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BETREU

Tetanus, Grippe &\Cox
die wichtigsten Impfungen im
Uberblick. So sind Sie geschiitzt.

HE CE CTPAXYBAWTE OT BUPYCH
TeTaHyc, rpun 1 ap.: Hak-BaXxxHUTE
BaKCWHauuuW c eauH norned. Taka cTte
3alUTEHN.

Tetanus, grip4 si altele: cele mai importante

i NU VA FIE FRICA DE VIRUSURI
vaccmarl dintr-o pr|V|re Ag va protejatl
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Betreuung sichern!
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Was es heiBt, wenn sich buchstéblich von
einem auf den anderen Tag nicht mehr
genug Menschen bereitfinden, diverse
Arbeiten zu verrichten, das kénnen wir
zurzeit in vielen Branchen beobachten.
Auf Flughafen bricht Chaos aus, Fliige
werden gestrichen, Gepackstiicke bleiben
zuriick. Tourismusbetriebe finden nicht
mehr genug Personal, um Géaste betreuen
zu kdnnen. Dienstleistungen kdnnen nur
mehr eingeschrankt erbracht werden.
Lieferketten dchzen unter zu geringen
personellen Ressourcen. Corona mag
dieses Problem zugespitzt haben. Doch
die Ursachen fiir den Mangel liegen tiefer.
Eine davon: Immer weniger arbeitsfahige
Menschen miissen immer mehr bereits aus
dem Arbeitsleben geschiedene Menschen
wversorgen®. So schwerwiegend die Aus-
wirkungen in den unterschiedlichsten
Bereichen sind, in der Betreuung von
Menschen, die ihren Alltag nicht mehr auf
sich allein gestellt bewéltigen kdnnen, ist
dieser ,,Trend“ besonders beunruhigend.
Es gilt daher alles daranzusetzen, um diese
Menschlichkeitsdienstleistung, wie sie
selbststdndige Personenbetreuer*innen in
der 24-Stunden-Betreuung erbringen, {iber
alle Krisen hinweg fiir Betreute leistbar
und fiir Betreuende attraktiv zu halten.
Angesichts der aktuellen Entwicklungen ist
das eine groBe Herausforderung. Wollen
wir unsere Betreuten auch morgen noch

in besten Handen wissen, miissen wir uns
dieser Herausforderung stellen.

CUIYPHA TPUXA!

KakBo cTaBa, korato GykBasiHO OT AeH
Ha AeH HAMa JoCcTaTbYHO Xopa, Xenae-
LM [a BbpLUAT PasnnyHu Hewa, MoXeMm
a HabnogaBame B MHOTO cektopu. Ha
netvwara n3byxea xaoc, noneTuTe ce
OTMeHsT, a 6baraxbT ce 6aBu. Typuctu-
YecKkuTe KomMrnaHum Beye He mMoraT aa
HaMepsT 4OCTaTbYHO MepcoHarn, KOMTo
[a ce rpuxu 3a roctute. Yenyrute morat
[a ce npefocTaBsAT camMo B orpaHuyeHa
cteneH. Bepurute 3a goctaBku U3HEMOTr-
BaT OT HeJOCTaTbYHM YOBELLKU PECYPCH.

KopoHaBupycbT MOXe Aa e U3ocTpun
TO3n Npobnem. Ho npuunHmTe 3a Hegoc-
Tura ca no-abndokn. EaHa ot Tax: Bce
no-Marnko TpyaocnocobHu xopa Tpsbea
[a ce ,rpwxat” 3a Bce noBe4ye Beye MeH-
CUOHMpaHu xopa. KonkoTo 1 cepro3Hun ga
ca nocneguumTe B LUMPOK CNEKTLP OT 06-
nactu, Tasum ,TeHgeHumsa“ e ocobeHo Tpe-
BOXHa NpU rpuKm1Te 3a Xopa, KoUTo Beye
He MoraT Aa ynpaensaBaTt eXegHEeBHWS Ch
XMBOT camu. CrnegoBarenHo Tpsibea aa
Ce Hanpasw BCWUYKO, 3a Aa NPOABbITKM Aa
Obe No BpeMe Ha BCSKAKBU KpU3n Tasun
XymMaHuTapHa ycryra, npegocrassiHa ot
He3aBucuMM BonHornegadn Kato 24-ya-
COBa rpwxa, AOCTbMHA 3a Te3U, KOUTO

Ce HyXOasT OT Hesl, U NpuBrekaTenHa 3a
oHesu, kouTo A nonarat. Kato ce umar
npeaBvA akTyanHuTe pa3BuTus, ToBa e
ronsiMo Npeam3BUKaTeNcTBO. AKO Uckame
na umame bonHornegayu u yTpe 3a
HawmTe Nbumm xopa, Tpsabea aa ce ns-
npaBvMM npeg ToBa Npeav3BMKaTencTao.
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ASIGURATI-VA INGRIJIREA!

Ce inseamna atunci cand, literalmente, de
la o zi la alta, nu exista suficienti oameni
dispusi sa ocupe diverse locuri de munca
este ceva ce putem observa in prezent in
multe sectoare. Haosul izbucneste in aero-
porturi, zborurile sunt anulate si bagajele
sunt lasate in urmd. Companiile de turism
nu mai gdsesc suficient personal pentru a
avea grijd de oaspeti. Serviciile sunt furni-
zate doar intr-o masura limitatd. Lanturile
de aprovizionare gem din cauza resurse-
lor umane insuficiente. Poate Corona a
exacerbat aceastd problema. Dar motivele
penuriei sunt mai profunde. Unul dintre
ele: din ce in ce mai putini oameni apti de
munca trebuie sd ,,aiba grija” de din ce in
ce mai multe persoane deja pensionate.
Oricat de grave sunt implicatiile intr-o
gama larga de domenii, aceasta ,,tendinta”
este deosebit de ingrijordtoare in ingrijirea
persoanelor care nu isi mai pot gestiona
singure viata cotidiana. Prin urmare, este
important sa facem tot posibilul pentru a
mentine acest serviciu umanitar, cum ar fi

cel oferit de asistentii personali indepen-
denti in ingrijirea permanentad, accesibil
pentru cei ingrijiti si atractiv pentru cei
care fi Ingrijesc prin toate crizele. Avand

n vedere evolutiile actuale, aceasta este

0 provocare majord. Daca vrem sa stim cd
bétranii nostri sunt pe cele mai bune mai-
ni, trebuie sd facem fatd acestei provocdri.
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BEZPECNA STAROSTLIVOST!

Co to znamend, ked doslova zo dfia na def
nie je dostatok ludi ochotnych vykonavat
rézne prace, mézeme v suicasnosti pozo-
rovat v mnohych odvetviach. Na letiskach
panuje chaos, lety sa rusia a batoZina
prichadza s oneskorenim. Turistické pre-
vadzky uz nevedia najst dostatok perso-
nalu, ktory by sa postaral o hosti. Sluzby
je mozné poskytovat len v obmedzenom
rozsahu. Dodavatelské retazce skripu,
kedZe je nedostatok ludskych zdrojov.
Pandémia koronavirusu tento problém este
zhorsila. Pri€iny nedostatku su vSak hlbsie.
Jeden z nich: Coraz menej praceschopnych
ludi sa musi ,,starat“ o ¢oraz viac ludi, ktori
uz odisli do déchodku. Akokolvek zavainé
st dosledky v Sirokom spektre oblasti,
tento ,.trend” je znepokojujici najma v
oblasti starostlivosti o ludi, ktori uz sami
nezvladaju svoj kazdodenny Zivot. Preto
treba urobit vSetko pre to, aby bola tato
humaénna sluzba poskytovana nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami v oblasti
24-hodinovej starostlivosti dostupna pre
opatrovanych a atraktivna pre tych, ktori
sa o nich staraju pocas vsetkych kriz.
Vzhladom na su¢asny vyvoj je to velka vy-
zva. Ak chceme, aby nasi ludia odkazani na
starostlivost boli aj zajtra v tych najlepsich
rukach, musime celit tejto vyzve.

Mag. Dr. Viktoria Tischler
Fachgruppenobfrau

Mpencenaten Ha NpodecuoHanHuTe rpyni
Presedinta grupului profesional
Predsednicka odbornej skupiny
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Wie schiitzen wir uns und di
am besten vor einer Coronainfektion?

-

Immer wieder tauchen, unabhédngig von der Jahreszeit, neue
Mutationsvarianten des Coronavirus auf. Es ist nicht auszu-
schlieBen, dass in Zukunft auch wieder (noch) gefahrlichere
Virusvarianten entstehen und sich verbreiten. Doch auch die
aktuelle Varianten kdnnen - nicht nur, aber besonders bei
alten und vorerkrankten Menschen - zu schweren Verlau-
fen, schlimmstenfalls sogar bis zum Tod beziehungsweise zu
schwerwiegenden Langzeitfolgen (Long Covid) fiihren. Die
aktuellen Impfstoffe schiitzen zwar nur sehr eingeschréankt
vor einer Infektion mit dem Virus, verhindern aber mit einer
hohen Wahrscheinlichkeit schwere Verlaufe sowie die Not-
wendigkeit von Krankenhausaufenthalten bzw. intensivmedi-
zinischer Betreuung.

Hinweis: Die Wirkung bestehender Impfungen lasst nach
einigen Monaten nach, daher regelmaBige Booster-Impfungen
ins Auge fassen.

Infos: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheitsvor-
sorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Aber Achtung: Weil die Impfungen eben kaum vor einer
Ansteckung schiitzen, ist es umso wichtiger, dltere und be-
sonders gefahrdete Menschen, aber auch uns selbst durch
weitere MaBnahmen vor einer Infektion zu schiitzen. Die
wichtigsten dieser MaBnahmen sind das Tragen einer Mund-
Nasen-Schutzmaske (FFP2) und sorgfaltige Handhygiene.
FFP2-Masken gewahren einen hochprozentigen aktiven und
passiven Infektionsschutz. Hande regelmaBig und griindlich
(30 Sekunden) mit Seife waschen und/oder mit geeigneten
Praparaten desinfizieren. AuBerdem gilt es, Abstand zu halten
und Menschenansammlungen mdglichst zu meiden. Damit
schiitzen wir uns selbst und unsere Umgebung.

| DAHEIM BETREUT

e von uns Betreuten

Vorsicht: Corona kann jeden und jede auch schwerwiegend
bzw. lebensbedrohlich treffen. Besonders gefahrdet sind al-
lerdings dltere Menschen und Menschen mit Vorerkrankungen
und geschwachtem Immunsystem. Auch sogenannte ,,harm-
lose® Virusvarianten bringen ein gewisses Risiko fiir schwere
Verlaufe und Long Covid mit sich.

Mehr Infos: www.daheimbetreut.at

KPATKA AKTYAJIU3ALIUA 3A
KOPOHABUPYCA

Kot e Han-goOGpPUAT HaYMH Aa 3aWwMTUM cebe cu u xopa-
Ta, 3a KOUTO Ce FPUXUM, OT UH(DEKLMA C KOPOHABUPYC?

HesaBuncrMo oT ce3oHa npogbinkaeaT Aa ce NnosiBsBaT HOBMU
MyTaLMOHHU BapyaHTX Ha KopoHaBmpyca. He moxe fa ce
U3KIHOYN, Ye (Oopw) NOo-0nacHU BapuaHTu Ha BUpYCa Lie ce
NOSIBAT U LLIe Ce pasnpoCTpaHAT OTHOBO B 6baelle. Ho aopu
1 ceralHWTe BapuaHTK MoraT Aa AoBeaaT 40 TEXKO MpoTu-
YaHe, B Han-nowwms cny4an opu 4o CMbPT UK [0 CEPUO3HU
AbnrotpavHu nocneamum (Long Covid) — He camo, HO oco-
6eHo npu cTapu 1 Npean ToBa 6oneaysanu xopa. Bbnpeku
Yye HacTosALWMTe BaKCMHM Npeasiarat caMo MHOMO orpaHuyeHa
3awmTa cpeLly MHMEKUMs C BUpyca, MHOTO € BEPOSATHO Te
Oa NpefoTBpaTAT TEXKM NPOTUYAHUS U HEOOX0AMMOCTTa OT
OONMHNYEH NPECTON U MHTEH3UBHO JIEYEHME.

YkasaHue: edhekTbT OT CbLUECTBYBALLUTE BAKCUHALMMN N34e3-
Ba cref HAKOMKO Mecelia, Taka Ye noMmucreTte 3a pefoBHU

6yCTepHVI BaKCMHaUunn.

Mudopmaums: hitps://www.gesundheit.gv.at/leben/
gesundheitsvorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Ho BHMMaBa#Te: Tbil KaTo BaKkCUHAUMUTE MOYTU HE Npea-
nasBaT OT UH(EKLMS, € OLLIe NO-BaXXHO Aa npeanasvm ot
UHGEKUNS Bb3PAcTHUTE N 0COBEHO ysi3BMMU Xopa, Ho 1 cebe
CM, KaTo B3EMEM AOMbIHUTENHN Mepku. Hali-BaxkHuTe ot
Te3M MepKM ca HoceHeTo Ha Macka 3a nuue (FFP2) n BHu-
martenHara xurueHa Ha pbuete. FFP2 mackute ocurypsisat
BMCOK NPOLEHT aKTUBHA U NacuBHa 3aluuTa OT UHGEKLNN.
PepoBHo u crapatenHo nammaiTe pbuete cu (30 cekyHan)
CbC canyH n/unu rn gesnHdekumpanTe ¢ Noaxogawm npe-
napatu. CblLO Taka e BaXXHO [a crnassaTte AUCTaHuus 1 aa
n3dsareate TbNNUTE, AOKOMNKOTO € Bb3MOXHO. Taka 3awuTa-
Bame cebe cu 1 3aobukansiarta H1 cpega.

BHMMaHMe: KOPOHaBMPYCHT MOXeE Aa NPUYMHU CEPUO3HO U
CBbOTBETHO XMBOTO3acTpallaBalLlo 3abonsBaHe y BCEKU eWH
YyoBek. Bbnpeku ToBa Bb3pacTHWUTE xopa M xopaTa ¢ npeauL-
HM 3abonsaBaHns u otTcrnabeHa MMyHHa cuctema ca ocobeHo
N3NOXEeHW Ha puck. [lopy 1 Npu BapuaHTn Ha BUpYyca, KOUTO
MOHsIKora ce onucear Karo ,,0e3001MaHn®, cbliecTByBa U3BEC-
TEH PUCK OT TEXKO npoTuyaHe n ,Long Covid®.

MoBeye nHcopmaums: www.daheimbetreut.at

SCURTA ACTUALIZARE CU PRIVIRE LA
CORONAVIRUS

Care este cel mai bun mod de a ne proteja pe noi insine si
pe cei de care avem grija de o infectie cu coronavirus?

Indiferent de sezon, noi variante mutationale ale coronavi-
rusului continud sa apard. Nu poate fi exclus ca in viitor s
apard si sa se raspandeasca din nou variante de virus (chiar)
mai periculoase. Dar chiar si variantele actuale pot duce la
evolutii severe, in cel mai rdu caz chiar la deces sau la con-
secinte grave pe termen lung (Covid lung) - nu numai, ci mai
ales la persoanele in varsta si anterior bolnave. Desi vaccinu-
rile actuale oferd doar o protectie foarte limitata impotriva
infectiei cu virusul, este foarte probabil ca acestea sa prevind
evolutii severe si nevoia de spitalizare sau terapie intensiva.

Nota: efectul vaccinurilor dispare dupa cateva luni, asa ca
luati Tn considerare vaccinurile regulate de rapel.

Informatii: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheits-
vorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Dar atentie: pentru cd vaccinurile nu prea protejeaza
impotriva infectiei, este cu atat mai important sa protejam
persoanele in varsta si deosebit de vulnerabile, dar si pe

noi Tnsine, de infectare, prin luarea de masuri suplimentare.
Cele mai importante dintre aceste masuri sunt purtarea unei
masti de fata (FFP2) si igiena atentd a mainilor. Mastile FFP2
ofera un procent ridicat de protectie activa si pasiva impo-
triva infectiilor. Spalati-va mainile ih mod regulat si temeinic
(30 de secunde) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate

adecvate. De asemenea, este important sd pastrati distanta
si sa evitati pe cat posibil aglomeratia. Asa ne protejam pe
noi insine si pe cei din jurul nostru.

Prudenta: coronavirusul poate afecta pe oricine si pe toata
lumea Tn mod grav sau chiar punandu-le in pericol viata.

Cu toate acestea, persoanele n varstd si persoanele cu boli
anterioare si sistemul imunitar slabit sunt in mod deosebit
expuse riscului. De altfel, asa-numitele variante de virus
winofensive” prezintd, de asemenea, un anumit risc de forme
severe si de Covid lung.

Mai multe informatii: www.daheimbetreut.at

KRATKA AKTUALIZACIA KU KORONAVIRUSU

Ako najlepsie ochranime seba a tych, o ktorych sa
starame, pred infekciou koronavirusom?

Bez ohladu na ro¢né obdobie sa neustéle objavuji nové zmu-
tované varianty koronavirusu. Neda sa vylucit, Ze v budtc-
nosti vzniknu a opét sa rozsiria (eSte) nebezpelnejsSie varianty
virusu. Ale aj sticasné varianty mozu viest k tazkym priebe-
hom, v horSom pripade aZ k smrti alebo k vaZznym dlhodobym
nasledkom (Long Covid) - nielen, ale najma u starych ludi

s predchdadzajlcim ochorenim. Hoci si¢asné vakciny ponu-
kaju len velmi obmedzent ochranu pred infekciou virusom,

je vysoko pravdepodobné, Ze zabrania tazkym priebehom a
potrebe pobytu v nemocnici alebo intenzivnej starostlivosti.

Upozornenie: Uginok existujlcich o€kovani po niekolkych
mesiacoch vyprcha, preto zvézte pravidelné posilfiovacie
ockovania.

Informacie: https://www.gesundheit.gv.at/leben/gesundheit-
svorsorge/impfungen/ueberblick/covid-19.html

Ale pozor: edZe ockovanie len tazko chrani pred infikovanim,
je o to dolezitejSie, aby sme starsich a obzvlast zranitelnych
ludi, ale aj nds samych, chrénili pred infekciou prijatim doda-
to¢nych opatreni. NajdolezitejSim z tychto opatreni je nosenie
respiratora (FFP2) a dokladnd hygiena ruk. Respiratory FFP2
poskytuju vysoké percento aktivnej a pasivnej ochrany pred
nékazou. Pravidelne a dékladne si umyvajte ruky (30 sekind)
mydlom a/alebo dezinfikujte ich vhodnymi pripravkami. Je
tiez dolezité udrziavat si odstup a vyhybat sa ¢o najviac da-
vom. Chranime tak seba a svoje okolie.

Pozor: Koronavirus méze zasiahnut kazdého aj zavaznym spo-
sobom pripadne mdZe ohrozit aj na Zivote. Ohrozeni st v8ak
najma starsi ludia a ludia s predchadzajdcimi ochoreniami

a oslabenym imunitnym systémom. Aj takzvané ,,neSkodné*“
varianty virusu nesu urcité riziko tazkych priebehov a dlhého
Covidu.

Viac informacii: www.daheimbetreut.at
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Nicht nur bei Covid: Impfungen
schiitzen vor Infektionen mit mogli-
cherweise schwerwiegenden, auch
dauerhaften Folgen oder gar tod-
lichem Verlauf. Mit zunehmendem
Alter und bei (chronischen) Vorer-
krankungen wird das Immunsystem
in der Regel schwacher. Und auch
die Wirkung von Schutzimpfungen
lasst rascher nach. Umso wichtiger
ist es, den Impfschutz aufrechtzu-
erhalten. Hier wichtige Impf-Infor-
mationen im Uberblick.

-
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ist eine hdchst ansteckende Viruserkrankung, die durch
Tropfcheninfektion libertragen wird. Influenza-Epidemien (so-
genannte Grippewellen), bei denen sich bis zu 15 Prozent der
Menschen infizieren, treten jahrlich in der kalten Jahreszeit
auf und verursachen unabhangig vom Alter Erkrankungen, die
mit starkem Krankheitsgefiihl, hohem Fieber, Kopf-, Muskel-
und Gliederschmerzen, Halsschmerzen und oft trockenem
Husten, aber auch mit starkem Schnupfen oder Durchfall,
Ubelkeit und Erbrechen einhergehen. Von schweren Verliu-
fen (mit einer deutlich erhdhten Mortalitdt) sind vor allem
Sduglinge, Kleinkinder, dltere Menschen sowie Menschen mit
Vorerkrankungen betroffen. Moglich sind schwere Verlaufe
jedoch in allen Altersgruppen.

Impfung: Empfohlen wird eine Influenza-Impfung grundsatz-
lich allen. Besonders nahegelegt wird sie Personen ab dem
60. Lebensjahr, chronisch Kranken, Personen mit anderen
Risikofaktoren sowie Personal im Gesundheitswesen und in
der Altenbetreuung.

Fiir Menschen ab 60 werden spezielle Impfstoffe entwickelt,
die einen hoheren Antikdrperspiegel hervorrufen. Die Impf-
stoffe werden jahrlich an die vorherrschenden Virusstimme
angepasst und erzielen ihre volle Wirkung auch nur in der
betreffenden ,,Grippesaison®. Der beste Zeitpunkt fiir eine
Impfung ist etwa Ende Oktober bis Mitte November.

GURTELROSE (HERPES ZOSTER)

Die Giirtelrose ist eine Folgeinfektion der vom Varicella-zos-
ter-Virus zumeist bereits in der Kindheit verursachten Wind-
pocken. Die Windpocken-Viren verschwinden nicht zur Ganze
aus dem Korper, sondern bleiben lebenslang in bestimmten
Nervenknoten erhalten, zumeist ohne eine weitere Erkran-
kung zu verursachen. Bei rund 10 bis 20 Prozent der Betroffe-
nen entwickelt sich allerdings spater oft erst nach Jahrzehn-
ten eine Giirtelrose. Als Hauptrisikofaktor dafiir gilt ein durch
Alter, Vorerkrankungen, Stress etc. geschwachtes Immun-
system. Eine Giirtelrose-Erkrankung kann unkompliziert,
wenn auch unangenehm (Miidigkeit, Fieber, Kopfschmerzen,
Brennen und Schmerzen auf der Haut, Hautausschlag) sein.
Es kdnnen aber auch Komplikationen mit langanhaltenden,
schwerwiegenden Folgen bis hin zu anhaltenden Nervenscha-
digungen auftreten.

Impfung: Fiir Menschen ab 50 (bei entsprechenden Risiko-
faktoren auch friiher) wird eine Impfung mit dem Totimpfstoff
»Shingrix“ empfohlen.

WEITERE IMPFUNGEN, AUF DIE (ALTERE) PERSONEN
ACHTEN SOLLTEN:

Diphtherie: bakteriell verursachte Infektionskrankheit, in
schweren Fallen kann es zu Organschadigungen und im Ext-
remfall auch zum Tod kommen. Die Krankheit, in Osterreich
durch eine hohe Durchimpfung weitgehend verschwunden,
ist in Teilen Europas und der Welt nach wie vor prasent und
klopft so auch hier immer wieder an die Tiir. Schutzimpfung
(in der Regel kombiniert mit Tetanus und Keuchhusten) sollte
nach Grundimmunisierung und Auffrischung in Kindheit und

Jugend alle 10 Jahre, ab 50 alle 5 Jahre aufgefrischt werden.

Keuchhusten: Auffrischungen vorhandener Grundimmuni-
sierung (Sduglings- und Schulalter) sind fiir Erwachsene ab

dem 60. Lebensjahr, bei bestimmten (Risiko-)Lagen wie
chronischen Erkrankungen, Rauchen bzw. Kontakt mit Neu-
geborenen alle 10 Jahre empfohlen.

Polio (Poliomyelitis, Kinderliahmung): Virusinfektion, die
nicht nur Kinder betrifft. Sie galt in Europa bereits als aus-
gerottet. Doch mittlerweile steigt auch hier das Risiko wieder.
Mehr als 9o Prozent der Infektionen verlaufen symptomlos,
doch bei symptomatischen Verlaufen kann es zu im Extrem-
fall schwersten Beeintrachtigungen bis hin zu bleibenden
Ldhmungserscheinungen und zum Tod kommen. Es gibt keine
spezifische Therapie. Impfung: nach Grundimmunisierung im
Sduglings- und Auffrischung im Schulalter alle 10 Jahre, ab
60 alle 5 Jahre auffrischen lassen (Kombination mit Diph-
therie/Tetanus/Keuchhusten).

Masern, Mumps, Roteln (MMR): Die Impfungen werden im
Sduglingsalter verabreicht. Fehlende MMR-Impfungen, so die
Empfehlung, kdnnen und sollen in jedem Lebensalter nach-
geholt werden.

Weitere Impfungen: Hepatitis A, Hepatitis B, Varizellen,
Humane Papillomaviren, Rotavirus, Haemophilus infuenzae B,
Pocken, Gelbfieber, Japanische Enzephalitis, Tollwut

Hinweis: Die Grundimmunisierung muss in der Regel auch
nach langeren Intervallen nicht wiederholt werden. Es reicht
eine Auffrischung.

Mehr Infos bei den Expert*innen: Arzt*innen,
Apotheker*innen

Geschichtssplitter:

Die Spanische Grippe war eine Influenza-Pandemie,
die durch einen ungewdhnlich virulenten Abkdmm-
ling des Influenzavirus (Subtyp A/H1N1) verursacht
wurde und sich zwischen 1918 - gegen Ende des Ersten
Weltkriegs - und 1920 in drei Wellen verbreitete und
bei einer Weltbevélkerung von etwa 1,8 Milliarden laut
WHO zwischen 20 Millionen und 50 Millionen Men-
schenleben forderte, Schatzungen reichen bis zu 100
Millionen. (Quelle: Wikipedia)

MHPOPMALIUA 3A BAKCUHALIUA

He camo npu koBMA: BakCMHaUuuTe npegnassar oT
MH(EKLUMU C NOTEHLMANTHO CePUO3HU, BKI1. TPaHU No-
cnegvum unu popu cMbpT. C HanpeaBaHe Ha Bb3pacTra
M NpU (XPOHUYHM) NpeauLIHX 3a6onABaHUA UMyHHaTa
cuctema o6MKHOBeHO cTaBa no-crnaba. U ecpekTsbT OT
BaKCUHaLMUTe u3ye3Ba No-6bp30. Ouwe no-BaxHo e aa
ce noaabpXa 3almTaTa oT BakcuHauuA. ETo npernep Ha
BaXkHa MHOpMaLMsa 3a BaKCMHALMUATA.
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TETAHYC

TeTaHyc ce NpUYMHABA OT TOKCKHA Ha TeTaHyCHUTe 6ak-
Tepun. TetaHycHuTe BakTtepum moraT ga 6baart oTKpUT Mo
Lenusa cBST B Mpax, Noysa (CbLo rpagmnHcKa unm noysa

3a CcaKkcun), AbPBO, KAKTO U B )KMBOTMHCKN €KCKPEMEHTMU.

Te morat ga nonagHaT B TANOTO Ype3 (4opy Marnku, egsa
3abenexmmmn) paHu — NOpPA3BaHNS, OXYNBaHWS, yxanBaHus,
y6oxaaHusa n ap. Cnea nHkybGaumoHeH NepUoa OT HSIKOSKO
OHW 00 HAKOMKO CEAMMLUM MbPBO Ce NOSBSBaT rpunonogot-
HW CMMNTOMMU, KOUTO cref TOBa (ako NauMeHTbT € B MbIHO
Cb3HaHWe) MoraT Aa [oBeaaT OT TEXKU MYCKYIHW CnasMu un
Kpamnu 4O napanu3a Ha AvxaTtenHute MycKynu n CMbpT. Bb-
npeku nogobpexHnTe metoam Ha nederne 20 go 30 npoueHTa
OT 3apa3eHuTe Bce owe ymmpat. KonkoTo no-kpaTbk € UHKY-
GauUMOHHUAT Nepuog, TOMNKoBa MO-BNCOKA € CMbPTHOCTTA.
BakcuHaums: cbrnacHo BakCMHALMOHHUS NaH OCHOBHATa
UMYHM3auus (TpY BakCuHaum1) ce n3BbpLUBa Npes nbpeara
roguHa ot xwuBoTa. Cnep mbpBa peBakCMHaLUMA B HavanHa
yuynnuviiHa Bb3pacTt Bb3pacTHute Ao 60 r. Ha Bcekn 10 T.
TpAGBa ga cu NpaBAT peBaKcMHauwms, a ot 60 r. (nopaau
HamarnsBaHe Ha BakCvHaLUMOHHaTa 3almTa no-4ecTo) Ha
BCeKU 5 roanHun. BakcrMHaumsaTa cpeLly TeTaHyc ce npunara
nop popmara Ha kKoMOGMHUpPaHa BakcuHa CpeLLy TeTaHyc,
AndTEPUT, KOKMIOLW (M Npn HeobxoaMMOoCT) nonmommnenut/
OeTCKN napanuy.

PAHEH NETEH MEHUHITOEHUE®AIINUT (FSME)

FSME e BupycHo 3abonsBaHe, NPUYUMHEHO OT yxansaHe OT
Kbprex, pecn. yxunsaHe. B ABcTpusa HUTO egHa deaepanta
nNpoBMHUMSA He e ceobogHa ot puck ot FSME. Kbpnexute
»AebHaT" HaBcAKbAe (BKMHOYNTENHO B NapKOBE U rpagnHn)
no pacteHuaTa (Tpesa, XpacTu, AbpeeTa). AKO MOTeHUManH1
roCTOMpPUEMHULIN, KaTo Xopa, [OKOCHAT Te3n pacTeHus, Kbp-
nexuTe LWe ce 3anendaT 3a Tax. BupycbT HaBnusa B KpbBTa
npe3 MACTOTO Ha yxansaHe. AKO MPOHMKHE B LieHTpanHaTa
HepBHa cucTema, MoXxe fa NpUYUHN MEHWUHIUT 1 JOPU Bb3-
naneHve Ha Mo3bka (MeHuHroeHuedanur). B To3n cnyyan
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CbLLEeCTBYBa PUCK OT TparHO yBpexaaHe (OKOmno eaHa TpeTa
OT BCWYKM Criy4aun) unv B Han-nowuns criydan CMbpT.
BakcuHauma: ocHoBHaTa MMyHM3aLMsa B X04a Ha BakCMHaLM-
aTa cpewy FSME ce nsebpluBa B Tpu eTana Ha BakCMHUpaHe
B paMKMTE Ha edHa rognHa, MbpBa peBakCUHaLusa cnep,
TpU roavHun, cregsawuTe pesakcuHauuy Tpabsa Aa 6baaT
Ha Bceku 5 roguHu ao 60-roguiuHa Bb3pacT, Ha Bceku 3
roavHu cnep 60-roguiuHa Bb3pacrt.

BHuMaHme: yxansaHusaTa OT Kbprexu cbLlo MoraT aa
akTnsupar 3abonsBaHe, Npu4MHEHo oT 6akTepuun, a UMEHHO
namnmcka 6onect. Cpelly naimckara 6onect HamMa Bakcu-
Hauwusi, nekyBa ce ¢ aHTUbuoTuumn. Hak-yectTuaT cumnTom e
NPBLCTEHOBUAHO 3a4epBsABaHE Ha KoXarta OKOro yxansaHeTo
OT Kbpnex. AKo He ce nekyBa, MHpekumaTa Moxe Aa uma
CEPW1O3HM NocneacTaus.

NMHEBMOKOKU

MHeBmoOKokOBUTE BakTepun ce Hamupart B obnacTTa Ha

YXOTO U HOCa 1 aKo Ce pasnpocTpaHAT, MoraT Aa NPUYnHAT
3abonsBaHusi Ha rOpHUTE U JOMNHUTE AMXaTernHu NbTULa,
Hanp. MHEBMOHMS, HO CbLLO M MHPEKLMM Ha CPEeaHOTO yXO
unu 3abonsBaHWsa Ha CMHycuTe, BbTpeluHaTa obBMBKa Ha
CbpLeTo, Bb3naneHne Ha neputoHeyma (MePUTOHUT) UK
Bb3naneHve Ha ctaBuTte (apTpuT). AKO NaToreHnTe JOCTUrHaT
uHaye cBoboOHM OT MMKPOOU YacTu Ha TANOTO, Te MoraT Aa
NPUYNHAT 0COBEHO cepuo3Hmn 3abonsiBaHNs — CbC 3HaUUTEN-
HO NO-BMCOKa CMbPTHOCT — KaTo Bb3MnareHne Ha Mo3byHaTa
Kopa (MeHVHIUT) unun oTpaesiHe Ha KpbBTa (cencuc). deuata
nog 5-roguiiHa Bb3pacT U No-Bb3pacTHUTE Uin xopaTta ¢
oTcnabeHa MMyHHa cMcTema KaTo LSiNOo ca U3NOXKEHN Ha PUCK
OT TEeXKO NpoTHYaHe.

BakcuHaums: nHeBMOKOKOBaTa BakCMHaLMs Hamansea pu-
cka ot 3abonssaHe ¢ o 90 npoueHTa. Bkniousa ce 6e3nnar-
HO B MporpamMara 3a BakcuMHupaHe Ha Aeuata. [penopbysa
Ce 3a 3AapaBu Bb3pacTHM oT 60-roguiiHa Bb3pacT, npu
nosuLLeH puck (otcnabeHa nMyHHa cuctema) ot 51-rogumu-
Ha Bb3pacT (NMoc AoNbIHUTENHa peBakCUHauusa cnep
60-roguwHa BBb3pacT), Npu 0co6eHO BUCOK PUCK HA BCEKU
6 rognHn.

WH®NYEHLUA (FrPUN)

lpunbT (oa He ce O6bpka ¢ 0OMKHOBEHATa HAacCTMHKA) € CUITHO
3apasHo BMpYCHO 3abonsiBaHe, KOETO ce Npeaasa Mo Kankos
nbT. [PUNHWUTE enuaemum (T. Hap. FPUMNHW BbIHK), NPY KOUTO
ce 3apa3ssBar 4o 15 npoueHTa OT xopaTa, Bb3HUKBAT exe-
rofiHO Npe3 CTYAEHUs! CE30H U, HE3aBNCUMO OT Bb3pacTTa,
npuYMHABAT 3ab0nsBaHKs, CBbP3aHW CbC CUITHO Hepasnono-
XEHWe, BUCOKa TemnepaTypa, rmasobonune, MycKkynHu 60omnku
1 6onku B TANOTO, Bb3ManeHo rMbprio U YeCTo cyxa Kawnuua,
HO CbLLO M CbC CUIHA XpPema Unu Anapusi, rageHe u nos-
pblaHe. bebetata, MmankvTe geua, Bb3pacTHUTE Xopa U
xopara ¢ npeauwHn 3abonsiBaHnsa ca ocobeHo 3acerHaTu oT
TEXKO NpoTUYaHe (CbC 3HAYUTENHO MOBULLEHA CMBPTHOCT).
Bbnpeku ToBa ca Bb3MOXHW TEXKM NMPOTUYAHUS BbB BCUYKU
Bb3pacToBM rpynu.

BakcuHaumsa: BaKCYHMPaHETO CpeLLy rpun ce npenopbyBa
Ha Bcudku. OcobeHo ce npenopbyBa 3a xopa Hapg 60-roguiu-
Ha Bb3pacT, XPOHNYHO BOMHK, XOpa C APYrv PUCKOBK chakTo-
PV, KaKTo 1 3apaBHN paboTHULM 1 BonHorneaauw.
PaspaboTBart ce cneuuanHu BakcuHu 3a xopa Hapg 60-roauLu-

Ha Bb3PacT, KOMTO reHepupaT Mo-BUCOKO HWBO Ha aHTUTENa.
BakcuHUTe ce aganTupaT eXerogHo KbM npeobnajasalumre
BMPYCHMU LLLAMOBE U NOCTUraT MbJHUSI CU eoeKT efiBa B CbOT-
BETHUS ,rpUMNeH ce3oH". Haii-4obpoTo Bpeme 3a BakcUHaLUus
€ OKOJTO Kpasi Ha OKTOMBPU A0 cpefaTa Ha HOEMBPM.

XEPIMEC 30CTEP

Xepnec 30cTep e BTOpUYHa UHMEKUNS Ha BapuLena, KosaTo
0BMKHOBEHO Ce NPUYMHSABA OT BMpYyca Bapuuena-3ocTep B
JeTcka Bb3pacT. BupycbT Ha Bapuuena He us4esBsa Hambr-
HO OT TANOTO, HO OCTaBa B ONpPeAENEeHN HEPBHU Bb3NU 3a
Lisin XXMBOT, 061KHOBEHO 6€e3 Aa NPUYMHSBA NO-HATaTbLUHO
3abongaeaHe. Mpu okono 10 go 20 npoueHTa OT 3acerHaTtuTe
obaye xepnec 30CTep YECTO Ce pa3BuBa efBa crneq AeceTu-
netna. OCHOBHUSAT PUCKOB hbakTop 3a ToBa € oTcrnabeHara ot
Bb3pacTTa MMyHHa cucTema, npeguiHn 3abonsBaHusi, CTpec
n ap. bonectTa Ha xepnec 3ocTep Moxe Aa 6bae 6e3 ycrox-
HeHus, Makap 1 Ja e HenpusiTHa (ymopa, Tpecka, rnasobo-
nve, napeHe un 6ornka no koxara, o6pus). Morat obave ga
Bb3HUKHAT M YCIIOXHEHMWS C AbNrOTPanHW, CEPUO3HM Nnocre-
OVLUM, BKIIOYUTENHO TpawHO yBpeXaaHe Ha HepBuTe.
BakcuHauma: 3a xopata Hag 50 roguHu (Npy CbOTBETHUTE
pVCKOBM (haKTOpW U MNO-paHO) Ce NpenopbYBa BakCMHaLUWs C
WHaKTMBMpaHaTa BakcuHa ,Shingrix®.

AOPYIr' BAKCUHALIUKN, 3A KOUTO (Bb3PACTHUTE)
XOPA TPAABBA A BHUMABAT:

OundTepunT: nHdekumosHo 3abonsasaHe, NPUYMHEHO OT Bak-
Tepuu, B TEXKM Criy4an Moxe Aa AoBeae A0 yBpexaaHe Ha
opraHu, a B eKCTPEMHM cryyau n Ao cMbpT. bonectTa, KoaTo
[0 ronsma cTeneH e ns4esHana B ABCTpus nopagun BUCOKUS
obxBaT Ha BakCvHUpaHe, BCe OLLEe NMPUCHCTBA B HAKOM YacTu
Ha EBpona u cBeTa 1 Yyka Ha BpaTtarta TyK MOCTOSiHHO. Bak-
CMHaumsATa (No NpaBmno KOMBMHMPaHa C TeTaHYC M KOKIoLL)
TpsbBa Aa ce npasu cref NbpBMYHA MMYHU3ALMSA U PeBaKCU-
Hauusi B AeTCKa 1 lOHOLLEeCKa Bb3pacT Ha Bceku 10 roamHm,
a Hap, 50-roguiiHa Bb3pacT Ha Bcekn 5 roanHum Tpsbea aa
nma peBakCMHaLMS.

Kokntolu: pesakcrHaummTe Npu HanmM4yHa OCHOBHA UMYHMU-
3aums (6ebeluka n yymnuiLHa Bb3pacT) ce npenopbysar 3a
Bb3pacTHu cnep 60-roavwHa Bb3pacT, Npu onpeaeneHn
(prckoBUM) cUTyaumumn KaTo XPOHUYHU 3abonsBaHug, To-
TIOHONYLLEHE UNn KOHTaKT C HOBOPOAEHU — Ha Bcekn 10
roAvHW.

Monuo (nonuomuenuT, 4ETCKX Napanuy): BMpycHa
NHMEKUNS, KOATO 3acsra He camo feuara. CmsaTale ce 3a
ns4esHana B Espona. Ho cera puckbT OTHOBO ce yBenv4yasa.
Moseye ot 90 npoueHTa OT MHPEKLMMTE Ca acMMnToMaTuy-
HW, HO CMMMNTOMAaTUYHUTE NPOTUYaHMA MoraT Aa Aoseaar Ao
HaM-TEXKN yBPEXAaHWs!, BKIOYUTENHO NOCTOSAHHW CUMI-
TOMW Ha napanusa un cMbpT. HAma cneumdmyHa Tepanus.
BakcuHauus: crniel OCHOBHa UMYHM3aLMs MpU KbpMadeTa 1
peBakCUHaLUs B y4UrvLLHa Bb3pacT Ha Bcekn 10 roguHm,
oT 60-roguiiHa Bb3pacT Ha Bcekn 5 roanHu (kombunHauums
C AndpTeput/TETaHyC/KOKNIOLW).

Mop6unu, napotut, py6eona (MMR): BakcuHaumuTte ce

npaesT B paHHa geTtcka Bb3pacT. Jluncata Ha MMR BakcuHa-
Luun, cnope npenopbkaTta, Moxe 1 TpsibBa 4a ce KOMMeHcu-
pa BbB BCsika Bb3pacT.

Opyru BakcuHauum: xenatuT A, xenaTtut B, Bapuuena,
YoBeLLKW NanunomeH Bupyc, potasmpyc, Haemophilus
infuenzae B, egpa wapka, xbnta Tpecka, AnoHckn eHueda-
T, 6ac

YKasaHue: ocHOBHaTa NMYyHU3auUuuna 0OMKHOBEHO He Tpﬂ6Ba
[Ja ce noBTaps opwu crned no-gbnrn nHtepeanu. [JoctarbyHo
€ peBaKCuHMpaHe.

MoBeye MHOPMaLMs OT eKCNepTUTE®: Nekapu®, dapmaLe-
BTU*

INFORMATII DESPRE VACCINARE

Nu numai in cazul Covid: vaccinurile protejeaza impotriva
infectiilor cu consecinte potential grave, chiar permanente
sau chiar deces. Odata cu cresterea in varsta si cu bolile
anterioare (cronice), sistemul imunitar devine de obicei
mai slab. Si efectul vaccinarilor dispare mai repede. Este
cu atat mai important sa se mentina protectia cu ajuto-
rul vaccindrii. latd o prezentare generala a informatiilor
importante despre vaccinare.

TETANOS

Tetanosul (cunoscut si ca tetanus) este cauzat de toxina
bacteriei tetanosului. Bacteriile tetanosului pot fi gasite in
toatd lumea in praf, sol (de asemenea, pdmant de gradina
sau ghivece), lemn, dar si in excrementele animalelor. Pot
patrunde in corp prin rani (chiar si mici, abia vizibile) - taie-
turi, abraziuni, muscaturi, zgarieturi etc. Dupa o perioada de
incubatie de la cateva zile pana la cateva sdptamani, apar mai
intai simptome asemanatoare gripei, care apoi (daca pacien-
tul este pe deplin constient) pot duce la spasme musculare
severe si crampe pana la paralizia muschilor respiratori si
deces. in ciuda metodelor de tratament imbunitétite, 20
pana la 30% dintre cei infectati mor inca. Cu cat perioada de
incubatie este mai scurtd, cu atat mortalitatea este mai mare.
Vaccinare: conform planului de vaccinare, imunizarea de
baza (trei vaccinari) are loc Tn primul an de viatd, dupa un
prim rapel la varsta scolii elementare. Adultii pana la varsta
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de 60 de ani au nevoie de un rapel la fiecare 10 ani, ince-
pand cu varsta de 60 de ani (deoarece protectia impotriva
vaccindrii scade mai repede) la fiecare 5 ani. Vaccinarea
impotriva tetanosului se face sub forma unui vaccin combinat
impotriva tetanosului, difteriei, tusei convulsive (si dacd este
necesar) polio/poliomielitei.

BOALA VIRALA MENINGOENCEFALITICA TRANSMISA DE
CAPUSE (TBE)

TBE este o boala virald cauzatd de muscéturile de capuse
sau de intepaturile acestora. in Austria, niciun stat federal
nu este lipsit de riscul de TBE. Capusele ,pandesc” peste
tot (inclusiv in parcuri si gradini) pe plante (iarba, arbusti,
tufisuri, copaci). Daca gazdele potentiale, cum ar fi oamenii,
ating aceste plante, capusele se vor agata de ele. Virusul
intrd n fluxul sanguin prin locul muscaturii. Daca patrunde
n sistemul nervos central, poate provoca meningitd si chiar
inflamatie a creierului (meningoencefalit). in acest caz,
exista riscul de deteriorare permanenta (frecventa aproxima-
tiv o treime) sau, in cel mai rdu caz, de deces.

Vaccinare: imunizarea de baza in cursul unei vaccinari

TBE are loc in trei etape de vaccinare in decurs de un an,
primul rapel dupa trei ani, iar urmatoarele rapeluri trebuie
efectuate la fiecare 5 ani pana la varsta de 60 de ani si la
fiecare 3 ani dupa varsta de 60 de ani.

Precautii: intepdturile de capuse pot declansa si boala
Lyme bacteriand. Nu existd vaccinare impotriva bolii Lyme,
se trateaza cu antibiotice. Cel mai frecvent simptom este o
nrosire in forma de inel a pielii din jurul muscaturii de capu-
sa. Daca este ldsatd netratatd, infectia poate avea consecin-
te grave.

STREPTOCOCCUS PNEUMONIAE

Bacteriile pneumococice se gdsesc in zona urechii si a nasului
si, daca se rdspandesc, pot provoca boli ale tractului respira-
tor superior si inferior, de exemplu, pneumonie, dar si infectii
ale urechii medii sau boli ale sinusurilor, ale pericardului,
peritonitd sau inflamatia articulatiilor (artritd). Daca agentii
patogeni ajung prin bariere in partile corpului altfel lipsite de
germeni, ei pot provoca boli deosebit de grave - cu o ratd a
mortalitatii semnificativ mai mare - cum ar fi meningita sau
sepsis. Copiii cu varsta sub 5 ani si persoanele mai in varsta
sau persoanele cu un sistem imunitar slabit Tn general sunt
expuse riscului de aparitie a evolutiilor severe.

Vaccinare: vaccinarea pneumococica reduce riscul de imbol-
ndvire cu pana la 90%. Este inclusd Tn programul de vaccina-
re pentru copii in mod gratuit. Se recomanda pentru adultii
sdnatosi de la varsta de 60 de ani, pentru persoanele cu
risc crescut (sistem imunitar sldbit) de la varsta de 51 de ani
(la care se adauga rapelurile dupa varsta de 60 de ani), iar
pentru cei cu risc deosebit de ridicat la fiecare 6 ani.

GRIPA

Gripa (a nu se confunda cu rdceala obisnuitd) este o boala
virald extrem de contagioasa care se transmite prin infecta-
re cu picaturi. Epidemiile de gripd (asa-numitele valuri de
gripd), Tn care pana la 15% dintre oameni se infecteaza, apar
anual in sezonul rece si, indiferent de varstd, provoaca imbol-
naviri asociate cu o senzatie puternica de boala, febrd mare,
cefalee, dureri musculare si de corp si durere in gat si adesea
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o0 tuse uscatd, dar si cu rinitd severa sau diaree, greata si var-
saturi. Bebelusii, copiii mici, varstnicii si persoanele cu boli
anterioare sunt afectate in special de evolutii severe (cu o
mortalitate semnificativ crescutd). Cu toate acestea, evolutii-
le severe sunt posibile la toate grupele de varsta.

Vaccinare: vaccinarea antigripald este recomandatd tuturor.
Este recomandata in special persoanelor cu varsta peste 60
de ani, bolnavilor cronici, persoanelor cu alti factori de risc,
precum si lucratorilor din domeniul sdnatatii si asistentilor
personali.

Sunt dezvoltate vaccinuri speciale pentru persoanele cu
varsta peste 60 de ani, care provoaca un nivel mai ridicat

de anticorpi. Vaccinurile sunt adaptate anual la tulpinile de
virus predominante si isi ating pe deplin efectul numai in
»sezonul gripal” relevant. Cel mai bun moment pentru vacci-
nare este de la sfarsitul lunii octombrie pana la mijlocul lunii
noiembrie.

HERPES ZOSTER

Zona zoster este o infectie secundara a varicelei, care este

de obicei cauzata de virusul varicelo-zosterian in copilarie.
Virusul varicelei nu dispare complet din organism, ci rama-
ne In anumiti ganglioni nervosi pentru toata viata, de obicei
fard a provoca o altd boald. Cu toate acestea, la aproximativ
10 pana la 20% dintre cei afectati, zona zoster se dezvolta
adesea abia dupa decenii. Principalul factor de risc pentru
aceasta este un sistem imunitar slabit de varsta, boli anteri-
oare, stres etc. Zona zoster poate fi necomplicata, desi este
inconfortabild (oboseald, febra, cefalee, arsurd si durere pe
piele, eruptie cutanatd). Cu toate acestea, pot aparea si com-
plicatii cu consecinte grave si de lunga durata, inclusiv leziuni
permanente ale nervilor.

Vaccinare: pentru persoanele peste 50 de ani (mai devre-
me daca existd factori de risc) se recomanda vaccinarea cu
vaccinul inactivat ,,Shingrix”.

ALTE VACCINARI PE CARE PERSOANELE (IN VARSTA) AR
TREBUI SA LE IA N CONSIDERARE:

Difterie: boald infectioasa cauzatd de bacterii, in cazuri grave
poate duce la afectarea organelor si in cazuri extreme chiar
la deces. Boala, care a dispdrut in mare masura din Austria
din cauza acoperirii mari a vaccindrii, este incad prezentd in
anumite parti ale Europei si in lume si bate la usd si aici din
nou. Vaccinarea (de obicei combinata cu tetanos si tuse
convulsivd) trebuie facutd dupd imunizarea primara si rapel in
copildrie si adolescentd la fiecare 10 ani, iar la cei peste 50
de ani, la fiecare 5 ani.

Tuse convulsiva: rapelurile de dupa imunizarea de baza
(sugari si varstd scolard) sunt recomandate pentru adultii cu
varsta peste 60 de ani, pentru anumite situatii (de risc),
precum bolile cronice, fumatul sau contactul cu nou-ndscutii
la fiecare 10 ani.

Poliomielita (polio): infectie virald care afecteaza nu numai
copiii. A fost consideratd disparuta in Europa. Dar acum
riscul creste din nou. Mai mult de 90% dintre infectii sunt
asimptomatice, dar evolutiile simptomatice pot duce la cele
mai severe deficiente, inclusiv simptome permanente de

paralizie si deces. Nu existd o terapie specifica. Vaccinarea:
dupa imunizarea de baza la sugari si rapel la varsta scolard,
la fiecare 10 ani, iar de la 60 la fiecare 5 ani (combinatie cu
difterie/tetanos/tuse convulsivd).

Rujeola, oreion, rubeola (MMR): vaccinarile se fac in copilad-
rie. Lipsa vaccinurilor MMR, conform recomandarii, poate fi si
trebuie compensata la orice varsta.

Alte vaccinari: hepatita A, hepatita B, varicela, virusul pa-
piloma uman, rotavirus, Haemophilus infuenzae B, variola,
febra galbend, encefalita japoneza, rabia

Nota: imunizarea de baza nu trebuie de obicei repetatad, nici
chiar dupd intervale mai lungi. Un rapel este suficient.

Mai multe informatii se pot obtine de la experti: medici,
farmacisti

Fragmente de istorie:

gripa spaniola a fost o pandemie de gripa cauzata

de un derivat neobisnuit de virulent al virusului gripal
(subtipul A/H1N1) care s-a raspandit in trei valuri intre
1918 - aproape de sfarsitul Primului Razboi Mondial -
si 1920 si la o populatie mondiala de aproximativ 1,8
miliarde, conform OMS, a afectat intre 20 de milioane
si 50 de milioane de vieti, iar estimdrile variaza pana
la 100 de milioane. (Sursa: Wikipedia)

INFORMACIE O OCKOVANI

Nielen pri Covide: O¢kovanie chrani pred infekciami s
potencialne zavaznymi alebo trvalymi nasledkami alebo
dokonca smrtelnym priebehom. S pribtdajicim vekom a
pri (chronickych) predchadzajticich ochoreniach imunit-
ny systém zvycajne slabne. A ti¢inok ockovania rychlejsie
vyprcha. O to dédleZitejsie je zachovat ochranu o¢kovanim.
Tu je prehlad doélezitych informacii o o¢kovani.

TETANUS

Tetanus je spdsobeny jedom baktérie Clostridium tetani.
Baktérie spdsobujuce tetanus moZno najst na celom svete

v prachu, pdde (aj zahradnej ¢i Erepnikovej), dreve, ale aj

v exkrementoch zvierat. Do tela sa mdZu dostat cez (aj ked'
drobné, sotva viditelné) rany - rezné rany, odreniny, uhry-
znutia, zadretie atd. Po inkubacnej dobe od niekolkych dni
do niekolkych tyzdfiov sa najskor objavia priznaky podobné
chripke, ktoré potom mézu (ak je pacient pri plnom vedomf)
viest k bolestivym stahom svalov a ki¢om azZ ochrnutiu dycha-
cich svalov a smrti. Napriek zlepSenym lie€ebnym metédam
stale zomiera 20 az 30 percent nakazenych. Cim krat$ia je
inkubaéna doba, tym vysSia je Umrtnost.

Ockovanie: Podla o¢kovacieho planu sa zdkladné ockovanie
(tri o¢kovania) uskutocriuje v prvom roku Zivota, po prvom
opakovani v skolskom veku by sa mali dospeli do 60 rokov

preockovat kazdych 10 rokov, od 60 rokov kazdych 5 rokov
(pretoZe ochrana ockovanim klesa rychlejsie). Ockovanie
proti tetanu sa podava formou kombinovanej vakciny proti
tetanu, zaskrtu, ¢iernemu kaslu (v pripade potreby) detskej
obrne.

KLIESTOVA ENCEFALITIDA (TBE)

TBE je virusové ochorenie, ktoré sa prenasa pri postipani
resp. uhryznuti klieStom. V Rakusku nie je Ziadna spolkova
krajina bez rizika TBE. Klieste ,,¢ihaju* vSade (aj v parkoch a
zahradach) na rastlinach (trava, kriky, stromy). Ak sa poten-
cidlni hostitelia, napriklad ludia, dotknu tychto rastlin, klieste
sa na nich prichytia. Virus sa dostane do krvného obehu cez
miesto uhryznutia. Ak prenikne do centralneho nervového
systému, moze spdsobit meningitidu az zapal mozgu (me-
ningoencefalitidu). V tomto pripade hrozi trvalé poskodenie
(frekvencia vyskytu asi jedna tretina) alebo v najhorSom
pripade smrt.

Ockovanie: Zakladnd imunizacia v rdmci ockovania proti TBE
prebieha v troch ockovacich krokoch v priebehu jedného
roka, prvé preockovanie po troch rokoch, dalsie preockova-
nie by sa malo vykonat kaZdych 5 rokov do veku 60 rokov,
a od 60 rokov kazdé 3 roky.

Pozor: Uhryznutie klieStom moze byt spdsobit aj lymsku
boreliézu zapricinenl baktériou. Proti boreliéze sa neockuje,
lieci sa antibiotikami. Naj¢astejsim priznakom je prstencové
zaCervenanie koZe okolo miesta uhryznutia kliestom. Ak sa
infekcia nelieci, moze mat zavazné nasledky.
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PNEUMOKOKY

Pneumokokové baktérie sa nachadzaju v oblasti usi a nosa a
ak sa roz§iria, mozu sposobit ochorenia hornych a dolnych
dychacich ciest, napr. zapal pluc, ale aj zapaly stredného
ucha alebo ochorenia prinosovych dutin, vnitornej blany
srdca (endokarditidu), zapal pobrusnice (peritonitidu) alebo
zapal kibov (artritidu). Ak sa patogény dostant cez bariéry do
Casti tela inak bez zarodkov, m6zZu sposobit obzvlast zavazné
ochorenia - s vyrazne vy$Sou Umrtnostou - ako je zdpal moz-
govych blan (meningitida) alebo otrava krvi (sepsa). Tazké
priebehy hrozia najma u deti do 5 rokov a starsich ludi alebo
ludi s oslabenym imunitnym systémom vSeobecne.
Ockovanie: Ockovanie proti pneumokokom zniZuje riziko
ochorenia aZ o 90 percent. Je bezplatne zaradené do progra-
mu ockovania deti. U zdravych dospelych sa odporica
preockovanie po dov¥Seni 60. roku, pri zvySenom riziku
(oslabenom imunitnom systéme) po dovf$eni 51. roku (plus
dalSie preockovanie po 60. roku Zivota), pri obzvlast vyso-
kom riziku kaZdych 6 rokov.

CHRIPKA

Chripka (nezamiefiat s nddchou resp. prechladnutim) je vy-
soko nakazlivé virusové ochorenie, ktoré sa prenadsa kvapoc-
kovou infekciou. Chripkové epidémie (tzv. chripkové vlny),
pri ktorych sa nakazi az 15 percent ludi, vznikaju kazdy rok v
chladnom obdobi a bez ohladu na vek spdsobuji ochorenia
spojené so silnym pocitom choroby, vysokou horuc¢kou, bo-
lestami hlavy, svalov a kibov, bolestami hrdla a &asto suchym
kaslom, ale aj so silnou nadchou alebo hnackou, nevolnostou
a zvracanim. Tazkymi priebehmi (s vyrazne zvy$enou timrt-
nostou) st postihnuté najma babatkd, malé deti, starsi ludia
a ludia s predchéadzajdcimi ochoreniami. Tazky priebeh sa
vSak méze vyskytnut vo vSetkych vekovych skupinach.
Ockovanie: Ockovanie proti chripke sa odporica kazdému.
Odporuca sa najma ludom nad 60 rokov, chronicky chorym,
ludom s inymi rizikovymi faktormi, ako aj zdravotnickym pra-
covnikom a osobam, ktoré sa staraju o starych ludi.

Pre ludi nad 60 rokov sa vyvijaju Specidlne vakciny, ktoré
vyvolaju vysSiu hladinu protilatok. Vakciny sa kazdy rok
prispdsobuju prevlddajicim kmefom virusov a svoj plny
Gcinok dosiahnu az v prislusnej ,chripkovej sezéne®. Najlepsi
¢as na ockovanie je priblizne od konca oktébra do polovice
novembra.

PASOVY OPAR (HERPES ZOSTER)

Pasovy opar je sekunddrna infekcia virusom varicella-zoster,
ktory v detstve zvyCajne spdsobuje ovie kiahne. Virus ov&ich
kiahni Uplne nezmizne z tela, ale zostdva v urcitych nervovych
uzlinach po cely Zivot, zvyCajne bez toho, aby spdsobil dalsie
ochorenie. U priblizne 10 az 20 percent postihnutych sa vSak
pasovy opar asto vyvinie aZ po desatrociach. Hlavnym riziko-
vym faktorom je oslabeny imunitny systém v désledku veku,
predchadzajlcich chorbb, stresu atd. Priebeh ochorenia
pasového oparu méze byt nekomplikovany, aj ked neprijemny
(Gnava, horucka, bolest hlavy, palenie a bolest na kozi, vyraz-
ka). M6Zu vSak nastat aj komplikacie s dlhotrvajdcimi vaznymi
néasledkami, vratane trvalého poskodenia nervov.

Ockovanie: U ludi nad 50 rokov (ak existuju rizikové faktory
aj skor) sa odporuca oc¢kovanie inaktivovanou vakcinou
»Shingrix®.
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DALSIE OCKOVANIA, KTORYM BY MALI (STARSI) LUDIA
VENOVAT POZORNOST:

Zaskrt (diftéria): Infekcéné ochorenie spdsobené baktériou,

v zdvaznych pripadoch moze viest k poskodeniu orgdnov a v
extrémnych pripadoch az k smrti. Ochorenie, ktoré v Rakuisku
z velkej Casti vymizlo pre vysokl zaockovanost, sa stale vysky-
tuje v niektorych Castiach Eurdpy a sveta a aj tu znova klope
na dvere. OCkovanie (zvyCajne kombinované s ockovanim
proti tetanu a ¢iernemu kaslu) sa ma vykonat po zakladnej
imunizacii a preoc¢kovani v detstve a dospievani kazdych 10
rokov, vo veku nad 50 rokov kazdych 5 rokov.

Cierny kasel: Po zakladnej imunizacii (v dojéenskom a $kol-
skom veku) sa odportca preockovanie dospelych nad 6o
rokov, pri uréitych (rizikovych) situaciach ako st chronické
ochorenia, fajéenie alebo kontakt s novorodencami kazdych
10 rokov.

Detska obrna (poliomyelitida): Virusova infekcia, ktorad
postihuje nielen deti. V Eurépe bola povazovana za vyhubend.
Teraz sa vSak riziko opat zvySuje. Viac ako 90 percent infekcii
je asymptomatickych, ale symptomatické priebehy mozu
viest k najzavaznej$im porucham, vratane trvalych sympté-
mov paralyzy a smrti. Neexistuje Ziadna Specificka lie¢ba.
Ockovanie: Po zakladnej imunizacii u dojciat a posiliovacej
davke v Skolskom veku sa odportica preockovanie kazdych
10 rokov, u 0sdb nad 60 rokov kazdych 5 rokov (kombinovana
vakcina aj proti zaskrtu/tetanu/Ciernemu kaslu).

Osypky, mumps, rubeola (MMR): Ockovanie sa vykondva
v dojéenskom veku. Chybajlice o¢kovania MMR by sa podla
odporucéania mali doplnit v akomkolvek veku.

Dalsie o€kovania: hepatitida A, hepatitida B, varicella,
ludsky papilomavirus, rotavirus, haemophilus infuenzae B,

kiahne, Zlta zimnica, japonska encefalitida, besnota

Upozornenie: Zakladna imunizécia sa zvy¢ajne nemusi opa-
kovat ani po dlhsich intervaloch. Staéi posilfiovacia davka.

Viac informdcii ziskate od odbornikov: lekarov, lekarnikov

0.k., manchmal vergeht einem das
Lachen. Das ist schade, denn Lachen,
heiBt es, sei gesund. Wer lacht, lebt
moglicherweise gestinder und langer,
auf jeden Fall aber lustiger.

Sich einmal so richtig zu zerkugeln (heift: hemmungslos zu
lachen), kann eine ziemlich befreiende Wirkung haben. Das
wissen viele noch aus ihrer Kindheit und Jugend, als sich -
nicht selten scheinbar grundlose - Lachanfalle in schéner
RegelmaBigkeit einstellten und oft gar kein Ende nehmen
wollten, bis an die Grenzen der korperlichen Leistungsfahig-
keit. Synonym dafiir steht die Redensart ,,sich vor Lachen den
Bauch halten®.

Dem Lachen werden jedenfalls die unterschiedlichsten
positiven Auswirkung attestiert. So aktiviere es nicht nur
Muskeln im Gesicht (gegen hdngende Mundwinkel), sondern
im ganzen Korper. Lange anhaltende Lachanfalle kdnnten
sogar zu Muskelkatern fiihren. Weiters werde die Atmung
intensiviert (wir schnappen nach Luft), was wiederum dazu
fiihre, dass sich das Blut mit Sauerstoff anreichere. Die in
der Lunge enthaltene ,abgestandene® Luft werde zur Ganze
ausgestoBen, was wiederum einen reinigenden Effekt habe.
Auch wiirden die Verbrennungsvorgange im Korper angeregt.
»Lachtraining” habe zudem positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System. Eine Studie behauptet sogar, Lachen
stdrke das Immunsystem. Gegen Stress helfe es obendrein.
Weiters ddmpfe es das Schmerzempfinden und setze Gliicks-
hormone frei. Hahaha ...

Mental fiihre das Lachen zu einer Lockerung der Gedanken-

muster und unterstiitze Menschen dabei festgefahrene Sicht-
weisen hinter sich zu lassen und sich neuen Losungsansdtzen
zu &ffnen - auch nicht schlecht. Tatsachlich bemerken wir ja

haufig, dass das Lachen eine befreiende Wirkung haben kann
und scheinbar schwierige Situationen plétzlich viel entspann-
ter erscheinen ldsst. Auch sei Lachen ein Optimismus-Booster.

Mittlerweile gibt es einen eigenen Forschungszweig, der sich
den Auswirkungen des Lachens widmet: die Gelotologie. Als
Begriinder dieser ,,Lachwissenschaft® gilt der US-amerikani-
sche Psychiater William F. Fry (1924-2014). Die Erkenntnisse
der Lachforscher kommen in konkreten Lach- bzw. Humor-
therapien zur Anwendung. Eine besondere Anwendungsform
ist das Lachyoga. Dabei wird ohne Zuhilfenahme ,kiinst-
licher” Lachquellen (also zum Beispiel von Witzen) einfach
mal drauflosgelacht. Hahaha, haha, hahahahaha, haha usw.
Begriindet hat die Lachyogabewegung der indische Lachguru
Madan Kataria. Es gibt Tausende Lachklubs weltweit und so-
gar einen Weltlachtag. Dieser wird jeweils am ersten Sonntag
im Mai lachend begangen.

Eines sollte aber auch klar sein: Lachen ist keine evidenz-
basierte medizinische Therapie fiir bestimmte Krankheiten,
ersetzt also keine medizinische Behandlung. Auch ldsst sich
eine Wirkung des Lachens auf die allgemeine Gesundheit
letztlich in Untersuchungen nicht schliissig nachweisen. Egal:
Schaden tut’s wohl nicht, wenn wir uns das eine oder andere
Mal ordentlich zerkugeln.

Hahaha, haha ...

@
KAKBO CMELLUHO UMA?

Ho6pe, NnoHsikora ycmuekara ce ry6u. ToBa e xarnko,
3al0To ce Ka3Ba, Ye CMeXbT e 3apaBocfioBeH. AKO ce
cMeeTe, MOXe [a XuBeeTe No-3A4pPaBOCMOBHO U NO-AbI-
ro, a BbB BCUYKM Cry4au e no-3aGaBHO.

[a Bu 3abonu HancTnHa KOpeMbT OT CMAX MOXe Oa obae

pocTta ocBoboxaaeaio. MHoro X0pa NOMHAT ToBa OT
AETCTBOTO U IOHOLWLECTBOTO CU, KOraTto NpUCTbnnTe Ha CMAX
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— YeCTOo 0YEBUAHO BE3NPUYMHHU — Ce NOABABAT PeoBHO
M YeCTO He 1cKaT Aa cBbpLuaT npeau AocTUraHe Ha MbIHO
uanyecko nstolleHme. CUHOHMM Ha TOBa e noroBopkara
,0a ce ObpPXULL 32 Kopema OT CMaX”.

BB BCeku crnyyai e Aoka3aHo, Ye CMeXbT MMa MHOXECTBO
NONOXUTENHU eddekTn. Taka akTMBMpaTe He caMo MYCKynuTe
Ha NULETO (CpeLly BUCSLLMTE BIMW Ha ycTaTa), HO U Ha Usmno-
TO TAno. MpoabMKUTENHUTE NPUCTBLMM Ha CMSIX MoraT 4opu
Aa gosenat Ao 6onku B myckynuTte. OCBeH ToBa ANLLAHETO
ce ycKkopsiBa (He Hy gocTura Bb3fyx), KOETO OT CBOSI CTpaHa
Boau Ao oboraTtsiBaHe Ha KpbBTa ¢ kucnopon. Cbabpika-
wmaT ce B 6enute gpobose ,3acTosn” Bb3AyX Ce U3XBbpNs
HaMb/HO, KOETO OT CBOS CTPaHa uma npeyvncTsall edekT.
LLle ce cTMMynupaT 1 npouecuTe Ha U3rapsiHe B opraHuama.
,TPEHNpPaHETO Ha cMexa“ nMa MonoXuTeneH edpekT u Bbpxy
CbpAeYHo-cbaoBaTa cuctema. EgHo nacnegeaHe gopu
TBbPOM, Ye CMEXbT YKpenBa MMyHHaTa cuctema. MNMomara n
npu ctpec. OcBeH ToOBa HamansaBea ycellaHeTo 3a bonka u
ocBoGOXdaBa XOPMOHM Ha LacTMeTo. Xaxaxa...

Mcmxnyeckn cMexbT BoaM 0 pasxnabBaHe Ha MUCITOBHU-
Te MOAENV U NOAKPENs XopaTa Aa OCTaBAT YTBbpAEHUTe
nepcnekTnen 3ag ropba cu 1 Aa OTBOPSAT HOBW NOAXoAM 3a
HamMupaHe Ha peLleHus, a TOBa He € Nowo. BCbLHOCT YecTo
3abens3Bame, Ye CMeXbT MOXe Ja MMma ocBoboXaaBall,
edeKT 1 Aa HanpaBu NPUBUOHO TPYAHW CUTyaL MU BHE3ANHO
4a narnexagar MHOro Mo-CrnokorMHU. CMexbT € U CTUMyrnaTop
Ha onNTMMU3Ma.

Cera nma oTAeneH KNnoH Ha Haykara, nocee-
TEH Ha edeKTUTe OT cMexa: renoTonorus.
AMepUKaHCKMAT ncnxmatbp Yunam dpai
(1924-2014) ce cmsaTa 3a ocHoOBaTern Ha Ta3n >
,Hayka 3a cmexa“. KoHcTaTaunmTe Ha m3cre- g
JoBaTenuTe Ha cMexa ce M3nornaear B crneuu-
UYHM Tepanum cbe cMAX 1 Xymop. CneunanHa
dopMa Ha NpunoxeHue e rorata Ha cmexa. Mpu

Hesa 6e3 NoMoLLTa Ha ,U3KYCTBEHU" M3TOYHULN HA
cMsX (Hanpumep BULOBE) XopaTta NpocTo 3anoysar
[Aa ce cmedT. Xaxaxa, xaxa, xaxaxaxaxa, xaxa u

T.H. [IBM>XEHNETO 3a ora Ha cMexa € OCHOBaHO OT
MHAMNCKMA Typy Ha cmexa MapaH Katapusa. Mma xu-
nsaam knybose Ha cMexa no cBeTa U Aopu CBETOBEH
AeH Ha cmexa. Ton ce npa3HyBa CbC CMSAX B MbpBaTa
Heaensa Ha man.

Ho egHo Helwo cbLulo TpsAbBa Aa € SACHO: CMEXbT He e
OCHOBaHa Ha [oKa3aTencTBa MeguUMHcKa Tepanus 3a
KOHKPETHU 3a6OJ'IF|BaHI/IF|, TakKa 4ye He 3amecTBa MeaunLumnH-
CKOTO neveHne. W Hakpas, npoyysaHusATa He ca ycnenu
Oa fokaxat ybeamTenHo epekta Ha cMmexa BbpXy LisinocT-
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HOTO 3JpaBe. Hama 3HadeHue: Bepo-
ATHO HAMa Aa HaBpenu, ako ce pasMma3Bame
OT CMAX NMOHAKora.

Xaxaxa, xaxa...

CE FACEM SA RADEM?

Ok, uneori ne pierdem rasul. E pacat, pentru ca se spune
ca rasul este sianatos. Daca radem, s-ar putea sa traim mai
sadnatos si mai mult, dar cu siguranta mai distractiv.

Rasul in hohote (adica incontrolabil) poate fi destul de eli-
berator. Multi oameni isi amintesc acest lucru din copilarie
si adolescenta, cand accesele de rés - adesea aparent fara
motiv - se instalau in mod regulat si adesea nu voiau sa se
termine, pana la limita aptitudinii fizice. Un sinonim pentru
aceasta este zicala ,,a te tine cu mainile de burta de ras”.

in orice caz, rasul este atestat a avea o mare varietate de
efecte pozitive. Asadar, nu numai ca activeaza muschii fetei
(fmpotriva colturilor agatate ale gurii), ci si muschii intregu-
lui corp. Accesele prelungite de ras pot duce chiar la dureri
musculare. Mai mult decat atat, respiratia este in-

tensificatd (gafaim dupd aer), ceea ce, la randul sdu, duce la
imbogdtirea sangelui cu oxigen. Aerul ,,invechit” din pldmani
este complet expulzat, ceea ce, la rdndul sau, are efect de
curdtare. Sunt de asemenea stimulate procesele de ardere
din organism. ,,Antrenamentul de ras” are si efecte pozitive
asupra sistemului cardiovascular. Un studiu sustine chiar ca
rasul intdreste sistemul imunitar. De asemenea, ajutd la stres.
Mai mult, atenueaza senzatia de durere si elibereazd hormo-
nii fericirii. Hahaha...

Din punct de vedere mental, rasul duce la o relaxare a
tiparelor de gandire sifi sprijind pe oameni sa lase in urma
perspectivele blocate si s& deschida noi abordari ale solutii-
lor - lucur bun, de altfel. De fapt, observam adesea ca rasul
poate avea un efect eliberator si face ca situatiile aparent
dificile sa para dintr-o datd mult mai relaxate. Rasul este, de
asemenea, un stimulent al optimismului.

Existd acum o ramurd separatd de cercetare dedicatd efecte-
lor rasului: gelotologia. Psihiatrul american William F. Fry
(1924-2014) este considerat fondatorul acestei ,stiinte a
rasului”. Descoperirile cercetatorilor in ras sunt folosite Tn
terapii specifice de ras si umor. O forma speciala de aplica-

re este yoga rasului. Aici, fard ajutorul surselor ,artificiale”

de ras (de exemplu, glume), oamenii pur si simplu incep sa
rada. Hahaha, haha, hahahahaha, haha etc. Miscarea de yoga
a rasului a fost fondata de guru-ul indian al rasului Madan
Kataria. Exista mii de cluburi de ras in intreaga lume si chiar o
zi mondiald a rasului. Aceasta este sarbatoritd cu ras in prima
duminica a lunii mai.

Dar un lucru ar trebui sd fie clar: rasul nu este o terapie medi-
cald bazata pe dovezi pentru anumite boli, deci nu inlocuies-
te tratamentul medical. in cele din urma, studiile nu au reusit
sa demonstreze in mod concludent efectul rasului asupra
sanatatii generale. Nu conteaza: probabil ca nu ne face niciun
rdu dacd radem cat ne tine din cand in cand.

Hahaha, haha...

L4
€0 JE TU K SMIECHU?

OK, niekedy ¢loveku nie je do smiechu. To je skoda, lebo
smiech je vraj zdravy. Kto sa smeje, mozZno bude Zit
zdravsie a dlhSie, no rozhodne veselSie.

valat sa od smiechu (to znamena: nekontrolovatelne sa
smiat) moze byt celkom oslobodzujlice. Mnohi si to pama-
taju z detstva a dospievania, ked zachvaty smiechu - ¢asto
zjavne bezd6vodné - prichadzali pravidelne a ¢asto nechceli
skoncgit, trvali aZ po hranicu fyzickych sil. Synonymom k tomu
je prislovie ,,drzat sa od smiechu za brucho®.

V kazdom pripade je dokadzané, Ze smiech ma Siroku Skalu
pozitivnych Gc¢inkov. Aktivujte nielen svaly na tvéri (proti
ovisnutym kdtikom Ust), ale ja na celom tele. Dlhotrvajlce za-
chvaty smiechu mézu dokonca viest k svalovej horicke. Dalej
sa zintenziviiuje dychanie (lapame po vzduchu), ¢o nasledne

, 66

vedie k obohateniu krvi o kyslik. ,,Zatuchnuty“ vzduch

obsiahnuty v pltcach je Gplne vypudeny, ¢o ma nasledne
Cistiaci ucinok. Stimulovali by sa aj spalovacie procesy v tele.
»Tréning smiechu® ma pozitivne Géinky aj na kardiovaskularny
systém. Jedna Studia dokonca tvrdi, Ze smiech posilfiuje imu-
nitny systém. Pomaha aj pri strese. Okrem toho tlmi pocity
bolesti a uvolfiuje hormdny stastia. Hahaha ...

Mentdlne vedie smiech k uvolneniu myslienkovych vzorcov

a podporuje ludi pri opustani zabehnutych uhlov pohladu a
otvarani novych pristupov k rieSeniam - to tiez nie je zlé. V
skutocnosti ¢asto postrehneme, ze smiech ma oslobodzujuci
ucinok a spdsobuje, Ze zdanlivo tazké situacie zrazu pésobia
ovela uvolnenejsSie. Smiech tiez podporuje optimizmus.

V sli¢asnosti existuje samostatnd oblast vyskumu venovana
ucinkom smiechu: gelotoldgia. Za zakladatela tejto ,,vedy

0 smiechu® sa povaZuje americky psychiater William F. Fry
(1924 - 2014). Zistenia vyskumnikov smiechu sa pouzivaju pri
Specifickych terapidch smiechom a humorom. Speciélnou
formou aplikacie je joga smiechu. Pri nej sa ludia bez pomoci
»umelych® zdrojov smiechu (napr. vtipov) jednoducho zaénu
smiat. Hahaha, haha, hahahahaha, haha atd.. Hnutie jogy
smiechu zalozil indicky guru smiechu Madan Kataria. Na ce-
lom svete existuju tisice klubov smiechu a dokonca aj svetovy
den smiechu. Ten sa oslavuje so smiechom v prvd majovu
nedelu.

Jedna vec by vSak mala byt tieZ jasna: Smiech nie je medicin-
skou terapiou pre Specifické choroby zaloZzenou na déka-
zoch, takZe nenahradza lekarsku lie¢cbu. Napokon ani Stidie
nedokazali presvedcivo preukazat vplyv smiechu na celkové
zdravie. Na tom vSak nezalezi: Urcite neuskodi, ak sa raz sa
¢as budeme vélat od smiechu.

Hahaha, haha ...
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Lebensmittelportrat:

Die Kartoffel, in Teilen Osterreichs auch Erdapfel genannt - eine
wahre Wunderknolle. Sie sorgt nicht nur fiir Sattigung, sondern
enthalt auch jede Menge wertvoller Inhaltsstoffe.

So ist die Kartoffel besonders reich an Kalium, Magnesium,
Eisen, den B-Vitaminen sowie an Vitamin C. Zu fast 78 Prozent
besteht sie aus Wasser, knapp 15 Prozent der Kartoffel sind
Kohlenhydrate, der Rest verteilt sich auf Ballaststoffe, Eiweil3
und die oben bereits angefiihrten Vitamine und Mineralstoffe.
Und mit rund 0,1 Prozent ist ihr Fettanteil extrem gering.

Insgesamt zdhlt die Kartoffel zu den ndhrstoffintensivsten
Lebensmitteln unserer Kiiche. lhr einziger Nachteil: Sie
eignet sich nicht dazu roh verspeist zu werden und durch die
Zubereitung gehen einige der wertvollen Nahrstoffe wieder
verloren. Nichtsdestotrotz zihlt die Kartoffel zu den wichtigs-
ten Zutaten der Osterreichischen Kiiche. Je schonender die
Kartoffel zubereitet wird, desto mehr Inhaltsstoffe bleiben
erhalten. Am schonendsten ist es sicher, die Kartoffeln im
Schnellkochtopf mit der Schale zu kochen, Besonders gerne
werden Kartoffeln als Beilage serviert: gekocht oder gebraten,
mit Petersilie, in Form von Pommes frites, als Salzkartoffeln,
Gratin oder Piiree, als Salat. Aber auch in der Suppe. Ein klas-
sisches Osterreichisches Gericht ist das Kartoffelgulasch.

Kartoffeln machen nicht dick. Ihr geringer Fettanteil sowie
ein Energiewert von 70 Kilokalorien pro 100 Gramm machen
sie etwa im Vergleich zu Reis oder Nudeln zu einem eher ka-
lorienarmen Lebensmittel. Zulegen kdnnen sie allerdings bei
der Verarbeitung. Wer bei der Zubereitung viel Fett verwen-
det, der erhcht damit auch den Kaloriengehalt.

STARKEN UND SCHWACHEN

Je mehr Stérke Kartoffeln enthalten, desto mehliger sind sie.
Festkochende (bzw. speckige) Kartoffeln enthalten wenig
Stdrke. Sie eignen sich besser fiir die Verarbeitung etwa in
Salaten oder zu den klassischen Beilagenkartoffeln. Mehlige
Kartoffeln wiederum verwenden wir zum Beispiel fiir Plirees,
aber auch fiir Suppen oder Kartoffelgulasch. Dazwischen
liegen die ,vorwiegend festkochenden® Kartoffeln.

An sich sind vor allem schonend zubereitete bzw. piirierte
Kartoffeln ein auch fiir dltere Menschen gut vertragliches
Lebensmittel. Unangenehme Nebeneffekte wie Blahungen,
Bauchschmerzen oder Verstopfung kdnnen allerdings auftre-

| DAHEIM BETREUT

ten, wenn der Darm nicht an die Aufnahme von ,,resistenten
Starken®“ gewdhnt ist. Zur Erkldarung: Normale Starke wird
durch Enzyme bereits im Diinndarm abgebaut. Sogenannte
resistente Starke“ wird erst von der Darmflora des Dick-
darms verdaut. Dort ist sie aber auch wertvolle Nahrung
fiir diese Darmflora und somit gesund. AuBerdem bewirkt
sie als Ballaststoff ein ldnger anhaltendes Sattigungsgefiihl
und einen langsameren Blutzuckeranstieg. Resistente Stdrke
entsteht vor allem, wenn man Kartoffeln abkiihlt und (noch
mehr) wenn man sie wieder aufwdarmt. Man kann den Darm
an diese Stdrke gewdhnen, indem man regelmiBig abge-
kiihlte oder wieder aufgewarmte Kartoffeln isst. Erfreulich
ist auch, dass es kaum allergische Reaktionen auf gekochte
Kartoffeln gibt.

WARNUNG NR. 1:

In den Trieben austreibender Kartoffeln sowie in von Licht-
einwirkung griin gewordenen Kartoffelschalen bildet sich
vermehrt die chemische Verbindung Solanin. Sie ist schwach
giftig. Die Schale frischer Kartoffeln kann bedenkenlos ge-
gessen werden, bei lange gelagerten, austreibenden, schrum-
peligen oder griinschaligen Kartoffeln die betroffenen Stellen
groBziigig entfernen. Babys und Kleinkindern nur geschilte,
makellose Kartoffeln geben.

WARNUNG NR. 2:

Der Stoff Acrylamid wurde als wahrscheinlich krebserregend
eingestuft. Er entsteht, wenn besonders kohlenhydrathaltige
Lebensmittel wie etwa Kartoffeln etwa beim Braten zu stark
erhitzt werden. Daher zum Beispiel Bratkartoffeln aus gekoch-
ten statt aus rohen Kartoffeln herstellen sowie Pommes frites
bei Ober- und Unterhitze und maximal 200 Grad backen, in
einer Fritteuse bei maximal 175 Grad.

KARTOFFELWISSEN

Die heute kultivierten Kartoffeln stammen urspriinglich von
Sorten aus den siidamerikanischen Anden ab. Im 16. Jahr-
hundert gelangte die Pflanze {iber die Kanarischen Inseln
nach Europa.

Weltweit sind mehrere Tausend Kartoffelsorten bekannt. Je
nach Sorte werden sie in unseren Breiten ab Mitte Mai geern-

tet. In Osterreich werden diese Friihkartoffeln auch ,,Heurige”
genannt. Bis 10. August diirfen sie unter dieser Bezeichnung
verkauft werden. Viele Kartoffelsorten sind sehr gut lager-
fahig. Speziell auf Bauernmarkten bieten Landwirte auch eine
bunte Palette teils seltener (alter und regionaler) Sorten, die
sich in Form und Geschmack von den verbreiteten Super-
marktsorten unterscheiden.

Quellen: Wikipedia, www.landschafftleben.at

L 4
NOPTPET HA XPAHATA: KAPTO®bT

KapTodbT, HapuyaH olle 3eMHa AGBbIIKA B HAKOW 4acTyh
Ha ABCTpMSA - UCTUHCKa rpyaka-uyao. Toil He camo ocury-
psAiBa 3aculyaHe, HO U CbAbpKa MHOIO LIeHHU CHCTaBKMU.

KapTtodbT € ocobeHo 6orat Ha Kanuii, MarHesumn, Xensaso,
BUTaMUHM OT rpyna B n ButammH C. CbcTom ce ot novtn 78
npoueHTa BoAa, nodtu 15 npoueHTa oT kapToduTe ca Bbrre-
XuapaTtu, OCTaHanoTo e pasgeneHo mexay pmnbpu, NpoTenHu
N BEYE NMOCOoYEeHNTE No-rTope BUTaMUHM U MUHepanu. A npu
okono 0,1 npoLeHTa TAXHOTO CbAbPXaHWE HA Ma3HUHU €
U3KITHOYUTENHO HUCKO.

Kato usno kaptodurte ca egHa OT XpaHUTE C Haln-BUCOKO
CbAbpXKaHWe Ha XpaHUTENHW BELLEeCTBa B HALLaTa KyXHS.
EQvHCTBEHMAT HegocTaTbK: HE € NOAXOAsLY 3a sAeHe CypoB
W 4acT OT LEHHUTE XpPaHUTENHU BELLECTBA OTHOBO ce ryoaT
npu NpuroTBsiHETO. Bbnpekn ToBa kapToduTte ca egHa ot
Haln-BaXXHNTe CbCTaBKM B aBCTPUIMCKaTa KyxHs. Konkoto
No-BHMMAaTENHO Ce MPUroTBAT KapToduTe, TONIKOBa NOBEYe
CbCTaBkK ce 3anasear. CbC CUIypHOCT Han-WagAaWmaT HaumH
3a MpUroTBsIHE Ha kapToduTe e B TeHAXepa Nod HansraHe ¢
kopaTta, OcobeHo nonynspHM ca KapToduTe KaTo rapHUTypa:
BapeHW Unn NeYeHun, ¢ MargaHos, nog popmara Ha MbpPXKeHU
KapTou, KaTo oconeHn kapTou, OrpeTeH unu nope, Kato
canara. Ho n B cynarta. Knacuyecko aBCTpMIACKO ACThE €
KapToheHUaT rynatw.

Kaptodute He Bu npaeaT gebenu. HUCKOTO um cbabpxkaHune
Ha Ma3HWHW U eHeprumHa CTOMHOCT OT 70 KMnoKanopuu Ha
100 rpama rv npaBu 4OCTa HUCKOKaNopu4yHa xpaHa B cpas-
HeHune C opu3a unu TecteHnTe nsgenus. Te obave morat aa
NPOMEHAT CbCTaBa cu nNpu obpaboTkaTta. Ako nanonasare
MHOrO Ma3HuHa B NPUroTBAHETO, yBeNnyaBaTe U Cbabpxa-
HMETO Ha Kanopwuu.

NNOCOBE N MUHYCH

KonkoTo noseye HuwecTe CbabpXaT kapTodm-
Te, Tonkosa no-6paluHecTyn ca Te. Jlenkawumre
(Mnn masHW) KapTom CbAbPXKAT ManNKo HULIEC-
Te. Te ca no-nogxoasium 3a obpaboTka, Hanpu-
Mep B canaTtu Unv B Knacuyecku kaptoeHm
rapHuTypu. BpawHectute kaptocu n3nonssame
HanpvMep 3a nopeTa, HO CbLUO M 3a CYNn Unn
kapTodpeH rynawl. o cpenara ca ,npeaMMHO
3anensawmTe” kapTodu.

Camu no cebe cu HEXXHO NPUTOTBEHUTE UMK MOPUPaHN Kap-
Tobu ca xpaHa, KoATo ce noHacs 4o6pe 1 OT Bb3pacTHUTE
xopa. Bbnpeku ToBa MoraT Aa Bb3HUKHAT HENPUSATHU CTpa-
HUYHM edpeKTu, KaTo NoayBaHUs, KOPEMHU OOMKN NN 3anekx,
ako YepBaTta He ca cBMKHanu ga abcopbupar ,ycTon4nem
HUWwecTeTa". 3a sscHoTa: HOPMaNHOTO HULLECTE Ce pasrpaxia
OT €H3MMMU B TbHKMTE YepBa. Taka Hape4YeHOTO ,yCTOMYMBO
HULLecTe" MbPBO Ce YCBOsIBA OT YpeBHaTa ¢hriopa Ha aebeno-
TO YepBO. TaM CbLLO € LieHHa XpaHa 3a Tasu YpeBHa dropa
1 crnegoBaTerHo e 34paBocnoBHo. Kato anetnyHm pubpum 1o
CbLLO Taka NpuYMHSABa NO-AbNIOTPaNHO yCceLlaHe 3a CUTOCT
1 no-6aBHO NokayBaHe Ha KpbBHaTa 3axap. YCTONYMBOTO
HULwecTe ce o6pasyBa rMaBHO Npy oxNnaxaaHe Ha kapTodute
1 (oLLe noBeye) Npu NOBTOPHO HarpsisaHe. MoxeTe aa npu-
BMKHETE YepBaTa KbM TOBa HULLECTE, KaTo PefoBHO sAeTe
KapTodu, KoMTo ca 6unu oxnageHy unm npetonnexun. Coluo
Taka e pagoCTHO, Ye NOYTU HAMA anepruyHn peakumm Kbm
BapeHu kapTodu.

NPEOYNPEXOEHUE Ne 1:

XUMMYeCcKOTO CbeauHeHME conaHnH ce obpa3yBa Bce NoBeve
B KbJ/IHOBETE Ha NOKbIHANMTE KapTodu 1 B kapTodeHuTe
obernku, KOMTO ca No3eneHenu oT uanaraHe Ha CBETIIMHA.
ConaHuHbT e cnabo otposeH. Obenkarta Ha NpecHUTe Kap-
TOohu Moxe fa ce siae 6e3 NpUTECHEHNS; LLeapo OTCTpaHeTe
3acerHaTuTe MecTa OT KapTogu, KOUTO ca BUNM cbxpaHsiBa-
HU ObArO Bpeme, MPOHUKHaNM ca, Cnapy»eHu ca unv uvmat
3eneHa obenka. [laBaiite Ha 6ebeTa 1 Manku aeua camo
obeneHn, YncTu kapTohm.

NMPEOYNPEXOEHWUE Ne 2:

BellecTBOTO akpunamug e KnacuuumpaHo Kato BeposiTHO
KaHLUeporeHHo. MNMonyyasa ce, Korato XpaHu, CbabpXallm
BbITexuaparu, kato kapTodu Hanpumep, ce HarpsiBaTt TBbp-
[e MHOro, HanpuMep Npu NbpxeHe. 3aToBa NpUroTesnNTe
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MbpXXeHU kapTodu OT BapeHu, a He OT CypoBU KapTodu 1
NPUroTBANTE MbPXXEHW KapTon Ha roOpHO U AONHO HarpsBa-
He npu makcumym 200°rpagyca, BbB (DPUTIOPHUK Ha Makcu-
MyM 175°rpagyca.

3HAHUA 3A KAPTOPUTE

KapTodwmte, KynTvBMpaHu OHEC, MbpBOHAYanHo nasar ot
COpTOBE OT loXkKHOaMmepukaHckute AHawn. Npes 16 Bek pacTe-
HuneTo uaea B EBpona npes Kanapckute octposu.

Mo cBeTa ca M3BECTHU HAKOMNKO XUNaam copTa kaptodu. B
3aBMCUMOCT OT copTa Te ce cbbupar no HawwmTe reorpadyckm
LUMPUHW OT cpedata Ha man. B AscTpusa uma cneumanHo
1Mme 3a Te3n mnaau kaptocdu. Te MoraT Aa ce npogasar KaTto
Takusa Ao 10 aBryct. MHoro coptoBe kapTodum MoraTt fa ce
cbxpaHsBeat gobpe. OcobeHo Ha chepmepckute nasapu dep-
MepuvTe npegnarat u NbCTpa rama oT AoCTa peaku (ctapu

1 pernoHarHun) CopToBe, KOUTO Ce pasnuyasar no cdopma u
BKYC OT OOMKHOBEHUTE COPTOBE B CyrnepmMapKeTuTe.

WMaTouHnum: Wikipedia, www.landschafftleben.at

PORTRET ALIMENTAR: CARTOFUL

Cartoful, numit si ,,mar de pamant” in anumite parti ale
Austriei - un adevérat tubercul-minune. Nu numai ca
asigura satietatea, dar contine si o multime de ingrediente
valoroase.

Cartoful este deosebit de bogat in potasiu, magneziu, fier,
vitaminele B si vitamina C. Este format din aproape 78% ap4,
aproape 15% din cartof sunt carbohidrati, restul este impartit
ntre fibre, proteine si vitaminele si mineralele deja mentiona-
te mai sus. Si la aproximativ 0,1%, continutul de grasime este
extrem de scazut.

in general, cartoful este unul dintre alimentele cele mai boga-
te in nutrienti din bucdtdria noastra. Singurul sdu dezavantaj:
nu este bun de consumat crud si unii dintre nutrientii valorosi
se pierd in timpul prepardrii. Cu toate acestea, cartoful este
unul dintre cele mai importante ingrediente din bucataria
austriaca. Cu cat cartoful este pregdtit mai usor, cu atat se
pastreaza mai multe ingrediente. Cu siguranta cel mai bland
mod de a gati cartofii este Tn oala sub presiune in coaja. Car-
tofii sunt deosebit de populari ca garnitura: fierti sau la cup-
tor, cu patrunjel, sub forma de cartofi prédjiti, fierti, gratinati
sau piure, in salatd. Dar si in supd. Un fel de mancare clasic
austriac este gulasul de cartofi.

Cartofii nu ne ingrasa. Continutul lor scdzut de grasimi si
valoarea energetica de 70 de kilocalorii la 100 de grame i
fac un aliment destul de scdzut in calorii in comparatie cu
orezul sau pastele. Cu toate acestea, pot castiga grasime in
procesare. Dacd folositi multd grdsime in preparare, cresteti
si continutul de calorii.

ASPECTE POZITIVE S| CARENTE

Cu cat mai mult amidon contin cartofii, cu atat sunt mai fai-
nosi. Cartofii cerosi (sau grasi) contin putin amidon. Sunt mai
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potriviti pentru preparare, de exemplu, in salate sau ca garni-
turd. Folosim cartofi fainosi, de exemplu, pentru piureuri, dar
si pentru supe sau gulas de cartofi. La mijloc se afla cartofii
»predominant cerosi”.

in sine, cartofii pregititi usor sau in piure sunt un aliment
bine tolerat si de persoanele in varstd. Cu toate acestea,
reactii adverse nepldcute precum flatulenta, durerile abdo-
minale sau constipatia pot aparea daca intestinul nu este
obisnuit sd absoarba ,,amidonul rezistent”. Pentru a explica:
amidonul normal este descompus de enzimele din intestinul
subtire. Asa-numitul ,,amidon rezistent” este mai intai digerat
de flora intestinala a intestinului gros. Acolo este si hrana
valoroasa pentru aceasta flord intestinald si, prin urmare, sa-
ndtoasa. Ca fibre alimentare, provoacd, de asemenea, o sen-
zatie de satietate de durata si o crestere mai lentd a zaharului
din sdnge. Amidonul rezistent se formeaza in principal cand
cartofii sunt réciti si (cu atat mai mult) cand sunt reincalziti.
Puteti obisnui intestinele cu acest amidon méancand in mod
regulat cartofi care au fost raciti sau reincalziti. De aseme-
nea, este placut ca nu existd aproape deloc reactii alergice la
cartofii fierti.

AVERTISMENT NR. 1:

Compusul chimic solanind se formeaza mai mult in mugurii
de cartofi incoltiti si in coji de cartofi care au devenit verzi de
la expunerea la lumind. Este usor otravitor. Coaja cartofilor
proaspeti poate fi consumata fara ezitare; indepartati cu
generozitate zonele afectate din cartofii care au fost depozi-
tati mai mult timp, sunt incoltiti, incretiti sau au coaja verde.
Bebelusilor si copiilor mici oferiti-le numai cartofi decojiti si
fard pete.

AVERTISMENT NR. 2:

Substanta acrilamida a fost clasificatd drept cancerigen pro-

babil. Apare atunci cand alimentele care contin carbohidrati,
cum ar fi cartofii, sunt incdlzite prea mult, de exemplu la pra-
jit. Asadar, de exemplu, faceti cartofi prajiti din cartofi fierti in
loc de cartofi cruzi si coaceti cartofii prdjiti la foc de sus si de
jos si maximum 200 de grade, intr-o friteuza, la maximum 175
de grade.

CUNOSTINTE DESPRE CARTOFI

Cartofii cultivati astdzi provin initial din soiuri din Anzii din
America de Sud. Tn secolul al XVI-lea planta a ajuns in Europa
prin Insulele Canare.

Cateva mii de soiuri de cartofi sunt cunoscute in intreaga
lume. Tn functie de soi, se recolteaz la latitudinile noastre de
la jumétatea lunii mai. in Austria, acesti cartofi noi sunt nu-
miti si ,,cartofi noi”. Ei pot fi vadnduti sub acest nume pana pe
10 august. Multe soiuri de cartofi pot fi pastrate foarte bine.
in special la pietele de tarani, fermierii oferd, de asemenea, o
gama coloratd de soiuri partial rare (vechi si regionale), care
difera ca forma si gust de soiurile comune de supermarket.

Surse: Wikipedia, www.landschafftleben.at
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POTRAVINOVY PORTRET: ZEMIAK

Zemiak nazyvany aj krumpla je skuto¢ne zazraéna hluza.
Zabezpedi nielen sytost, ale obsahuje aj mnoZstvo cennych
zloziek

Zemiaky su bohaté najma na draslik, hor¢ik, Zelezo, vitaminy
skupiny B a vitamin C. Takmer 78 percent tvori voda, takmer
15 percent zemiaku tvoria sacharidy, zvySok je rozdeleny
medzi vldkninu, bielkoviny a uZ vySsie uvedené vitaminy a
minerdly. A s 0,1 percenta je obsah tuku extrémne nizky.

Celkovo je zemiak jednou z nutri¢ne najbohatSich potravin v
nasej kuchyni. Jeho jedind nevyhoda: Nie je vhodné ho konzu-
movat v surovom stave a pri priprave sa zase straca ¢ast cen-
nych Zivin. Napriek tomu je zemiak jednou z najddlezZitejSich
potravin rakuskej kuchyne. Cim $etrnejsie je zemiak pripra-
veny, tym viac jeho zloZiek zostane zachovanych. NajSetrnejsi
spbsob pripravy je urcite varenie zemiakov so Supkou v tlako-
vom hrnci. Zemiaky s oblibené najma ako priloha: varené
alebo pecené, s petrzlenovou viiatou, vo forme hranoléekov,
gratinované alebo pyré, ¢i ako Salat. Ale davaju sa aj do po-
lievky. Klasickym rakiskym jedlom je zemiakovy gulds.

Zo zemiakov sa nepribera. Nizky obsah tuku a energetickd
hodnota 70 kcal na 100 gramov z nich robi v porovnani' s
ryzou ¢i cestovinami skor nizkokalorickd potravinu. Kaldrie
v8ak mozu ziskat pri spracovani. Ak pri priprave pouZijete vela
tuku, zvySite aj obsah kaldrii.

PREDNOSTI A NEDOSTATKY

Cim viac $krobu zemiaky obsahujt, tym st viac mi&naté. Pev-
né (alebo mastné) zemiaky obsahuji malo Skrobu. LepSie sa
hodia na spracovanie napriklad do Saldtov alebo ako klasicka
priloha. Mi¢énaté zemiaky sa pouzivaju napriklad na pripravu
pyré, ale aj do polievok ¢i zemiakového guldSu. Medzi tym su
»polopevné“ zemiaky.

Setrnym spdsobom pripravené zemiaky alebo zemiaky vo
forme pyré su sami o sebe potravinou, ktord dobre znasaju aj
starsi ludia. Ak vSak Erevo nie je zvyknuté absorbovat ,,odolné
Skroby“, mozu sa objavit neprijemné vedlajsie ucinky ako
plynatost, bolesti brucha ¢i zadpcha. Na vysvetlenie: Nor-
malny Skrob je Stiepeny enzymami v tenkom Creve. Takzvany
»rezistentny alebo odolny Skrob® je najskér traveny Erevnou
flérou hrubého Ereva. Tam je tieZ cennou potravou pre tito
¢revnu fléru, a preto je zdravy. Ako vldknina z potravy tiez
doddva dlhSie trvajlci pocit sytosti a spésobuje pomalsi na-
rast hladiny cukru v krvi. Rezistentny Skrob vznika hlavne pri
chladeni zemiakov a (eSte viac) pri ich opatovnom zohrievani.
Na tento 8krob si ¢revd m6zu zvyknut pravidelnou konzu-
mdciou vychladnutych alebo opatovne zohriatych zemiakov.
PoteSujlce je aj to, Ze na varené zemiaky nie st takmer Ziadne
alergickeé reakcie.

VAROVANIE €. 1:

V klickoch kli¢iacich zemiakov a v Supkach zemiakov, ktoré
vplyvom svetla zozelenali, sa vo zvySenej miere tvori chemic-
k& zlGi¢enina solanin. Je mierne jedovaty. Supku &erstvych

zemiakov je mozné konzumovat bez obav, pri dlho sklado-
vanych, kli¢iacich, scvrknutych alebo zelenych zemiakoch
je nutné postihnuté miesta dékladne odstranit. Dojcatam a
malym detom podavajte len bezchybné oStipané zemiaky.

VAROVANIE €. 2:

Latka akrylamid bola klasifikovana ako pravdepodobny kar-
cinogén. Vyskytuje sa, ked' sa potraviny obsahujice sacha-
ridy, ako su zemiaky, prili§ zohrievaju, napriklad pri peceni/
vyprazani. Pripravujte si preto napriklad smazené zemiaky z
varenych namiesto surovych zemiakov a hranolky pecte pri
hornom a spodnom ohreve maximalne na 200 stupnoch, vo
fritéze maximalne na 175 stupinoch.

POZNATKY O ZEMIAKOCH

Zemiaky, ktoré sa dnes pestuju, pochadzaju povodne z odréd
z juhoamerickych And. V 16. storoéi sa rastlina dostala do
Eurdpy cez Kanarske ostrovy.

Na celom svete je znamych niekolko tisic odrod zemiakov.
Podla odrody sa v naSich zemepisnych Sirkach zbieraju od po-
lovice maja. V Rakusku sa tymto skorym zemiakom hovori aj
,Heurige®. Pod tymto ndzvom sa mo6zu preddvat do 10. augus-
ta. Mnohé odrody zemiakov sa daju velmi dobre skladovat.
Najma na farmarskych trhoch ponukaju farmdari pestru skalu
Ciasto€ne vzacnych (starych a regionédlnych) odrod, ktoré sa
tvarom a chutou liSia od beZnych supermarketovych odréd.

Zdroje: Wikipedia, www.landschafftleben.at
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DEN HAUSHALT

N 50

Klimakrise, Energieknappheit, Inflation: Energie ist zu einer knappen,
kostbaren und mittlerweile auch sehr teuren Ressource geworden. Energie
zu sparen ist daher Gebot der Stunde. Auch im Haushalt knnen wir
unseren Beitrag dazu leisten. Hier die einfachsten und gangigsten Tipps.

LUFTEN

RegelmaBiges Liiften ist auch in der kalten Jahreszeit wichtig
- fiir ein gutes, hygienisches Raumklima und um Schimmel-
bildung zu vermeiden. So liiften Sie richtig: quer- und/oder
stoBliiften. Das heif3t: Fenster und Tiren 6ffnen, frische Luft
durch- bzw. hereinziehen lassen, nach ein paar Minuten wie-
der schlieBen. Achtung: Fenster nicht kippen!

HEIZEN

Heizkdrper freimachen, damit die Luft zirkulieren kann.
Raumtemperatur absenken, als ideale Temperatur in Wohn-
zimmern gelten 19 bis 22 Grad, in anderen Rdumen reichen
auch 18 Grad, im Schlafzimmer noch weniger. Bei (ldngerer)
Abwesenheit und nachts Temperatur zuriickdrehen. Fenster
und AuBentiiren abdichten. Heizk&rper entliiften. Nachts
Rollladen, Balken, Jalousien, Vorhdnge schlieBen bzw. zu-
ziehen.

GESCHIRR UND WASCHE

Geschirrspiiler und Waschmaschine erst nutzen, wenn sie
voll sind. Sparsamere Programme mit geringerer Temperatur
nutzen. Wasche wenn mdglich nicht im Trockner, sondern an
der Luft trocknen. Biigeln nur, wenn wirklich nétig.
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KOCHEN

Deckel auf Topfe und Pfannen, Toépfe auf die passenden Heiz-
platten stellen, Kochplatten bzw. Backrohr friiher abdrehen
und mit der Resthitze fertigmachen. Mikrowelle und Wasser-
kocher verwenden.

BELEUCHTUNG

Licht und Leuchten ausschalten, wenn sie nicht mehr ge-
braucht werden (beim Verlassen von Raumen oder wenn Sie
Arbeiten beendet haben), entsprechend sparsame und geeig-
nete Leuchtmittel und Lampen verwenden. So viel Tageslicht
wie moglich in die Rdume lassen, Vorhange, Jalousien, Balken
etc. 6ffnen. Achtung: Halogenlampen haben einen hohen
Energieverbrauch.

KUHLSCHRANK

Sofern keine automatische Abtaufunktion existiert, regelma-
Big abtauen. Méglichst wenig und nur kurz 6ffnen. Tiir nicht

offen stehen lassen, darauf achten, dass die Tiir vollstandig

geschlossen ist. Warme Speisen abkiihlen lassen, bevor sie

in den Kiihlschrank gestellt werden. Kiihltemperatur einstel-
len: fur den Kihlschrank reichen 7 Grad Celsius, Gefrierfach:
minus 18 Grad Celsius.

UNTERHALTUNGSELEKTRONIK, HAUSHALTSELEKTRONIK
Fernseher, Radio, PCs, Tablets, aber auch Espressomaschinen
etc. nicht laufen lassen, wenn sie nicht genutzt werden. Auch
nicht im Stand-by-Modus, sondern ganz ausschalten bzw.
Netzstecker ziehen oder Schalter der Steckerleiste ausschal-
ten, an der die Gerdte hangen.

KORPERHYGIENE

Kiirzer und weniger hei3 duschen, zwischendrin das Wasser
abdrehen, wassersparende Duschkdpfe benutzen, (Warm-)
Wasser z. B. beim Zdhneputzen nicht rinnen lassen. Tempera-
tur des Boilers reduzieren, bei langerer Abwesenheit aus-
schalten (danach zur Entkeimung aufheizen).

L 4
NPOIrPAMA 3A NECTEHE HA EHEPI1A B
OOMAKMHCTBOTO

KnumaTunuyHa Kpusa, He4OCTUT Ha eHeprus, UHdNaums:
eHeprusTa ce NpeBbpPHa B OCKbLAEH, LIEHEH, a Beye U B
MHOrO CKbN pecypc. CrnegoBaTenHo NecTeHeTo Ha eHep-
rvs e 3agbikuTenHo. Hue cbLo Moxem Aa AagemM cBosl
NpPUHOC B AOMaKUHCTBOTO. ETO Hail-npocTUTe 1 Yecto
cpelaHun CLBeTH.

NMPOBETPABAHE

PenoBHOTO npoBeTpsABaHe € BaXXHO U Npe3 CTyAEHUs Ce30H
— 3a 8OOBP, XNUIMEHUYEH BbTPELLEH KNUMarT 1 3a u3bsarea-
He Ha 0bpa3yBaHeTo Ha Myxbi. ETo kak ga npoBeTpsiBaTte
NpPaBuWITHO: KpbCTOCaHa U/Mnn NepuognyHa BeHTunaums.
ToBa 03Ha4aBa: OTBOpPETE NPO30pUMTE M BpaTuTe, BKapante
W n3KapawviTe CBeX Bb3AyX, 3aTBOPETE OTHOBO Cref, HAKOIKO
MUHYTU. BHMMaHue: He HaknaHsanTe npo3opeua!

OTONNEHUE

OcBobogeTe paguatopute, 3a Aa No3BoONMUTE Ha Bb3gyxa Aa
unpkynupa. Hamanete craitHaTa TemnepaTtypa, ugeandHara
Temnepartypa B xona e ot 19 go 22 rpagyca, B octaHanute
cTaum e goctaTbyHo 18 rpagyca, B cnanHaTa Aopy No-mMarko.
Hamanete Temnepatyparta no Bpeme Ha (No-AbMrm) OTChbCT-
BWS M Npes HowTa. YNMbTHETE NMPO30PLM 1 BbHLUHM BpaTu.
O6e3Bb3gyLleTe pagmatopa. 3aTBapante unu gbpnavrte
LopuTe, KanauuTe, xanyaute 1 3aBecuTe npes HolTa.

CbAOOBE U NPAHE

M3nons3eante cbgomuanHaTa v nepanHsaTa camo KoraTo ca
NbrAHW. M3nonssanTte no-MKOHOMUYHU nporpamum c no-HUCKa
Temneparypa. AKO € Bb3MOXHO, HE CyLLETE NPaHEeTo B
CYLLUITHSA, a ro u3cylleTe Ha Bb3ayx. [magete camo korato
HancTuHa e Heobxoanmo.

FOTBEHE

MokpwuiiTe TeHDKEPUTE U TUrAHUTE, MOCTABETE TEHOXKEpUTE
Ha CbOTBETHUTE KOTMOHU, U3KITHYETE KOTIOHUTE U pypHa-
Ta No-paHo 1 3aBbpLUETe C OcTaTbyHaTa TonnuHa. anons-
BaNTe MUKPOBBIHOBA NeYKa 1 YalHUK.

OCBETNEHME
M3knouBanTe ocBETNEHMETO M NaMnuTe, KOraTto Beve He ca

Heobxooumu (koraTo M3nuaarte OT NOMELLEHNsT UMK Kora-

TO CTe npuknoynnu pabora), n3non3BanTe MKOHOMUYHU

M NOAXOOALLM CBETIIMHHM U3TOYHMLUN U CBOTBETHO NTAaMMW.
MyckaliTe Bb3AMOXXHO Hal-MHOro AHEBHA CBETMMHA B CTauTe,
oTBapsAWTe 3aBecwu, LWopK, kanauy n ap. BHumanue: xanorex-
HUTE NaMnu KOHCYMUpaT MHOTO EHEPrusi.

XNAOUNHUK

AkO HAMa PyHKUMS 3a aBTOMaTUYHO pa3mpassiBaHe, pa3mpa-
3aBaviTe pegoBHo. OTBapsANTE Bb3MOXHO HaW-Marnko 1 camo
3a kpaTko. He octaBsawTe BpaTata OTBOpeHa, yBepeTe ce, Ye
BpaTtaTa e HambMNHO 3aTBopeHa. OcTaBeTe ropeLyara xpaHa
[a ce oxnaaw, npeauv ga g noctaBuTe B XxnagunHuka. 3agan-
Te TemnepaTypaTa Ha oxnaxgaHe: 7°rpagyca no Llensun ca
[OCTaTbyHM 3a XNagunHuka, pusepHOTO OTAENEHNE: MUHYC
18 rpagyca no Lensuin.

3ABABJIEHUE, BUTOBA ENNEKTPOHUKA

He ocTtaBssawTe Tenesnsopu, paguoanapartu, KOMITPK,
Tabnetn nnm mawmnHW 3a eCnpeco 1 T.H. BKIOYEHN, Kora-
TO He ce n3nonssar. CbLUO He U B PEXUM Ha rOTOBHOCT, a
M3KMNYBaNTe HaMbITHO UNW U3BaxadaunTe Lwencena, pecr.
U3KMIoYBanTe NpekbcBaya Ha pasknoHMTeNs, KbM KOMTO ca
CBbp3aHu ycTponcTeaTta.

NUYHA XUTMEHA

BsemaiiTe no-kpaTku 1 No-marnko ropeLum gywose, cnmpanTe
Bodarta Mexay TsX, U3nonssante BoO4OCNECTABALLM OyLLOBE,
Hanp. He ocTaBsnTe (TonnaTa) Boga Aa Teye, Korato cu Mu-
eTe 3bbuTe. HamaneTte TemneparypaTa Ha KoTena, Usknto-
yeTe ro, aKo LLie OTCbCTBaTe 3a AbMro Bpeme (cres Tosa ro
3arpenTe 3a AesnHeKUns).

PROGRAM DE ECONOMISIRE A ENERGIEI PENTRU
GOSPODARIE

Criza climatica, penuria de energie, inflatia: energia a
devenit o resursa rard, pretioasa si acum si foarte scum-
pa. Economisirea energiei este asadar la ordinea zilei. Ne
putem aduce contributia si in gospodarie. lata cele mai
simple si mai comune sfaturi.

AERISIREA

Aerisirea regulata este importanta si in sezonul rece - pen-
tru un climat interior bun, igienic si pentru a evita dezvol-
tarea mucegaiului. latd cum ventilati corect: ventilatie in-
crucisata si/sau intermitentd. Aceasta inseamna: deschideti
ferestrele si usile, lasati aerul proaspat sa intre si sa iasa,
inchideti din nou dupa cateva minute. Atentie: nu inclinati
geamul!

INCALZIRE

Curatati instalatia caloriferelor, pentru a permite aerului sa
circule. Scadeti temperatura camerei, temperatura ideald in
sufragerie este de 19 pana la 22 de grade, in alte camere sunt
suficiente 18 grade, in dormitor si mai putin. Reduceti tempe-
ratura in timpul absentelor (mai lungi) si pe timp de noapte.
Etansati ferestrele si usile exterioare. Aerisiti caloriferele.
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inchideti sau trageti obloanele, grilajele, jaluzelele si draperi-
ile pe timp de noapte.

VESELA SI RUFE

Folositi masina de spdlat vase si masina de spalat rufe numai
cand sunt pline. Utilizati programe mai economice cu o
temperaturd mai scazutd. Dacd este posibil, nu uscati rufele
n uscator, ci uscati-le la aer. Calcati numai cand este cu
adevarat necesar.

FIERBERE

Acoperiti cu capac oalele si tigdile, puneti oalele pe plitele
corespunzdtoare, opriti mai devreme plitele sau cuptorul si
incheiati procesul cu caldura reziduald. Folositi cuptorul cu
microunde si fierbatorul de apa.

ILUMINATUL

Opriti luminile si lAmpile atunci cand nu mai sunt necesa-

re (cand parasiti incaperile sau cand ati terminat lucrul),
utilizati in consecinta surse de lumina si ldmpi economice si
adecvate. Lasati cat mai multd lumina naturald Tn camere,
deschideti draperiile, jaluzelele, grilajele etc. Atentie: lampile
cu halogen consuma multa energie.

FRIGIDER

Daca nu exista o functie de dezghetare automatd, dezghetati
regulat. Deschideti cat mai putin si doar pentru scurt timp.
Nu ldsati usa deschisa, asigurati-va ca usa este complet in-
chisa. Ldsati alimentele fierbinti sa se rdceasca inainte de a le
pune la frigider. Setati temperatura de racire: 7 grade Celsius
sunt suficiente pentru frigider, compartiment congelator:
minus 18 grade Celsius.

ELECTRONICE DE LARG CONSUM, ELECTRONICE DE UZ
CASNIC

Nu lasati televizoare, radiouri, computere, tablete sau cafe-
tiere etc. in functiune atunci cand nu sunt in uz. De aseme-
nea, nu in modul stand-by, ci opriti-le complet sau scoateti
stecherul de la retea sau opriti intrerupdtorul de pe priza la
care sunt conectate dispozitivele.

IGIENA PERSONALA

Faceti dusuri mai scurte si mai putin fierbinti, opriti apa intre
ele, folositi capete de dus care economisesc apa, de exem-
plu, nu lasati sa curgd apa (caldd) cand va spalati pe dinti.
Reduceti temperatura cazanului, opriti-l daca aveti de gand
sa plecati pentru o perioada lungd de timp (apoi incalziti-1
pentru dezinfectie).

©
PROGRAM USPORY ENERGIE PRE DOMACNOST

Klimaticka kriza, nedostatok energie, inflacia: Energia sa
stala nedostatkovym, vzacnym a teraz aj velmi drahym
zdrojom. Uspora energie je preto na dennom poriadku.
Prispiet k Setreniu mdZeme aj v doméacnosti. Tu st najjed-
noduchsie a najbeznejsie tipy.
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VETRANIE

Pravidelné vetranie je dblezité aj v chladnom obdobi - pre
dobru, hygienickd vnutornd klimu a zabranenie tvorby plesni.
Takto budete vetrat spravne: krizové a/alebo prerusované in-
tenzivne vetranie. To znamena: otvorte oknd a dvere, nechaj-
te Cerstvy vzduch prudit dnu, po niekolkych mindtach opat
zatvorte. Pozor: Okno nevyklapajte!

KURENIE

Radiatory nechajte volné, aby vzduch mohol cirkulovat.
Znizte izbovu teplotu, idedlna teplota v obyvacke je 19 az 22
stupnov, v ostatnych miestnostiach staéi 18 stuprov, v spal-
ni aj menej. Znizte teplotu pocas (dlhSej) nepritomnosti a v
noci. Utesnite okna a vonkajSie dvere. Odvzdus$nite radiator.
Na noc zatvorte alebo zatiahnite okenice, rolety, Zallzie a
zavesy.

RIAD A PRANIE

Umyvacku riadu a pracku pouzivajte len vtedy, ked'su plné.
PouZivajte UspornejSie programy s nizSou teplotou. Ak je to
mozné, nesuste bielizen v susicke, ale suste na vzduchu.
Zehlite len vtedy, ked'je to naozaj nevyhnutné.

VARENIE

Pouzivajte pokrievky na hrnce a panvice, hrnce ddvajte na
vhodné vyhrievacie platne, platne na varenie alebo riru vyp-
nite skor a dokondite pripravu so zvySkovym teplom. PouZzivaj-
te mikrovlnnd rdru a rychlovarnd kanvicu.

OSVETLENIE

Vypinajte svetla a lampy, ked'uz nie st potrebné (pri od-
chode z miestnosti alebo po skon&eni prace), pouzivajte
vhodné Usporné osvetlovacie prostriedky a Ziarovky. Vpustite
do miestnosti o najviac denného svetla, odostrite zavesy,
vytiahnite Zaluzie, rolety a pod. Pozor: Halogénové Ziarovky
maju velkl spotrebu energie.

CHLADNICKA

Ak nie je k dispozicii funkcia automatického rozmrazovania,
rozmrazujte pravidelne. Otvérajte ju ¢o najmenej a len na-
kratko. Nenechdavajte dvierka otvorené, uistite sa, Ze su Uplne
zatvorené. Pred vloZenim do chladni¢ky nechajte horuce jedlo
vychladnut. Nastavte teplotu chladenia: pre chladni¢ku staci
7 stupnov Celzia, pre mraziaci priestor: minus 18 stupfiov
Celzia.

SPOTREBNA ELEKTRONIKA, DOMACA ELEKTRONIKA
Nenechdvajte zapnuté televizory, radia, pocitace, tablety
alebo kdvovary na espresso atd., ked'sa nepouzivajd. Aniv
pohotovostnom rezZime, ale Uplne ich vypnite alebo vytiahnite
sietovu zastréku alebo vypnite vypinag na liSte zastrcky, ku
ktorej su zariadenia pripojené.

OSOBNA HYGIENA

Sprchujte sa kratSie a menej horticou vodou, kym sa umyvate
vodu zastavte, pouZivajte sprchové hlavice Setriace vodu,
(tepld) vodu napr. pri isteni zubov nenechavajte tiect. Znizte
teplotu bojlera, vypnite ho, ak sa chystate ist pre¢ na dlhsi
¢as (potom ho zahrejte kvéli dezinfekcii).

SEWEC

Sy

DURC

SEWEGUNG

Wer auch morgen noch fit und beweglich sein will, sollte heute schon die Vor-
aussetzungen dafiir schaffen. Beweglichkeit kann gezielt trainiert werden. Es ist
nie zu spat dafiir - aber man kann auch gar nicht friih genug damit beginnen.

“‘

-w

Wie steht es um lhre Beweglichkeit? Kdnnen Sie ohne Prob-
leme einem Abfahrtsldufer oder einer Abfahrtslduferin gleich
in eine tiefe Hocke gehen, dabei Ihr Gleichgewicht halten und
nach einiger Zeit wieder aus der Hocke in den Stand wech-
seln? Schaffen Sie es, liber eine Hiirde (zum Beispiel ein Band,
das in 50 cm HShe gespannt ist) zu steigen, ohne aus dem
Gleichgewicht zu kommen? Oder unter einem Band, das in
Brusthdhe gezogen ist, locker durchzutauchen? Oder einen
Ball in die H6he zu werfen und ihn danach wieder sicher zu
fangen? Auf einem Bein zu stehen? Oder einfach in die Héhe
zu springen und sicher wieder zu landen? Oder sicher auf
einem niedrigen Begrenzungsmauerchen zu balancieren?

Testen Sie lhre Beweglichkeit und Ihr Gleichgewichtsvermo-

gen. Und trainieren Sie gezielt, um sich in Schuss zu halten.

Denn Beweglichkeit, Gang- und Standsicherheit nehmen mit
fortschreitendem Alter tendenziell ab. Doch diesen Prozess

kdnnen wir verzdgern, indem wir gezielt daran arbeiten, uns
unsere Fahigkeiten moglichst lange zu erhalten.

Also: Bewegt euch! Macht Ubungen! Dreht eure Runden!
Bleibt in der Hocke! Steht auf einem Bein! Werft Bélle und
fangt sie wieder auf! Steigt Treppen! Balanciert! Springt
Schnur! Macht Sprints! Geht bergauf! Dreht euch um eure
Achse! Macht Liegestiitze! Hebt Hanteln! Springt! Hiipft!
Macht Yoga! Dehnt euch! Kréftigt die Muskulatur! Boxt! Macht
Gymnastik! Streckt euch! Zieht den Expander auseinander!
Macht Kniebeugen! Steigt aufs Rad! Geht zu Fuf3!

Hinweis: Wer nach ldngerer sportlicher Untatigkeit ins regel-
maBige Training einsteigen will, sollte sich vorher von einem
Arzt oder einer Arztin durchchecken lassen.

()

NMBbPrABM YPE3 ABUXEHUE

AKo uckaTe ga 6baeTe BbB (hopma M rbBKaBU U yTpe,
TpsiGBa ga cb3fageTe ycrnoBus 3a ToBa AHec. MbBKa-
BOCTTa MoOXe Aa 6bae cneyuanHo TpeHupaHa. Hukora

He e TBbpAe KbCHO - HO HUKOra He e U TBbpAae paHoO Aa
3ano4yHeTe.

Kak e BawaTa nogswxHocT? MoxeTe nu Aa knskarte kato
ckuop 6e3 npobrnemu, KaTo CblEBPEMEHHO NoagabpKaTe
paBHOBECKE U cref U3BeCTHO BpemMe OTHOBO [a NpeMUHe-
Te OT KrsikaHe B M3npaBeHo rnonoxeHne? MoxeTe nu aa
npeckoynTe NPensTCTBMUE (Hamnp. BbXe, onbHaTo Ha 50 cm
Buco4mHa), 6e3 ga 3arybute paBHoBecue? Minu necHo aa
MUWHaBaTe Nop NeHTa, KOSTO ce U3TErNs Ha BUCoYMHaTa Ha
repanTe? Minu ga xebpnvTe Tonka Harope 1 crnef Toea ga s
xBaHeTe 6e3onacHo? CToeHe Ha eguH Kpak? Minm npocTo aa
ckounTe v ga ce npusemnte 6esonacHo? Minu ga 6anaHcupa-
Te 6e30MacHO Ha HUCHK 31a?

TecTBalTe CcBOATA MBKABOCT U 6anaHc. M TpeHupainiTe uene-
Haco4eHo, 3a Aa cTe BbB hopma. Tbii KaTo NOABUXKHOCTTA,
CUIrypHOCTTa Ha noxogkarta u ctabunHocTTa ca CKIOHHW Aa
HamarnsBaT C HanpegBaHeTo Ha Bb3pacTTa. Ho moxem aa
3abaBvM TO3M Npouec kKaTo paboTMM LeneHaco4yeHo, 3a aa
3anas3vM yMeHusTa CU Bb3MOXHO Hal-ObIro.

Taka ye: guxete ce! NpaBeTe ynpaxHeHnsa! HanpaseTte
obukonkute cu! OctaHeTe Ha no3numsa! 3actaHete Ha eguH
kpak! XBbprnante u xeawavTte Tonkn! N3kausante cTbnou!
BanaHcupanTe! MNpeckavanTe Bbxe! MNpaseTe cnpuHTOBE!
WskausaiiTe ce! 3aBbpTeTe ce okono octa cu! MNMpaeete
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nuueswu onopwu! Baurante obmbenu! CkavanTe! Mopckavante
c knek! MNpaBeTe 1ora! PasTtaranTe ce! Ykpensante Myckynu-
Te! bokcnpanTe ce! MNpaeeTte rumHacTukal PasnbBanTte ce!
Ternete ekcnangepw! MpaBeTe knskaHusa! KausanTe ce Ha
Benocunena! Xogete newwa!

YKasaHue: ako uckaTe Aa 3arnovyHeTe pefoBHU TPEHUPOBKU
cnep obnbr nepuopg Ha 6e3gencTeue, TpsibBa Aa ce KOHCyn-
TupaTe C nekap npeav Toea.

0

AGIL PRIN MISCARE

Daca vreti sa mai fiti in forma si flexibili maine, ar trebui
sa creati conditiile pentru asta astazi. Flexibilitatea poate
fi instruita in mod specific. Niciodata nu este prea tarziu -
dar nici prea devreme pentru a incepe.

Cum stati cu mobilitatea? Puteti sd vd ghemuiti ca un schior
alpin fara probleme, pastrandu-va echilibrul, si dupd un timp
sa treceti de la ghemuit la stat din nou in picioare? Puteti sa
treceti peste un obstacol (de exemplu, o franghie intinsa la
50 cm Indltime) fard sa va pierdeti echilibrul? Sau sd va stre-
curati cu usurintd sub o banda trasa la indltimea pieptului?
Sau sd aruncati o minge n sus si apoi s-o prindeti cu sigu-
ranta? Sa stati intr-un picior? Sau pur si simplu sa sariti si s&
aterizati in sigurantd? Sau sa va tineti echilibrul in siguranta
pe un zid mai jos?

Testati-va flexibilitatea si echilibrul. Si antrenati-va in special
pentru a vd mentine in forma bund. Deoarece mobilitatea,
siguranta mersului si stabilitatea tind s scadd odata cu
fnaintarea in varsta. Dar putem intarzia acest proces lucrand
ntr-o maniera directionatd pentru a ne pastra abilitdtile cat
mai mult timp posibil.

Deci: miscati-va! Faceti exercitii! Faceti-va rutinele! Ra-
maneti in ghemuit! Stati intr-un picior! Aruncati si prindeti
mingi! Urcati scarile! Tineti-vd echilibrul! Sariti coarda! Faceti
sprinturi! Urcati pe munte! Faceti rotatii! Faceti flotari! Ridicati
gantere! Sariti! Faceti ridicari! Faceti yoga! intindeti-va! intariti
musculatura! Faceti box! Faceti gimnastica! Faceti exercitii de
nvigorare! Trageti extensorul! Faceti genuflexiuni! Urcati-va
pe bicicleta! Merget pe jos!

Notd: dacd doriti sd incepeti antrenamentul regulat dupa
o perioadd lunga de inactivitate, ar trebui sa solicitati unui
medic sd va consulte in prealabil.

9
POHYBLIVi VDAKA POHYBU

Ak chcete byt aj zajtra fit a pohyblivi, mali by ste si na to
vytvorit podmienky uz dnes. Pohyblivost mozno Specificky
trénovat. Nikdy nie je neskoro - ale nikdy nie je ani prilis

skoro zaéat.

Ak4 je vasa pohyblivost? Dokéazete sa bez problémov ukrgit

DAHEIM BETREUT

ako zjazdovy lyZiar, udrzat rovnovdhu a po chvili prejst z drepu
opat do stoja? DokaZete preliezt cez prekazku (napr. cez
pasku natiahnutl v 50 cm vyske) bez straty rovnovahy? Alebo
lahko prejdete popod pasku, ktord je natiahnuta vo vyske
hrudnika? Alebo hodite loptu do vysky a potom ju bezpecne
chytite? Viete stat na jednej nohe? Alebo jednoducho vyskocit
do vysky a bezpeéne doskodit na zem? Alebo bezpecne balan-
sovat na nizkom madriku?

Otestujte svoju flexibilitu a rovnovahu. A trénujte cielene, aby
ste sa udrzali v dobrej kondicii. PretoZe pohyblivost, bezpec-
nost a stabilita chddze maju tendenciu klesat s postupujicim
vekom. Tento proces vSak mdZeme oddialit tak, Ze budeme
cielenym spdsobom pracovat na tom, aby sme si nase schop-
nosti zachovali ¢o najdlhSie.

TakZe: Hybte sa! Cvicte! Prejdite sa! Zostante v drepe! Stojte
na jednej nohe! HadZte a chytajte lopty! Stlpajte po scho-
doch! UdrZiavajte rovnovéahu! Preskodte $niru! Sprintujte!
Chodte do kopca! Otocte sa okolo svojej osi! Robte kliky!
Zdvihajte ¢inky! VyskocCte! Poskakujte! Cvicte jogu! Natahujte
sa! Posilfujte svaly! Boxujte! Robte gymnastiku! Robte stre-
¢ing! Natahujte expandér! Robte drepy! Nasadnite na bicykel!
Chodte peso!

Upozornenie: Ak chcete zacat s pravidelnym tréningom po
dlhsej dobe nedinnosti, mali by ste sa vopred nechat vysetrit
lekarom.

Ein paar einfache und glinstige
Hilfsmittel fiir das Training zu Hause:

Hsikonko NpocTu 1 eBTUHM CbBETA 3a TPEHUPaHe y Aoma /
Cateva instrumente simple si ieftine pentru antrenament acasa /
Niekolko jednoduchych a lacnych naradi na trénovanie doma:

darauf lassen sich Fitnessworkout
und Yogailibungen machen
kompaktes und einfaches
Gerat zum Gewichtstraining in verschiedenen
Gewichtsklassen
einfaches Gerat zum Gewichts- und
Muskeltraining mit unterschiedlichen Gewichtsstufen
machen Liegestiitze effizienter
Seilspringen ist Bestandeteil vieler
Trainingsarten, sehr effizient
ganz einfach durch Dehnen zu mehr Kraft
vielseitiges Sportgerat
groBer Ball flir Gymnastikiibungen
mit Béllen ldsst sich immer etwas

anfangen
zum Training des Gleichgewichtssinns
Balancieren auf einem Seil zwischen Baumen
multifunktionales Fitnessgerat
fiir Arme und Beine, erhdhen
die Effizienz

ermdglicht Ganzkdrper-Workout, bei
dem das eigene Korpergewicht als Trainingswiderstand
genutzt wird.

se pot face pe ea antrenamente de
fitness si exercitii de yoga
dispozitiv compact si simplu pentru antrenament
cu greutdti in diferite clase de greutate
dispozitiv simplu pentru antrenament cu
greutati si muschi cu diferite niveluri de greutate
fac flotdrile mai eficiente
saritul cu coarda face parte din multe
tipuri de antrenament, foarte eficient
pur si simplu se intinde pentru a castiga mai
multa forta
echipament sportiv versatil
minge mare pentru exercitii de

gimnastica
puteti oricand sd faceti ceva
Cu mingi
pentru antrenamentul simtului
echilibrului

pentru echilibru pe o franghie intre copaci
aparat de fitness multifunctional
pentru brate si picioare, cresc eficienta
permite un antrenament pentru
intregul corp folosind propria greutate corporald ca rezistenta
la antrenament.

Ha Hesl MoraT Aa ce npaBAT hUTHEC
TPEHVPOBKM U ora ynpaxHeHus
KOMMaKTEH ¥ NPOCT ypes 3a TPEHUPOBKU C TEXECTU B
pasnuyHM TEFMOBM KaTeropmm
NPOCTO YCTPOWCTBO 3a TPEHUPOBKA C TEXECTU
Ha MyCKynuTe C pasnnyHy1 HMBa Ha Termno
HanpaBeTe NULEBUTE OMopu
no-eeKTUBHMU
CKa4yaHeTo Ha BbXXe € YacT OT MHOro
BUAOBE TPEHUPOBKU, MHOTO eONKaCHO
recHo cpefcTBo 3a Ao6vBaHe Ha noBeYye cuna
ypes pastaraHe
YHMBEPCANHO CMOPTHO
obopynBaHe
ronsiMa Tornka 3a rMMHaCTUYECKU
ynpaxxHeHUS
B/HarM MOXKeTe a HanpaBsuTe
HELLO C TOMKK
3a TPEHMpaHe Ha YyBCTBOTO 3a GanaHc
CINEKINAWH: 6anaHcupaHe Ha OmbHAaTO BbXe Mexay AbpBeTa
MynTUYHKLMOHaneH UTHeC ypea
3a pblUeTe 1 KpakaTa, noBuLIaBa
edeKTUBHOCTTa
Nno3BOSIsiBa TPEHUPOBKA 3a LANOTO
TANO, U3MON3BaNkn COOCTBEHOTO BU TEMECHO TEIO KaTo TPEHU-
POBBYHO CLMPOTUBMEHME.

daju sa na nej cvidit fitness cvicenia
ajoga
kompaktna a jednoducha pomaocka na silovy
tréning v roznych vadhovych kategériach
jednoducha pomécka na silovy a svalovy tréning
s réznymi Uroviiami hmotnosti
na zefektivnenie klikov
skakanie cez Svihadlo je sti¢astou mnohych
druhov tréningov, velmi efektivne
jednoduchym roztahovanim ziskate vacsiu silu
vSestranné Sportové naradie
velka lopta na gymnastické cvicenia
s loptami sa dd vzdy nieco

robit
na trénovanie schopnosti udrzat
rovnovahu
balansovanie na lane napnutom medzi
stromami

multifunkéné fitness naradie
na ruky a nohy, zvySenie U¢innosti
umoznuju precvicenie celého tela s
vyuzitim vahy vlastného tela ako tréningového odporu



Der Inflation Kontra geben

o)

Inflationsraten, wie wir sie jahrzehntelang
nicht mehr gekannt haben, treffen Betreu-
te wie Betreuende gleichermaBen. Die
teilweise erheblichen Preissteigerungen
bringen viele Menschen in eine schwieri-
ge Situation. Wer nicht in der gliickliche
Lage ist, liber Reserven zu verfiigen, muss
nun bemerken, dass die Kosten allenthal-
ben davonlaufen, wéahrend die verfiig-
baren Mittel mit den Preissteigerungen
nicht mithalten kdnnen. Viele Betreute
und deren Angehdrige fragen sich daher,
wie lange sie sich 24-Stunden-Betreuung
durch selbststdndige Personenbetreu-
er*innen liberhaupt noch leisten kdnnen.
Zugleich verlieren auch stagnierende
Einkommen an Kaufkraft. Fiir manche

und manchen in diesem Bereich kénnte
sich bald die Frage stellen, ob sich das
Engagement liberhaupt noch auszahlt;

ob es iiberhaupt noch dafiirsteht, den
zumeist langen und beschwerlichen - und
nun auch immer teureren - Weg nach
Osterreich auf sich zu nehmen. Wir haben
bemerkt, wie schnell es gehen kann, dass
ganze Branchen ,entvolkert” sind. Es wére
fatal, wenn es zugelassen wiirde, dass
diese tragende Saule des Osterreichischen
Betreuungssystems an diesen Entwick-
lungen Schaden nimmt. Gebot der Stunde
ist es nun, durch rasche Anpassungen
von Férderungen und entsprechenden
Beziigen Osterreicher*innen eine leistbare
Betreuung und Betreuer*innen damit ein
faires Einkommen zu ermdglichen.

BOPBA C UH®INALIMATA

HuBaTa Ha nHdNaums, KOUTo He cMe
BV>KOANM OT AeceTuneTus, 3acsraT B
efHaKBa CTEMNeH KaKTo Tesu, 3a KOUTO

ce nonarar rpuxu, Taka u Teau, KouTo
nonarart rpmxuTe. MoHsikora 3HaunTenHo-
TO YBEMUYEHME Ha LIEHWTE NOCTaBsi MHOMO
Xxopa B TpyAHa cuTyauus. Teau, Kouto
HsIMaT KbCMETa [ja uMaT pe3epBu, cera
OTKpMBAT, 4Ye pa3xoauTe HaBCSKbAE Ce
yBENMYaBar, 40oKaTo Hanu4yHUTe cpeacTaa
He MoraT [a NoKpUSAT YBENUYEHNATa Ha
ueHuTe. MNopaam ToBa MHOMO Xopa, 3a
KOWTO ce nonarat rpmxu, KakTo U TEXHUTE

DAHEIM BETREUT

POOHVHW Ce YyasiT KOMKO AbMro oLle
MoraT Aa Cv No3BonAT 24-4acoBU FPWKN
OT HesaBucumu 6onHornegayn. B cbuioto
BpEMe CTarHvMpawmuTe 4OXOAM CbLLO ry6saT
nokynaTenHa cnocoBHoCT. 3a Hsikou xopa
B Ta3n o0bnact CKopo MoXe fa Bb3HUKHE
BbMNPOCHT ANy aHraXXUMEHTBLT BCE OLUe
cu cTpyBa BbODOLLE; fany BCe OLle cu
CTpyBa fja MoeMeTe Mo YeCTo NbTU AbMl-
roTO U MBUYUTENHO — U Cera BCe NO-CKbMO
— nbTyBaHe Ao ABcTpusi. 3abenssaxve
KOnKo 6bp30 MOXe Aa ce Crny4u uenu
nHOycTpum aa 6baat ,0besntogeHn”. bu
6uno datanHo, ako 6bae AonycHaTto Aa
Ce HaBpeau Ha Tasu onopa Ha aBCTpUiA-
ckaTa cMcTeMa 3a rpuxku B pesynTar Ha
Te3n cubutus. BaxHoTo aHec e fa ce
[afie Bb3MOXHOCT Ha aBcTpuiumuTe® aa
nmaT JOCTbMHU rpuXK 1 6onHornena-
unTe* fa neyensT cnpaBeanvBu 4OX0AN
ype3 6bp30 kKopurvpaHe Ha cybcugunte m
CbOTBETHUTE 3annaTu.
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COMBATEREA INFLATIEI

Ratele inflatiei, cum nu am mai vazut de
zeci de ani, ii afecteaza in egald mdsura
atat pe cei ingrijiti, cat si pe cei care i
ingrijesc. Cresterile uneori considerabile
de pret pun multi oameni intr-o situa-

tie dificild. Cei care nu sunt suficient de
norocosi sa aibd rezerve constatd acum
cd costurile cresc peste tot, in timp ce
fondurile disponibile nu pot tine pasul cu
cresterile de pret. Multi oameni ingrijiti
si rudele lor se intreabd, asadar, catisi
mai pot permite ingrijire permanentd de
la asistenti personali independenti. n
acelasi timp, veniturile stagnante pierd si
din puterea de cumpdrare. Pentru unii si
altii din acest domeniu, s-ar putea pune
in curand intrebarea daca angajamentul
mai da roade; dacd mai merita drumul de
obicei lung si anevoios - si acum din ce in
ce mai scump - cdtre Austria. Am obser-
vat cat de repede se poate intdmpla ca
sectoare ntregi de activitate sa fie ,,de-
populate”. Ar fi fatal dacd acest pilon al
sistemului de ingrijire austriac ar fi ldsat
sa fie afectat de aceste evolutii. Ordinea
zilei este acum sd li se permitd austrieci-

lor sd aiba ingrijire la preturi accesibile si
ingrijitorilor sa castige un venit echitabil
prin ajustarea rapida a subventiilor si a
salariilor corespunzatoare.
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BOJ S INFLACIOU

Miera inflacie, aki sme nezazili desatro-
¢ia, ovplyviuje rovnako opatrovanych aj
tych, ¢o opatruju. Znac¢né zvySenie cien
niekedy stavia mnohych ludi do tazkej
situdcie. Ti, ktori nemaju to stastie, Ze

by mali rezervy, teraz zistuju, Ze naklady
vSade rastu, zatial ¢o dostupné prostried-
ky nedokazu drzat krok s rastom cien.
Mnohi opatrovani a ich pribuzni sa preto
pytaju, ako dlho si este budd méct dovolit
24-hodinovd starostlivost od nezavislych
opatrovatelov a opatrovateliek. Stagnuju-
ce prijmy zaroven stracaju aj kipnu silu.
Pre niektorych v tejto oblasti by sa ¢osko-
ro mohla vynorit otdzka, ¢i sa eSte vobec
oplati pracovat v tejto oblasti; ¢i sa eSte
stale oplati vydat sa na zvycajne dlhi a
namahavu - a teraz ¢oraz drah$iu - cestu
do Rakuska. Postrehli sme, ako rychlo sa
moZe stat, Ze sa ,vyludnia“ celé odvetvia.
Bolo by fatédlne, keby sa tento nosny pilier
rakuskeho systému starostlivosti nechal
tymto vyvojom poskodit. Na programe
dna je teraz rychla Uprava prispevkov a
prisludnych davok pre Rakusanov, aby pre
nich boli nadalej dostupné opatrovatelské
sluzby, a opatrovatelkdm a opatrovatelom
tym zabezpedit zodpovedajlce platy.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

AHnfpeac Xepl, MarucTbp Ha HaykuTe
Presedintele asociatiei

Predseda odborného zdruzenia

Pet's malee

Kurbisgemiise

TUKBEH 3ENEHYYK / LEGUME CU DOVLEAC / TEKVICOVY PRIVAROK

ZUTATEN
FUR 3 PORTIONEN

» 1kg Speisekiirbis (geraspelt)
» 1Zwiebel (groB, fein gehackt)
» 1 Knoblauchzehen

» 2 EL Speisedl

» 2 EL Paprikapulver

» 1/2 TL Kimmel (gemahlen)

» Salz

» 1 Spritzer Essig

» 1 Becher Créme fraiche

» 1EL Petersilie

ZUBEREITUNG

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knob-

lauch kurz anrdsten. Den Kiimmel zugeben und mit
dem Paprikapulver stauben, umriihren und mit einem
Spritzer Essig abloschen. Den Kiirbis dazugeben und gut
umriihren. Bei Bedarf etwas Wasser dazugeben. Salzen
und zudecken, schmoren lassen, immer wieder um-
riihren. Wenn der Kiirbis gar ist, die Creme fraiche und
die Petersilie unterriihren. Das Kiirbisgemiise nochmals
abschmecken und servieren.

INGREDIENTE
PENTRU 3 PORTII

» 1kg dovleac (ras)

» 1ceapa (mare, tocatd marunt)
» 1 cdtel de usturoi

» 2 linguri ulei de gatit

» 2 linguri praf de boia

» 1/2 linguritd chimen (mé&cinat)
» Sare

» 1strop de otet

» 1cand de smantana

» 1lingurd de patrunjel

MOD DE PREPARARE

Tncingeti uleiul intr-o cratit4 si ciliti scurt ceapa si
usturoiul. Se adaugd chimenul si se pudreaza cu praful
de boia de ardei, se amesteca si se deglaseaza cu un
strop de otet. Addugati dovleacul si amestecati bine.
Addugati putind apd daca este necesar. Se adauga sare
si se acoperad, se lasa sa fiarbd, amestecand des. Cand
dovleacul este gata, adaugati smantana si patrunjelul.
Se condimenteaza din nou legumele cu dovleac si se
servesc.

CBbCTABKMU
3A 3 MOPLUKU S~

» 1 kg TvkBa (HacTbpraHa)

» 1 rnmaBsa nyk (egpa, Hapsi3aHa Ha CUTHO)
» 1 ckunugka YecbH

» 2 c.n. onuno

» 2 C.N. YepBEH NuMep Ha npax

» 1/2 4.n. KUMUOH (CMISIH)

» Con

» 1 kanka ouet

» 1 4vawa kpem cpeLu

» 1 c.n. MmargaHo3

HAYMH HA NMPUTOTBAHE

3arpeiiTe oMOTO B TEHKEPA 1 3adyLUETe 3a KpaTko
nyka n YyecbHa. [lobaBeTe KUMWUOHA 1 YepBEHUS nMunep
Ha npax, pa3bbpkaiite n gobaseTe kanka ouet. [Joba-
BeTe TMKBaTa u pa3bbpkante gobpe. [lobaBete manko
BOAA, ako e Heobxogumo. MoconeTe u nokpuiiTe, ocTaBe-
Te [la KbKpW, kaTo pa3bbpkeaTe YecTo. Korato TvkBaTa
ce cBapu, pa3bbpkanTe ¢ KpeM peLla U margaHosa.
OBKyceTe OTHOBO TVUKBEHWSI 3€MEHYYK U CepBUpaiiTe.
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SUROVINY
NA 3 PORCIE

» 1kg tekvice (strihanej)

» 1 cibula (velkd, nadrobno nakrajana)
» 1 strucik cesnaku

» 2 PL jedlého oleja

» 2 PL mletej papriky

» 1/2 CL rasce (mletej)

» sol

» 1 kvapka octu

» 1 8alka Créme fraiche

» 1PL petrzlenu

PRIPRAVA

V hrnci rozohrejeme olej a kratko orestujeme cibulu a
cesnak. Priddme rascu a poprasime mletou paprikou,
premieSame a pokvapkame trochou octu. Priddme tek-
vicu a dobre premieSame. V pripade potreby priddme
trocha vody. Osolime a prikryjeme, za ¢astého mieSania
nechame dusit. Ked'je tekvica uvarend, vmieSame
creme fraiche a petrzlenovu viiat. Tekvicovy privarok
dochutime a servirujeme.

Enoy 4"

RECIPE BY
WWW.ICHKOCHE.AT

meol!



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

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

i\

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
Personenberatung & Personen betreuun o

IMPRESSUM

Herausgeber und Medieninhaber:
Wirtschaftskammer Osterreich
Fachverband Personenberatung
und Personenbetreuung

Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Wien
Text: Dr. Wolfgang Wildner

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

Ubersetzung: Institut fiir
Internationale Ubersetzungen
Druck: Druckhaus Thalerhof GesmbH
Fotos: Adobe Stock & Pexels.com

www.daheimbetreut.at

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 personenbetreuung@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

WiK|O[ 4

Oberdsterreich



