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Selbststandige:
Stutzen des Systems

( )
-w

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 kdnnen, 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 selbststdndigen 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
selbststandiger Betreuungsleistungen noch
weiter zunehmen. Speziell die Corona-Pan-
demie hat gezeigt, wie wichtig - und auch
wie sicher und verlasslich - 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 férdern und zu
unterstiitzen: mehr Qualitét, faires Entgelt,
gute Rahmenbedingungen etc. Dafiir stehen
wir als Vertreter der Selbststdndigen in der
Wirtschaftskammer. Verantwortungslos
hingegen sind Versuche, die Grundlagen
selbststandiger Personenbetreuung infrage
zu stellen.

CAMOCTOATENHO 3AETU NULIA:
noaabPXAHE HA CUCTEMATA
HyxxgaTta oT rpuxku y goma cpeq coberee-
HWUTE BW YETUPU CTEHU e orpoMHa. MHoro
Xopa — 1 0coBeHo koraTo Beye He Morat
[a ce CnpaBsAT caMu C eXXeHEBUETO, He
uckat ga 6baart oTKbCcHaTU OT obu4daliHa-
Ta 06CTaHOBKA Ha XUINWLLETO CU U cpeda-
Ta CU Ha XWBOT. B no-ronamara cu yact
TPWXUTE Ce NPedoCTaBsT OT YNieHoBeTe
Ha ceMeincTBoTo. CaMo OTHOCUTENHO
Marska 4yacT OT Te3u rpuKu ce npeaoc-
TaBAT OT He3aBUCUMK BonHorneaaqkn n
GonHornega4yn. M Bce nak MMeHHo Tasu

YacT nogabpika LsnaTta cuctema 3a
CeCTpPUHCKM rpmxmn B ABCTpus. U Tbin kaTo
1Mma BCe MoBeYe Xopa, HyxaaeLm ce oT
FPVXK, HO MMa BCE MO-Marko pecypcu 3a
TPVXW 32 CEMEWNCTBOTO, 3HAYEHNETO Ha
He3aBMCMMUTE FPUXKM LLLEe NPOABLIKM Aa
ce yBenu4asa. [o-cneynanHo naHaemms-
Ta OT KOPOHaBMPYCa Nnokasa KOomKo BaxKHa
— a CbLLO M Komnko 6esonacHa 1 HagexaHa
— e Tasu popma Ha rpmxu. Tasm cuctema
cnepgBa ga 6bae paswmpeHa u KadecT-
BEHO J0Opa3BuTa, HeMHUTE CcTbiboBe

— MHOroxunsigHuTe 6onHorneaaum un
GornHorneaaYky, HO ChLLO U areHuMn 3a
nogbop — 3a HacbpyaBaHe U Noakpena:
rnoBeYe Ka4ecTBO, CrpaBeaIMBo 3anna-
LaHe, o6py paMKOBU YCMOBUS U T.H.

B ToBa HUe cMe npeacTaBuTENUTE Ha
CaMOCTOSATENHO 3aeTuTe nuua B Tbpros-
ckaTta kamapa. OnuTuTe ga ce NnocTaBsaT
nog BbNPOC OCHOBUTE Ha NINYHUTE FPUXKM
Ha CaMOCTOSITENHO 3aeTute nuua obave
ca 6e30TroBOPHU.
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LUCRATORI INDEPENDENTI:
SUSTINEREA SISTEMULUI

Nevoia de ingrijire la domiciliu, acasa, este
enorma. Tn 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-
la. 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 sd aiba din ce in ce mai
putine resurse de ingrijire in familie, impor-
tanta serviciilor independente de ingrijire va
continua sa creascd. Pandemia in special a
ardtat cat de importantd - si, de asemenea,
cat de sigurd si fiabild - este aceastd formad
de ingrijire. Acest sistem trebuie extins si
dezvoltat calitativ in continuare, iar pilonii
sdi - numeroasele mii de asistenti de ingri-
jire, dar si agentiile de plasament - promo-

vati si sprijiniti: mai multa calitate, salariu
echitabil, conditii-cadru bune etc. De aceea
noi reprezentdm lucratorii independenti

la Camera de Comert. Pe de altd parte,
incercdrile de a pune la indoiald elementele

sunt iresponsabile.

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
zvladnut kaZdodenny Zivot, nechcu 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 éast,
ktord udrziava cely systém starostlivosti a
oSetrovatelstva v Rakusku v prevadzke. A
pretoze ludi odkdzanych na starostlivost je
stale viac, ale zdrojov, ktoré starostlivost
poskytuju stale menej, bude vyznam sluZieb
nezdvislych opatrovatelov a opatrovateliek
nadalej narastat. Zvlast pandémia koronavi-
rusu ukazala, aka doélezita - 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 ramcové podmienky atd.

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

Bernhard Moritz, MSc
Fachgruppenobmann

Mpencenaten Ha NpoecuoHanHuTe rpynu
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
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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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HAW-BAXXHU UHTEPHET AOPECU U
TENE®OHHN HOMEPA

Bbp3a u KomneTteHTHa nHdopmauums
3a KOpOHaBMpPYCa, XKU3HEHOBaXHM
TenecoHHN HOmepa.

HavanHa ctpaHuua
www.daheimbetreut.at

Ha HavanHara cTpaHuua Ha npodecuo-
HanHaTa acoumaums ,JIN4HU KOHCY-
Tauumn 1 NINYHN TPUKK® NOHACTOSALLEM

MOXeTe [a Mosfy4nTe Han-BaxHara
nHdopmauus 3a Covid-19 u aktyanHa-
Ta cuTyaums Ha 12 esuka.

OcBeH kopoHaBupyca Ha
www.daheimbetreut.at moxete ga Ha-
MepuTe 1 gpyra BaxkHa Hopmauus,
M3TEMSIHNA Ha NPUMEPHM OOTOBOPU U
OpMynApKr, KaKTo U MriaH 3a CrneLlHn
cryyau 1 CNMCbK Ha BCUYKM 32€TU B
OpaHLwa areHuunn B ABCTpuUSI.

MHpopmauusa 3a BakcMHauusaTa
cpelly KOpoHaBupyca 1 Bpb3Ku
3a perucTpauus BbB deaepanHiTe
NPOBVHLUMM MOXETE a HaMepuTe Ha
HayarnHaTa cTpaHuua Ha MHuuMaTMeaTa
LABCTpUSA BakcmHupa“: www.osterreich-

impft.at

3a ga ce TecTBaTe 3a KOPOHaBU-
pyc, MOXeTe fa ce peructpvpare Tyk:
www.oesterreich-testet.at

HavanHaTta cTpaHuua Ha aBcTpuin-
Ckus nopTan 3a obecTBeHO 3apaBe
Gesundheit.gv.at npegocTaBs nperneg
Ha usinaTa BaxkHa MHpopMaums n
MEepKU, CBbP3aHn C KOPOHaBMpyca 1
KopoHanaHgemusaTa: www.gesundheit.
gv.at/aktuelles/coronavirus

MoxeTe fa HamepuTe BaxHa
MHpopmaums 3a kopoHasupyca Ha 17
e3vika C NpeHaco4BaLLyM BPb3KM U rope-
wa nuHusa Ha: www.integrationsfonds.at/

OHnanH pbkoBoacTBo https://
ratgeber.wko.at/personenbetreuung/

OHnaiiH pbKOBOACTBOTO Ha TbproBcka-
Ta kamapa CbLUO npegocTaBs MHGOop-
Mauus Ha 12 e3nka 3a cb3gaBaHETO Ha
KOMnaHun, npomMsiHaTa B cefanuiieTo
unu paboTHMUTE NOMeLLEeHUS Ha OM3He-
ca, coumanHoTo ocurypsiBaHe, Kakto u
Nno MHOro Apyrn BbMNPOCH.

BaxHa nHopmaumns n Bpb3ku
MOXeTe Aa HaMepuTe U Ha Ha4YanHata
CTpaHuua Ha npod)ecnoHanHara aco-
unaums ,JIMYHM KOHCYNTaumMm u NINYHU
rpwxu: https://www.wko.at/branchen/
gewerbe-handwerk/personenberatung-
betreuung/selbstaendige-personen

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

Pagina principalad a Gesundheit.
gv.at, portalul de sanatate publica 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

betreuer.html

BaxHu TenedoHHM HOoMepa:
Bbp3a nomouwy: 144
Monuuuna: 133
MpoTnBonoxapHa cnyxba: 122
EBponenicko cnewHo noBukBaHe: 122
3ppaBeH TenedoH: 1450 (Hanp. ako
nma 060CHOBaHO CbMHEHVE 3a KOpo-
HaBupyc).
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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
actuald, in 12 limbi.

Tn afard de pandemie, puteti gasi 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
gasi pe pagina principald a initiativei
»Austria se vaccineaza™:
www.0sterreich-impft.at

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/

aktualnej situacii v 12 jazykoch.

Okrem informécii o koronaviruse najde-
te na stranke www.daheimbetreut.at aj
dalSie ddlezité informacie, vzory zmliv
a formulare na stiahnutie a tiez nddzovy
plan a zoznam v3etkych agentulr 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.bsterreich-impft.at

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

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

DOlezité informdcie o koronaviruse
v 17 jazykoch s dalSimi odkazmi a ho-
rdcou linkou najdete na stranke: www.
integrationsfonds.at/coronainfo

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).
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NAJpﬁLEiITEJ§IE INTERNE-
TOVE ADRESY A TELEFONNE
cisLA

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

Domovska stranka
www.daheimbetreut.at

Na domovskej stranke odborného
zdruZenia pre ,,0s0bné poradenstvo a
osobnu starostlivost* ziskate najdolezi-
tejSie informacie o ochoreni Covid-19 a

Online-poradca https://ratgeber.

wko.at/personenbetreuung/

Online poradca WKO tiez poskytuje
informacie v 12 jazykoch o zaloZeni
spolognosti, 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.

o
HALUATA UMYHHA CUCTEMA

Kak paGOTVI, KaKBO Al oTcrnabBa M KakBo s yYKpenBa u 3aLlo
Bb3pacTHUTEe U XPOHUYHO 60nHKn Xopa umart no-cna6a
WMYHHa cuctema — npernepg.

3a MMyHHaTa cucTeMa ce 3aroBopi oLLle NoBeye Mo BpeMe Ha
naHgemMusiTa oT KopoHaeupyc. M gopu no Bpeme Ha MbPBOTO
3aTBapsiHe XMNAAW Xopa cy NponpaBaxa NbT HaBbH U cpefn
npupoaara, 3a Aa NoACUNAT MMyHHaTa CU CUCTEMA, KaTo
CrMopTyBaT Ha YNCT Bb3dyX. TOBa BbB BCUYKM Clydau nomara.
[anu ToBa e gocTaTbyHO Aa ce NPOTUBOMNOCTaBMM Ha KOpOo-
HaBuMpyca v OpyriTe onacHU NnaToreHu, Hanpuvep, e Apyr
BbMNpoc. ToBa CbLLO 3aBUCU OT MHOTO MHAMBUAYaNHM (haKTo-
pv 1 obcToaTencTea. dakT e: UMyHHaTa cucTEMa M3MbIIHSABA
He3zaMeHMMa (OYHKUMSA 3a HaLeTo 34pase M Gnarononyyuve.
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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.
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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.
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KAKBO NMPEOCTABINABA UMYHHATA CUCTEMA?
NmyHHaTa cuctema e cobcTBeHaTa 3alMTHa cucTema Ha
opraHuama, KoaTo TpsabBsa Aa Hu npeanassa oT ,HaTpanHuumn®

-‘..
4

W YyXau Tena — kaTo BUpycu, baktepum, rbouykM, napasutiu,
HO ¥ OT PasnuyHM 3aMbPCUTENN UNWU OEDEKTHN KINETKUN — OT
aKTUBMPAHETO Ha UH(PEKLUM B TSNOTO HY C MOTEHUMANHO
XMBOTO3acTpalLasaly nocneguumn. MHoro natoreHu He ca
XMBOTO3aCTpallaBaLly 3a HaC CaMo 3aLLoTo HallaTa MMyHHa
cucTema e B CbCTOsIHWE Aa ce CNpaBu C TSX.

MMyHHaTa cuctema ce CbCTOM OT PasfUYHN MEXaHUYHN 1
ONOXMMUYHN KOMMOHEHTWN. ToBa € CNOXeH ,3aluTeH WnuT"
OT OpraHu, cneumanHu KneTku, BewecTsa u Mmornekynu. Yacr
OT MMYyHHaTa CMCTeMa — TaKa HapeyeHaTa ectecTBeHa unu
BpOAEHa MMYyHHa CMCTeMa — BeYe e pa3sButa npu paxxgaHe-
To. [lpyra yact — T4 ce Hapu4ya aganTuBHa unu npugobuta
UMyHHa cucTema — AeicTBa camo KoraTo ce cbnbecka CbC
CbOTBETHUS NaToreH. B npoueca ce obpasysar cneundunyHn
3aLLMTHM KNETKK, KaKTO M Taka HapeyeHaTa UMyHHa namerT.

AKO B TANOTO NPOHMKHAT BpeOHW NaToreHn nnv BeLlecTsa,
HacTbMNBa MHOrOCTENEHEH NMYHEH OTroBop. B Hal-gobpwus
cryyan 3aWwmuTHUTE CUMK Ha UMYHHaTa cucTeMa u aHTuTena-
Ta ca B CbCTOsIHWE Aa HanpaBAT 6e3BpeaHn 1 Aa yHuLoXaT
onacHuTe naToreHu.

KAKBO OTCJTABBA HALLATA UMYHHA CUCTEMA?
OtcnabeHaTta MyHHa cucTemMa npasu TAMOTO NO-NoAaTNINBo
Ha nHdekunn n 3abongasanus. bonegysame no-4ecTo, xoobT

Ha 3abonsiBaHeTO e Nno-cepuoseH U GonecTuTe ca no-ycTon-
ynBK. Mima MHOXXecTBO hakTopu U BNUSIHWSA, KOUTO MoraT aa
nmaT oTpuLaTeneH edekT BbpXy HallaTta MMyHHa cuctema. B
OOMbITHEHME KbM XPOHUYHUTE 3a6onsiBaHNs, KaTo pak, 3axa-
peH guaber, CMNH, unn aBToMMyHHWTE 3abonsBaHus, KaTo
Bb3nanuTeneH peBMaT3bM, KakTo U XMMuoTepanusi, mbye-
HUA 1 ynotpebaTa Ha NiekapcTBa, KOUTO Cb3HATENHO NOTUC-
KaT MMyHHaTa cuctema (,MMyHocynpecopu®), U npeam BCUYKO
HaLUMSAT HAYMH Ha XXUBOT BIUSAST BbPXY MMYHHaTa cucTema.
CTpecbT, nuncaTa Ha CbH, ,KOHCymMaumsaTa“ Ha ankoxon v Hu-
KOTWH, HE3APABOCITOBHOTO XpPaHEHE, HEAOCTATbYHMSAT Nprem
Ha TEYHOCTW, NUncaTa Ha PU3NYECKN YNPAKHEHUS] — BCUYKO
TOBa MOXe [a Cce 0Tpa3n HeraTMBHO BbpXy HallaTta MMyHHa
cuctema u aa otcrnabu 3alMTHUTE HU CUMK.

OTCNABBA JITM UMYHHATA CUCTEMA C Bb3PACTTA?
[lokasaHo e, 4e uMyHHaTa cuctema otcnabea ¢ HanpeasaHe
Ha Bb3pacTTa. [ToBuasa ce NoaaTnMBOCTTa Ha UHgeKUnn n
6onecTun. M no-cneumanHo XpoHn4HuTe 3abonssaHns nmar
oTpuuaTeneH eekT BbPXY UMyHHaTa cuctema. 3a ga ce
3abaBu MM JOKOMKOTO € Bb3MOXHO Aa Ce Crpe Tasun Hera-
TUBHa crvpana, e oLe Nno-BaXkHo Aa ce Noacunm MMyHHara
cucTtema.

KAKBO MOXETE A HANPABUTE, 3A OA NMOOACUNNTE

MMYHHATA CU CUCTEMA?

Moxem Oa NoBnuseM 0CoGEHO Ha HaYMHa CU Ha XXMBOT, 3a Aa
NMoACUIIMM HallaTa MMyHHa cUcTema U 3aLUTHUTE CU CUIN.
ToBa e He camMo OT OFPOMHO 3HaYeHue 3a Teau, 3a KOUTO

ce rpuxXnMm, HO U lonpuHacsa 3a COGCTBEHOTO HY 3apaBe U
Gnarononyyve. CunHaTa UMyHHa CUCTEMA € U3KITIUYUTENTHO
LieHHa, 0coBeHo Nnpe3 CTyAeHNUA Ce30H, KoraTo LIMpKynupaTt
BCAKaKBW BMPYCU 1 6auunu, KOMTo MoraT Aa AoBedar Ao
3abonaBaHus Ha auxaTenHuTe NbTUlla, CbpaeYHo-cbaoBaTta
cucTema unu cTomallHo-4YpeBHUS TpakT. Tpabea aa ce uma
npeaBua; ToBa, KOETO MOXe [la e MPOCTO AoCaAHa HacTUHKa
3a no-mMnaguTe xopa, MoXe [0py Aa UMa XUBOTo3acTpa-
LuaBaLly nocneauum 3a No-Bb3pacTHUTE Xopa UK xopaTta ¢
npeauLLHn 3a6onsaBaHns.

CE ESTE SISTEMUL IMUNITAR?

Sistemul imunitar este propriul sistem de aparare al organis-
mului care ar trebui sd ne protejeze de ,,intrusi” si de corpuri
strdine - 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 inndscut - este deja prezentad la nastere. O altd parte
- se numeste sistemul imunitar adaptiv sau dobandit - actio-
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neaza numai atunci cand este confruntat cu agentul patogen
respectiv. in acest proces, se formeaza celule de aparare
specifice, precum si asa-numita memorie imuna.

Daca agentii patogeni sau substantele ddundtoare patrund
in organism, apare un raspuns imunitar in mai multe etape.
in cel mai bun caz, apararea sistemului imunitar, anticorpii,
sunt capabili sa Tnvingd si sd distrugd patogenii periculosi.

NE SLI‘-'\BE$TE SISTEMUL IMUNITAR?
istem imunitar sldbit face corpul mai susceptibil la infec-
boli. Suntem bolnavi mai des, evolutia bolii tinde sd fie
ava si bolile sunt mai persistente. Existd o multitudine
ori si influente care pot avea un efect negativ asupra
i nostru imunitar. Pe langd bolile cronice precum
iabetul zaharat, SIDA sau bolile autoimune, cum
ul inflamator, precum si chimioterapia, radiati-
medicamentelor care suprima in mod consti-
litar (.imunosupresoare™), mai presus de
de viata influenteaza sistemul imunitar.
ficient, ,,consumul” de alcool si nicotina,
ortul insuficient de lichide, lipsa exer-
ea pot avea un efect negativ asupra
Si ne pot slabi apararea.

INE MAI SLAB ODATA
% ‘

este odati cu ina
oli creste. Siin
efect negativ asup
i sau a opri cat mai mult

sibilitatea la infec
de asemene

Jativa, este cu atat
sluiimunitar.

1ba in special stilul de viata pentru a ne
. < X -
si, astfel, apdrarea. Acest lucru nu est
nta enorma pentru cei pe care fi ingrijin
oria noastra sdnatate si bunastare. Un sis-
foarte mult mai ales in sezonul rece,
de virusuri si bacili care pot duce la
atorii, ale sistemului cardiovascular sau
o-intestinal. Trebuje:
eald enervantd pentr
acinte potential fat "'f
ele cu comorbiditati.

UNITNY SYSTEM? e

ystém je vlastny obranny systém tela, ktory nds ma
ed ,votrelcami® a cudzimi prvkami - ako su virusy,
uby, parazity, ale aj rézne znecistujlce latky alebo
nky, aby nemohli v naSom tele vyvolat infekciu s
ivot ohrozujicimi ndsledkami. Mnohé patogény nie
zZivot ohrozujlce len preto, Ze si s nimi nas imunit-
dokaze poradit.

BETREUT

Imunitny systém sa sklada zo Sirokej Skaly mechanickych,
biochemickych zloZiek. Je to komplexny ,,ochranny stit*
tvoreny organmi, Specidlnymi bunkami, ldtkami a moleku-
lami. Cast imunitného systému - takzvany prirodzeny alebo
vrodeny imunitny systém - je pritomny uz pri narodeni. Dal3ia
Cast - 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-
na imunitna pamat.

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

CO OSLABUJE NAS IMUNITNY SYSTEM?

Pri oslabenom imunitnom systéme je telo nachylnejsie na
infekcie a choroby. Sme Castejsie chori, priebeh choroby
byva vaznejsi a choroby pretrvavaju dlhSie. Existuje mnozstvo
faktorov a vplyvov, ktoré mézu mat negativny vplyv na nas
imunitny systém. Okrem chronickych choréb, akoje"'t:akovina,
diabetes mellitus, AIDS alebo autoimunitné ochorenia, ako
je zapalovy reumatizmus, ako aj chemoterapia, o7arovanie

a uZivanie liekov, ktoré zdémerne potlacaji imunitny systém
(,,imunosupresivaf?:,' to predovsetkym nas spdsob Zivot,
ktory ovplyviiuje irﬁ}' itny systém. Stres, nedostatok spanku,
,konzumacia“ alkoholu a nikotinu, n , nedosta-
toény prijem tekutin, nedostatok po

mat negativny vplyv na nag |r’|"!‘u,~

obranyschopnost. M

OSLABUJE SA IMU

ry y \\’bMéiEME UROBIT PRE POSILNENIE NASHO

IMUNITNEHO SYSTEMU?
Aby sme posilnili na§ imunitny systém a tym aj naSu obra-
nyschopnost, mézeme ?Q’&l‘)éi‘”{jt' najma nas zivotny Styl. To
mé velky vyznam nielén pre tych, o ktorych sa stardme, ale

nu vlas ' Obzvlast

a bacilov, ktoré
diovaskularne

?ﬁ‘ljemnym prechladnutim,
bo [udi's chronickymi choroba-
Zivot ohrozujlice néasledky. -

DAS SIND DIE WICHTIGSTEN
ENTSCHEIDUNGEN FUR EIN STARKES
IMMUNSYSTEM:

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

TOBA CA HAU-BAXXHUTE
PELUEHUA 3A CUITHA
MMYHHA CUCTEMA:

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?

KAKBU OPYIT' Bb3MOXHOCTU UMA 3A
3AWLUTA HA UMYHHATA CUCTEMA CPELLY
MHPEKLUMUTE CbC 3ACTPALLABALLUUTE
NATOMEHN?

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 ,,sekundérer
Pflanzenstoffe® fiir das Immunsystem:

* Carotinoide sind z. B. in Karotten, Griinkohl und Kiirbis
enthalten. Sie wirken antioxidativ und kdnnen im Koérper 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 kénnen diese
Funktion auch im menschlichen Korper erfiillen.

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

* PhytoOstrogene befinden sich in Getreide, Hiilsenfriichten
und Leinsamen.

o

30PABOCJIOBHU XPAHU

Upes xpaHata cu MOXeM Aa NpueMeM MHOTO BELLECTBa,
KOMTO aKTMBHO MoAnomarar Hallarta MMyHHa cucTema, Kato
yyacTear B 3alMTara cpelly yBpexaaluy npouecu — Hanpu-
Mep BUTaMMHU, MMHEPanu U MUKPOENEMEHTU, KaTo LIMHK 1
cereH.

Mo-manko M3BECTHO € 3HAYEHNETO Ha T.Hap. ,,BTOPUYHU
pacTuTernHm BelecTBa“ 3a MMyHHaTa cuctema:

* KapoteHouguTte Hanp. ce cbabpXaT B MOPKOBUTE, 3eNeTo
n TukBaTa. Te MaT aHTMOKCMaaHTeH ePeKT 1 B opraHusama
MoraT ga ce NpeBbpHaT BbB BUTAMUH A.

* [Moko3mHonaTuTe ce cpeLuaT BbB BCUYKM BUOOBE 3ene, B
penuyknTe, NaTuHKaTa u crHana. Te cnyxar Ha pacTeHUeTo
KaTo 3alLMTHM BeLLeCcTBa CpeLly naTtoreHu u morar ga
N3NbINHABAT CbLlaTa q9yHKLlVIF| M B YOBELUKOTO TANO.

* ®naBoHOMAMTE Ce CbAbpXKaT B AOLKUTE, KPYLLUTE, ITyKa,
3€eeTo, CosiTa M YepHUS 1 3eNneHns Yai.

* OMUTOECTPOreHUTE Ce 3aabIiKaT B 3bPHEHUTE XpaHW,
©6060BUTE pacTeHUs 1 NIEHEHOTO CeEMe.

L

ALIMENTE SANATOASE

Putem lua multe substante din alimente, care ne sustin in
mod activ sistemul imunitar, fiind implicate in apararea impo-
triva proceselor ddunatoare, 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, Tn morcovi, varza
si dovleac. Au un efect antioxidant si pot fi transformate
n vitamina A Tn organism.

* Glucozinolatul se gaseste in toate tipurile de varza, ridichii,
varza creata 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, ceapd, varza,
soia si ceai negru si verde.

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

o

ZDRAVE POTRAVINY

Prostrednictvom stravy mdzeme prijimat mnohé latky, ktoré
aktivne podporuji nas imunitny systém tym, Ze sa napriklad
zUcéastiuju 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. Majd anti-
oxidacny uc¢inok a mozu sa v tele premenit na vitamin A.

* Glukozinolaty sa nachddzaju vo vSetkych druhoch hlibovin
a kapusty, v red'kovke, Zeruche a hor¢ici. Slizia rastline ako
obranné latky proti patogénom a tuto funkciu mézu plnit aj
v ludskom tele.

* Flavonoidy sa nachadzaju v jablkach, hruskach, cibuli, kely,
s6ji a Ciernom 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, zZitrusfriichte, Hage-
butten, Gartenkresse

W BUTAMUH C

Haii-gobpute gomalluHn aocTaBunLm
Ha BuTamunH C npes3 eceHTa 1 3umara:
3ene, KUcerno 3ene, YepBEHO 3ere,
LBEKIIO0, TUKBA. [pyrn N3To4HNLM Ha
BUTaMuH C: cnagku YyLLKu, Kacuc,
Lmnka, MmargaHos, sene, 6pokonu,
KOMbP, LIUTPYCOBU NIOA0BE, LUMMNKOBW,
KPEeCoH

() vitaMINA C

Cei mai buni furnizori domestici de
vitamina C toamna si iarna: varza, varza
acra, varza rosie, sfecla rosie, dovleac.
Alte surse de vitamina C: ardei grasi,
coacaze negre, catinad, 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, éervena repa, tekvica.
DalSie zdroje vitaminu C: paprika, Cier-
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 (Fischdl), Eigelb und
verschiedene Speisepilze.

@ BUTAMUH D
MacTHopa3sTBopuMuKAT BUTamuH D ce
npou3Bexaa 4acTUYHO OT caMusi op-
raHW3bLM Ypes usnaraHe Ha CrbH4YeBa
CBETNIMHA, HO Ce CbAbpXa 1 B onpeae-
J1eHn XpaHu. Kato M3TOYHULKM crniyXaT
MacTHU pubu, KaTo XepuHra, CKympums
M CbOMra, Macrio oT YyepeH apob Ha
Tpecka (pubeHo Macno), XXbNTbUx U
pasnnyHn aanmeun rou.

() 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
¢iasto€ne vytvara samo pdsobenim
slne¢ného Ziarenia, ale obsahuju ho aj
urcité potraviny. Ako zdroje slizia 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
Haselniissen und Weizenkeimen ist Vi-
tamin E enthalten. Vitamin E ist jedoch
empfindlich gegeniiber wiederholtem
Erhitzen, Licht und Sauerstoff.

W BUTAMUH E

ButamuH E e T. Hap. aHTUOKCUMAAHT n
Ce cuMTa KaTo KanaH 3a yBpexaaluurte
knetkuTe csobodHn pagmkanu. 3Tou-
HUUM Ha BUTamMuH E ca pactutennute
mMacna, Hanp. Macno OT NLIEHNYEHN
3apoguLun, CIbHYOIMNEeA0BO Onuo,
Macrno OT LiapeBNYHM 3apoauLLn, COEBO
unun panu4Ho macno. ButamuH E ce
CbAbpXa U B NELUHULUTE W NLLEHW-
YeHuTe 3apoaviumn. ButamuH E obaye
€ YyBCTBUTENEH KbM MHOTOKpaTHOTO
3arpsiBaHe, CBETNMHaTa 1 kucrnopoga.

() VITAMINA E

Vitamina E este un asa-numit antio-
xidant si este considerat captator de
radicali liberi care dauneaza 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
laincalzire repetata, lumina si oxigen.

©» VITAMIN E

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

= ANTIOXIDANTIEN

Antioxidantien unterstiitzen den Kdrper
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 AHTUOKCUOAHTU
AHTMOKCHOAHTMTE NoMaraT Ha opra-
HU3Ma fa ce 6opu ¢ T. Hap. cBo6oaHM
pagukanu. NMocnegHuTe ce cpewar
BbB Bb34yXa, HO CbLLO M B XpaHaTta

1 MoraT Aa NPUYMHAT NPEKOMepeH
,LOKCUAATUBEH CTPecC” 1 Aa npeamsBukar
©onecTHn npouecn. AHTUOKCUAAHTH
ca: sutamuH C, ButamuH E, kapoteHo-
nau, riaBoHOMAN U OpYyrM pacTUTEsNHK
BellecTBa.

() ANTIOXIDANTI

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

n alimente, iar Tn 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,
Kése, Haferkleie und Haferflocken,
Sonnenblumenkernen, Kiirbiskernen,
Weizenkeimen und Weizen, Walniissen
und Pekanniissen, Pilzen und Hefen,
Linsen, Meeresfriichten und Schalentie-
ren und griinem Tee enthalten.

@ UUHK

LInHKBT ce cbabpka Hanp. B YepBEHU-
Te Meca, CMPEHETO, OBECEHUTE TpULum
1 OBECEHUTE AOKMW, CITbHYOrMeaoBnTe
CEeMKU, TMKBEHUTE CEMKU, MNLLEHNYEHN-
Te 3apoauLUM 1 MNeHnuaTa, opexute
1 NekaHuTe, reouTe 1 gpoxauTe,
newiata, MOpPCK1Te gapose, Muante u
3eneHuns vyan.

() zinc

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

de ovdz, 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, pdeni¢nych klickoch
a pSenici, vlasskych a pekanovych
orechoch, hubéch 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 CENEH

M3ToYHMLM Ha ceneH ca Hanpumep
mecoTo, pubara u anuarta, KakTto u
rbOuTe, 3eneTo n NykbT, newarta,
acnepxwute n sakuTe, ocobeHo 6pasun-
ckuTe opexu. BHumaHwe: TBbpae MHOro
ceneH Moxe fda gosege A0 CUMNTOMU
Ha oTpaBsaHe. OBMKHOBEHO noemamve
[OCTaTb4HO CeNeH C XxpaHaTa cu.

() 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.

@ SELEN

Zdroje selénu st napriklad maso, ryby a
vaji¢ka, 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?

BOPBA UITU NMPEANA3BAHE?

LUPTATI SAU PROTEJATI?

BOJOVAT ALEBO CHRANIT?

. ~ Update

Das Corona-Virus mit seinen verschiede-
nen Varianten hilt 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 Immunitat weitere Impfungen notig sein werden und
ob dabei unterschiedliche Impfstoffe kombiniert werden kdn-
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 gefihrlicherer 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 empfiehlt bei
Personen, die mit nicht EU-weit zugelassenen Impfstoffen
geimpft wurden (wie z. B. Sputnik), dass eine Nachimp-
fung mit einem in der EU zugelassenen Impfstoff gemdpf
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 zustdndigen 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 Wirkungsdau-
er von Impfungen sowie Liicken bei der Durchimpfung:
Schon im eigenen Interesse, aber noch mehr aus Obsorge
um die Betreuten ist weiterhin héchste Vorsicht geboten.

Die wichtigsten Verhaltensregeln fiir einen sicheren Herbst:

* Sich selbst testen bzw. sich testen lassen! Warum?
Da stdndig neue Virusvarianten im Umlauf sind und nicht
auszuschlieBen ist, dass wir auch nach einer Schutzimpfung
das Virus tibertragen bzw. in einer leichten Form an Covid
erkranken konnen, ist es gerade im Umgang mit dlteren
und gefdhrdeten Menschen ratsam, sich weiterhin testen

zu lassen - um zu verhindern, unbemerkt andere Menschen
mit dem Virus anzustecken.

* Mund-Nasen-Schutz tragen. FFP2-Masken gewé&hren 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-
rithrt 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.§sterreich-impft.at

Infos Uiber Selbsttests und Anmeldungen zu den
Covid-19-Schnelltests {iber www.oesterreich-testet.
at, bei Apotheke mit Testmoglichkeit oder beim Haus-
arzt bzw. bei der Hausarztin.

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

N\

L 4
KOPOHABUPYC AKTYAIIU3ALIUA

KopoHaBupycCbHT C pa3nuyHUTe My BapyuaHTU NpoabrikKa-
Ba Aa cnupa Abxa Ha cBeTa. Han-BaxxHata nHdopmaums
3a 6e3onacHa eceH

BAKCUHALUMATA 3ALLUTABA HAC U OPYTUTE!

MbpBUTE aBCTPUNLIM Bsixa BAKCMHMPAHM OKOJO Ha4YanoTo

Ha 2020/21 roguHa. B HavyanoTo BakcuHaTta belle ockbaHa.
MexayBpeMeHHO MUNMOHM aBCTPUIALIM BEYE Ca BaKCUHUPaHU
1 MO TO3W HAYMH Ce Nomn3BaT C LUMpOoKa 3almTa cpelyy bone-
CTW UM TEXKO NpoTunyaHe. Cera nMa JoCTaTbyHO BakcUHa,
3a [a MoraT [a ce 3alMTSAT BCUYKU, KOUTO MCKaT.

BakcnHauusTa e gobpoeonHa. OcBeH ToBa T4 € 6e3nnatHa u
3a Xopa, KOUTO ca 34paBHO OCUTypeHU B ABCTPUSI.

OpobpeHn ca HAKOMKO BaKCUHMW OT PasnunyHun NponssoanTe-
nn. Taka 4ye nmame n3bop Mexay BakCUHMU, HAKOM OT KOUTO
MMaT pasnnyHn HaumHu Ha gericteue. OgobpeHneTo Ha Bak-
cuHuTe Belle npeawecTBaHo OT OOLLMPHM TECTOBE U CTPOTU
npouecu Ha ogobperne. MexayBpeMeHHO CTOTULIM MUIMOHN
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BaKCUHU Bsixa HanpaBeHu Nno uenna CeBAT. HabntogeHusita n
HOBWUTE 3HAHUA HENPEeKbCHATO Ce BKIOYBAT B NpOn3BOACTBO-
TO N N3NON3BaHETO Ha BaKCUHW.

OpobpeHunTe BakcuHM NpeanassaT oT 3abonsBaHe oT
COVID-19, pecn. npegoTepaTtaBaT TEXKM NPOTUYaHUSA Ha
6onectTa. [lokazaHo € CbLUO, Ye BAKCUHUTE 3HAYUTENHO
HamarnsBaT BEpOSATHOCTTa OT NpejaBaHe Ha Bupyca. Bakcu-
HauusATa 3aluMTaBa KakTo Hac caMmuTe, Taka v apyruTe xopa.

OuyeBnOHO BaKCUHUTE gocera ca bunm eeKTUBHN " cpewly
HOBW BapuaHTM Ha BUpycCa, Makap n 4aCTU4HO B oTcnabeHa
cdopma. BakcnHute CbLLO Taka HEMpPeKbCHATO ce aganTtupar
KbM HOBUTE BapnaHTU Ha BUpYyCa. CreneHTa, 40 KOATO ca He-
o6xoaumMm LOMbIHUTENHM BaKCMHALMK 3a ObIrocpoyeH UMyHU-
TeT, KaKTo n ganun morat ga ce KOM6VIHVIpaT pasnn4yHn BakCuHU,
ce Habnogaea 1 oLeHsiBa MOCTOSIHHO OT Hay4Ha rmenHa To4ka.
MpunaraHeTo Ha 6yCTep BakKCMHaUMN TbKMO 3ano4sa.

KonkoTo noeeye xopa ce BaKCUHMPAT, TONKOBa No-eqpeKTus-
HO MOXe [la ce NMOTUCHAT PasnpoCTpaHeHMEeTo Ha BUpyca

1 nosiBaTta 1 pasnpocTpaHeHNeTo Ha HOBU, BEPOSITHO Aopu
no-onacHu Herosu BapnaHTu. M Tonkosa no-go6pe Lie 6b-
JeM 3allUTEHMN KaTo 06LLIecTBo.

YKA3AHUE

lpouedypa 3a xopa, kKoumo ca 6usiu 8aKCUHUPaHU C 8aK-
CUHU u3ebH EC: HauuoHanHusim komumem 1o eakcuHa-
uuu npernopbysa xopama, KOUMO ca bunu eakcuHUpPaHU
C 8aKcUHU, Koumo He ca 00obpeHu 8 EC (kamo Harip.
,CnymHuk®), da ce cHumam 3a 8aKCUHUpPaHU C 8aKCUHa,
o0obpeHa 8 EC 8 cbomgemcmaue CbC CbOmMeemHusi
BaKCUHaUUOHEH 2pagbuk.

KakTo npu Bcsika BakcUHaLMS NOHSIKOra MoXe Aa ce NosiBsT
hum3nyeckn peakuum, Kouto obaye 06MKHOBEHO OTLIYMSIBAT
6bp30 1 ca 6e3npobnemMHu. MoHsIKora ce ycTaHOBABAT U
HeoYaKBaHW CTPaHUYHK edheKTy KaTo Npu ApYrv BakCUHaLMK
1 MegukameHTu. Te ce HabnogasaT U oLeHsBaT OT OTrOBOP-
HWTe opraHu. KoHcTaTauumTe HeNpekbCHATO ce BKIHYBaT B
npoueca Ha ogoGpeHue.

[okasaHo e, 4ye BakCUHUTE cpelly KopoHaBupyca He npome-
HAT YOBELLKMS FrEHOM U HAMAT edekT BbpXy NOTEHTHOCTTA.

ENEKTPOHEH MMYHU3ALIMOHEH NACIOPT U
3ENEH NACMOPT

BakcuHauusita cpewy COVID-19, nasbplueHa B ABCTpus,

ce JOKYMeHTMpa B (ENEKTPOHHUSI) BAKCUHALMOHEH Nac-

nopt. MNMocpeacTBOM NMYHA KapTa U eneKkTpoHeH Noanmc
Ha HayanHaTta cTpaHuua Ha www.elga.gv.at moxeTe ga ce
MHpopMMpaTe 1 aa U3TernuTe ceptTudmkaT 3a BaKCUHUpaHe
c BannaHu 3a EC QR kopose.

C npunoxeHueTto ,Griner Pass* (3eneH nacnoprt) ype3 QR
Kog MOXeTe [a 3anuLueTe NoKarHo Ha Ballusi cMapTdOoH

1 Ja npeacrassTe cepTudukaTy 3a ToBa, Ye CTe BaKCu-
HupaHu (,CepTudmkaT 3a BakCMHaLMA"), 4e CTe TECTBAHM

| DAHEIM BETREUT

(,CepTtudpmkar 3a tect”) unm ye cre osgpasenu (,Ceptuchu-
KaT 3a uanekyBaHe"). Te BaxaT B KOMOGUHALMS C JOKYMEHT
3a CaMONUYHOCT CbC CHUMKA! ,3eneHusT nacnopT” unm
BaKCMHaLMOHHUAT NacnopT 1 cepTudmkaTuTe 3a BakCMHaLMs
CbLUO ca BanuaHW B MeXAyHapoAeH nnaH — B 3aBUCMMOCT OT
MECTHWUTE npaBuia — KaTo J4oKas3aTesncTBo.

MHdopmaumsa: www.gruenerpass.gv.at

ECEH U 3UMA: BbAETE OCOBEHO
BHUMATEIHN!

HoBu, noHsikora gopu no-3apa3Hu BapuaHTU Ha BUpYca,
6e3 ABArocpPoOU€eH ONUT C NPOABLIDKMTENHOCTTA Ha edek-
Ta OT BaKCMHaLMUTE U NPONYCKN B 06XBaTa Ha BaKCuU-
HauusaTa: ¢ ornep Ha COGCTBEHUs1 BU UHTEpeC, HO oLle
noBeue U KaTo rpuxa 3a Te3un, 3a KOUTO ce rPUXnTe, BCe
olle ce U3UCKBa Hal-ronsiMa NpeanasnvBocCT.

Han-BaxHuTe npaBuna 3a noBegeHue 3a 6e3onacHa eceH:

* TecTBanTe ce camu UnNu ce octaBeTe Aa ObaeTe TecTBaHu!
3awo? Tbi KaTo NOCTOSAHHO NPOTUYAT HOBWU BapnaHTh Ha
BMPYCa N HE MOXe Aa Ce U3KIYK, Ye MOXeM Aa npeaagem
BMpYyCca unu ga ce 3apasvm ¢ Covid B neka copma gopu
crep, BakCUHaLUms, NPenopbYMTENHO € Aa NPoAbIKMTE Aa
ce TecTBaTe 0cobeHo koraTto paboTuTe C No-Bb3PaCcTHU U
3acTpalleHn xopa — 3a Aa ce npedoTBpaT HEYCETHOTO
3apassiBaHe Ha Apyrun xopa c Bupyca.

Hocete npegnasHu cpeacTea 3a ycrarta 1 Hoca. Mackute

¢ FFP2 ocurypsiBaT BUCOK NPOLIEHT HA aKkTUBHA U NacuBHa
3awmTa cpeLly MHEeKLmm.

CnasBawte guctaHuus.

Hamanete koHTakTuTe, n3bsreante TbAnuTe.

He ce pbkyBaiTe, 6€3 LenyBku 3a No3gpas UNn Nperpbaku.
M3bareanTte ga AoKocBaTe KakBOTO M Aa e, JOKOCBaHO OT
Opyru xopa.

He pokocBarite nuueTo cu (yctara, Hoca, oumTe).

PepoBHO 1 cTapaTenHo nsmusavite pbuete cu (30 cekyH-
On) CbC canyH U/unu rm gesvHgekumpanTe ¢ NoAxoaaLm
npenapartu.

PenoBHO nouncTBanTe NOBbPXHOCTUTE, KOMTO JOKOCBATe U
KOMTO CBbLLO Ce A0KOCBaT OT APYri Xopa, Unv r AesnHoek-
LumpawnTe npean AOKOCBaHe.

MpoBeTpsBaniTe NOMELLEHNATa PEAOBHO 1 CTapaTesiHo.
Mo-pnobpe e fa n3dsAreare 3aTBOPEHN NOMELLEHNS, B KOUTO
npucbCTBaT U Apyru Xopa.

WHdopMaums 3a BakCMHauuMsiTa cpelly KOpoHaBU-
pyca v Bpb3Ku1 3a perucTpauus BbB hegepanHmiTe
NPOBVHLUUW LLIE OTKPUETE Ha Ha4anHaTa cTpaHuua Ha
MHUUnaTmeaTa ,,ABCTpUS BakCMHMpA“:
www.bsterreich-impft.at

WHopmauns 3a camocToAaTenHUTE TECTOBE U
pernctpaumm 3a Covid-19-6bp3u TecToBe Uma Ha
www.oesterreich-testet.at, B anteka ¢ Bb3MOXHOCT 3a
TeCTBaHe U nNpu ceMenHus Bu nekap.

MHdopmaums 3a kopoHaBupyca, TECTOBETE U BaKCU-
HauuuTe uma cblo n Ha www.daheimbetreut.at

COVID-19

Digital
Green

2019-nCoV

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-
dndern 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 ldsst 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 Normalitét, in
der es eben normal ist, Vorsicht walten
zu lassen, Riicksicht auf Schwachere
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
Normalitdt - vielleicht sogar irgend-
wann wieder zuriick zum alten Leben.

N
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BPBLLAHE KbM HOPMANHUSA

XMNBOT

Moyt ABe roguHM KonHeem 3a Hop-
MasHoCT — 3a BpblLaHe KbM ,cTapust
cu xuBoT. C pbKka Ha cbpue: KoraTto
3a MbpPBU NbT YyXME 3a BUPYC, KONTO
3anoyealle a ce pasnpocTpaHsaBa B —
npegnonaraemMo B fanedeH Kutan, kon
uckKalle fa 3Hae Korko dyHaameHTan-
HO 1 TPamHO TO3V MBHUYBK BUPYC LUE
NPOMEHMU XnBoTa HU? MbpBOHAYaNHoO
€AVNH Unn Jpyr Moxe Aa ce Hagsasalle,
Yye KOPOHaBMPYCHT HsAMa Aa AOCTUTHE
[0 Hac, Aa crpe Ha HaliuTe rpaHuum
WINU LLIe U34e3He TONKOBa BHE3arHo,

DAHEIM BETREUT

KakTo ce nosisn. HanpasHo. BupycsT
BCE OLLe HU ,Npuapyxasa“ — cera B
cBos 6e3kpaeH BapuaHT. Toi 3annalusa
30paBeTO HW, MPOMEHS XKUBOTA HU, N3-
npaBsi HW KaTo MHAMBMAW 1 obLecTBa
npea orpoMHV Npeaun3BrKaTencTea

M HN OCTaBs NPUTECHEHMW UM NOHe
HecurypHm 3a 6baewteto. CunHo 6ne-
HYBaHWAT CTap XXMBOT BEPOSITHO HAMA —
MOHe CKOpO — Aa ce BbpHe OTHOBO. e
TpsibBa Aa ce ycTaHOBUM B e4Ha HOBa
HopmMarnHocT. HopManHocT, npy KoATo

€ HopMarsHo fa nposiBsiBame npeanas-
NMBOCT, Aa NposiBBaMe BHUMaHWe KbM
no-cnabuTe n 3acTpawieHuTe, ga nog-
KpensiMe MepkuTe, KOMTO 3awmuTasar
Hac un gpyrute xopa. Hanpumep kato ce
BakCMHMpame. 3aLl0To BakCMHauumsaTa

B MOMEHTa € HaW-CUMHWAT MbTenoka-
3aTen KbM HOpMarnHocTTa — MoXxe 6u
0PV B HIKAKbB MOMEHT LLe Ce BbPHEM
KbM CTapusi Cu XWBOT.

SPRE VIATA DE MAI INAINTE

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

a vrut sd stie cat de fundamental si
durabil acest mic virus ne va schimba
viata? La inceput 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 apdrut. Degeaba.
Virusul incd ne ,insoteste” - acumin a
n-spea varianta. Ne ameninta sana-
tatea, ne schimba viata, ne confrunta
ca indivizi si societdti 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 - inapoi.
Va trebui sa ne obisnuim cu un nou nor-
mal. O normalitate in care este normal
sa fim prudenti, sa ardtam consideratie
pentru cei mai slabi si cei in 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 fnapoi la viata
de dinainte la un moment dat.

©

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 Sirit - (idajne - v dale-
kej Cine, predpokladal, ako zasadne a
trvalo tento maly virus zmeni nas 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 stdle ,,sprevadza“

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

v nds znepokojenie alebo neistotu z
buducnosti. Tolko vzyvany stary Zivot sa
pravdepodobne - asponi nie tak skoro
- nevrati. Budeme sa musiet vyrovnat s
novym normalom. 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 oc¢kovat.
PretoZe ockovanie je v su¢asnej dobe
najsilnejSou smerovkou k normalnosti
- mozno ndm niekedy dokonca poméze
vratit sa k starému Zivotu.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

AHpapeac Xepu, MarucTbp Ha HaykuTe
Presedintele asociatiei

Predseda odborného zdruzenia

MEYEHA HALEHWLIA C KUCENO 3ENE / CARNATI CU VARZA MURATA /

Zutaten
fiir 4 Portionen

» 4 Bratwiirste

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

» 2 Apfel

» 1 Prise Salz

» 1 Prise Zucker

» 1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Das Sauerkraut waschen,
abtropfen lassen und in
einen Topf geben. Zwiebeln
schilen 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
umrihren.

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.

Pek's coole

BRATWURST
MIT SAUERKRAUT

KLOBASA S KYSLOU KAPUSTOU

CbcTaBku
3a 4 nopuum

» 4 HageHuum

» Onuno 3a TuraHa

» 400 g kuceno 3ene

» 2 rnaBu nyK

» 2 A0bIKK

» 1 Wwunka con

» 1 Wwunka 3axap

» 1 Wmnka YepeH nunep

HauuH Ha npuroTBsiHe
M3amuninTe kucenoto 3ene,
oTLeZeTe ro 1 ro Crioxere B
TeHpxepa. Obenete n Hape-
Xete nyka Ha cutHo. Obe-
nete A6bLNKUTE, OTCTPaHETE
CbpLUEBMHATa W N HapexeTe
Ha marnku Kybyeta. Cmecete
conTa, 3axapTa, YepHusi
nvnep, nyka n sévnkute. Oc-
TaBeTe Aa 3aBpu 3a KpaTko,
pa3bbpkBaiiTe OT BpeMe Ha
BpeEMe.

3anbpxeTe HageHuuarta

B Hama3aH C Marko oMo
TuraH 3a okono 10 MMHyTK OT
[OBETe CTpaHu.

Cera nogpegete B Y/HWS C
kucernoto 3ere. Ako uckare,
MOXeTe Aa cepaupare u
BapeHu kapTodu KaTo rap-
HUTYpa.

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
garniturd.

It Gutes Gelingen!

-
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 minut z
oboch stran.

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

Ycnex B npurotesiHeTo! / Mult succes! / Vela tispechov pri peceni!

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

WIK| S [ 4%

Personenberatung & Personent

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

W]k

Pe

ratung & Personenbetreuur
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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