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Mire szamithatunk az elkovetkezd 6t-tiz
évben? Jogos a kérdés, hiszen olyan embe-
rekrdl van szo, akik — f6ként el6rehaladott
életkoruk miatt — mar nem képesek teljes
mértékben ellatni magukat. A demografiai
trendek egyértelmtek: egyre tébb az id6s
ember, és egyre kevesebb a fiatal. A magas

és még mindig novekve varhato élettartam
miatt a gondozasra szorulok, igy példaul a
demenciaban szenveddk szdma meredeken
emelkedik. A hagyomanyos csaladi kotelé-
kek er6zidja miatt csokken a csaladon beliili
tamogatas lehetdsége. Es itt vannak még az
inflaci6 miatt emelked$ megélhetési koltsé-
gek is, amelyek korlatozzak a gondozasi szol-
galtatasok igénybe vételét. Az 6nalld személyi
apolok szolgaltatasai mar régota az osztrak
id6sgondozasi rendszer nélkiilozhetetlen
pillérei. Ha tovabbra is igényt tartunk rajuk,
kétféleképpen kell kifejezniink a gondozok
megbecsiilését: személyesen/tarsadalmilag és
pénziigyileg. Az el6bbi joakarat és emberség
kérdése. Az utdbbi pedig anyagi kérdés. Egy
dolog vilagos: megfelel§ tamogatas nélkiil

a jovében egyre kevesebb ember engedheti
meg maganak az otthoni ellatast.

Ing. Mag. Harald Zumpf
Szakcsoport elndk

Andreas Herz
Szovetségi elnck

Daheim Betreut
Award dij a
gondozdéknak

2024. marcius 14-én kertlt sor az els6 ,,Dahe-
im Betreut Awards” (Dij az otthoni gondozas-
ban nyujtott kivalosagért) tinnepélyes atada-
sara a bécsi Ferstel-palotaban. A kozel 500
jeloltbdl all6 szakértéi zstiri a kilenc osztrak
szovetségi allam mindegyikébdl két 6nallo
személyi apol6t valasztott ki gyGztesnek. Az
Association for Personal Counselling and Ca-
regiving altal adomanyozott dijat nagyszaba-
su iinnepség keretében adtak at. Fontos, hogy
hangsilyozzuk: nem versengésr6l van szd,
hogy ki a legjobb gondoz6. Az id6sgondozas
nem versenysport. Ugyanakkor fizikailag és
mentalisan is rengeteg energiat és odaadast
kovetel azoktol, akik erre a nehéz feladatra
vallalkoznak. Motivaltsagra, odaadésra, elko-
telezettségre, empatiara, tiirelemre, mentélis
teherbirasra és rugalmassagra van sziikség;
és aldozatvallalasra is, példaul amikor a
megszokott életet, a csaladot vagy a partnert
kell hetekre hatrahagyni. A ,Daheim Betre-
ut Award” a tamogatasra szorul6 emberek
iranti rendkiviili elkGtelezettséget ismeri el,
és 18 ilyen kiemelkedd teljesitményt nytjto
személyt emel ki a sok ezer gondoz6 koziil.
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Ausztria tarsadalma nevében kdszonjiik a sok ezer 6nalloé gondozo elkote-
lezettségét és odaadasat: ez volt a DAHEIM BETREUT AWARD 2024 {innepé-
lyes atadasanak lizenete 2024. marcius 14-én a bécsi Ferstel-palotaban. A
gondozok nagyszerli kozosseget képviseld 6sszesen 18 gondozdét - minden
szovetségi allambdl kettét - dijaztak kivald munkajukért.

2024. marcius 14-én az Osztrak Szovetségi Gaz-
dasagi Kamara Személyi Tanacsadési és Személyi
Gondozasi Testiilete Andreas Herz egyesiileti elnok
vezetésével a bécsi Ferstel-palotaban rendezte meg

a ,DAHEIM BETREUT AWARD 2024” dijatad6 iin-
nepségét, hogy kitiintesse azokat, akik tarsadalmunk
nélkiilozhetetlen pillérét alkotjak: Ausztria 6nélld
személyi gondozoit.

Az linnepséget egy jelolési szakasz el6zte meg: az
Ausztriaban dolgozo6 gondozobkat az altaluk gondo-
zott személyek, csaladtagjaik, rokonaik vagy bara-

taik 2023. december 31-ig nevezhették a dijra. A
részvétel nagyon jol alakult, hiszen kozel 500 6nélld
gondozot neveztek be. 2024. januar 11-én eljott

a dontés ideje, és a szakértGi zs(iri kivalasztotta a

18 gyGztest, minden sz6vetségi allambdl kettt. A
~szimbolikus” elismerés mellett a dijazottak mind-
egyike jelentGs anyagi elismerést is kapott, és 1500
euro6t vihetett haza. A dijakat a hazigazda Andreas
Herz adta at a gy6zteseknek, Karlheinz Kopf, az
Osztrak Szovetségi Gazdasagi Kamara fGtitkara és a
Nemzeti Tanécs tagja, valamint a szovetségi allamok
szakcsoportvezetdi tarsasagaban.
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Jelenleg mintegy 58 000 gondoz6 dolgozik Auszt-
ridban 6nall6 vallalkozéként. A ,DAHEIM BETRE-
UT AWARD” célja, hogy felhivja a nagyk6zonség
figyelmét ennek a tevékenységnek a hatalmas
tarsadalmi jelent6ségére. Tekintettel a demografiai
tendenciakra, a szakképzett gondozok iranti igény az

elkovetkez6 években és évtizedekben még tovabb fog
novekedni — dramai mértékben.

»Az empaétia, a tiirelem, a rugalmassag, a megbiz-
hato6sag, az egylittérzés és a megbizhatosag csak né-
héany azok koziil a tulajdonsagok koziil, amelyekkel a
gondozok a legnehezebb élethelyzetben 1évé embe-
rek biztonsagos és megbizhat6 apolasat biztositjak”
— hangsulyozta Andreas Herz, az Osztrak Gazdasagi
Kamara Személyi Tanacsadasi és Gondozasi Testiile-
tének elndke, majd igy folytatta: ,Ma este azokat az
embereket dijazzuk, akik megérdemlik ezt a figyel-
met és elismerést, mivel tirsadalmunk nélkiilozhe-
tetlen pillérei. Minden nyertesnek szivb6l gratulé-
1ok, és szeretném megkoszonni nekik — és minden
kollégajuknak is — az dldozatos munkat!”

Akar alkalmi, atmeneti vagy teljes gondozasrol —
példaul 24 6ras gondozasrol — van szo, a gondozok
munkaja és elkotelezettsége oriasi ,hozzaadott érté-
ket” hordoz tarsadalmunk szempontjabol: lehet6vé
teszik a sajat ellatasukra képtelen emberek szamara,
hogy méltosaggal éljenek sajat otthonukban. Mun-
kéajukkal és odaadasukkal segitik a gondozottak csa-
ladtagjait, hozzatartozoit és élettarsait, akik maguk
nem képesek a sziikséges mértékben gondoskodast
nydjtani. Az Ausztridban 6nall6 vallalkozoként
tevékenykedd gondozok a tarsadalmunk és a gaz-
dasagunk nélkiilozhetetlen pillérei is. Minden nap
osztrakok ezrei szamithatnak rajuk, rokonaikkal és
csaladtagjaikkal egytitt.

,Az Onok munkajanak nagy része a szinfalak mo-
gott, csendben zajlik. A gondozottak, valamint
hozzatartozoik és csaladjaik biztosan halasak ezért
az odaadasért. De ma lehetGség van arra is, hogy
reflektorfénybe keriiljenek, és a nagy nyilvinossag
el6tt koszonjiik meg Onoknek azt, amit tesznek”

— fogalmozott Andreas Herz, a szakmai szovetség
elnoke, még egyszer koszonetet mondva a gondo-
zoknak.

»DAHEIM BETREUT
AWARD”




Ana Frent
Marija Kovac

Maria Muranova
Maria Erzsébet Mihalovics*

*sajnos nem tudott részt venni

Krasimira Hristova
Ingrid Kelemenova




Jasna Juranko
Julianna Pop*

*sajnos nem tudott részt venni

Judit Acsay
Florica Cornelia Stan*

*sajnos nem tudott részt venni
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Andrea Bozanova
Simona Simunkova




Antodnia Terkanicova
Velichka Mircheva

Lenuta Cioban
Irina-Ileana Balla

Lidija Firanj
Ulrike Kalischnig
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Balréljobbra:

Mag. Harald Janisch (a bécsi szakcsoport elnoke)

Robert Pozdena (az alsé-ausztriai szakcsoport elndke)
Monika Frick, MSc (a vorarlbergi szakcsoport elnéke)
KommR Irene Mitterbacher (a karintiai szakcsoport elnéke)
Eva Hochstrasser (a salzburgi szakcsoport elnéke)
Bernhard Moritz, MSc (a tiroli szakcsoport elnoke)
Andreas Herz, Msc (a stdjerorszdgi szakcsoport elnéke

és az egyesiilet elnoke)
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Andreas Herz egyesiileti elnok, M.?,és

K Kopf WKO-fétitkar NAbg. (balrol).
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JO ZSIROK, ROSSZ ZSiROK

I Zsir: nélkulozhetetlen tapanyag vagy
egészségligyi kockazat?

Az emberi testben a zsirok a legfontosabb energia-
tarolok. Ezenkiviil az esszencialis zsirsavakat is 6k
biztositjak. A szervezet energiaval és zsirsavakkal
valo ellatasa mellett a zsirok a test fontos struktara-
inak, példaul a sejtmembranoknak a felépitésében is
fontos szerepet jatszanak, és mas biologiailag aktiv
anyagok alapanyagaul is szolgalnak. Az étkezési zsi-
rok péld4ul a zsirban old6dé vitaminok (példaul A-,
D-, E- és K-vitaminok) hordozo6i, amelyek létfontos-
saguak a szervezet szamara. Zsirok nélkiil a szerve-
zet nem tudné megfelelGen hasznositani ezeket a
vitaminokat. A zsirban 0ld6d6 A-, E- és K-vitaminok
maguk is zsirszerd anyagok, amelyeket a szervezet
nem képes elGallitani, és amelyeket taplalékkal kell
magunkhoz venni. Ezenkiviil a zsirok izt is adnak az
ételeknek.

A zsirok ezért nélkiilozhetetlenek és fontosak a
szervezetiink és az egészségilink szempontjabodl. DE:
Mint az egészséglinket befolyasol6 sok mas tényezd
esetében, fontos odafigyelni az elfogyasztott zsi-

rok mennyiségére és arra, hogy MILYEN zsirokat
fogyasztunk. Mert 1éteznek olyan zsirok, amelyek
pozitiv hatassal vannak az egészségiinkre és a kozér-
zetiinkre, de olyanok is, amelyek — kiilondsen tilzott
mennyiségben fogyasztva — karos hat4ssal lehetnek
a szervezetiinkre. A tul sok zsir és a tuil sok ,,rossz”
zsir példaul 6sszefiiggésbe hozhat6 az elhizassal,

a vér magas zsirtartalméaval (koleszterin), a ma-

gas vérnyomassal és a szivbetegséggel, de az olyan
életmodhoz kothet6 betegségekkel is, mint a cukor-

betegség és a rak. Az is tény, hogy a megvaltozott
életmodbeli szokasok (példaul a magas zsirtartalmi
étrend, a testmozgas hianya) és az ipari élelmi-
szer-termelés megvaltoztatta a test zsiregyensilyat.

MELYEK TEHAT A JO ZSiROK, ES MELYEK A
ROSSZAK?

Nem ajanlott tal sokat fogyasztani az Ggynevezett
telitett zsirsavakbol. Az olyan allati eredetfi élel-
miszerek, mint a vaj, a tejszinhab és més tejtermé-
kek, a tojas, a sertészsir, a hus és a kolbaszok nagy
mennyiségli telitett zsirsavat tartalmaznak, amelyek
altalaban karosak. De nagy mennyiségi telitett zsir-
savat tartalmaz példaul a kokuszzsir és a palmaolaj
is. Szervezetiink a telitett zsirsavak iranti sziikségle-
tét mas Osszetevik atalakitisaval is képes fedezni.

AZ IRANYADO NAPI ERTE-
KEK FERFIAK ESETEBEN 80
G ZSiR, NOK ESETEBEN 60 G
ZSiR ES LEGFELJEBB 300 MG
KOLESZTERIN (D-A-CH TA-
PANYAGBEVITELI REFEREN-
CIAERTEKEK).




Ezzel szemben ,,j6“ zsirnak nevezziik az — egy-
szeresen vagy t0bbszorosen — telitetlen zsirsa-
vakat. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak
példaul a di6félékben, az avokadoban és a novényi
olajokban, példaul az olivaolajban talalhatok meg.
Elésegitik a vitaminok felszivodasat és csokkenthe-
tik a koleszterinszintet.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavakat (om-
ega-3 és omega-6 zsirsavak) maga a szervezet
nem tudja elGéllitani, ezért taplalékkal kell bevinni
Oket. Tobbek kozott hozzajarulnak a sejtfalak és az
agy egészségéhez, és j6 hatassal vannak a vérnyo-
maésra. Az omega-3 zsirsavak megtalalhatok
példaul a repcemagban, a lenmagban, a szbjabab-
ban vagy a di6olajban, a zsiros halakban, példaul a
makrélaban, a lazacban, a tonhalban, a heringben,
valamint a hazai hidegvizi halakban, példaul a siil-
16ben is. Ezenkiviil t6kehalmajolajjal is bevihet6k.
Az omega-6 zsirsavak megtalalhatok példaul a
kukoricacsira-olajban, a napraforgbolajban, a por-
safranyolajban és a tokmagolajban.

TUDNIVALO: Az irdnyadd napi értékek férfiak
esetében 80 g zsir, nék esetében 60 g zsir és legfel-
jebb 300 mg koleszterin (D-A-CH tapanyagbeviteli
referenciaértékek).

Telitetlen omega-3 zsirsavakban gazdag: pl.
dio, szojaolaj, repceolaj, didolaj, lenmag, lenmago-
laj, hering, tonhal, lazac, halolaj, t6kehalmajolaj...

Telitetlen omega-6 zsirsavakban gazdag: pl.
lenmag, sz6jabab, lenmagolaj, szezdmmag, f6ldimo-
gyoro6-olaj, mak, tokmagolaj, szdjaolaj, kukoricacsi-
ra-olaj, porsafranyolaj, esti kankalinolaj, boragbolaj,
makréla, ponty, angolna, lazac, tonhal ...

A telitetlen zsirsavak kiillonb6z6 zoldségekben is
megtalalhatok, de kisebb mértékben.

(Forrasok: www.gesundheit.gv.at, www.aok.de)



Ugy leselkedik az ut szélén, mint egy ttonalld: ha szurds leveleihez ériink, révid
id6re ég6 fajdalommal jard kititést okoz. Elelmiszerként és gydgyndvényként
azonban a csalan izletes és hasznos jotevo hirében all. 2022-ben még az év
gyogynovenyének is megvalasztottak.

Tudjuk, hogy a csalanrol sokaknak csak a kellemet-
len csalancsipés jut eszébe. Es elég nagy batorsagra
vall, ha valaki tavasszal rovidnadragban tarazik a
szurods csalannal ben6tt keskeny 6svényeken. De ne
itéljiik meg a csalant csak a csipGs természete alap-
jan. A kellemetlen felszin alatt a csalan gyogyhatasta
és izletes Osszeteviket tartalmaz.

Azt igazan nem réhatjuk fel neki, hogy hatasosan
védekezik a kartevik ellen. A leveleken 1év6 sztirés
sz@rszalak apré fecskendbként viselkednek, amelyek
egy el6re meghatarozott toréspontnél levalnak a
novényrol, majd hangyasavat, szerotonint, hiszta-
mint, acetilkolint és natrium-formiatot tartalmazo
folyadékot fecskendeznek a betolakod6 bdre ala.
Veszélyesnek hangzik, de kis dézisban altalaban
nem okoz komoly problémaét, csupén kellemetlen, és
természetesen elrettentd hatasa.

A csalan elénye, hogy szinte mindenhol megél,
konnyen elérhet6, és — a medvehagymaval ellen-
tétben — hosszabb szezonja van, nevezetesen mar-
ciustol legaldbb szeptemberig zoldell. Jobb a fiatal
hajtasokat hasznélni, mivel az id6sebb levelekben
jelentGsen megndéhet a nitrattartalom. Mivel azon-
ban a csalan minden vagas utan tjra kihajt, mindig

sbetakarithatjuk” a zsenge fiatal leveleket ugyanarrol
a novényrol. Célszerti olyan helyen szedni a csalant,
ahol nincs kitéve erds szennyezédésnek — példaul

a sajat kertiinkben vagy més, kevésbé szennyezett
helyen.

Az ételek osszetevijeként (példaul levesekben,
salatakban vagy a spen6t alternativajaként) a csa-
lanriigyek izét fliszeresnek, spenotszeriinek és eny-

A zsenge csalanleveleket futtassa meg
forrasban 1évG vizben, majd azonnal hiitse
le jéghideg vizben. Ezutan 6vatosan nyomja
ki a hideg csalanmasszat, és vagja apro-

ra vagy passzirozza at. Ezutan készitsen
rantast vajjal és liszttel, Ontse fel tejjel vagy
tejszinnel, majd keverje bele a csalant, és
fliszerezze soval, borssal, szerecsendidval és
fokhagymaval.
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hén savanyunak irjak le, mig a magjainak mogyoros
aromaéja van.

A szrds csalansz6rok néhany triikkel konnyen ar-
talmatlanna tehetGk:
1. forralassal vagy rovid blansirozassal.
Ha pedig nyersen szeretnénk fogyasztani:
2. egy sodrofaval alaposan kinyomkodva, vagy
3. turmixgépben Osszeztzva.

Novényi koretként a spenéthoz hasonléan hasznél-
hatjuk fel. A csalan salatdkhoz, levesekhez és pestok-
hoz, valamint omlett és quiche izesitéséhez, turmix-
ban vagy (gyogy)teaként is hasznalhat6.

Ha ez nem lenne elég, néhany igazan jo hirrel is
szolgalhatunk a csalanrol: A csalan olyan asvanyi
anyagokat tartalmaz, mint a kalcium, a magnézium,
a kalium, a vas és a szilicium, valamint A- és C-vita-
min (koriilbeliil kétszer annyi C-vitamin van benne,
mint a narancsban), mikozben a fehérjetartalma

is magas. A természetgyogyaszatban a csalannak
anyagcsere-serkentd, vértisztito, vizelethajtd, an-
tibakterialis és gyulladascsokkentd hatast tulajdo-

nitanak. Alkalmazzak példaul reumas panaszok és C l y
hugyuti fert6zések esetén. : s a a n os

: °
Végiil, de nem utolsésorban: mas kedvez hatast : p a l ac S I n t a
ehet6 novényekhez hasonléan sokaig a csalant is ,,a :

szegények ételeként” tartottak szamon, de ma Gjra :

reneszanszat éli. HOZZAVALOK 2 ADAGHOZ

- 2 marék csalan (levélvégek)
- 125 g liszt

- 2tojas

- 250 ml tej

- 1csipet sé

- némiolaj

- 1 evBkanal vaj

ELKESZITES:

— 3 Ontse a lisztet a keverétalba. Fokozatosan kever-
N = o je bele a tojasokat, majd a tejet. Adjon hozza sét,
és folytassa a keverést, amig a tészta sima nem

H ;. MM : lesz. Hagyja pihenni egy fél 6rat. Apritsa fel a

W : csalanleveleket, és keverje bele a tésztaba. Siis-

WTW sén koriilbeliil 6 kis palacsintat a tésztabol. Me-
: legitse fel az olajat egy kis serpeny6ben, ontson

bele egy-egy adagnyi tésztat, és siisse mindkét

s

Ontson fél liter forrasban 1évé vizet egy
marék friss vagy 2-3 evékanal szaritott
csalanra (zsenge levelek, viragzas el6tt
betakaritva), hagyja azni, és kész is a
finom csalantea.

oldalat aranysargéra. Toltse meg a palacsintat
krémsajttal vagy turdval, és tekerje dssze.

Recept: www.chefkoch.de




KONTAKT

BURGENLAND KARNTEN NIEDERGSTERREICH

Robert-Graf-Platz 1 Europaplatz 1 Wirtschaftskammer-Platz 1

7000 Eisenstadt 9021 Klagenfurt am Worthersee 3100 St. Polten

T 05/90907-3140 T 0590 90 4 160 T +43 2742 851-19190

F 05/90907-3115 F 0590 904 164 F +43 2742 851-19199

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at E innungsgruppe7@wkk.or.at E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/branchen/b/ http://wko.at/ktn/personenbetreuung http://www.wko.at/noe/personenberatung-
gewerbe-handwerk/personenberatung- personenbetreuung

betreuung/start.html mmm [
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OBEROSTERREICH SALZBURG STEIERMARK

Hessenplatz 3 Julius-Raab-Platz 1 Korblergasse 111-113

4020 Linz 5027 Salzburg 8010 Graz

T 05/90909-4145 T 0662 8888 279 T 0316/601-530

F 05/90909-4149 F 0662 8888 679279 F 0316/601-424

E pb@wkooe.at E personenbetreuung@wks.at E dienstleister@wkstmk.at
http://wko.at/ooe/personenberatung http://wko.at/sbg/lsbundpb http://www.betreuung-stmk.at
betreuung
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TIROL VORARLBERG WIEN
Wilhelm-Greil-StraBe 7 Wichnergasse 9 StraBe der Wiener Wirtschaft 1
6020 Innsbruck 6800 Feldkirch 1020 Wien
T 0590 90 5-1284 T 05522/305-279 T +43 1514 50 2302
F 0590 90 5-51284 F 05522/305-143 F 01514 50 92302
E personenbetreuung@wktirol.at E Beratung@wkv.at E personenberatung@wkw.at
http://www.personenberatung- http://www.wkv.at/betreuung http://www.wko.at/wien/personenberatung

personenbetreuung.at

- W0l

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
Personen beratung & Personen betreuun 9

ng

IMPRESSUM

Herausgeber und Medieninhaber: Wirtschaftskammer Osterreich

Fachverband Personenberatung und Personenbetreuung E. E

Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Wien .

Text: Dr. Wolfgang Wildner

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

Ubersetzung: Institut fiir Internationale Ubersetzungen E

Druck: Druckhaus Thalerhof GesmbH

Fotos: Adobe Stock & Pexels.com www.daheimbetreut.at Burgenland



