).
Ersatzkochgelegenheit, z. B. mit Trockenspiritus oder
Brennspiritus, Campingkocher, Fonduekocher.
Batterieradio (mit Ersatzbatterien) oder Kurbelradio, um
wichtige Informationen empfangen zu kdnnen.

Erste-Hilfe-Set sowie einen Vorrat wichtiger und notwendi-

ger Medikamente immer bereithaben.

Auch Hygieneartikel bevorraten.

Eventuell M&glichkeiten einer Notstromversorgung bzw.
einer alternativen Heizungsoption vorsehen.

Sich mit den Familien- bzw. Haushaltsmitgliedern und
Angehdrigen vorab liber notwendige Hilfs- und Unterstiit-
zungsleistungen bzw. gemeinsames Vorgehen absprechen.
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NMPEKbCBAHE HA 3AXPAHBAHETO E
Bb3MOXHO NO BCAKO BPEME

Bbnpeku yecTuTe npeackasaHus 3a TOBa, KOW NN Ha-
ucTuHa 6e oyakBan naHgeMus OT TakbB Mallab, npeaun
KOpOHaBMUpPYCHT Aa npeB3eme cBeta? NogobHa e cutya-
UMATa U C YeCTO LUTUPAHOTO NpeKbCBaHe Ha 3axpaHBa-
HETO: NOYTU BCEKU 0 OYaKBa PaHO UMM KbLCHO, HO eaBa
JIY HAAKOW € HauCTUHa NOAroTBEeH 3a Hero.

Wma penoBHW npegynpexaeHusi: ABCTpUS U ronemm 4actu oT

EBpona oTHOBO Lle ce pa3MMHaT camo Ha KOCbM OT NpPeKbC-
BaHe Ha 3axpaHBaHeTo. Ho B HAKON MOMEHT HEU3BEXHO Lue
ce Crny4u BHe3aneH, HagpernoHareH 1 BeposaTHO ObNro-
CpOYEH CPMB Ha eneKkTpo3axpaHBaHETO, Taka Hape4YeHoTo
npekbcBaHe Ha 3axpaHBaHeTo. Manka rpewika nnu gedexr,
(TepopucTnyeH) akT Ha (knbep) caboTax B CrioxxHaTa cucTe-

Ma 3a MexayHapoaHo 6anaHcupaHe Ha Hanpexe-

HMETO UNK nocrneauuuTe OT NPUPOOHO CLbUTHE

— BCMYKO TOBa MOXe [a HM Hakapa aa ce noTonum

B 6e3npeliegeHTeH Mpak.

MepcnekTuBaTa HaUCTMHa He e po3oBa. 3alloTo B
cryyaii Ha NpeKkbCcBaHe Ha 3axpaHBaHeTo He camMo

MOCMNOBUYHUTE NaMMu Lie u3racHat. 3a 4acoBe, a
BEPOSATHO 1 3a AHW, Ha NpaKTUKa LanaTa MHpacTpyKkTypa
Le ce cpuHe. 3aLloTo XMBOTLT HY Ce 3axpaHBa Ha TOK.

[a HamMa Tok 6u 03HayaBarno: Aa HsMa enekTPU4ecTBo,

Ja HAMa Bb3MOXXHOCT 3a rOTBEHE, [ja Ce CPUHe YacTHaTa
(Tene)xomyHukaums, ga HaMa MobuneH TenedoH, Aa Hama
VMHTEPHET, Aa HAMa TeNeBnsnsa Unu paguo, Aa HaMa KOHTaKT
C ,BbHLUHUS CBAT", Aa HAMA UHopMauus, fa ce CpUHe
TpaHcnopTHaTa MHAPACTPYKTYpa, Aa HAMa cBeTodapu, Aa
HsSIMa 3axpaHBaHe C rOpUBO, A HsIMa eNEKTPUYECKN 3afBUXK-
BaH OOLLECTBEH TPAHCMOPT, Aa Ce NOBPeasiT OXNIaguTENHNTE
CUCTEMM M XNAAUIMTHULNUTE, A ce NOBPEAAT KacuTte B cynep-
MapKeTUTe 1 NTOTMCTUYHUTE CUCTEMM U MO TO3M HAYUH Aa ce
CpViHE PEAOBHOTO CHabasiBaHe C XpaHUTENHU CTOKU, Aa ce
noBpeaar kacute Ha 6GaHKkomaTuTe U CUCTEMUTE 3a TErneHe
Ha napu, 4a ce CpyMHaT NPOU3BOACTBOTO U 0bCcnyxBaLla-

Ta UHGPACTPYKTYpa, Aa ce NOBPeAAT MHOro OTOMMUTENHU
cucTeMu, Aa ce orpaHnyyn MacuBHO aBapwiiHaTta paboTa B
6onHuuMTE M MHOTO Apyru. Taka BeYe HULWWO HAMa Aa paboTtu
1 We 6baem ocTaBeHn CcbC cebe Cu 1 HEMOCPEACTBEHOTO CU
obkpbxeHune. Becekun TpsabBa ga ce onvTa NOHE BEAHBX Aa CU
npeacTaBn TO3M CLEHaPUNA.

KAKBO Q1A HAMPABUTE B CITYYAN HA NMPEKbCBA-
HE HA 3AXPAHBAHETO?

KoraTo goinge To3n MOMEHT, BCUYKO, KOETO HauCTUHa MoXeTe
[a HanpaswuTe, e [a n34akate 1 a HanpaBuTe BCUYKO Bb3-
MOXHO, 3a Ja ycrneeTe BMe 1 XopaTa B HEMocpeaCTBEHOTO BU
0bKpBbXXEHME Aa Ce CnpaBuUTe CbC CUTyauuaTa 1 4a ocTaHeTe
HeBpeavmu. [NpeBeHUMATa e KNoYoBa YacT OT ToBa.

NMPABUTEJICTBEHUTE OPTAHU3ALIUUA U OPTAHN3A-
LUMUTE 3A TPAXKOAHCKA 3ALUUTA NMPENOPBYBAT
MU3PUYHO CINEOHUTE NPEANA3HU MEPKU:
3anaceTe ce ¢ XpaHWUTENHM CTOKN M HanWTKK 3a NOHe
7 OHWU 1 cbbepeTe BCUYKU YrieHOBE Ha JOMAKUHCTBOTO
(BkMHOYMTENHO JoMaLLHKM Nobumuwm), 6e3 fa BknoyBare
CbAbPXKaHWETO Ha hpusepa kato 6as3a 3a cHabasBaHeTo.
Hait-no6pe e oa ce 3anacute ¢ XpaHWUTENHU CTOKU, KOUTO
ca NoAXOAsALM 3a AUPEKTHA KOHCYMaLMS.
MoaroTBeTe pe3epBHO OCBETNEHME: (DEHEPYETA C pe3epB-
HM B6aTepun, KEPOCMHOBA Namna, CBeLLM, 3ananku, Knbput
(BHMMaBaWnTe C OTKpUTK NNambUm!).
Pe3epBHU CbOpBKEHNSA 3a rOTBEHE, Hanp. paboTeLmn cbe
CyX CMMPT UMK AeHaTypupaH CnvpT, roTBapcka neyka 3a
KbMMWHT, roTBapcka neyvka 3a hoHAt.
Pagwno ¢ 6atepun (c pesepBHM GaTepun) nnm pagmo ¢ ma-
HMBenNa, 3a fa MOXe [a ce nony4vasa BaxkHa MHdopmaLums.
BuHaru umaiiTe rotoBa anTeyka v 3anac oT BakHW U HEO6-
XOOMMU nekapcTea.
ChbLUo Taka ce 3anaceTe C XUrmeHHU NpoayKTy.
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EBeHTyanHo npefBuaeTe Bb3MOXHOCTY 32 aBapuiHO enek-
Tpo3axpaHBaHe UNu anTepHaTVBHA OMNUMS 3a OTOMJIEHME.
YroBopeTe ce NpeABapuUTENHO CbC CEMERCTBOTO MK Yre-
HOBETE Ha JOMAKUHCTBOTO U POOHUHWTE 3a HeobxoaumuTe
YCIyru 3a NMoMmoLL, ¥ NOAKPena Unn 3a CbBMECTHU ecT-
BUSI.

O PANA DE CURENT SE POATE INTAMPLA iN ORICE
MOMENT

Desi a fost adesea preconizat: cine se astepta cu adevérat
la o pandemie de o asemenea amploare inainte ca Corona
sa loveasca lumea? La fel se intampla si cu mult mentio-
nata pana de curent: aproape toatad lumea se asteapta la
asta mai devreme sau mai tarziu, dar aproape nimeni nu
este cu adevarat pregatit pentru ea.

Exista avertismente regulate: incd o data, Austria si o mare
parte a Europei au fost la un pas de o pana de curent. Dar, la
un moment dat, va avea loc Tn mod inevitabil o cddere supra-
regionald brusca si, eventual, pe termen lung a alimentarii
cu energie electrica, o asa-numita pana de curent. O mica
eroare sau defect, un act (terorist) de (cyber) sabotaj in sis-
temul complex de echilibrare internationald a tensiunilor sau
efectele unui eveniment natural, toate acestea ne-ar putea
conduce la cufundarea intr-un intuneric fara precedent.

intr-adevir, perspectiva nu este roz. Pentru ca, in cazul unei
pene de curent, nu numai ca s-ar stinge proverbiala lumina.
Timp de cateva ore, poate zile, practic intreaga infrastructu-
rd s-ar prabusi. Pentru ca vietile noastre sunt alimentate de
electricitate.

Lipsa energiei electrice ar insemna: lipsa curentului elec-
tric, imposibilitatea de a gati, prabusirea (tele)comunicarii
private, imposibilitatea de a folosi telefonul mobil, internetul,
televiziunea sau radioul. Fard radio, niciun contact cu "lumea
exterioard", nicio informatie, prabusirea infrastructurii de
transport, niciun semafor, nicio alimentare cu combustibil,
niciun transport public electric, defectarea sistemelor de ra-
cire si a frigiderelor, defectarea caselor de marcat din super-
marketuri si a sistemelor logistice si, prin urmare, prabusirea
aproviziondrii regulate cu alimente, defectarea bancoma-
telor si a sistemelor de retragere a numerarului, prabusirea
infrastructurii de productie si de servicii, defectarea multor
sisteme de incélzire, restrictionarea masiva a operatiunilor
de urgenta in spitale si multe altele. Cu alte cuvinte, nimic nu
mai functioneaza si am fi ldsati in voia sortii si a imprejurimi-
lor noastre. Toata lumea ar trebui sa incerce sa-si imagineze
acest scenariu.

CE TREBUIE FACUT iN CAZ DE PANA DE CURENT?
Atunci cand se intampla, tot ceea ce poti face cu adevarat
este sd astepti si sa faci tot ce poti pentru ca tu si persoane-
le din imediata ta apropiere sa treceti cu bine prin aceasta
situatie. Masurile de precautie sunt o parte cheie a acestui
demers.

| DAHEIM BETREUT

ORGANIZATIILE GUVERNAMENTALE SI DE
PROTECTIE CIVILA RECOMANDA iN SPECIAL
URMATOARELE MASURI DE PRECAUTIE:
Faceti provizii de alimente si bauturi pentru cel putin 7 zile
si pentru toti membrii gospodariei (inclusiv animalele de
companie), fard a include continutul congelatorului ca baza
de aprovizionare. De preferintd, alimente care sunt gata de
consum.
Pregatiti mijloacele de iluminat de rezerva: Lanterne cu
baterii de rezerva, lampi cu parafind, lumanari, brichete,
chibrituri (atentie la flacdra deschisat).
Mijloace de gatit de rezerva, de exemplu, cu alcool uscat
sau alcool metilic, aragaz de camping, aragaz fondue.
Radio cu baterii (cu baterii de rezervd) sau radio cu
maniveld pentru a primi informatii importante.
Sd aveti intotdeauna la indemana o trusa de prim ajutor
si o rezerva de medicamente importante si necesare.
De asemenea, faceti provizii cu produse de igiena.
Eventual pregatiti optiuni pentru o sursa de alimentare
electrica de urgentd sau o optiune de incalzire alternativa.
Conveniti in prealabil cu membrii familiei sau ai gospo-
dariei si cu rudele asupra serviciilor de asistentd si sprijin
necesare sau asupra unei actiuni comune.
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,»BLACKOUT* JE MOZNY KEDYKOLVEK

Hoci sa to ¢asto predpovedalo: Kto skuto¢ne ocakaval
pandémiu takéhoto rozsahu predtym, ako svet zachvatil
koronavirus? Podobne je to aj s tolko citovanym ,,blac-
koutom®: Skor ¢i neskdr s nim pocita takmer kazdy a len
malokto je to skutocne pripraveny

Pravidelne prichddzaju varovania: Rakusko a velké Casti Eurd-
py st opét len o vlasok od ,blackoutu®. Ale v istom momente
nevyhnutne ddjde k nahlemu, nadregiondlnemu a mozno aj
dlhodobejsSiemu kolapsu zasobovania elektrickou energiou,
takzvanému blackoutu. Mala chyba &i porucha, (teroristicky)
¢in (kybernetickej) sabotaze v zlozitom systéme medzina-
rodného vyrovnavania napatia ¢i dopady Zivelnej udalosti, to
vSetko by mohlo viest k tomu, Ze sa ponorime do bezprece-
dentnej temnoty.

V skuto€nosti to nie su ruzové vyhliadky. PretoZe v pripade
vypadku prudu by zhasli nielen tie povestné svetld. Na hodi-

ny, mozno dni by skolabovala prakticky celd infrastruktura.
PretoZe nds Zivot je napdjany elektrinou.

Vypadok elektrického pridu by znamenal: Ziadna elektrina,
Ziadna mozZnost varenia, vypadok sikromnej (tele)komunika-
cie, Ziadny mobilny telefén, Ziadny internet, Ziadna televizia ¢i
radio, Ziadny kontakt s ,,vonkajsim svetom®, Ziadne informa-
cie, vypadok dopravnej infrastruktury, Ziadne semafory, Ziad-
ne dodavky pohonnych hmét, Ziadne elektrické prostriedky
verejne dopravy, vypadok chladiacich systémov a chladniciek,
vypadok pokladni a logistickych systémov supermarketov a
teda kolaps pravidelnej dodavky potravin, vypadok pokladni a
vyberov hotovosti z bankomatov, kolaps vyrobnej a servisnej
infrastruktury, vypadok mnohych vykurovacich systémov, ma-
sivne obmedzenie pohotovostnej prevadzky v nemocniciach a
mnohé dalSie. TakZe by prakticky ni¢ nefungovalo a zostali by
sme odkdzani sami na seba a svoje najblizSie okolie. Kazdy by
sa mal pokusit predstavit si tento scendr.

€O ROBIT V PRIPADE ,,BLACKOUTU*?

Ak raz pride ten moment, jediné, ¢o mdZete naozaj urobit, je
pockat a urobit vSetko pre to, aby sme tuto situdciu my sami
a ludia okolo nds prekonali bez ujmy. Kli¢ovou stcéastou je
prevencia.

VLADNE ORGANIZACIE A ORGANIZACIE CIVILNEJ
OCHRANY KONKRETNE ODPORUCAJU NASLEDU-
JUCE PREVENTiIVNE OPATRENIA:
Urobte si zdsoby jedla a pitia aspof na 7 dni a pre vSetkych
¢lenov domécnosti (vratane domécich milacikov), pricom

za zaklad zasob nepoditajte obsah mraznicky. Najlepsie su
potraviny, ktoré st vhodné na priamu konzumdciu.
Pripravte si nahradné osvetlenie: vreckové baterky s
nahradnymi batériami, petrolejku, sviecky, zapalovace,
zapalky (pozor na otvoreny ohen!).

Nahradné zariadenia na varenie, napr. so suchym liechom
alebo denaturovanym liehom, kempingovy varic, vari¢ na
fondue.

Radio na batérie (s nahradnymi batériami) alebo klukové
radio so solarnym modulom na prijem délezZitych
informécii.

Majte vzdy pripravenu lekarnicku a zasobu délezitych a
potrebnych liekov.

Urobte si zasoby aj hygienickych potrieb.

Pripadne uvaZujte na moznostami nidzového napajania
alebo alternativneho vykurovania.

Vopred sa dohodnite s rodinou alebo ¢lenmi domécnosti
a pribuznymi na potrebnej pomoci a podpornych
sluzbach alebo spolo¢nom postupe.
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Wie geht es mit der Pandemie weiter. Hort sie irgendwann auf? Wird das
Virus immer harmloser? Oder kommen wieder gefahrlichere Varianten? Sollen
bzw. miissen wir uns impfen lassen und wie oft? Haben VorsichtsmaBnahmen
uberhaupt noch einen Sinn? Fragen uiber Fragen - hier einige Antworten.

_—

-

Wie es mit der Pandemie weitergeht, kann man nicht mit Si-
cherheit voraussagen. Optimistische Szenarien hoffen, dass
bei neuen Virusvarianten und Pandemiewellen die Verldufe
nach Infektionen immer leichter werden - auch weil immer
mehr Menschen durch Impfungen und selbst durchgemachte
Infektionen bereits {iber eine Immunantwort verfligen. Zudem
wird laufend weiter an Impfstoffen und Behandlungsmetho-
den geforscht, die dem Virus noch besser begegnen kdnnen.
Weniger optimistische Szenarien kalkulieren auch ein, dass
in Zukunft Virusvarianten auftauchen kénnten, die nicht nur
ansteckender sind, sondern auch schwerere Verlaufe sowie
hohere Sterblichkeit mit sich bringen und die bestehende Im-
munabwehr (wenigstens teilweisere) durchbrechen kdnnen.

Bisher hat sich gezeigt, dass Impfungen mit der entspre-
chenden Aktualisierung (2 x Grundimmunisierung, Booster
bzw. unter Umstédnden weitere Auffrischungen) vor allem mit
den mRNA-Impfstoffen Infektionen und Weitergabe des Virus
zwar bei neuen Virusvarianten nicht mehr géanzlich unterbin-
den konnen. Allerdings ist das Risiko fiir schwere Verlaufe bis
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dato ganz massiv reduziert. Geimpfte sind also in der Regel
vor schweren oder gar tédlichen Verldufen gut geschiitzt.
Auch das Risiko sich zu infizieren oder das Virus weiterzu-
geben ist nach wie vor geringer. Geringer ist vermutlich auch
das Risiko, nach einer Infektion an Long-Covid-Symptomen
zu leiden. Weitestgehend unbestritten ist unter Expert*innen,
dass Impfungen der wichtigste Beitrag zur Bekimpfung der
Pandemie und fiir eine Riickkehr zur Normalitit sind.

Diverse Impfstoffhersteller arbeiten derzeit an Impfstoffen,
die auch gegen neue Varianten noch effizienter wirken. Ein
Szenario geht davon aus, dass in Zukunft wie bei der Grip-
pe-Impfung eine jahrliche Impfung vor den zirkulierenden
Virusvarianten schiitzen wird. Bei den aktuellen Impfstoffen
lasst der Impfschutz nach einer gewissen Zeit nach. Achten
Sie also auf die Empfehlungen bzw. Vorgaben der nationalen
Impfkommission zu etwaigen Auffrischungsimpfungen.

In Osterreich wurde Anfang Februar eine gesetzliche
Pflicht zu einer Covid-Schutzimpfung beschlossen. Die

Covid-19-Impfpflicht betrifft grundsitzlich alle Personen ab
dem 18. Lebensjahr, die in Osterreich ihren Haupt- oder
Nebenwohnsitz haben - also auch in der 24-Stunden-Be-
treuung Tatige. Es gibt mehrere Griinde fiir eine Befreiung
von der Impfpflicht etwa fiir Schwangere oder Personen, die
nicht ohne Gefahr fiir Leben oder Gesundheit geimpft werden
kdnnen oder bei denen aus medizinischen Griinden keine
erfolgreiche Immunisierung erfolgen kann. Eine Befreiung von
der Impfpflicht kann unter Vorlage entsprechender Befunde
und Atteste liber Onlineplattformen der Bundeslander be-
antragt werden.

Genesene Personen sind flir 180 Tage (Achtung: Giiltigkeits-
dauer kann sich verdndern) ab dem Tag der Probennahme
des positiven PCR-Tests ausgenommen.

Die Giiltigkeitsdauer der einzelnen Impfungen wird jeweils
liber Verordnungen geregelt und ldsst sich auch im Griinen
Pass ablesen.

VORSICHT: Neben den in der EU zugelassenen Impfstoffen
werden auch zwei chinesische und drei indische Impfstoffe
zur Erfiillung der Impfpflicht akzeptiert. Derzeit jedoch nicht
der russische Impfstoff Sputnik.

ACHTUNG: Grundsatzlich kann eine Nichterfiillung der
Impfflicht mit empfindlichen Geldstrafen geahndet werden.
In regelmaBigen Abstédnden soll je nach epidemischer Lage
bewertet werden, in welcher Form die Impfpflicht vollzogen
(»scharf gestellt” bzw. ausgesetzt) wird und in welcher Form
sie kontrolliert bzw. sanktioniert wird. Erkundigen Sie sich
Uiber den aktuellen Status der Impfpflicht.
https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutzimpfung/
Impfpflicht/Allgemeine-Informationen.html

Eine in Osterreich vollzogene Covid-19-Schutzimpfung wird im
(elektronischen) Impfpass dokumentiert. Mittels Biirgerkarte
oder Handysignatur kann man auf der Homepage www.elga.
gv.at Einblick nehmen und Impfzertifikate mit EU-konformen
QR-Codes downloaden.

Mit der App ,,Griiner Pass® kann man Zertifikate tiber
Schutzimpfung und Genesung lokal auf dem Smartphone
abspeichern und vorweisen. Giiltig in Kombination mit einem
Lichtbildausweis!

Die Einhaltung von VorsichtsmaBnahmen macht unabhin-
gig von der Virusvariante, die im Umlauf ist, jedenfalls Sinn
und hilft das Infektionsgeschehen zu reduzieren. Wie durch
eine Impfung schiitzen wir damit uns und andere vor einer
Infektion und deren Folgen.

» FFP2-Masken gewdhren einen hochprozentigen aktiven
und passiven Infektionsschutz.

Abstand halten, Kontakte reduzieren, Menschenan-
sammlungen meiden.

Hande regelmaBig und griindlich (30 Sekunden) mit
Seife waschen und/oder mit geeigneten Préparaten
desinfizieren.

» Flachen, die wir beriihren und die auch von anderen

v

v

beriihrt werden, regelmaBig reinigen bzw. vor dem
Beriihren desinfizieren.

» Raume regelmaBig und griindlich durchliiften. Geschlos-
sene Rdaume, in denen sich auch andere aufhalten, besser
meiden.

WEITERE UND AKTUELLE INFOS:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck
» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz

impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html
» WwWw.gruenerpass.gv.at

» www.0sterreich-impft.at

Mehrsprachige Plakate zu Impfmythen und
Falschmeldungen:
https://coronavirus.wien.gv.at/im

v

AKTYAJIM3ALNA 3A KOPOHABUPYCA:

Kak BbpBu nangemusta? LLle ctuxHe nu 1 HAkora? Lle
CcTaHe Nnu Hsikora BUpycbT 6e3BpeneH? Unu nak we mma
no-onacHu BapuaHtu? TpsiGBa N1 Aa ce BakCUHMpPaMe U
KoJko 4yecto? Bce owe uma nm n3obLo cMuchLN OT nNpea-
nasHuUTe Mepkn? Bbnpocu cnep BLNPOCU — €TO U HAKOU
OTroBOpMU.

Kak e npoabmkm naHgeMmsaTa He MOXe Aa ce npeackaxe
CbC CUrypHOCT. ONTMMMUCTUYHUTE CLeHapum JaBaT Ha-
Aexpaa, ye npv HOBWUTE BapuaHTU Ha BUPYCa U cnefsallmTe
BbI/IHW Ha NaHOeMuaTa NPoTUHaAHETO Ha MHAEKUUSTA e
ObAe BCe NO-NeKo — ChLUO U 3aLL0TO BCe NOBeYe Xxopa Beye
pasnornarat C MMyHEH OTrOBOp Ype3 BaKCMHaLMmM 1 Ypes npe-
TbpnsiBaHe Ha HdekumaTa. OCBeH TOBa HEMPEKLCHATO ce
npoBexaaT NpoyyYBaHns 3a BaKCMHU 1 METOAW 3a NeYeHune,
KOWTO MOraT a NpoTUBOAENCTBAT Ha BMpyca oLle no-gobpe.
Mo-manko oNTUMUCTUYHUTE CLEHAPMK CbLLO OTYMTAT, Ye B
Obaelle morat ga ce nosBAT BapuaHTy Ha BUPYCa, KOUTO He
CaMmo LLie ca No-3apasHu, HO U LLie HOCAT CbC cebe cu No-Tex-
KO NpoTnyaHe Ha 3abonsiBaHETO U MO-BUCOKA CMbPTHOCT U
e moraTt Aa npobuaT cblyecTByBaLLaTa (NoHe YacTuyHa)
UMYHHa 3auuTa.

[ocera e gokasaHo, 4Ye BaKCMHaLMNTE CLC CbOTBETHATa
akTyanu3aums (2 X OCHOBHa MMyHU3aLms, NocTaBsHe Ha Byc-
TepHa [03a Unu JOMbIHUTENHN OCBEXUTENHN CpeacTsa npu
onpegerneHn obcroaTencTaa), ocodbeHo ¢ MRNA BakcuHuTe,
BeYe He MoraT HambfHO Aa NpefoTBpaTABaT MHMEKLMUTE 1
npefaBaHETO Ha BMPYCa Npy HOBUTE BapuaHTK Ha Bupyca.
Bbnpeku ToBa kbM OHELLHA AaTa PUCKBT OT TEXKO NPOTU-
YaHe Ha 3abonsBaHeTo e 3HauYnTenHo HamaneH. MNopagun
TOBa BaKCUHMpaHWUTE Xopa 0GUMKHOBEHO ca Jobpe 3alnTeHn
OT TEXKO NpoTuyaHe Ha 3abonsisaHeTo unu gopu artaneH
n3xoq. PucksT OT 3apassBaHe unv npegasaHe Ha Bupyca
BCe OLLe CbLUO e No-HUCHLK. [pegnonara ce, Ye 1 pUckbLT

[a cTpagaTte OT NpoabimkUTenHU cumntomu Ha Covid cnen
MHdEKUUS € No-HUCHK. [Jo ronsiMa cteneH e 6e3cnopHo cpes
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eKkcrnepTuTe, Ye BakCUHaUUnTE ca Han-BaXXHUAT NPUHOC 3a
60p6aTa C NnaHAemMusaTa 1 3a 3aBpbljaHeTO KbM HOpMan-
HOCTTa.

Pa3nnyHu nponsBoanTeENM Ha BakCUHU B MOMEHTa paboTsT
BbPXY BaKCUHU, KOUTO LUE ca oLLe No-eheKTUBHU U CpeLLy
HOBW BapuaHTU. EQWH cueHapuii npegnonara, Ye B 6baelue,
KaKTO MpW BakCMHaLMsATa CpeLLy rpun, roguiHaTa BakCuHa-
uMa We npeanassa oT LMpKynupalwmute BapuaHTu Ha BUpY-
ca. Mpu HacTosAWMTE BaKCUHU BaKCMHALMOHHATA 3aLuuTa
Hamansiea crieq onpefeneHo Bpeme. 3atoea obpbLianTe
BHMMaHMWe Ha NpenopbKUTE UNK cneumnduKkaummTe Ha Ha-
LMoHanHaTa KOMMCUsi 3a BakCUHaLMK 3a BCSIKakBy BycTepHU
BakCUHaLUUW.

B Havyanoto Ha ¢heBpyapu B ABCTpusA Gelue pelueHo aa
ce HanoXu 3aKOHOBO 3aAb/KeHUe 3a BaKCMHaLus cpelly
Covid. 3agbmkeHneTo 3a BakcuHaums cpeldy Covid-19

no NPUHLUMN BaXW 3a BCUYKM NuLa Hag 18-roauilHa Bb3-
pacT, KOMTO MMaT OCHOBHO WU BTOPO MECTOXUTENCTBO
B ABCTpUA — T.e. CbLUO U 3a NMuaTa, KouTo paboTAT B
24-yacoBara rpmxa. Vima HAKomnKo npuyrHu 3a ocBoGoXxAaa-
BaHe OT 3aAbI/MKEeHMEeTO 3a BaKCUHaLMUA — HanpyuMep npu
BpPEMEHHV XEHW UNW NpU LA, KOUTO He MoraT aa 6baat
BaKCWHMpPaHW, 6e3 ga 3acTpaluaT XuBoTa Unu 3apaBeTo e,
U KOUTO He MoraT Aa 6baaT yCrnewHo UMyHU3MpaHn no
MEAMLMHCKN NpuynHK. 3a ocBObOXaaBaHe OT 3a4bIIKEHUETO
3a BaKkCMHaLMsi MOXe [a Ce KaHAmaaTcTBa Ypes NpeacTaBsHe
Ha CbOTBETHWUTE KOHCTaTaLun U yOOCTOBEPEHUS UPE3 OHMaWH
nnatgopmnte Ha begepanHmuTe NPOBUHLUN.

MpebonepnyBanuTte nuua ca oceoboaeHun 3a 180 gHM (BHK-
MaHue: NepuoabT Ha BarMAHOCT MOXE Aa ce NPOMEHM) OT
OeHsi Ha B3emaHe Ha npobata Ha nonoxuTtenHmsa PCR TecT.

MepuoabT Ha BaNnMAHOCT Ha OTAENHUTE BaKCUHaLUK €
CbOTBETHO perfnamMeHTupaH ¢ Hapeabu n moxe ga 6vae npo-
BEepeH u B 3eneHns nacnopr.

BHUMAHME: B gonbrHeHne KbM BakCUHUTE, 00obpeHm B
EC, oBe kuTtancku n Tpu UHOUACKM BaKCUHM CbLLO Ca NpUeTu
3a U3MNbIIHEHWE Ha 3abJIKEHNETO 3a BakCUHaLUUS. B MomeH-
Ta obaye pyckata BakcuMHa Sputnik He e npueTa.

BHUMAHMUE: Mo npyHUMN HEM3MbITHEHWETO Ha 3adblike-
HMETO 3a BaKCUHaLMS MOXe [a ce HakasBa C TeXKu rnobu. B
3aBUCUMOCT OT ennaemMmnyHaTta cutyauna TpﬂﬁBa Aa ce npasun
OLEeHKa Ha pegoBHM MHTepBanu Ha dopmarta, B KOATO ce npu-
nara 3agbimKeHNETO 3a BakCuHauus (,HacodeHa® unm oTrnoxe-
Ha), n dopmaTta, B KOAAITO TO C& KOHTPONMpa U1 CaHKLMOHK-
pa. OcBegomMsiBanTe ce 3a TEKYLLUA CTaTyC Ha 3a4bIHKEHNETO
3a BakcuHaums. https://www.sozialministerium.at/Corona-
Schutzimpfung/Impfpflicht/Allgemeine-Informationen.html

BakcnHauusaTa cpewy Covid-19, npunoxeHa B ABCTpus,

Ce [OKYMEHTMpa B (EMEeKTPOHHNSI) BaKCMHALMOHEH nac-
nopT. [locpeacTBOM NMYHa KapTa Unm enekTpoHeH Nognuc
Ha HavanHaTa cTpaHuua Ha www.elga.gv.at moxeTte aoa ce
MHpopMMpaTe u aa U3TernuTe ceptTudmkaTy 3a BakCUHaUms
¢ BanuaHu 3a EC QR kopgose.
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C npunoxeHneTo ,,3eneH nacnopTt MoXxeTe Aa 3anassare
1 nokaseaTte cepTudukaTi 3a BakcuHauusi u npebonenysaHe
roKanHo Ha Balumsi cMapTgoH. Baxu B KoMOUHauusi ¢ Joky-
MEHT 3a CaMOSIMYHOCT CbC CHUMKA!

CnasBaHeTo Ha NpeAna3HMTe MepPKU BbB BCEKU Cryyait
“Ma CMUCHIT HE3aBICUMO OT BapuaHTa Ha BUpyca, KOWTO €
B UMpPKynauus, 1 noMara 3a HamansiBaHe Ha YectoraTa Ha
UHekumsTa. KakTo Ype3 BakcMHaLMsITa, No TO3M HauvH Hue
npeanassame cebe CU U ApYruTe OT UH(EKUMSITA U HelHNTE
nocrneguum.

Mackute ¢ FFP2 ocurypssaTt BUCOK NPOLEHT Ha akTUBHA 1
nacvBHa 3almTa cpeLly MHpekLmun.

CnasBaviTe gucTaHums, HaManeTe KOHTakTMTe, n3bsreanTte
TbANK.

PepnoBHo u ctapaTenHo nammsamnte pbuete cu (30 cekyH-
On) cbC canyH u/vnu rm gesmHdgekunpanTe ¢ NoaxoasLLm
npenaparu.

» PegoBHO nouncTBaiiTe NOBbPXHOCTUTE, KOUTO AOKOCBATE U
KOUTO CbLLO Ce A0KOCBaT OT ApYrv Xopa, Unu rm e3vHgek-
uupaiiTe npean AokocsaHe.

» MNpoBeTpsBaiiTe NoOMeLLEHNATa PEAOBHO U cTapaTernHo.
Mo-nobpe e foa n3bsirBaTe 3aTBOPEHU MOMELLEHUS, B KOUTO
NpuUcLCTBAT M ApYru Xopa.

OOMBJIHUTENHA U AKTYAJTHA NH®OPMALIUA:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck

» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz
impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» WWW.gruenerpass.gv.at

» www.0sterreich-impft.at

MHoroesn4yHu nNnakaTv 3a MMTOBE 3a BaKCMHaLUA-
Ta 1 panwmnBn goknagu:

https://coronavirus.wien.gv.at/impfmythen/

O
ACTUALIZARE CORONA:

Cum merge pandemia? Se va opri la un moment dat? De-
vine virusul din ce in ce mai inofensiv? Sau vor aparea din
nou variante mai periculoase? Ar trebui sau trebuie sa ne
vaccindm si cat de des? Mai au sens masurile de precautie?
intrebiri peste intrebari - iati cateva raspunsuri.

Cum va evolua pandemia nu poate fi prezis cu certitudine.
Scenariile optimiste sperd cd, odatd cu noile variante de
virus si valuri de pandemie, cursul infectiei va deveni din ce
n ce mai usor - pentru ca tot mai multi oameni au deja un
rdspuns imun prin vaccindri si infectii pe care le-au avut ei
insisi. n plus, se fac continuu cercetdri privind vaccinurile
si metodele de tratament care pot contracara virusul si mai
bine. Scenariile mai putin optimiste estimeaza ca in viitor
ar putea aparea variante de virus care nu numai ca sunt mai
infectioase, dar care, de asemenea, provoaca evolutii mai
grave, precum si 0 mortalitate mai mare si pot trece de apa-
rarea imunitard existenta (cel putin partial).

n
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Pand acum s-a demonstrat cd vaccinarile cu actualizarea
adecvata (2 x imunizare de baza, rapel sau, Th anumite cir-
cumstante, rapeluri suplimentare), in special cu vaccinurile
cu ARNm, nu mai pot preveni complet infectiile si transmi-
terea virusului Tn cazul unor noi variante de virus. Cu toate
acestea, riscul de evolutie grava a virusului a fost redus masiv
pand in prezent. Prin urmare, persoanele vaccinate sunt, in
general, bine protejate Tmpotriva cursurilor severe sau chiar
fatale. Riscul de a fi infectat sau de a transmite virusul este,
de asemenea, mai mic. Riscul de a suferi de simptome de
lungd duratd COVID dupa o infectie este probabil si el mai
mic. Este de necontestat printre experti cd vaccindrile sunt
cele mai importante contributii la combaterea pandemiei
si la revenirea la normalitate.

Diferiti producatori de vaccinuri lucreaza in prezent la vacci-
nuri care sunt si mai eficiente impotriva noilor variante. Unul
dintre scenarii presupune cd, in viitor, ca si in cazul vaccinului
antigripal, o vaccinare anuald va proteja fmpotriva variante-
lor de virus aflate in circulatie. In cazul vaccinurilor actuale,
protectia oferitd de vaccin dispare dupd o anumita perioada
de timp. Asadar, fiti atenti la recomandarile sau indrumadrile
comisiei nationale de vaccinare pentru orice vaccin de rapel.

n Austria, la inceputul lunii februarie a fost introdusi
obligatia legala de vaccinare impotriva Covid-19. Obligatia
de vaccinare impotriva Covid-19 se aplica tuturor celor de
peste 18 ani, care au resedinta principala sau secundara
in Austria - adica si cei care lucreaza in ingrijire 24 de ore
din 24. Exista mai multe motive de exceptare de la vaccina-
rea obligatorie. De exemplu, pentru femeile Tnsarcinate sau
persoanele care nu pot fi vaccinate fira a le pune viata sau
sdndtatea Tn pericol sau care nu pot fi imunizate cu succes
din motive medicale. O scutire de la vaccinarea obligatorie
poate fi solicitatd prin prezentarea constatarilor si certificate-
lor relevante prin intermediul platformelor online ale statelor
federale.

Persoanele recuperate sunt scutite pentru 180 de zile
(atentie: perioada de valabilitate se poate modifica) de la
data testului PCR pozitiv.

Perioada de valabilitate a vaccinarilor individuale este
reglementatd prin ordonante si poate fi gdsita si in Pasaportul
Verde.

ATENTIE: Pe langa vaccinurile aprobate n UE, sunt acceptate
si doud vaccinuri chinezesti si trei indiene pentru a indeplini
cerinta de vaccinare. in prezent insi nu este acceptat vacci-
nul rusesc Sputnik.

ATENTIE: in principiu, nerespectarea obligatiei de vaccinare
poate fi pedepsitd cu amenzi severe. La intervale regulate, in
functie de situatia epidemica, ar trebui sa se evalueze forma
n care este impusa obligatia de vaccinare ("armata” sau
suspendatd) si forma n care este controlatd sau sanctionatd.
Interesati-va despre stadiul actual al vaccinarii obligatorii.
https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutzimpfung/
Impfpflicht/Allgemeine-Information.html
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Vaccinarea cu Covid 19 efectuata in Austria este consemna-
ta in certificatul (electronic) de vaccinare. Puteti utiliza
cartea de identitate sau semnatura telefonului mobil pentru
a consulta pagina de internet www.elga.gv.at de unde se pot
descaérca certificate de vaccinare cu coduri QR conforme cu
normele UE.

Cu aplicatia ,,Pasaport verde” puteti salva si afisa certifica-
tele de vaccinare si recuperare local pe smartphone-ul dvs.
Pasaportul este valabil impreund cu un act de identitate cu
fotografie!

Respectarea masurilor de precautie are sens in orice caz,
indiferent de varianta de virus care circuld, si ajutd la reduce-
rea incidentei infectiei. Ca si in cazul vaccinarii, ne protejam
pe noi insine si pe altii de infectie si de consecintele acesteia.

Méstile FFP2 oferd un procent ridicat de protectie

activa si pasiva impotriva infectiilor.

Pastrati distanta, reduceti contactele, evitati multimile.
Spalati-va mainile in mod regulat si temeinic (30 de
secunde) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate
adecvate.

Curatati in mod regulat suprafetele pe care le atingeti

si care sunt atinse si de altii sau dezinfectati-le inainte de
a le atinge.

Aerisiti incaperile In mod regulat si temeinic. Este mai bine
sa evitati incdperile inchise in care sunt prezente si alte
persoane.

INFORMATII SUPLIMENTARE ACTUALE:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck
» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz

impfung /Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» WWWw.gruenerpass.gv.at
» www.0sterreich-impft.at

Postere multilingve privind miturile si informatiile
false legate de vaccinare:

https://coronavirus.wien.gv.at/impfmythen/

AKTUALIZACIA CORONA:

Ako pokracuje pandémia? Skonci sa niekedy? Stane sa
virus neskodnym? Alebo pridu opit nebezpecnejsie varian-
ty? Mali by sme sa dat oc¢kovat alebo musime byt o¢kovani
a ako ¢asto? Maju preventivne opatrenia eSte zmysel?
Jedna otazka za druhou - tu st na niektoré odpovede.

Ako bude pandémia pokracovat, nemozno s istotou predpo-
vedat. Optimistické scenare dufaju, Ze s novymi variantmi
virusov a pandemickymi vlnami bude priebeh infekcie lahsi
a lahsi - aj preto, Ze ¢oraz viac ludi uz ma imunitnd odpoved'
vdaka ockovaniu a prekonanej infekcii. Okrem toho neusta-
le prebieha vyskum vakcin a lie€ebnych metdd, ktoré by
dokazali proti virusu este lepsie podsobit. Menej optimistické

scenare pocitaju aj s tym, Ze by sa v budicnosti mohli objavit
varianty virusu, ktoré su nielen nakazlivejSie, ale maju aj
zavaznejsi priebeh a vyssiu imrtnost a dokdzali by prelomit
existujucu imunitnd ochranu (aspon Ciastocne).

Doteraz sa ukazalo, Ze o¢kovanim s prisluSnou aktualizaciou
(2 x z&kladna imunizdcia, booster alebo pripadne dalSie pre-
ockovanie), najmd s mRNA vakcinami, uz nie je mozné Uplne
zabranit infekcidm a prenosu virusu pri novych variantoch.
Riziko tazkych priebehov sa v§ak doteraz vyrazne zniZilo. Ti,
ktori boli zaoCkovani, su preto vo vSeobecnosti dobre chrane-
ni pred tazkym alebo dokonca smrtelnym priebehom. Riziko
nakazenia alebo prenosu virusu je tiez stale nizsie. Riziko,

Ze budete trpiet dlhodobymi priznakmi ,,long-covidu® po
infekcii, je pravdepodobne tiez nizSie. Medzi odbornikmi je do
znacénej miery nesporné, Ze ockovanie je najdolezitejSim pri-
spevkom v boji proti pandémii a pre navrat do normalu.

R&zni vyrobcovia vakein v sti€asnosti pracuju na vakcinach,
ktoré su eSte UcinnejSie proti novym variantom. Jeden scenar
predpokladd, Ze v budicnosti, podobne ako pri o¢kovani pro-
ti chripke, bude kaZdoro¢né ockovanie chranit pred cirkulujd-
cimi variantmi virusu. Pri si¢asnych vakcinach sa po uréitom
¢ase imunitna ochrana zniZuje. Preto venujte pozornost odpo-
ra¢aniam alebo Specifikdciam narodnej o¢kovacej komisie k
dalSiemu preockovaniu.

V Rakiisku sa zaciatkom februara rozhodlo o zakonnej
povinnosti ockovania proti Covid-19. Povinnost o¢kovania
proti Covid-19 plati pre vSetkych od 18 rokov, ktori maju
hlavné alebo vedlajsie bydlisko v Rakiisku - teda aj pre
tych, ktori pracuju v oblasti 24-hodinovej starostlivosti.
Existuje viacero dévodov pre vynimky z povinnosti ockova-
nia napriklad pre tehotné Zeny alebo ludi, ktori sa nemdzu
dat zaockovat kvoli ohrozenia Zivota alebo zdravia alebo u
ktorych zo zdravotnych dévodov nemozno o¢akavat Uspesnu
imunizaciu. O vynimku z povinnosti o¢kovania mozno pozia-
dat predlozenim prislusnych nalezov a potvrdeni cez online
platformy spolkovych krajin.

Uzdravené osoby st na 180 dni (pozor: doba platnosti sa
moZe zmenit) odo diia odobratia pozitivnej vzorky PCR testu
oslobodeni od povinnosti o¢kovania.

Doba platnosti jednotlivych ockovani je upravend vyhlés-
kami a mozno ju ndjst aj v Zelenom pase.

POZOR: Okrem vakcin schvalenych v EU sa na splnenie pozia-
davky ockovania akceptuju aj dve Cinske a tri indické vakciny.
V sticasnosti v8ak nie ruska vakcina Sputnik.

POZOR: V zdsade mozZe byt nedodrzanie ockovacej povinnosti
potrestané prisnymi pokutami. V zavislosti od epidemickej
situdcie by sa malo v pravidelnych intervaloch posudzovat,

v akej forme sa bude povinné ockovanie vykonavat (,,prisne
stanovené® alebo odlozené), a akou formou bude kontrolo-
vané alebo sankcionované. Informujte sa o aktualnom stave
povinného ockovania.
https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutzimpfung/
Impfpflicht/Allgemeine-Information.html

Ockovanie proti Covid-19 vykonané v Rakusku je zdokumento-
vané v (elektronickom) ockovacom preukaze. Na domovskej
stranke www.elga.gv.at si méZzete pomocou obcianskeho
preukazu alebo elektronického podpisu mobilnym telefénom
zobrazit a stiahnut ockovacie certifikaty s QR kédmi zhodnymi
v celej EU.

S aplikaciou ,,Green Pass® (Zeleny pas) si mozZete ulozit a
zobrazit osvedcenia o ockovanf a zotaveni lokdlne vo svo-
jom smartféne. Plati v kombindcii s preukazom totoznosti s
fotografiou!

Dodrziavanie preventivnych opatreni ma zmysel bez
ohladu na variant virusu, ktory je v obehu a poméha znizovat
vyskyt infekcie. Rovnako ako pri o¢kovani chranime seba aj
ostatnych pred infekciou a jej nasledkami.

» Respiratory FFP2 poskytuju vysoké percento aktivnej a
pasivnej ochrany pred infekciami.

» UdrZujte si odstup, obmedzte kontakty, vyhybajte sa
davom.

» Pravidelne a dokladne si umyvajte ruky (30 sekiind)
mydlom a/alebo dezinfikujte ich vhodnymi pripravkami.

» Pravidelne Cistite povrchy, ktorych sa dotykate a ktorych
sa dotykaju aj ostatni alebo ich pred dotykom dezinfikujte.

» Miestnosti pravidelne a dokladne vetrajte. Je lepSie vyhnut
sa uzavretym priestorom, v ktorych sa zdrziavaju aj iné
osoby.

DALSIE AKTUALNE INFORMACIE:

» https://www.daheimbetreut.at/covid-faktencheck
» https://www.sozialministerium.at/Corona-Schutz

impfung/Impfpflicht/Haeufig-gestellte-Fragen.html

» WWWw.gruenerpass.gv.at
» www.0sterreich-impft.at

Viacjazycné plagaty o mytoch a faloSnych spravach
o ockovani
https://coronavirus.wien.gv.at/im
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Angst ist eine natiirliche menschliche Reaktion, die uns dabei hilft mit
Gefahren und Bedrohungen umzugehen und sie zu bewiltigen. Zu viel Angst
kann jedoch auch zur Belastung werden. Diffuse und iibersteigerte Angste
kdonnen sogar krankhafte Formen annehmen mit schweren psychischen

und korperlichen Folgen bis hin zu Angststérungen und Panikattacken.

_—

-

Speziell die Corona-Pandemie mit ihren massiven Auswirkun-
gen auf unser Leben hat zuletzt bei vielen Menschen Verunsi-
cherungen, Sorgen und Angste ausgeldst, aber auch bereits
vorhandene Angste und Angststdrungen verstirkt. Wie erken-
nen wir, ob unsere Angste und Sorgen sich noch im Rahmen
der Normalitdt bewegen oder ob wir bereits die Grenze zur
krankhaften Stérung tUiberschreiten? Was tun, wenn die Angst
von uns Besitz zu ergreifen droht? Und was kdnnen wir dazu
beitragen, um uns von unseren Sorgen nicht iberwaltigen zu
lassen?

Denn wenn Sorgen und Angste die Oberhand gewinnen und
standig unangenehme Gedanken zirkulieren, kénnen sich
auch andere Symptome einstellen: zum Beispiel Herzklopfen,
Muskelverspannungen, innere Unruhe, Nervositdt, Schlaf-
und Konzentrationsprobleme. Bei einer generalisierten Angst-
stérung losen sich Angste von konkreten Bedrohungen ab,
verselbststdndigen sich und werden so zum Dauerzustand.
Panikattacken wiederum sind plotzlich auftretende Anfille
von Angst bis hin zu akuter Todesangst. Angststorungen kon-
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nen von kdrperlichen Symptomen wie Herzrasen, Schwitzen,
Zittern, Atemnot, Ubelkeit, Brustenge und Schwindel beglei-
tet werden. Sie kdnnen vielféltige Ursachen haben: etwa be-
lastende Lebensereignisse in Vergangenheit oder Gegenwart,
Einfliisse in der Erziehung, soziale Belastungen, aber auch
biologische und erbliche Vorbelastungen. Auch seelische
oder kérperliche Erkrankungen kénnen zur Ausbildung von
Angststdrungen beitragen.

Trifft wenigstens eine der folgenden Umstédnde zu, empfiehlt
sich eine medizinische Abklarung. Angststérungen kdnnen in

der Regel gut behandelt werden.

P

4

Sie stehen iliber weite Strecken des Tages im Bann threr
Sorgen und Angste und beschiftigen sich hauptsichlich
mit ihnen.

Sie fiihlen sich durch Ihre Angste in lhrer Lebensqualitit
und lhrer Bewegungsfreiheit erheblich eingeschrankt.
Sie bemerken, dass Sie wegen lhrer Angste zunehmend
antriebslos und depressiv werden.

P

4

P

4

» Sie hegen wegen lhrer Angste bereits Selbstmord-
gedanken.

» Sie nehmen haufig Beruhigungsmittel oder greifen zu
Alkohol oder Drogen, um Ihre Angste zu bekdmpfen.

» Ihre Angste beeintriachtigen lhre Arbeitsfahigkeit mas-
siv oder bringen lhre Partnerschaft ernsthaft in Gefahr.

Und was kénnen Sie selbst tun, damit (auch durchaus
berechtigte) Angste Ihr Leben nicht dominieren und be-
eintrdchtigen? Hier ein paar Tipps fiir den Umgang mit
Sorgen und Angsten.

4

Das Wichtigste zuerst: Angst ausldsende Situationen
zu meiden, hilft bei der Bewdltigung nicht weiter.

Im Gegenteil: Die Angst kann sich so noch weiter
verfestigen und verstarken. Der beste Weg aus der
Angst fiihrt Uber die Konfrontation mit ihr und ihren
Auslésern. Erkennen und akzeptieren Sie lhre Angste
und konfrontieren Sie sich mit ihnen. Und nehmen

Sie im Zweifelsfall fremde bzw. professionelle Hilfe in
Anspruch. Reden Sie {iber Ihre Angste, versuchen Sie
zugrundeliegende Faktoren und Konflikte aufzuarbei-
ten und trainieren Sie den Umgang mit Angsten und
Sorgen ganz gezielt.

Tagesplanung und Zeitmanagement kénnen Sie dabei
unterstiitzen, die Sorgenlast zu reduzieren.
Reduzieren Sie Stress und betreiben Sie ein bewusstes
Belastungsmanagement. Integrieren Sie Entspan-
nungsphasen und Entspannungsiibungen in lhren
Alltag. Atmen Sie zum Beispiel bewusst und ruhig
langsam ein und aus.

Bewegung, Sport, gesunde und ausgewogene Ernéh-
rung, ein maBvoller Umgang mit Koffein, der Verzicht
auf Nikotin und ein (wenn liberhaupt) zuriickhaltender
Konsum von Alkohol - das sind Verhaltensweisen und
Faktoren, die nicht nur die physische, sondern auch
die psychische Widerstandskraft starken. Auch aus-
reichend Schlaf und regelmaBiges Entspannungstrai-
ning tragen zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit bei.
Sorgen und Angste bekommen so weniger Raum.

4

4

4

Immer wieder werden wir Menschen in unserem Leben

mit Krisen und daraus resultierenden Sorgen und Angs-
ten konfrontiert. Umso wichtiger fiir unsere personliche
Lebensqualitit ist es, dass wir uns diesen Angsten stel-
len und mit ihnen umgehen kdnnen.

v

OUNEMATA 3A CTPAXA

CTpaxbT e ecTecTBeHa YoBellKa peaKkuusl, KOATO

HU nNomara fa usGsareame u Aa ce cnpaBsiMe ¢
onacHocTuTe u 3annaxute. Bbnpeku ToBa TBbpae
rorieMusiT CTpax CbLUo MOXe Aa ce NpeBbpHe B Te-
*ecT. HesicHUTe 1 npeyBenuyeHnUTe cTpaxoBe Morat
AOpU Aa NpuaoGUAT NaTonorMiHn hopmMm cbe ce-
PVO3HU NCUXONOTUYECKMU U (PM3NYECKU NocreanLm,
BKJTIOUUTESTHO TPEBOXHU Pa3CTPONCTBa M NaHUYe-
CKM aTakm.

Auch Phobien sind Angststo-

rungen. Die haufigsten Phobien:

Agoraphobie (Platzangst, Raum-

angst), Klaustrophobie (Angst vor

engen oder geschlossenen Raumen),

soziale Phobie (Angst im Mittelpunkt zu stehen oder
zu versagen), Akrophobie (Hohenangst), Aviophobie
(Flugangst), Arachnophobie (Angst vor Spinnen),
Dentophobie (Angst vor Zahnbehandlungen), Emeto-
phobie (Angst, erbrechen zu miissen), Dysmorpho-
phobie (krankhafte Unzufriedenheit mit dem eigenen
Korper oder einzelnen Korperteilen), Hypochondrie
(libermaBige Angst zu erkranken oder sich mit Krank-
heitserregern zu infizieren), Trypanophobie (Angst vor
Injektionen).

WH®OPMALIUA

Hopu 1 obunTte ca TPEBOXKHN Pa3CTPONCTBA.
Han-yecTo cpelanute hobun: aropadobus (ctpax
OT MecTa, CTpax OT NPOCTPaHCTBa), KnaycTpodobus
(cTpax OT TeCHU unNun 3aTBOPEHM NPOCTPAHCTBA),
coumnanHa obus (ctpax oT ToBa Aa 6bAeLl LeHTbP
Ha BHMMaHWe 1nu oT nposan), akpodobus (cTpax ot
BNCOYNHM), aBuocobus (CTpax oT NeTeHe), apax-
Hopobus (cTpax oT nasium), AeHTocdobus (cTpax ot
CTOMaTONorM4Hu npoueaypu), emetocdobus (ctpax ot
nospbLuaHe), ancmopdodobus (naTonornyHa Hey-
[AOBINETBOPEHOCT OT COBCTBEHOTO TANO UMW OTAENHU
4YacTu OT TANOTO), XMMOXOHAPUA (NMPEKOMEPEH CTpax
oT pasbonsBaHe unu 3apassiBaHe € NaToreH) , Tpuna-
HOhoOUSA (CTpax OT UHXEKLUN).

INFORMATII

Fobiile sunt, de asemenea, tulburari de anxietate.
Fobiile cele mai frecvente sunt: agorafobia (frica de
claustrofobie), claustrofobia (frica de spatii inguste
sau inchise), fobia sociala (teama de a fi in centrul
atentiei sau de a esua), acrofobia (frica de Tnaltimi),
aviofobia (frica de a zbura), arahnofobia (frica de
paianjeni), dentofobia (frica de dentist), emetofo-
bia (frica de varsaturi), dismorfofobia (insatisfactie
patologica cu propriul corp sau cu parti ale corpului),
ipocondria (frica excesiva de boala sau de infectie cu
agenti patogeni), tripanofobia (frica de injectii).

INFO

Aj fébie su uzkostné poruchy. Najcastejsie fébie:
agorafébia (strach z volného priestoru), klaustrofébia
(strach z tzkych alebo uzavretych priestorov), socidlna
fébia (strach byt stredobodom pozornosti alebo zo zly-
hania), akrofébia (strach z vySok), aviofébia (strach z
lietania), arachnofébia (strach z pavikov), dentofébia
(strach zo zubného oSetrenia), emetofdbia (strach zo
zvracania), dysmorfofdbia (patologickd nespokojnost
s vlastnym telom alebo ¢astami tela), hypochondria
(nadmerny strach z ochorenia alebo infikovania pato-
génmi) , trypanofdbia (strach z injekcii).
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CneuvanHo naHaemusiTa oT KOPOHaBUPYC CbC CBOUTE Or-
POMHU Bb3EWCTBISA BbPXY KMBOTA HU Hanocneabk npeams-
BMKa HECUIYPHOCT, TPEBOTM M CTPaxXoBe Y MHOIO Xopa, HO
CbLLO Taka 3acunu 1 Beye CbLUEeCTBYBaLLUTE CTPaxoBe U
TPEBOXHU pa3cTpoiicTBa. Kak Aa pasnosHaem Janv HawuTte
CTpaxoBe U TPEBOMY ca BCe OLLe B paMK/UTe Ha HopMar-
HOCTTa, UNu BeYe NpeM1MHaBame rpaHulaTa KbM naTosno-
MMYHO pascTponcTBo? KakBo fa HanpaBuM, ako CTpaxbT
3annalBa Aa Hu 3aBnagee? W kakBo MOXeM OlLe Aa Hanpa-
BUM, 3a Ja He ObJeM 3aBnageHu oT TpeBoruTte cu?

3aLLoTo ako TpeBornTe U CTpaxoBeTe B3eMaT HaaMOLLME U
HeNpPUATHUTE MUCNN NOCTOAHHO LUMPKYynupart, Morat ga ce no-
ABAT M OPYrM CUMMTOMU: HanpMMep cbpuebrneHe, MycKyIHO
HanpexeHue, BbTPeLLIHO 6€3MNOKONCTBO, HEPBHOCT, NpobnemMu
CbC CbHA U KOHUEHTpauuaTa. [pn reHepanuanpaHo Tpe-
BOXXHO Pa3CTPOMCTBO CTPAxXOBETE Ce 3aMEHAT C KOHKPETHU
3annaxu, ctaear He3aB/MCYMU U Ce NPeBpbLLAT B MOCTOSAH-
HO CbCTOsIHME. [MaHnyecknTe aTaku, OT Apyra cTpaHa, ca
BHe3arnHu NpuUcTbNY Ha CTpax, KOUTO AopuU MoraT Aa aosedar
[0 OCTbp CTpax OT CMbpPTTa. TPEBOXHUTE pa3CTpoUCTBa
MoraTt ga 6baaT npuapyxeHu ot rU3nYecKn CUMMTOMM KaTto
Taxukapauvs, nsnotasaHe, Tpenepexe, 3aayx, rageHe, crara-
He B MbPAMTE U BUEHE Ha CBAT. Te MoraT Aa umart pasnmyHmn
NPUYMHK: KaTo Hanpumep HaTOBapBaLLy XUTENCKN CbouTnS
B MWHArOoTO UMY HACTOSALETO, BINSHUA BbB Bb3NUTaHUETO,
coumarnHu HaToBapBaHKWs, HO CbLUO U BMOMNOrMYHN 1 Hacnea-
CTBEHM NpeapasnonoxeHns. MNMemxmyHnte nnu dpuanyeckute
3abonsBaHMA CbLLO MoraT Aa AonpuHecaT 3a pa3BUTMETO Ha
TPEBOXHW Pa3CTPONCTBA.

AKO e NpUoXmnMo NoHe eHo OT crieaHuTe obCcToSTENCTRA,
ce npenopbyBa MeQULIMHCKO YTOYHEHWe. TpeBoXHUTE pas-
CTponcTBa OGUKHOBEHO Ca Neunmu.

Mpe3 ronsiMa yacT OT AeHs BUE CTe NOA BIUSIHUETO HA
BaLUMTE NPUTECHEHMWS U CTPAxoBe U Ce 3aHMMaBaTe
OCHOBHO C TSIX.

YceluaTte, 4e CTpaxoBeTe BN OrpaHnyaBaT 3Ha4YnTENHoO
Ka4yecTBOTO BW Ha XMBOT 1 cBoboadaTa BU Ha ABUXKEHNME.
3abensaseare, Ye cTaBaTe Bce No-6e3cunHu 1 genpecupa-
HM Nopagu CTpaxoBeTe Cu.

Beye umare mucnm 3a camoybmincTeo nopagm
CTpaxoBeTe Cun.

YecTo npuemare ycnokontenHu unu npubsareare oo
ankoxon unu HapkoTuuu, 3a aa ce npebopute cbe
CTpaxoBeTe Cu.

CTpaxoBeTe BM OKa3BaT OrPOMHO BIUSIHUE BbPXY
cnocobHocTTa BU Aa pabotuTe unu nanarar
NapTHLOPCTBOTO BU HA CEPUO3EH PUCK.

U kakBO MOXeTe Aa HanpaBuTe camu, Taka 4e (Oopuv U CbB-
CeM OCHOBaTemnHUTe) cTpaxoBe Aa He AOMUHUPAT U Aa He
oKasBaT BNusiHue BbpXY XMBOTa BM? ETO HAKOMNKO cbBeTa 3a
crnpaBsiHe C TPEBOIrMTE N CTPaxoBeTe.

[MbpBO HaM-BaXXHOTO: U3BArBAHETO Ha CUTYyaLMK, KOUTO
npeau3BMKBaT CTpax, He MomMara 3a crnpaBsiHETO C Hero.
HanpoTuB: No TO31 HauMH CTpaxbT MOXe Aa YKpenHe 1 aa
ce 3acunu owe noseve. Han-gobpuat nsxopn ot cTpaxa
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€ [ja Ce n3npasuTe CpeLLy HEero U HeroBUTE OTKIIOYBALLM
mexaHusmu. NpusHanTe n npuemerte CTpaxoBeTe CU U ce
nanpasete cpely Tax. U ako ce cbMHsBaTe, noTbpce-

Te BbHLUHa unu npodecrnoHanHa nomoll. [loBopeTe 3a
CTpaxoBeTe cu, onuTanTe ce Aa NpeofoneeTe OCHOBHUTE
haKTopun 1 KOHMNMKTU U NpaKTUKyBanTe Aa ce cnpassTe
CbC CTpaxoBeTe U NPUTECHEHUSITA NO MHOIO LieneHaco4eH
HauuH.

E>xegHeBHOTO NnaHnpaHe 1 ynpaeneHMeTo Ha BPeMETO
moraT Aa B1 NOMOrHaT Aa HamanuTte TexecTTa Ha npute-
CHeHusATa.

HamaneTe cTpeca u npaKkTUKyBawTe Cb3HaTeNnHo ynpasne-
HWe Ha HaToBapBaHeTo. NHTerpmpanTte das3n Ha penak-
caumsl 1 ynpaxxHeHWsl 3a penakcauusi B exXeaHeBNETO CU.
Hanpvmep BauwwBaiiTe n nsgnwante 6aBHO 1 Cb3HaTENMHO.
[BwxeHune, CNopT, 34paBoCOBHO N HanaHcMpaHo XpaHe-
He, ymepeHa ynotpeba Ha KoenH, oTkas OT HUKOTUH U
(ako 130610 KOHCYMUpaTe ankoxos) COAbPXaHOCT MPU KOH-
cymaumsiTa Ha ankoxon — ToBa ca nosefdeHus 1 daktopw,
KOMTO yKpenBaT He camo ¢hmanyeckara, Ho 1 ncuxmyeckaTa
YCTONYMBOCT. [OCTaTbUYHMAT CbH U PEAOBHUTE TPEHNPOBKU
3a penakcaums CbLLO AONPUHACHAT 3a BbTPELUHOTO CMo-
KOMCTBWE 1 YpaBHOBECEHOCT. 3a TpeBormTe 1 cTpaxoBeTte
ocTaBa Mo-Marnko MSCTO.

OTHOBO M OTHOBO HUE, Xoparta, ce cbnbckBame ¢ Kpnusn n
Npon3TU4aLLUnNTE OT TAX TPEBOIN U CTPpaxoBe B XUBOTA CU.
OLe No-BaXKHO 3a HaLLETO JIMYHO KaYeCTBO Ha XMBOT € Ja
MOXXeM [a ce n3npasnm cpelly Te3n ctpaxose 1 aa ce cnpa-
BUM C TAX.

DILEMA FRICII

Frica este o reactie umana naturala care ne ajutd sa facem
fata pericolelor si amenintarilor si sa le depasim. Cu toate
acestea, prea multa frica poate deveni o povara. Teme-
rile difuze si exagerate pot lua chiar forme patologice cu
consecinte psihologice si fizice grave, inclusiv tulburari de
anxietate si atacuri de panica.

in special pandemia Corona, cu impactul sdu masiv asupra
vietii noastre, a declansat recent nesigurante, griji si temeri la
multi oameni, si a intensificat si temerile si tulburarile de an-
xietate deja existente. Cum stim daca temerile si grijile noas-
tre se incadreaza nca in limitele normalitatii sau dacd am tre-
cut deja linia de demarcatie spre o tulburare patologica? Ce
facem atunci cand frica amenintd sd puna stapanire pe noi? Si
ce putem face pentru a nu lasa grijile sd ne copleseasca?

Pentru ca daca grijile si temerile capata prioritate si gandurile
neplacute circuld constant, pot apdrea si alte simptome: de
exemplu, palpitatii, tensiune musculara, neliniste interioara,
nervozitate, probleme de somn si de concentrare. in cazul
tulburarii de anxietate generalizatd, temerile se detaseaza de
amenintarile concrete, devin independente si devin astfel o
stare permanenta. Atacurile de panica, pe de altd parte, sunt
atacuri bruste de anxietate care pot duce chiar la fricd acuta
de moarte. Tulburdrile de anxietate pot fi insotite de simpto-

me fizice precum tahicardie, transpiratii, tremor, dificultdti de
respiratie, greatd, senzatie de constrictie in piept si ameteli.
Acestea pot avea mai multe cauze: de exemplu, evenimente
de viatd stresante din trecut sau din prezent, influente in
educatie, stres social, dar si predispozitii biologice si eredi-
tare. Bolile mentale sau fizice pot contribui, de asemenea, la
dezvoltarea tulburdrilor de anxietate.

Daca se regdseste cel putin una dintre urmatoarele circum-
stante, se recomanda o evaluare medicald. Tulburdrile de
anxietate sunt de obicei tratabile.

Pentru perioade mari ale zilei esti sub influenta grijilor
si fricilor tale si esti preocupat in principal de ele.

Simti ca fricile iti limiteaza considerabil calitatea vietii
si libertatea de miscare.

Observi cd devii din ce n ce mai apaticd si deprimata
din cauza fricilor tale.

Ai deja ganduri sinucigase din cauza fricilor tale.

lei adesea sedative sau consumi alcool ori droguri pentru
a-ti combate anxietatea.

Temerile tale au un impact masiv asupra capacitatii tale
de a lucra sau iti pun in pericol relatia.

Ce poti face singura pentru ca fricile (chiar si cele justifica-
te) sd nu-ti domine si sa-ti afecteze viata? lata cateva sfaturi
pentru a face fata grijilor si fricilor.

Tn primul rand, evitarea situatiilor care declanseazi anxie-
tatea nu ajuta la depdsirea situatiei. Dimpotriva: frica poate
deveni si mai inraddcinatd si mai intensd. Cea mai buna
cale de a scdpa de fricd este sd o infrunti si sa te confrunti
cu factorii care o declanseaza. Recunoasteti si acceptati
temerile si infrunta-le. lar daca ai indoieli, cere ajutor de

la alte persoane sau de la profesionisti. Vorbeste despre
temerile tale, incearcd sa rezolvi factorii si conflictele de
baza si pregateste-te sa faci fata fricilor si grijilor in mod
punctual.

O buna organizare a zilei si gestionarea timpului te pot
ajuta sa reduci povara grijilor.

Redu stresul si practica un control constient al stresului.
Integreaza in rutina zilnicd momente si exercitiile de
relaxare. De exemplu, inspira si expira incet si constient.
Miscarea, sportul, o dietd sdnatoasa si echilibrata, utili-
zarea moderatd a cofeinei, abtinerea de la nicotind si un
consum (daca este cazul) moderat de alcool - acestea sunt
comportamente si factori care intdresc nu numai rezistenta
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fizica, ci si cea psihologicd. Somnul suficient si relaxarea
regulatd contribuie, de asemenea, la pacea interioard si la
echilibru. Grijile si temerile ocupa astfel mai putin spatiu.

De multe ori in viata noastra ne confruntdm cu crize si cu
grijile si temerile care rezulta din acestea. Este cu atat mai
important pentru calitatea vietii noastre personale sa ne con-
fruntdm cu aceste temeri si sa le putem face fatd.

9
DILEMA STRACHU

Strach je prirodzena ludska reakcia, ktora naAm pomaha
vysporiadat sa s nebezpecenstvom a hrozbami a vyrovnat
sa s nimi. Prili$ vela Gizkosti sa vSak moZe stat aj zataZou.
Diftizny a prehnany strach moZe nadobudnut dokonca
patologické formy s vaZnymi psychickymi a fyzickymi na-
sledkami, vratane tzkostnych portch a zachvatov paniky.

Najma pandémia koronavirusu so svojim masivnym vplyvom
na nase Zivoty v poslednom ¢ase vyvolala u mnohych ludi
neistotu, obavy a strach, no zaroven zintenzivnila existujice
obavy a Uzkostné poruchy. Ako spozndme, ¢i je nas strach a
obavy este v rdmci normalnosti, alebo uz prekracujeme hrani-
cu patologickej poruchy? Co robit, ked hrozi, Ze sa nds zmocni
strach? A ¢o robit, aby nas nasSe starosti neprevalcovali?

PretoZe ak obavy a strach nadobudnt prevahu a neustdle ndm
v hlave viria neprijemné myslienky, m6Zu sa dostavit aj dalSie

priznaky: napriklad buSenie srdca, svalové napdtie, vnutorny

nepokoj, nervozita, problémy so spankom a koncentraciou.

| DAHEIM BETREUT

Pri generalizovanej Gizkostnej poruche st obavy nahradené
konkrétnymi hrozbami, stdvaju sa nezdvislymi a prechddzaju
do trvalého stavu. Zachvaty paniky st zase néhle zachvaty Uz-
kosti, ktoré mdzu dokonca viest k akitnemu strachu zo smrti.
Uzkostné poruchy mézu byt sprevadzané fyzickymi priznakmi,
ako je tachykardia, potenie, tras, dychavi¢nost, nevolnost,
tlak na hrudniku a zdvraty. M6Zu mat rézne priciny: napriklad
stresujlce Zivotné udalosti v minulosti alebo stc¢asnosti,
vplyvy vo vychove, socidlny stres, ale aj biologické a dedi¢né
predispozicie. K vzniku Uzkostnych portich mézu prispiet aj
dusevné Ci fyzické choroby.

Ak plati aspon jedna z nasledujlcich okolnosti, odportéa sa
lekarske vy3etrenie. Uzkostné poruchy su zvyéajne liecitelné.

Pocas velkych tsekov diia ste pod vplyvom svojich starosti

a obdav a zaoberate sa hlavne nimi.

Mdte pocit, Ze vas strach zna¢ne obmedzuje vasu kvalitu

Zivota a slobodu pohybu.

Vsimate si, Ze ste ¢oraz viac apaticky a depresivny kvoli

va$mu strachu.

» Kvoli svojmu strachu uz mate samovrazedné myslienky.

» Casto uZivate sedativa alebo siahnete po alkohole alebo
drogéch, aby ste bojovali so svojou tzkostou.

» VaSe obavy maju obrovsky vplyv na vasu schopnost praco-

vat alebo vaZne ohrozuju vase partnerstvo.

A ¢o mdZete sami urobit, aby vas (aj opravnené) obavy neo-
vladli a neobmedzovali vas Zivot? Tu je niekolko tipov, ako sa
vysporiadat s obavami a strachom.

P

Po prvé: Vyhybanie sa situdciam, ktoré vyvoldvaju tzkost,
nepomaha vyrovnat sa s nimi. Naopak: Strach sa mdZze eSte
viac upevnit a zintenzivnit. Najlepsim spésobom, ako sa zo
strachu dostat, je postavit sa mu a jeho spustacom. Roz-
poznajte a akceptuje svoje obavy a konfrontujte sa s nimi.
A ak méate pochybnosti, vyhladajte pomoc zvonka alebo
odbornika. Hovorte o svojich obavach, pokuste sa spraco-
vat zakladné faktory a konflikty a trénujte spravanie sa pri
Uzkosti a strachu velmi cielenym spdsobom.

Denné pladnovanie a ¢asovy manazment vam mdbze pomoct
zniZit zataZenie sp6sobené obavami.

Znizte stres a praktizujte vedomé zvladanie stresu. Zavedte
relaxacné fazy a relaxacné cvicenia do svojho kazdoden-
ného Zivota. Napriklad sa pomaly a vedome nadychnite a
vydychnite.

Cvicenie, Sport, zdravd a vyvazend strava, striedma konzu-
mécia kofeinu, vyhybanie sa nikotinu a (ak vobec) striedma
konzumadcia alkoholu - to st spravanie a faktory, ktoré
posiliuju nielen fyzickd, ale aj psychicki odolnost. K vnu-
tornému pokoju a rovnovdahe prispieva aj dostatok spanku
a pravidelny relaxacny tréning. Starostiam a obavam sa
venuje menej priestoru.

My, ludia, sme v nasich Zivotoch neustdle konfrontovani s kri-
zami a z nich vyplyvajicimi starostami a strachom. Pre nasu
osobnu kvalitu Zivota je o to doleZitejsie, Ze tomuto strachu
dokazeme ¢elit a vysporiadat sa s nim.

Bewegung ist ein Lebenselixier.

Sie macht uns physisch und psychisch
fit. Wer sich regelmaBig bewegt und
dabei auch manchmal die Komfortzone
verlasst, ist belastbarer, widerstands-
fahiger und freut sich liber ein Plus

an Gesundheit und Lebensqualitat.
Am gesiindesten ist wohl Bewegung
drauBen an der frischen Luft. Doch
auch die (eigenen) vier Wande kdnnen
ohne viel Aufwand und Hilfsmittel zum
improvisierten Fitnessstudio werden.
Hier ein paar Tipps fiir aufbauende und
entspannende Ubungen, die sich auch
wahrend der Betreuungstatigkeit ganz
einfach umsetzen lassen.

-
-

KNIEBEUGE

Die traditionelle Kniebeuge - immer &fter wird fiir Kniebeugen
die englische Bezeichnung Squats verwendet - ist eine echte
Universaliibung. Sie ldsst sich jederzeit tiberall durchfiih-

ren und kann auch abgewandelt werden. Wichtig ist es, die
Ubungen sorgfiltig und prézise auszufiihren und die Dosis mit
der Zeit zu steigern. Die korrekte Ausfiihrung und jede Menge
Ubungen finden Sie im Internet. Sehr intensiv ist es auch,
moglichst lange in der Abfahrtshocke zu verbringen.

LIEGESTUTZ

Auch der Liegestiitz (englisch Push-Up oder Press-Up) ist eine
traditionsreiche Turn- und Fitnessiibung mit jeder Menge Va-

rianten. Er ist ohne Hilfsmittel zu absolvieren und kréftigt vor

allem Schulter-, Arm- und Brustmuskulatur. Einsteiger*innen

und Leute, die es etwas gemiitlicher angehen wollen, kénnen

den Liegestiitz auch an der Wand oder am Tiirstock im Stehen
praktizieren. Anregungen und Tipps gibt es im Internet.
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CRUNCHES

Ein weiterer Klassiker der Fitness-

kultur sind Bauchpressen (englisch

Crunches). Auf dem Riicken liegend

(am besten eine Matte unterlegen)

bei angewinkelten Beinen und im Na-

cken verschrankten Handen werden die
Schulterbldtter langsam angehoben. Fiir die
Wirbelsdule schonender als die einst haufig ver-
ordneten Sit-ups.

BEIM ZAHNEPUTZEN

Beim Zdhneputzen auf die Zehenspitzen stellen und wieder
absetzen und diese Bewegung die ganze Zeit liber wiederho-
len. Alternativ kann man auch die Bauchmuskeln anspannen,
einen Moment lang halten, wieder lockerlassen und diese
Ubung mehrmals wiederholen.

IMPROVISIEREN

In jedem Haushalt gibt es Gegenstédnde, die miihelos zu
Fitnessgerdten umfunktioniert werden kdnnen. Und selbst der
eigene Korper ist schon ein kleines mobiles Fitnessstudio. Mit
Wasser gefiillte PET-Flaschen etwa eignen sich als Gewichte,
mit denen wir Hantellibungen machen k&nnen. Auch ein Stuhl
kann zum Ubungsgerit werden: Dazu zum Beispiel auf den
Rand des Stuhls setzen, beide Fiie auf den Boden stellen,
dann ein Bein waagrecht ausstrecken und dabei die Ober-
schenkelmuskulatur anspannen und Spannung halten, dann
wieder auf den Boden stellen, entspannen und Ubung mehr-
mals wiederholen. Oder: Beide Fersen langsam vom Boden
abheben. Wadenmuskulatur anspannen, Position halten,
wieder absetzen und Ubung wiederholen.

TREPPENSPORT

Auch Treppen im Haus oder unterwegs eignen sich fiir kurze
Belastungseinheiten. Zum Beispiel: 10 Stufen zehnmal

rauf und runter gehen, dann zehnmal rauf laufen und runter
gehen. Ofter wiederholen.

SEILSPRINGEN

Eine bewihrte und durchaus fordernde Ubung ist auch das
Seilspringen. Wer kein entsprechendes Seil zur Verfligung hat,
kann sich auch mit einem Stiick Wascheleine behelfen.

L 4
®UTHEC MEXAY YETUPU CTEHU

[BnXeHneTo e enuKcup Ha xxuBota. To HM npaBu usun-
YeCKM U Ncuxuyeckn sgpaBu. Bceku, konTo ce oBMKU
pPeAOBHO U MOHSAKOra Hanycka 3oHaTa cu Ha komdoprT, e
No-M3ApPBLXKMINB, MNO-yCTONYMB 1 Ce pagBa Ha No-[4o6po
3Apase U Ka4yecTBO Ha XuBoT. Han-3gpaBocnosHo e
ABWXEeHMEeTO HaBbH Ha YncT Bb3ayx. Ho gopu Bawure
(cobcTBEHM) YeTUPYU CTEHU MOraT Aa ce NpeBbpPHAT B UM-
npoBusnpaHa puTHec 3ana 6e3 MHOro ycunusi 1 NOMoLL-
HU cpeacTBa. ETo Hsikonko cbBeTa 3a KOHCTPYKTUBHM U
penakcupalm ynpaxHeHusi, KOUTO CbLLO MOraT fieCHO Aa
ce npunarat no BpemMe Ha AeNHOCTTa 3a rpmxa.

| DAHEIM BETREUT

h KNAKAHE

TpaauUMOHHOTO KrisikaHe — 3a
KOETO aHIMUNCKUST TEPMUH
L~Squats” ce nsnonsea Bce No-4yec-
TO — € UCTMHCKO YHUBEPCANHO
ynpaxHeHue. To MOXe Aa ce U3MbIHS-
Ba MO BCAKO BPEME M HABCSKbAE U CbLLO
Taka MOXe a ce BUAou3meHs. BaxHoTo e
yrpaXHeHusiTa Aa ce U3NbiHSBaT BHUMATENHO
1 NpeunsHOo 1 C BPEMETO Aa ce yBenuyaea Jo3aTta.
MpaBWMHOTO U3MBAHEHNE N MHOTO YNpPaXXHEHNS MOXeTe Aa
HamepuTe B MHTEPHET. CbLUO Taka € MHOTO UHTEH3UBHO Aa
npekaparte Bb3MOXHO Hall-ObJIro BpeMe B No3aTta 3a KnsikaHe
Hagony.

JIMLIEBA ONOPA

JInueBata onopa (3a KoATO ce M3Non3Ba aHMMUNCKUAT TEPMUH
,Push-Up“ nnu ,Press-Up“) cbLuo e TpagnLMOHHO TMMHacTu-
4YecKo 1 PUTHEC yNpaXHEHME C MHOTO Bapuauun. T Moxe
a ce n3nbrHaea 6e3 HUKaKBM MOMOLLHM CpeacTBa U Hali-Be-
Yye yKpensa MyCKynuTe Ha pameHeTe, pbLeTe U rbpauTe.
HaunHaelwmTe 1 xopaTta, KOUTO UCKaT Aa ce CnpaBsAT Masnko
Mo-NecHo, CbLO MoraT Aa NpakTUKyBaT fnuueBaTa onopa us-
npaBeHW 0O CTeHaTa UM 4O paMKaTa Ha BpaTata. B nHTep-
HET UMa NpeasioXeHNs N CbBETU.

KOPEMHUW NPECH

[Opyra knacvika Ha puTHeC KynTypaTta ca KOpeMHUTe npecu
(3a kouTO Cce n3nonaea aHrMUMNCKMAT TepmuH ,Crunches®).
JlerHete no rpb6 (Han-gobpe BbpXY NOCTENKa) C Kpaka CBUTH
B KOMEHETE U pbLie C NpenneTeHy NpbCTy 3a4 Bpata u 6aBHO
nosavranTe pameHHuUTe nonaTtku. KopemHuTe npecu ot 103u
BUW[, Ca MO-HEXHN 3a rPbOHAYHMA CTHNO OT KOPEMHUTE Mpecy,
KOMTO YecTo ca 6unv npeanuceaHy B MMHanNoTo (3a KoUTo ce
N3Non3ea aHrmMuNCKNAT TEPMUH ,Sit-ups®).

AOKATO CU MUETE 3bBUTE

M3npaseTe ce Ha NpbCTU U Ce crycHeTe 0bpaTHO, AOKATO CH
MueTe 3b6WTe, KaTo NoBTapsiTe TOBa ABMXEHWE Npe3 LANoTo
Bpeme. KaTo anTepHaTMBa MoXeTe Aa CBMETE MyCKynuTe Ha
Kopema cu, Aa ' 3agbpXuTe 3a MOMEHT, Aa M OTNycHeTe 1

[a noBTopuTE TOBA yNpPaxXHEHWNE HAKOIIKO MbTU.

MMNPOBU3ALUA

BbB BCAKO AOMAKMHCTBO MMa NpeaMeTH, KOUTO NIECHO mMoraTt
Ja ce NpeBbpHaT BbB hutHec ypeau. N gopn cobCTBeHOTO
BU TANO Beye e Masika MobunHa cuTHec 3ana. MNnacrt-
MacoBwW BYTUMKKU, MbIHK C Boda, ca noaxoas-

LM KaTo TEKECTM, C KOUTO MOXKEM Aa U3-

MbIHABaME yNpaXKHEHUs 3a AbMGenu.

CTonbT MOXe CbLUO [a ce U3nonasa

KaTo ypeq 3a ynpakHeHus: Hanpu-

Mep cefHeTe Ha pbba Ha cTona,

noctaBeTe ABaTa Cv kpaka Ha

noga, crepg ToBa U3NbHeTe

€AVHUSA KpaK XOPU3OHTasHO,

[0KaTo Hanpsirate MycKynuTe

Ha Gegpata u noagbpxare Ha-

NpeXeHWeTo, crieq KOeTo OTHOBO

v

3aCTaHeTe Ha noda, oTnycHeTe ce 1 nNoBTopeTe ynpaxHeHune-
TO HSIKONKO NbTU. innu: 6aBHO NoBAWUrHETE ABETE CU NETU OT
noga. CterHete MYCKynnTe Ha npacuuTe, 3agpbXte no3nuna-
Ta, OTNyCHETEe ' OTHOBO N NOBTOPETE YyNpaXXHEHNETO.

CIMNMOPT HA CTbJIBU

CTbnbuTe B KblUaTta Unn B OBMXEHUE CbLUO ca NoAXoAsLN
3a KpaTku HaToBapBaHus. Hanpumep: HanpaseTe 10 cTbnkn
Harope un Hagony no 10 NbTK, a cneq ToBa TUYaWTe Harope U
Hagony no 10 nbTW. [NoBTapsanTe no-4ecTo.

CKAYAHE HA BbXE

CkayaHeTo Ha BbXe CbLLO e oKa3aHo 1 JocTa BauckaTen-
HO ynpaxkHeHune. AKo He pasnonaraTte C NoaxXoAsLLo BbXe,
MoOXeTe Aia u3nonssare 1 napye BbXe 3a NPOCTop, 3a Aa U
MoMorHeTe.

FITNESS IN PATRU PERETI

Miscarea este un elixir al vietii. Ne tine in forma fizic si
psihic. Persoanele care fac exercitii fizice in mod regulat si
care uneori isi parasesc zona de confort sunt mai rezisten-
te, mai robuste si se bucura de o sanatate si o calitate a
vietii mai bune. Cea mai sanatoasa forma de exercitii fizice
este afara, la aer curat. Dar chiar si cei patru pereti (ai tai)
pot deveni o sala de sport improvizata fara prea mult efort
si echipament. lata cateva sfaturi pentru exercitii con-
structive si relaxante, care pot fi implementate cu usurinta
si in timpul activitatii de ingrijire.

GENUFLEXIUNE

Genuflexiunea traditionald - termenul englezesc squat este
folosit din ce in ce mai des pentru genuflexiuni - este un
adevarat exercitiu universal. Se poate face oricand si oriun-
de si poate fi, de asemenea, modificatd. Este important sa
faci exercitiile cu atentie si precizie si sa cresti numarul lor
treptat. Poti gasi executia corectd si o multime de exercitii pe
internet. De asemenea, un exercitiu foarte intens este sa stai
cat mai mult timp in genuflexiuni joase.

FLOTARI

Floatarea este, de asemenea, un exercitiu traditional de
gimnastica si fitness, cu o multime de variatii. Se poate face
fara echipament si intdreste muschii umerilor, bratelor si
pieptului. Persoanele care abia Tncep si care vor sa o ia mai
usor pot face flotdrile si n picioare, sprijinindu-se de perete
sau de tocul usii. Mai multe sugestii si sfaturi pot fi gasite pe
internet.

ABDOMENE
Un alt clasic al culturii fitness sunt abdomenele (in
englezi crunches). intinsi pe spate (cel mai bine pe un
covoras) cu genunchii indoiti si mainile impreunate la
ceafd, ridicd incet omoplatii. Acestea sunt mai usoare
pentru coloana vertebrald decat abdomenele care
erau recomandate odinioara.

CAND TE SPELI PE DINTI
Tn timp ce te speli pe dinti,
ridica-te pe varfurile picioa-
relor si lasa-te din nou jos si
repeta aceasta miscare tot
timpul. Alternativ, poti sa
incordezi muschii abdo-
minali, sa-i tii un moment,
sa-i eliberezi din nou si sa
repeti acest exercitiu de
mai multe ori.

IMPROVIZEAZA

Existd obiecte in fiecare gospoda-

rie care pot fi transformate cu usu-

rintd in echipamente de fitness. Chiar si

propriul tdu corp este deja o mica sald de sport

mobild. Sticlele PET umplute cu apa, de exemplu, pot fi folo-
site ca greutdti pentru exercitii cu gantere. Chiar si un scaun
poate deveni o piesa de echipament pentru exercitii fizice:

De exemplu, aseaza-te pe marginea scaunului, pune ambele
picioare pe podea, apoi intinde un picior pe orizontald in timp
ce incordezi muschii coapsei si mentii tensiunea, apoi revii pe
podea, te relaxezi si repeti exercitiul de mai multe ori. Sau:
ridicd incet ambele cilcaie de pe podea. incordeazi muschii
gambei, mentine pozitia, coboara din nou si repeta exercitiul.

SPORT PE SCARI

Scdrile de acasd sau de pe drum sunt, de asemenea, potrivite
pentru sesiuni scurte de exercitii fizice. De exemplu: urca si
coboara 10 trepte de zece ori, apoi aleargd in sus si in jos de
zece ori. Repetd de mai multe ori.

SARITUL CU COARDA

Sdritul cu coarda este un exercitiu dovedit si destul de so-
licitant. Daca nu aveti o coarda, puteti folosi si o bucatd de
sfoara.

L
FITNESS MEDZI STYRMI STENAMI

Pohyb je elixir Zivota. Vdaka nemu sme fyzicky aj dusev-
ne fit. Kazdy, kto sa pravidelne hybe a obéas opusti svoju
komfortnii zénu, je zatazitelnejsi, odolnejsi a uZiva si plusy
v oblasti zdravi a kvalite Zivota. Najzdravsi je pohyb vonku
na ¢erstvom vzduchu. Ale aj vase (vlastné) Styri steny sa
dajui premenit na improvizovanu telocviéiu bez vacsej
namahy a naradia. Tu je niekolko tipov na konstruktivne a
relaxaéné cvicenia, ktoré sa daju lahko implementovat aj
pocas poskytovania starostlivosti.

DREPY

Tradi¢ny drep - pre drepy sa Coraz CastejSie pouziva anglicky
vyraz squat - je skuto€ne univerzalnym cvikom. D& sa robit
kedykolvek a kdekolvek a da sa aj obmienat. Délezité je robit
cviky opatrne a precizne a ¢asom davku zvySovat. Spravne
prevedenie a mnozstvo cvikov ndjdete na internete. Velmi
intenzivne je tieZ stravit v zjazdovej polohe ¢o najdlhsie.
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ZHYB

Zhyby alebo kliky su tiez tradi¢né gymnastické a kondi¢né
cvicenie s mnoZstvom varidcii. D4 sa absolvovat bez pomd-
cok a predovsetkym posilfiuje svaly ramien, rik a hrudnika.
Zaciatocnici a ludia, ktori si to cheu trochu ulah¢it, mézu zhyb
cvicit aj v stoji pri stene alebo na zarubni. Rady a tipy st na
internete.

BRUSAKY

DalSou klasikou fitness kulttry st brudéaky (anglicky crun-
ches). V lahu na chrbte (najlepSia na podlozke) s pokréenymi
kolenami a rukami zopnutymi za krkom, pomaly zdvihajte
lopatky. Setrnejsie k chrbtici ako kedysi beZne predpisovany
sed-lah.

PRI CISTENi ZUBOV
Pri Cisteni zubov sa postavte na Spicky a potom znovu na
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celé chodidlo, pri¢om tento pohyb opakujte po celd dobu.
Pripadne moZete stiahnut brusné svaly, na chvilu ich podrzat,
uvolnit a toto cvicenie niekolkokrat zopakovat.

IMPROVIZACIA

V kazdej domacnosti sa ndjdu predmety, ktoré sa daju lahko
premenit na fitness zariadenia. A aj vlastné telo je uz mala
pojazdna posiliiovia. PET flase naplnené vodou st vhodné
ako zavazia, s ktorymi mdzeme robit cviky s Cinkami. Stoli¢ku
mozno pouZit aj ako cvi¢ebné zariadenie: Sadnite si napriklad
na okraj stoli¢ky, poloZte obe chodidla na podlahu, potom
jednu nohu natiahnite vodorovne, pri€om napinajte stehenné
svaly a udrZiavajte napatie, potom sa znova postavte na zem,
uvolnite a cvicenie niekolkokrat zopakujte. Alebo: Obidve
paty pomaly zdvihajte z podlahy. Napnite lytkové svaly, drzte
polohu, opat ich spustite a cvik zopakujte.

SCHODISKOVE

SPORTY

Schody v dome alebo na cestdch st vhodné aj pre kratke
jednotky so zataZzenim. Napriklad: Chodte 10 schodov hore a
dole a potom beZte 10-krat hore a dole. Opakujte CastejSie.

SKAKANIE CEZ SVIHADLO

Skédkanie cez Svihadlo je osvedéeny ale pomerne naro¢ny cvik.
Ak neméte k dispozicii vhodné Svihadlo, méZete si pomoct

aj kiskom 8ndry na bielizen.

BEWEGUNGSEMPFEHLUNG
Um ihre Gesundheit zu fordern und aufrechtzuerhalten
sollten Erwachsene zwischen 18 und 65

» an 2 oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende
Ubungen durchfiihren, bei denen alle groBen Muskelgruppen
beriicksichtigt werden
» UND mindestens 150 bis 300 Minuten (also 2 %2 bis 5 Stunden)
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer Intensitat
» ODER 75 Minuten bis 150 Minuten (also 1 ¥ bis 2 %> Stunden)
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit hoherer Intensitat
» ODER eine entsprechende Kombination aus ausdauerorientierter
Bewegung mit mittlerer und héherer Intensitadt durchfiihren.

Einen zusétzlichen gesundheitlichen Nutzen kdnnen Erwachsene
erzielen, wenn sie den Bewegungsumfang iiber 300 Minuten pro
Woche steigern. Wobei Bewegungen mit mittlerer und héherer
Intensitat wieder kombiniert werden kdnnen.

(Quelle: gesundheit.gv.at)

TIPP: Muskelbewegungen, wie sie beim Krafttraining ausgefiihrt
werden, konnen dazu beitragen, Knochenmasse und

Knochendichte aufzubauen.

ACHTUNG: Vor den Ubungen aufs Aufwirmen nicht vergessen!

NMPEMOPBKA 3A ABWXEHUE
Bb3pactHute mexay 18 n 65 rognHn Tpsibea ga Hacbpyasart 1
noaabpXaT CBOETO 3[paBe

» M3nbnHsBavTe ynpakHeHWs 3a yKpenBaHe Ha MyCKynuTe,
HaCOYEHN KbM BCUYKM OCHOBHUW MYCKYTHU Fpynu, B 2 Unu nose4ve
OHW OT cegmuLaTa

U nanbnHasante Han-manko 150 go 300 muHyTH (T.€. 2 2 80 5
Yyaca) Ha cegmMmuLia yMEepeHO UHTEH3UBHU YNpaXHEHUS,
OpPUEHTUPAHN KbM U3APBXIMBOCT,

» WIW 75 muHytn go 150 muHytm (T.e. 1 ¥4 go 2 %2 yaca) Ha
cegmMuLa BUCOKOMHTEH3NBHU YNPaXKHEHUS, OPUEHTUPAHU KbM
N30PBXKINBOCT,

WIMU n3nbnHaBarite nogxogsilia KOMGUHaLWS OT OPUEHTUPAHU
KbM U3APBXIMBOCT YNPaXKHEHUS C YMEPEHA U BUCOKa
WHTEH3UBHOCT.

2

2

Bb3pacTHuTe Morat ga nocTurHat JOMbIAHUTENHM NOMn3n 3a 3gpa-
BETO, kaTo yBenuyat obxsarta cv Ha AswxeHune Hag 300 MUHYTU Ha
cegmuua. Taka ynpakHeHUsiTa CbC cpedHa U BUCOKA MHTEH3VBHOCT
MoraT Aa ce KOMOUHMPAT AOMBbIAHUTENHO. (MaTouHuk: gesundheit.gv.at)

CBBET: MyckynHuTe OBWKEHWS, KAaTO Te3n, U3BbPLUBAHM MO BpemMe
Ha CuUroBa TPEHWPOBKA, MOraT Aa NOMOrHaT 3a U3rpakaaHeTo Ha

KOCTHa Mmaca U KOCTHa NMbTHOCT.

BHUMAHME: He 3abpagsiiTe 3arpsBkata npeav TpeHnposkal

RECOMANDARE DE MISCARE
Pentru a-si promova si mentine sandtatea adultii cu varste cuprinse
intre 18 si 65 de ani ar trebui

¥

Sa faca exercitii de intdrire a muschilor 2 sau mai multe zile

pe sdptdmana, vizand toate grupele musculare majore.

Sl cel putin 150 pana la 300 de minute (adicd 2 %2 pana la 5 ore)
pe saptamana de exerecitii fizice de intensitate moderata orientate
pe rezistenta.

» SAU 75 de minute pana la 150 de minute (adicd 1 ¥» pana la 2

12 ore) pe sdptamana de exercitii de mare intensitate orientate
spre rezistenta.

SAU o combinatie optima de exercitii de rezistentd de intensitate
moderatd si de intensitate mai mare.

¥

X

Adultii pot obtine beneficii suplimentare pentru sandtate prin cres-
terea timpului de activitate fizica peste 300 de minute pe sdptama-
na. Astfel, se pot imbina si mai bine miscarile cu intensitate medie

si mare. (Sursa: gesundheit.gv.at)

PONT: Miscdrile musculare, cum ar fi cele efectuate in timpul
antrenamentului de fortd, pot ajuta la dezvoltarea masei si

densitatii osoase.

ATENTIE: Nu uitati sa va incalziti inainte de a face miscare!

POHYBOVE ODPORUCANIE
Pre podporu a udrZanie zdravia by mali dospeli vo veku 18 az
65 rokov

» cvicCit 2 alebo viac dni v tyZdni posilfiovacie cvicenia zamerané
na vSetky hlavné svalové skupiny

» A aspon 150 az 300 minut (t.j. 2,5 az 5 hodin) tyZzdenne
venovat stredne intenzivnemu pohybu

» ALEBO 75 az 150 minut (t.j. 1 ¥4 az 2 %2 hodiny) tyzdenne
vysoko intenzivnemu pohybu

» ALEBO vykonavat vhodnu kombindciu vytrvalostne
orientovaného pohybu so strednou a vy$Sou intenzitou.

Dospeli m6zu dosiahnut dalsi prinos pre zdravie zvySenim rozsahu
pohybu nad 300 mintt tyZzdenne. Pricom op&at mozno kombinovat
pohyb so strednou a vysokou intenzitou.

(zdroj: gesundheit.gv.at)

TIP: Svalové pohyby, ako napriklad tie, ktoré sa vykonavaju pocas
silového tréningu, mézu pomoct k vybudovaniu kostnej hmoty a

hustoty kosti.

POZOR: Pred cvicenim sa nezabudnite rozcvicit!
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Was gehort in eine Hausapotheke?

308.600 Verletzte wurden 2019 in Osterreich allein bei Haushaltsunfillen
verzeichnet. Damit waren diese noch vor Freizeitunfdllen die mit Abstand
haufigste Verletzungsquelle. Umso wichtiger ist es, optimal fiir die Erste Hilfe
bei Unfdllen, aber auch Erkrankungen geriistet zu sein. Folgendes gehort laut
Empfehlung der Zivilschutzverbande und des Gsterreichischen Gesundheits-
portals unbedingt griffbereit in jede Hausapotheke.

VERBANDMATERIAL
O Pflaster, Heftpflaster
O Verbandmull

O Mullbinden

O Elastische Binden

O wundauflagen (Alubeschichtung)
O Dreiecktuch

O Lederfingerlinge

O Metallwundverband
O Verbandklammern
O Verbandwatte

O Sicherheitsnadeln

ARZNEIMITTEL

[0 Fiebersenkende Mittel

O Schmerzstillende Tabletten

O Mittel gegen Halsschmerzen

O Hustenmittel

O Augentropfen

O Mittel gegen Durchfall

O Mittel gegen Verdauungsstorungen

O Mittel gegen Ubelkeit/Erbrechen

O Mittel gegen Verstopfung

O Mittel gegen Allergien

O Wunde- und Heilsalbe

[0 Salbe gegen leichte Verbrennungen

[ Desinfektionsmittel zur Haut- und
Wunddesinfektion

O Kamillentropfen

O Baldriantropfen

[0 wasserstoffperoxyd 3 %

O Alkohol 70 %

O wundbenzin

Achtung: Unbedingt gehoren auch alle
Arzneimittel, die den Haushaltsmitglie-
dern drztlich verordnet wurden, in die
Hausapotheke.
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SONSTIGES

O Fieberthermometer

O Einmalhandschuhe

[ Pinzette

O Stumpfe Verbandschere
O Kiihlkompressen

Hinweis

Die Hausapotheke muss regelmaBig auf
Vollstandigkeit sowie Medikamente, die
das Ablaufdatum tiberschritten haben,
kontrolliert werden. Die Apotheke
nimmt alte, abgelaufene Medikamente
entgegen, sie diirfen nicht im Hausmiill
entsorgt werden. Die Hausapotheke
soll an einem trockenen und kiihlen

Ort (nicht in Bad oder Kiiche) unterge-
bracht und fiir Kinder nicht erreichbar
sein.

KAKBO UMA MACTO B EAHA
AMNTEYKA?

308 600 HapaHsiBaHUA ca perncTpu-
paHu B ABcTpua npe3 2019 r. camo
npu 6uToBM 3nononyku. Toea e 6un
Han-4eCcTO CpeLlaHUAT U3TOYHUK Ha
HapaHsABaHWA Aaxe U B CpaBHeHUe
CbC 3M0MNOJyKUTE NpU pasBneyeHue.
Ouue No-BaXXHO e Aa CMe ONTUMAIHO
NoAroTBeHW 3a oka3BaHe Ha NbpBa
nomoLy B crly4au Ha 3ronosnyku, Ho
ChbLo 1 npu 3a6onsBaHus. Cnopepg
npenopbLKUTE Ha cAPYXeHUsiTa 3a
rpaxgaHcka 3awmura u aBCTpUNCKUA

3ApaBeH nopTan BbLB BCAKa anTeyvka
TpAGBa Aa ca HanMU4HNM U3bpoeHunTe
no-gony Hewa.

NMPEBBLP304YHU MATEPUATIU

O Nnactupw, nenexHku

O Mapns

O MapneHu 6uHToBE

[0 EnacTtnyHm BuHTOBE

O MpeBpb3ku 3a paHK (anyMMHUEBO
nokpuTHe)

O TpubrbnHa kbpna

O KoxkeHu HanpbCTHULM

O MpeBpb3ka 3a paHu OT MeTan

O MNpeBbp30YHM LMMKK

O MpeBbp3oyeH namyk

[0 BesonacHu urnm

NNEKAPCTBA

O Axtunupetuum

[0 O6esbonasalyy Tabnetku

[0 NekapcTtBa 3a Bb3naneHo rbpro

O NekapcTso 3a Kawunmua

O Kanku 3a oun

[0 NekapcTtBa npoTvB auapus

O NekapcTea 3a NoLWO XpaHocMusiaHe

O NekapcTea 3a rageHe/nospbllaHe

O NekapcTtBa npotvB 3anek

O MpotrBoaneprnyHu nekapcrea

[0 Mexrnewm 3a paHu 1 3a3gpaBsBaHe

[0 Mexrnewm 3a neku nsrapsiHusi

O OesuHdekTaHT 3a Ae3nHGeKUns Ha
KOXa 1 paHu

O Kanku ot nainka

O BanepuaHoBM kanku

O BogoponeH nepokeng 3%

O Cnvpt 70%

O BeH3uH 3a paHu

BHumaHue: BaxxHo e BCMYkM nekap-
CTBa, NpeanucaHun oT nekap 3a urne-
HOBE Ha AOMaKWHCTBOTO, CbLUO Aa ce
CbXpaHsBaT B anTeykara.

PA3HU

[0 TepmomeTbp 3a TenecHa
Temneparypa

O PbkaBuum 3a egHokpaTHa ynotpeba

O MuHceTtn

[0 Tvna HoxuMua 3a OUHT

O Cryaexun komnpecu

3abenexka

AnTeukaTta TpsibBa fa ce npoBepsiBa
penoBHO 3a MbIHOTA U 3a NekapcTea,
KOMTO Ca C U3TEKbIT CPOK Ha rogHOCT.
AnTekuTe npuemar ctapuv nekapcrea
C M3TEKbI CPOK Ha rOAHOCT — Te He
TpsbBa oa ce u3xBbpnaT ¢ buToBUTE
oTnagbun. AnTedkaTa Tpsibea aa ce
CbXpaHsABa Ha CyxO 1 XNagHO MSACTO
(He B BaHATa nnm KyxHaTa) n Tpabea ga
€ HepoCTbMHa 3a Aeua.

(]

CE TREBUIE SA
FIE INTR-UN DULAP DE
MEDICAMENTE?

in 2019, in Austria s-au inregistrat
308.600 de raniri numai in accidente
casnice. Acestea au fost de departe
cea mai comuna sursa de rani, chiar
inaintea accidentelor de distractie.
Prin urmare, este cu atat mai impor-
tant sa fim pregatiti corespunzator
pentru acordarea primului ajutor

in caz de accidente, dar si pentru
imbolnaviri. Conform recomandari-
lor asociatiilor de protectie civila si
ale portalului de sdanatate austriac,
urmatoarele articole trebuie tinute la
indemana in fiecare dulap de
medicamente.

PENTRU PANSARE

O Plasturi, leucoplast

O Tifon

O Bandaje de tifon

O Bandaje elastice

O Pansamente (acoperire cu aluminiu)
O Panza triunghiulara

[ Protectie din piele pentru degete
[J Pansament metalic pentru plagi
O Clipuri de bandaj

O Pansament din bumbac

1 Ace de siguranta

MEDICAMENTE

[ Antipiretice

O Tablete analgezice

[0 Remedii pentru dureri de gat

[0 Medicamente pentru tuse

O Picéturi pentru ochi

[0 Remedii antidiareice

O Remedii pentru indigestie

[0 Medicamente pentru greata/varsaturi
00 Remedii impotriva constipatiei

O Remedii antialergice

[0 Unguent pentru rani si cicatrizare
[0 Unguent pentru arsuri minore

[0 Dezinfectant pentru piele si rani
O picéturi de musetel

O Picéturi de valeriana

O Apa oxigenata 3%

O Alcool 70%

O Spirt

Atentie: Este important ca toate medi-
camentele prescrise de un medic pen-
tru membrii gospodariei sa fie incluse si
ele tinute Th dulapul cu medicamente.

DIVERSE

O Termometru medical

[0 Manusi de unica folosintd

O Pensetd

[ Foarfece bont pentru bandaj
O Comprese reci

Retineti

Dulapul cu medicamente trebuie veri-
ficat in mod regulat daca este complet
si dacd medicamentele nu au expirat.
Farmaciile primesc medicamente vechi,
expirate; acestea nu trebuie aruncate
la gunoiul menajer. Dulapul cu medica-
mente trebuie pastrat intr-un loc uscat
si racoros (nu Tn baie sau in bucétarie)
si nu trebuie sa fie accesibil copiilor.
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¢o PATRIi DO DOMACJ
LEKARNICKY?

Len v Rakusku bolo v roku 2019
zaznamenanych 308 600 zraneni pri
nehodach v domacnostiach. Tie boli
zdaleka najéastejSim zdrojom zraneni,
pred nehodami vo volhom ¢ase. O to
doélezitejsie je byt optimalne pripra-
veny na prvii pomoc v pripade nehéd,
ale aj chor6b. Podla odportcani
zdruZeni civilnej ochrany a rakuiske-
ho zdravotného portalu musi byt v

kazdej domacej lekarnicke k dispozicii
nasledovné.

OBVAZOVY MATERIAL
O naplasti, leukoplat

[0 gaza

[0 gazové obvazy

O elastické obvazy

[0 obvézy na rany (hlinikovy povlak)
[ trojrohd Satka

[0 koZené navleky na prsty
[ kovovy obvaz na rany
O svorky na obvazy

[ obvézova vata

[ zatvaracie $pendliky

LIEKY

O lieky proti horucke

[ tabletky proti bolesti

[ lieky na bolest hrdla

O lieky proti kaslu

O ocné kvapky

[ prostriedky proti hnacke

[ prostriedky proti poruchdm travenia

[ prostriedky proti nevolnosti/vracaniu

[ prostriedky proti zapche

[0 antialergické prostriedky

[ mast na hojenie ran

O mast na lahké popdleniny

[ dezinfekény prostriedok na
dezinfekciu pokozky a ran

O harmanéekové kvapky

[ valeridanske kvapky

O peroxid vodika 3 %

[ alkohol 70 %

[0 benzin na odstrafovanie zvySkov
naplasti

Pozor: Do domacej lekarnicky nevy-
hnutne patria aj vSetky lieky, ktoré
¢lenom domacnosti predpisal lekar

INE

O teplomer

O jednorazové rukavice
O pinzeta

[ tupé noznice na obvazy
[ studené obklady

Upozornenie

Lekarnicka sa musi pravidelne kontro-
lovat, ¢i je Gplnd a Ci eSte neuplynula
doba pouzitelnosti liekov. Lekaren pri-
jima staré lieky po expiracii, nesmu sa
likvidovat s domovym odpadom. Lekar-
nic¢ku skladujte na suchom a chladnom
mieste (nie v kupelni alebo kuchyni) a
mimo dosahu deti.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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Wertschatzung als
Schlissel zur Attraktivitat

-

-

Die Corona-Pandemie hat unser Leben
aus dem Gleichgewicht gebracht. Sie hat
alte Selbstverstandlichkeiten und Gewiss-
heiten erschiittert und uns und unsere
zwischenmenschlichen, wirtschaftlichen,
gesellschaftlichen, aber auch zwischen-
staatlichen Beziehungen auf die Probe
gestellt. Freundschaften und Beziehungen
gingen in die Briiche, Grenzen wurden
geschlossen, Lieferketten unterbrochen,
Lockdowns und QuarantanemaBnahmen
verhdngt. Viele Branchen waren und sind
in dieser schwierigen Zeit besonders
betroffen, viele auch ganz besonders
gefordert. Menschen in der Pflege und in
der Betreuung - nicht nur im medizini-
schen Bereich, sondern auch und gerade
in der Betreuung von Menschen zu Hause
in ihren eigenen vier Wanden - haben in
dieser Phase besonders viel Verantwor-
tung libernommen. Manchen ist die Last
zu groB geworden, manchen auch die
Wertschédtzung ihrer Leistungen zu gering
erschienen. Die 24-Stunden-Betreuung
durch selbststdndige Betreuer*innen hat
sich auch in dieser schwierigen Zeit als
stabile Sdule erwiesen. Wertschatzung,
attraktive Rahmenbedingungen und faire
Vergiitung fiir erbrachte Leistungen im
Rahmen des Leistbaren sind Voraus-
setzung dafiir, dass diese Sdule auch in
Zukunft tragt. Dafiir setzen wir uns ein.

OLEHABAHETO KATO KoY
KbM NMPUBINEKATEJNTHOCTTA
MaHgeMusiTa OT KOPOHaBMPYC U3BaAU
KMBOTa HU OT paBHoBecue. TS pasTbp-
Cu cTapuTe HU pa3bupaHus 3a cebe cu
1 YBEPEHOCT U NOCTaBMW Hac U HaluTe
MeXOYNUYHOCTHU, UKOHOMUYECKM, COL-
anHu 1 MexayHapoAHW OTHOLLEHUS Ha
nsnuTaHue. MNpusaTtencrea U Bpb3kK ce
pasnagHaxa, rpaHuum Gsixa 3aTBOpeHH,
BEpUru 3a [OCTaBkU Gsixa HapyLleHu,
6s1xa HaNoXXeHN KapaHTUHU U KapaHTUH-
HY Mepku. MHoro nHayctpum 6sxa u ca
ocobeHo 3acerHaTv npes To3v TpyaeH
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nepuwop, a 3a MHOro OT TX UMa CbLUO
MHOro 0cobeHu n3nckBaHusi. Xopara,
KOWUTO paboTAT B obracTra Ha rpuxute

1 nogkpenara — He camo B obractTa Ha
MeguuuHaTa, HoO U B 0bnacTTa Ha rpuku-
Te 3a xopaTa y JoMa, KOMTO Ce Hammpat
MexXay TEXHUTE COBCTBEHU YETUPU CTEHN
— noexa oco6eHo rofnisiMma OTrOBOPHOCT

B Ta3u ¢a3a. 3a Hakou HaToBapBaHETO

e TBbpAe ronsiMo, a 3a HsIKoW oueHkaTa
Ha NOCTUXEeHUsITa UM U3rnexaa Tebpae
HucKa. 24-yacoBarta rpuxa, NpenocTaBs-
Ha OT He3aBMCVMW HaA30PHMLM, Ce OKasa
cTabuneH cTbnb Aopy B TeE3U TPYAHW Bpe-
meHa. OueHkaTta, aTpaKTUBHUTE PaMKOBM
YCIOBUS U CIPaBEANMBOTO Bb3Harpaxae-
HWe 3a ycnyrute, NpeaocTaBeHu B paMKiu-
Te Ha JOCTBLMHOTO, Ca NPeAnoCTaBKy TO3M
cTbN6 Aa ce 3agbpxu 1 B 6baelle. Toea
€, KOeTo Hue oTCTosIBame.
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APRECIEREA CA CHEIE A
ATRACTIVITI'\]'II

Pandemia Corona ne-a dezechilibrat
vietile. A zdruncinat vechile presupunei

si certitudini si ne-a pus la incercare pe
noi si relatiile noastre interpersonale,
economice, sociale, dar si interguver-
namentale. Prieteniile si relatiile au fost
distruse, granitele au fost inchise, lanturi-
le de aprovizionare au fost intrerupte, au
fost impuse restrictii si carantine. Multe
sectoare au fost si sunt deosebit de afec-
tate Tn aceasta perioada dificild, multe
dintre ele fiind, de asemenea, deosebit
de solicitate. Persoanele care lucreaza in
domeniul asistentei medicale si al ingrijirii
- nu numai in domeniul medical, ci si, mai
ales, in ingrijirea oamenilor la domiciliu -
si-au asumat o responsabilitate deosebit
de mare in aceasta perioada. Pentru unii,
povara a devenit prea mare, iar pentru
altii, aprecierea serviciilor lor a parut, de
asemenea, prea micd. ingrijirea 24 de ore
din 24 oferitd de ingrijitorii si ingrijitoare-
le independenti s-a dovedit a fi un pilon
stabil chiar si in aceasta perioada dificila.

Aprecierea, conditiile-cadru atractive

si remunerarea echitabild a serviciilor
prestate in limita posibilitatilor sunt
conditii prealabile pentru ca acest pilon
sd fie durabil si in viitor. Ne-am angajat sa
facem acest lucru.

N
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OCENENIE AKO KLUC K
ATRAKTIVITE

Pandémia koronavirusu vyviedla nase
Zivoty z rovnovahy. Otriasla starymi samo-
zrejmostami a istotami a podrobila skiske
nas a naSe medziludské, ekonomické, so-
cidlne a medzinarodné vztahy. Rozpadli sa
priatelstvd a vztahy, zatvorili sa hranice,
narusili sa doddvatelské retazce, zaviedli
sa blokady a karanténne opatrenia. Mno-
hé priemyselné odvetvia boli a sU v tejto
tazkej dobe obzvlast zasiahnuté a mnohé
z nich st mimoriadne ohrozené. Ludia

v oblasti poskytovania starostlivosti a
oSetrovatelskych sluzieb - nielen v oblasti
mediciny, ale aj a najma v oblasti domacej
starostlivosti - prevzali v tejto faze velku
zodpovednost. Pre niektorych je bremeno
prilis velké a pre niektorych sa zdalo oce-
nenie ich vykonu prili§ nizke. 24-hodinova
starostlivost poskytovand nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami sa aj v
tychto tazkych ¢asoch ukdzala ako stabil-
ny pilier. Ocenenie, atraktivne rdmcové
podmienky a spravodlivé odmefiovanie za
sluzby poskytované v ramci dostupnych
moznosti su predpokladom na to, aby
tento pilier obstal aj v buduicnosti. To je
to, za ¢im si stojime.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

AHgpeac XepL, MarucTbp Ha HaykuTe
Presedintele asociatiei

Predseda odborného zdruzenia

Pet’s coolt

Kartoffelgratin

KAPTO®EH OrPETEH / CARTOFI GRATINATI / GRATINOVANE ZEMIAKY

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

» 500 g Kartoffeln (festkochend)

» 200 ml Sahne

» 1TL Butter

» 1 Knoblauchzehe

» etwas geriebenen Kase (Gouda, Emmentaler)
» Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Sahne mit Salz und Pfeffer aufkochen lassen, Knob-
lauchzehe pressen und zugeben. Kartoffeln in diinne
Scheiben schneiden und kurz mit aufkochen lassen.

Auflaufform mit Butter einfetten, Kartoffel-Sahne-Mi-
schung einfiillen und mit Kase bestreuen. Bei 200°C auf
der mittleren Schiene im Backofen 20 Minuten backen.

Noch hei3 mit griinem Salat servieren.

INGREDIENTE
PENTRU 4 PORTII

» 500 g cartofi (cerosi)

» 200 ml smantana

» 1lingurd de unt

» 1 cdtel de usturoi

» niste branza rasa (Gouda, Emmental)
» sare si piper

MOD DE PREPARARE

Smantana se fierbe cu sare si piper, se piseaza catelul
de usturoi si se adauga. Se taie cartofii in felii subtiri si
se pun la fiert pentru scurt timp.

Se unge tava cu unt, se toarnd amestecul de cartofi si
smantana si se presara branza. Se coace in cuptor la
200°C, pe raftul din mijloc, timp de 20 de minute.

Se serveste fierbinte cu o salata verde

REZEPT VON
= WWW.FRAG-MUTTI.DE

NMPOAYKTU
3A 4 norpunn

» 500 g kapTodu (TBBPAO CBapeHU)

» 200 ml cmeTaHa

» 1 nbXxuua macno

» 1 ckunugka YecwbH

» Manko HacTbpraHo cupeHe (rayga, emeHTan)
» Con, YyepeH nunep

HAYUH HA NPUTOTBAHE

OcTaBeTe cMmeTaHaTa Aa 3aBpy CbC COMTa U YepHUsi
nunep, NpecoBamnTe ckunuakata YechbH U 1 fobaseTe.
Hapexete kapToduTe Ha TbHKN UNUIAKK U TU OCTaBeTe
[a 3aBpsIT 3a KpaTKo.

HamaxeTe chopmara 3a ne4yeHe C Macno, U3CUMNETE B Hest
CMEeCTa OT KapTou U CMETaHA U MOPBCETE ChC CUPEHE.
3aneyete Ha 200°C Ha cpegHusa padT BbB ypHaTa 3a
20 MUHYTW.

CepBupainTe, AoKaTo e OLLe ropeLlo, CbC 3efieHa canara
3a rapHuTypa.

w

SUROVINY
NA 4 PORCIE

» 500 g zemiakov (Salatové)

» 200 ml smotany

» 1CL masla

» 1strucik cesnaku

» trochu strihaného syra (gouda, emental)
» sol, korenie

PRIPRAVA

Smotanu so solou a korenim privedte do varu, prelisujte
a pridajte strucik cesnaku. Zemiaky nakrdjajte na tenké
platky a kratko povarte spolu so smotanou.

Zapekaciu misu vymastite maslom, napliite zmesou
zemiakov a smotany a posypte syrom. Pecte v rure na
strednej prieCke 20 minut pri teplote 200 °C.

Podavajte hortce so zelenym Saldtom.

Enoy "

meal!



Kontakt

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

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

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

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

WK O,

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at

i\

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
Personenberatung & Personen betreuun o

IMPRESSUM

Herausgeber und Medieninhaber:
Wirtschaftskammer Osterreich
Fachverband Personenberatung
und Personenbetreuung

Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Wien
Text: Dr. Wolfgang Wildner

Design: DI (FH) Irene Fauland,
kreativnetzwerk.at

Ubersetzung: Institut fiir
Internationale Ubersetzungen
Druck: Druckhaus Thalerhof GesmbH
Fotos: Adobe Stock & Shutterstock

www.daheimbetreut.at

KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590904160

F 0590 904164

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

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279
E jhager@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

WIK| S [ 4%

Personenberatung & Personent

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

W]k

Pe

ratung & Personenbetreuur
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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



