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

NIE BOJ SIE WIRUSOW

Tezec, grypa i inne: przeglad najwazniejszych
szczepien. W ten sposéb zapewniasz sobie
ochrone.

Tetanus, gripa si altele: cel ai importante
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Zeit fiir ,Menschbewusstsein®

S

Als neue Fachgruppenobfrau darf ich mich mit
einem sehr erfreulichen Thema in dieser Aus-
gabe erstmals bei allen Leserinnen und Lesern
vorstellen. Denn nach einer Entscheidung

des Europdischen Gerichtshofs wurde diesen
Sommer die Aufhebung der Indexierung von
Familienbeihilfe und Kinderabsetzbetrégen fiir in
Osterreich arbeitende EU-Biirger beschlossen.
Die Nachzahlungen, die durch Auflésung ent-
sprechender Riicklagen bereits abgewickelt
wurden und unter den betroffenen selbststandi-
gen 24-Stunden-Betreuungspersonen natur-
gemaB viel Freude auslosten, werfen trotz aller
Gliicksgefiihle einen Schatten auf die allgemein
giiltige Frage: Wer ist mehr, wer ist weniger
wert? Woran wird der Wert von EU-Biirgern, die
in Osterreich arbeiten und vollstindige Sozial-
abgaben leisten, gemessen?

Gerechtigkeit kann entstehen, wenn nicht der
Indexfaktor des Herkunftslandes, der bei-
spielsweise zwischen Rumanien und Irland weit
auseinanderklafft, sondern der ,Faktor Mensch®,
dessen BedUrfnisse und aktiven Beitrdge, heran-
gezogen wird. Der EUGH hat durch sein Urteil
der Diskriminierung eine Absage erteilt und
somit ein Zeichen gesetzt fiir die Haltung der
Fairness.

Die Menschenwiirde hat gerade in der Personen-
betreuung hdchste Prioritdt, um den Lebens-
abend auch am gewohnten Lebensort verbrin-
gen zu kdnnen. Das senkt nicht nur staatliche
Kosten, sondern verstarkt auch das Wohlgefiihl
der Betroffenen.

Daher werden wir als Interessensvertretung in
der Wirtschaftskammer weiterhin dranbleiben
und vor allem die bedrohliche inflationédre Lage
durch unsere Forderungen nach dringlicher
Erhéhung von Pflegegeld und Férderungen
weiter vorantreiben. Wir alle sind Menschen,
auch wenn uns menschgemachte Grenzen und
Gesetze trennen. Es wird Zeit fiir ein neues
~Menschbewusstsein®, das ein wohlwollendes
Miteinander im Fokus hat.
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CZAS NA ,,SWIADOMOSC CZLOWIEKA”
Mam przyjemnos$é przedstawic sie wszystkim
czytelnikom jako nowa przewodniczaca grupy
ekspertdw, prezentujac po raz pierwszy w tym
numerze bardzo sympatyczny temat. Latem
tego roku, zgodnie z orzeczeniem Trybunatu
Sprawiedliwosci UE, podjeto decyzje o zniesieniu
indeksacji zasitkéw rodzinnych i ulg na dzieci dla
obywateli UE pracujacych w Austrii.
Wyrdwnania, ktére zostaty juz wyptacone dzigki
rozwigzaniu odpowiednich rezerw i ktére oczy-
wiscie sprawity wiele radosci zainteresowanym
samozatrudnionym pracownikom sektora opieki
catodobowej, mimo wszystkich pozytywnych
uczué, przywodza tez na mysl zasadnicze pyta-
nie: kto jest wart wiecej, a kto jest wart mniej?

W jaki sposdb ocenia si¢ wartosc¢ obywateli UE

pracujacych w Austrii i ptacacych petne sktadki
na ubezpieczenie spoteczne?

Sprawiedliwosci moze stac sie zado$¢, gdy za-
miast czynnika indeksowego kraju pochodzenia,
ktéry na przyktad jest bardzo rézny dla Rumunii

i Irlandii, uwzgledni sig ,,czynnik ludzki”, czyli
faktyczne potrzeby oraz aktywny wktad kazdego
cztowieka. Trybunat Sprawiedliwosci UE przez
swoje orzeczenie sprzeciwit sie dyskryminacji,
dajac tym samym wzdr uczciwej postawy.
Ludzka godnos¢ jest najwyzszym dobrem, szcze-
gélnie w dziedzinie opieki nad osobami, dzigki
ktérej ludzie moga spedzi¢ swoje ostatnie lata
Zycia w otoczeniu, z ktérym sg zwigzani. Pozwala
to nie tylko na obnizenie kosztéw ponoszonych
przez paristwo, ale réwniez podnosi poczucie
dobrostanu oséb, ktérych dotyczy.

Dlatego jako grupa interesu przy Izbie Gospodar-
czej pozostaniemy nieugieci i przede wszystkim
bedziemy naciska¢ na zapobieganie skutkom
inflacji, domagajac sie pilnych podwyzek
zasitkdw i dodatkéw pielegnacyjnych. Wszyscy
jestesmy ludZmi, nawet jedli dzielg nas granice

i prawa ustanowione przez ludzi. Nadszedt czas
na ksztattowanie nowej ,,$wiadomosci czto-
wieka”, nastawionej na wspétistnienie w duchu
zyczliwosci.
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E TIMPUL PENTRU ,,CONSTIINTA UMANA”
Tn calitate de noud presedinta a asociatiei
profesionale, ma pot prezenta tuturor cititorilor
pentru prima data fn acest numadr, cu un subiect
foarte placut. Pentru cd dupd o decizie a Curtii
Europene de Justitie, in aceasta vara s-a decis
anularea indexarii alocatiilor familiale si a cre-
ditelor fiscale pentru copii pentru cetatenii UE
care lucreaza in Austria.

Plétile suplimentare, care au fost deja procesate
prin dizolvarea arieratelor corespunzatoare si au
provocat in mod natural multd bucurie in randul
asistentilor permanenti independent;i afectati,
aruncd o umbra asupra intrebarii generale, in
ciuda tuturor sentimentelor de fericire: cine
valoreaza mai mult, cine valoreazd mai putin?
Cum se masoara valoarea cetatenilor UE care
lucreaza in Austria si platesc integral contributii-
le la asigurdrile sociale?

Justitia se poate realiza dacd se tine cont nu

de factorul indice al tarii de origine, care difera
foarte mult intre Romania si Irlanda, de exem-
plu, ci mai degraba de ,,factorul uman”, nevoile
si contributiile active ale oamenilor. Prin hotara-
rea sa, CEJ a respins discriminarea si a dat astfel
un exemplu pentru atitudinea de corectitudine.
Demnitatea umand are cea mai mare prioritate,
mai ales in ingrijirea personald, pentru a putea
petrece batranetea acasa. Acest lucru nu numai
ca reduce costurile guvernamentale, dar creste
si bundstarea celor afectati.

Prin urmare, in calitate de reprezentant al aces-
tor interese la Camera de Comert, vom continua

sa facem acest lucru si, mai presus de toate,
vom continua sa mergem mai departe in pas cu
situatia inflationistd amenintdtoare, prin cererile
noastre pentru o crestere urgentd a alocatiilor si
subventiilor pentru ingrijire. Cu totii suntem oa-
meni, chiar daca granitele si legile create de om
ne separa. Este timpul pentru o noud ,constiinta
umana”, care se concentreaza pe convietuirea
binevoitoare.
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€AS NA ,,LUDSKE VNiMANIE*

Ako nové predsedni¢ka odbornej skupiny sa

v tomto vydani méZem po prvy raz predstavit
vSetkym Citatelom s velmi prijemnou témou.
Podla rozhodnutia Eurépskeho stidneho dvora z
tohto leta bola indexacia rodinnych pridavkov a
odpocitatelnych darniovych poloZiek na deti pre
obg&anov EU pracujlcich v Rakisku zrugend.
Doplatky, ktoré uz boli spracované rozpustenim
zodpovedajtcich rezerv a prirodzene spdsobili
velkd radost dotknutym nezavislym 24-ho-
dinovym opatrovatelkdm a opatrovatelom,
vrhaji napriek vSetkym pocitom $tastia tiefi na
vSeobecne platnu otdzku: Kto je hodny viac a
kto menej? Ako sa meria hodnota ob&anov EU,
ktori pracuju v Rakudsku a platia socidlne odvody
v plnej vyske?

Spravodlivost mozno dosiahnut len vtedy, ak

sa nebude brat do Gvahy faktor indexu krajiny
pdvodu, ktory sa medzi Rumunskom a irskom
znacne lisi, ale skor ,,ludsky faktor®, potreba
¢loveka a jeho aktivne prispevky. Eurépsky stidny
dvor svojim rozsudkom odmietol diskrimindciu a
iSiel tak prikladom pri dodrZiavani férovosti.
Ludska déstojnost md najma v osobnej sta-
rostlivosti najvyssiu prioritu, aby ¢lovek mohol
prezit jesen svojho Zivota na obvyklom mieste v
domacom prostredi. To nielen zniZuje néklady
Statu, ale zvySuje aj pocit pohody tych, ktorych
sa to tyka.

Preto v tom budeme ako zastupcovia zaujmov

v Hospodarskej komore Rakuska pokracovat a
predovsetkym aj kvoli hroziacej inflacii budeme
nadalej presadzovat nase poziadavky na urychle-
né zvySenie prispevkov a dotdcii na opatrovanie.
Vsetci sme ludia, aj ked' nas oddeluju hranice a
zékony vytvorené ludmi. Je ¢as na nové ,ludské
vnimanie®, ktoré sa bude sustredit na prijemné
spolunaZivanie.

Eva Hochstrasser
Fachgruppenobfrau
Przewodniczacy grupy zawodowej
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
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Wie schiitzen wir uns un
am besten vor einer coronainfektion?

o)

-

Immer wieder tauchen, unabhidngig 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 regelméaBig und griindlich
(30 Sekunden) mit Seife waschen und/oder mit geeigneten
Praparaten desinfizieren. AuBerdem gilt es, Abstand zu halten
und Menschenansammlungen moglichst zu meiden. Damit

| DAHEIM BETREUT

d die von uns Betreuten

schiitzen wir uns selbst und unsere Umgebung.

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

Mehr Infos: www.daheimbetreut.at

AKTUALNOSCI O COVID-19 - POKROTCE

Jak skutecznie chroni¢ siebie i naszych podopiecznych
przed zakazeniem koronawirusem?

Wciaz pojawiajq si¢ nowe mutacje koronawirusa, niezaleznie
od pory roku. Nie mozna wykluczy¢, ze w przysztosci pojawia
sie i beda sie rozprzestrzeniac jeszcze bardziej niebezpieczne
warianty tego wirusa. Jednak nawet obecne warianty moga
- zwtaszcza u 0s6b starszych i z wezesdniejszymi chorobami,
cho¢ nie tylko - prowadzié do ciezkiego przebiegu choroby, a
w najgorszym przypadku nawet do $mierci lub spowodowaé
powazne, dtugotrwate konsekwencje (long covid). Chociaz
obecne szczepionki zapewniajg ochrong przed zakazeniem
wirusem w ograniczonym zakresie, istnieje duze prawdopo-
dobieristwo, ze zapobiegaja wystapieniu ciezkiego przebiegu
choroby i koniecznosci hospitalizacji lub stosowania inten-
sywnej opieki medycznej.

Porada: dziatanie dotychczasowych szczepier stabnie po kil-
ku miesigcach, dlatego warto zadbad o regularne szczepienia
przypominajace.

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

Jednak uwaga: Ze wzgledu na to, ze szczepienie chroni przed
zarazeniem sie w niewielkim stopniu, tym wazniejsze jest, aby
chroni¢ przed infekcja osoby starsze i szczegdlnie wrazliwe, a
takze nas samych, poprzez podejmowanie dodatkowych dzia-
tan. Najwazniejsze z tych srodkéw to noszenie maski ochron-
nej na usta i nos (FFP2) oraz staranna higiena rak. Maski FFP2
zapewniaja wysoki procent aktywnej i pasywnej ochrony
przed infekcjami. Nalezy regularnie i doktadnie my¢ rece
(przez 30 sekund) mydtem i/lub dezynfekowaé odpowiednimi
$rodkami. Wazne jest réwniez, aby zachowaé dystans i unikaé
ttumdéw. W ten sposéb chronimy siebie i osoby w swoim
otoczeniu.

Uwaga: koronawirus moze zaatakowac kazdego, wywotujac
chorobe o ciezkim przebiegu lub nawet zagrazajaca zyciu.
Jednak szczegélnie zagrozone sa osoby starsze oraz osoby z
chorobami wspétistniejacymi i ostabionym uktadem odpor-
nosciowym. Nawet tak zwane ,,nieszkodliwe” warianty wirusa
réwniez niosa ze soba pewne ryzyko ciezkiego przebiegu i
dtugotrwatej choroby (long covid).

Wiecej informacji: 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 previna
evolutii severe si nevoia de spitalizare sau terapie intensiva.

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

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

Dar atentie: pentru ca 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 mdsuri 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 in 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 in 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 roéné obdobie sa neustéle objavuji nové zmu-
tované varianty koronavirusu. Neda sa vylugéit, Ze v budtc-
nosti vzniknu a opét sa rozsiria (eSte) nebezpecnejSie varianty
virusu. Ale aj suc¢asné varianty mozu viest k tazkym priebe-
hom, v horSom pripade aZ k smrti alebo k vaznym 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 posiliovacie
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 doblezitejSie, 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. Chradnime tak seba a svoje okolie.

Pozor: Koronavirus méze zasiahnut kazdého aj zavaznym spo-
sobom pripadne mdZe ohrozit aj na Zivote. Ohrozeni st vSak
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)

e
INFORMACJE O SZCZEPIENIACH

Nie tylko w Covid: szczepienia chronia przed zapadnigciem
na choroby o potencjalnie powaznych, czasem trwatych
konsekwencjach, lub nawet grozacych $miercia. Wraz z
wiekiem i z powodu wczesniejszych (przewlektych) choréb
uktad odpornosciowy zwykle staje si¢ stabszy. Dziatanie
szczepionek réwniez szybciej ustepuje. Tym bardziej waz-
ne jest zapewnienie sobie ochrony pozaszczepiennej. Oto
przeglad waznych informacji o szczepieniach.
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TEZEC

Tezec (znany réwniez jako tetanus) jest wywotywany przez
toksyny bakterii tezca. Bakterie tezca wystepuja na catym
Swiecie w kurzu, glebie (takze ogrodowej lub doniczkowe)),
drewnie, ale takze w odchodach zwierzat. Moga dostac sie

do ciata przez (nawet mate, ledwo zauwazalne) rany - skale-
czenia, otarcia, ugryzienia, drzazgi itp. Po okresie inkubacji
trwajacym od kilku dni do kilku tygodni pojawiaja sie najpierw
objawy grypopodobne, a nastepnie dochodzi do silnego
napiecia miesni i skurczéw (nawet jesli pacjent jest w petni
przytomny), a w skrajnych przypadkach nawet do paralizu
miesni oddechowych i Smierci. Pomimo coraz lepszych metod
leczenia, 20-30% 0s06b cierpiacych na te chorobe nadal
umiera. Im krétszy okres inkubacji, tym wieksza $miertelnosé.
Szczepienia: zgodnie z kalendarzem szczepien, szczepienie
podstawowe (trzy szczepienia) wykonuje sie w pierwszym
roku zycia; po pierwszej dawce przypominajacej w szkole
podstawowej, dorosli do 60. roku zycia powinni przyjmo-
waé dawke przypominajaca co 10 lat, a po przekroczeniu
tego wieku (ze wzgledu na szybszy spadek ochrony przed
szczepieniami) co 5 lat. Szczepienie przeciwko tezcowi po-
dawane w formie szczepionki skojarzonej przeciwko tezcowi,
btonicy, krztuscowi (i w razie potrzeby polio).

KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU (KZM)

KZM to choroba wirusowa wywotywana przez ukaszenia klesz-
czy. W Austrii KSM wystepuje we wszystkich krajach zwiazko-
wych. Kleszcze moga czyhad wszedzie, réwniez w parkach i
ogrodach. Ich kryjéwka sa rosliny: trawa, krzewy, krzewinki,
drzewa. Jezeli potencjalni zywiciele, np. ludzie, otra sie o

te rosliny, kleszcze przywieraja do nich. Wirus dostaje sie

do krwiobiegu przez rang po ukaszeniu. Jesli przeniknie do
osrodkowego uktadu nerwowego, moze spowodowac zapa-
lenie opon mézgowych, a nawet zapalenie mdzgu (zapalenie
opon mdzgowo-rdzeniowych). W takim przypadku istnieje
ryzyko trwatego uszczerbku na zdrowiu (czestotliwos$é wyste-
powania okoto jednej trzeciej) lub, w najgorszym przypadku,
$mierci.

Szczepienie: podstawowe szczepienie przeciwko KZM od-
bywa sie w trzech etapach w ciggu jednego roku, pierwsza
dawke przypominajaca podaje sie po trzech latach, za$
kolejne nalezy podawac co 5 lat do 60. roku zycia, a od 60.
roku zycia co 3 lata.

Uwaga: ukaszenia kleszczy moga réwniez by¢ Zrédtem bo-
reliozy, ktéra wywotuja bakterie. Nie ma szczepien prze-
ciwko boreliozie - leczy sie ja antybiotykami. Najczestszym
objawem jest pierscieniowe zaczerwienienie skory wokét
ukaszenia kleszcza. Nieleczona infekcja moze mieé powazne
konsekwencje.

PNEUMOKOKI

Bakterie pneumokokéw wystepuja w okolicy ucha, nosa i
gardta, a rozprzestrzeniajac sie, moga wywotaé choroby
gbrnych i dolnych drég oddechowych, np. zapalenie ptuc, ale
takze zapalenie ucha $rodkowego lub choroby zatok, wsier-
dzia, zapalenie otrzewnej (peritonitis) lub zapalenie stawdéw
(arthritis). Jesli patogeny przenikna przez przegrody do
wolnych od zarazkéw czedci ciata, moga wywotac wyjatkowo
ciezkie choroby, o wysokiej $miertelnosci, takie jak zapalenie
opon mézgowych czy posocznica. Na ciezki przebieg choroby
szczegdblnie narazone sa dzieci ponizej 5 roku zycia, osoby
starsze oraz osoby z ogélnie ostabionym uktadem odporno-
$ciowym.

Szczepienie: szczepienie przeciwko pneumokokom zmniejsza
ryzyko zachorowania nawet o 90 procent. Jest ono objete
bezptatnym programem szczepien dla dzieci. W przypadku
zdrowych oséb dorostych zaleca si¢ je od ukoriczenia 60.
roku zycia, w przypadku zwigkszonego ryzyka (ostabiony
uktad odpornosciowy) od 51. roku zycia (plus kolejna dawka
przypominajaca po 60. roku zycia), w przypadku szczegél-
nie wysokiego ryzyka co 6 lat.

GRYPA

Grypa (nie myli¢ z przezigbieniem grypopodobnym) jest wy-
soce zakazna chorobg wirusowa przenoszong droga kropel-
kowa. Epidemie grypy (tzw. fale grypowe), w czasie ktérych

zaraza sie do 15 procent ludzi, wystepuja co roku w sezonie
przeziebien i powoduja zachorowania niezaleznie od wieku,
ktérym towarzyszy silne poczucie rozbicia, wysoka goraczka,
bél gtowy, migsni i koriczyn, bél gardta i czesto suchy kaszel,
ale takze silne katar lub biegunka, nudnosci i wymioty. Ciezki
przebieg (ze znacznie zwigkszong Smiertelnoscia) dotyczy
gtédwnie niemowlat, matych dzieci, oséb starszych i 0séb z
istniejacymi wczesniej schorzeniami. Jednak ostry przebieg
jest mozliwy u wszystkich grup wiekowych.

Szczepienie: zasadniczo szczepienie przeciwko grypie zaleca
sie wszystkim. Jest szczegdlnie zalecane osobom powyzej 60
roku zycia, przewlekle chorym, narazonym na inne czynniki
ryzyka oraz pracownikom stuzby zdrowia i opiekunom oséb
starszych.

Z mysla o osobach powyzej 60 roku zycia opracowywane sa
specjalne szczepionki, ktére indukuja wyzszy poziom prze-
ciwciat. Szczepionki sg opracowywane co roku pod katem
dominujacych szczepdw wirusa i wykazuja petna skutecznosé
dopiero w danym sezonie grypowym. Najlepszym czasem

na szczepienie jest okres od korica paZzdziernika do potowy
listopada.

POLPASIEC (HERPES ZOSTER)

Pétpasiec jest wtdrnym zakazeniem po ospie wietrznej,
wywotanym przez wirus varicella zoster, zwykle w dziecin-
stwie. Wirus ospy wietrznej nie znika catkowicie z organizmu,
ale pozostaje w niektérych weztach nerwowych przez cate
zycie, zwykle nie powodujac kolejnych zachorowan. Jednak
u okoto 10 do 20 procent os6b dotknigtych ta choroba po
kilkudziesieciu latach rozwija sie pétpasiec. Za podstawowy
czynnik ryzyka uwaza sie ostabienie uktadu odpornosciowego
z powodu wieku, wczesniejszych chordéb, stresu itp. Przebieg
pétpasca zwykle jest niepowiktany, choé nieprzyjemny (zme-
czenie, goraczka, bdl gtowy, pieczenie i bél skdry, wysypka).
Niemniej jednak moga wystapic réwniez komplikacje, ktére
maja dtugotrwate i powazne konsekwencje, w tym trwate
uszkodzenie nerwdw.

Szczepienie: zaleca sie szczepienie inaktywowana szczepion-
ka ,,Shingrix” osobom powyzej 50 roku zycia (lub wczesniej,
jesli wystepuja u nich odpowiednie czynniki ryzyka).

INNE SZCZEPIENIA, KTORE POWINNY ROZWAZYC OSOBY
STARSZE:

Btonica: choroba zakaZna o podtozu bakteryjnym, w cigzkich
przypadkach moze prowadzi¢ do uszkodzenia narzadéw, a w
skrajnych przypadkach nawet do $mierci. Choroba ta, ktéra w
duzej mierze znikneta w Austrii dzieki wysokiemu odsetkowi
szczepien, jest nadal obecna w niektérych czesciach Euro-

py i $wiata, a wiec nie przestaje nam zagrazaé. Szczepienie
(zwykle skojarzone z tezcem i krztuscem) nalezy odswiezaé co
10 lat po szczepieniu podstawowym i przypominajacym w
dziecinstwie i mtodosci oraz co 5 lat po 50. roku zycia.

Krztusiec: Dawka przypominajaca po szczepieniu podstawo-
wym w wieku niemowlecym i szkolnym jest zalecana dla oséb
dorostych od 60 roku zycia, co 10 lat w sytuacjach pod-
wyzszonego ryzyka, takich jak choroby przewlekte, palenie
tytoniu lub kontakt z noworodkami.

Polio: infekcja wirusowa, ktéra dotyka nie tylko dzieci. W
Europie uznawano ja juz za wymarta. W miedzyczasie jednak
ryzyko znéw wzrasta. Ponad 90 procent zakazen przebiega
bezobjawowo, ale przebieg objawowy moze prowadzi¢ do
powaznego uposledzenia, a w skrajnych przypadkach nawet
do trwatego paralizu i $mierci. Nie ma specyficznej terapii.
Szczepienia: po szczepieniu podstawowym w niemowlectwie
i przypominajacym w wieku szkolnym co 10 lat, od 60. roku
Zycia szczepienie przypominajace co 5 lat (szczepionka
skojarzona btonica/tezec/krztusiec).

Choroba Heinego-Medina, swinka, rézyczka (MMR): te
szczepionki sa podawane w okresie niemowlecym. Brakujace
szczepienia MMR mozna i nalezy nadrobi¢ w kazdym wieku.

Inne szczepienia: wirusowe zapalenie watroby typu A i B,
ospa wietrzna, wirus brodawczaka ludzkiego, rotawirus,
haemophilus infuenzae B, ospa wietrzna, z6tta goraczka,
japonskie zapalenie mdzgu, wscieklizna.

Wazne: szczepien podstawowych zazwyczaj nie trzeba powta-
rzaé, nawet po dtuzszym czasie. Wystarczy dawka przypomi-

najaca.

Wiecej informacji udziela specjalisci: lekarze i farmaceuci

Z historii:

grypa zwana ,,hiszpanka” byta pandemia grypy wywo-
tana przez niezwykle zjadliwg odmiane wirusa grypy
(podtyp A/H1N1), ktdra rozprzestrzenita sie w trzech
falach w latach 1918 - pod koniec | wojny Swiatowej

- 11920, pochtaniajac, wedtug WHO, od 20 do 50
milionéw ofiar w populacji Swiatowej liczacej okoto

1,8 miliarda oséb; szacunki méwia o 100 milionach.
(Zrédto: Wikipedia)

INFORMA'!'II 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 gdsite in
toatd lumea in praf, sol (de asemenea, pdmant de gradina
sau ghivece), lemn, dar si in excrementele animalelor. Pot
patrunde n corp prin rdni (chiar si mici, abia vizibile) - tdie-
turi, abraziuni, muscaturi, zgarieturi etc. Dupa o perioada de
incubatie de la cateva zile pana la cateva sdptdmani, apar mai
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ntdi simptome asemandtoare 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 imbunititite, 20
pana la 30% dintre cei infectati mor inca. Cu cat perioada de
incubatie este mai scurta, cu atat mortalitatea este mai mare.
Vaccinare: conform planului de vaccinare, imunizarea de
baza (trei vaccinari) are loc in primul an de viata, dupa un
prim rapel la varsta scolii elementare. Adultii pana la varsta
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 raspandesc, 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 In 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 adaugd rapelurile dupa varsta de 60 de ani), iar
pentru cei cu risc deosebit de ridicat la fiecare 6 ani.
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GRIPA

Gripa (a nu se confunda cu rdceala obisnuitd) este o boald
virald extrem de contagioasa care se transmite prin infecta-
re cu picaturi. Epidemiile de gripa (asa-numitele valuri de
gripd), in care pand 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
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 provoacad 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 disparutd 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 copild-
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 déleZitejsie 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 metddam
stale zomiera 20 aZ 30 percent nakazenych. Cim krat$ia je
inkubacnd doba, tym vysSia je imrtnost.

Ockovanie: Podla ockovacieho planu sa zdkladné ockovanie
(tri o¢kovania) uskutocnuje v prvom roku Zivota, po prvom
opakovani v skolskom veku by sa mali dospeli do 6o 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
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zaCervenanie koZe okolo miesta uhryznutia kliestom. Ak sa
infekcia nelie¢i, moze mat zavazné nasledky.

PNEUMOKOKY

Pneumokokové baktérie sa nachadzaju v oblasti usi a nosa a
ak sa rozsiria, m6zu spdsobit 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 dostan(i cez bariéry do
Casti tela inak bez zarodkov, mozu spdsobit obzvlast zadvazné
ochorenia - s vyrazne vy$Sou Umrtnostou - ako je zapal 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: O¢kovanie proti pneumokokom znizuje riziko
ochorenia az 0 90 percent. Je bezplatne zaradené do progra-
mu ockovania deti. U zdravych dospelych sa odporica
preockovanie po dovrSeni 60. roku, pri zvySenom riziku
(oslabenom imunitnom systéme) po dovfSeni 51. roku (plus
dalsie preockovanie po 60. roku Zivota), pri obzvlast vyso-
kom riziku kazdych 6 rokov.

CHRIPKA

Chripka (nezamienat s nadchou resp. prechladnutim) je vy-
soko nakazlivé virusové ochorenie, ktoré sa prenasa kvapoc-
kovou infekciou. Chripkové epidémie (tzv. chripkové vlny),
pri ktorych sa nakazi az 15 percent ludi, vznikaji 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 nddchou alebo hnackou, nevolnostou
a zvracanim. Tazkymi priebehmi (s vyrazne zvy3enou Gmrt-
nostou) su postihnuté najma babdtkd, malé deti, starsi ludia
a ludia s predchadzajtcimi ochoreniami. Tazky priebeh sa
vSak moze vyskytnit vo vSetkych vekovych skupinédch.
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 prevladajicim kmefom virusov a svoj plny
uc¢inok dosiahnu az v prisludnej ,.chripkovej sezdne®. Najlepsi
¢as na ockovanie je priblizne od konca oktdbra do polovice
novembra.

PASOVY OPAR (HERPES ZOSTER)

Pasovy opar je sekundarna infekcia virusom varicella-zoster,
ktory v detstve zvyCajne spdsobuje ovlie kiahne. Virus ov&ich
kiahni Gplne nezmizne z tela, ale zostdva v urcitych nervovych
uzlindch po cely Zivot, zvyCajne bez toho, aby spdsobil dalsie
ochorenie. U pribliZzne 10 az 20 percent postihnutych sa viak
pasovy opar ¢asto vyvinie az po desatrociach. Hlavnym riziko-
vym faktorom je oslabeny imunitny systém v désledku veku,
predchadzajicich chordb, stresu atd. Priebeh ochorenia
pasového oparu moze byt nekomplikovany, aj ked neprijemny
(Gnava, horucka, bolest hlavy, palenie a bolest na koZi, vyraz-
ka). M6zu vSak nastat aj komplikdcie s dlhotrvajicimi vaznymi
nasledkami, vratane trvalého posSkodenia nervov.

| DAHEIM BETREUT

0ckovanie: U ludi nad 50 rokov (ak existuju rizikové faktory
aj skor) sa odporuca ockovanie inaktivovanou vakcinou
,»Shingrix®.

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 Rakusku
z velkej €asti vymizlo pre vysokl zaockovanost, sa stale vysky-
tuje v niektorych Castiach Eurdpy a sveta a aj tu znova klope
na dvere. OCkovanie (zvy¢ajne kombinované s ockovanim
proti tetanu a Ciernemu kaslu) sa ma vykonat po zakladnej
imunizécii a preockovani 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 odporuica preockovanie dospelych nad 6o
rokov, pri uréitych (rizikovych) situdciach ako st chronické
ochorenia, fajéenie alebo kontakt s novorodencami kazdych
10 rokov.

Detska obrna (poliomyelitida): Virusova infekcia, ktora
postihuje nielen deti. V Eurdpe bola povazovana za vyhubend.
Teraz sa vSak riziko opét zvySuje. Viac ako 90 percent infekcif
je asymptomatickych, ale symptomatické priebehy mézu
viest k najzavaznejs$im porucham, vratane trvalych sympté-
mov paralyzy a smrti. Neexistuje Ziadna Specificka liecba.
Ockovanie: Po zakladnej imunizacii u dojciat a posiliovacej
ddvke v Skolskom veku sa odporuéa preockovanie kazdych
10 rokov, u 0s6b nad 60 rokov kazdych 5 rokov (kombinovana
vakcina aj proti zaskrtu/tetanu/Ciernemu kaslu).

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

Dalsie oékovania: hepatitida A, hepatitida B, varicella,
ludsky papilomavirus, rotavirus, haemophilus infuenzae B,

kiahne, Zlta zimnica, japonska encefalitida, besnota

Upozornenie: Zakladna imunizacia sa zvyCajne nemusi opa-
kovat ani po dlhsich intervaloch. Staéi posiliiovacia davka.

Viac informécii 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 gesiinder und langer,
auf jeden Fall aber lustiger.

Sich einmal so richtig zu zerkugeln (heiBt: hemmungslos zu
lachen), kann eine ziemlich befreiende Wirkung haben. Das
wissen viele noch aus ihrer Kindheit und Jugend, als sich -
nicht selten scheinbar grundlose - Lachanfille in schoner
RegelmaBigkeit einstellten und oft gar kein Ende nehmen
wollten, bis an die Grenzen der kérperlichen 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 Lachanfille 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
starke 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 Losungsansitzen

zu 6ffnen - auch nicht schlecht. Tatsdchlich bemerken wir ja

haufig, dass das Lachen eine befreiende Wirkung haben kann
und scheinbar schwierige Situationen pl&tzlich 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 ...

w

Z CZEGO SIE SMIEJESZ?

Czasami nie jest nam do $miechu. A szkoda, bo $§miech, jak
mowia, to zdrowie. Ludzie, ktdrzy sie $mieja, nie tylko zyja
dtuzej i zdrowiej, a na pewno zabawniej.

Smiech do rozpuku (czyli nieskrepowany) moze mieé dziatanie

oswobadzajace. Wiele 0séb pamieta to z dziecinstwa i dora-
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stania, kiedy to - nierzadko jakby bez powodu - regularnie
dostawato sie napaddéw Smiechu, ktérego czesto nie dato sie
opanowad, az do granic fizycznego wyczerpania. Zwigzane z
tym jest powiedzenie ,trzymad sie za brzuch ze Smiechu”.

W kazdym razie uwaza sie, ze $miech przynosi wiele pozytyw-
nych efektéw. Pobudza nie tylko migsnie twarzy (zapobiega
opadaniu kacikéw ust), ale takze catego ciata. Dtugotrwate
ataki $miechu moga nawet doprowadzi¢ do zakwaséw w
miesniach. Co wigcej, zwigksza sie intensywnos$¢ oddychania
(nabieramy powietrza), co z kolei prowadzi do wzbogacenia
krwi w tlen. Wydychamy z ptuc cate ,,zuzyte” powietrze, co z
kolei ma dziatanie oczyszczajace. Stymuluje réwniez proce-
sy spalania w organizmie. ,,Trening Smiechowy” ma réwniez
pozytywny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy. W jednym

z badan stwierdzono nawet, ze $miech wzmacnia uktad
odpornosciowy. Pomaga tez zwalczac stres. Ostabia réwniez
odczuwanie bélu i uwalnia hormony szczescia. Hahaha ...

Z punktu widzenia psychiki $miech prowadzi do uwolnienia
sie od schematéw myslowych, pomaga w porzuceniu utartych
pogladdéw i otwarciu sie na nowe podejscia do rozwigzan - to
tez jest dobre. Czesto zauwazamy, ze Smiech ma dziatanie
wyzwalajace i sprawia, ze pozornie trudne sytuacje nagle
wydaja sie duzo bardziej przyjazne. Smiech to takze dopalacz
optymizmu.

Obecnie istnieje osobna gataZ badan poswigecona efektom
$miechu: gelotologia. Za twdrce ,,nauki o Smiechu” uwaza
sie amerykarskiego psychiatre Williama F. Fry'a (1924-2014).
Odkrycia badaczy $miechu sa stosowane w
konkretnych terapiach $miechem lub humo-

rem. Szczegblng forma zastosowania jest joga
$miechu. Chodzi o to, Zzeby po prostu sie $miaé
bez pomocy ,,sztucznych” Zrédet $miechu (np.
zartéw). Hahaha, haha, hahahahaha, haha itd.
Ruch jogi $miechu zostat zatozony przez indyj-
skiego guru $miechu Madana Katarie. Na catym
Swiecie istnieja tysiace klubéw $miechu, a nawet
obchodzony jest Swiatowy Dziert Smiechu. Obcho-
dzimy go ze $miechem w pierwsza niedziele maja.

Jedno trzeba jednak podkreslié: Smiech nie jest
terapig medyczna opartg na dowodach naukowych w
przypadku niektérych choréb, wiec nie zastepuje on
leczenia. Badania nie potwierdzaja tez jednoznacznie
wptywu $miechu na ogdlny stan zdrowia. W kazdym
razie nie zaszkodzi, jesli od czasu do czasu serdecznie
sie roze$miejemy.

Hahaha, haha ...
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CE FACEM SA RADEM?

Ok, uneori ne pierdem rasul. E pacat, pentru ca se spune
ca rasul este sanatos. Daca radem, s-ar putea sa traim mai
sdnatos 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 adolescentd, cand accesele de ras - 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”.

n 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 intensificata
(gafaim dupa aer), ceea ce, la randul sdu, duce la imboga-
tirea sangelui cu oxigen. Aerul ,,invechit” din pldmani este
complet expulzat, ceea ce, la randul sau, are efect de curata-
re. Sunt de asemenea stimulate procesele de ardere din orga-
nism. ,,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 elibereaza
hormonii 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 sd para dintr-o datd mult mai relaxate. Rasul este,
de asemenea, un stimulent al optimismului.

Existda acum o ramura separata de cercetare dedicata
efectelor 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
speciald de aplicare este yoga rasului. Aici, fard ajuto-
rul 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. Existd mii de cluburi de ras in intreaga lume

si chiar o zi mondiala a rasului. Aceasta este sarba-
toritd cu ras in prima duminica a lunii mai.

Dar un lucru ar trebui s fie clar: rasul nu este o
terapie medicala bazata pe dovezi pentru anumite boli, deci
nu inlocuieste tratamentul medical. Tn cele din urma, studiile
nu au reusit sd demonstreze in mod concludent efectul rasu-
lui asupra sdnatatii generale. Nu conteaza: probabil cad nu ne
face niciun rau daca 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 bezdbvodné - 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 dokdzané, Ze smiech ma Siroku Skalu
pozitivnych Gc¢inkov. Aktivujte nielen svaly na tvéri (proti
ovisnutym kdtikom Ust), ale ja na celom tele. Dlhotrvajlice
zachvaty smiechu m6zu dokonca viest k svalovej horucke.
Dalej sa zintenziviiuje dychanie (lapdme po vzduchu), &o na-
sledne vedie k obohateniu krvi o kyslik. ,,Zatuchnuty“ vzduch
obsiahnuty v plicach je tplne vypudeny, ¢o ma nasledne
cistiaci uc¢inok. Stimulovali by sa aj spalovacie procesy v tele.
»Tréning smiechu® ma pozitivne Uc¢inky aj na kardiovaskularny
systém. Jedna Stldia dokonca tvrdi, Ze smiech posilfiuje imu-
nitny systém. Pomaha aj pri strese. Okrem toho tlmi pocity

bolesti a uvolfiuje hormony tastia. Hahaha ...

Mentdlne vedie smiech k uvolheniu myslienkovych vzorcov

a podporuje ludi pri opustani zabehnutych uhlov pohladu a
otvarani novych pristupov k rieSeniam - to tiez nie je zIlé. V
skutocnosti €asto postrehneme, Ze smiech ma oslobodzujuci
Ucinok a spdsobuje, Ze zdanlivo tazké situdcie zrazu pdsobia
ovela uvolnenejSie. Smiech tiez podporuje optimizmus.

V stcasnosti existuje samostatnd oblast vyskumu venovana
tcinkom smiechu: gelotoldgia. Za zakladatela tejto ,vedy

o smiechu® sa povaZzuje americky psychiater William F. Fry
(1924 - 2014). Zistenia vyskumnikov smiechu sa pouzivaju pri
3pecifickych terapidch smiechom a humorom. Speciélnou
formou aplikacie je joga smiechu. Pri nej sa ludia bez pomoci
Lumelych® 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
defi smiechu. Ten sa oslavuje so smiechom v prvi majovu
nedelu.

Jedna vec by v8ak mala byt tieZ jasna: Smiech nie je medicin-
skou terapiou pre Specifické choroby zaloZzenou na dka-
zoch, takZe nenahradza lekarsku lie€bu. Napokon ani Studie
nedokazali presvedcivo preukdzat vplyv smiechu na celkové
zdravie. Na tom v3ak nezélezi: Urite neuskodi, ak sa raz sa
¢as budeme valat 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 zahlt 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

w
PORTRET KULINARNY: ZIEMNIAK

Ziemniak, zwany tez w niektérych czesciach Austrii
Erdapfel, czyli ,,ziemne jabtko”, to prawdziwie cudowna
bulwa. Nie tylko zapewnia sytos$¢, ale takze zawiera
wiele cennych sktadnikéw.

Ziemniaki sa szczegdlnie bogate w potas, magnez, zelazo,
witaminy z grupy B i witamine C. Prawie 78% ziemniaka to
woda, niecate 15% to weglowodany, reszta to btonnik, biatko
oraz wspomniane wczesniej witaminy i mineraty. A zawartos$é
ttuszczu, wynoszaca okoto 0,1 procent, jest wyjatkowo niska.

Generalnie rzecz ujmujac, ziemniak jest jednym z najbardziej
odzywczych produktéw w naszej kuchni. Jego jedyna wada
jest to, ze nie nadaje sie do jedzenia na surowo, a podczas
przyrzadzania traci cze$é cennych sktadnikdw odzywczych.
Niemniej jednak ziemniak jest jednym z najwazniejszych
sktadnikdw kuchni austriackiej. Im delikatniej przyrzadza sie
ziemniaki, tym wiecej zachowuja one sktadnikéw. Najdelikat-
niejszym sposobem jest z pewnoscia gotowanie ziemniakdéw w
mundurkach w szybkowarze. Ziemniaki szczegélnie popularne
sa jako dodatek do potraw: gotowane lub smazone, z pie-
truszka, w formie frytek, ziemniakéw z wody, gratin lub puree,
albo jako satatka. Swietnie nadaja sie tez do zupy. Klasycznym
austriackim daniem jest gulasz ziemniaczany.

Ziemniaki nie tucza. Niska zawartos¢ ttuszczu i wartosé
energetyczna 70 kilokalorii na 100 graméw sprawiaja, ze sa
one raczej niskokalorycznym pozywieniem w poréwnaniu na
przyktad z ryzem czy makaronem. Moga jednak zwiekszy¢
kaloryczno$c w trakcie przygotowania. Jezeli do przygotowa-
nia potraw uzyjesz duzej ilosci ttuszczu, zwigekszysz réwniez
zawartos¢ kalorii.

StABE | MOCNE STRONY

Im wiecej skrobi zawieraja ziemniaki, tym bardziej sa
maczne. Ziemniaki nierozpadajace si¢ podczas
gotowania zawierajg niewiele skrobi. Sg one bar-
dziej odpowiednie do wykorzystania na przyktad
w satatkach lub jako klasyczny dodatek do dan.
Z kolei ziemniaki maczne wykorzystujemy na
przyktad do przygotowania puree, ale takze do
zup lub gulaszu ziemniaczanego. Pomigdzy nimi
plasuja sie ziemniaki ,typu kulinarnego B”.

Ziemniaki przygotowane w tagodny sposéb lub w
postaci puree sg réwniez dobrze tolerowane przez

-

osoby starsze. Jesli jednak kto$ ma problemy z przyswaja-
niem tzw. ,,skrobi opornej”, moze odczuwadé nieprzyjemne
skutki uboczne, takie jak wzdecia, béle brzucha czy zaparcia.
Dla wyjasnienia: zwykta skrobia jest trawiona przez enzymy

w jelicie cienkim. Tak zwana ,,skrobia oporna” jest trawiona
dopiero przez flore jelitowa jelita grubego. Jest tez cennym
pozywieniem dla flory jelitowej, dzieki czemu jest zdrowa.

Co wiecej, jako btonnik pokarmowy zapewnia dtugotrwate
uczucie sytosci i wolniejszy wzrost poziomu cukru we krwi.
Skrobia oporna jest wytwarzana gtéwnie podczas schtadzania
ziemniakéw, a takze (w jeszcze wigkszym stopniu) podczas
ich ponownego podgrzewania. Regularne spozywanie schto-
dzonych lub odgrzewanych ziemniakéw pozwala przyzwyczaic¢
jelita do tego rodzaju skrobi. Bardzo cieszy réwniez fakt, ze
reakcje alergiczne na gotowane ziemniaki praktycznie nie

wystepuja.

OSTRZEZENIE NR 1:

W pedach kietkujacych ziemniakéw i w skérkach ziemniakdw,
ktére zazielenity sie pod wptywem $wiatta, tworzy sie zwiazek
chemiczny solanina. Jest lekko trujacy. Skdrke $wiezych ziem-
niakéw mozna je$é bez wahania; w przypadku ziemniakéw,
ktére byty przechowywane przez dtuzszy czas i maja kietku-
jaca, zwiednieta lub zielona skdrke, nalezy doktadnie usunaé
uszkodzone miejsca. Niemowletom i matym dzieciom nalezy
podawac tylko obrane, nietknigte ziemniaki.

OSTRZEZENIE NR 2:

Akrylamid jest substancja sklasyfikowang jako prawdopodob-
nie rakotwdrcza. Powstaje, gdy podczas smazenia przegrzewa
sie zywnos¢ o duzej zawartosci weglowodandw, np. ziem-
niaki. Dlatego np. przyrzadzaj smazone ziemniaki z ugotowa-
nych, a nie surowych ziemniakdéw i piecz frytki w piekarniku z
grzatka gérna i dolng w temperaturze nie przekraczajacej 200
stopni, a we frytkownicy w temperaturze do 175 stopni.

o
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WIEDZA O ZIEMNIAKACH

Uprawiane dzi$ ziemniaki wywodzg sie z odmian pochodza-
cych z potudniowoamerykarskich Andéw. W XVI wieku roslina
dotarta do Europy przez Wyspy Kanaryjskie.

Na Swiecie uprawia si¢ kilka tysigcy odmian ziemniakéw. W
zaleznosci od odmiany, w naszych szeroko$ciach geogra-
ficznych zbiera sig je od potowy maja. W Austrii te wczesne
ziemniaki sa réwniez nazywane ,Heurige”. Moga by¢ sprzeda-
wane pod tg nazwa do 10 sierpnia. Wiele odmian ziemniakéw
nadaje sie $wietnie do przechowywania. Na targowiskach
rolnicy oferuja réwniez wiele rzadkich odmian (tradycyjnych

i regionalnych), ktdre rdznia sie ksztattem i smakiem od tych
sprzedawanych w supermarketach.

Zrédta: Wikipedia, www.landschafftleben.at

PORTRET ALIMENTAR: CARTOFUL

Cartoful, numit si ,,mar de pamant” in anumite parti ale
Austriei - un adevarat 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% apa,
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 bucdtaria 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 prdjiti, 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 scazut in calorii in comparatie cu
orezul sau pastele. Cu toate acestea, pot castiga grasime in
procesare. Dacd folositi multd grasime 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
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”.

| DAHEIM BETREUT

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 intestinald 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 rdciti si (cu atat mai mult) cand sunt reincalziti.
Puteti obisnui intestinele cu acest amidon méancand in mod
regulat cartofi care au fost raciti sau reincélziti. 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 incalzite 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 astazi 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 n 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 vanduti 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

©»
POTRAVINOVY PORTRET: ZEMIAK

Zemiak nazyvany aj krumpla je skuto¢ne zazra¢na 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 najdéleZitejSich
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. Kalérie
v8ak mozu ziskat pri spracovani. Ak pri priprave pouZzijete vela
tuku, zvySite aj obsah kaldrii.

PREDNOSTI A NEDOSTATKY

Cim viac $krobu zemiaky obsahujt, tym su viac mi&naté. Pev-
né (alebo mastné) zemiaky obsahuji malo Skrobu. LepSie sa
hodia na spracovanie napriklad do Salatov alebo ako klasicka
priloha. Miénaté 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 v3ak Erevo nie je zvyknuté absorbovat ,,odolné
Skroby“, moZu sa objavit neprijemné vedlajsie ucinky ako
plynatost, bolesti brucha ¢i zdpcha. Na vysvetlenie: Nor-
malny Skrob je Stiepeny enzymami v tenkom Creve. Takzvany
»rezistentny alebo odolny Skrob® je najskér traveny ¢revnou
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 vznikd hlavne pri
chladeni zemiakov a (eSte viac) pri ich opatovnom zohrievani.
Na tento Skrob si ¢revd mdzu 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 obdv, pri dlho sklado-
vanych, kli¢iacich, scvrknutych alebo zelenych zemiakoch

je nutné postihnuté miesta dokladne odstréanit. Dojéatam a
malym detom poddvajte len bezchybné oSipané zemiaky.

VAROVANIE €. 2:
Latka akrylamid bola klasifikovanda ako pravdepodobny kar-

cinogén. Vyskytuje sa, ked' sa potraviny obsahujuce 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 stupnoch.

POZNATKY O ZEMIAKOCH

Zemiaky, ktoré sa dnes pestuju, pochadzaju pévodne 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 zbierajui od po-
lovice maja. V Rakusku sa tymto skorym zemiakom hovori aj
»Heurige®. Pod tymto ndzvom sa mézu preddvat do 10. augus-
ta. Mnohé odrody zemiakov sa daju velmi dobre skladovat.
Najma na farmarskych trhoch ponukaji farmari pestru Skalu
CiastoCne vzacnych (starych a regiondlnych) odr6d, ktoré sa
tvarom a chutou liSia od beZnych supermarketovych odrdd.

Zdroje: Wikipedia, www.landschafftleben.at
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DEN HAUSHALT

X PSSR

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.

| DAHEIM BETREUT

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).
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PROGRAM OSZCZEDZANIA ENERGII W
GOSPODARSTWACH DOMOWYCH

Kryzys klimatyczny, niedobory energii, inflacja: energia
stata sie dobrem rzadkim, cennym, a obecnie takze bardzo
drogim. Oszczedzanie energii jest zatem na porzadku
dziennym. Takze w gospodarstwach domowych mozemy
whnies$é swoj wktad w oszczedzanie. Oto najprostsze i naj-
powszechniejsze wskazéwki.

WIETRZENIE

Regularne wietrzenie jest wazne takze w zimnych porach
roku, dla zapewnienia dobrego, higienicznego klimatu w
pomieszczeniach i dla zapobiegania rozwojowi ple$ni. Sposéb
na prawidtowe wietrzenie: stosowanie wietrzenia poprzeczne-
g0 i/lub przerywanego. Otwieramy okna i drzwi, wpuszczamy
Swieze powietrze, a po kilku minutach ponownie je zamyka-
my. Uwaga: nie nalezy uchylaé okien.

OGRZEWANIE

Odston kaloryfer, aby umozliwi¢ cyrkulacje powietrza. Obniz
temperature w pomieszczeniu; idealna temperatura w salonie
to 19 do 22 stopni, w innych pomieszczeniach wystarczy 18
stopni, a w sypialni jeszcze mniej. Obniz temperature podczas
(dtuzszych) nieobecnosci oraz w nocy. Uszczelnij okna i drzwi
zewnetrzne. Odpowietrz kaloryfery. W nocy zamykaj lub za-
ciagaj okiennice, rolety, zaluzje lub zastony.

NACZYNIA | POSCIEL

Uzywaj zmywarki i pralki tylko wtedy, gdy sa petne. Stosuj
bardziej ekonomiczne programy o nizszej temperaturze. Jesli
to mozliwe, nie susz prania w suszarce, lecz na powietrzu.
Prasuj tylko wtedy, gdy jest to naprawde konieczne.

GOTOWANIE

Naktadaj pokrywki na garnki i patelnie, umieszczaj garnki na
odpowiednich ptytach grzejnych, wytaczaj ptyty grzejne lub
piekarnik wczesniej i koicz gotowanie z wykorzystaniem cie-
pta resztkowego. Korzystaj z mikrofaléwki i czajnika.

OSWIETLENIE

Gas Swiatta i lampy, kiedy nie sa juz potrzebne (wychodzac
z pomieszczenia lub po zakoriczeniu pracy), uzywaj odpo-
wiednio oszczednych i odpowiednich Zrédet Swiatta i lamp.

Wpuszczaj do pomieszczen jak najwiecej Swiatta dziennego,
otwieraj zastony, rolety, zaluzje itp. Uwaga: lampy halogeno-
we zuzywajg duzo energii.

LODOWKA

Jesli nie ma funkcji automatycznego odszraniania, regularnie
ja rozmrazaj. Otwieraj ja jak najrzadziej i jak najkrocej. Nie
zostawiaj otwartych drzwi, upewnij sie, ze sg catkowicie za-
mknigte. Przed umieszczeniem w lodéwce ostudz ciepte po-
trawy. Ustaw temperature chtodzenia: w lodéwce wystarczy 7
stopni Celsjusza, w zamrazarce - minus 18 stopni Celsjusza.

ELEKTRONIKA UZYTKOWA, SPRZET AGD

Ne hagyja bekapcsolva a televiziot, radidt, szamitégépet,

Nie zostawiaj wtaczonych telewizoréw, radia, komputerdw,
tabletéw, ekspreséw do kawy itp., kiedy z nich nie korzystasz.
Nie pozostawiaj urzadzenia w trybie gotowosci - wytacz je
catkowicie, wyciagajac wtyczke z gniazdka lub przez wytacznik
listwy zasilajacej, do ktdrej podtaczone jest urzadzenie.

HIGIENA OSOBISTA

Bierz krdtsze i mniej gorace prysznice, zakrgcaj wode, gdy sie
namydlasz, uzywaj stuchawek prysznicowych ograniczajacych
zuzycie wody. Nie zostawiaj odkrgconego kranu, np. podczas
mycia zgbdw. Obniz temperature bojlera, wytaczaj go podczas
dtuzszych nieobecnosci (a nastgpnie rozgrzej go, by wygoto-
wac zarazki).

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 regulatd este importanta si in sezonul rece - pentru
un climat interior bun, igienic si pentru a evita dezvoltarea
mucegaiului. latd cum ventilati corect: ventilatie incrucisata
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, Tn dormitor si mai putin. Reduceti tempe-
ratura in timpul absentelor (mai lungi) si pe timp de noapte.
Etansati ferestrele si usile exterioare. Aerisiti caloriferele.
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
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temperaturd mai scazutd. Dacd este posibil, nu uscati rufele
n uscdtor, ci uscati-le la aer. Cdlcati 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
ncheiati procesul cu cdldura reziduala. Folositi cuptorul cu
microunde si fierbatorul de apa.

ILUMINATUL

Opriti luminile si ldmpile atunci cand nu mai sunt necesa-

re (cand pardsiti incaperile sau cand ati terminat lucrul),
utilizati in consecintd surse de lumind si ldmpi economice si
adecvate. Ldsati cat mai multd lumind naturald in 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 lasati 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 intrerupatorul 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 ldsati sd curgd apa (caldd) cand va spalati pe dinti.
Reduceti temperatura cazanului, opriti-l dacd aveti de gand
sa plecati pentru o perioadd lungd de timp (apoi incélziti-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.

VETRANIE

Pravidelné vetranie je dblezZité aj v chladnom obdobi - pre
dobrd, hygienickl vnitornd 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 opéat
zatvorte. Pozor: Okno nevyklapajte!
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KURENIE

Radidtory nechajte volné, aby vzduch mohol cirkulovat. Zniz-
te izbovu teplotu, idedlna teplota v obyvacke je 19 aZ 22 stup-
nov, v ostatnych miestnostiach staci 18 stupnov, v spalni aj
menej. Znizte teplotu pocas (dlhSej) nepritomnosti a v noci.
Utesnite oknd a vonkajSie dvere. Odvzdu$nite radidtor. 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. Pouzivaj-
te mikrovlnnd rdru a rychlovarnd kanvicu.

OSVETLENIE

Vypinajte svetld 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. Nenechdvajte dvierka otvorené, uistite sa, Ze st Uplne
zatvorené. Pred vloZenim do chladni¢ky nechajte horuce jedlo
vychladnut. Nastavte teplotu chladenia: pre chladni¢ku staci
7 stupniov Celzia, pre mraziaci priestor: minus 18 stupfiov
Celzia.

SPOTREBNA ELEKTRONIKA, DOMACA ELEKTRONIKA
Nenechdvajte zapnuté televizory, radia, pocitade, tablety
alebo kdvovary na espresso atd., ked'sa nepouzivajd. Aniv
pohotovostnom reZime, ale Uplne ich vypnite alebo vytiahnite
sietovu zastréku alebo vypnite vypinaé 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 nenechdvajte tiect. Znizte
teplotu bojlera, vypnite ho, ak sa chystate ist pre¢ na dlhsi
¢as (potom ho zahrejte kvoli dezinfekcii).

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 spdt dafiir - aber man kann auch gar nicht friih genug damit beginnen.

“‘
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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.

w

MOBILNOSC DZIEKI RUCHOWI

Jezeli chcesz zachowaé sprawnos$é i mobilnosé w przyszto-
$ci, nalezy zadbac o to juz dzis. Mobilno$¢ mozna trenowaé
w sposo6b ukierunkowany. Nigdy nie jest za pézno - nigdy
tez nie jest zbyt wczesnie.

Jak oceniasz swoja mobilno$é? Czy potrafisz przykucnaé jak
narciarz zjazdowy bez zadnych problemdéw, utrzymac réwno-
wage i po pewnym czasie powrdécié z przykucniecia do pozycji
stojacej? Czy potrafisz pokona¢ przeszkode (np. wstazke
rozciagnieta na wysokosci 50 cm) bez utraty réwnowagi? Albo
swobodnie schyli¢ sie pod wstazke rozciggnieta na wysokosci
klatki piersiowej? A moze moze podrzuci¢ pitke w powietrze, a
potem bezpiecznie ja ztapaé? Potrafisz sta¢ na jednej nodze?
A moze po prostu podskoczy¢ i bezpiecznie wyladowaé? Albo
balansowa¢ na krawezniku?

Sprawdz swoja mobilnosé i réwnowage. | trenuj $wiadomie,
aby utrzymac sie w formie. Z wiekiem zmniejsza si¢ bowiem
mobilnos¢, pewnosé chodu i poczucie réwnowagi. Mozemy
jednak opdznic ten proces, starajac sie jak najdtuzej zacho-
wacé petnie sprawnosci.

A wiec: ruszaj sie! Cwicz! Biegaj lub spaceruj! Wykonaj
przysiad! Stai na jednej nodze! Podrzucaj i tap pitki! Wchodz
po schodach! Balansuj! Skacz na skakance! Biegaj sprintem!
Wspinaj sie na wzniesienia! Obracaj si¢ wokét wiasnej osi! Réb
pompki! Podno$ hantle! Skacz! Podskakuj! Uprawiaj joge! Roz-
ciggaj sie! Wzmacniaj migénie! Uprawiaj boks! Cwicz gimna-
styke! Wytezaj miesnie! Rozciagaj ekspander! R6b przysiady!
WsigdZ na rower! Chodz na piechote!
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Uwaga: jesli chcesz rozpoczad regularny trening po dtugim
okresie braku aktywnosci, skorzystaj najpierw z porady
lekarza.

0

AGIL PRIN MISCARE

Daca vreti sd 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 s va ghemuiti ca un schior
alpin fara probleme, pastrandu-va echilibrul, si dupa 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 sa va stre-
curati cu usurintd sub o banda trasa la indltimea pieptului?
Sau sd aruncati o minge in sus si apoi s-o prindeti cu sigu-
ranta? Sa stati intr-un picior? Sau pur si simplu s 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 formd bund. Deoarece mobilitatea,
siguranta mersului si stabilitatea tind sa scadd odata cu
fnaintarea in varsta. Dar putem intarzia acest proces lucrand
intr-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-va echilibrul! Sariti coarda! Faceti
sprinturi! Urcati pe munte! Faceti rotatii! Faceti flotari! Ridicati
gantere! Sariti! Faceti ridicri! Faceti yoga! intindeti-va! intariti
musculatura! Faceti box! Faceti gimnastica! Faceti exercitii de
invigorare! Trageti extensorul! Faceti genuflexiuni! Urcati-va
pe bicicleta! Merget pe jos!

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

@
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 zacat.

Aka je vasa pohyblivost? Dokazete sa bez problémov ukrit
ako zjazdovy lyZiar, udrzat rovnovahu 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 bezpe¢ne
chytite? Viete stat na jednej nohe? Alebo jednoducho vyskocit
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do vysky a bezpecne doskocit na zem? Alebo bezpecne balan-
sovat na nizkom muriku?

Otestujte svoju flexibilitu a rovnovahu. A trénujte cielene, aby
ste sa udrzali v dobrej kondicii. PretozZe pohyblivost, bezpec-
nost a stabilita chddze maju tendenciu klesat s postupujiicim
vekom. Tento proces véak méZzeme 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! Stupajte po scho-
doch! UdrZiavajte rovnovéhu! Preskodte $niru! Sprintujte!
Chodte do kopca! Otocte sa okolo svojej osi! Robte kliky!
Zdvihajte ¢inky! Vyskocte! 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 necinnosti, mali by ste sa vopred nechat vysetrit
lekarom.

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

Kilka prostych i niedrogich narzedzi do treningu w domu /
Cateva instrumente simple si ieftine pentru antrenament acasa /
Niekolko jednoduchych a lacnych naradi na trénovanie doma:

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

anfangen
zum Training des Gleichgewichtssinns
Balancieren auf einem Seil zwischen Baumen
multifunktionales Fitnessgerat
fiir Arme und Beine, erhéhen
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 greutati in diferite clase de greutate
dispozitiv simplu pentru antrenament cu
greutdti si muschi cu diferite niveluri de greutate
fac flotarile 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 sa 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 corporala ca rezistenta
la antrenament.

mozna na niej trenowad fitness i joge;
kompaktowe i proste
narzedzie do treningu sitowego w réznych klasach wagowych;
proste przyrzady do treningu sitowego i ¢wiczen
migsni o réznych poziomach wagi;
prawiaja, ze pompki sa
wydajniejsze;
skakanie jest elementem wielu rodzajéw
treningu, jest bardzo skuteczne;
rozciggajac go, zyskujesz wieksza site;
OBRECZE DO GIMNASTYKI: wszechstronne akcesorium
sportowe;
duza pitka do éwiczen gimnastycz-

nych;
zawsze mozna zrobié co$ z
pitkami;
do ¢éwiczenia zmystu réwnowagi;
balansowanie na linie miedzy drzewamij
wielofunkeyjny przyrzad do
éwiczen;

na rece i nogi, zwiekszaja wydajnosc;
umozliwia trening catego ciata z wyko-
rzystaniem ciezaru wtasnego ciata jako oporu treningowego.

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

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

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



Der Inflation Kontra
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Inflationsraten, wie wir sie jahrzehnte-
lang nicht mehr gekannt haben, treffen
Betreute wie Betreuende gleicherma-
Ben. Die teilweise erheblichen Preis-
steigerungen bringen viele Menschen in
eine schwierige Situation. Wer nicht in
der gliickliche Lage ist, liber Reserven
zu verfiigen, muss nun bemerken, dass
die Kosten allenthalben davonlaufen,
wahrend die verfiigbaren Mittel mit
den Preissteigerungen nicht mithalten
konnen. Viele Betreute und deren An-
gehorige fragen sich daher, wie lange
sie sich 24-Stunden-Betreuung durch
selbststdndige Personenbetreuer*innen
tiberhaupt noch leisten kénnen. Zu-
gleich verlieren auch stagnierende Ein-
kommen an Kaufkraft. Fiir manche und
manchen in diesem Bereich kdnnte sich
bald die Frage stellen, ob sich das En-
gagement Uberhaupt noch auszahlt; ob
es liberhaupt noch dafiirsteht, den zu-
meist 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 Sdule des
Osterreichischen Betreuungssystems an
diesen Entwicklungen Schaden nimmt.
Gebot der Stunde ist es nun, durch
rasche Anpassungen von Forderungen
und entsprechenden Beziigen Oster-
reicher*innen eine leistbare Betreuung
und Betreuer*innen damit ein faires
Einkommen zu ermdglichen.
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WALKA Z INFLACJA

Niespotykana od dziesigcioleci inflacja
uderza zaréwno w opiekundw i opie-
kunki, jak i w podopiecznych. Podwyzki
cen, niekiedy znaczace, stawiaja wiele
os6b w trudnej sytuacji. Ci, ktérzy nie
maja szczescia posiadania zapaséw,
zauwazaja, ze wszystkie koszty rosna,
a pieniadze nie nadazaja za wzrostem
cen. Wiele oséb korzystajacych z opieki
i ich bliskich zastanawia sig, jak dtugo
beda mogli sobie pozwoli¢ na cato-

DAHEIM BETREUT

dobowa opieke $wiadczona przez opie-
kunéw pracujacych na wtasny rachu-
nek. W tym samym czasie pozostajace
w stagnacji dochody traca réwniez site
nabywcza. Niektére osoby pracujace w
tej branzy moga wkrétce zadaé sobie
pytanie, czy to zaangazowanie w ogdle
si¢ optaca; czy w ogdle warto podej-
mowac dtuga i zmudna - a teraz takze
coraz drozsza - droge do Austrii. Widzi-
my, jak szybko cate sektory gospodarki
ulegaja ,wyludnieniu”. Bytoby fatalnie,
gdyby ten filar austriackiego systemu
opieki ucierpiat z powodu tych zmian.
Trzeba umozliwié¢ Austriakom dostep do
opieki, a osobom sprawujacym opieke
- godziwe zarobki poprzez szybka walo-
ryzacje dofinansowania i odpowiednich
wynagrodzen.
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COMBATEREA INFLATIEI

Ratele inflatiei, cum nu am mai vdzut
de zeci de ani, li afecteaza in egald
masurd atat pe cei ingrijiti, cat si pe

cei care fi ingrijesc. Cresterile uneori
considerabile de pret pun multi oameni
ntr-o situatie dificild. Cei care nu sunt
suficient de norocosi sd aiba rezerve
constatd acum ca costurile cresc peste
tot, in timp ce fondurile disponibile

nu pot tine pasul cu cresterile de pret.
Multi oameni ingrijiti si rudele lor se
intreaba, asadar, cat isi mai pot permite
ingrijire permanenta de la asistenti
personali independenti. in acelasi timp,
veniturile stagnante pierd si din puterea
de cumparare. Pentru unii si altii din
acest domeniu, s-ar putea pune in
curand intrebarea daca angajamentul
mai da roade; daca mai merita drumul
de obicei lung si anevoios - si acum din
ce in ce mai scump - cdtre Austria. Am
observat cat de repede se poate intam-
pla ca sectoare intregi de activitate sa
fie ,depopulate”. Ar fi fatal daca acest
pilon al sistemului de Tngrijire austri-
ac ar fi ldsat sa fie afectat de aceste
evolutii. Ordinea zilei este acum s li

se permitd austriecilor sa aiba ingrijire
la preturi accesibile si ingrijitorilor sa

geben

castige un venit echitabil prin ajusta-
rea rapida a subventiilor si a salariilor
corespunzatoare.
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BOJ S INFLACIOU

Miera inflacie, aki sme nezazili de-
satrocia, ovplyviiuje rovnako opatro-
vanych aj tych, ¢o opatrujd. Zna¢né
zvySenie cien niekedy stavia mnohych
ludi do tazkej situdcie. Ti, ktori nema-
ju to Stastie, Ze by mali rezervy, teraz

zistuju, ze naklady vSade rastu, zatial ¢o

dostupné prostriedky nedokazu drzat
krok s rastom cien. Mnohi opatrovani a
ich pribuzni sa preto pytaju, ako dlho
si e$te budu moct dovolit 24-hodinovi

starostlivost od nezavislych opatrovate-

lov a opatrovateliek. Stagnujuce prijmy
zaroven stracaju aj kipnu silu. Pre
niektorych v tejto oblasti by sa Coskoro
mohla vynorit otazka, ¢i sa eSte vobec

oplati pracovat v tejto oblasti; ¢i sa eSte

stéle oplati vydat sa na zvyéajne dlhd
a namahavl - a teraz ¢oraz drah$iu -
cestu do Rakuska. Postrehli sme, ako
rychlo sa moZze stat, Ze sa ,vyludnia®“
celé odvetvia. Bolo by fatdlne, keby sa
tento nosny pilier rakiskeho systému

starostlivosti nechal tymto vyvojom po-
Skodit. Na programe dna je teraz rychla

Uprava prispevkov a prislusnych davok
pre Rakusanov, aby pre nich boli nada-
lej dostupné opatrovatelské sluzby, a
opatrovatelkdm a opatrovatelom tym
zabezpecit zodpovedajlce platy.

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Przewodniczacy Stowarzyszenia
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia

Det's malke
Kurbisgemiise

POTRAWKA Z DYNI / 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.

SKELADNIKI
NA 3 PORCJE R RECIPE BY

» 1 kg dyni (startej) \NWW-\Q"‘KOQ"“:"AT

» 1cebula (duza, drobno posiekana)
» 1zabek czosnku

» 2 tyzki oleju

» 2 tyzki papryki w proszku

» 1/2 tyzeczki kminku (mielonego)

» s6l

» odrobina octu

» 1 kubek $mietanki

» 1tyzka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

W garnku rozgrzej olej i krétko podsmaz cebulg z
czosnkiem. Dodaj kminek i wsyp papryke w proszku,
wymieszaj i zalej odrobing octu. Dodaj dynig i dobrze
wymieszaj. W razie potrzeby dodaj troche wody. Posél
i przykryj. Gotuj na wolnym ogniu, ciagle mieszajac.
Po ugotowaniu, do dyni dodaj Smietane i pietruszke.
Dopraw do smaku potrawke z dyni i podaj do stotu.

atin

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.

[
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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\
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590904160

F 0590 904164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
http://wko.at/ktn/personenbetreuung

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E 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

Salzburg



