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V sluzbach
starostlivosti

Ako zastupujuci subjekt mnohych tisicov
nezavislych opatrovatel'ov/opatrovateliek
pracujucich v Rakisku — ako zastupcovia va-
§ich zaujmov — si uvedomujeme vasu zodpo-
vednost za opatrované osoby. Taziskom nasej
prace v odbornych skupinach hospodarskych
komor spolkovych krajin je na jednej strane
Siroka skala sluzieb pre nasich clenov, na
druhej strane neustale zlepSovanie ramco-
vych podmienok a zastupovanie zaujmov.
Nedavno sme sa napriklad razne postavili
proti indexacii pri poberani raktiskych rodin-
nych pridavkov, ktora bola medzicasom roz-
sudkom Eurépskeho stidneho dvora zrusena
a presadili sme zvySenie prispevku na osobnii
starostlivost, ku ktorému malo prist uz pred
inflaciou. Casto je ovel'a jednoduchsie vzniest
akékol'vek vSeobecné poziadavky (napriklad
»viac penazi na starostlivost™), ako sa trvalo
angazovat za zabezpecenie a dalsi rozvoj
systému 24-hodinovej starostlivosti, ktory sa
osvedcil v praxi. Stcasna situacia — inflacia,
strata kipnej sily, nepriaznivy demograficky
vyvoj — predstavuje obrovski vyzvu. Preto je
o to dolezitejsie, aby sme v tom pokracovali
aj v buddcnosti — vo vasom zaujme, v sluz-
bach starostlivosti.

Irene Mitterbacher
Predsednicka odbornej skupiny

Andreas Herz
Predseda odborného zdruzenia

Zabranme
najhorsiemu!

Co by sa stalo, keby si ¢oraz viac Rakisanov a
ich pribuznych nemohlo dovolif starostlivost
doma vo vlastnych domovoch? Napriklad
preto, Ze zivotné naklady pohltia coraz vacésiu
cast prijmu a uz nezostane viac penazi na
starostlivost; alebo naklady na starostlivost
prudko stapnu v dosledku meniacich sa
podmienok pravneho ramca a jednoducho
sa uz nedaju financovat. Co by sa stalo, ak by
uZ nemohlo alebo nechcelo prist do Rakiska
dostato¢ny pocet 0sob z krajin ako je Ru-
munsko, Madarsko, Slovensko, Chorvatsko
alebo Bulharsko — z akéhokol'vek d6évodu — a
prestalo vykonavat opatrovatel'ska ¢innost
ako samostatne zarobkovo ¢inné osoby, v
dosledku ¢oho by nebolo mozné poskytovat
celodenn starostlivost v domacom prostre-
di priblizne 30 000 Rakdsanom, ktori st

v sti¢asnosti od nej zavisli? Nemozeme sa
vyhybat tymto otazkam ako spolo¢nost, ako
zodpovedni, ako postihnuti, ale v neposled-
nom rade aj ako ti, ktori v buddcnosti mézu
byt odkazani na starostlivost. Tieto otazky si
musime klast, aby sme zajtra nezostali bez
starostlivosti.



Empatia, trpezlivost, flexibilita, doveryhodnost,
schopnost vcitit sa do situécie inych, timovéa praca,
spol'ahlivost a samotna starostlivost st len niektoré,
ale vel'mi délezité atribtity na zabezpecenie spol'ahli-
vej starostlivosti a pomoci 'udom v réznych Zivot-
nych situaciach.

V poslednych rokoch sa v Rakasku zvysil pocet
opatrovanych osob a situécia si vyziadala vytvorenie
spolahlivého systému nezavislych opatrovatel'skych
sluzieb.

Tie siahaja od presne uréenych sluzieb alebo docas-
nej pomoci az po komplexné opatrovatel'ské sluzby
pocas dlhsieho obdobia a na baze opatrovatel'skych
turnusov. Flexibilne a na mieru pokryvaja Siroké
spektrum poziadaviek a potrieb.

Odborné zdruzenie pre osobné poradenstvo a osob-
nu starostlivost rakiskej hospodérskej komory méze
nielen zastupovat zaujmy opatrovatel'ov a opat-
rovateliek, ale m4 tiez za ciel upozornif na vysoky
spolocensko-politicky viznam a brizanciu osobnej
starostlivosti.

S iniciativou ,,Daheim Betreut Award“ sa pred
oponu dostavaju ti, bez ktorych by mnohi I'udia v
Raktsku nedokazali zvladnut svoj bezny Zivot.

DAHEIM BETREUT AWARD

Svojou osobnou starostlivostou poskytuji samo-
statne zarobkovo ¢inné Zeny a muzi neuveritel'ne
hodnotnt sluzbu I'udom a tym aj spolo¢nosti ako
celku. Sluzbu, ktora z nich robi oporu a pilier nasej
spolo¢nosti, ale ktora sa deje potichu.

Vase netnavné odhodlanie a ochota poméct by
mali byt a budii ocenené. Je ¢as, poprosit tychto
T'udi, aby vysli na pédium a povedat im ,Dakujeme!*
a tym zvySovat povedomie verejnosti o vizname ich
prace.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2024
PRIHLASTE SA TERAZ!

KTO MOZE BYT NOMINOVANY?
VSetci/-ky samostatne zarobkovo ¢inni/-é
opatrovatelia/-Tky.

(?) KTO MOZE NOMINOVAT?
Nominovat mo6ze kazdy! Nominacia samého
seba je vylicena.

(2) €0 SA PISE V NOMINACII?
Samozrejme, meno nominovanej osoby; ako je
mozné kontaktovaft vas alebo nominovand osobu
a dovod, preco by prave osoba, ktortt nominuje-
te, mala vyhrat ,,Daheim Betreut Award*.

(2) AKO JE MOZNE PREDLOZIT NOMINACIU?
NominAcie je mozné predkladat online na adrese
www.daheimbetreut.at, e-mailom na adrese
pb-award @wko.at alebo postou: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung
Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Vieden

Ziadame vas o pochopenie, Ze do hodnotenia

mozZu byt zahrnuté iba nominacie v nemeckom
jazyku.

TERMIiN UZAVIERKY: nedela 31. decembra 2023.

AKO SA DA VYHRAT A CO JE
MOZNE VYHRAT?

Zo vsetkych nominécii porota vyberie dvoch
vitazov z kazdej spolkovej krajiny. V ramci
slavnostného podujatia, ktoré sa uskutoc-
ni vo $tvrtok 14. marca 2024 vo Viedni,
bud vitazi oceneni cenou ,,Daheim Betreut
Award“ od odborného zdruzenia pre osobné
poradenstvo a osobnu starostlivost a ziskaja
penaznt odmenu.

TeSime sa na mnozstvo nominacii a uz dnes na kras-
ny a nezabudnutel'ny ceremoniél, pretoZe osobna
starostlivost je umenie dotykat sa sfdc, zlepSovat
Zivoty a robif kazdodenny zZivot ostatnych trochu
radostnejsim.



Plast patri do zltého

kontajnera

0d zacCiatku roka 2023 je likvidacia plastovych obalov a plastového odpadu
z domacnosti jednotne regulovana v celom Rakusku: VSetok plastovy odpad
patri do ,,zltého kontajnera® alebo ,,zltého vreca®™

No, bolo by samozrejme najlepsie, keby tu plasto-
vy odpad vébec nebol. Teraz uz vieme, Ze plast sa

v priebehu rokov a desatro¢i rozpada na drobné
fragmenty a distribuuje sa ako mikroplasty po celej
planéte, vstupuje do prirody, vody a potravinové-
ho cyklu a mo6ze mat z dlhodobého hladiska vel'mi
vazne zdravotné nasledky. Odhliadnuc od ocividne
vyhodenych plastovych obalov, na ktoré narazime aj
v najodlahlejsich oblastiach a ktoré znetvoruju pri-
rodu a krajinu. Zit Gplne bez plastovych obalov je uz
mozné. Ale aj ked sa snazime, vo vac¢Sine domacnos-
ti sa stale hromadi zna¢né mnozstvo plastov. Preto
je obzvlast dolezité, aby sa tento plastovy odpad
aspon spravne a odborne zlikvidoval a nasledne do
urcitej miery aj recykloval.

Takze ¢o patri do zltého kontajnera
alebo do zltého vreca?

V zltom kontajneri alebo v zltom vreci maja skoncit:

Vsetky cisté a prazdne plastové obaly pre do-
macnost, samozrejme najlepsie stlacené, aby

sa Setrilo miesto. Takéto obaly pre domécnost st
napriklad plastové flase (PET flase alebo iné plas-
tové flase, ako su flase na Cistiace prostriedky, flase
na vyrobky osobnej starostlivosti atd’.), tégliky od
jogurtov a iné pohariky, jednorazové riady, tuby
(napr. od potravin a prostriedkov osobnej starostli-
vosti), obaly od ovocie a zeleniny, obaly od tvrdého
syra alebo saldmu, tacky na méaso, plastové sietky a
vrecki a mnohé dalsie.

Takzvané l'ahké obaly z doméacnosti, ako st napri-
klad kompozitné obaly (nie I'ahko oddelitelné obaly
z roznych materidlov, ako st plasty, lepenka alebo
hlinik, napr. plechovky na ¢ipsy), napojové kom-
pozitné kartony (napr. na mlieko, mlie¢ne vyrobky,
ovocné Stavy), ale aj 'ahké obaly z keramiky,
dreva a textilnych vlaknitych materialov
(napr. sietky na ovocie, drevené debnicky, jutove
vrecka, tégliky od kozmetiky) a biogénne obalové
materialy (obaly z obnovitelggch surovin).

Niekolko d’al§ich odpadov, ktoré patria do zltého
kontajnera alebo do 7Zltého vreca: polystyrén, plasto-
vé sprejové dozy alebo dozy od holiacej peny, flase
od cistiacich prostriedkov, lepiace folie, plastové
obaly od liekov, tuby na zubné pasty, polievkové
vrecka, plastové nadoby, niddoby od octu, prazdne
flase od jedlého oleja atd'.

Co urdite nepatri do ZItého kontajnera
— @ ked’je to vyrobené z plastu?

Do zltého kontajnera alebo zltého vreca
nepatria napriklad jednorazové holiace strojceky,
CD-cka, zubné kefky alebo gul'6¢kové pera, plastové
hracky, podlahové krytiny, plastové riry, kavové
kapsule, elektrické spotrebice, plastové doméce
naradie atd’.

Poznamka: V niektorych zbernych oblastiach (na-
priklad vo Viedni, Korutansku, Dolnom Rakisku,
Salzburgu a niektorych okresoch Horného Raktuska)
sa musia aj kovové obaly (napriklad plechovky)
vyhadzovat do zZItého kontajnera alebo zltého
vreca . Na to uz nie je k dispozicii modry kon-
tajner. Ci zijete alebo pracujete v takejto zbernej
oblasti, zistite na adrese www.oesterreich-sammelt.
at/wie-sammeln/ zadanim postového smerovacieho
¢isla. V inych zbernych oblastiach sa kovové obaly v
stcasnosti este stale zbieraji v modrom kontajneri.
Od roku 2025 sa kovové obaly bud likvidovat v
celom Rakisku prostrednictvom Zltych kontajnerov.

Viac informacii o triedeni a zbere odpadu najdete na
stranke: www.oesterreich-sammelt.at

(Zdroje: www.oesterreich.gv.at, www.oesterreich-sammelt.at)




Silovy tréning: dobry
pre vase zdravie

Hory svalov ako Arnold Schwarzenegger? Je to vec vkusu a nie pre kazdé-
ho. Ale aj mimo kulturistiky a podobnych aktivit, existuju dobré dovody,
preco pravidelne a cielene trénovat svoju silu. Silovy tréning je dolezitym
prispevkom k udrzaniu zdravia a fyzickych zdrojov.

Aké pozitivne G¢inky na zdravie a pohodu sa pripi-
suju silovému tréningu? Hovori sa, Zze okrem vytr-
valostného tréningu poméha predchadzat cukrovke,
rakovine a kardiovaskularnym ochoreniam a meta-
bolickym porucham aj budovanie svalov pravidel-
nym silovym tréningom. Cieleny silovy tréning regu-
luje hladinu cukru a tukov v krvi. Pravidelny svalovy
tréning s vahami a expandérmi (napriklad s ¢inkami
alebo posiliiovacimi pasmi) dokonca vyznamne
znizuje riziko smrti. Budovanie svalov, ktoré je

vysledkom silového tréningu, tiez posiliiuje celkovy
telesny pocit a sebavedomie, ma pozitivny vplyv na
pohybovy aparat a kiby, je dobry proti bolestiam
chrbta a ma tieZ pozitivny vplyv na hustotu kosti,
o zase zabranuje metabolickému ochoreniu kosti —
osteoporoze alebo ju spomaluje. Najma vo vySSom
veku sa oplati ,,investovat” do silového tréningu,
napriklad na udrzanie alebo obnovenie mobility,
zlepSenie koordinacie pohybu a zabranenie pAdom.
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JEDNOZNACNE ODPORUCANIE

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) tieZ odpo-
ruca pravidelny silovy tréning vSetkym l'udom — od
deti aZ po velmi starych I'udi — prispésobeny samo-
zrejme individualnym fyzickym podmienkam a moz-
nostiam. V usmerneniach WHO (konkrétne tykaja-
cich sa silového tréningu) sa napriklad uvadza, ze
dospeli vo veku od 18 do 64 rokov by mali vykonavat
posilniovacie cvicenia pre vSetky hlavné svalové
skupiny aspon dvakrat do tyzdna, aby mohli tazit z
pozitivnych t¢inkov tohto typu tréningu na zdra-
vie. WHO tiez dava rovnaké odportcanie starsim
dospelym vo veku 65 rokov a viac, t.j.: posiliiovacie
cvicenia aspon dvakrat tyzdenne. Podla WHO sa
moderny tréning zamerany na zdravie vzdy sklad4

z kombinacie vytrvalostnej a silovej zlozky. Najma
starsi I'udia a I'udia s predchadzajicimi ochorenia-
mi by sa v§ak mali pred zacatim tréningu poradit s
lekarom.

SVETOVA ZDRAVOTNICKA
ORGANIZACIA (WHO) TIEZ
ODPORUCA PRAVIDELNY
SILOVY TRENING VSETKYM
LUDOM - OD DETi AZ PO

VELMI STARYCH LUDI - PRI-
SPOSOBENY SAMOZREJME
INDIVIDUALNYM FYZICKYM
PODMIENKAM A
MOZNOSTIAM.

Dokonca aj ti, ktori doma nemajt cviéebné poméocky
alebo nechodia do posilnovne, mé6zu doma vykona-
vat cvi¢enia na posilnenie svalov vSetkych doleZitych
svalovych skupin — hrudnik, chrbat, stehna, zadok,
Iytka, ramen4, tricepsy, bicepsy. Aj na jednoduchej
podlozke v normalnom bytovom prostredi s mozné
jednoduché cvicenia, ako st osvedcéené drepy, kliky
alebo zdvihy. S ¢inkami alebo tzv. kettlebellmi st

k dispozicii lacné tréningové pomdcky. Chodza do
schodov je vhodna pre silovy aj vytrvalostny tréning.

Lacné a univerzalne pouzitel'né st aj takzvané fit-
nesové, odporové alebo terapeutické gumové pasy.
Daju sa pouzivaf na cieleny tréning réznych svalo-
vych skupin.

Vel'mi jednoduchy cvik na svaly rik a hrudnika je
napriklad tento: Postavte sa s oboma nohami roz-

krofenymi na $irku bokov na fitnesovy pas v tvare
slucky tak, aby bol upevneny medzi vasimi chodidla-
mi a podlahou. Vezmite pas do obidvoch rak, dlane
ukazuji smerom nahor. Tahajte pas nahor oboma
rukami do vysky ramien. Lakte zostavaju pri tele.
Vydrzte v tejto polohe niekol’ko sekiind a potom pas
povolte. Toto cvicenie opakujte niekol'kokrat.

Na co treba myslief pri silovom tréningu?

- Zahrejte sa, aby ste predisli zraneniu.

« Vykonavajte pohyby presne, komplexne a
pokojne, zacnite opatrne, neprehanajte to.

+ Prestavky medzi cviceniami, ano, ale nie dlhsie,
ako je potrebné.

« Netrénujte jednostranne, ale dbajte na to, aby
boli zatazené rozne svalové skupiny.

-+ ZvySujte intenzitu a rozsah tréningu opatrne,
ale kontinualne.

+ Zabezpecte dostato¢ny ¢as na regeneraciu po
tréningu.




LepSie bez tazkého
vzduchu v miestnosti

Nedostato¢né alebo nespravne vetranie: V interiéri moZze prevladat
tazky vzduch, najma v chladnom obdobi. Zla vnutorna klima je nielen
neprijemna, ale méze mat aj negativne ucCinky na kvalitu zivota a zdravie.

Uz pri budovani a zariad'ovani nasich obydli sa roz-
hoduje o tom, ako ,zdravo“ budeme byvat v budic-
nosti. Aké materialy, farby a laky sa pouzivaju? Toto
st rozhodnutia, ktoré v§ak nevieme vzdy ovplyvnit.
Ale okrem tychto predpokladov urcite mame vplyv
na klimu miestnosti, v ktorych Zijeme.

Tak sa pod'me pozriet na vSetko, ¢o moZe znedis-
tovat vzduch vo vnutri miestnosti: napriklad rozne
(chemické) skodlivé latky, ktoré pochadzajt zo
stavebnych materialov, vybavenia, podlahovych
krytin, farieb a lakov, ale aj agresivnych ¢istiacich

prostriedkov; jedy, ktoré mozu unikat z netesnych
rar alebo ohrievacov. Jemny prach, ktory moéze vzni-
kat v neposlednom rade z fajcenia, horiacich sviecok
alebo vonnych tyciniek; spory plesni, ktoré sa mozu
stat vaznou hrozbou pre zdravie; pachy, napriklad z
varenia, ale jednoducho aj z nasich 'udskych vy-
parov; domaéci prach, ku ktorému sa mézu pripojit
rozne Skodlivé Castice alebo virusy a bacily a ktoré sa
potom v miestnostiach prejavia vo forme vznasaja-
cich sa castic tzv. aeros6lov; ale nakoniec aj vzduch,
ktory je prilis teply alebo prilis chladny alebo prilis
suchy ¢i prili§ vlhky. To v§etko ma vplyv na zdravie
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a/alebo pohodu. V extrémnych pripadoch méze
netesna alebo netplne spal'ujica rara alebo posko-
deny plynovy kotol predstavovat smrtelné nebezpe-
Censtvo — ak sa v miestnostiach bez povsSimnutia $iri
oxid uhol'naty (CO), bezfarebny plyn bez zapachu a
chuti, ktory vo vyssich koncentraciach pbsobi ako
respiracny jed. Takéto zdroje nebezpecenstva sa
musia preto pravidelne podrobit iidrzbe a kontrole

licencovanym $pecializovanym spolo¢nostiam.

ZDRAVA VNUTORNA KLiMA

Co mézeme urobit v beznom Zivote, aby sme ¢o
najpozitivnejsie ovplyvnili nasu vniatorna klimu?
NajdolezitejSou pakou pre zdravy vzduch v miest-
nosti je urcite spravne vykurovanie a vetranie,
najma v chladnom obdobi. Najmai vetranie je v praxi
casto zanedbavané — ¢i uz pre pohodlie alebo preto,
Ze obyvatelia sa vyhybaja subjektivne vhimanému
kratkodobému poklesu teplot. Bfff, to je zima!

Napriek tomu by ste nemali prehliadat skuto¢nost,
Ze spravne a pravidelné vetranie je takmer univer-
zalnym receptom na dobra vnatornt klimu, najma v
zime. Zabezpecuje, ze pouzity, zatuchnuty, zneciste-
ny vzduch moéZe uniknf von a cerstvy vzduch méze
vstipit dnu. Reguluje sa aj vlhkost a zabranuje sa
tvorbe plesni.

SPRAVNE VETRANIE

Spravne vetranie: vetrajte niekolkokrat denne (naj-
menej 3 az 4-krat) a pravidelne pri Gplne otvorenych
oknéach a najlepsie s otvorenymi dverami sicasne

v protilahlych miestnostiach niekol'ko minut (zak-
ladné pravidlo: dovtedy, kjm sa okna neprestani
zahmlievat). Toto sa nazjva kriZové vetranie. Ak nie
je mozné krizové vetranie, odporica sa narazové
vetranie: iplne otvorte okna v miestnosti. Toto je
najefektivnejsi spdsob vymeny vzduchu. Pocas tejto
doby by ste mali tieZ vypnuat vykurovanie — pokial
nie je k dispozicii automaticka regulacia a ak je to
mozné. Tym sa najmenej plytva energiou.

Pozor: Vyhnite sa vetraniu cez vyklopené okna, naj-
mai v chladnom obdobi. Po prvé, vymena vzduchu
tymto sposobom trva ovela dlhsie, po druhé, energia
sa postupne straca, po tretie, kondenzacia vihkého
vzduchu na chladnych komponentoch moze viest k
tvorbe plesni. To vébec nie je dobré!

HYGIENA

Hygiena je tiez dolezita pre dobra vnttorna klimu.
Pravidelné vysavanie, idealne s vhodnymi prachovy-
mi a v pripade potreby protialergénovymi filtrami.
Caltineny nabytok by sa mal tieZ pravidelne vysavat.
Tymto spésobom je mozné znizit mnozstvo prachu
v domécnosti. A prileZitostne zotrite prach z dlazky

mierne vlhkou ale nie prili§ vlhkou handrou. Mali by
ste sa vyhnat agresivnym cistiacim prostriedkom a
vo vSeobecnosti pouZivat chemikélie v domacnosti
len vel'mi zriedkavo a opatrne.

NAJMA VETRANIE JE V
PRAXI CASTO ZANEDBAVA-
NE - €1 UZ PRE POHODLIE
ALEBO PRETO, ZE OBYVA-
TELIA SA VYHYBAJU SUB-

:JEKTiVNE'VNI'MANéMU
KRATKODOBEMU POKLESU
TEPLOT. BRRR, TO JE ZIMA!

VLHKOST VZDUCHU
Najmi v zime moZe nadmerna vlhkost Tahko viest k
tvorbe plesni. Orientacne by ste preto mali dbat nay
to, aby relativna vlhkost vzduchu neprekrocila 55
percent. Vlhkost vzduchu je mozné l'ahko merat a
monitorovat pomocou vlhkomera, ktory si mozete
zakupit v kazdom obchode s doméacimi potrebami.

LEPSIE JE VYHYBAT SA

Radsej by sme sa mali vyhybat r6znym vonnym
sprejom, vonnym ty¢inkam a prilis velkému mnoz-
stvu dymu zo sviecok. Tie skor ovzdusie znecistuj,
nez by zlepsSovali jeho kvalitu. Pachy iba prekryvajq,
namiesto toho, aby ich eliminovali.

POZOR NA PLESNE!

Plesne by ste mali v kazdom pripade brat vazneav
pripade potreby by ste mali vyhl'adat rady a pomoc
odbornikov. Takzvané odstranovace plesni a spre-
je proti plesniam st vhodné na pouZzivanie len na
malych plochach. A aj potom je potrebné dbat na
odstranenie nielen samotnej viditelnej plesne, ale aj
pricin vzniku plesni. Ale pozor: Plesen nikdy ,nez-
mizne“ sama od seba, ale musi sa vzdy odstranit.



Ktoré telefonne cisla by ste
mali mat k dispozicii alebo

ulozené

Je dolezité mat vzdy poruke éisla tiestiového vo-
lania alebo — este lepsie — mat ich uloZené v pama-
ti, aby ste ich mohli kedykol'vek pouzit. V Raktsku
mozete privolat zachranku na ¢isle 144, policiu
na ¢isle 133 a hasic¢ov na disle 122.

Alternativne mozno v niidzovych situaciach akého-
kol'vek druhu zavolaf aj na ¢islo tiesniového vola-
nia 112 platné v celej EU bez ohl'adu na to, ¢ je
potrebna zachrann4, policajna alebo hasi¢ska sluz-
ba. Tiestiové ¢islo 112 funguje vo vSetkych krajinach
EU. Prostrednictvom neho sa dovolate do riadiaceho
strediska, z ktorého budete prepojeni na prislusna
nudzova sluzbu (zdchranku, hasic¢ov, policiu).
Celoeuropske ¢islo tiestiového volania funguje vo
vietkych krajinach EU popri eventudlnym narod-
nym c¢islam tiesniového volania. Celoeur6pske cislo
tiestiového volania 112 je mozné volat bezplatne z
akéhokol'vek telefonu (dokonca aj zo zamknutych
mobilnych telefonov).

Telefonne ¢isla pribuznych, ktori musia byt infor-
movani v naliehavych situiciach, by ste mali mat
vzdy k dispozicii alebo uloZené.

Je tiez dobré mat vzdy pripravené telefonne ¢islo a
ordina¢né hodiny praktického lekara.

Ak spolupracujete s agentarou, majte v zozname aj
telefonne cislo (Cisla) vasej kontaktnej osoby (oséb).

Ak mate akékol'vek otazky tykajace sa socialneho za-
bezpecenia, mozZete sa informovat v Socialnej po-
istovni pre zivnostnikov (SVS) na telefébnnom
Cisle 050 808 808 v pondelok az Stvrtok od 7:30 do
16:00 hod. a v piatok od 7.30 do 14.30 hod.

Pre problémy s opatrovanou osobou alebo jej pri-
buznymi alebo agenttirami bolo zavedené mimostud-
ne rozhodcovské konanie na rakiskom rozhod-
covskom sude pre spotrebitel’'ov.

Tel. 01 890 63 11, https://www.verbraucherschlich-
tung.at/personenbetreuung/

Vase kontaktné osoby v odbornych skupinach
pre osobné poradenstvo a osobni starostli-
vost v hospodarskej komore spolkovej krajiny,
v ktorej pracujete, vim poskytnt poradenstvo a
pomoc a postaraju sa napriklad aj o oznadmenia
suvisiace so zaloZenim, pozastavenim a obnovenim
Zivnosti. Telefonne ¢isla najdete v tomto ¢asopise.




Portrét jedla:

Pestra a
zdrava -

Na jesen vystupuje na scénu:
tekvica - nie vzdy, ale vacsinou
okruhla a v kazdom pripade velmi
zdrava. A chutna, ¢i uz ako krémova
polievka, ako vegetarianske hlavné
jedlo alebo ako priloha.

Jej rozmanitost je obrovska. Na jesen sa prezentuje
vo vsetkych farbach na poliach a v zdhradach. A vo

vsetkych tvaroch a velkostiach sa tekvica pondka v

obchodoch a na trhoch. Jesent moze byt taka pestra
— a taka zdrava.

PretozZe tekvica obsahuje cenné zlozky, vratane
vyznamného mnozstva mineralov draslika a Zeleza,
a tiez vitaminy. Najma tekvice s oranZovou duzinou
obsahuju aj karotenoidy, najma beta-karotén. Ide o
takzvané sekundarne rastlinné latky, ktoré sa v I'ud-
skom tele premenia na vitamin A. Vitamin A sa zase
podiel'a na zakladnych regenera¢nych procesoch

v I'udskom tele. Prispieva tak k funkénému zraku,
ako aj k udrziavaniu zdravych nervovych buniek, k
tvorbe krviniek, k metabolizmu bielkovin, k zdraviu
a regeneracii koze a sliznic, ako aj k hojeniu a tvorbe
kosti. Z vitaminu A profituje aj imunitny systém —
vsetka Cest. A tekvica je pritom vsetko iné, len nie
vysoko kaloricka, ale prave naopak, ako mnohé d’al-
Sie druhy zeleniny, ma extrémne nizky obsah kalorii.
Tekvice sa kedysi pouzivali hlavne ako krmivo pre
zvierata — napriklad pre oSipané — a povazovali sa za
jedlo pre chudobnych I'udi. Medzitym je vsak tekvica
vnimané v regionalnej jesennej kuchyni ako sku-
to¢na delikatesa a absolatna lahddka. V neposled-
nom rade k tomu prispieva aj rozmanitost druhov a

roznorodost chuti. Celé kucharske knihy sa venuja
prastarym uzitkovym rastlinam. Nalezy potvrdili, Ze
tekvica sa v Strednej a Juznej Amerike pestovala uz
pred viac ako 10 000 rokmi. V Eur6pe, kam tekvicu
priniesli moreplavci a obchodnici, sa tekvica pestuje
uz od 16. storocia, najprv ,len“ ako okrasna a lie¢iva
rastlina, ale ¢oskoro aj ako potravinarska rastlina.

ODRODY A SPECIALITY

Medzi obl'ibené odrody tekvice v nasich zeme-
pisnych sirkach patri tekvica hokkaido, maslova
tekvica, Spagetova tekvica, ,neapolska dlha“ tekvi-
ca, zalud'ova tekvica a patizon, tekvica nazyvana aj
UFO kvoli svojmu plochému okrthlemu tvaru. Uz

aj nazvy tekvic vzbudzujua apetit. Zvlastne postave-
nie ma ,,Stajerské olejova tekvica“. Z jej semien sa
ziskava chutny, tmavozeleny takmer ¢ierny Stajersky
tekvicovy olej s jemnou orieskovou chufou. Tekvico-
vy olej je mozné distribuovat ako Stajersky iba vtedy,
ak semen4 Stajerskych olejovych tekvic pochadzaja

z obmedzenej pestovatel'skej oblasti a boli tam liso-
vané podl'a velmi $pecifického postupu. Stajersky
tekvicovy olej ma nielen intenzivnu vyborna chut,
ale obsahuje aj cenné zlozky.

Moznosti pripravy tekvic st rozmanité a pestré. Ob-
Idbené st kasovité krémové polievky. Ak mate radi
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nieco intenzivnejsie, ozdobte tekvicovia krémovi
polievku $tajerskym tekvicovym olejom. Ale tekvice
st vhodné aj do hustych zeleninovych polievok a
zapekanych jedal, do slanych a franctzskych kola-
cov, gulasov, mozu sa vyprazat, grilovat, obalovat,
gratinovat alebo pridavat do omacok.

Po nakréjani na kisky by sa tekvica mala spracovat
alebo zmrazit pomerne rychlo. Vcelku so Supkou

a neporusenou stopkou vsak maja dlha trvanli-
vost. Najlepsie sa skladuji v suchych a chladnych
miestnostiach pri teplote priblizne 12 az 17 stuptiov
Celzia.

Upozornenie: Ak tekvice (alebo cukety) chutia
horko, nemali by sa jest surové ani varené. Horké
latky, tzv. kukurbitaciny, mézu vyvolat priznaky
otravy a spdsobif zvracanie a hnacku. Z bezpeénost-
nych dovodov preto pred pouzitim ochutnajte maly
surovy kisok.

TIP:
K JEDLAM Z TEKVICE

SA HODIA OKREM SOLI,
CIERNEHO KORENIA A
MUSKATOVEHO ORIESKA AJ
KORENINY AKO ANiz, SKO-
RICA, KARDAMON, RASCA,
KORIANDER, VANILKA,
MED, ZAZVOR, KARI, CHILLI
C1 KORENINOVA ZMES
HARISSA, V ZAVISLOSTI

OD TOHO, AKU CHUT
CHCETE DOSIAHNUT.

\Y4

D l ) 1—. :
Pecené tekvicové
semienka su lahodnou

pochutkou na zahryznutie
a obsahuju cenné zlozky.

Tekvicova
krémova polievka

SUROVINY PRE 4 PORCIE

- tekvica hokkaido (cca 800 g)

- 1cibula

- 1 strucik cesnaku

- 2 PL masla

- 1l zeleninového vyvaru

- sol

- Cierne korenie

- 100 ml Slahaékovej smotany

- trochu petrZlenovej viiate a drvené chilli
papricky na ozdobu

PRiPRAVA:

Tekvicu rozpolime, nakrajame na Stvrtiny a ja-
dierka vyskrabeme polievkovou lyzicou. Tekvicu
umyjeme, osuSime a nakrajame na kusky. Cibulu
oSupeme a nakrajame na kocky. Cesnak ocistime
a posekame. V hrnci roztopime maslo. Orestuje-
me v fiom cibulu a cesnak do sklovita. Pridame
tekvicu a kratko podusime. Zalejeme vyvarom a
dochutime solou a Ciernym korenim. Zakryté vari-
me na miernom ohni asi 15 minut. Potom pridame
asi 3/4 smotany a vSetko na jemno rozmixujeme.
Znovu ochutname. Tekvicovu polievku podavame
so zvySkom smotany a podla Zelania ozdobime s
¢iernym korenim, nasekanou petrzlenovou viiatou
a drvenymi chilli paprickami.

Recept: lecker-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 059090 4160 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 [
-

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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Personenberatung & Perso ing

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
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