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Selbststandige:
Stutzen des Systems

&

Der Bedarf nach Betreuung zu Hause in den
eigenen vier Wanden ist enorm. Viele Men-
schen wollen auch - und gerade - dann,
wenn sie den Alltag nicht mehr auf sich
allein gestellt bewdltigen kénnen, nicht aus
ihrer gewohnten Wohn- und Lebensumge-
bung gerissen werden. Zum {iberwiegenden
Teil wird die Betreuung von Familienmitglie-
dern geleistet. Nur ein relativ geringer Teil
dieser Betreuungsleistungen wird hingegen
von selbststandigen Personenbetreuerin-
nen und Personenbetreuern erbracht. Und
dennoch ist es genau dieser Teil, der das
ganze System der Betreuung und Pflege

in Osterreich am Laufen hilt. Und weil es
immer mehr Betreuungsbediirftige, tenden-
ziell aber immer weniger familidre Betreu-
ungsressourcen gibt, wird die Bedeutung
selbststdndiger Betreuungsleistungen noch
weiter zunehmen. Speziell die Corona-Pan-
demie hat gezeigt, wie wichtig - und auch
wie sicher und verldsslich - diese Form

der Betreuung ist. Dieses System gilt es
auszubauen und qualitativ weiterzuent-
wickeln, seine Stiitzen - die vielen Tausend
Personenbetreuer*innen, aber auch die
Vermittlungsagenturen - zu fordern und zu
unterstiitzen: mehr Qualitdt, faires Entgelt,
gute Rahmenbedingungen etc. Dafiir stehen
wir als Vertreter der Selbststandigen in der
Wirtschaftskammer. Verantwortungslos
hingegen sind Versuche, die Grundlagen
selbststdndiger Personenbetreuung infrage
zu stellen.

0SOBY SAMOZATRUDNIONE: PODPORA
SYSTEMU

Istnieje ogromne zapotrzebowanie na opie-
ke w domu, w bezpieczeristwie wtasnych
czterech $cian. Wiele oséb nie chce opusz-
czac otoczenia, w ktérym zyja, nawet - a
nawet szczegblnie - gdy nie sa juz w stanie
samodzielnie radzi¢ sobie w codziennym
zyciu. Opieke w wiekszosci przypadkéw
sprawujg cztonkowie rodziny. Tylko stosun-
kowo niewielka czg$¢ ustug pielegnacyjnych
jest Swiadczona przez samozatrudnionych
opiekundw i opiekunki. A jednak to wtasnie

ta cze$¢ utrzymuje caty system opieki i pie-
legnacji w Austrii. Ze wzgledu na to, ze coraz
wiecej 0sdb potrzebuje pomocy, natomiast
maleje potencjat opieki ze strony rodzi-

ny, rola niezaleznych ustug opiekuriczych
bedzie jeszcze bardziej wzrastaé. Pandemia
COVID-19 pokazata, jak niezwykle wazna, a
jednoczesnie jak bezpieczna i niezawodna
jest ta forma opieki. Nalezy rozszerzad i
udoskonala¢ ten system; nalezy promowac

i wspierac jego filary - dziesiatki tysiecy
opiekunek i opiekunéw, wraz z agencjami
posrednictwa. Wyzsza jakos$é, uczciwe wy-
nagrodzenie, dobre warunki ramowe: za tym
opowiadamy sig, jako przedstawiciele oséb
samozatrudnionych w Izbie Gospodarczej. Z
drugiej strony, préby podwazania podstaw
niezaleznej opieki nad osobami starszymi i
chorymi sg nieodpowiedzialne.

(L)

LUCRATORI INDEPENDENTI:
SUSTINEREA SISTEMULUI

Nevoia de Tngrijire la domiciliu, acasa, este
enorma. in plus, multi oameni - si mai ales
atunci cand nu mai pot face fata singuri
vietii de zi cu zi - nu vor s fie smulsi din
mediul lor de viat3 si de locuit obisnuit. n
cea mai mare parte, fi ingrijesc membrii
familiei. Doar o proportie relativ mica din
aceste servicii de ingrijire sunt furnizate de
asistenti independenti de ingrijire persona-
[a. Si totusi tocmai aceasta parte mentine
functionarea intregului sistem de ingrijire si
asistenta din Austria. Si pentru cd sunt din
ce In ce mai multi oameni care au nevoie
de Tngrijire, dar tind s aiba din ce in ce mai
putine resurse de ingrijire in familie, impor-
tanta serviciilor independente de ingrijire va
continua sd creascd. Pandemia in special a
ardtat cat de importanta - si, de asemenea,
cat de sigura si fiabild - este aceastd forma
de ngrijire. Acest sistem trebuie extins si
dezvoltat calitativ Tn continuare, iar pilonii
sdi - numeroasele mii de asistenti de ingri-
jire, dar si agentiile de plasament - promo-
vati si sprijiniti: mai multd calitate, salariu
echitabil, conditii-cadru bune etc. De aceea
noi reprezentam lucratorii independenti

la Camera de Comert. Pe de altd parte,
incercarile de a pune la indoiala elementele

sunt iresponsabile.

N

SAMOSTATNE ZAROBKOVO CINNE
OSOBY: OPORA SYSTEMU

Dopyt po starostlivosti vo vlastnom do-
macom prostredi je obrovsky. Mnohf ludia

- a prave vtedy - ked' uz sami nedokazu
zvlddnut kazdodenny Zivot, nechct byt
vytrhnuti zo svojho obvyklého domdceho

a Zivotného prostredia. V prevaznej miere
poskytuju starostlivost rodinnf prislusni-

ci. Naproti tomu len relativne malu ¢ast
tychto opatrovatelskych sluZieb poskytuji
nezavislé opatrovatelky a nezavisli opatro-
vatelia. A napriek tomu je to prave tato Cast,
ktord udrZiava cely systém starostlivosti a
oSetrovatelstva v Rakuisku v prevadzke. A
pretoze ludi odkdzanych na starostlivost je
stale viac, ale zdrojov, ktoré starostlivost
poskytuju stile menej, bude vyznam sluzieb
nezdvislych opatrovatelov a opatrovateliek
nadalej narastat. Zvlast pandémia koronavi-
rusu ukdzala, akd doleZita - a tieZ bezpeéna
a spolahliva - je tato forma starostlivosti.
Tento systém je potrebné rozsirit a kvali-
tativne dalej rozvijat, pricom jeho piliere

- tisice opatrovateliek a opatrovatelov, ale
aj sprostredkovatelské agentury - podpo-
rovat a poskytovat im lepsiu kvalitu, férovu
odmenu, dobré rdmcové podmienky atd.

To je to, za €o sa zasadzujeme ako zastup-
covia samostatne zarobkovo ¢innych oséb
v Hospoddrskej komore. Pokusy spochybnit
zaklady nezévislej osobnej starostlivosti st
naopak nezodpovedné.

DI Giinter Schwiefert
Fachgruppenobmann
Przewodniczacy grupy zawodowej
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
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Internetadressen
und Telefonnummern

Rasche und kompetente Information fiir Corona & Co,
(uber)lebenswichtige Telefonnummern.

Homepage www.daheimbetreut.at

Auf der Homepage des Fachverbandes
»Personenberatung und Personen-
betreuung®“ bekommen Sie jeweils
aktuell die wichtigsten Informationen
zu Covid-19 und zur aktuellen Situation
in 12 Sprachen.

Abseits von Corona finden Sie auf
www.daheimbetreut.at auch weitere
wichtige Informationen, Downloads
von Mustervertragen und Formularen
sowie eines Notfallplans und eine Liste
aller in Osterreich gewerbeberechtigten
Agenturen.

Informationen zur Corona-Imp-
fung und die Links zur Anmeldung in
den Bundeslandern finden Sie auf der
Homepage der Initiative ,,Osterreich
impft*: www.bsterreich-impft.at

Zu Corona-Tests kdnnen Sie sich
hier anmelden:
www.oesterreich-testet.at

Einen Uberblick iiber alle wichtigen
Informationen und MaBnahmen zum
Corona-Virus und zur Corona-Pandemie
bietet die Homepage von Gesundheit.
gv.at, dem offentlichen Gesundheits-
portal Osterreichs: www.gesundheit.
gv.at/aktuelles/coronavirus

Wichtige Informationen in 17 Spra-
chen zu Corona mit weiterfiihrenden
Links und Hotline erhalten Sie auf:
www.integrationsfonds.at/coronainfo

| DAHEIM BETREUT

Online-Ratgeber https://ratgeber.

wko.at/personenbetreuung/

Ebenfalls in 12 Sprachen gibt der WKO-
Online-Ratgeber Auskunft zu Griindung,
Standort- und Wechsel der Betriebs-
stdtte, Sozialversicherung sowie zahl-
reichen weiteren Fragen.

Wichtige Informationen und Links
finden Sie auch auf der Homepage des
Fachverbands ,,Personenberatung und
Personenbetreuung: https://www.wko.
at/branchen/gewerbe-handwerk/
personenberatung-betreuung/
selbstaendige-personenbetreuer.html

Wichtige Telefonnummern:
Rettung: 144
Polizei: 133
Feuerwehr: 122
Euronotruf: 122
Gesundheitstelefon: 1450 (z. B. bei
begriindetem Corona-Verdacht).
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NAJWAZNIEJSZE ADRESY
INTERNETOWE | NUMERY
TELEFONOW

Szybkie i kompetentne informacje
szeroko zwigzane z COVID-19, numery
telefonéw w sprawach (prze)zycia i
$mierci.

Strona gtéwna www.daheimbetreut.at

Tutaj, na stronie gtéwnej stowarzyszenia
zawodowego ,,Doradztwo personalne i

opieka nad osobami”, mozna uzyskaé
najwazniejsze informacje o COVID-19
oraz o aktualnej sytuacji - w 12 jezy-
kach.

Poza artykutami o koronawirusie, na
stronie
www.daheimbetreut.at znajduja sie

réwniez inne wazne informacje, wzory
umow i formularzy do pobrania, a takze
informacje przydatne w sytuacjach
awaryjnych, jak réwniez wykaz wszyst-
kich agencji upowaznionych do dziatal-
nosci w Austrii.

Informacje o szczepieniu przeciwko
koronawirusowi oraz linki do reje-
stracji w krajach zwigzkowych mozna
znalez¢ na stronie inicjatywy ,,Austria
sie szczepi”: www.0sterreich-impft.at

Na testy w kierunku koronawirusa
mozna zgtosi¢ sie tutaj:
www.oesterreich-testet.at

Przeglad wszystkich istotnych infor-
macji na temat koronawirusa i pandemii
COVID-19 oraz dziatan z nimi zwigza-
nych mozna znalez¢ na stronie gtownej
Gesundheit.gv.at, oficjalnego portalu
poswieconemu zdrowiu publicznemu w
Austrii, pod adresem: www.gesundheit.
gv.at/aktuelles/coronavirus

Wazne informacje na temat koro-
nawirusa w 17 jezykach oraz dodatko-
we linki i infolinie mozna znalez¢ pod
adresem: www.integrationsfonds.at/
coronainfo

Poradnik online https://ratgeber.

wko.at/personenbetreuung/
Internetowy poradnik WKO, dostepny w
12 jezykach, zawiera informacje na te-
mat zaktadania firmy, zmiany lokalizacji
i siedziby firmy, ubezpieczen spotecz-
nych i wielu innych kwestii.

Wazne informacje i linki mozna
réwniez znalezé na stronie gtéwnej sto-
warzyszenia zawodowego ,,Doradztwo
personalne i opieka nad osobami”: ht-
tps://www.wko.at/branchen/gewerbe-
-handwerk/habenberatung-betreuung/
selbstaendige-habenbetreuer.html

Wazne numery telefonéw:
Pogotowie ratunkowe: 144
Policja: 133
Straz Pozarna: 122
Europejski numer alarmowy: 122
Telefon zdrowia: 1450 (np. jesli istnieje
uzasadnione podejrzenie COVID-19).

CELE MAI IMPORTANTE
ADRESE DE INTERNET Sl
NUMERE DE TELEFON

Informatii rapide si competente
pentru Corona & Co, (prin) numere
de telefon vitale.

Pagina principald
www.daheimbetreut.at

Pe pagina principald a asociatiei profe-
sionale ,,Consiliere si ingrijire persona-
13", puteti obtine cele mai importante
informatii despre Covid-19 si situatia

actuala, tn 12 limbi.

Tn afard de pandemie, puteti gisi si
informatii suplimentare, modele de
contracte si formulare ce pot fi descar-
cate, precum si un plan de urgenta si o
listd a tuturor agentiilor cu autorizatie
de functionare in Austria, pe
www.daheimbtreut.at.

Informatii despre vaccinarea im-
potriva coronavirusului si linkuri de
inregistrare in statele federale puteti
gdsi pe pagina principala a initiativei
»Austria se vaccineaza”:
www.0sterreich-impft.at

Pentru teste Corona va puteti inre-
gistra aici: www.oesterreich-testet.at

Pagina principald a Gesundheit.
gv.at, portalul de sanatate publicd din
Austria, oferd o prezentare generald
a tuturor informatiilor si masurilor
importante referitoare la coronavirus
si la pandemie: www.gesundheit.gv.at/
aktuelles/coronavirus

Puteti gasi informatii importante in
17 limbi despre coronavirus, cu linkuri
suplimentare si o linie telefonica la:
www.integrationsfonds.at/coronainfo

Ghid online https://ratgeber.wko.at/
personenbetreuung/
Ghidul online al Camerei de Comert
din Austria ofera de asemenea infor-
matii despre nfiintarea unei companii,
schimbarea locatiei si a sediilor comer-
ciale, asigurarile sociale si numeroase
alte intrebari, Tn 12 limbi.

De asemenea, puteti gasi informatii
importante si linkuri pe pagina princi-
pala a asociatiei profesionale ,,Consili-
ere si ingrijire personald”: https://www.
wko.at/branchen/gewerbe-handwerk/
habenberatung-betreuung/selbstaendi-

ge-habenbetreuer.html

Numere de telefon importante:
Salvare: 144
Politie: 133
Pompieri: 122
Apel de urgenta euro: 122
Telefonul sanatatii: 1450 (de exemplu,
daca existd o suspiciune justificatd de
coronavirus).

wr

NAJpﬁLEiITEJ§IE INTERNE-
TOVE ADRESY A TELEFONNE
cisLA

Rychle a kompetentné informacie o
koronaviruse, o Zivotne déleZitych
telefénnych cislach.

Domovska stranka
www.daheimbetreut.at

Na domovskej stranke odborného
zdruZenia pre ,,0s0bné poradenstvo a

osobnu starostlivost” ziskate najdolezi-
tejSie informdcie o ochoreni Covid-19 a
aktualnej situdcii v 12 jazykoch.

Okrem informacii o koronaviruse najde-
te na stranke www.daheimbetreut.at aj

dalSie ddlezité informacie, vzory zmliv

a formulare na stiahnutie a tiez nidzovy
plan a zoznam vSetkych agentur oprav-

nenych podnikat v Rakusku.

Informacie o o€kovani proti ko-
ronavirusu a odkazy na prihlasenie
v spolkovych krajinach najdete na
domovskej stranke iniciativy ,,Raktsko
ockuje®: www.dsterreich-impft.at

K testovaniu na koronavirus sa
moZete zaregistrovat tu:
www.oesterreich-testet.at

Prehlad v3etkych délezitych informa-
cii a opatreni tykajtcich sa koronavirusu
a pandémie ponuka domovska stranka
Gesundheit.gv.at, portalu verejného
zdravia Rakuiska: www.gesundheit.
gv.at/aktuelles/coronavirus

Délezité informacie o koronaviruse
v 17 jazykoch s daldimi odkazmi a ho-
rdcou linkou najdete na stranke: www.
integrationsfonds.at/coronainfo

Online-poradca https://ratgeber.

wko.at/personenbetreuung/

Online poradca WKO tiez poskytuje
informacie v 12 jazykoch o zalozenfi
spolo€nosti, zmene sidla a prevadz-
ky, socidlnom poisteni a odpovede na
mnohé dalSie otazky.

Dolezité informéacie a odkazy tiez
najdete na domovskej stranke odborné-
ho zdruZenia pre ,,0sobné poradenstvo
a osobnu starostlivost: https://www.
wko.at/branchen/gewerbe-handwerk/
habenberatung-betreuung/selbstaendi-
ge-habenbetreuer.html

Délezité telefénne Cisla:
Zachranka: 144
Policia: 133
Poziarny zbor: 122
Eurdpska tiesnova linka: 122
Zdravotnicka linka: 1450 (napr. ak
existuje odévodnené podozrenie na
koronavirus).
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Unser

Immunsystem

Wie es funktioniert, was es schwacht und was es starkt und
warum altere und chronisch kranke Menschen ein schwacheres
Immunsystem haben - ein Uberblick.

-

Durch die Corona-Pandemie ist das Immunsystem noch stér-
ker ins Gerede gekommen. Und schon wahrend des ersten
Lockdowns haben sich Tausende Menschen auf den Weg ins
Freie und in die Natur gemacht, um durch Bewegung an der
frischen Luft ihr Immunsystem zu stédrken. Das hilft auf alle
Fille. Ob es ausreicht, um zum Beispiel dem Corona-Virus
und anderen gefdhrlichen Krankheitserregern zu trotzen, ist
eine andere Frage. Das hangt auch von vielen individuellen
Faktoren und Umstdnden ab. Faktum ist: Das Immunsystem
erflillt eine unverzichtbare Funktion fiir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden.

NASZ UKLAD ODPORNOSCIOWY

Jak dziata, co go ostabia, a co wzmacnia oraz dlaczego
osoby starsze i przewlekle chore maja stabszy uktad
odpornosciowy - w zarysie.

Pandemia wywotana przez koronawirusa sprawita, ze ze coraz
wiecej méwi sie o uktadzie odpornosciowym. Juz podczas
pierwszych obostrzen tysiace ludzi zaczety spedzad wigcej
czasu na tonie natury, zeby wzmocnié swdj system odporno-
$ciowy poprzez aktywnos$¢ fizyczng na $wiezym powietrzu. To
oczywiscie jest pomocne. Inng kwestia jest, czy to wystarczy,
zeby pokonaé np. koronawirusa i inne niebezpieczne patoge-
ny. Wszystko zalezy od wielu indywidualnych uwarunkowad i
okolicznosci. Faktem jest, ze uktad odpornosciowy petni nie-
zbedna funkcje dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

| DAHEIM BETREUT

O
SISTEMUL NOSTRU IMUNITAR

Cum functioneaza, ce il sldbeste si ce il intareste si de ce
persoanele in varsta si bolnavii cronici au un sistem
imunitar mai slab - o privire de ansamblu.

Sistemul imunitar a devenit si mai mult subiect de discutie
din cauza pandemiei. Si chiar in timpul primelor restrictii, mii
de oameni si-au facut drum in aer liber si in naturd pentru
a-si consolida sistemul imunitar prin exercitii in aer curat. Cu
sigurantd acest lucru ajutd. Daca este insa suficient pentru

a combate coronavirusul si alti agenti patogeni periculosi,

de exemplu, este o altd intrebare. Acest lucru depinde si de
multi factori si circumstante individuale. Sigur este ca sis-
temul imunitar indeplineste o functie indispensabild pentru
sandtatea si bundstarea noastra.

NAS IMUNITNY SYSTEM

Ako funguje, ¢o ho oslabuje a ¢o posiliiuje a pre¢o maju
starsi a chronicky chori ludia slabsi imunitny systém -
prehlad.

O imunitnom systéme sa v désledku pandémie koronavirusu
hovori stale viac. A dokonca aj pocas prvého lockdownu sa
tisice ludi vydali von a do prirody, aby posilnili svoj imunitny
systém pohybom na ¢erstvom vzduchu. To rozhodne pomaha.
Ci to stadi pre vybudovanie odolnosti napriklad vogi korona-
virusu a inym nebezpeénym patogénom, je ind otazka. Zavisi
to od mnohych individudlnych faktorov a okolnosti. Faktom
je, ze imunitny systém plni nenahraditelnt funkciu pre nase

~ zdravie a pohodu.
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WAS IST DAS IMMUNSYSTEM?

Das Immunsystem ist ein kdrpereigenes Abwehrsystem, das
uns davor schiitzt soll, dass ,,Eindringlinge® und Fremdkorper
- etwa Viren, Bakterien, Pilze, Parasiten, aber auch diver-

se Schadstoffe bzw. fehlerhafte Zellen - in unserem Kérper
Infektionen mit moglicherweise lebensbedrohlichen Folgen
ausldsen konnen. Viele Krankheitserreger sind fiir uns sogar
nur deswegen nicht lebensbedrohlich, weil unser Immunsys-
tem mit ihnen fertigzuwerden vermag.

Das Immunsystem besteht aus unterschiedlichsten mecha-
nischen, biochemischen Komponenten. Es ist ein komple-
xer ,,Schutzschirm“ aus Organen, speziellen Zellen sowie
Substanzen und Molekiilen. Ein Teil des Immunsystems - das
sogenannte natiirliche oder angeborene Immunsystem - ist
bereits bei der Geburt vorhanden. Ein anderer Teil - er wird
als adaptives bzw. erworbenes Immunsystem bezeichnet -
handelt erst in der Konfrontation mit den jeweiligen Erregern.
Dabei bilden sich spezifische Abwehrzellen ebenso wie ein
sogenanntes Immungedachtnis.

Dringen schadliche Erreger oder Stoffe in den Kdrper ein, er-
folgt eine mehrstufige Immunantwort. Im Optimalfall gelingt
es den Abwehrkréften des Immunsystems, den Antikdrpern,
die gefdhrlichen Erreger unschadlich zu machen und zu zer-

storen.

WAS SCHWACHT UNSER
IMMUNSYSTEM?

Ein geschwachtes Immunsystem macht den Korper anfilliger
fiir Infekte und Krankheiten. Wir sind 6fter krank, der Krank-
heitsverlauf ist tendenziell gravierender und die Erkrankungen
sind hartnéckiger. Es gibt eine Vielzahl von Faktoren und Ein-
fllissen, die sich negativ auf unser Immunsystem auswirken
kénnen. Neben chronischen Krankheiten wie Krebs, Diabetes
mellitus, AIDS oder Autoimmunerkrankungen wie etwa ent-
ziindlichem Rheuma sowie Chemotherapien, Bestrahlungen
und der Einnahme von Medikamenten, die die Immunabwehr
bewusst unterdriicken (,lmmunsuppressiva®), ist es vor
allem unsere Lebensweise, die Einfluss auf das Immunsystem
nimmt. Stress, Schlafmangel, der ,,Genuss“ von Alkohol und
Nikotin, ungesunde Erndhrung, zu wenig Fliissigkeitszufuhr,
Bewegungsmangel - das alles kann sich negativ auf unser Im-
munsystem auswirken und unsere Abwehrkrafte schwachen.

WIRD DAS IMMUNSYSTEM MIT DEM
ALTER SCHWACHER?

Dass das Immunsystem mit fortschreitendem Alter schwa-
cher wird, ist erwiesen. Die Anfilligkeit fiir Infekte und
Krankheiten nimmt zu. Und speziell chronische Erkrankungen
wirken sich auch wieder negativ auf das Immunsystem aus.

| DAHEIM BETREUT
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Um diese negative Spirale moglichst zu verlangsamen bzw. zu
stoppen ist es umso wichtiger, das Immunsystem zu starken.

WAS KANN MAN TUN, UM SEIN
IMMUNSYSTEM ZU STARKEN?

Besonders unseren Lebensstil kdnnen wir beeinflussen, um
unser Immunsystem und damit unsere Abwehrkrafte zu stdr-
ken. Das ist nicht nur fiir die von uns Betreuten von enormer
Bedeutung, sondern trdgt auch zu unserer eigenen Gesund-
heit und zu unserem Wohlbefinden bei. Speziell in der kalten
Jahreszeit, wenn alle méglichen Viren und Bazillen zirkulie-
ren, die zu Erkrankungen der Atemwege, des Herz-Kreislauf-
Systems oder des Magen-Darm-Traktes fiihren kénnen, ist
ein starkes Immunsystem sehr viel wert. Es gilt zu bedenken:
Was fiir jlingere Leute vielleicht nur eine lastige Erkdltung ist,
kann fiir dltere bzw. Menschen mit Vorerkrankungen mogli-
cherweise sogar lebensbedrohliche Folgen haben.

CZYM JEST UKLAD ODPORNOSCIOWY?
Uktad odpornosciowy to wtasny system obronny organizmu,
ktéry ma chronic¢ nas przed ,.intruzami” i ciatami obcymi - ta-

-‘..
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kimi jak wirusy, bakterie, grzyby, pasozyty, ale takze réznymi
zanieczyszczeniami lub uszkodzonymi komdrkami, ktére to
moga wywotaé w naszym organizmie infekcje z potencjalnie
groznymi dla zycia konsekwencjami. W rzeczywistosci wiele
patogendw nie zagraza naszemu zyciu tylko dlatego, ze nasz
uktad odpornosciowy jest w stanie sam sobie z nimi poradzi¢.

Uktad odpornosciowy sktada sie z wielu réznych elementéw
mechanicznych i biochemicznych. Jest to skomplikowana
wtarcza ochronna”, w sktad ktérej wchodza narzady, specjal-
ne komorki, jak réwniez substancje i molekuty. Czes¢ uktadu
odpornosciowego - tak zwany naturalny lub wrodzony uktad
odpornosciowy - posiadamy juz po urodzeniu. Inna czes¢ -
nazywana adaptacyjnym lub nabytym uktadem odpornoscio-
wym - ujawnia sig tylko w kontakcie z odpowiednim patoge-
nem. W tym procesie organizm wytwarza specjalne komérki
obronne i uaktywnia sie tak zwana pamig¢ immunologiczna.

Jesli szkodliwe patogeny lub substancje przenikna do organi-
zmu, nastepuje wieloetapowa odpowiedz immunologiczna. W
idealnej sytuacji sity obronne uktadu odpornosciowego, prze-
ciwciata, unieszkodliwiaja i niszcza niebezpieczne patogeny.

CO OStABIA NASZ UKLAD ODPORNOSCIOWY?
Ostabiony uktad odpornosciowy sprawia, ze organizm jest
bardziej podatny na infekcje i choroby. Chorujemy czesciej,

przebieg choroby bywa powazniejszy, a choroby bardziej
uporczywe. Istnieje wiele czynnikéw i uwarunkowan, ktére
moga mieé¢ negatywny wptyw na nasz uktad odpornosciowy.
Oprdcz chordb przewlektych, takich jak rak, cukrzyca, AIDS
lub choréb autoimmunologicznych, takich jak polimyalgia
reumatyczna, a takze chemioterapii, naswietlania i stoso-
wania lekéw, ktére celowo ttumig obrone immunologiczna
(,leki immunosupresyjne”), na uktad odpornosciowy wptywa
przede wszystkim nasz styl zycia. Stres, brak snu, naduzy-
wanie alkoholu i nikotyny, niezdrowa dieta, niewystarczajace
spozycie ptyndéw, brak ruchu - to wszystko moze mie¢ nega-
tywny wptyw na nasz uktad odpornosciowy i ostabiaé nasze
mechanizmy obronne.

CZY Z WIEKIEM UKEAD ODPORNOSCIOWY
SLABNIE?

Jest faktem udowodnionym, ze uktad odpornosciowy stabnie
wraz z wiekiem. Zwigksza sie podatnos¢ na infekcje i choro-
by. Na uktad odpornosciowy negatywny wptyw maja przede
wszystkim choroby przewlekte. Dlatego tym wazniejsze jest
wzmocnienie uktadu odpornosciowego, zeby maksymalnie
spowolni¢ lub zatrzymac te negatywna spirale.

CO MOZNA ZROBIC, BY WZMOCNIC SWOJ
UKLAD ODPORNOSCIOWY?

W celu wzmocnienia naszego systemu immunologiczne-
g0, a tym samym naszej obrony, mozemy zmieni¢ przede
wszystkim nasz styl zycia. Ma to nie tylko ogromne znacze-
nie dla oséb, ktérymi sie opiekujemy, ale takze przyczynia
sie do naszego wtasnego zdrowia i dobrego samopoczucia.
Szczegblnie w okresie przezigbien, kiedy kraza wszelkiego
rodzaju wirusy i bakterie, ktére moga prowadzi¢ do chordb
drdég oddechowych, uktadu krazenia czy przewodu pokar-
mowego, silny uktad odpornosciowy jest na wage ztota.
Nalezy pamietaé, ze to, co dla mtodszych oséb moze by¢
tylko irytujacym przezigbieniem, moze mie¢ konsekwencje
zagrazajace zyciu osob starszych lub oséb z istniejacymi
wczesniej schorzeniami.

CE ESTE SISTEMUL IMUNITAR?

Sistemul imunitar este propriul sistem de aparare al organis-
mului care ar trebui sa ne protejeze de ,.intrusi” si de corpuri
straine - precum virusuri bacterii, ciuperci, paraziti, dar si
diversi poluanti sau celule defecte - si de declansarea infec-
tiilor in corpul nostru cu consecinte potential fatale. Multi
agenti patogeni nu ne pun viata in pericol doar pentru ca
sistemul nostru imunitar este capabil sa le faca fata.

Sistemul imunitar consta intr-o mare varietate de componen-
te mecanice, biochimice. Este un ,,scut protector” complex
format din organe, celule speciale, substante si molecule. O
parte a sistemului imunitar - asa-numitul sistem imunitar na-
tural sau nndscut - este deja prezenta la nastere. O alta parte
- se numeste sistemul imunitar adaptiv sau dobandit - actio-
neaza numai atunci cand este confruntat cu agentul patogen
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respectiv. in acest proces, se formeaza celule de aparare
pecifice, precum si asa-numita memorie imuna.

Daca agentii patogeni sau substantele ddunatoare patrund

in organism, apare un rdspuns imunitar in mai multe etape.

in cel mai bun caz, ap&rarea sistemului imunitar, anticorpii,
nt capabili sd nvinga si sa distruga patogenii periculosi.

E SLABE§TE SISTEMUL IMUNITAR?

istem imunitar slabit face corpul mai susceptibil la infec-
boli. Suntem bolnavi mai des, evolutia bolii tinde sa fie
ava si bolile sunt mai persistente. Existd o multitudine
ori si influente care pot avea un efect negativ asupra
i nostru imunitar. Pe langa bolile cronice precum
iabetul zaharat, SIDA sau bolile autoimune, cum
mul inflamator, precum si chimioterapia, radiati-
medicamentelor care suprimd in mod consti-
itar (,imunosupresoare”), mai presus de
de viatd influenteaza sistemul imunitar.
icient, ,,consumul” de alcool si nicotina,
ortul insuficient de lichide, lipsa exer-
ea pot avea un efect negativ asupra
i ne pot slabi apararea.

INE MAI SLAB ODATA
? !
este odata cu ina
ibilitatea la infec oli creste. Siin
le asemene efect negativ asup
i sau a opri cat mai mult
ativa, este cu atat
luiimunitar.

CE PENTRU A INTARI SISTEMUL |,
o

ba in special stilul de viata pentru a ne
si, astfel, apararea. Acest lucru nu est
nta enorma pentru cei pe care i ingrijim, ¢
oria noastra sdnatate si bundstare. Un sis-
foarte mult mai ales in sezonul rece,
de virusuri si bacili care pot duce la
atorii, ale sistemului cardiovascular sau
o-intestinal. Trebuie
eald enervantd pentr|
cinte potential fatale )/ tfu persoanele n
1ele cu comorbiditati. &

\' ‘ 2
UNITNY SYSTEM? o

ystém je vlastny obranny systém tela, ktory nds ma

ed ,votrelcami® a cudzimi prvkami - ako st virusy,
uby, parazity, ale aj rézne znecistujlce latky alebo
nky, aby nemohli v nasom tele vyvolat infekciu s

oanele mai tinere

ivot ohrozujucimi nasledkami. Mnohé patogény nie
Zivot ohrozujlice len preto, Ze si s nimi nas imunit-
d okaze poradit.

BETREUT

Imunitny systém sa sklada zo Sirokej Skaly mechanickych,
biochemickych zloZiek. Je to komplexny ,,ochranny $tit“
tvoreny organmi, Specidlnymi bunkami, ldtkami a moleku-
lami. Cast imunitného systému - takzvany prirodzeny alebo
vrodeny imunitny systém - je pritomny uZ pri narodeni. Dal3ia
dast - nazyva sa adaptivny alebo ziskany imunitny systém

- funguje iba vtedy, ak je konfrontovany s prislusnym patogé-
nom. Pritom sa vytvaraju Specifické obranné bunky a takzva-
nd imunitna pamat.

Ak Skodlivé patogény alebo latky preniknu do tela, nasleduje
viacstupnovd imunitna reakcia. V optimdlnom pripade sa
vdaka obranyschopnosti imunitného systému a protildtkam
podari zneskodnit a zniCit nebezpeéné patogény.

CO OSLABUJE NAS IMUNITNY SYSTEM?

Pri oslabenom imunitnom systéme je telo nachylnejSie na -
infekcie a choroby. Sme Eastejsie chori, priebeh chorob
byva vaznejsi a choroby pretrvavaju dlhsie. Existuj
faktorov a vplyvov, ktoré mdézu mat negativny vplyv

diabetes mellitus, AIDS alebo autoimunitné ochoreni:éi:;:ako
je zapalovy reumatizmus; ako aj chemoterapia, oZarovanie
a uzivanie liekov, k?S zamerne potlaéaji imunitny systém
(,imunosupresiva®),

ktory ovplyviiuje i tny systém. S res
konzumacia“ alkoholu a nikoti

dostatok spanku,
rava, nedosta-
7

/eslabuje. ZvySuje sa nachy
a chronické ochorenia tiez

-

a tato negativna Spirala ¢o najviac spomalila alebo zastavila.

¢o MOZEME UROBIT PRE POSILNENIE NASHO
IMUNITNEHO SYSTEMU?

Aby sme posilnili nas i_mg&jf‘r‘l'rsystém a tym aj nasu obra-
nyschopnost, mozen nit méi nas zivotny Styl. To

}'g;orych S -

n dychacich ciest, kar-
gbintestinélneho traktu,
 cenu. Uvedomte si, Ze to, ¢o
neprijemnym prechladnutim,
starSich [udi alebo ludi's chronickymi choroba-
ot ohrozujtice nasledky. ;

DAS SIND DIE WICHTIGSTEN
ENTSCHEIDUNGEN FUR EIN STARKES
IMMUNSYSTEM:

ACESTEA SUNT CELE MAI IMPORTANTE
DECIZII PENTRU UN SISTEM IMUNITAR
PUTERNIC:

OTO KLUCZOWE CZYNNIKI
WPLYWAJACE NA SILNY UKEAD
ODPORNOSCIOWY:

TOTO SU NAJDOLEZITEJSIE
ROZHODNUTIA PRE SILNY
IMUNITNY SYSTEM:



WELCHE MOGLICHKEITEN GIBT ES DARUBER
HINAUS, SEIN IMMUNSYSTEM GEGEN DIE
ANGRIFFE BEDROHLICHER KRANKHEITS-
ERREGER ZU WAPPNEN?

CE ALTE OPTIUNI EXISTA PENTRU

A PROTEJA SISTEMUL IMUNITAR
iMPOTRIVA ATACURILOR AGENTILOR
PATOGENI?

JAKIE SA INNE MOZLIWOSCI UZBROJENIA
UKLADU ODPORNOSCIOWEGO
PRZECIWKO ATAKOM GROZNYCH
PATOGENOW?

AKE SU DALSIE MOZNOSTI VYZBRO
JENIA IMUNITNEHO SYSTEMU CLOVEKA
PROTI UTOKOM NEBEZPECNYCH
PATOGENOV?

Uber unsere Nahrung kénnen wir uns viele Stoffe zufiihren,
die unser Immunsystem tatkraftig unterstiitzen, indem sie an
der Abwehr schadigender Prozesse beteiligt sind, zum Bei-
spiel Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente wie zum
Beispiel Zink und Selen.

Weniger bekannt ist die Bedeutung sogenannter ,,sekundarer
Pflanzenstoffe fiir das Immunsystem:

* Carotinoide sind z. B. in Karotten, Griinkohl und Kiirbis
enthalten. Sie wirken antioxidativ und kdnnen im Kérper in
Vitamin A umgewandelt werden.

* Glukosinolate sind in allen Kohl- und Krautarten, in Ret-
tich, Kresse und Senf enthalten. Sie dienen der Pflanze als
Abwehrstoffe gegen Krankheitserreger und kdnnen diese
Funktion auch im menschlichen Kdrper erfiillen.

* Flavonoide sind etwa in Apfeln, Birnen, Zwiebeln, Griinkohl,
Soja bzw. in Schwarz- und Griintee enthalten.

* Phytodstrogene befinden sich in Getreide, Hiilsenfriichten
und Leinsamen.

/AR

-
ZDROWA ZYWNOSC

Z pozywienia mozemy pozyskaé wiele substanciji, ktdre ak-
tywnie wspieraja nasz uktad odpornosciowy poprzez udziat w
obronie przed szkodliwymi procesami, np. witaminy, mine-
raty i pierwiastki sladowe takie jak cynk i selen.

Mniej znane jest znaczenie tzw. ,wtérnych zwiazkéw
roslinnych” dla uktadu odpornosciowego:

* Karotenoidy to substancje wystepujace m.in. w marchwi,
jarmuzu i dyni. Maja one dziatanie przeciwutleniajgce i
organizm moze je przeksztatci¢ w witamine A.

* Glukozynolany znajduja si¢ we wszystkich rodzajach
kapusty, rzodkwi, rzezuchy i gorczycy. Stuza roslinie jako
substancje obronne przed patogenami i moga réwniez
petnié te funkcje w organizmie cztowieka.

* Flawonoidy znajduja sie w jabtkach, gruszkach, cebuli,
jarmuzu, soi oraz czarnej i zielonej herbacie.

* Fitoestrogeny znajduja si¢ w zbozach, roslinach straczko-
wych i siemieniu lnianym.

0

ALIMENTE SANATOASE

Putem lua multe substante din alimente, care ne sustin in
mod activ sistemul imunitar, fiind implicate in apararea impo-
triva proceselor ddundtoare, de exemplu vitamine, minerale
si oligoelemente precum zincul si seleniul.

Semnificatia asa-numitelor ,,substante vegetale secundare”
pentru sistemul imunitar este mai putin cunoscuta:

* Carotenoidele se gasesc, de exemplu, in morcovi, varza
si dovleac. Au un efect antioxidant si pot fi transformate
n vitamina A Tn organism.

* Glucozinolatul se gaseste Tn toate tipurile de varza, ridichii,
varza creatd si mustar. Servesc planta ca substante de
aparare impotriva agentilor patogeni si pot indeplini
aceasta functie si in corpul uman.

* Flavonoidele se gasesc in mere, pere, ceapa, varza,
soia si ceai negru si verde.

* Fitoestrogenii se gasesc in cereale, leguminoase si seminte
dein.

@

ZDRAVE POTRAVINY

Prostrednictvom stravy mdzeme prijimat mnohé latky, ktoré
aktivne podporuju nas imunitny systém tym, Ze sa napriklad
zucastnuju na obrane pred Skodlivymi procesmi, napriklad
vitaminy, mineraly a stopové prvky ako je zinok a selén.

Menej zndmy je vyznam tzv. ,,sekundarnych rastlinnych
latok* pre imunitny systém:

* Karotenoidy obsahuje napr. mrkva, kel a tekvica. Maju anti-
oxidaény ucinok a mozZu sa v tele premenit na vitamin A.

* Glukozinolaty sa nachadzaju vo vSetkych druhoch hlibovin
a kapusty, v red'kovke, Zeruche a horcici. Sluzia rastline ako
obranné latky proti patogénom a tuto funkciu mézu plnit aj
v ludskom tele.

* Flavonoidy sa nachadzaju v jablkach, hruskach, cibuli, kely,
soji a ¢iernom a zelenom ¢aji.

* Fytoestrogény sa nachadzaju v obilninach, strukovinach a
lanovych semienkach.
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< VITAMIN C

Die besten heimischen Vitamin-C-Liefe-
ranten im Herbst und im Winter: Griin-
kohl, Sauerkraut, Rotkraut, Rote Riiben,
Kiirbis. Weitere Vitamin-C-Quellen:
Gemiisepaprika, schwarze Johannis-
beeren, Sanddorn, Petersilie, Griinkohl,
Brokkoli, Fenchel, zitrusfriichte, Hage-
butten, Gartenkresse

w WITAMINA C

Najlepsze rodzime zrédta witaminy C
jesienig i zimg jarmuz, kapusta kiszona,
kapusta czerwona, buraki, dynia. Inne
zrédta witaminy C to stodka papryka,
czarna porzeczka, rokitnik, pietruszka,
jarmuz, brokuty, koper wtoski, cytrusy,
dzika réza, rzezucha ogrodowa

() viTAMINA C

Cei mai buni furnizori domestici de
vitamina C toamna si iarna: varza, varza
acrd, varza rosie, sfecld rosie, dovleac.
Alte surse de vitamina C: ardei grasi,
coacaze negre, catina, patrunjel, varza,
broccoli, fenicul, citrice, macese, varza
creatd de gradina

& VITAMIN C

NajlepSie domace zdroje vitaminu C na
jesen a v zime su: kel, kysla kapusta,
¢ervena kapusta, ¢ervend repa, tekvica.
DalSie zdroje vitaminu C: paprika, Gier-
ne ribezle, rakytnik, petrzlen, kel, bro-
kolica, fenikel, citrusy, Sipky, Zerucha.

| DAHEIM BETREUT

< VITAMIN D

Das fettldsliche Vitamin D wird teilweise
vom Korper selbst durch die Einwirkung
von Sonnenlicht erzeugt, ist aber auch
in ganz bestimmten Lebensmitteln ent-
halten. Als Quelle dienen zum Beispiel
fette Fische wie Hering, Makrele und
Lachs, Lebertran (Fischol), Eigelb und
verschiedene Speisepilze.

w WITAMINAD

Rozpuszczalna w ttuszczach witamina
D jest czg$ciowo wytwarzana przez or-
ganizm w wyniku ekspozycji na $wiatto
stoneczne, ale jest réwniez zawarta w
niektérych produktach spozywczych.
Jej Zrodtem sg ttuste ryby, takie jak
sledz, makrela i tosos, olej z watroby
dorsza (tran), z6ttka jaj i rézne grzyby
jadalne.

() VITAMINA D

Vitamina D liposolubild este partial
produsa chiar de corp prin expunerea
la lumina soarelui, dar este continuta si
in anumite alimente. Pestele gras, cum
ar fi hering, macrou si somon, ulei de
ficat de cod (ulei de peste), galbenusuri
de ou si diverse ciuperci comestibile
servesc drept sursa.

@ VITAMIN D

V tukoch rozpustny vitamin D si telo
¢iastocne vytvara samo pdsobenim
slne¢ného Ziarenia, ale obsahuju ho aj
urcité potraviny. Ako zdroje sluZia tu¢né
ryby ako sled, makrela a losos, olej z
treséej pecene (rybi olej), Zitky a rozne
jedlé huby.

< VITAMIN E

Vitamin E ist ein sogenanntes Anti-
oxidans und gilt als Fanger von zell-
schadigenden freien Radikalen.
Vitamin-E-Quellen sind pflanzliche Ole,
z.B. Weizenkeim-, Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Soja- oder Rapsol. Auch in
Haselnilissen und Weizenkeimen ist Vi-
tamin E enthalten. Vitamin E ist jedoch
empfindlich gegeniiber wiederholtem
Erhitzen, Licht und Sauerstoff.

w WITAMINAE

Witamina E jest tak zwanym antyoksy-
dantem i jest uwazana za pochtaniacz
wolnych rodnikéw niszczacych komorki.
Zrédtem witaminy E s3 oleje rodlinne,
np. z kietkéw pszenicy, stonecznika, ku-
kurydzy, sojowy czy rzepakowy. Witami-
na E znajduje sie réwniez w orzechach
laskowych i kietkach pszenicy. Jednak
witamina E jest wrazliwa na wielokrotne
ogrzewanie, $wiatto i tlen.

() ViTAMINA E

Vitamina E este un asa-numit antio-
xidant si este considerat captator de
radicali liberi care dduneaza celulelor.
Sursele de vitamina E sunt uleiuri vege-
tale, de exemplu de germeni de grau,
floarea-soarelui, germeni de porumb,
soia sau de rapitd. Vitamina E se ga-
seste si in alune si germeni de grau. Cu
toate acestea, vitamina E este sensibild
la incalzire repetatd, lumina si oxigen.

¥ VITAMIN E

Vitamin E je takzvany antioxidant a
povazuje sa lapac volnych radikalov po-
Skodzujucich bunky. Zdrojom vitaminu E
su rastlinné oleje, napr. pSenicné klicky,
slnec¢nicové semienka, kukuri¢né klicky,
sojovy alebo repkovy olej. Vitamin E sa
nachadza aj v lieskovych orieSkoch a
pSeni¢nych klickoch. Vitamin E je vSak
citlivy na opakované zahrievanie, svetlo
a kyslik.

< ANTIOXIDANTIEN

Antioxidantien unterstiitzen den Korper
bei der Abwehr sogenannter freier
Radikale. Letztere kommen in der Luft,
aber auch in der Nahrung vor und
kénnen im UbermaB ,,oxidativen Stress”
verursachen und Krankheitsprozesse
auslosen. Antioxidantien sind: Vitamin
C, Vitamin E, Carotinoide, Flavonoide
und andere sekundéare Pflanzenstoffe.

w PRZECIWUTLENIACZE
Przeciwutleniacze pomagaja organi-
zmowi w walce z tak zwanymi wolnymi
rodnikami. Te ostatnie wystepuja w
powietrzu, ale takze w pozywieniu i
moga powodowaé nadmierny ,,stres
oksydacyjny” i wyzwala¢ procesy choro-
bowe. Antyoksydanty to: Witamina C,
witamina E, karotenoidy, flawonoidy i
inne wtérne zwiazki roslinne.

() ANTIOXIDANTI

Antioxidantii ajuta organismul sa lupte
impotriva asa-numitilor radicali liberi.
Acestia din urma apar in aer, dar si

in alimente, iar in exces pot provoca
»stres oxidativ” si pot declansa procese
patologice. Antioxidantii sunt: vitamina
C, vitamina E, carotenoide, flavonoide
si alte substante fitochimice.

© ANTIOXIDANTY

Antioxidanty pomahaju telu bojovat
proti takzvanym volnym radikalom.
Tieto sa vyskytuju vo vzduchu, ale aj v
potravindch a mézu spOsobit nadmerny
»oxidacény stres® a spustit chorobné
procesy. Antioxidanty su: vitamin C,
vitamin E, karotenoidy, flavonoidy a iné
sekundarne rastlinné latky.

< ZINK

Zink ist z. B. in roten Fleischsorten,
Kase, Haferkleie und Haferflocken,
Sonnenblumenkernen, Kiirbiskernen,
Weizenkeimen und Weizen, Walniissen
und Pekanniissen, Pilzen und Hefen,
Linsen, Meeresfriichten und Schalentie-
ren und griinem Tee enthalten.

w CYNK

Cynk znajduje sie w czerwonym migsie,
serze, otrebach owsianych i ptatkach
owsianych, nasionach stonecznika,
pestkach dyni, kietkach pszenicy i
pszenicy, orzechach wtoskich i peka-
nach, grzybach i drozdzach, soczewicy,
owocach morza i skorupiakach oraz
zielonej herbacie.

() zinc

Zincul se gaseste, de exemplu, in carne
rosie, branza, tarate de ovaz si fulgi

de ovaz, seminte de floarea-soarelui,
seminte de dovleac, germeni de grau

si grau, nuci si nuci pecan, ciuperci si
drojdii, linte, fructe de mare si crusta-
cee si ceai verde

€ ZINOK

Zinok je napr. v Eervenom maése, syre,
ovsenych otrubach a ovsenych vlo¢-
kach, slne¢nicovych semiackach, tekvi-
covych semenach, pSeniénych klickoch
a pSenici, vlasskych a pekanovych
orechoch, hubach a kvasniciach, $oSo-
vici, morskych plodoch a mékkySoch a
zelenom ¢aji.

< SELEN

Selenquellen sind zum Beispiel Fleisch,
Fisch und Eier sowie Pilze, Kohl- und
Zwiebelgemiise, Linsen, Spargel und
Nisse, insbesondere Paraniisse. Ach-
tung: Zu viel Selen kann zu Vergiftungs-
erscheinungen fiihren. Normalerweise
nehmen wir mit unserer Nahrung aus-
reichend Selen zu uns.

w SELEN

Zrédtem selenu sa na przyktad migso,
ryby i jajka, a takze grzyby, kapusta i
cebula, soczewica, szparagi i orzechy,
zwtaszcza te brazylijskie. Uwaga: Zbyt
duza ilo$¢ selenu moze wywotac objawy
zatrucia. Zwykle dostarczamy wystar-
czajaca ilosé selenu w naszym jedzeniu.

() SELENIU

Sursele de seleniu sunt, de exemplu,
carnea, pestele si oudle, precum si
ciupercile, varzoasele si aliaceele, linte,
sparanghel si nuci, in special nucile

de Brazilia. Atentie: prea mult seleniu
poate duce la simptome de otravire. in
mod normal, obtinem suficient seleniu
din mancare.

W SELEN

Zdroje selénu su napriklad maso, ryby a
vajicka, ako aj huby, kapusta a cibulova
zelenina, SoSovica, Spargla a orechy,
najma para orechy. Pozor: Prili§ vela
selénu moZe viest k priznakom otravy.
Bezne prijimame dostatok selénu v
potrave.
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BEKI}MPFEN ODER
SCHUTZEN?

ZWALCZAC CZY CHRONIE?

LUPTATI SAU PROTEJATI?

BOJOVAT ALEBO CHRANIT?

Update

Das Corona-Virus mit seinen verschiede-
nen Varianten halt die Welt weiterhin

in Atem. Die wichtigsten Informationen
fiir einen sicheren Herbst.

-

-

IMPFEN SCHUTZT UNS UND ANDERE!

Um den Jahreswechsel 2020/21 wurden die ersten Osterrei-
cherinnen und Osterreicher geimpft. Anfangs war der Impf-
stoff knapp. Mittlerweile haben bereits Millionen Osterreiche-
rinnen und Osterreicher Impfungen erhalten und genieBen
damit weitgehenden Schutz vor einer Erkrankung bzw. einem
schweren Verlauf. Es ist nun genug Impfstoff vorhanden, um
alle Menschen, die es wiinschen, schiitzen zu kénnen.

Die Impfung ist freiwillig. Sie ist auBerdem fiir Menschen, die
in Osterreich krankenversichert sind, kostenlos.

Mehrere Impfstoffe verschiedener Hersteller sind zugelassen.
Wir haben also die Wahl zwischen Impfstoffen mit teilwiese
unterschiedlichen Wirkungsweisen. Der Zulassung der Impf-
stoffe gingen umfassende Priifungen und strenge Zulassungs-
verfahren voraus. Mittlerweile wurden Hunderte Millionen
Impfungen weltweit verabreicht. Laufend flieBen Beobach-
tungen und neue Erkenntnisse bei Herstellung und Anwen-
dung der Impfstoffe ein.

Alle zugelassenen Impfstoffe schiitzen davor, an Covid-19 zu
erkranken bzw. verhindern schwere Verlaufe. Erwiesen ist
auch, dass die Impfstoffe die Wahrscheinlichkeit einer Uber-
tragung des Virus deutlich reduzieren. Die Impfung schiitzt
also uns und andere.

Offenbar wirken die Impfstoffe bisher auch gegen neue
Varianten des Virus, wenn auch teilweise in abgeschwéchter
Form. Die Impfstoffe werden jedoch kontinuierlich an neue
Virusvarianten angepasst. In welchem AusmaB zu einer lang-
fristigen Immunitét weitere Impfungen notig sein werden und
ob dabei unterschiedliche Impfstoffe kombiniert werden kon-
nen, wird laufend wissenschaftlich beobachtet und bewertet.
Mit der Verabreichung von Auffrischungsimpfungen wird
gerade begonnen.

Je mehr Menschen sich impfen lassen, desto besser kénnen
die Verbreitung des Virus sowie die Entstehung und die Aus-
breitung neuer, moglicherweise noch geféhrlicherer Virus-

varianten eingeddmmt werden. Und desto besser sind wir als
Gemeinschaft geschiitzt.

HINWEIS

Vorgehen bei Personen, welche mit Nicht-EU-Impfstoffen
geimpft wurden: Das nationale Impfgremium emp-
fiehlt bei Personen, die mit nicht EU-weit zugelassenen
Impfstoffen geimpft wurden (wie z. B. Sputnik), dass
eine Nachimpfung mit einem in der EU zugelassenen
Impfstoff gemdf dem jeweiligen Impfschema erwogen
werden kann.

Wie bei jeder Schutzimpfung kann es zu kdrperlichen Reak-
tionen kommen, die in der Regel jedoch rasch abklingen und
unproblematisch sind. Vereinzelt wurden auch schwerwie-
gende Nebenwirkungen festgestellt, wie sie auch bei anderen
Impfungen und Medikamenten vorkommen. Sie werden von
den zustandigen Stellen beobachtet und bewertet. Die Er-
kenntnisse flieBen laufend in den Zulassungsprozess ein.

Corona-Impfstoffe verdndern menschliches Erbgut erwiese-
nermaBen nicht und haben auch keine Auswirkungen auf die
Fruchtbarkeit.

E-IMPFPASS & GRUNER PASS

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, dass man
die Schutzimpfung (,,Impfzertifikat®) erhalten hat, getestet
(.-Testzertifikat®) oder genesen (,Genesungszertifikat®) ist,
mittels QR-Code lokal auf dem Smartphone abspeichern und
vorweisen. Giiltig in Kombination mit einem Lichtbildausweis!
Der ,,Griine Pass® bzw. Impfpass und Impfzertifikate gelten
auch international - je nach den vor Ort geltenden Regeln -
als Nachweis.

Informationen: www.gruenerpass.gv.at

HERBST UND WINTER:
BESONDERE VORSICHT!

Neue, teilweise noch ansteckendere Virusvarianten,
noch keine langfristigen Erfahrungen mit der Wirkungs-
dauer von Impfungen sowie Liicken bei der Durchimp-
fung: Schon im eigenen Interesse, aber noch mehr aus
Obsorge um die Betreuten ist weiterhin hochste Vorsicht
geboten.

Die wichtigsten Verhaltensregeln fiir einen sicheren
Herbst:

* Sich selbst testen bzw. sich testen lassen! Warum?
Da standig neue Virusvarianten im Umlauf sind und nicht
auszuschlieBen ist, dass wir auch nach einer Schutzimpfung
das Virus libertragen bzw. in einer leichten Form an Covid
erkranken kdnnen, ist es gerade im Umgang mit alteren
und gefdahrdeten Menschen ratsam, sich weiterhin testen
zu lassen - um zu verhindern, unbemerkt andere Menschen
mit dem Virus anzustecken.

* Mund-Nasen-Schutz tragen. FFP2-Masken gewdhren einen
hochprozentigen aktiven und passiven Infektionsschutz.

* Abstand halten.

* Kontakte reduzieren, Menschenansammlungen meiden.

* Niemandem die Hand geben, keine BegriiBungskiisse und
Umarmungen.

* Moglichst nichts beriihren, was auch von anderen beriihrt
wird.

* Nicht mit der Hand ins Gesicht fassen (Mund, Nase, Augen).

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

* Flachen, die wir beriihren und die auch von anderen be-
riihrt werden, regelmaBig reinigen bzw. vor dem Beriihren
desinfizieren.

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

Informationen zur Corona-Impfung und die Links zur
Anmeldung in den Bundesldndern finden Sie auf der
Homepage der Initiative ,,Osterreich impft*:
www.dsterreich-impft.at

Infos liber Selbsttests und Anmeldungen zu den
Covid-19-Schnelltests iiber www.oesterreich-testet.
at, bei Apotheke mit Testmdglichkeit oder beim Haus-
arzt bzw. bei der Hausarztin.

Informationen zu Corona, Tests und Impfungen auch
auf www.daheimbetreut.at

(Y

w
COVID-19 AKTUALNOSCI

Koronawirus wraz ze swoimi ré6znymi wariantami nadal
trzyma $wiat w napieciu. Najwazniejsze informacje na
bezpieczna jesien

SZCZEPIENIE CHRONI NAS | INNE OSOBY!

Pierwsi mieszkarcy i mieszkanki Austrii zostali zaszczepieni na
przetomie roku 2020/21. Poczatkowo szczepionka byta trudno
dostepna. W miedzyczasie miliony Austriakow i Austriaczek
zostaty juz zaszczepione i w ten sposob korzystaja z szero-

kiej ochrony przed zachorowaniem lub cigezkim przebiegiem
choroby. Obecnie jest wystarczajaco duzo szczepionek, by
zapewni¢ ochrone kazdemu, kto jej chce.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG |
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Szczepienie jest dobrowolne. Jest réwniez bezptatne dla
0s0b, ktdre posiadaja ubezpieczenie zdrowotne w Austrii.

Zatwierdzono kilka szczepionek réznych producentéw. Mamy
wigc wyboér miedzy szczepionkami o czgéciowo réznych me-
chanizmach dziatania. Zatwierdzenie szczepionek poprzedzity
szeroko zakrojone badania i rygorystyczne procedury dopusz-
czenia do obrotu. Na catym swiecie podano juz setki milionéw
szczepionek. Obserwacje i nowe odkrycia sa uwzgledniane na
biezaco w produkgji i stosowaniu szczepionek.

Zatwierdzone szczepionki chronig przed zachorowaniem na
COVID-19 lub zapobiegaja cigzkiemu przebiegowi choroby.
Wykazano réwniez, ze szczepionki znacznie zmniejszaja praw-
dopodobieristwo transmisji wirusa. Szczepienie chroni zatem
nas i innych.

Jak sie wydaje, szczepionki byty dotychczas skuteczne réw-
niez przeciwko nowym wariantom wirusa, cho¢ czesciowo w
formie atenuowanej. Szczepionki s réwniez stale dostoso-
wywane do nowych wariantéw wirusa. Zakres, w jakim dalsze
szczepienia sg niezbedne do uzyskania dtugotrwatej odporno-
sci, i dopuszczalnosé taczenia réznych szczepionek, podlegaja
biezacej obserwacji i ocenie naukowej. Podawanie dawek
przypominajacych dopiero sie zaczyna.

Im wigcej 0s6b zostanie zaszczepionych, tym lepiej bedzie
mozna powstrzymac rozprzestrzenianie si¢ wirusa oraz
pojawianie sie i rozprzestrzenianie nowych, by¢ moze jeszcze
niebezpieczniejszych, wariantéw wirusa. | tym lepiej jestesmy
chronieni jako spoteczeristwo.

UWAGI

Procedura dla 0s6b zaszczepionych szczepionkami
spoza UE: Krajowy zesp6t ds. szczepieni zaleca, aby w
przypadku 0séb zaszczepionych szczepionkami dopusz-
czonymi do obrotu poza UE (takimi jak Sputnik) mozna
byto rozwazy¢ szczepienie uzupetniajqce szczepionkq
dopuszczonq do obrotu w UE zgodnie z odpowiednim
programem szczepien.

Jak w przypadku kazdego szczepienia moga wystapi¢ odczyny
niepozadane, ktdre jednak zwykle szybko ustgpuja i nie sa
problematyczne. W pojedynczych przypadkach obserwowa-
no réwniez powazne dziatania niepozadane, ktére wystepuja
réwniez w przypadku innych szczepien i lekdw. Sa one moni-
torowane i oceniane przez wtasciwe organy. Ustalenia sg stale
uwzgledniane w procesie zatwierdzania.

Udowodniono, ze szczepionki przeciwko koronawirusowi nie
zmieniaja genomu ani nie majg wptywu na ptodnosc.

ELEKTRONICZNY CERTYFIKAT SZCZEPIENIA |
»GRUNER PASS”

Szczepienie przeciwko COVID-19 przeprowadzone w Austrii jest
udokumentowane w (elektronicznym) certyfikacie szczepien. Za
pomoca karty obywatela lub podpisu na telefonie komdérkowym
mozna zajrze¢ na strong internetowg www.elga.gv.at i pobraé

| DAHEIM BETREUT

Swiadectwa szczepieri z kodami QR zgodnymi z wymogami UE.

Dzieki aplikacji ,,Griiner Pass” mozna zapisaé na swoim smart-
fonie zaswiadczenie o otrzymaniu szczepienia (,,potwierdzenie
szczepienia”), przejsciu testu (,potwierdzenie testu”) lub wy-
zdrowieniu (,,potwierdzenie wyzdrowienia”) i okazywac je za
pomoca kodu QR. Wazne w potaczeniu z dowodem tozsamo-
Sci ze zdjeciem! ,,Griine Pass” lub karta szczepien i Swiadec-
twa szczepiert moga stuzyc jako dowdd réwniez za granica, w
zaleznosci od lokalnych przepiséw.

Informacja: www.gruenerpass.gv.at

JESIEN | ZIMA: ZACHOWAJ SZCZEGOLNA
OSTROZNOSC!

Nowe, czasami jeszcze bardziej zakazne warianty wiru-
séw, brak dtugoletnich doswiadczen w zakresie skutecz-
nosci szczepien i luki w pokryciu szczepien - we wtasnym
interesie, ale przede wszystkim w trosce o osoby, ktérymi
sie opiekujemy, nalezy zachowaé najwyzsza ostroznos¢.

Najwazniejsze zasady postepowania na bezpieczna jesien:

* Zréb test! Dlaczego? Poniewaz ciagle krazg nowe warian-
ty wirusa i nie mozna wykluczyé, ze nawet po szczepieniu
mozemy przenies$¢ wirusa lub zachorowaé na tagodna postad
COVID-19, zaleca sig, zwtaszcza w przypadku oséb starszych i
podatnych na zachorowania, testowanie w dalszym ciagu, by
zapobiec niepostrzezonemu zarazaniu wirusem innych oséb.

* Nosi¢ maseczke zastaniajaca usta i nos. Maski FFP2 zapewniaja
wysoki procent aktywnej i pasywnej ochrony przed infekcjami.

* Zachowywad dystans

* Ogranicz kontakty, unikaj ttumoéw.

* Nie podawaj dtoni, unikaj pocatunkéw i przytulania na
powitanie.

* W miare mozliwosci nie dotykaj przedmiotéw, ktére sa
dotykane przez inne osoby.

* Nie dotykaj dtorimi twarzy (ust, nosa, oczu).

* Regularnie i doktadnie myj rece (30 sekund) mydtem i/lub
dezynfekuj odpowiednimi srodkami.

* Regularnie czy$¢ powierzchnie dotykane przez rézne osoby
lub dezynfekuj je przed kontaktem.

* Regularnie i doktadnie wietrz pomieszczenia. Zaleca sie unikania
zamknietych pomieszczen, w ktérych przebywaja inne osoby.

Informacje o szczepieniu przeciwko koronawiruso-
wi oraz linki do rejestracji w krajach zwigzkowych
mozna znalez¢ na stronie inicjatywy ,,Austria sig
szczepi”: www.0sterreich-impft.at

Rejestracja na szybki test antygenowy Covid-19
mozliwa jest za posrednictwem strony internetowe;j
www.oesterreich-testet.at, w aptece z punktem
pobran lub u lekarza pierwszego kontaktu.

Informacje o wirusie, badaniach i szczepieniach
réwniez na www.daheimbetreut.at

COVID-19
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VACCINATION

0
COVID-19 ACTUALIZARE

Coronavirusul cu diferitele sale variante continua sa tina
lumea cu sufletul la gura. Cele mai importante informatii
pentru o toamna sigura

VACCINAREA NE PROTEJEAZA PE NOI SI PE
CEILALTI!

Primii austrieci au fost vaccinati la inceputul anului 2020/21.
La Tnceput vaccinul a fost mai greu de gasit. Milioane de
austrieci au primit acum vaccinul si se bucura astfel de o pro-
tectie extinsa impotriva imbolnavirii sau a imbolnavirii severe.
Acum existd suficiente doze de vaccin pentru a proteja pe
oricine doreste.

Vaccinarea este voluntard. De asemenea, este gratuita pentru
persoanele care au asigurari de sanatate in Austria.

Sunt aprobate mai multe vaccinuri de la diferiti producétori.
Asadar, avem de ales ntre vaccinuri cu moduri diferite de ac-
tiune. Aprobarea vaccinurilor a fost precedata de teste ample
si procese stricte de aprobare. Sute de milioane de vaccinuri
au fost administrate acum in intreaga lume. Observatiile si
noile cunostinte sunt incorporate continuu in fabricarea si
utilizarea vaccinurilor.

Toate vaccinurile aprobate protejeaza impotriva imbolnavirii
cu Covid-19 sau cel putin previn cursurile severe ale bolii. De
asemenea, s-a demonstrat ca vaccinurile reduc semnificativ
probabilitatea transmiterii virusului. Deci vaccinarea ne pro-
tejeaza pe noi si pe ceilalti.

Aparent, vaccinurile au fost eficiente pAnd acum impotriva
noilor variante ale virusului, desi partial intr-o forma slabita.
Vaccinurile sunt, in plus, adaptate continuu la noile variante
de virus. Se monitorizeaza in mod constant si se evalueaza
stiintific mdsura in care sunt necesare vaccinari suplimentare
pentru imunitatea pe termen lung si daca pot fi combinate di-
ferite vaccinuri. Acum se incepe si administrarea rapelurilor.

Cu cat mai multi oameni sunt vaccinati, cu atat pot fi mai
bine limitate raspandirea virusului, precum si aparitia si ras-
pandirea de noi variante de virus, posibil chiar mai periculoa-
se. Si cu atat suntem mai bine protejati ca o comunitate.

NOTA

Procedura pentru persoanele care au fost vaccinate

cu vaccinuri non-UE: comitetul national de vaccinare
recomandd ca persoanele care au fost vaccinate cu
vaccinuri care nu sunt aprobate in intreaga UE (cum ar
fi Sputnik) sd fie considerate vaccinate dupd tncd un
vaccin aprobat in UE in conformitate cu programul de
vaccinare respectiv.
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La fel ca in cazul oricdrui vaccin, pot aparea reactii fizice
care, totusi, se amelioreaza rapid si fard sa prezinte proble-
me. Ocazional, s-au constatat si efecte secundare grave, ca si

in cazul altor vaccindri si medicamente. Acestea sunt moni-
torizate si evaluate de autoritatile responsabile. Constatérile

sunt incorporate in continuu in procesul de aprobare.

S-a dovedit ca vaccinurile impotriva coronavirusului nu modi-
ficd genomul uman si nu au efecte asupra fertilitatii.

PASAPORTUL ELECTRONIC DE VACAN]'I"\ Si
PASAPORTUL VERDE

O vaccinare Covid-19 efectuata in Austria este documentata

in permisul de vaccinare (electronic). Puteti utiliza cartea de

identitate sau semnatura telefonului mobil pe pagina princi-
pald www.elga.gv.at Aruncati o privire si descarcati certifica-
tele de vaccinare cu coduri QR conforme UE.

Cu aplicatia ,,Griiner Pass” puteti salva si prezenta certi-
ficatele care atestd cd ati primit vaccinul (,,certificatul de
vaccinare”), ati fost testati (,.certificatul de testare”) sau
v-ati recuperat (,certificatul de recuperare”) folosind un cod
QR local pe smartphone-ul dvs. Valabil in combinatie cu un
act de identitate cu fotografie! ,,Green Pass” sau permisul de
vaccinare si certificatele de vaccinare sunt valabile si la nivel
international - in functie de regulile locale - ca dovada.

Informatii: www.gruenerpass.gv.at

TOAMNA SI IARNA: AVETI GRIJA DEOSEBITA!

Noi variante de virus, uneori chiar mai contagioase, fara
experiente pe termen lung cu durata efectului vaccina-
rilor si lacune in acoperirea vaccinarii: in interesul dvs.,
dar si mai mult din grija pentru cei aflati in ingrijire, este
necesara totusi cea mai mare prudenta.

Cele mai importante reguli de conduita pentru o toamna
sigura:

Testati-va acasa sau la centre! De ce? Deoarece noile varian-
te de virus sunt in circulatie constanta si nu se poate exclude
faptul cd putem transmite virusul sau contracta Covid intr-o
forma usoara chiar si dupa o vaccinare, este recomandabil
sd ne testdm in continuare, mai ales atunci cand avem de-a
face cu persoane mai in varsta si in pericol - pentru a preve-
ni infectarea altor persoane fird a ne da seama.

Purtati protectie pentru gura si nas. Mastile FFP2 oferd

un procent ridicat de protectie activa si pasiva impotriva
infectiilor.

Pastrati distanta fatd de alte persoane.

Reduceti contactele, evitati aglomeratia.

Nu dati mana cand va salutati, nu va sdrutati sau imbratisati.
Evitati sd atingeti orice este atins de altii.

Nu puneti mana pe fata (gura, nas, ochi).

| DAHEIM BETREUT

Spalati-va mainile in mod regulat si temeinic (30 de secun-
de) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate adecvate.
Curatati Tn mod regulat suprafetele pe care le atingeti si care

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

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

Informatii despre vaccinarea impotriva coronavi-
rusului si linkuri de inregistrare in statele federale
puteti gasi pe pagina principala a initiativei ,,Austria

se vaccineaza”: www.0sterreich-impft.at

Informatii despre auto-testare si inscrieri pentru tes-
tele rapide Covid-19 pe www.oesterreich-testet.at,
la o farmacie cu un centru de testare sau la medicul
generalist.

Informatii despre coronavirus, teste si vaccinari si pe
www.daheimbetreut.at

s
KORONAVIRUS AKTUALIZACIA

Koronavirus so svojimi roznymi variantmi stale drzi svet
v 8achu. Najddlezitejsie informacie pre bezpecnii jesen

OCKOVANIE CHRANI NAS | OSTATNYCH!

Prvi Rakt8ania boli ockovani na prelome rokov 2020/21. Vak-
cin bolo spociatku malo. Medzi¢asom uz miliény RakdSanov
dostali vakcinu a teSia sa tak rozsiahlej ochrane pred ocho-
renim alebo tazkym priebehom. Teraz je dostatok vakciny na
ochranu kazdého, kto si to Zela.

Ockovanie je dobrovolné. Pre ludi, ktori maji zdravotné pois-
tenie v Rakusku, je to navySe zadarmo.

Je schvalenych niekolko vakcin od réznych vyrobcov. Mame
teda na vyber medzi vakcinami, z ktorych niektoré maju od-
liSny spdsob tcinku. Schvaleniu vakcin predchadzali rozsiahle
testy a prisne schvalovacie procesy. Celosvetovo uz bolo
podanych stovky milidnov vakcin. Neustale prebiehaju pozo-
rovania a nové poznatky st zohladnené pri vyrobe a aplikacii
vakcin.

VSetky schvdlené vakciny chrénia pred ochorenim na CO-
VID-19 resp. zabranuju zadvaznému priebehu. Ukazalo sa tiez,
Ze vakciny vyznamne znizuju pravdepodobnost prenosu viru-
su. TakZe oCkovanie chrani nés aj ostatnych.

Vakciny zatial evidentne G¢inkuju aj proti novym variantom
virusu, aj ked'¢iasto¢ne v oslabenej forme. Vakciny sa vSak
neustéle prispdsobuji novym variantom virusu. V akej miere
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bude potrebné dalSie o¢kovanie pre dosiahnutie dlhodobe;j
imunity a ¢i je mozné kombinovat rozne vakciny, sa neustdle
sleduje a vedecky hodnoti.

Podavanie posiliiovacich o¢kovani sa prave zadina.

Cim viac ludi sa d4 zao&kovat, tym lepSie bude mozné zasta-
vit Sirenie virusu ako aj vznik a Sirenie novych, mozno este
nebezpecnejsich variantov virusu. A tym lepSie sme chraneni
ako spoloc¢nost.

UPOZORNENIE

Postup pre osoby, ktoré boli ockované vakcinami ne-
schvdlenymi v EU: Ndrodny vakcinaény vybor odporica,
aby ludia, ktori boli ockovani vakcinami, ktoré nie su
schvdlené v celej EU (ako napr. Sputnik), zvazZili doda-
toéné ockovanie vakcinou schvdlenou v EU v stlade s
prislusSnym ockovacim pldnom.

Ako pri kazdom oc€kovani, sa aj tu mézu ojedinele vyskyt-

nut fyzické reakcie, ktoré v§ak zvycéajne rychlo ustipia a su
bezproblémové. PrileZitostne sa zistili aj zdvazné vedlajsie
ucinky, ako pri inych ockovaniach a liekoch. Tieto sa monito-
ruju a hodnotia zodpovednymi organmi. Zistenia su priebezne
zapracovavané do schvalovacieho procesu.

Je dokdazané, Ze vakciny proti koronavirusu nemenia ludsky
gendm a nemaju ziadny vplyv ani na plodnost.

E-OCKOVACIi PREUKAZ A ZELENY PAS

Ockovanie proti COVID-19 vykonané v Rakusku je zdokumen-

tované v (elektronickom) ockovacom preukaze. Na domovskej

stranke www.elga.gv.at si mbZete pomocou obc¢ianskeho
preukazu alebo elektronického podpisu mobilnym telefénom
zobrazit a stiahnut ockovacie certifikaty s QR kddmi zhodnymi
v celej EU.

Pomocou aplikdcie ,,Green Pass“ (Zeleny pas) si mbdzete
uloZit na svoj smartfén a prostrednictvom QR-kddu predlozit
osvedc&enia o tom, Ze ste boli zaockovani (,,o¢kovaci certifi-

kat®), testovani (,,testovaci certifikat®) alebo Ze ste prekonali
Covid-19 (,,osvedcenie o prekonani®). Plati v kombinacii s
preukazom totoZznosti s fotografiou! ,,Zeleny pas®“ alebo ocko-

vaci preukaz a certifikaty o o¢kovani su platné ako doklad aj

na medzinarodnej Urovni - v zavislosti od pravidiel platnych v
danom regidne.

Informéacie: www.gruenerpass.gv.at

JESEN A ZIMA: BUDTE OBZVLAST OPATRNI!

Nové, niekedy esSte nakazlivejsie varianty virusu, Ziad-

ne dlhodobé skiisenosti s trvanim Giéinku oc¢kovania a
medzery pri preockovani: Vo vaSom vlastnom zaujme, ale
najmi s ohladom na opatrované osoby, je stale potrebna
maximalna opatrnost.

NajdolezitejsSie pravidla spravania sa pre bezpecn jeseii:

Otestujte sa alebo sa nechajte otestovat! Pre¢o? PretoZe s
stale v obehu nové varianty virusu a nemozno vylucit, Ze aj
po ockovani dokazeme prendasat virus alebo nakazit sa Co-
vidom-19 v miernej forme, odporuca sa pokracovat v testo-
vani, najmd pokial ide o starSich a ohrozenych ludi - aby sa
zabranilo nakazeniu dalSich ludi virusom bez povSimnutia.
Noste ochranu Ust a nosa. Respiratory FFP2 poskytuju vyso-
ké percento aktivnej a pasivnej ochrany pred infekciami.
DodrzZiavajte odstup.

Obmedzte kontakty, vyhybajte sa davom (udi.

Nepodavajte si s nikym ruky, pri zdraveni sa nebozkavajte
ani neobjimajte.

Podla moZnosti sa nedotykajte ni¢oho, ¢oho sa dotykaju aj
ini.

Nesiahajte si rukou na tvar (Usta, nos, oci).

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

Pravidelne Cistite povrchy, ktorych sa dotykate a ktorych sa
dotykaju aj ostatni alebo si predtym dezinfikujte ruky.
Miestnosti pravidelne a dokladne vetrajte. Je lepSie vyhnit
sa uzavretym priestorom, v ktorych sa zdrziavaju aj iné
osoby.

Informécie o ockovani proti koronavirusu a odkazy
na prihlasenie v spolkovych krajindch ndjdete na
domovskej stranke iniciativy ,,Raktsko o¢kuje*:
www.Bsterreich-impft.at

Informéacie o samotestovani a prihlaseni sa na
testovanie rychlotestami na Covid-19mozZete pro-
strednictvom stranky www.oesterreich-testet.at, v
lekarni, ktora je zaroven aj testovacim miestom alebo
u vSeobecného lekara.

Informdcie o koronaviruse, testoch a o¢kovani st aj na
stranke www.daheimbetreut.at
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Richtung altes Leben

( )
-

Seit bald zwei Jahren sehnen wir uns
nun schon nach Normalitdt - nach einer
Riickkehr in unser ,,altes Leben®. Hand
aufs Herz: Wer wollte damals, als wir
zum ersten Mal von einem Virus erfuh-
ren, das sich im - vermeintlich - fernen
China zu verbreiten begann, schon
wissen, wie fundamental und nachhaltig
dieses winzige Virus unser Leben ver-
andern wiirde. Anfangs mochte der eine
oder die andere noch gehofft haben,
das Corona-Virus wiirde uns nicht errei-
chen, vor unseren Grenzen haltmachen
oder so plotzlich wieder verschwinden,
wie es aufgetaucht war. Vergebens. Das
Virus ,begleitet” uns nach wie vor -
mittlerweile in seiner x-ten Variante. Es
bedroht unsere Gesundheit, verandert
unser Leben, stellt uns als Individuen
und Gesellschaften vor riesige Heraus-
forderungen und ladsst uns sorgenvoll
oder wenigstens ungewiss in die Zu-
kunft blicken. Das viel beschworene alte
Leben wird es wohl - so bald wenigs-
tens - nicht wieder zuriickgeben. Wir
werden uns in einer neuen Normalitat
einrichten miissen. Eine Normalitit, in
der es eben normal ist, Vorsicht walten
zu lassen, Riicksicht auf Schwéchere
und Gefahrdete zu nehmen, MaBnah-
men mitzutragen, die uns und andere
schiitzen. Zum Beispiel, indem wir uns
impfen lassen. Denn die Impfung ist der
derzeit starkste Wegweiser Richtung
Normalitét - vielleicht sogar irgend-
wann wieder zuriick zum alten Leben.

v

POWROT DO STAREGO

Od prawie dwdch lat tesknimy za
normalnoscia - za naszym powrotem
,»do starego”. Z reka na sercu: Czy ktos
z nas, po ustyszeniu o wirusie, ktéry
zaczat sig rozprzestrzeniaé¢ w - niby

to - dalekich Chinach, domyslat sig,
jak radykalnie i trwale ten malenki
wirus zmieni nasze zycie? Na poczatku
niektérzy mogli mie¢ nadziejg, ze koro-
nawirus nie dotrze do nas, ze zatrzyma
sie na naszych granicach lub ze zniknie
tak nagle, jak sie pojawit. Na prézno.
Wirus nadal nam ,towarzyszy” - teraz

DAHEIM BETREUT

w swoim kolejnym wariancie. Zagraza
naszemu zdrowiu, zmienia nasze zycie,
stawia nas jako jednostki i spoteczen-
stwa przed ogromnymi wyzwaniami i
przysparza nam zmartwien lub przynaj-
mniej niepewnosci co do przysztosci.
Tak cieple wspominane ,,stare” prawdo-
podobnie juz nie wréci - przynajmniej
nie w najblizszym czasie. Bedziemy
musieli przyzwyczai¢ sie¢ do nowej nor-
malnosci. Normalnosdci, w ktérej norma
jest zachowanie ostroznosci, okazywa-
nie szacunku stabszym i bezbronnym,
wspieranie dziatan, ktére chronig nas
samych i innych. Na przyktad poprzez
szczepienie. Bo szczepienie jest obecnie
najlepsza droga w kierunku normalno-
$ci - moze nawet w pewnym momencie
powrotu ,,do starego”.

SPRE VIATA DE MAI INAINTE

De aproape doi ani tanjim dupa nor-
malitate - dupd o intoarcere la ,vechea
noastra viatd”. Cu mana pe inima: cand
am auzit pentru prima oara despre un
virus care ncepea sa se rdspandeasca
- teoretic - in indepdrtata Chind, cine

a vrut sd stie cat de fundamental si
durabil acest mic virus ne va schimba
viata? La Tnceput s-ar fi putut spera ca
virusul nu va ajunge la noi, se va opri

la granitele noastre sau va disparea la
fel de brusc cum a aparut. Degeaba.
Virusul incd ne ,insoteste” - acumin a
n-spea variantd. Ne ameninta sana-
tatea, ne schimbad viata, ne confrunta
ca indivizi si societati cu provocari
uriase si ne lasa ingrijorati sau cel putin
nesiguri cu privire la viitor. Viata de
dinainte mult invocata probabil ca nu o
vom avea - cel putin in curand - Tnapoi.
Va trebui s ne obisnuim cu un nou nor-
mal. O normalitate Tn care este normal
sa fim prudenti, sa aratam consideratie
pentru cei mai slabi si cei Tn pericol,

sa sustinem masuri care ne protejeaza
pe noi si pe ceilalti. De exemplu, prin
vaccinare. Deoarece vaccinarea este in
prezent cel mai puternic indicator catre
normalitate - poate chiar Thapoi la viata
de dinainte la un moment dat.
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SMEROM K STAREMU ZIVOTU

Takmer dva roky sme tuzili po normal-
nosti - po navrate k ndSmu ,,starému
Zivotu®. Ruku na srdce: Kto by vtedy,
ked'sme sa prvykrat dozvedeli o viruse,
ktory sa zacal §irit - Gidajne - v dale-
kej Cine, predpokladal, ako zadsadne a
trvalo tento maly virus zmeni na$ Zivot?
Spociatku jedni alebo druhi chceli eSte
dufat, ze sa k ndm koronavirus nedosta-
ne, Ze sa zastavi na nasich hraniciach
alebo zmizne tak nahle, ako sa objavil.
Marne. Virus nas stale ,,sprevadza®

- teraz uz vo svojom x-tom variante.
Ohrozuje nade zdravie, meni nas Zivot,
stavia nas ako jednotlivcov a spolo¢-
nost pred obrovské vyzvy a vyvolava

v nas znepokojenie alebo neistotu z
buducnosti. Tolko vzyvany stary Zivot sa
pravdepodobne - asponi nie tak skoro
- nevréti. Budeme sa musiet vyrovnat s
novym normélom. Normalnost, v ktorej
je prave teraz normalne byt opatrny,
prejavovat ohladuplnost voci slabsim

a ohrozenym a podporovat opatrenia,
ktoré chrania nas a ostatnych. Na-
priklad tym, Ze sa nechame ockovat.
PretoZe oCkovanie je v su¢asnej dobe
najsilnejSou smerovkou k normalnosti
- mozno nam niekedy dokonca pombze
vratit sa k starému Zivotu.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Przewodniczacy Stowarzyszenia
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruZenia

Zutaten
fiir 4 Portionen

» 4 Bratwiirste

» Ol fiir die Pfanne
» 400 g Sauerkraut
» 2 Zwiebeln

» 2 Apfel

» 1 Prise Salz

» 1 Prise Zucker

» 1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Das Sauerkraut waschen,
abtropfen lassen und in
einen Topf geben. Zwiebeln
schélen und klein schneiden.
Apfel schilen, Kerngehiuse
entfernen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Salz, Zucker,
Pfeffer, Zwiebel und Apfel
hinzugeben. Einmal kurz auf-
kochen lassen, gelegentlich
umriihren.

Die Bratwurst in einer be-
schichteten Pfanne mit
etwas Ol ca. 10 Minuten
beidseitig braten.

Nun auf einem Teller mit
dem Sauerkraut portionie-
ren. Wer mochte, kann zu-
sdtzlich als Beilage gekochte
Kartoffeln servieren.

BRATWURST

MIT SAUERKRAUT

KIELBASA Z KISZONA KAPUSTA / CARNATI CU VARZA MURATA /
KLOBASA S KYSLOU KAPUSTOU

Sktadniki
na 4 porcje

» 4 kietbaski do smazenia
» olej do smazenia

» 400 g kiszonej kapusty
» 2 cebule

» 2 jabtka

» 1 szczypta soli

» 1szczypta cukru

» 1szczypta pieprzu

Przygotowanie

Kapuste umy¢, odcedzié

i wtozy¢ do rondla. Obra¢

i posiekac cebule. Jabtka
obraé, wyjaé rdzen i pokroic¢
w drobna kostke. Dodaé

sol, cukier, pieprz, cebule i
jabtka. Krétko zagotowacé, od
czasu do czasu mieszajac.
Kietbase smazymy na patelni
z odrobing oleju przez okoto
10 minut z obu stron.
Nastepnie natozy¢ na talerz
razem z kapusta kiszong.
Mozna podawac z dodatkiem
ugotowanych ziemniakdw.

Ingrediente
pentru 4 portii

» 4 carnati

» Ulei pentru tigaie

» 400 g varza murata

» 2 cepe

» 2 mere

» 1varf de cutit de sare
» 1varf de zahar

» 1varf de piper

Mod de preparare

Spalati varza muratd, scur-
geti-o si puneti-o intr-o cra-
tita. Curdtati si tocati ceapa.
Curédtati merele, scoateti
miezul si tdiati cuburi mici.
Se adauga sare, zahdr, piper,
ceapa si mere. Aduceti la
fierbere scurt, amestecati
ocazional.

Prdjiti carnatii intr-o tigaie
acoperita, cu putin ulei, timp
de aproximativ 10 minute pe
ambele parti.

Acum portionati pe o farfurie
cu varza muratd. Daca doriti,
puteti servi si cartofi fierti ca
garnitura.

It Gubee Gelingen!

Powodzenia! / Mult succes! / Vela tispechov pri peceni!

“

Suroviny
pre 4 porcie

» 4 klobasy

» Olej do panvice

» 400 g kyslej kapusty
» 2 cibule

» 2 jablkd

» 1 Stipka soli

» 1 Stipka cukru

» 1 Stipka korenia

Priprava

Kyslu kapustu umyjeme, ne-
chame odkvapkat a ddme do
hrnca. OStipeme a nakréja-
me cibulu. Jablka oStpeme,
zbavime jadrovnikov a nakréa-
jame na malé kocky. Priddame
sol, cukor, korenie, cibulu

a jablka. Kratko povarime,
obcas premieSame.

Klobasu opecieme na panvici
s trochou oleja asi 10 mintt z
oboch stran.

Servirujeme na tanieri s
kyslou kapustou. Kto chce,
moZze ako prilohu podavat aj
varené zemiaky.

www.gutekueche.at




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
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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
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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
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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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Salzburg



