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Apreciere
valorica x 2

Cum se va desfasura acest lucru in urmato-
rii cinci sau zece ani? O intrebare legitima
atunci cand vine vorba de ingrijirea persoa-
nelor care — mai ales din cauza varstei lor
inaintate — nu mai pot face fata vietii fara
ajutor. Dezvoltarea demografica: tot mai
multi batrani, tot mai putini tineri. Speranta
de viati ridicati si in continua crestere, care
determina cresterea brusca a numarului

de persoane care au nevoie de ingrijire, de
exemplu, a persoanelor cu dementa. Eroziu-
nea legaturilor familiale traditionale cu po-
tentialul lor de sprijin intrafamilial. Si acam
si cresterea costului vietii din cauza inflatiei,
care limiteaza sfera financiara a serviciilor de
ingrijire. Serviciile asistentilor independenti
sunt de mult timp un pilon de neinlocuit al
sistemului de ingrijire austriac. Daca dorim
sa continuam si le folosim, va trebui sa le
aratam acestor asistenti apreciere in doud
moduri: personal/social si financiar. Prima
este o chestiune de (buni) vointa. A doua, o
chestiune de bani. Un lucru devine clar: fara
subventii echitabile, din ce in ce mai putini
oameni isi vor putea permite ingrijirea la
domiciliu in viitor.

Robert Pozdena
Presedintele grupului profesional

Andreas Herz
Presedintele asociatiei

Daheim Betreut
Award

La 14 martie 2024 a avut loc prezentarea
ceremoniald a primelor ,Premii Daheim Be-
treut” la Palais Ferstel din Viena. Din fiecare
dintre cele noud landuri federale austriece,
doi asistenti independenti de ingrijire au fost
selectati din aproape 500 de persoane nomi-
nalizate drept castigatori, de catre un juriu
de experti. In cadrul unei ceremonii, a fost
prezentat acest premiu, donat de Asociatia
pentru Consiliere si Ingrijire Personali. Per-
miteti-mi sa exprim un lucru aici: nu a fost
vorba despre declararea unui concurs: cine
ingrijeste cel mai bine? Ingrijirea nu este un
sport competitiv. Dar: ingrijirea cere mult de
la cei care se dedicd acestei sarcini si 1i duce
la limitele resurselor lor fizice si mentale. Do-
rinta de a performa, dedicarea si angajamen-
tul, empatia, ribdarea, rezilienta mentala,
flexibilitatea; si, de asemenea, renuntarea, de
exemplu, atunci cand vine vorba de parasi-
rea vietii obisnuite, a familiei, a partenerului
sau a partenerei pentru saptamani intregi.
»,Daheim Betreut Award” recunoaste acest
angajament extraordinar fata de persoanele
care au nevoie de sprijin si aduce la lumina
18 dintre acesti furnizori de servicii in nume-
le multor mii de asistenti independenti.
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Multumim pentru angajamentul si dedicarea multor
mii de asistenti independenti fata de oamenii din
Austria: acesta a fost mesajul care a fost exprimat
prin prezentarea festiva a DAHEIM BETREUT AWARD
2024 la 14 martie 2024 LA Palais Ferstel din Viena.
Un total de 18 asistenti independenti, cate doi din
fiecare stat federal, au fost adusi in fata cortinei si
premiati (si Tn numele multor altora) pentru munca

lor extraordinara.

La 14 martie 2024, Asociatia de Consiliere si Ingriji-
re Personali a Camerei de Comert din Austria, pre-
zidata de Andreas Herz, presedintele Asociatiei, a
invitat la prezentarea ceremoniala a ,,DAHEIM BE-
TREUT AWARD 2024” la Palais Ferstel din Viena
pentru a aduce un omagiu celor care sunt un pilon
indispensabil pentru societatea noastra: asistentii
personali independenti de ingrijire din Austria.

Aceastd ceremonie a fost precedati de o fazi de
depunere: pana la 31 decembrie 2023, asistentii de
ingrijire care lucreazi in Austria au putut fi nomi-
nalizati de persoanele ingrijite, familiile, rudele sau

prietenii acestora. Participarea a fost mai mult decat
impresionanta: au fost nominalizati aproape 500 de
asistenti independenti. La 11 ianuarie 2024 a sosit
momentul: un juriu de experti de top a ales cei 18
castigatori — doi pentru fiecare stat federal. Pe langa
recunoasterea ,simbolicd”, fiecare dintre beneficiari
a primit o recunoastere materiald notabila si a luat
acasa 1.500 de euro. Premiile au fost inmanate casti-
gatorilor de catre gazda Andreas Herz, impreuna cu
secretarul general al Camerei Economice Federale a
Austriei si membru al Consiliului National Karlheinz
Kopf, precum si expertii Asociatiei Profesionale din
statele federale.
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In prezent, aproximativ 58.000 de asistenti inde-
pendenti lucreaza in Austria. Scopul ,DAHEIM
BETREUT AWARD?” este de a creste gradul de con-
stientizare a importantei sociale enorme a acestei
activitati in randul publicului larg. Avand in vedere
dezvoltarea demografica, nevoia de ingrijitori califi-
cati va creste si mai mult in urmitorii ani si decenii
— si dramatic.

,Empatia, rabdarea, flexibilitatea, increderea, intele-
gerea si fiabilitatea sunt doar cateva dintre calitatile
pe care asistentii le aduc cu ei pentru a putea oferi
oamenilor in cele mai solicitante situatii de viatd o
ingrijire sigura si fiabild”, a subliniat Andreas Herz,
presedintele Asociatiei de Consiliere si Ingrijire
Personald din cadrul Camerei Economice Federale
a Austriei; si mai departe: ,in aceasti seard putem
aduce acesti oameni in fata cortinei si, astfel, le
putem oferi o scend castigata prin aceasta atentie

si apreciere ca pilon important al societatii noastre.
Felicit cdlduros toti castigétorii si as dori s& va mul-
tumesc — in numele tuturor colegilor dvs. — pentru
serviciul indispensabil!

Indiferent daca asistentii ofera sprijin selectiv,
temporar sau complex — de exemplu, in aga-numita
ingrijire non-stop — ,valoarea addugata” sociala a
muncii si angajamentului lor este enorma: acestea
permit miilor de oameni care nu mai pot face fata
singuri vietii lor de zi cu zi sa duca o viatd demna in
interiorul propriei locuinte. Iar prin munca si anga-
jamentul lor, ei sustin acele familii, rude si parteneri
ai persoanelor ingrijite, care nu sunt in masura sa
preia ei ingisi ingrijirea in masura in care este nece-
sar. Asistentii independenti care lucreaza in Austria
sunt un pilon indispensabil al societétii noastre, dar
si al economiei noastre. Si in fiecare zi ei dau miilor
de austrieci si rudelor si familiilor acestora certitudi-
nea ci se pot baza pe ei.

»,Cea mai mare parte a muncii lor are loc in spatele
scenei si In tdcere. Persoanele pe care le ingrijiti,
precum si rudele si familiile acestora va vor multumi
cu siguranta pentru angajamentul dumneavoastra.
Dar astizi ne este permis, de asemenea, sd va adu-
cem in fata cortinei sociale pentru realizarile dvs.

si sd vd aducem un omagiu in fata unui public larg
pentru ceea ce faceti”, a declarat Andreas Herz, pre-
sedintele Asociatiei Profesionale, multumind inca o
data asistentilor de ingrijire.

»DAHEIM BETREUT
AWARD 2024°:




Ana Frent
Marija Kovac

Maria Muranova
Maria Erzsébet Mihalovics*

*din pacate nu a putut participa

Krasimira Hristova
Ingrid Kelemenova




Jasna Juranko
Julianna Pop*

*din pacate nu a putut participa

Judit Acsay
Florica Cornelia Stan*

*din pacate nu a putut participa
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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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De la stanga la dreapta:
Mag. Harald Janisch (presedintele Asociatiei din Viena)
Robert Pozdena (Presedintele Asociatiei din Austria Inferioara)
Monika Frick, MSc (vicepresedinte Asociatie Vorarlberg)
KommR Irene Mitterbacher (presedinta Asociatiei in Carintia)
Eva Hochstrasser (presedinta Asociatiei din Salzburg)
Bernhard Moritz, MSc (presedintele Asociatiei Tirol)

Andreas Herz, Msc (Presedintele Asociatiei Stiria

st Presedintele Asociatiei Federale)

I
1'_ Presedintele Asociatiei Profesionale Andreas Herz, MSc, si

Se rul general al Camerei de Comert a Austriei NAbg.
inz Kopf (de la stanga la dreapta).
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GRASIMI BUNE, GRASIMI RELE

I Grasimile: ingrediente alimentare indispensabile sau o
amenintare pentru sanatatea noastra?

ar fi diabetul si cancerul. De asemenea, este un fapt
demonstrat cd schimbarea obiceiurilor de viata (de
exemplu, dieta bogata in grasimi, lipsa exercitiilor
fizice) si productia industriald de alimente au schim-
bat echilibrul de grasimi al organismului.

DECI, CE SUNT GRASIMILE BUNE SI CE SUNT
GRASIMILE RELE?

Nu serecomanda un exces de asa-numiti acizi
grasi saturati. Proportiile mari de acizi grasi
saturati, care tind s fie nocivi, contin in principal
alimente de origine animala, cum ar fi untul, frisca
si alte produse lactate, oua, untura, carne si carnati.
Cu toate acestea, cantitati mari de acizi grasi saturati
sunt, de asemenea, continute in grasimea de nuca
de cocos si de samburi de palmier. Corpul nostru isi
Pentru organismul uman, grasimile sunt cel mai poate acoperi propria nevoie de acizi grasi saturati
important depozit de energie. In plus, ne furnizeazi  prin transformarea altor ingrediente.

acizii grasi esentiali. In plus fatd de furnizarea de
energie si acizi grasi, grasimile servesc, de aseme-
nea, ca o componenta a structurilor corpului, cum
ar fi membranele celulare sau ca substanti de baza
pentru alte substante biologic active. De exemplu,
grasimile alimentare sunt purtitoare de vitamine
solubile in grasimi (de exemplu, vitaminele A, D, E
si K), care sunt vitale pentru organism. Fara grasimi,
organismul nu ar putea utiliza aceste vitamine in
mod corespunzator. Vitaminele solubile in grasimi
A, E si K sunt ele insele substante asemanéatoare gra-
similor care nu pot fi produse de organism si trebuie
absorbite prin alimente. Se spune, de asemenea, ca
grasimile sunt purtétori de arome.

Grasimile sunt, prin urmare, necesare si importante
pentru corpul nostru si, prin urmare, si pentru si-
natatea noastrd. DAR: ca in multe alte domenii care
ne afecteaza sanatatea, totul depinde si de cantitatea

de grasimi pe care o consumam,; si de grasimile pe CA ORIENTARE, PEZI, 80 G
CARE le consumam. Deoarece exista grasimi care au DE GRASIMI PENTRU BARBATI
un efect pozitiv asupra sanatatii si bunastarii noas- = =
tre, dar si grasimi care — mai ales dacé sunt con- $I 60 G DE GRASIMI PENTRU FE

sumate in exces — pot avea un efect negativ asupra MEI, PRECUM §I MAXIMUM 300
sanatatii noastre. De exemplu, prea multe grasimi MG DE CO L_ESTE ROL (VALORI
si prea multe grisimi ,,negative” pot fi asociate cu DE REFERINTA D-A-CH PENTRU

obezitatea, nivelurile ridicate de grasimi din sange APORTUL DE NUTRIENTI)
(colesterol), hipertensiunea arteriala si bolile de .

inima, dar si cu bolile legate de stilul de viatd, cum




Pe de alti parte, grasimile ,,bune” sunt acizi
grasi mono sau poli nesaturati.

Acizii grasi mononesaturati se gisesc, de exem-
plu, in nuci, avocado si uleiuri vegetale, cum ar fi
uleiul de masline. Acestia sustin absorbtia vitamine-
lor si pot scadea nivelul colesterolului.

Acizii grasi polinesaturati (acizii grasi ome-
ga-3 si omega-6) nu pot fi produsi de organism,
deci trebuie sa fie furnizati prin alimente. De exem-
plu, ei contribuie la sdnétatea peretilor celulari si a
creierului si asigura o tensiune arteriala sanatoasa.
Acizii grasi Omega-3 se gasesc, de exemplu, in
uleiul de rapita, de in, de soia sau de nuci, in pestele
gras precum macroul, somonul, tonul, heringul, dar
si in pestele domestic de apa rece precum somonul.
In plus, acestia pot fi asigurati de uleiul de ficat de
cod. Acizii grasi Omega-6 se gisesc, de exem-
ply, in ulei de germeni de porumb, floarea-soarelui,
sofrinel sau de seminte de dovleac.

INFO: ca orientare, pe zi, 80 g de grasimi pentru
béarbati si 60 g de grasimi pentru femei, precum si
maximum 300 mg de colesterol (valori de referinta
D-A-CH pentru aportul de nutrienti)

Bogat in acizi grasi omega-3 nesaturati: de
exemplu, nuci, ulei de soia, ulei de rapita, ulei de
nuca, seminte de in. Ulei de in, hering, ton, somon,
ulei de peste, ulei de ficat de cod...

Bogat in acizi grasi omega-6 nesaturati: de
exemplu, seminte de in, soia, ulei de in, seminte
de susan, ulei de arahide, seminte de mac, ulei de
seminte de dovleac, ulei de soia, ulei de germeni
de porumb, ulei de sofranel, ulei de aglice, ulei de
seminte de limba-mielului, macrou, crap, anghila,
somon, ton ...

Acizii grasi nesaturati se gisesc si in diverse legume,
dar intr-o masura mai mica.

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



Ca un talhar, ea pandeste pe marginea drumului: daca atingem perisorii, ne
alegem cu o eruptie neplacuta dureroasa (arzatoare), cel putin pe termen
scurt. Dar, ca plantd alimentara si medicinald, urzica are o aura foarte gustoa-
s& si linistitoare. In 2022, a fost chiar numité planta medicinald a anului.

Bine, aproape nicio altad planta nu isi exprima efectul
infiordtor in chiar numele sdu la fel de deschis ca ur-
zica intepatoare. Si este nevoie de ceva curaj pentru
a merge prin tufisurile de urzici care se inmultesc
primévara in pantaloni scurti pe carari inguste. Dar
nu vi faceti griji: suprafata intepétoare este ingela-
toare. Deoarece urzica contine ingrediente vindeca-
toare si gustoase.

In acest fel, urzica se lupti eficient cu praditorii

sdi. Perisorii intepatori de pe partea superioara a
frunzelor actioneaza ca niste ace fine de injecta-

re, care se desprind din planta printr-un punct de
rupere prestabilit si prin care lichidul care contine
acid formic, serotonini, histamina, acetilcolina si
formiat de sodiu este injectat sub pielea victimei.
Suna periculos, dar este, de obicei, neproblematic in
dozele administrate, dar neplacut si, in orice caz, are
un efect disuasiv.

Avantajul urzicii intepatoare: creste aproape peste
tot, este disponibila gratuit si — spre deosebire de
usturoiul silbatic — are un sezon prelungit, si anume
din martie pana cel putin in septembrie. Este mai
bine sa folositi lastarii tineri, deoarece continutul

de nitrati poate creste semnificativ in frunzele mai

vechi. Cu toate acestea, deoarece urzica incolteste
din nou dupi fiecare tiiere, puteti ,recolta” intot-
deauna frunze tinere noi din aceeasi planta. Este
recomandabil sa recoltati urzici acolo unde nu sunt
expuse la impuritati mai grosiere, cum ar fi in pro-
pria gradina sau in locuri mai putin contaminate —
stiti ce vreau sa spun...

Ca ingredient in feluri de méncare (cum ar fi supe si
salate sau ca alternativi la spanac), gustul lastarilor

Prepataten
~ v w 0 i A
mancdyii do wygiev
Se prepari lastari de urzica tineri in
apa clocotita si apoi se ricesc imediat in
apa rece ca gheata. Apoi stoarceti usor
masa rece de urzicd, taiati-o marunt sau
pasati-o. Apoi se prepara o coptura cu unt
si fiina si se toarna lapte sau smantana,
apoi se amestecd in urzici si se condimen-
teaza cu sare, piper, nucsoara si usturoi.
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de urzica este descris ca fiind picant, asemanator
spanacului si usor acru, iar semintele au o aroma de
nuci.

Perisorii intepitori pot fi facuti inofensivi cu cateva
trucuri:
1. prin fierbere sau albire scurta.

Si dacd vreti sa va bucurati de urzici crude:
2. prin rostogolirea lor temeinici cu un facilet sau
3. zdrobite intr-un blender.

Prepararea urzicilor ca garniturad de legume este
similara cu prepararea spanacului. Urzicile pot fi
folosite si pentru salate, supe si pesto, ca adaos in
omlete si quiche, ca ingredient intr-un smoothie sau
ca ceai (medicinal).

Si acum decordm acest portret de urzica cu niste
vesti foarte bune: urzica contine minerale pre-
cum calciu, magneziu, potasiu, fier si siliciu, precam
si vitamina A si vitamina C (aproximativ de doua

ori mai multd vitamina C decat portocalele) si are
un continut ridicat de proteine. In naturopatie,
urzica este atestata ca avand efecte de stimulare a
metabolismului, de curitare a sangelui, de diuretic,
antibacteriene si antiinflamatorii, printre altele. Se
utilizeaza, de exemplu, pentru afectiuni reumatice si
infectii ale tractului urinar.

Sinu in ultimul rand: ca unele plante comestibi-

le care sunt bune si ieftine, urzica intepatoare a
devenit cunoscuti ca mancarea siracilor, dar astizi
asistim din nou la o renastere a ei.

Ceair do wigicd,
do cas

se toarnd o jumatate de litru de apa clocotita
peste o mana de urzici proaspete sau 2 pana
la 3 linguri de urzica uscata (frunze tinere,
recoltate nainte de inflorire), se lasa si se
infuzeze si se bea cu plicere.

sSunca cu

urzica

INGREDIENTE PENTRU 2 PORTII

- 2 maini de urzici (varfuri de frunze)
- 125 g faina
- 20ud
- 250 ml lapte
- 1varf de cutit de sare
putin ulei
- 1lingura de unt

PREPARARE:

Turnati faina in vasul de amestecare. Se amesteca
treptat oudle, apoi laptele. Adaugati sare si conti-
nuati sa amestecati pana cand aluatul este neted.
Lasati sa stea o jumatate de ord. Se toaca frunzele
de urzica si se amesteca in aluat. Coaceti aproxi-
mativ 6 clitite mici din aluat. Incalziti uleiul intr-o
tigaie mica, turnati o lingura de aluat si coaceti

pe ambele parti pana cand devine galben auriu.
Umpleti clatitele cu crema de branza sau crema
cu ierburi si rulati-le.

Reteta: www.chefkoch.de
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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
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OBEROSTERREICH SALZBURG STEIERMARK
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T 05/90909-4145 T 0662 8888 279 T 0316/601-530

F 05/90909-4149 F 0662 8888 679279 F 0316/601-424
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TIROL VORARLBERG WIEN
Wilhelm-Greil-StraBe 7 Wichnergasse 9 StraBe der Wiener Wirtschaft 1
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