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Fest der Hoffnung
auch in dunklen Zeiten

CRACIUN FERICIT!
Sarbatoarea sperantei chiar
si in vremuri intunecate

VESELE VIANOCE!
Oslava nadeje aj v
temnych éasoch

BOLDOG KARACSONYT!
A remény ilinnepe a sotét
® idékben is
§




Corona-Update
kompakt

Actualizare Corona compactd
/ Ucelend aktualizdcia ku
koronavirusu / Koronavirussal
kapcsolatos kompakt hirek

........

Damit schiitzen Sie sich und andere:
FFP2-Maske tragen, Handhygiene
beachten, Menschenansammlungen mei-
den, bei Verdacht testen, Schutzimpfung,
Grundimmunisierung und Booster je
nach aktuellen Empfehlungen:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html

latd cum va protejati pe dvs. si pe
ceilalti: purtati o masca FFP2, respec-
tati igiena mainilor, evitati aglomeratia,
testati in caz de suspiciune, vaccinati,
imunizare de baza si rapel in functie de
recomandarile curente:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html

Takto ochranite seba a ostatnych:
Noste respirator FFP2, dodrziavajte
hygienu ruk, vyhybajte sa davom,
testujte sa v pripade podozrenia na
infekciu, dajte sa zaockovat - zakladné
ockovanie a posiliiovacia davka'v
zavislosti od aktualnych odporuéani:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html

igy védheti meg magat és masokat:
Viseljen FFP2 maszkot, ligyeljen a kézhi-
giéniara, keriilje a tomeget, gyanu esetén
tesztelje le magat, oltds, alapimmuni-
zalas és emlékeztetd oltas az aktualis
ajanlasoktdl fiiggben:
www.gesundheit.gv.at/leben/gesund-
heitsvorsorge/impfungen/ueberblick/
covid-19.html
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Veduce/veduci odbornych sekcif
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Betreuung durch selbststéndige Personen-
betreuer*innen zu Hause in den eigenen
vier Wanden - das klingt so selbstver-
stiandlich. Was uns in Osterreich in den
vergangenen Jahrenin der Tat so selbstver-
standlich gewordenist, das bedarfjedoch
einer ganzen Reihe von Voraussetzungen,
die sich zu einer qualitdtsvollen Dienst-
leistung zusammenfiigen. Agenturen, an
die sich Interessenten wenden kdnnen
und die Personenbetreuer*innen dort-
hin vermitteln, wo sie gebraucht werden.
Menschen, die Monat fiir Monat den Weg
ausihren Heimatldndern nach Osterreich
antreten und dabei hdufig ihre Familien
alleinzuriicklassen. Ein besonders hohes
MaB an Verantwortung und Engagement,
um all diesen - logistischen, organisa-
torischen, vor allem aber menschlichen
- Anforderungen gerecht zu werden. Es
gehtjaschlieBlich um Wohlbefinden, Ge-
sundheit und Sicherheit von Menschen,
die selbst nicht mehr in der Lage sind, fiir
sich zu sorgen. Fiir all das gilt es Danke zu
sagen - und die Voraussetzungen dafiir
zu sichern, dass diese Leistungen sich
weiterhin lohnen.

Frohe Weihnachten und ein gesundes,
friedliches Jahr 2023!
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CE INSEAMNA INGRIJIREA

Tngrijirea de citre asistentii de ingrijire
independenti acasd la fiecare - suna atat
de natural. Cu toate acestea, ceea ce a
devenit de fapt atat de evident pentru
noi fn Austria in ultimii ani este cd acest
lucru necesitd o serie intreagd de conditii
prealabile care se combind pentru aforma
un serviciu de Tnaltd calitate. Agentii la
care se pot adresa partile interesate si
care plaseaza assitentii de ingrijire acolo

unde este nevoie. Oameni care fac drumul
dintarile lor de origine in Austria lund de
lund, [dsandu-si adesea familiile in urma.
Ungrad deosebit deridicat de responsabi-
litate siangajament pentruaindeplini toate
aceste cerinte - logistice, organizationale,
dar mai ales umane. La urma urmei, este
vorba despre bundstarea, sandtatea si
siguranta oamenilor care nu mai sunt in
stare sd aibd grija de eiinsisi. Ar trebui sa
va multumim pentru toate acestea si s&
neasiguram ca suntindeplinite conditiile,
astfel incat aceste servicii sd continue sa
merite efortul.

Crdciun fericit siun 2023 sanatos silinistit!
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Starostlivost poskytovand nezavislymi
opatrovatelmi a opatrovatelkami doma
v zndmom prostredi - znie to tak priro-
dzene To, o sa pre nas v Rakusku v po-
slednych rokoch stalo samozrejmostou,
si v§ak vyzaduje cely rad predpokladov,
ktoré sa spajajui vo vysokokvalitnej sluzbe.
Agentury, na ktoré sa mozu zaujemcovia
obrétit a ktoré opatrovatelky a opatro-
vatelov umiestiiuju tam, kde ich treba.
Ludia, ktori cestuju zo svojich domovskych
krajin do Rakiska mesiac ¢o mesiac a
dasto pritom opustaju svoje rodiny. Mi-
moriadne vysoka miera zodpovednosti
a nasadenia, aby sa splnili vSetky tieto -
logistické, organizacné, ale predovsetkym
ludské - poziadavky. Ide predsa o blaho,
zdravie a bezpecnost ludi, ktori sa uz o
seba nedokazu postarat. Za to véetko im
treba vyslovit vdaku - a zabezpecit, aby
boli splnené podmienky, aby saim oplatilo
nadalej poskytovat tieto sluzby.

Veselé Vianoce, zdravy a pokojny rok 2023!
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MIT JELENT A GONDOZAS

Fiiggetlen személyi gondozdk altali gon-
dozés otthon a négy fal kozott - ez olyan
természetesnek hangzik. Amiazonban sza-
munkra Ausztridban az elmult években ma-
gatol értet6d6vé valt, eléfeltételek egész
sorat kdveteli meg, amelyek egyiittesen
magas szinvonall szolgaltatast alkotnak.
Ugynokségek, amelyekhez az érdekléd Sk
fordulhatnak, és akik oda kdzvetitik a gon-
dozdkat, ahol sziikség van rajuk. Emberek,
akik hazdjukbdl felkerekedve hénaprol
hénapra Ausztridba indulnak, gyakran
héatrahagyva csalddjukat. Mindezen - lo-
gisztikai, szervezési, de mindenekel&tt
emberi - elvarasok teljesitése érdeké-
ben kiilondsen magas foku felelsség és
elkdtelezettség sziikséges. Hiszen olyan
emberek jollétérdl, egészségérél és biz-
tonsagardl van szo, akik mar nem tudnak
gondoskodni magukrél. Koszonetet kell
mondanunk mindezért - és biztositanunk
kell a feltételeket, hogy ezek a szolgélta-
tasok tovabbra is kifizetédGek legyenek.

Boldog kardcsonyt és egészségben gazdag,
békés 2023-as évet kivanunk!

KommR Susanne Rauch-Zehetner
Fachgruppenobfrau

Presedinta grupului profesional
Predsednicka odbornej skupiny
Szakcsoport elndk




Weihnachten (auch als Weihnacht oder Christfest bezeich-
net) ist eines der wichtigsten Feste des Christentums. Viele
Hundert Millionen Christen der unterschiedlichsten Bekennt-
nisse in aller Welt feiern dabei die Geburt von Jesus Christus
vor {iber 2000 Jahren. Mittlerweile hat das Weihnachtsfest
aber die Grenzen des Christentums iiberschritten und wird
teilweise auch von Menschen anderer Religionen in nichtreli-
gioser Form gefeiert.

Der eigentliche Weihnachtsfeiertag (Christtag) ist in unse-
ren Breiten der 25. Dezember. Allerdings findet bereits am
Vorabend, dem 24. Dezember (Heiliger Abend, Heiligabend),
die Bescherung, das Uberreichen der Geschenke unter dem
festlich geschmiickten und erleuchteten Weihnachtsbaum
statt, begleitet zumeist von einem gemeinsamen Essen und
gekrdnt von einem Besuch der Christmette. In Osterreich

ist zudem auch der 26. Dezember (Stephanitag, Stefanitag,
Stephanstag) ein Feiertag.

Historisch belegt ist ein Fest am 25. Dezember im damaligen
Romischen Reich seit dem Jahr 336. In der Spatantike und
im Mittelalter breitete sich das Weihnachtsfest mit entspre-
chenden Riten und Brauchen immer weiter aus. Erst ab etwa
1800 entwickelte sich das Weihnachtsfest in Mittel-

europa Schritt fiir Schritt zu der Form, in der wir es
heute feiern.

Erste Belege fiir den Christbaum
(auch Weihnachtsbaum genannt)
stammen aus dem sehr spaten
15. und der ersten Halfte des
16. Jahrhunderts. Langsam
auszubreiten begann sich der
Weihnachtsbaum-Brauch aber
erst im 17. Jahrhundert, richtig po-
pular wurde der Baum im 18. Jh.
Neben dem Christbaum diente
und dient bis heute die Geburt
des Christuskinds mit Figuren dar-
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stellende ,,Krippe* als zentrales Festinventar. Der Brauch,
sich zu Weihnachten zu beschenken, lasst sich angeblich bis
ins 13. Jahrhundert zuriickverfolgen.

Um 1830 wurden die ersten Christbaumkugeln aus Glas ge-
blasen. Weihnachtsgeback bzw. Weihnachtskekse wurden
vermutlich bereits in mittelalterlichen Kldstern gebacken.
Seither hat sich in den regionalen und familiaren Weihnachts-
traditionen eine beispiellose Vielfalt an wohlschmeckendem
Kleingebdck entwickelt: Lebkuchen, die unterschiedlichsten
Kekse (Platzchen), Stollen, Torten, Kuchen etc. Ein Fest fiir
Augen und Gaumen.

Das absolute Highlight in der Keksschiissel ist hierorts das
aus der deutsch-0sterreichisch-béhmischen Backtradition
stammende Vanillekipferl. Wie miirb und fein die Kipferl
ausfallen, gilt als Qualitdtsausweis und Signature-Statement.

Quelle/Sursa/zdroj/Forras: Wikipedia

Christkind oder Weihnachtsmann? Was heute manchmal
zur Glaubensfrage hochstilisiert wird, ist doch nur - wie auch
die Bezeichnungen Weihnachtsbaum und Christbaum - eine
regionale Differenz. Urspriinglich eine protestantische Tradi-
tion ist das Christkind heute im Siiden und Westen Deutsch-
lands, im Elsass, in Luxemburg, Osterreich, Teilen Polens,
Suidtirol, der deutschsprachigen Schweiz, Ungarn, Tschechi-
en, der Slowakei, Slowenien und in Kroatien gern gesehener
Fluggast. Der rauschebdrtige Weihnachtsmann hingegen zieht
im nord-, mittel- und ostdeutschen Raum, in der franzosi-
schen Schweiz, den Niederlanden, in Skandinavien, Estland,
Lettland, GroBbritannien, Australien, Kanada und den Ver-
einigten Staaten (,Santa Claus“) durch die Lande.

Seit 1984 wird die (vor)weihnachtliche Stimmung weltweit
maBgeblich vom Popsong ,,Last Christmas® angeriihrt. Er
stammt vom Duo Wham! und wurde von George Michael kom-
poniert. Der 1963 geborene Popstar starb - () - am Weih-
nachtstag, dem 25. Dezember 2016, in seinem Haus in der
Grafschaft Oxfordshire, England.

Als weltweit bekanntestes und in viele Sprachen lbersetztes
Weihnachtlied gilt ,,Stille Nacht, heilige Nacht*. Das von
Franz Xaver Gruber komponierte und Joseph Mohr getextete
Lied erklang zum ersten Mal am 24. Dezember 1818 in der
romisch-katholischen Kirche St. Nikola in Oberndorf bei Salz-
burg, an deren Stelle heute die Stille-Nacht-Kapelle steht.

Frohe Weihnachten!

REPERE DE CRACIUN

Craciun (cunoscut si ca Sdrbatoarea
Nasterii Domnului) este una dintre cele
mai importante sarbatori ale crestinis-
mului. Sute de milioane de crestini

din intreaga lume sarbatoresc
nasterea lui Isus Hristos in urma

cu mai bine de 2000 de ani. Intre
timp Tnsd, Craciunul a trecut granitele
crestinismului si este uneori sarbato-
rit si de oameni de alte religii intr-o
formad nereligioasa.

Actuala vacanta de Craciun (ziua de Craciun)

este 25 decembrie la latitudinile noastre. Totusi,

cu o seard fnainte, pe 24 decembrie (Ajunul Cra-

ciunului), se dau cadouri sub bradul de Craciun impo-
dobit si luminat festiv, de obicei cu 0 masa in familie

si incununat de slujba de Créciun. Tn Austria, 26 decembrie
(Sf. Stefan) este de asemenea sarbdtoare legala.

Existd dovezi istorice ale unui festival pe 25 decembrie in ceea
ce era atunci Imperiul Roman din anul 336. in antichitatea
tarzie si in Evul Mediu, sdrbatorirea Craciunului s-a raspandit
cu riturile si obiceiurile corespunzatoare. Abia in jurul anului
1800, Crdciunul din Europa Centrald a luat treptat forma in
care il sdrbatorim astazi.

Primele dovezi ale bradului de Craciun (numit si pom de
Crdciun) dateaza de la sfarsitul secolului al XV-lea si prima
jumatate a secolului al XVI-lea. Obiceiul bradului de Craciun
ainceput sa se raspandeasca incet abia in secolul al XVlII-lea,
iar bradul a devenit cu adevarat popular in secolul al XVI-
Il-lea. Pe langa bradul de Craciun, a fost prezenta si nasterea
Pruncului Hristos si incd este prezenta cu figuri care infatisea-
73 ,,patutul” ca inventar central al sdrbtorii. Obiceiul de a
da cadouri de Craciun pare a data inca din secolul al XllI-lea.

Pe la 1830 a fost suflat primul glob de Craciun din sticla. Pra-
jiturile de Craciun sau fursecurile de Craciun probabil erau
deja facute Tn manastirile medievale. De atunci, in traditiile
regionale si familiale de Craciun s-a dezvoltat o varietate fara
precedent de produse de copt gustoase: turta dulce, o mare
varietate de biscuiti, checuri, tarte, prdjituri etc. O sarbatoa-
re pentru ochi si palat.

Punctul culminant absolut al castronului de biscuiti este cel
care provine din traditia de copt germano-austro-boema,

semilunele de vanilie. Cat de sfaramicioase si fine sunt se-
milunele este un semn de calitate si o declaratie personala.

Pruncul Hristos sau Mos Craciun? Ceea ce este uneori
stilizat ca o chestiune de credinta astazi este doar o diferenta
regionald, la fel ca termenii pom si brad de Crdciun. Initial o
traditie protestanta, Pruncul Hristos este acum un pasager
binevenit in sudul si vestul Germaniei, Alsacia, Luxemburg,
Austria, parti ale Poloniei, Tirolul de Sud, Elvetia germano-
fona, Ungaria, Republica Cehd, Slovacia, Slovenia si Croatia.
Mos Crdciun cu barbd, in schimb, cutreiera tara in nordul,
centrul si estul Germaniei, in Elvetia francofona, Tarile de
Jos, Scandinavia, Estonia, Letonia, Marea Britanie, Australia,
Canada si Statele Unite (,,Mos Craciun”).

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG




Din 1984, starea de spirit a (pre)Craciunului din intreaga lume
a fost influentatd decisiv de melodia pop ,,Last Christmas™.
Cantecul apartine grupului Wham! si a fost compus de Geor-
ge Michael. Nascut in 1963, starul pop a murit - (!) - in ziua de
Craciun, 25 decembrie 2016, la domiciliul sdu din Oxfordshire,
Anglia.

Cel mai faimos colind de Craciun din lume a fost tradus in
multe limbi, ,,Noapte linistitad, noapte sfantd”. Cantecul,
compus de Franz Xaver Gruber si pe versuri de Joseph Mohr,
a fost auzit pentru prima data pe 24 decembrie 1818 in Biseri-
ca Romano-Catolica Sf. Nikola din Oberndorf, lAnga Salzburg,

unde se aflda acum Capela Noptii Tacute.

Craciun fericit! i*}
" x #*

VIANOCNE ZAUJIMAVOSTI

Vianoce sU jednym z najdolezitejSich sviatkov v krestan-
stve. Stovky miliénov krestanov najrozmanitejSich vyznani z
celého sveta oslavuju narodenie JeZiSa Krista pred viac ako
2000 rokmi. Vianoce v§ak medzi¢asom prekrocili hranice
krestanstva a niekedy ich sldvia aj ludia inych ndboZenstiev v
nendboZenskej podobe.

Skutocny vianoény sviatok (narodenie JeZisa Krista) je v
nasich zemepisnych Sirkach 25. december. AvSak uz ve-

er predtym, 24. decembra (Stedry def), sa pod sviatogne
vyzdobenym a rozsvietenym vianoénym strom¢ekom rozda-
vaju darceky, €o je zvyCajne spojené so spolocnou vecerou a
korunované navstevou polno¢nej omse. V Rakusku je Stét-
nym sviatkom aj 26. december (Sviatok sv. Stefana, Def sv.
Stefana).

Existuju historické dokazy o sviatku 25. decembra vo vtedajsej
Rimskej risi od roku 336. VV neskorej antike a stredoveku sa
slavenie Vianoc stdle viac rozsirovalo aj s prislusnymi obradmi
a zvykmi. AZ okolo roku 1800 sa Vianoce v strednej Eurépe
postupne vyvinuli do podoby, v akej ich slavime aj dnes.

Prvé dokazy o vianoénom stroméeku pochadzaju

z konca 15. a prvej polovice 16. storoia. Tradicia
vianoéného stromceka sa zacal pomaly rozsi-

rovat aZ v 17. storoci a skuto¢ne populdrnym sa
stroméek stal az v 18. storoci. Okrem viano&ného
stromceka sa do dnes ako centralny inventar sviatkov
pouzivaju ,jaslicky, ktoré zobrazuji narodenie Jezisa
Krista prostrednictvom figlrok. Tradicia rozdavania vianoc-
nych daréekov, siaha aZ do 13. storoCia.

Okolo roku 1830 sa fukali prvé vianoéné gule zo skla.
Viano¢né kolaciky alebo viano€né susienky sa pravde-
podobne piekli uz v stredovekych klastoroch. Odvtedy
sa v rdmci regionalnych a rodinnych viano¢nych tradicii
rozvinula nevidana rozmanitost chutného drobného
peciva: medovniky, najrozmanitejSie susienky (keksiky),
vianocky, torty, kolaée atd. Pastva pre oéi a zazitok pre
chutové bunky.
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Absolutnym vrcholom v miske so suSienkami st vanilkové
rozky, ktoré pochadzaji z nemecko-rakuisko-c¢eskej pekarskej
tradicie. To aké drobivé a jemné rozky su, je znakom kvality a
podpisom.

Jezisko alebo Santa Claus? To, ¢o sa dnes niekedy Stylizuje
ako otdzka viery, je len otdzkou regiondlnych rozdielov. Ako
pbvodne protestantska tradicia je dnes Jezisko vitany v juz-
nom a zapadnom Nemecku, Alsasku, Luxembursku, Rakusku,
astiach Polska, Juznom Tirolsku, nemecky hovoriacom Svaj-
Ciarsku, Madarsku, Cesku, Slovensku, Slovinsku a Chorvatsku.
Bradaty Santa Claus sa na druhej strane potuluje v severnom,
strednom a vychodnom Nemecku, vo frankofénnom Svaj-
&iarsku, Holandsku, Skandindvii, Estonsku, Loty3sku, Velkej
Britdnii, Australii, Kanade a Spojenych Statoch americkych.

0d roku 1984 (pred)vianoénu néladu rozhodujicim spdsobom
ovplyviuje populdrna piesen ,,Last Christmas®. Pochadza

od dua Wham! a zloZil ju George Michael. Popové hviezda
narodend v roku 1963 zomrela - (!) - na Prvy sviatok viano¢ny
25. decembra 2016 vo svojom dome v gréfstve Oxfordshire v
Anglicku.

Za najznamejSiu viano¢nu piesef na svete, ktora bola pre-
loZzena do mnohych jazykov sa povaZuje ,,Ticha noc, svita
noc®. Piesen, ktori skomponoval Franz Xaver Gruber a jej text
napisal Joseph Mohr, prvykrat zaznela 24. decembra 1818 v
rimskokatolickom kostole svatého MikuldSa v Oberndorfe pri
Salzburgu, kde dnes stoji Kaplnka Tichej noci.

Veselé Vianoce!
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KARACSONYI FENYPONTOK

A karacsony a kereszténység egyik legfontosabb linnepe.
A vildg minden tajarél keresztények szazmillidi tinneplik
Jézus Krisztus tébb mint 2000 évvel ezelbtti sziiletését.
Id6kdzben azonban a kardcsony atlépte a kereszténység
hatérait, és néha mas valldstak is Ginneplik nem vallasos
formaban.

A tényleges karacsonyi iinnepnap (kardcsony napja) de-
cember 25-e a mi vidékiinkdn. Az linnepélyesen feldiszitett és
kivilagitott karacsonyfa alatt azonban mar eléz6 este, decem-
ber 24-én (karacsony este, szenteste) dtadjuk az ajandékokat,
amit altaldban kozos étkezés kisér, majd ezt a kardcsonyi
szentmisén vald részvétel korondzza meg. Ausztridban de-
cember 26-a (Szent Istvan napja) is linnepnap.

Torténelmi bizonyitékok szerint december 25-én mar az akkori
Rémai Birodalomban {innepeltek 336 6ta. Az dkor végén és
a kozépkorban még jobban elterjedt a karacsony megiinnep-
lése megfeleld ritusokkal és szokasokkal. K6zép-Eurépaban aban, Kanadéban és az Egyesiilt Allamokban (,Santa Claus*)
csak koriilbellil 1800 6ta alakult ki fokozatosan a karacsony jarja az orszagot.
abban a formdban, ahogyan ma iinnepeljiik.

1984 6ta vildgszerte nagy hatdst gyakorol a kardcsonyvard
Az els§ bizonyitékok a karacsonyfara a 15. szézad legvégér6l  és karacsonyi hangulatra a ,,Last Christmas® popslager. A
és a16. szazad elsé felébdl szarmaznak. A karacsonyfa allitas Wham! duéja énekli, a szerzéje George Michael. Az 1963-ban
szokdsa csak a 17. szdzadban kezdett lassan elterjedni, ésafa  sziiletett popsztar - (1) - kardcsony napjan, 2016. december
a18. szazadban valt igazan népszer(ivé. A kardcsonyfa mellett  25-én halt meg otthonaban, az angliai Oxfordshire-ben.
a Krisztus sziiletését figurakkal 4brazolé ,,jaszol” képezte és
képezi ma is az innep kdzponti elemét. Az ajandékozds mint  vil4gszerte ismert karacsonyi ének a ,,Stille Nacht, heili-
kardcsonyi szokas allitélag a 13. szazadig vezethet§ vissza. ge Nacht” (Csendes éj, szentséges éj), amelyet szamos
nyelvre leforditottak. A Franz Xaver Gruber altal komponalt
és Joseph Mobhr altal szovegezett dalt el6sz6r 1818. decem-
ber 24-én hallhattak a Salzburg melletti, oberndorfi St Nikola
rémai katolikus templomban, amelynek a helyén jelenleg a
Csendes éj-kapolna 4ll.

1830 koril fujtak livegb6l az elsé karacsonyfadiszeket.
Karacsonyi siiteményeket, ill. karacsonyi kekszeket valé-
szinlileg mar a kozépkori kolostorokban is siitéttek. Azéta

a regionalis és csalddi kardcsonyi hagyomanyokban finom
aprdésiitemények soha nem latott valtozatossaga fejlédott ki:
mézeskaldacs, sokféle keksz (aprésiitemény), stollen, tortédk, Boldog karacsonyt!
siitemények stb. Igazi linnep a szemnek és a szajnak.

A kekszek kozott az abszolut fénypont a német-oszt-
rdk-cseh siitési hagyomanybol szdrmazé vanilias
félhold, vagyis vanilias kifli. A kifli omlds és
puha mivolta bizonyitja a mindséget és jelzi a

specialitds megfelel6sségét.

Jézuska vagy Mikulas? Amit ma néha a hithez
kothetd kérdéssé magasztalnak fel, az csupén regio-
nalis kiilonbség, akarcsak német nyelvteriileten a ,,Weih-
nachtsbaum” és a ,,Christbaum” kifejezések. Az eredetileg
protestans hagyomdanynak szamité Jézuska mara szivesen
latott vendég Németorszag déli és nyugati részén, Elzasz-
ban, Luxemburgban, Ausztridban, Lengyelorszag egyes
részein, Dél-Tirolban, a német nyelv( Svdjcban, Ma-
gyarorszagon, Csehorszagban, Szlovakidban, Szlové-
nidban és Horvatorszdgban. A szakdllas Mikulas ezzel
szemben Németorszag északi, kdzépsé és keleti részén,
a francia nyelv(i Svdjcban, Hollandidban, Skandinavidban,
Esztorszagban, Lettorszagban, Nagy-Britannidban, Ausztrali-

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG | 7



Quelle/Sursa/zdroj/Forras: gesundheit.gv.at

£3 kurz

GEFASST:

Erste Hilfe bei geringfligigen
Schiirf-, Platz- und Schnittwunden

“‘

-

Kleine Hautverletzungen wie etwa kleinflachige Abschiirfun-
gen oder geringfiigige Schnittwunden kdnnen in der Regel von
Laien gut versorgt werden. Dabei sorgt das Ergreifen geeigne-
ter Erste-Hilfe-MaBnahmen dafiir, dass die Wunde vor Infek-
tionen geschiitzt wird und in der Folge gut abheilen kann.

Vor der Versorgung einer Wunde die Hande reinigen. Ent-
weder griindlich mit Seife und sauberem Wasser waschen
und/oder mit einem geeigneten Mittel zur Handedesinfek-
tion desinfizieren. Auch sterile Einweghandschuhe aus Latex
unterstiitzen bei einer optimalen Wundversorgung.

So werden kleine Schiirfwunden richtig versorgt: Wunde
vorsichtig mit sauberem Wasser oder Wundspiilldsung spii-
len. Etwaige Fremdkdrper und Verunreinigungen - wenn notig
mit einer desinfizierten und sterilen Pinzette - entfernen.
Danach eine diinne Schicht antiseptische Wundsalbe auf die
Wunde auftragen. Kleine Schiirfwunden kdnnen auch offen
heilen. Bei gréBeren Schiirfwunden einen Verband anlegen,
und zwar so, dass er nicht mit der Wunde verklebt. Verband
regelmaBig (tdglich) wechseln und dabei Wunde auf R6tun-
gen, Schwellungen, Entziindungen kontrollieren.

So werden Schnitt- und Platzwunden versorgt: Wunde zur

Reinigung kurz bluten lassen, verschmutzte Wunden mit
sauberem Wasser bzw. Wundsplilldsung kurz ausspiilen, et-

| DAHEIM BETREUT

waige Fremdkorper mit steriler Pinzette entfernen. Stoppt die
Blutung nicht, sterile Kompresse oder sauberes Tuch ca. 10
Minuten auf die Wunde legen. Von der Wunde betroffene Kor-
perstelle hochlagern. Ist die Blutung gestoppt, antiseptische
Wundsalbe diinn auftragen, Wunde mit Pflaster oder sterilem
Verband versorgen. Verband bzw. Pflaster tiglich wechseln
und Wunde auf etwaige Infektionen kontrollieren.

Achtung: tiefe bzw. groBflachige Wunden und Wunden, aus
denen sich Verunreinigungen und Fremdkd&rper nicht entfer-
nen lassen, sowie Schnitt- und Platzwunden am Kopf miissen
unbedingt arztlich versorgt werden.

Lassen sich Blutungen nicht stoppen, Druckverband an-
legen und umgehend Rettung verstdndigen.

So legen Sie einen Druckverband an: sterile Kompresse auf
blutende Wunde legen, mit Mullbinde ein- oder zweimal
umwickeln, Druckkodrper (zum Beispiel ein ungedffnetes Ver-
bandspackchen) auf die Wundstelle legen und mit Mullbinde
straff umwickeln, mit Heftpflaster fixieren.

Was Sie zur Wundversorgung griffbereit haben sollten:
Wundspiillésung, antiseptische Wundsalbe, Wundpflas-

ter, Heftpflaster, Verbandmull, Mullbinden, Wundauflagen,
elastisch Binden, Schere, sterile Pinzette, sterile Latexeinmal-
handschuhe.

PE SCURT:
PRIMUL AJUTOR PENTRU RANI MINORE, TAIETURI
$1 LACERATII

Ranirile minore ale pielii, cum ar fi mici abraziuni sau taieturi,
pot fi de obicei tratate foarte bine si de cétre profani. Luarea
masurilor adecvate de prim ajutor asigura ca rana este prote-
jatd de infectie si se poate vindeca ulterior bine.

nainte de ingrijirea unei rini, spilati-va mainile. Fie
spélati bine cu sdpun si apa curata si/sau dezinfectati cu un
dezinfectant adecvat pentru maini. Manusile sterile din latex
de unica folosinta sustin, de asemenea, ingrijirea optima a
ranilor.

Asa se ingrijesc corespunzator ranile minore: clatiti rana cu
atentie, cu ap3 curatd sau cu solutie de irigare a ranii. inde-
partati orice corp strdin si murdarie - daca este necesar cu
pensete dezinfectate si sterile. Apoi aplicati un strat subtire
de unguent antiseptic pe rand. De asemenea, abraziunile
minore se pot vindeca deschis. Pentru abraziuni mai mari,
aplicati un bandaj astfel incat s nu se lipeasca de rana.
Schimbati bandajul in mod regulat (zilnic) si verificati daca
s-a inrosit, umflat si inflamat.

Asa se ingrijesc taieturile si laceratiile: ldsati rana sa san-
gereze putin pentru a o curdta, clatiti scurt ranile murdare cu
apa curata sau solutie de irigare a ranii, indepartati eventu-
alele murddrii cu o penseta sterild. Daca sangerarea nu se
opreste, aplicati o compresa sterild sau o carpa curata pe
rana timp de aproximativ 10 minute. Ridicati partea corpului
afectatd de rand. Dacd sangerarea s-a oprit, aplicati un strat
subtire de unguent antiseptic pe rana si inveliti rana cu un
plasture sau un bandaj steril. Schimbati zilnic bandajul sau
plasturele si verificati rana de eventuale infectii.

Pericol: ranile adanci sau mari si ranile din care murdaria si
corpurile strdine nu pot fi indepdrtate, precum si tdieturile si
ranile de pe cap trebuie tratate de catre un medic.

Dacd sangerarea nu se opreste, puneti comprese de presiu-
ne si chemati imediat salvarea.

Asa se pune compresa de presiune: puneti o compresa ste-
rild pe rana care sangereaza, infasurati-o in bandaj de tifon
o datd sau de doua ori, puneti un tampon de presiune (de
exemplu, un bandaj nedeschis) pe rana si infasurati-l strans
in bandaj de tifon, fixati cu ghips adeziv.

Ce trebuie sa aveti la indemana pentru ingrijirea ranilor:
solutie de irigare a rdnilor, unguent antiseptic pentru rani,
plasturi, ghips adeziv, tifon, bandaje de tifon, tampoane,
bandaje elastice, foarfece, pensete sterile, manusi sterile de
latex de unica folosinta.

©

V SKRATKE:

PRVA POMOC PRI DROBNYCH ODRENINACH,
TRZNYCH A REZNYCH RANACH

Malé poranenia koze, ako su drobné odreniny alebo drobné
rezné rany, mézu obvykle dobre oSetrit aj laici. Prijatie vhod-
nych opatreni prvej pomoci zabezpedi, Ze rana bude chranena
pred infekciou a nasledne sa dobre zahoji.

Pred oSetrovanim rany si umyte ruky. Bud'si ich dokladne
umyte mydlom a Cistou vodou a/alebo vydezinfikujte vhod-
nym dezinfekénym prostriedkom na ruky. Sterilné jednorazo-
vé latexové rukavice tiez pomdzu pri oSetreni rany.

Takto sa spravne oSetruju drobné odreniny: Ranu dokladne
oplachnite ¢istou vodou alebo roztokom na vyplach rany.
Odstrante vietky cudzie telesd a necistoty - v pripade potre-
by ich odstrante pomocou dezinfikovanej a sterilnej pinzety.
Potom naneste na ranu tenku vrstvu antiseptickej masti.
Drobné odreniny sa m6zu hojit aj volne bez zakrytia. Pri vac-
Sich odrenindch priloZte obvaz tak, aby sa neprilepil na ranu.
Obvaz pravidelne (denne) vymienajte a kontrolujte ranu, ¢i
nie je zaervenand, opuchnutd alebo zapélena.

Takto sa spravne oSetrujl rezné a trzné rany: Nechajte ranu
kratko krvacat, aby sa vycistila, Spinavé rany kratko oplach-
nite ¢istou vodou alebo roztokom na vyplach rany, odstrarte
cudzie telesd pomocou sterilnej pinzety. Ak sa krvacanie ne-
zastavi, priloZte na ranu sterilny obklad alebo ¢€istd handri¢ku
asi na 10 minut. Cast tela, na ktorej je rana, dajte do zvy3e-
nej polohy. Ak sa krvacanie zastavilo, naneste tenkd vrstvu
antiseptickej masti na ranu a ranu previazte naplastou alebo
sterilnym obvdzom. Obvaz alebo néplast denne vymienajte a
ranu kontrolujte, ¢i nie je infikovana.

Pozor: Hlboké alebo rozsiahle rany a rany, z ktorych nemozno
odstranit necistoty a cudzie telesd, ako aj rezné a trzné rany
na hlave, musi oSetrit lekar.

Ak sa krvacanie nedd zastavit, priloZte elasticky obviz a
okamzite zavolajte zachranni sluzbu.

Postup pri prikladani elastického obvazu: Na krvacajicu
ranu priloZte sterilny obklad, raz alebo dvakrét ovifite s gdzo-
vym obvdzom, na miesto rany prilozte tlakovu podlozku (napr.
neotvoreny bali¢ek s obvdzom) a pevne ovifte s gdzovym
obvéazom a zafixujte naplastou.

Co by ste mali mat po ruke pre oSetrenie ran: roztok na vy-
plach ran, antiseptickd mast na rany, naplasti na rany, fixatné
néplasti, gaza, gadzové obvdzy, obvazy na rany, elastické ob-
vdzy, noznice, sterilnd pinzetu, sterilné jednorazové latexové
rukavice.
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ROVIDEN:

ELSOSEGELYNYUJTAS KISEBB HORZSOLASOK,
REPESZTETT SEBEK ES VAGASOK ESETEN

A kisebb bérsériilések, példaul a kisebb horzsoldsok vagy
kisebb vagdsok 4ltaldban a laikusok altal is jol kezelhet6k. A
megfeleld els6segélynylijtasi lépésekkel biztosithatd, hogy
a seb védve legyen a fertézéstdl, és a kés6bbiekben jol gyo-
gyuljon.

A sebek ellatasa elott feltétleniil meg kell tisztitani a ke-
zet. Vagy alaposan mossa le szappannal és tiszta vizzel, és/
vagy fert6tlenitse megfeleld kézfertétlenitével. A steril, eldob-
hato latex keszty(k szintén segitik az optimalis sebkezelést.

igy lehet a kisebb horzsolasokat megfeleléen ellatni: Ova-
tosan dblitse le a sebet tiszta vizzel vagy sebdblité oldattal.
Tavolitson el minden idegen testet és szennyez&dést - sziik-
ség esetén fertbtlenitett és steril csipesszel. Ezutdn vigyen
fel egy vékony réteg antiszeptikus ken6csot a sebre. A kisebb
horzsoldsok szabadon hagyva is gyégyulhatnak. A nagyobb
horzsolasokra kotést kell tenni, méghozza tigy, hogy ne ta-
padjon a sebbe. Rendszeresen (naponta) cserélje le a kotést,
és ellendrizze a sebet, hogy nem jelenik-e meg vordsség,
duzzanat vagy gyulladas.

igy lehet a vagasokat és a repesztett sebeket ellatni: Hagyja
rovid ideig vérezni a sebet a tisztitdshoz, a koszos sebet 6blitse
le tiszta vizzel vagy sebdblitd oldattal, steril csipesszel tavolit-
sa el az idegen testeket. Ha a vérzés nem 4ll el, tegyen steril
borogatast vagy tiszta ruhat a sebre koriilbeliil 10 percig. Pol-
colja fel a sebes testrészt. Ha a vérzés eldllt, vigyen fel vékony
réteg antiszeptikus sebkendcsot, és helyezzen ragtapaszt vagy
steril kotést a sebre. Naponta cserélje le a kdtést vagy a ragta-
paszt, és ellendrizze a sebet, hogy nem jelenik-e meg fertézés.

Figyelem: a mély vagy nagy feliiletli sebeket és azokat a
sebeket, amelyekbdl a szennyezddés és az idegen testek nem
tavolithatdk el, valamint a fejen lév6 vagasokat és repesztett
sebeket mindenképpen orvosnak kell ellatnia.

| DAHEIM BETREUT

Ha nem all el a vérzés, akkor helyezzen ra nyomaokotést és
azonnal hivjon mentat!

igy helyezze fel a nyomékotést: a vérzé sebre steril boro-
gatdst helyeziink, egyszer-kétszer kdrbetekerjik gézzel vagy
mullpdlyaval, a seb teriiletére nyomdépérnat (példaul egy
bontatlan, feltekert kétést) helyeziink és mullpélyaval szoro-
san korbetekerjiik, ragtapasszal rogzitjik.

Aminek kéznél kell lennie a sebek ellatasahoz: sebdblitd
oldat, fert6tlenit6 sebkendécs, sebtapasz, ragtapasz, géz,
mullpdlya, sebkstdzd, rugalmas kotszer, olld, steril csipesz,
steril eldobhatd latex kesztyd.

/4
4

Rettung: Notrufnummer 144
Europdische Notrufnummer 112

Salvare: numar de urgenta 144

Numar european de urgenta 112

Zachranna sluzba: cislo tiesnového
volania 144
Europske Cislo tiesnového volania 112

Mentdk: segélyhivoszam 144
Eurdpai segélyhivoszam 112

Quellen/Sursa/zdroj/Forras: Robert Koch Institut, gesundheit.gv.at

6 Antworten zum

»SONNENVITAMIN® D

(-
-

Was verbirgt sich hinter der Bezeichnung Vitamin D?
Vitamin D ist ein Sammelbegriff flir die sogenannten Calcife-
role (auch: Kalziferole). Dabei handelt es sich um eine Gruppe
von fettldslichen Vitaminen, speziell die Vitamine D2 und D3.

Welche Rolle iibernimmt Vitamin D im menschlichen
Kérper?

Vitamin D ist maBgeblich an der Regulierung des Kalzium-
und Phosphatstoffwechsels beteiligt. Es férdert die Aufnahme
von Kalzium und Phosphat aus dem Darm und unterstiitzt den
Transfer dieser wichtigen Mineralstoffe in die Knochen. Damit
ibernimmt Vitamin D eine wichtige Rolle beim Aufbau der
Knochen. Vitamin D ist aber auch an weiteren Stoffwechsel-
vorgdngen, an der Bildung von Proteinen sowie der Steuerung
von Genen beteiligt. Bislang konnte allerdings kein schliissi-
ger wissenschaftlicher Nachweis fiir eine kausale Beziehung
zwischen Vitamin-D-Versorgung und der Verhinderung von
Infektions- und anderen Erkrankungen wie etwa Diabetes
oder Krebs erbracht werden.

Wie gelangt Vitamin D in den Koérper und worin ist es
enthalten?

In unserer Nahrung ist nur wenig Vitamin D enthalten. Mog-
liche Vitamin-D-Lieferanten wie fette Meeresfische (etwa He-
ringe, Makrelen und Lachse), Pilze oder (Rinds-)Leber zdhlen
ja nicht unbedingt zu den Hauptquellen unserer taglichen
Erndhrung. Wenn wir Vitamin D Uber die Nahrung zufiihren,
dann wohl am ehesten {iber Eigelb bzw. Milchprodukte wie
Kédse oder Joghurt. Eine gute Vitamin-D-Quelle ist Leber-
tran, ein aus der Leber von Meeresfischen gewonnenes OL.
Weiters kann Vitamin D liber Nahrungserganzungsmittel oder
angereicherte Lebensmittel zugefiihrt werden. Die wichtigs-
te Vitamin-D-Quelle ist allerdings die Sonne: Durch direkte
Einwirkung von Sonnenlicht bzw. dessen UV-Bestandteil wird
in der Haut Vitamin D ,,erzeugt®. Allerdings sind dafiir der Auf-
enthalt im Freien und die Sonneneinwirkung auf unbedeckte
Haut Voraussetzung. In sonnenarmen, kalten Jahreszeiten
sind die Versorgungsmoglichkeiten eingeschrankt.

Was kann neben mangelnder Sonneneinwirkung bzw.
fehlender Aufnahme iiber die Nahrung noch Vitamin-D-
Mangel verursachen?

Auch chronische Erkrankungen von Magen, Darm, Leber und
Nieren sowie bestimmte Medikamente kdnnen die Vitamin-D-
Versorgung beeintrachtigen.

s

Wann sprechen wir von einem Vitamin-D-Mangel und
welche Folgen kann eine chronische Unterversorgung mit
Vitamin D haben?

Vitamin-D-Mangel liegt dann vor, wenn der Korper liber
langere Phasen unterversorgt ist und klinische Symptome
dieses Mangels bemerkbar werden. Schwerwiegendste Folge
eines Vitamin-D-Mangels ist die Unterversorgung der Kno-
chen mit Kalzium und Phosphat. Bei Sduglingen und Kindern
kann das zu massiven Storungen des Knochenwachstums
fiihren (,,Rachitis®). Bei Erwachsenen kann sich der Mangel in
Verformungen der tragenden Knochen, Knochenschmerzen
und Muskelschwiche sowie Kraftminderung duBern (,,Osteo-
malazie®). Und vor allem im hdheren Alter tragt ein Vitamin-
D-Defizit wesentlich zur Osteoporose, zum Knochenschwund,
bei. Die Knochen werden pords und brechen leichter. Auch
erhohte Infektanfalligkeit wird mit Vitamin-D-Mangel in Zu-
sammenhang gebracht.

Was tun gegen Vitamin-D-Mangel?

Etwaiger Vitamin-D-Mangel kann {iber einen Bluttest beim
Arzt diagnostiziert werden. Genligen Erndhrung und Sonnen-
bestrahlung - etwa bei bettldgerigen Menschen, die kaum
oder gar nicht mehr ins Freie kommen - nicht, um einen
schwerwiegenden chronischen Mangel zu verhindern, kann
(in Absprache mit Arzt oder Arztin) die Einnahme eines Vita-
min-D-Prédparats angeraten sein.

Achtung: Zu viel Vitamin D ist - sowohl bei massiver
kurzfristiger wie auch bei langfristiger Uberdosierung -
schédlich und geféhrlich. Die davon bewirkte Erhhung
des Kalziumspiegels kann zu erhdhter Urinausscheidung,
Ubelkeit, Erbrechen bis hin zu Nierensteinen (und daher
im Extremfall zu Nierenversagen) fiihren.
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Sonne tanken: Um niedrigen Vitamin-D-Werten ganz-
jahrig entgegenzuwirken, legen Empfehlungen nahe,
zwischen Mérz und Oktober zwei- bis dreimal pro Woche
Gesicht, Hande und Arme unbedeckt und ohne Sonnen-
schutz der Sonne auszusetzen. Fiir eine ausreichende
Vitamin-D-Erzeugung reicht bereits die Halfte der Zeit,
in der sonst ungeschdiitzt ein Sonnenbrand entstehen
wiirde.

DAHEIM BETREUT

6 RASPUNSURI LA ,,VITAMINA SOARELUI” D

Ce se afld in spatele numelui de vitamina D?

Vitamina D este un termen colectiv pentru asa-numitii calci-
feroli. Acesta este un grup de vitamine solubile Tn grasimi, in
special vitaminele D2 si D3.

Care este rolul vitaminei D in corpul uman?

Vitamina D joaca un rol cheie in reglarea metabolismului
calciului si fosfatului. Promoveaza absorbtia calciului si
fosfatului din intestine si sprijind transferul acestor minerale
importante cdtre oase. Vitamina D joaca astfel un rol impor-
tant in construirea oaselor. Cu toate acestea, vitamina D este
implicata si in alte procese metabolice, in formarea proteine-
lor si n reglarea genelor. Pand in prezent, insa, nu s-a furnizat
nicio dovada stiintificd concludenta pentru o relatie cauzala
intre aportul de vitamina D si prevenirea bolilor infectioase si
a altor boli precum diabetul sau cancerul.

Cum intrd vitamina D in organism si in ce este continutd?
Alimentele noastre contin foarte putina vitamina D. Posibilii
furnizori de vitamina D, cum ar fi pestele de mare gras (de
exemplu, hering, macrou si somon), ciupercile sau ficatul (de
vitd) nu se numara neaparat printre principalele surse ale
dietei noastre zilnice. Dacad absorbim vitamina D prin alimen-
te, cel mai probabil este prin gdlbenusul de ou sau produse
lactate precum branza sau iaurtul. O sursa buna de vitamina
D este uleiul de ficat de cod, un ulei extras din ficatul pestilor
marini. in plus, vitamina D poate fi furnizatd prin suplimente
alimentare sau alimente fortificate. Cu toate acestea, cea mai
importanta sursa de vitamina D este soarele: vitamina D este
»produsa” in piele prin expunerea directa la lumina soarelui
sau la componenta sa UV. Cu toate acestea, statul in aer liber
si expunerea la soare pe pielea neacoperitd sunt conditii
necesare in acest sens. in anotimpurile reci, fir4 soare, opti-
unile de absorbtie sunt limitate.

Ce altceva poate cauza deficit de vitamina D in afard de
expunerea insuficientd la soare sau lipsa aportului prin
alimente?

Bolile cronice ale stomacului, intestinelor, ficatului si rinichi-
lor, precum si anumite medicamente pot afecta, de aseme-
nea, aportul de vitamina D.

Cdnd vorbim de o deficientd de vitamina D si ce consecin-
te poate avea un deficit cronic de vitamina D?

Deficitul de vitamina D apare atunci cand organismul este
prea slab aprovizionat cu vitamina D pentru perioade mai
lungi si simptomele clinice ale acestei deficiente devin vizibi-
le. Cea mai grava consecinta a deficientei de vitamina D este
aportul insuficient de calciu si fosfat cdtre oase. La sugari si
copii, acest lucru poate duce la tulburdri masive ale cresterii
osoase (,,rahitism”). La adulti, deficienta se poate manifesta
prin deformari ale oaselor de sustinere, dureri osoase si slabi-
ciune musculara, precum si scaderea fortei (,,osteomalacie”).
Si mai ales la batranete, un deficit de vitamina D contribuie
semnificativ la osteoporoza, pierderea osoasa. Oasele devin
poroase si se sparg mai usor. Susceptibilitatea crescuta la in-
fectii este, de asemenea, asociata cu deficitul de vitamina D.

Ce este de fdcut cu deficienta de vitamina D?

Orice deficientd de vitamina D poate fi diagnosticatd de un
medic cu un test de sange. Daca dieta si expunerea la soare
nu sunt suficiente pentru a preveni o deficienta cronica grava,
de exemplu in cazul persoanelor imobilizate la pat care nu ies
aproape niciodata afard, poate fi indicat sa luati un supliment
de vitamina D (cu consultarea medicului).

Pericol: prea multd vitamina D este daundtoare si pe-
riculoasa, atat in cazul supradozelor masive pe termen
scurt, cat si pe termen lung. Cresterea rezultatd a nive-
lului de calciu poate duce la cresterea excretiei urinare,
greatd, varsaturi si chiar pietre la rinichi (si, prin urmare,
n cazuri extreme, la insuficienta renala).

Bucurati-va de soare: pentru a contracara nivelurile
scdzute de vitamina D pe tot parcursul anului, recoman-
darile sugereaza ca fata, mainile si bratele sa fie tinute
neacoperite la soare, fara protectie solara, de doua
pana la trei ori pe saptamand, intre martie si octombrie.
Productia suficienta de vitamina D dureaza jumatate din
timp fata de cat ar dura pana la arsurile de piele fara
protectie.

w
6 ODPOVEDI NA OTAZKY O ,,SLNECNOM
VITAMINE* D

Co sa skryva pod ndzvom vitamin D?

Vitamin D je sthrnny nazov pre takzvané kalciferoly. Ide o
skupinu vitaminov rozpustnych v tukoch, konkrétne o vitami-
ny D2 a D3.

Akad je tloha vitaminu D v ludskom tele?

Vitamin D hrd klG¢ovu ulohu pri reguldcii metabolizmu
vapnika a fosfatov. Podporuje vstrebavanie védpnika a fosfatu
z ¢riev a podporuje prenos tychto dblezitych mineralnych
latok do kosti. Vitamin D tak hra délezitd ulohu pri stavbe
kosti. Vitamin D sa vSak podiela aj na inych metabolickych
procesoch, na tvorbe bielkovin a na reguldcii génov. Doteraz
vSak neboli poskytnuté Ziadne presvedcivé vedecké dokazy o
pri¢innej suvislosti medzi prisunom vitaminu D a prevenciou
infek&nych chordb a inych chordb, ako je cukrovka alebo
rakovina.

Ako sa vitamin D dostdva do tela a v éom je obsiahnuty?
Nasa strava obsahuje velmi malo vitaminu D. Potencidlni
doddvatelia vitaminu D, ako st tuéné morské ryby (napriklad
sled, makrela a losos), huby alebo (hovadzia) pecen, nepatria
nevyhnutne medzi hlavné zdroje nasej kazdodennej stravy. Ak
vitamin D prijmeme v potrave, je to s najva¢Sou pravdepo-
dobnostou prostrednictvom vajeéného Ztka alebo mlie¢nych
vyrobkov, ako su syry alebo jogurty. Dobrym zdrojom vitami-
nu D je rybi tuk, olej ziskany z pe¢ene morskych ryb. Okrem
toho moéze byt vitamin D dodavany prostrednictvom vyZivo-
vych doplnkov alebo obohatenych potravin. NajdélezitejSim
zdrojom vitaminu D je v8ak slnko: Vitamin D sa ,vyrdba“ v koZi

priamym pdsobenim slneé¢ného Ziarenia alebo jeho UV zlozky.
Predpokladom je vSak pobyt vonku a posobenie slne¢ného
Ziarenia na nezakrytt pokozku. V chladnom obdobi bez slnka
sl moznosti zdsobovania vitaminom D obmedzené.

Co este moéze spbsobit nedostatok vitaminu D okrem
nedostatocéného pobytu na slnku alebo nedostatoéného
prijmu v potrave?

Zasobovanie vitaminom D mdZu zhorsit aj chronické ochore-
nia Zaludka, ¢riev, pecene a obliCiek, ako aj niektoré lieky.

Kedy hovorime o nedostatku vitaminu D a aké ndsledky
méZe mat chronicky nedostatok vitaminu D?

Nedostatok vitaminu D nastdva, ked'je telo dlhodobo nedo-
stato¢ne zdsobované a klinické priznaky tohto nedostatku
sa prejavia. Najzdvaznejsim dosledkom nedostatku vitaminu
D je nedostato¢né zdsobovanie kosti vapnikom a fosfatom.
U dojciat a deti to mdZe viest k masivnym porucham rastu
kosti (,,rachitida®). U dospelych sa nedostatok moze prejavit
deformaciami opornych kosti, bolestami kosti a svalovou
slabostou, ako aj znizenou silou (,osteomalacia“). A najma
v starSom veku deficit vitaminu D vyrazne prispieva k osteo-
poréze, Ubytku kostnej hmoty. Kosti sa stavaju pérovitymi a
lahSie sa ldmu. S nedostatkom vitaminu D suvisi aj zvySend
nachylnost na infekcie.

Co robit proti nedostatku vitaminu D?

Akykolvek nedostatok vitaminu D moZe lekér diagnostikovat
krvnym testom. Ak strava a pobyt na slnku nepostacuju na
prevenciu vaZzneho chronického nedostatku, napriklad u ludi
pripttanych na l6Zko, ktori takmer vobec nechodia von, moze
byt vhodné uzivanie doplnkov s vitaminom D (po konzultdcii s
lekdrom).

Pozor: Prili§ vela vitaminu D je Skodlivé a nebezpecéné,

a to rovnako v pripade masivneho kratkodobého, ako aj
dlhodobého predavkovania. Vysledné zvySenie hladiny
vapnika méze viest k zvySenému vylucovaniu mocu,
nevolnosti, vracaniu aZ k oblickovym kamefiom (a teda v
extrémnych pripadoch azZ k zlyhaniu obliciek).

Nasavajte slnecné liice: Aby sa zabranilo nizkym
hladindm vitaminu D po cely rok, odportca sa od marca
do oktdbra dva az trikrat za tyzden odkryt si tvar, ruky

a paze a vystavit ich slneénému Ziareniu bez nanesenia
opalovacieho krému. Pre dostato¢nu produkciu vitami-
nu D staci polovica ¢asu, pocas ktorého by inak doslo

k spdleniu nechranenej koZe pdsobenim slne¢ného
Ziarenia.

A
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6 KERDES ES VALASZ A D-,,NAPVITAMINHOZ”

Mit is takar a D-vitamin elnevezés?

A D-vitamin az ugynevezett kalciferolok (mds néven calcifero-

lok) gy(ijtéfogalma. Ez a zsirban old6dé vitaminok, kiilondsen
a D2- és D3-vitaminok csoportja.
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Mi a D-vitamin szerepe az emberi szervezetben?

A D-vitamin kulcsszerepet jatszik a kalcium- és foszfat-anyag-
csere szabalyozdsdban. El8segiti a kalcium és a foszfat fel-
szivodasat a belekbdl, és tdmogatja ezeknek a fontos asvanyi
anyagoknak a csontokba valé atvitelét. A D-vitamin tehat
fontos szerepet jatszik a csontok felépitésében. A D-vitamin
azonban mds anyagcsere-folyamatokban, a fehérjék képzs-
désében és a gének szabalyozdsaban is részt vesz. Mindeddig
azonban nem szolgdltattak meggy6z6 tudomanyos bizonyité-
kot a D-vitamin-ellatds és a fert6z6 betegségek, valamint mas
betegségek, példaul a cukorbetegség vagy a rdk megelézése
kozotti okozati 6sszefliggésre.

Hogyan keriil a D-vitamin a szervezetbe és miben
talalhaté meg?

Eteleink nagyon kevés D-vitamint tartalmaznak. A lehetsé-
ges D-vitamin-forradsok, mint példdul a zsiros tengeri halak
(vagyis a hering, makréla és lazac), a gomba vagy a (marha)
m4éj nem feltétleniil szerepelnek napi étrendiinkben. Ha a
D-vitamint tdplalékkal vissziik be szervezetiinkbe, az nagy
valészinliséggel tojassargajaval vagy tejtermékekkel, pél-
daul sajttal vagy joghurttal torténik. J& D-vitamin-forras a
csukamajolaj, a tengeri halak majabdl kivont olaj. Ezenkiviil
taplalék-kiegészitékkel vagy dusitott élelmiszerekkel is hozza-
juthatunk a D-vitaminhoz. A D-vitamin legfontosabb forrasa
azonban a nap: a D-vitamin a bérben ,termel8dik” kdzvetlen
napfénynek vagy UV-komponensének kitéve. Ennek azonban
eldfeltétele a szabadban tartézkodas és a fedetlen bérfeliile-
tet ér6 napfény. A hideg, napfényben sz(ikélkddd évszakokban
a vitaminhoz jutas lehet8ségei korlatozottak.

Mi okozhat még D-vitamin-hidnyt az elégtelen napozdson
vagy a taplalékkal torténd bevitel hianyan kiviil?

A gyomor, a belek, a m3j és a vese krénikus betegségei,
valamint bizonyos gyégyszerek szintén ronthatjak a D-vita-
min-ellatast.

DAHEIM BETREUT

Mikor beszéliink D-vitamin-hidanyrdl, és milyen
kovetkezményekkel jarhat a krénikus D-vitamin-hidany?
D-vitamin-hidny akkor fordul el8, ha a szervezet hosszabb
ideig elégtelen ellatasban részesiil, és ennek a hidnynak a
klinikai tlinetei észrevehetdk. A D-vitamin-hidny legstlyosabb
kovetkezménye a csontok elégtelen kalcium- és foszfatella-
tdsa. Csecsem@knél és gyermekeknél ez stlyos csontnoveke-
dési zavarokhoz vezethet (,,rachitis”, mas néven ,,angolkér”).
Feln6tteknél ez a vitaminhidny a fontosabb, teherviseld
csontok deformdcidjaban, csontfajdalomban és izomgyenge-
ségben, valamint er6csokkenésben (,,osteomalacia”, vagyis
csontlagyulds) nyilvanulhat meg. Es kiiléndsen id8s korban a
D-vitamin-hiany jelent&sen hozzajarul az oszteoporézishoz, a
csontritkuldshoz. A csontok pordézussa valnak és kdnnyebben
tornek. A fert6zésekre valé fokozott fogékonysdg a D-vitamin
hidnydval is 0sszefiigg.

Mit tegyiink D-vitamin-hidny esetén?

Az esetleges D-vitamin-hidnyt az orvos diagnosztizalhatja vér-
vétellel. Ha a tdplalkozas és a napozds nem elegend§ a sulyos
krénikus hidny megel6zéséhez, példaul az 4gyhoz kotott em-
berek esetében, akik alig jarnak a szabadba, érdemes lehet
D-vitamin készitményeket szedni (az orvossal egyeztetve).

Figyelem: A tUl sok D-vitamin kdros és veszélyes, mind
sulyos rovid tavd, mind hosszl tavu tiladagolas esetén.
Az ebbdl eredd kalciumszint-emelkedés fokozott vize-
letkivalasztdshoz, émelygéshez, hanydshoz, sét vesekd
kialakuldsdhoz (és ezért extrém esetekben veseelégte-
lenséghez) vezethet.

Napozas: Az alacsony D-vitamin-szint egész évben
torténd ellensllyozdsdra azt ajanljak, hogy a fedetlen
arcat, kezét és karjat fényvédé nélkiil marcius és oktdber
kozott hetente kétszer-hdromszor tegye ki napfénynek. A
megfeleld D-vitamin-termelés feleannyi id6t vesz igény-
be, mint amennyi id6 alatt napfényvédd nélkiil bekdvet-
kezik a leégés.

Quellen: Wikipedia, gesundheit.gv.at
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el im Portrit:

Rote Rube

Die Rote Rilbe: ein Wintergemiise, das es in sich hat.

N
-

Ja, liebe Leute: Vitamine und wertvolle Mineralstoffe - das
brauche wir im Winter, wenn von allen Seiten Viren und
Bazillen auf unser Immunsystem einprasseln und frisches,
heimisches Obst Mangelware ist. Die Rote Riibe, auch Rone,
Rote Bete bzw. Beete genannt, enthilt jede Menge dieser
wichtigen Helferlein, die dazu beitragen, dass wir gesund und
energiegeladen bleiben. Und - noch eine gute Nachricht: Im
Unterschied zu so manch anderen Wintergemiisesorten, etwa
Kohl oder Sauerkraut, die nicht selten eine aufwiihlende Ver-
dauungstétigkeit nach sich ziehen, verhdlt sich die Rote Riibe
im Verdauungstrakt recht unauffillig - abgesehen vom blut-
roten Farbstoff, den sie in unseren Ausscheidungen hinter-
lassen kann. Aber keine Sorge: Es handelt sich um harmlose
- und in diesem Fall wirklich ganz natiirliche - Lebensmittel-
farbe.

Verwandt ist die Rote Riibe z. B. mit der Zuckerriibe und dem
Mangold. Sie ist eine Kulturform der ,,Gemeinen Riibe® und
kam mit den R6mern nach Mitteleuropa. Ihren Ursprung hat
sie vermutlich im Mittelmeerraum, speziell in Nordafrika.
Geerntet wird sie ab Mai. Bei richtiger Lagerung (nicht unter

null, aber auch nicht {iber fiinf Grad) ist sie lange haltbar und
kann dann gekocht als Beilage, in der Suppe oder als Salat
genussvoll verzehrt werden.

Die Rote Riibe hat bei einem Wasseranteil von rund 9o
Prozent nur wenige Kalorien. Allerdings hat sie durch ihren
Reichtum an wertvollen Inhaltsstoffen (wie etwa die Mine-
ralstoffe Kalzium, Phosphor, Kalium, Magnesium und Eisen
sowie Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C und Folsdure) einen
hohen Ndhrwert.

Betanin, der intensive rote Farbstoff der Roten Riibe, wird in
der Lebensmittelindustrie auch als Farbstoff verwendet.

Bekannte, beliebte und schmackhafte Gerichte mit Roten
Riiben: Borschtsch (die beriihmte osteuropéische Suppe aus
Roten Riiben, WeiBBkohl und verschiedenen weiteren Zutaten
in ihren regionalen Varianten), Rote-Riiben-Salat, diverse
Eintdpfe mit Roten Riiben, Rote-Riiben-Risotto, Rote-Rii-
ben-Saft, Rote-Riiben-Smoothie, Pasta mit Rote-Riiben-Fiille,
Carpaccio von Roten Riiben ...
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Hinweis 1: Wie auch andere Gemiisesorten nimmt die Rote
Riibe aus dem Boden Nitrate auf, die von Diingemitteln stam-
men, und speichert sie. Beim Verzehr normaler Mengen stellt
diese Nitratbelastung in der Regel allerdings keine gesund-
heitliche Gefahr dar.

Hinweis 2: Rote Riiben enthalten Oxalsdure. In gréBeren
Mengen reduziert Oxalsdure die Verfligbarkeit von Mineral-
stoffen im Korper und kann auch zur Entstehung von Nieren-
steinen beitragen. Speziell Menschen, die zur Bildung von
Nierensteinen neigen oder z. B. gerade eine Therapie gegen
Eisenmangel machen, sollten Rote Riiben nur in MaBen und
nicht roh verzehren.

PORTRETUL ALIMENTELOR: SFECLA ROSIE
Sfecla rosie: o leguma de iarna care are de toate.

Da, dragii nostri: vitamine si minerale valoroase - avem
nevoie de ele iarna, cand virusii si bacilii ne ataca sistemul
imunitar din toate partile si fructele proaspete, locale sunt
rare. Sfecla rosie contine o multime din aceste mici ajutoare
importante care ne ajutd sa ramanem sdnatosi si plini de
energie. Si - mai multe vesti bune: spre deosebire de multe
alte legume de iarna, precum varza sau varza murata, care
provoacd adesea o activitate digestiva supardtoare, sfecla
rosie se comporta destul de discret in tractul digestiv - in afa-
ra de pigmentul rosu-sange pe care il prind in tractul nostru
excretiile. Dar nu va faceti griji: este un inofensiv - si in acest
caz cu adevarat complet natural - colorant alimentar.

Sfecla rosie este inruditd, de exemplu, cu sfecla de zahar si
mangoldul. Este o forma cultivatd a ,,napului comun” si a
venit in Europa Centrald odata cu romanii. Probabil ca isi are
originile Tn regiunea mediteraneeand, in special in Africa de
Nord. Se recolteaza din mai. Cand este pastrata corect (nu
sub zero, dar nici peste cinci grade), are o durata lunga de
viatd si poate fi apoi savuratd gatita ca garniturd, in supa sau
ntr-o salata.

Cu un continut de apa de aproximativ 90 la sutd, sfecla rosie
are doar cateva calorii. Cu toate acestea, datoritd bogatiei
sale de ingrediente valoroase (cum ar fi mineralele calciu,
fosfor, potasiu, magneziu si fier, precum si vitamine din grupa
B, vitamina C si acid folic), are o valoare nutritiva ridicata.

Betanina, pigmentul rosu intens care se gaseste in sfecla
rosie, este, de asemenea, folosita ca agent de colorare in
industria alimentara.

Mancaruri cu sfecla cunoscute, indragite si gustoase: bors
(celebra supa est-europeana din sfecla rosie, varza alba si
diverse alte ingrediente in variantele lor regionale), salatd de
sfecla rosie, diverse tocane cu sfecla rosie, risotto cu sfecla
rosie, suc de sfecld rosie, smoothie de sfecld rosie, paste cu
umplutura de sfecld rosie, carpaccio cu sfecla rosie ...

Nota 1: ca si alte legume, sfecla rosie absoarbe si stocheaza
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nitratii din sol care provin din ingrasaminte. Cu toate acestea,
atunci cand se consuma cantitati normale, aceasta incarcatu-
rd de nitrati nu prezinta de obicei un risc pentru sdnatate.

Nota 2: sfecla contine acid oxalic. In cantititi mai mari,
acidul oxalic reduce disponibilitatea mineralelor in orga-
nism si poate contribui, de asemenea, la formarea pietrelor
la rinichi. Tn special persoanele care au tendinta de a forma
pietre la rinichi sau, de exemplu, sunt in prezent in curs de
terapie pentru deficit de fier ar trebui sa consume sfecla rosie
doar cu moderatie si nu cruda.

9
PORTRET JEDLA: CVIKLA

Cvikla: zimna zelenina, ktora obsahuje vsetko.

Ano, mili ludia: vitaminy a cenné minerdly - to potrebujeme v
zime, ked'na nas imunitny systém zo vSetkych stran ohrozuju
virusy a bacily a Eerstvého, lokdlneho ovocia je malo. Cervend
repa, nazyvana aj cvikla, obsahuje mnozstvo tychto dole-
zitych malych pomocnikov, ktori prispievaju k zachovaniu
zdravia a energie. A eSte jedna dobra sprava: Na rozdiel od
mnohych inych zimnych zelenin, ako je kapusta alebo kysla
kapusta, ktoré ¢asto spdsobuju burlivd traviacu ¢innost, sa
cvikla v traviacom trakte sprava celkom nendpadne - okrem
krvavocerveného pigmentu, ktory mdze zmenit farbu stolice
na tmavocervenu. Ale nebojte sa: Je to neSkodné - a vtomto
pripade naozaj Uplne prirodzené - potravinarske farbivo.

Cvikla je pribuzna napr. s cukrovou repou a mangoldom. Je
to vypestovany druh ,,repy obyc€ajnej“ a do strednej Eurdpy sa
dostala s Rimanmi. Svoj pévod ma pravdepodobne v oblasti
Stredozemného mora, najma v severnej Afrike. Zbera sa od
maja. Pri spravnom skladovani (nie pod nulou, ale ani nad pat
stupriov) ma dlhd trvanlivost a potom si ju mdZete vychutnat
varenu ako prilohu, v polievke alebo v Salate.

S obsahom vody okolo 90 percent ma cvikla len malo kaldrii.
Vdaka bohatstvu cennych zloziek (ako si mineraly vapnik,
fosfor, draslik, horéik a Zelezo, ako aj vitaminy skupiny B, vita-
min C a kyselina listovd) ma vSak vysokt nutriéni hodnotu.

Betanin, intenzivny Cerveny pigment, ktory sa nachadza v
cvikle, sa pouziva aj ako farbivo v potravinarskom priemysle.

Zname, oblibené a chutné jedla s cviklou: bors¢ (vychyrend
vychodoeurdpska polievka z cvikly, bielej kapusty a roznych
dalSich ingrediencii v jej regionalnych variantoch), cviklovy
Salat, rézne polievky a privarky s cviklou, cviklové rizoto, cvik-
lova §tava, cviklové smoothie, cestoviny s cviklovou népliou,
cviklové carpaccio ...

Poznamka 1: Rovnako ako ind zelenina, aj cvikla absorbuje
a uklada dusi¢nany z pody, ktoré pochadzaju z hnojiv. Pri
konzumaécii beznych mnoZstiev vSak tato dusi¢nanovd zataz
vacsinou nepredstavuje zdravotné riziko.

Poznamka 2: Cvikla obsahuje kyselinu $tavelovu. Kyselina
Stavelovd vo vi¢Som mnoZstve zniZuje dostupnost mineralov
v tele a moZe prispievat aj k tvorbe obli¢kovych kamerov.
Najma ludia, ktori maju tendenciu vytvarat oblickové kamene
alebo napr. prave podstupuju terapiu proti nedostatku Zeleza,
by mali konzumovat cviklu len s mierou a nie surovil.

ELELMISZERPORTRE: A CEKLA
A cékla: egy téli zoldség, amiben minden megvan.

Igen, emberek: vitaminok és értékes asvanyi anyagok - erre
van sziikségiink télen, amikor a virusok, bacilusok minden
oldalrdl tamadjak az immunrendszeriinket, és kevés a friss,
helyi gylimolcs. A cékla rengeteg ilyen fontos kis segit6t
tartalmaz, amelyek hozzéjarulnak ahhoz, hogy egészségesek

és energidval teltek legyiink. Es még egy j6 hir: Sok mas téli
z0ldséggel, példaul a kdposztaval vagy a savanyu kdposztaval
szemben, amelyek gyakran megzavarjak az emésztést, a cékla
meglehetdsen feltlinésmentesen viselkedik az emésztérend-
szerben - eltekintve a vérvords szinezéanyagtél, amely a szék-
letben is meglatszik. De aggodalomra semmi ok! Artalmatlan
- és jelen esetben tényleg teljesen természetes - élelmiszer-
szinezékrdl van sz6.

A cékla tobbek kdzott a cukorrépaval és a mangolddal rokon
z0ldség. A ,kdzonséges répa” termesztett formdja, és a réma-
iak hoztak K6zép-Eurdpaba. Valdszinlileg a Foldkozi-tenger
térségébdl, azon beliil Eszak-Afrikdbdl szarmazik. Majustol
sziiretelik. Megfeleld tarolds esetén (nulla és 6t fok kdzotti
hémérsékleten) hosszu ideig eltarthatd, majd fézve kdretként,
levesben vagy saldtdban fogyaszthatd.

A mintegy 90 szédzalék viztartalommal rendelkezé cékla
minddssze néhany kaldriat tartalmaz. Ertékes dsszetevSinek
(mint példaul a kalcium, a foszfor, a kdlium, a magnézium és
a vas, valamint a B-csoport vitaminjai, a C-vitamin és a folsav)
gazdagsdga miatt azonban magas tapértékkel rendelkezik.

A betanint, a cékldban taldlhato intenziv voros szinanyagot az
élelmiszeriparban szinez8anyagként is hasznaljak.

Ismert, népszer(i és izletes ételek céklaval: Borscs (a hires
kelet-eurdpai leves céklabol, fehér kdposztabdl és kiilonféle
egyéb hozzavaldkbdl regiondlis véltozataiban), céklasalata,
kulonféle cékla egytdlételek, céklds rizottd, céklalé, céklas
turmix, tészta céklatoltelékkel, céklds carpaccio ...

1. megjegyzés: A tobbi zoldséghez hasonldan a cékla is
felszivja a talajbdl és térolja a mitragyakbol szarmazd nitrato-
kat. Normdlis mennyiség fogyasztdsa esetén azonban ez a
nitratterhelés altaldban nem jelent egészségiigyi kockazatot.

2. megjegyzés: A cékla oxalsavat tartalmaz. Nagyobb meny-
nyiségben az oxalsav csokkenti az dsvanyi anyagok elérhet6-
ségét a szervezetben, és hozzajarulhat a vesekéképzddéshez
is. Kiiléndsen azok, akik hajlamosak vesek&képzddésre vagy
pl. jelenleg vashiany elleni kezelésben részesiilnek, csak
mértékkel és ne nyersen fogyasszanak céklat.
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Husten, Schnupfen, Heiserkeit - Winterzeit. Der grippale Infekt geht
wieder um. Woher er kommt und wie wir ihn wieder loswerden:
hier ein kurzer Uberblick.

\‘\

-

Den grippalen Infekt nennen wir im alltdglichen Sprachge-
brauch selten bei seinem Namen. Kaum jemand sagt: ,Mist,
ich habe einen grippalen Infekt.“ Wir sprechen vielmehr

von einer Erkaltung, einer Verkiihlung oder lassen einzelne
Symptome fiir das Ganze sprechen, etwa Schnupfen, Husten,
Halsweh, Heiserkeit, Bronchitis etc.

Die Bezeichnung grippaler Infekt ist ein Sammelbegriff

fiir diverse Infektionen der oberen Atemwege. Klassische
Symptome sind wie bereits erwdhnt: Husten, Schnupfen,
Halsschmerzen. Verantwortlich dafiir sind die unterschied-
lichsten Viren, namentlich Rhino-, Adeno-, Parainfluenza- und
Respiratory-Syncytial-Viren. Sie gelangen entweder tber
Tropfchen, die bereits Infizierte beim Husten, Niesen oder
Sprechen ausstoBen (Tropfcheninfektion), oder liber konta-
minierte Gegenstande, die wir angreifen, bevor wir uns mit
den Handen an Nase, Mund oder Augen fassen (Schmier-
infektion), in unseren Kdrper. Besonders beliebte Austausch-
bérsen fiir solche Viren sind also Orte und Anldsse, wo (viele)
Menschen zusammenkommen, sich miteinander unterhalten,
dieselben Gegenstiande anfassen etc.

Am besten kdnnen sich die Viren im Korper festsetzen und
ausbreiten, wenn das Immunsystem geschwdcht ist. Dafiir
muss man nicht unbedingt unter Vorerkrankungen leiden
oder rauchen, sich ungesund erndhren, wenig schlafen oder
ein extrem stressiges Leben fiihren. (Obwohl das alles die
Viren natiirlich ,unterstiitzen“ kann, sich in unserem Kérper
festzusetzen.) Es reicht schon die libliche winterliche Kélte
oder allzu trockene Heizungsluft, um unser Immunsystem zu
schwdchen und den Viren Einlass zu gewahren.

Die Inkubationszeit (Zeit von der Ansteckung bis zum Auf-
treten der Krankheitssymptome) betrdgt zwischen mehreren
Stunden und einigen Tagen. Symptome sind in der Regel
Frosteln, Krankheitsgefiihl, eine laufende Nase. Als weitere
Symptome kdnnen ger&tete Augen, Halsschmerzen, Husten,
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Kopf- und Gliederschmerzen sowie erhdhte Temperatur oder
Fieber auftreten. Eine Erkaltung dauert normalerweise nicht
ldnger als eine Woche.

Je nach Schwere der Erkaltung ist kdrperliche Schonung
oder Bettruhe zu empfehlen. Die Symptome kénnen mit ent-
sprechenden Arzneimitteln - zum Beispiel fiebersenkende,
Husten- oder Schmerzmittel, Nasenspray, am besten nach
arztlicher Verordnung - gelindert werden. Auch zahlreiche
Hausmittel wie etwas Tees oder naturheilkundliche Praparate
finden Verwendung, zu empfehlen ist jedenfalls ausreichende
Fliissigkeitszufuhr.

Achtung: In Einzelfillen kdnnen grippale Infekte weitere
Infektionen, zum Beispiel eine bakterielle Lungenentziindung,
nach sich ziehen. Die Symptome einer Erkiltung konnen
aber auch denen einer ,,echten“ Grippe (Influenza) oder
einer Covid-Erkrankung dhneln. Bei Symptomen wie hohem
Fieber, immer stédrker werdenden Symptomen, Schmerzen in
der Brust oder Atemproblemen daher unbedingt drztliche
Hilfe in Anspruch nehmen.

Am angenehmsten ist es auf alle Félle, erst gar nicht an
einem grippalen Infekt zu erkranken. Impfung gibt es keine
- ob Sie das als gute oder schlechte Nachricht aufnehmen,
sei lhnen iiberlassen. Die Vorbeugung fiihrt erstens iiber
ein moglichst starkes Immunsystem (gesunde Erndhrung,
ausreichend Schlaf und Bewegung, Verzicht auf Alkohol und
Nikotin, kein tibermaBiger Stress) und zweitens liber das
Vermeiden von Ansteckungssituationen und -mdglichkeiten
(Menschenansammlungen meiden, Abstand halten, Tragen
eines Mund-Nasen-Schutzes, keine Gegenstdnde anfassen,
die auch von anderen beriihrt werden, regelméBige Handhy-
giene bzw. -desinfektion). Befeuchtung zu trockener Raum-
luft sowie regelmaBiges (StoB-)Liiften helfen dabei, in den
eigenen vier Wande ein moglichst gesundes Raumklima zu
erzeugen.

0

HAPCIU, DURERE iN GAT & CO

Tuse, secretie, rdguseala - ora de iarna. Infectia gripala
vine din nou. De unde vine si cum sa scipam de ea:
iata o scurta prezentare generala.

Rareori numim infectia gripald dupd numele ei in limbajul

de zi cu zi. Aproape nimeni nu spune: ,La naiba, am infectie
gripald”. Mai degraba, vorbim despre o raceald, un frison sau
numim simptomele individuale ca boald, cum ar fi o raceald,
tuse, durere in gat, raguseald, bronsitd etc.

Denumirea de infectie gripala este un termen colectiv
pentru diferite infectii ale tractului respirator superior.
Dupa cum am mentionat deja, simptomele clasice sunt: tuse,
secretii nazale, dureri in gat. O mare varietate de virusuri sunt
responsabile de acest lucru, si anume rinovirusurile, adenovi-
rusurile, virusurile paragripale si sincitiale respiratorii. Ele pa-
trund in corpul nostru fie prin picaturi pe care oamenii deja in-
fectati le transmit cand tusesc, stranuta sau vorbesc (infectie
cu picaturi), fie prin obiecte contaminate pe care le atingem
fnainte de a ne duce mainile la nas, gurd sau ochi (infectie cu
frotiu). Pietele de schimb deosebit de populare pentru astfel
de virusuri sunt locurile si ocaziile Tn care (multi) oameni se
reunesc, vorbesc Intre ei, ating aceleasi obiecte etc.

Virusul se poate aseza cel mai bine si se poate raspandin or-
ganism atunci cand sistemul imunitar este slabit. Nu trebuie
neaparat sa suferiti de boli anterioare sau sa fumati, sd man-
cati nesandtos, sa dormiti putin sau sa duceti o viatd extrem
de stresantd. (Desi toate acestea pot, desigur, ,,ajuta” virusul
sd intre Tn corpurile noastre.) Frigul obisnuit de iarna sau
aerul de incalzire prea uscat este suficient pentru a ne slabi
sistemul imunitar si pentru a permite virusurilor sa intre.

Perioada de incubatie (timpul de la infectie pand la aparitia
simptomelor) este intre cateva ore si cateva zile. Simptomele

sunt de obicei frisoane, senzatie de rau, un nas care curge.
Alte simptome pot include ochii rosii, o durere n gat, tuse,
dureri de cap si dureri de corp, precum si o temperatura
ridicatd sau febra. De obicei, o raceald nu dureazd mai mult
de o sdptamana.

in functie de severitatea ricelii, se recomand3 odihna fizicd
sau repaus la pat. Simptomele pot fi atenuate cu medica-
mente adecvate - de exemplu antipiretice, antitusive sau
calmante, spray nazal, de preferintd conform prescriptiei
medicului. De asemenea, se folosesc numeroase remedii
casnice precum unele ceaiuri sau preparate naturiste, dar se
recomandd un aport suficient de lichide.

Pericol: in cazuri individuale, infectiile asem&natoare gripei
pot duce la alte infectii, cum ar fi pneumonia bacteriand. Cu
toate acestea, simptomele unei raceli se pot asemana si
cu cele ale unei gripe ,adevarate” sau ale unei imbolna-
viri de Covid. Prin urmare, este esential la simptome, pre-
cum febrd mare, simptome care se agraveaza, dureri in piept
sau probleme de respiratie, sd cereti ajutorul medicului.

in orice caz, cel mai placut lucru este sa nu ne imbolnavim de
o infectie gripald in primul rand. Nu existd vaccinare - daca
priviti acest fapt ca o veste bund sau proastd depinde de
fiecare. Preventia inseamnd in primul rand cel mai puternic
sistem imunitar posibil (nutritie sdndtoasa, somn suficient si
exercitii fizice, abstinenta de la alcool si nicotina, fara stres
excesiv) si in al doilea rand evitarea situatiilor si oportunitati-
lor de infectie (evitati aglomeratia, pastrati distanta, purtati
masca de gurd si nas, nu atingeti obiecte care sunt atinse si
de altii, igiena regulatd a mainilor sau dezinfectare). Umidi-
ficarea aerului uscat al camerei si aerisirea regulata (inter-
mitentd) ajutd la crearea in casd a unei clime interioare cat
mai sanatoase.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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KYCHANIE, BOLEST HRDLA A POD.

Kasel, nadcha, chrapot - zimné obdobie. Chripkova infek-
cia zase strasi. Odkial pochadza a ako sa jej zbavit:
Tu je struény prehlad.

V beznom jazyku len zriedka nazyvame chripkovu infekciu jej
menom. Malokto povie: ,,Do ¢erta, mam chripkovu infekciu.”
Hovorime skor o prechladnuti, zimnici, pripadne hovorime o
jednotlivych priznakoch ako je nddcha, kasel, bolest hrdla,
chrapot, zapal priedusiek atd.

Oznacenie chripkova infekcia je stthrnny pojem pre rézne
infekcie hornych dychacich ciest. Ako uz bolo spomenuté,
klasické priznaky su: kasel, nadcha, bolest hrdla. Za to je
zodpovedna Siroka Skala virusov, menovite rinovirusy, adeno-
virusy, virus parainfluenzy a respiraéné syncycialne virusy. Do
nasho tela sa dostavaju bud kvapockami, ktoré vylucuji uz
infikovanf ludia pri kaslani, kychani alebo hovoreni (kvap6c-
kova infekcia), alebo kontaminovanymi predmetmi, ktorych
sa dotkneme predtym, ako si priloZime ruky k nosu, Ustam
alebo oCiam (kontaktnd infekcia). Obzvlast oblibené vymen-
né burzy pre takéto virusy st miesta a prileZitosti, kde sa
stretdva vela ludi, ktori sa rozpravaju medzi sebou, dotykaju
sa rovnakych predmetov atd.

| DAHEIM BETREUT

Virus sa moze najlepsie usadit a Sirit v tele vtedy, ked'je
imunitny systém oslabeny. Nemusite ani nevyhnutne trpiet
predchddzajicimi chorobami alebo fajéit, nezdravo sa stra-
vovat, mdlo spat alebo viest extrémne stresujlci Zivot. (Aj
ked'toto vSetko mdze, samozrejme, ,,pomdct” virusu usadit
sa v naSom tele.) UZ zvy€ajny zimny chlad alebo prili§ suchy
vzduch vo vykurovanych miestnostiach staci na to, aby sa
oslabil nd$ imunitny systém a umoznil preniknut virusom.

Inkubaéna doba (¢as od nakazenia po nastup symptémov) je
niekolko hodin az niekolko dni. Priznaky st zvy¢ajne zimnica,
nevolnost, nadcha. Ako dalSie priznaky sa mézu vyskytnut
&ervené odi, bolest hrdla, kasel, bolesti hlavy a kibov ako aj
zvySend teplota alebo horucka. Prechladnutie zvy€ajne netrva
dlhSie ako tyzden.

V zavislosti od zdvaZnosti prechladnutia sa odporuca fyzické
Setrenie alebo odpocinok na l6zku. Priznaky sa daju timit
vhodnymi liekmi - napriklad liekmi proti hortcke, kaslu &i
bolesti, nosovym sprejom, najlepSie podla predpisu lekara.
PouZivaju sa aj mnohé domace prostriedky ako niektoré ¢aje
alebo prirodné liecivé pripravky, ale v kazdom pripade sa
odportca dostatoény prijem tekutin.

Pozor: V jednotlivych pripadoch mézu chripkové infek-

cie viest k dal$im infekciam, ako je napr. bakteridlny zapal
plic. Priznaky prechladnutia sa vSéak mézu podobat aj
tym, ktoré stvisia s ,,pravou® chripkou (influenza) alebo
ochorenim Covid. Pri priznakoch, ako je vysoka horucka,
neustéle sa zhorSujlcim priznakom, pri bolesti na hrudniku
alebo problémoch s dychanim je preto nevyhnutné vyhladat
lekarsku pomoc.

V kazdom pripade je najlepsie vobec neochoriet na chripkovu
infekciu. Ockovanie neexistuje - ¢i to budete brat ako dobru
alebo zlu spravu, je len na vas. Prevencia spociva v prvom
rade v posiliiovani imunitnému systému (zdrava vyziva,
dostatok spanku a pohybu, zrieknutie sa alkoholu a nikotinu,
Ziadny nadmerny stres) a v druhom rade vo vyhybani sa situ-
4ciam a prileZitostiam, pri ktorych sa mozete nakazit (vyhy-
banie sa davom, udrZiavanie si odstupu, nosenie riska alebo
respiratora, nedotykanie sa predmetov, ktorych sa dotykaju
aj ini, pravidelna hygiena rik alebo dezinfekcia). Zvlhéova-
nie suchého vzduchu v miestnosti a pravidelné (ndrazové)
vetranie pomaha udrziavat zdravii vntornt klimu vo vnitri
u vas doma.

\‘\
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HAPCI, TOROKFAJAS ES HASONLOK

Kohogés, natha, rekedtség - itt a tél. A virusos léguti
fert6zés ismét terjed. Honnan szarmazik és hogyan lehet
megszabadulni tdle: ime egy révid attekintés.

Ritkdn nevezziik nevén a virusos léguti fertézést a kdznyelv-
ben. Alig mondja valaki: ,,A fenébe, virusos léguti fert6zésem
van.” Inkdbb megfazasrol, meghdilésrél beszéliink, vagy az
egyes tiinetekkel nevezziik meg a betegséget, mint példaul
natha, kohogés, torokfajas, rekedtség, hérghurut stb.

A virusos léguti fert6zés megnevezés a fels6 légutak
kiilonbo6z6 fertozéseinek gyiijtéfogalma. Mint mar emli-
tettiik, a klasszikus tiinetek: kohogés, orrfolyds, torokfajas.
Sokféle virus felel8s ezért, nevezetesen a rhino-, az adeno-,
z6tt emberek kdhogése, tlisszentése vagy beszéde kdzben
kibocsatott cseppek révén jutnak szervezetiinkbe (cseppfer-
t6zés), vagy olyan szennyezett targyakon keresztiil, amelyeket
megérintiink, miel6tt az orrhoz, a szdjhoz vagy a szemhez
érnénk (kontaktfertézés). Az ilyen virusok szdmara kiilono-
sen népszerli cserepiacok azok a helyek és alkalmak, ahol
ember(tdmeg)ek gylilnek dssze, beszélgetnek egymdssal,
megérintik ugyanazokat a targyakat stb.

A virus akkor tud a legjobban megtelepedni és elterjedni a
szervezetben, ha az immunrendszer legyengiilt. Ehhez nem
feltétleniil kell kordbbi betegségektdl szenvednie, dohanyoz-
nia, egészségteleniil étkeznie, keveset aludnia vagy rendkiviil
stresszes életet élnie. (Bar mindez természetesen ,,segitheti”
a virus megtelepedését a szervezetiinkben.) A szokasos téli
hideg vagy tulzottan széraz f(it6levegd elég ahhoz, hogy le-
gyengiiljon immunrendszeriink és bejussanak a virusok.

A lappangasi id6szak (a fert6zést6l a tiinetek megjelenéséig
eltelt id6) néhdny 6ra és néhany nap kozotti id6tartam lehet.
A tiinetek 4ltaldban a hidegrdzas, a rosszullét, az orrfolyas.
Egyéb tlinetek kozé tartozik a kivérdsddott szem, a torokfa-
jas, a kbhogés, a fejfajas és az iziileti fajdalmak, valamint a
héemelkedés vagy ldz. A megfazas altaldban nem tart tovabb
egy hétnél.

A megfazds sulyossagatol fliggben fizikai pihenés vagy
agynyugalom ajanlott. A tiinetek megfeleld gydgyszerekkel
enyhitheték - példaul lazcsillapitéval, kdhdgés- vagy fajda-
lomcsillapitéval, orrspray-vel, lehetéleg orvosi elirds szerint.
Szdmos otthoni gyégymddot, példaul tedt vagy természet-
gydgydszati készitményt is alkalmaznak, de az elegendd
folyadékbevitel feltétleniil javasolt.

Figyelem: Egyes esetekben a virusos léglti fertzések to-
vabbi fertézésekhez, példdul bakteridlis tiid6gyulladdshoz
vezethetnek. A megfazas tiinetei azonban hasonlithatnak
egy ,igazi” influenza vagy egy Covid-betegség tiineteire
is. Ezért olyan tiinetek esetén, mint a magas laz, a sllyos-
bodé tlinetek, a mellkasi fajdalom vagy a légzési problémak,
feltétleniil kérjen orvosi segitséget.

Mindenesetre az a legkellemesebb, ha eleve nem betegsziink
meg egy virusos léguti fert6zéstél. Nincs ellene oltds - hogy
ezt j6 vagy rossz hirnek tekinti, az Ondn malik. A megelézés
lehet egyrészt a lehetbleg erds immunrendszer (egészsé-

ges tapldlkozas, elegendd alvas és testmozgds, az alkohol

és a nikotin mellézése, a tulzott stressz keriilése), masrészt
a fert6zésveszélyes helyzetek és a fert6zés lehetéségeinek
elkeriilése (keriilje a tdmeget, tartson tavolsagot, viseljen
szdjmaszkot, ne nylljon olyan targyakhoz, amelyeket masok
is megérintettek, rendszeres kézhigiénia, ill. kézfert&tlenités
alkalmazésa). A helyiség szdraz leveg6jének parasitdsa és a
rendszeres (hirtelen, nagyfoku) szell6ztetés segit abban, hogy
négy fal kozott lehetbleg egészséges klima uralkodjon.
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Betreuung: ein hoher Wert

( )
-

Wirfeiern heuer bereits das dritte Weihnachts-
fest im Schatten von Corona. Wir haben mit
dem Viruszu leben gelernt, doch die Krankheit
ist nach wie vor prasent, fiir viele auch be-
drohlich. Es gilt weiterhin vorsichtig zu sein,
umdas Risiko selbstzu erkranken oder andere
anzustecken so gering wie moglich zu halten.
Doch kaum hatten wir eine gewisse Routine
im Umgang mit dem Coronavirus entwickelt,
brach mit dem putinrussischen Uberfall auf
die Ukraine die ndchste schwere Krise liber
uns herein. Das Leid der Betroffenen wiegt
schwer und ist durch nichts wiedergutzu-
machen. Die Auswirkungen auf unser Leben
sind damit nicht zu vergleichen. Und doch
sehen wir uns damit konfrontiert, dass sich
die Grundlagen unseres Lebens - wahrschein-
lich auf lange Sicht - tiefgreifend verdndert
haben. Kaum fiir méglich gehaltene Bedro-
hungsszenarien, Energieknappheit, Teuerung
und Inflation bewirken eine Transformation
unserer Lebenswelt. Wir werden manches
neu bewerten miissen. Und wir werden uns
entscheiden miissen, was uns in Zukunft wie
vielwertist. Viele Tausend Osterreicherinnen
und Osterreicher - und es werden noch viel
mehr darauf angewiesen sein - zu Hause in
den eigenen vier Wanden in guten Handen
zu wissen, muss uns als Gesellschaft, muss
uns allen etwas wert sein. Leistbarkeit fiir
die Betreuten, ein faires Einkommen fiir die
Betreuenden - gerade in schwierigen Zeiten
mussen diese Sdulen der Betreuungssicherheit
auf soliden Fundamenten stehen.

Frohe, friedliche Weihnachten!

0

INGRIJIRE: O VALOARE RIDICATA

Anul acestasdrbatorim dejaaltreilea Craciun
laumbra Coronavirusului. Aminvatat sa traim
cu virusul, dar boala este inca prezenta si
pentru multi este si o amenintare. Totusi,
esteimportant sd aveti grija s mentineti cat
mai scdzut riscul de a vd imbolnavi sau de a
infecta pe altii. Dar numai ce am dezvoltat
0 anumitd rutind in a face fatd coronaviru-
sului, cd urmatoarea criza grava a izbucnit
asupra noastra cu atacul lui Putin asupra
Ucrainei. Suferinta celor afectatiatarnafoarte
greu si nu poate fi compensata cu nimic.
Impactul asupra vietii noastre nu poate fi
estimat. Si totusi ne confruntdm cu faptul
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cafundamentele vietii noastre s-au schimbat
profund, probabil pe termen lung. Scenariile
de amenintdri care nu s-au crezut posibile,
lipsa de energie, cresterea preturilor siinflatia
provoacd o transformare Th mediul nostru de
viatd. Va trebui sa reevaludm unele lucruri.
Si va trebui sd decidem ce valoreazd cat de
mult pentru noi in viitor. A sti cd multe mii de
austrieci sunt pe maini bune acasa - si multi
altii vor depinde de asta - trebuie sd fie ceva
pretuit de noi, ca societate. Accesibilitate
pentru cei ingrijiti, un venit echitabil pentru
ceicarefiingrijesc - maialesinvremuridificile,

stea pe baze solide.
Créciun fericit, linistit!

STAROSTLIVOST: VYSOKA CENA

Tento rok oslavujeme uz tretie Vianoce v tieni
koronavirusu. S virusom sme sa naucili Zit, no
choroba je stale pritomna a pre mnohych je
aj hrozbou. Stale je doleZité byt opatrny, aby
boloriziko, Ze ochoriete alebo nakazite inych,

rutinu v boji s koronavirusom, vali sa na nas
dalSia vaZna kriza s Gtokom Putinovho Ruska
na Ukrajinu. Utrpenie postihnutych je obrovské
aneddsanié¢im od¢init. Dopad nanasZivot sa
s nim neda porovndvat. A napriek tomu sme
konfrontovani so skuto¢nostou, Ze zdklady
nasho Zivota sa velmi zmenili, pravdepodobne
na dlhi dobu. Scenare hrozieb, ktoré sa sotva
povazovali za mozné, nedostatok energie,
zvySovanie cien a inflacia spdsobuju transfor-
maciu nasho Zivotného prostredia. Niektoré
veci budeme musiet prehodnotit. A budeme
sa musiet rozhodnut, ¢o bude mat pre nas v
buducnosti aku cenu. Vediet, Ze mnohé tisice
Rakusanovje vdobrych rukdch domavo svojom
zndmom prostredni - a mnohi dalsi budi na
to odkazani - musi byt nieco, o pre nds ako
spoloénost, pre nas vSetkych bude mat cenu.
Cenovadostupnost pre tych, ktori si odkazani
na starostlivost, spravodlivy prijem pre tych,
ktorisa o nich staraju - najma vtazkych ¢asoch
musiatieto piliere zabezpecenia starostlivosti
stat na pevnych zakladoch.

Stastné a pokojné Vianoce!

-
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A GONDOZAS: NAGY ERTEK

Idén mar a harmadik kardcsonyt tinnepel-
jiik a koronavirus arnyékaban. Megtanul-
tunk egyditt élni a virussal, de a betegség
még mindig jelen van, és sokak szdmdra
veszélyt is jelent. Tovabbra is fontos, hogy
ligyeljen arra, hogy a lehet6 legalacso-
nyabb legyen annak a kockazata, hogy On
megbetegszik, vagy méasokat megfertdz.
De alighogy kialakult egy bizonyos rutin

a koronavirus kezelésében, a kdvetkez6
stlyos valsag tort rank a Putyin-féle orosz
Ukrajna elleni tAmadassal. Az érintettek
szenvedése nagyon is sulyos, és semmivel
sem lehet pétolni. Az életiinkre gyakorolt
hatdst semmivel sem lehet 6sszehason-
litani. Es mégis szembesiiliink azzal a
ténnyel, hogy életiink alapjai jelent&sen
megvaltoztak, valészinlleg hosszu tavon.
Alig elképzelhet6 fenyegetések forgato-
konyvei, az energiahiany, az dremelkedés
és az inflacid valtozast idéznek eld életiink-
ben. Néhany dolgot 4t kell értékelniink.
Es el kell dénteniink, hogy mi mennyit ér
nekiink a jov6ben. Annak, hogy sok ezer
osztrak gondozottat j6 kezekben tudhatunk
otthon a sajat négy fala kozott - és még
sokkal tobben raszorulnak majd erre -,
tarsadalomként mindannyiunk szdmara
értékkel kell birnia. Megfizethet6ség a gon-
dozottak szdmara, méltanyos jovedelem
az 6ket gondozdknak - kiiléndsen nehéz
id6kben kell szilard alapokon allniuk az
ellatds biztonsagat nyujto pilléreknek.

Boldog, békés karacsonyt!

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruZenia
Szovetségi elnok

Pet's malee

Kartoﬁelgulasch_

GULAS DE CARTOFI / ZEMIAKOVY GULAS / PAPRIKAS KRUMPLI

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

» 800 g Kartoffeln

» 300 g Braunschweiger (in Streifen geschnitten)
» 2 Zwiebel (wiirfelig geschnitten)

» 40 g Paprikapulver (scharf)

» 1 Prise Chilipulver

» 2 Lorbeerblatter

» 750 ml Rindsuppe

» 3 EL Mehl (zum Binden)

» 1Schuss Ol

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen, in mundgerechte Stiicke

schneiden und in Salzwasser kochen. Zwiebel mit der

Braunschweiger in etwas Ol anrgsten. Nun mit der

Rindssuppe aufgieBen, Paprikapulver, Braunschweiger,

Chilipulver, Kartoffeln und die Lorbeerblatter hinzu-

geben. Mit dem Mehl nach Belieben abbinden und das

Kartoffelgulasch 10 Minuten ziehen lassen.

-

SUROVINY
NA 4 PORCIE

» 800 g zemiakov

» 300 g saldmy Braunschweiger (nakrdjanej na pasiky)

» 2 cibule (nakrajané na kocky)

» 40 g mletej papriky (pikantnej)
» 1 §tipka Cili prasku

» 2 bobkové listy

» 750 ml hovadzieho vyvaru

» 3 PL muky (na zahustenie)

» trochu oleja

PRIPRAVA

Zemiaky oSupeme, nakrajame na kocky a uvarime v
osolenej vode. Na troche oleja oprazime cibulku so

saldmou. Zalejeme hovadzim vyvarom, priddme mletu

papriku, Cili praSok, zemiaky a bobkové listy. Podla

potreby zahustime s mukou a zemiakovy gulas nechdme

10 mindt odstat.

x RECIPE BY

INGREDIENTE WWW.ICHKOCHE.AT
PENTRU 4 PORTII

» 800 de grame de cartofi

» 300 g carnat Braunschweiger (tdiat felii)
» 2 cepe (tocate cubulete)

» 40 g praf de boia de ardei (picant)

» 1 priza de praf de chilli

» 2 foi de dafin

» 750 ml bulion de vita

» 3 linguri de fdind (pentru legare)

» 1strop de ulei

MOD DE PREPARARE

Cartofii se curata de coaja, se taie in bucati mari si se
fierb in apa cu sare. Prdjiti ceapa cu carnatul Tn putin
ulei. Acum turnati bulionul de vitd, adaugati praful de
boia de ardei, carnatul, praful de ardei iute, cartofii si
foile de dafin. Se ingroasa cu faind dupa gust si se lasa
gulasul de cartofi sd stea 10 minute.

OSSZETEVOK
4 ADAGHOZ

» 800 g burgonya

» 300 g braunschweigi kolbasz (szeletekre vagva)
» 2 hagyma (kockékra vagva)

» 40 g paprikapor (csipds)

» 1 csipet chilipor

» 2 babérlevél

» 750 ml marhahusleves

» 3 ev6kanal liszt (slritéshez)

» 1kevés olaj

ELKESZITES

A burgonyat meghamozzuk, falatnyi darabokra vagjuk,
és sos vizben megfézziik. A hagymat a braunschweigi
kolbésszal kevés olajon megpiritjuk. Majd feldntjiik a
marhahuslevessel, hozzaadjuk a paprikaport, a braun-
schweigi kolbdszt, a chiliport, a burgonyat és a babér-
levelet. Tetszés szerint s(ritjlik a liszttel, és a paprikds
krumplit 10 percig 4llni hagyjuk.

[
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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://www.wko.at/branchen/b/
gewerbe-handwerk/personenberatung-
betreuung/start.html

WIRTSCHAFTSKAMMER BURGENLAND
Personenberatung & Personenbetrauung

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
http://wko.at/ooe/personenberatung_
betreuung

WIRTSCHAFTSKAMMER OBERDSTERREICH
2 eratung & P 9

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
http://www.personenberatung-
personenbetreuung.at

i\

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
Personenberatung & Personen betreuun o

IMPRESSUM

Herausgeber und Medieninhaber:
Wirtschaftskammer Osterreich
Fachverband Personenberatung
und Personenbetreuung

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

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

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

KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee
T 0590904160

F 0590904 164

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

SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E personenbetreuung@wks.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb

VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

www.daheimbetreut.at

NIEDERGSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK

Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
http://www.betreuung-stmk.at

WIK]O|

Pe ratung

T Y
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
http://www.wko.at/wien/personenberatung
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WIRTSCHAFTSKAMMER WIEN
Personen lberatung & Personen betreuung

Vorarlberg



