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Zum Gedankenaustausch sind Vertre-
terinnen der Personenbetreuerinnen
und der Organisationen von Personen-
betreuung mit Spartenobfrau Abg. z.
NR Mag.2 (FH) Maria Smodics-Neumann
zusammengetroffen. Die Unternehmerin
vertritt die Wirtschaftstreibenden als
Stimme der Wirtschaft im Nationalrat.

Von der Fachgruppe nahmen am Ge-
sprich u.a. die Berufsgruppenspreche-
rin der Wiener Personenbetreuerinnen
Bibiana Kudziova, die Agenturinhaberin
Marcela Strahodinsky und Dr. Mario
Tasotti, Obmann-Stellvertreter, teil. Sie
strichen die Bedeutung der 24-Stunden-
Betreuung fiir die rund 5000 Klienten in
Wien und die Qualitétszertifizierungs-
moglichkeit 0QZ-24 fiir Organisationen
hervor. Ebenso wurde die notwendige
Verdreifachung der staatlichen Férde-
rung auf 1650 Euro monatlich betont.
Damit wdre endlich eine Anhebung

der Honorare fiir die Betreuerinnen
moglich. Der Spartenobfrau wurde
auch dargelegt, warum ein Ersatz der
24-Stunden-Betreuung durch ein An-
gestelltensystem unrealistisch ist. Das
ware qualitativ zu hinterfragen und fiir
Klientinnen vielfach nicht finanzierbar.
Das Gesprach mit der Wirtschaftspoliti-
kerin soll im Herbst fortgesetzt werden.
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FOCUS PE INGRIJIRE

Pentru un schimb de idei, reprezentanti
ai asistentilor de ingrijire personala si ai
organizatiilor de Tngrijire s-au intalnit cu
directoarea departamentului Abg. z. NR
Mag.2 (FH) Maria Smodics-Neumann.
Antreprenoarea reprezinta oamenii de
afaceri in Consiliul National.

La discutii au participat purtatoarea
de cuvant a Asociatiei Profesionale a
Asistentilor de Ingrijire Personali din
Viena, Bibiana Kudziova, proprietara
de agentie Marcela Strahodinsky si Dr.

Mario Tasotti, vicepresedinte. Acestia
au subliniat importanta asistentei per-
manente pentru aproximativ 5.000 de
clienti din Viena si a optiunii de certi-
ficare a calititii 0QZ-24 pentru orga-
nizatii. De asemenea, a fost subliniata
triplarea necesard a finantdrii de la stat
la1.650 de euro pe luna. Acest lucru ar
face posibila n cele din urma cresterea
taxelor pentru supraveghetori. Direc-
toarei de departament i s-a explicat,
de asemenea, de ce nu este realista
nlocuirea ingrijirii permanente cu un
sistem de angajati. Acest lucru ar trebui
pus sub semnul intrebdrii calitativ si, In
multe cazuri, nu este viabil din punct
de vedere financiar pentru clienti. Con-
versatia cu directoarea economica va fi
continuatd fn toamnd.
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OPATROVANIE V CENTRE
POZORNOSTI

Kvoli vymene nazorov sa zastupcovia
opatrovateliek a opatrovatelov a orga-
nizdcii poskytujucich opatrovatelské
sluzby stretli s veducou sekcie Abg. z.
NR Mag.? (RD) Mariou Smodics-Ne-
umann, podnikatelkou a politickou,
ktord sa zastupuje ekonomické zaujmy
podnikatelov v Narodnej rade.

Z odbornej skupiny sa na rozhovoroch
z(¢&astnili okrem inych hovorkyna
skupiny viedenskych opatrovateliek

a opatrovatelov Bibiana Kudziova,
majitelka agentuiry Marcela Strahodin-
sky a podpredseda odbornej skupiny
Dr. Mario Tasotti. Zd6raznili dolezi-
tost 24-hodinovej starostlivosti pre
priblizne 5 0ooo klientov vo Viedni a
moznosti certifikcie kvality 0QZ-24
pre organizacie. Rovnako sa vyzdvihla
aj nevyhnutnost strojndsobenia Statnej
podpory na 1 650 eur mesacne. To

by koneéne umoznilo zvysit odmeny
pre opatrovatelky a opatrovatelov.
Vedlcej sekcie tiez vysvetlili, preco je

nahradenie 24-hodinovej starostlivosti
zamestnaneckym systémom nereélne.
Tu by sa dalo pochybovat o kvalite a v
mnohych pripadoch by to pre klientov
bolo finan¢ne nelinosné. Rozhovor s
ekonomickou politickou ma pokracovat
na jesen.
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KOZEPPONTBAN AZ ELLATAS
Otletcsere céljabdl a gondozdk és a
gondozd szervezetek képviseldi az
osztalyvezetd asszonnyal, Abg. z. NR
Mag.? (FH) Maria Smodics-Neumannal
talalkoztak. A vallalkozé az lizletembe-
reket képviseli a nemzeti tandcs Ulzleti
hangjaként.

A szakmai csoportbdl Bibiana Kudziova,
a bécsi személyes tandcsaddk szak-
mai csoportjanak szdvivéje, Marcela
Strahodinsky iigyndkségtulajdonos és
dr. Mario Tasotti elndkhelyettes vett
részt a megbeszélésen. Hangsulyoz-
tak a bécsi mintegy 5000 lgyfél 24
6ras tdmogatasanak és a szervezetek
szamara az 0QZ-24 mindségtanusitasi
lehet8ség fontossagat. Ugyanakkor az
allami finanszirozas havi 1650 eurora
valé megharomszorozdsanak sziiksé-
gességét is kiemelték. Ez végre lehetdvé
tenné a gondozdk dijainak emelését. Az
osztalyvezetd asszony azt is elmagya-
razta, hogy miért nem redlis a 24 6ras
ellatas felvaltdsa munkavallaldi rend-
szerrel. Ezt mindségileg meg lehetne
kérddjelezni, és sok esetben nem lenne
anyagilag életképes az ligyfelek szdma-
ra. A beszélgetés a gazdasagpolitikussal
Gsszel folytatddik.

lhr Harald G. Janisch
Fachgruppenobmann
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
szakcsoport elnok
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Betreuerinnen sollen
auf schriftliche Vertrage
bestehen!

Die Expertin der Wiener Fachgruppe Personenberatung und
Personenbetreuung berichtet nach einem Jahr Schlichtungsstelle.

Foto: Ing. Karol Mudroch

Seit etwas Uber einem Jahr existiert der
Fachbeirat flir Personenbetreuung bei
der Verbraucherschlichtung Austria.
Dort werden Konflikte zwischen Be-
treuerinnen, betreuten Menschen und
Agenturen geschlichtet. Vonseiten der
Fachgruppe Personenberatung und Per-
sonenbetreuung in der Wirtschaftskam-
mer Wien ist Zuzana Tanzer im Beirat
tatig. Verfahren vor der Schlichtungs-
stelle beruhen auf Freiwilligkeit aller
Beteiligten und dienen dazu, einver-
nehmlich rasch Losungen zu erzielen.

Wenn sich Betreuerinnen an die
Schlichtungsstelle wenden wollen,

tun sie das am einfachsten mit einem
Antragsformular, das im Internet auf
der Seite der Fachgruppe abrufbar

ist https://www.wko.at/branchen/w/
gewerbe-handwerk/personenberatung-
betreuung/personenbetreuung/
Neue-Schlichtungsstelle-fuer-die-
Personenbetreuung.html Dort gibt es
auch grundsatzliche Informationen zur
Schlichtungsstelle.
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Aus der Erfahrung in der Schlichtungs-
stelle empfiehlt Tanzer Betreuerinnen
auf die Schriftlichkeit der Vertrage zu
achten. Wichtig sei, ein Original des
Vertrages zu erhalten. Und Tanzer be-
tont, wie wichtig es auch ist, auf die
Details im Vertrag zu achten, also z.B.
wenn man ein Honorar fiir einen Turnus
von 28 Tagen vereinbart, dann darf im
schriftlichen Vertrag nicht ein monat-
liches Honorar stehen, denn ein Monat
wird durchschnittlich mit 30,5 Tagen
berechnet, was Auswirkungen auf die
Honorarhdhe hat.

Tanzer nennt weitere Anlassfille fiir
Verfahren bei der Schlichtungsstelle:
»Betreuerinnen haben das Recht auf
Vertrdge in ihrer Muttersprache. Sie
haben auch das Recht auf angemesse-
ne Versorgung und das Wohnen beim
Klienten. Sie sollten nicht alles aushal-
ten miissen, sondern gute Arbeitsbe-
dingungen verlangen.*

Langer bestehende Konflikte haben
negative Auswirkungen auf die Betreu-
ungsqualitdt beim Klienten bzw. bei der
Klientin. Deshalb ist man in der Schlich-
tungsstelle bestrebt, Konflikte rasch

zu bereinigen, um sich wieder auf die
Betreuung der Klienten konzentrieren
zu kénnen. Tanzer verweist abschlie-
Bend darauf, dass die erste Antwort auf
einen Antrag spatestens nach 14 Tagen
erfolgt. Sind alle Unterlagen schriftlich
vorhanden, wird das gemeldete Prob-
lem rasch geldst.

ASISTENTII DE INGRIJIRE
PERSONALA TREBUIE SA IN-
SISTE ASUPRA CONTRACTELOR
SCRISE!

Experta Asociatiei Profesionale a
Asistentilor de ingrijire Personali
din Viena raporteaza dupa un an de
comisie de arbitraj.

Consiliul consultativ pentru ingrijirea
personald de la Comisia de Arbitraj din
Austria existd de ceva mai mult de un
an. Acolo se solutioneaza conflictele
dintre asistenti, persoanele ingrijite si
agentii. Zuzana Tanzer este membra

a consiliului consultativ al Asociatiei
Profesionale de Consiliere si ingrijire
Personald de la Camera de Comert

din Viena. Procedurile in fata comisiei
de arbitraj se bazeaza pe caracterul
voluntar al tuturor celor implicati si ser-
vesc la atingerea rapida a solutiilor de
comun acord.

Daca supraveghetorii doresc sd contac-
teze comisia de arbitraj, cel mai simplu
mod de a face acest lucru este utiliza-
rea unui formular de contact ce poate

fi gasit pe site-ul asociatiei https://
www.wko.at/branchen/w/gewerbe-
handwerk/habenberatung-betreuung/
dienstleistungen/Neue-Schlichtungs-
stelle-fuer-die-Personenbetreuung.html

Se gdsesc si informatii de baza despre
comisia de arbitraj.

Pe baza experientei din comisia de
arbitraj, Tanzer recomanda asistentilor

sa acorde atentie formei scrise a con-
tractelor. Este important ca asistentii s&
aiba un exemplar original al contractu-
lui. Si Tanzer subliniaza cat de impor-
tanta este atentia acordata detaliilor
din contract, de exemplu: daca se
convine un tarif pentru un ciclu de 28
de zile, atunci contractul scris nu trebu-
ie sd includa un tarif lunar, deoarece o
lund este in medie 30,5 zile, ceea ce are
un impact asupra tarifului.

Tanzer mentioneaza si alte situatii pre-
zentate la comisia de arbitraj: ,,Asis-
tentii au dreptul la contracte in limba
lor maternd. De asemenea, au dreptul
la o Tngrijire adecvata si la o convietu-
ire cu clientul. Nu ar trebui sa suporte
orice, trebuie sa ceara conditii bune de
muncd”.

Conflictele de lungd duratd au efecte
client. De aceea, comisia de arbitraj se
straduieste sa rezolve conflictele rapid,
pentru a se putea concentra din nou
urma, Tanzer subliniaza ca primul ras-
puns la o cerere va fi dat dupa cel mult
14 zile. Daca toate documentele sunt
disponibile Tn scris, problema raportatd
va fi rezolvatad rapid.
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OPATROVATELKY A OPATRO-
VATELIA BY MALI TRVAT NA
PISOMNYCH ZMLUVACH!

Expertka viedenskej odbornej skupi-
ny pre osobné poradenstvo a osobnii
starostlivost prinasa spravy po ro¢-
nom podsobeni v rozhodcovskej rade.

Poradny vybor pre osobnu starostlivost
v rdmci raklskej arbitraznej rady pre
spotrebitelov ,Verbraucherschlichtung
Austria“ existuje uz viac ako rok. RieSia
sa tam konflikty medzi opatrovatelkami
a opatrovatelmi, opatrovanymi osobami
a agentdrami. Zo strany odbornej sku-
piny pre osobné poradenstvo a osobnu
starostlivost vo Viedenskej hospodar-
skej komore pdsobi v poradnom zbore
Zuzana Tanzer. Konania pred rozhod-
covskou radou su zaloZené na dobrovol-
nosti vSetkych zi¢astnenych a sliZia na
rychle dosiahnutie rieSeni po vzdjomnej
dohode.

Ak sa chce opatrovatelka alebo opat-
rovatel obratit na rozhodcovsku radu,
najlahsie to urobi tak, Ze pouZije formu-
lar Ziadosti dostupny webovej stranke
odbornej skupiny na adrese https://
www.wko.at/branchen/w/gewerbe-
handwerk/habenberatung-betreuung/
dienstleistungen/Neue-Schlichtungs-
stelle-fuer-die-Personenbetreuung.html

K dispozicii st tam aj zékladné informa-
cie o rozhodcovskej rade.

Na zéklade skisenosti v rozhodcovskom
rade Tanzer odporuica, aby opatrova-
telky a opatrovatelia dbali na pisomné
vyhotovenie zmliv. Je dblezité dostat
origindl zmluvy. Tanzer zd6razfiuje, Ze
je dolezité venovat sa aj podrobnostiam
v zmluve, napriklad: ak je dohodnuté
odmena za 28-dfiovy turnus, potom v
pisomnej zmluva nesmie byt uvedena
mesacna odmena, pretoZe jeden me-
siac sa pocita v priemere za 30,5 dni, ¢o
ma vplyv na vySku odmeny.

Tanzer uvadza dalSie pripady konania
pred rozhodcovskou radou: ,,Opatro-
vatelky a opatrovatelia maji pravo na
zmluvy v materinskom jazyku. Maju
tieZ pravo na primerané zabezpecenie
a byvanie u klienta. Nemali by znasat
vSetko, ale mali by vyzadovat dobré
pracovné podmienky.“

Dlhodobo pretrvéavajlce konflikty maju
negativny vplyv na kvalitu starostlivosti
u klienta. Preto sa rozhodcovska rada
snazi rieSit konflikty rychlo, aby bolo
moZzné opadt sa sustredit na starostlivost
o klientov. Tanzer nakoniec upozoriuje,
Ze prva odpoved'na Ziadost je dorucena
najneskor po 14 dfioch. Ak st vSetky do-
kumenty k dispozicii v pisomnej forme,
nahlaseny problém sa rychlo vyriesi.

A GON D’OZ'C')K RAGASZKODJA-
NAK AZ IRASOS SZERZODE-
SEKHEZ!

A bécsi személyi tanacsadasi és
apolasi szakmai csoport szakértéje
egy év egyeztetdi testiilet utan tesz
jelentést.

Az osztrak fogyasztoi valasztott birésag
személygondozasi tandcsadd testliilete
valamivel tobb mint egy éve létezik. Ott

rendezik a gondozok, a gondozottak

és az ligynokségek kozotti konfliktuso-
kat. Zuzana Tanzer, a Bécsi Kereske-
delmi Kamara személyes tandcsadds

és személyes gondoskodds szakmai
csoport tandcsado testiiletének tagja. A
valasztott birdsag elétti eljaras az 6sz-
szes érintett dnkéntes jellegén alapul,
és a kdzos megegyezéssel torténd gyors
megoldast szolgalja.

Ha a gondozdk kapcsolatba akarnak
lépni a valasztottbirdi testiilettel, akkor
ennek a legegyszer(ibb mddja, ha egy
jelentkezési lapot hasznalnak, amelyet
a szakmai csoport honlapjan érhetnek
el https://www.wko.at/branchen/w/
gewerbe-handwerk/personenbera-
tung-betreuung/personenbetreuung/
Neue-Schlichtungsstelle-fuer-die-Per-
sonenbetreuung.html A vélasztottbirdi
testiiletrél alapvet6 informacidk is
rendelkezésre allnak itt.

A vélasztottbirdi testiiletben szer-

zett tapasztalatok alapjan Tanzer azt
javasolja, hogy a gondozok figyeljenek a
szerz6dések irasbeli formajara. Fontos,
hogy megkapjak a szerz6dés eredeti
példanyat. Tanzer hangsulyozza azt is,
hogy mennyire fontos figyelni a szerz6-
dés részleteire, példaul: ha egy 28 na-
pos ciklusban véllaljak a dijazast, akkor
az irdsbeli szerz6dés nem tartalmazhat
havi dijat, mert egy hénap atlagosan
30,5 nap, ami hatdssal van a dijra.

Tanzer megemlit mas, a valasztottbiroi
testiiletben folyé eljarasokat kivalté
eseteket: ,,A gondozdknak joguk van
anyanyelviikdn szerz6dni. Joguk van

a megfeleld ellatdshoz és az ligyfélnél
valé lakhatdshoz. Nem kell mindent
elviselnilik, hanem jé munkakdriilmé-
nyeket kell kovetelniiik.”

A régéta fennalld konfliktusok negativ
hatédssal vannak az ligyfél ellatasanak
min&ségére. Ezért a valasztottbirdi
testiilet igyekszik gyorsan megoldani a
konfliktusokat annak érdekében, hogy
ismét az ligyfelek gondozasara koncent-
rdlhasson. Végiil Tanzer rdmutat, hogy
az elsé vdlaszt legkésébb 14 nap mulva
adjak meg a kérelemre. Ha minden
dokumentum irdsban rendelkezésre
all, a bejelentett probléma gyorsan
megoldddik.
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NAS IMUNITNY SYSTEM

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

Unser
Immunsystem

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

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

-

AZ IMMUNRENDSZERUNK

Hogyan miikddik, mi gyengiti és mi erdsiti, és miért van
gyengébb immunrendszere az idésebb és kronikus betegek
embereknek - attekintés.

-

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

Az immunrendszer a koronavirus-jarvany miatt egyre gyakrab-
ban széba keriil. Es mar az els6 lezards soran is emberek ezrei
mentek ki a szabadba és a természetbe, hogy a friss levegén
mozogva erésitsék immunrendszeriiket. Ez mindenképpen se-
git. Mas kérdés, hogy elegendd-e példaul a koronavirussal és
mas veszélyes kdrokozdkkal szemben. Ez sok egyéni tényez6-

: tél és koriilménytdl is fiigg. A tény az, hogy az immunrendszer

elengedhetetlen funkcidt tolt be egészségiink és jollétiink

érdekében.

0

SISTEMUL NOSTRU IMUNITAR

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

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

a combate coronavirusul si alti agenti patogeni periculosi,

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

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

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

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

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

storen.

WAS SCHWACHT UNSER
IMMUNSYSTEM?

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

WIRD DAS IMMUNSYSTEM MIT DEM
ALTER SCHWACHER?

Dass das Immunsystem mit fortschreitendem Alter schwa-
cher wird, ist erwiesen. Die Anfilligkeit fiir Infekte und
Krankheiten nimmt zu. Und speziell chronische Erkrankungen
wirken sich auch wieder negativ auf das Immunsystem aus.
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Um diese negative Spirale moglichst zu verlangsamen bzw. zu
stoppen ist es umso wichtiger, das Immunsystem zu starken.

WAS KANN MAN TUN, UM SEIN
IMMUNSYSTEM ZU STARKEN?

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

CE ESTE SISTEMUL IMUNITAR?
Sistemul imunitar este propriul sistem de aparare al organis-
mului care ar trebui sa ne protejeze de ,intrusi” si de corpuri

-‘..
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strdine - precum virusuri bacterii, ciuperci, paraziti, dar si
diversi poluanti sau celule defecte - si de declansarea infec-
tiilor in corpul nostru cu consecinte potential fatale. Multi
agenti patogeni nu ne pun viata in pericol doar pentru ca
sistemul nostru imunitar este capabil sa le faca fata.

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

Daca agentii patogeni sau substantele ddundtoare patrund
n organism, apare un rdspuns imunitar in mai multe etape.
n cel mai bun caz, apdrarea sistemului imunitar, anticorpii,
sunt capabili sa invinga si sa distruga patogenii periculosi.

CE NE SLI\BE§TE SISTEMUL IMUNITAR?

Un sistem imunitar slabit face corpul mai susceptibil la infec-
tii si boli. Suntem bolnavi mai des, evolutia bolii tinde sa fie
mai grava si bolile sunt mai persistente. Existd o multitudine
de factori si influente care pot avea un efect negativ asupra

sistemului nostru imunitar. Pe langa bolile cronice precum
cancerul, diabetul zaharat, SIDA sau bolile autoimune, cum
ar fi reumatismul inflamator, precum si chimioterapia, radiati-
ile si utilizarea medicamentelor care suprima in mod consti-
ent sistemul imunitar (,,imunosupresoare”), mai presus de
toate modul noastra de viata influenteaza sistemul imunitar.
Stresul, somnul insuficient, ,,consumul” de alcool si nicotina,
dieta nesanatoasa, aportul insuficient de lichide, lipsa exer-
citiilor fizice - toate acestea pot avea un efect negativ asupra
sistemului nostru imunitar si ne pot slabi apdrarea.

SISTEMUL IMUNITAR DEVINE MAI SLAB ODATA
CU INAINTAREA iN VARSTA?

S-a dovedit cd sistemul imunitar sldbeste odata cu inaintarea
n varstd. Sensibilitatea la infectii si boli creste. Si in speci-

al bolile cronice au, de asemenea, un efect negativ asupra
sistemului imunitar. Pentru a incetini sau a opri cat mai mult
posibil aceasta spirald negativa, este cu atat mai importanta
consolidarea sistemului imunitar.

CE PUTETI FACE PENTRU A INTARI SISTEMUL

IMUNITAR?

Ne putem schimba in special stilul de viata pentru a ne intari
sistemul imunitar si, astfel, apararea. Acest lucru nu este
doar de o importanta enorma pentru cei pe care fi ingrijim, ci
contribuie si la propria noastra sanatate si bundstare. Un sis-
tem imunitar valoreaza foarte mult mai ales in sezonul rece,
cand circula tot felul de virusuri si bacili care pot duce la
boli ale cailor respiratorii, ale sistemului cardiovascular sau
ale tractului gastro-intestinal. Trebuie avut in vedere: ceea
ce poate fi o rdceald enervanta pentru persoanele mai tinere
poate avea consecinte potential fatale pentru persoanele in
varsta sau persoanele cu comorbiditati.

@

€O JE IMUNITNY SYSTEM?

Imunitny systém je vlastny obranny systém tela, ktory nds ma
chrénit pred ,votrelcami® a cudzimi prvkami - ako st virusy,
baktérie, huby, parazity, ale aj rézne znecistujlce latky alebo
chybné bunky, aby nemohli v naSom tele vyvolat infekciu s
moznymi Zivot ohrozujicimi nasledkami. Mnohé patogény nie
sU pre nds zivot ohrozujlce len preto, Ze si s nimi nd$ imunit-
ny systém dokaze poradit.

Imunitny systém sa sklada zo Sirokej Skaly mechanickych,
biochemickych zloZiek. Je to komplexny ,,ochranny stit*
tvoreny organmi, Specidlnymi bunkami, latkami a moleku-
lami. Cast imunitného systému - takzvany prirodzeny alebo
vrodeny imunitny systém - je pritomny uZ pri narodeni. Dalsia
¢ast - nazyva sa adaptivny alebo ziskany imunitny systém

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

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

O OSLABUJE NAS IMUNITNY SYSTEM?
Pri oslabenom imunitnom systéme je telo nachylnejsie na
infekcie a choroby. Sme CastejSie chori, priebeh choroby
yva vaznejsi a choroby pretrvavaju dlhsie. Existuje mnozstvo
ktorov a vplyvov, ktoré mézu mat negativny vplyv na nas
itny systém. Okrem chronickych choréb, ako je rakovina,
etes mellitus, AIDS alebo autoimunitné ochorenia, ako
palovy reumatizmus, ako aj chemoterapia, oZarovanie
anie liekov, ktoré zdmerne potlaéaju imunitny systém
osupresiva®), je to predovsetkym nas spdsob Zivot,
plyviuje imunitny systém. Stres, nedostatok spanku,
ia“ alkoholu a nikotinu, nezdrava strava, nedosta-
tekutin, nedostatok pohybu - to vSetko méze
plyv na nas imunitny systém a oslabit nasu

UNITNY SYSTEM S VEKOM?
idajucim vekom sa imunitny systém
ylnost na infekcie a choroby. A naj-
27 negativne pdsobia na imunitny
osiliovat imunitny systém, aby
jviac spomalila alebo zastavila.

a nas Zivotny Styl. T
, 0 ktorych sa stardme, ale
vlastnému zdraviu a p

, ked'cirkuluju vse 5
0zu viest k chorobam‘dychacich ciest, kar-

0 systému alebo gastrointes
y systém velkd cenu. Uvedomte si, Ze t
adych ludi len neprijemnym prechlad
Sich ludi alebo ludi s chronickymi choref
rozujuce nasledky.

NDSZER? ]
er a szervezet sajat'vé iirendszere,
ell védenie minket a*betolakodoktol” és
51 - példaul virusok ol) baktériumoktal,
aktol, de kiilonbdz8 kéros an,goktc')l vagy
a fert6zésektdl, amelyek életveszélyes
et is okozhatnak a szerveze en. Szamos
életveszélyes szamunkra csak t, mert im-
zerlink képes megbirkdzni veliik.

endszer sokféle mechanikai, biokémiai dsszete-

z egy komplex "védépajzs", amely szervekbdl,
ejtekbél, anyagokbodl és molekuldkbdl all. Az

dszer egy része - az Uigynevezett természetes vagy
ett immunrendszer - mér sziiletéskor jelen van. Egy
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masik rész - az Ugynevezett adaptiv vagy szerzett immunrend-
szer - csak akkor hat, ha szembesiil a megfelel6 kérokozé-
val. Ennek soran specifikus védésejtek képz6dnek, valamint
lgynevezett immunmemdoria.

Ha kéros kdérokozdk vagy anyagok hatolnak be a szervezet-
be, tébblépcsés immunvalasz lép fel. A legjobb esetben az
immunrendszer védekez6képessége, az antitestek képesek
artalmatlannd tenni és elpusztitani a veszélyes kdrokozdkat.

MI GYENGITI AZ IMMUNRENDSZERUNKET?
A gyengitett immunrendszer miatt a szervezet fogékonyabb a
fert6zésekre és betegségekre. Gyakrabban vagyunk betegek,
a betegség lefolydsa altaldban sulyosabb, és a betegségek
tartésabbak. Szdmos olyan tényez6 és hatas van, amelyek
negativ hatassal lehetnek azimmunrendszeriinkre. A krénikus
betegségek, példaul a rak, a cukorbetegség, az AIDS vagy
az autoimmun betegségek, példaul a gyulladasos reuma,
valamint a kemoterdapia, a sugdrkezelés és az immunrendszert
tudatosan elnyomé gyogyszerek (,immunszuppresszansok”)
mellett mindenekel6tt az életmddunk az, ami befoly_ééjolja
az immunrendszert. A stressz, az alvashiany, az alkoh'o_l‘és a
nikotin "fogyasztésa”,\az egészségtelen tapldlkozas, a"z"elégte-
0 gashidny - mindez negativ hatéssal

len folyadékbevitel,:a
lehet az immunrends és gyengiti a védekezésiinket.

Bebizonyosodott, hogy az e‘lgt‘
immunrendszer. A fertézésel re

{iitondsen életmédunkat tudjuk befolyasolni az immunrend-

1 \ szerlink és ezaltal a védekezd rendszeriink megerdsitése

érdekében. Ez nemcsak 6ridsi jelentéséggel bir azok szamara,
akikrdl gondoskodunk, hanem sajat egészségiinkhoz és jolé-
tlinkhoz is hozzajaru o,@! erds'im

ndsen a hideg évszak

kering, amelyek.

gyomor-bélren c,h

zményekkel is jarhat az
ga‘n szenveddk szdmaéra.

DAS SIND DIE WICHTIGSTEN
ENTSCHEIDUNGEN FUR EIN STARKES
IMMUNSYSTEM:

TOTO SU NAJDOLEZITEJSIE
ROZHODNUTIA PRE SILNY
IMUNITNY SYSTEM:

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

EZEK A LEGFONTOSABB DONTESEK
AZ EROS IMMUNRENDSZER
ERDEKEBEN:



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

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

CE ALTE OPTIUNI EXISTA PENTRU

A PROTEJA SISTEMUL IMUNITAR
iMPOTRIVA ATACURILOR AGENTILOR
PATOGENI?

MILYEN EGYEB LEHETOSEGEK VANNAK AZ
IMMUNRENDSZER FELVERTEZESERE A

A VESZELYES KOROKOZOK TAMADASAIVAL
SZEMBEN?

L(é"bensmitte

-

-

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

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

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

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

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

* Phytoostrogene befinden sich in Getreide, Hiilsenfriichten
und Leinsamen.

0

ALIMENTE SANATOASE

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

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

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

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

* Flavonoidele se gdsesc in mere, pere, ceapd, varza,
soia si ceai negru si verde.

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

e

©

ZDRAVE POTRAVINY

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

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

* Karotenoidy obsahuje napr. mrkva, kel a tekvica. Maji anti-
oxida¢ny ucinok a mozu sa v tele premenit na vitamin A.

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

* Flavonoidy sa nachddzaju v jablkach, hruskach, cibuli, kely,
séji a Ciernom a zelenom &aji.

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

_—

-
EGESZSEGES ELELMISZEREK

Taplalékunkkal sok olyan anyagot vihetiink be a szervezetiink-
be, amelyek aktivan tAmogatjak immunrendszeriinket azaltal,
hogy részt vesznek a karos folyamatok elleni védekezésben,
pl. vitaminok, asvanyi anyagok és nyomelemek, mint pél-
daul a cink és a szelén.

Az Ugynevezett ,,masodlagos novényi anyagok® immunrend-
szer szdmara vald fontossaga kevésbé ismert:

* A karotinoidok pl. a sargarépaban, kelkdposztdban és siit6-
tokben taldlhatdk. Antioxidans hatdsuk van, és a szervezet-
ben A-vitaminna alakithatdk.

* A gliikozinolatok mindenféle kdposztafajtaban, a retekben, a
zsdzsdban és a mustarban is megtaldlhatok. Védéanyagként
szolgdljak a ndvényt a kérokozok ellen, és ezt a funkcidt az
emberi szervezetben is betolthetik.

* A flavonoidok megtaldlhaték az almdban, a kortében, a
hagymaban, a kelkdposztédban, a széjaban, valamint a feke-
te és zold tedban.

* A fitodsztrogének megtaldlhaték a gabonafélékben, a hiive-
lyesekben és a lenmagban.
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< VITAMIN C

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

() ViITAMINA C

Cei mai buni furnizori domestici de
vitamina C toamna si iarna: varza, varza
acra, varza rosie, sfecla rosie, dovleac.
Alte surse de vitamina C: ardei grasi,
coacdze negre, catind, patrunjel, varza,
broccoli, fenicul, citrice, macese, varza
creatd de gradina

% VITAMIN C

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

< C-VITAMIN

A legjobb hazai C-vitamin beszallitdk
Osszel és télen: kelkaposzta, savanyu
kaposzta, voros kaposzta, cékla, tok.
Egyéb C-vitamin forrasok: paprika, fe-
kete ribizli, homoktdvis, petrezselyem,
kelkaposzta, brokkoli, édeskdmény,
citrusfélék, csipkebogyd, kerti zsdzsa

| DAHEIM BETREUT

< VITAMIN D

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

() vITAMINA D

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

¥ VITAMIN D

V tukoch rozpustny vitamin D si telo
CiastoCne vytvdra samo posobenim
slne¢ného Ziarenia, ale obsahuju ho aj
urcité potraviny. Ako zdroje sluzia tuéné
ryby ako sled, makrela a losos, olej z
treséej pecene (rybi olej), Zitky a rozne
jedlé huby.

< D-VITAMIN

A zsirban olddd6 D-vitamint részben
maga a szervezet allitja el napfény
hatasara, de bizonyos élelmiszerekben
is megtalalhatd. Forrasai a zsiros halak,
példaul a hering, a makréla és a lazac, a
csukamajolaj (halolaj), a tojassargaja és
kulonféle eheté gombdak.

< VITAMIN E

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

() VITAMINA E

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

¥’ VITAMIN E

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

< E-VITAMIN

Az E-vitamin Ugynevezett antioxidans,
amely megkdti a sejtkarositd sza-

bad gyokdket. Az E-vitamin forrasai

a névényi olajok, példaul bizacsira-,
napraforgé-, kukoricacsira-, széja- vagy
repceolaj. Az E-vitamin a mogyordban
és a buzacsirdban is megtalalhatd. Az
E-vitamin azonban érzékeny az ismételt
melegitésre, a fényre és az oxigénre.

< ANTIOXIDANTIEN

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

() ANTIOXIDANTI

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

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

©» ANTIOXIDANTY

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

= ANTIOXIDANSOK

Az antioxidansok segitik a szervezetet
az ugynevezett szabad gyokok elleni
kiizdelemben. Ez utébbiak a leveg6ben,
de az élelmiszerekben is eléfordulnak,
és tulzott ,,oxidativ stresszt“ okozhat-
nak, és betegségfolyamatokat valthat-
nak ki. Antioxidansok a kdvetkez&k:
C-vitamin, E-vitamin, karotinoidok,
flavonoidok és egyéb masodlagos nové-
nyi anyagok.

< ZINK

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

() zinc

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

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

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

€ ZINOK

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

= CINK

A cink megtalalhaté pl. a vords hd-
sokban, a sajtban, a zabkorpaban és a
zabpehelyben, a napraforgdmagban,

a tokmagban, a blzacsiraban és a
buzéaban, a didban és a pekandidban, a
gombdban és az élesztében, a lencsé-
ben, a tenger gyiimdlcseiben, a kagyld-
ban és a zold tedban.

< SELEN

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

() SELENIU

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

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

W SELEN

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

< SZELEN

A szelén forrasa példdul a hus, a hal és
a tojas, valamint a gomba, a kdposzta-
és a hagymafélék, a lencse, a sparga és
a dio, kiilondsen a brazil dio. Vigyazat:
A tul sok szelén mérgezési tiineteket
okozhat. Altalaban elegend§ szelént
vesziink magunkhoz az étkezés soran.
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BEKAMPFEN ODER
SCHUTZEN?

LUPTATI SAU PROTEJATI?

BOJOVAT ALEBO CHRANIT?

HARC VAGY VEDEKEZES?

Update

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

in Atem. Die wichtigsten Informationen
fiir einen sicheren Herbst.

-

-

IMPFEN SCHUTZT UNS UND ANDERE!

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

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

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

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

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

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

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

HINWEIS

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

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

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

E-IMPFPASS & GRUNER PASS

Eine in Osterreich vollzogene Covid-19-Schutzimpfung wird im
(elektronischen) Impfpass dokumentiert. Mittels Biirgerkarte
oder Handysignatur kann man auf der Homepage
www.elga.gv.at Einblick nehmen und Impfzertifikate mit EU-
konformen QR-Codes downloaden.

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

Informationen: www.gruenerpass.gv.at

HERBST UND WINTER:
BESONDERE VORSICHT!

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

Die wichtigsten Verhaltensregeln fiir einen sicheren
Herbst:

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

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

* Abstand halten.

* Kontakte reduzieren, Menschenansammlungen meiden.

* Niemandem die Hand geben, keine BegriiBungskiisse und
Umarmungen.

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

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

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

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

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

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

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

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

0
COVID-19 ACTUALIZARE

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

VACCINAREA NE PROTEJEAZA PE NOI SI PE
CEILALTI!

Primii austrieci au fost vaccinati la inceputul anului 2020/21.
La Tnceput vaccinul a fost mai greu de gasit. Milioane de
austrieci au primit acum vaccinul si se bucura astfel de o
protectie extinsd impotriva imbolnavirii sau a imbolnavirii se-
vere. Acum existd suficiente doze de vaccin pentru a proteja
pe oricine doreste.
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Vaccinarea este voluntara. De asemenea, este gratuitd pentru
persoanele care au asigurari de sanatate in Austria.

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

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

Aparent, vaccinurile au fost eficiente pana acum impotri-
va noilor variante ale virusului, desi partial intr-o forma
slabitd. Vaccinurile sunt, in plus, adaptate continuu la noile
variante de virus. Se monitorizeaza in mod constant si se
evalueaza stiintific masura Tn care sunt necesare vaccinari
suplimentare pentru imunitatea pe termen lung si daca pot
fi combinate diferite vaccinuri. Acum se incepe si adminis-
trarea rapelurilor.

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

NOTA

Procedura pentru persoanele care au fost vaccinate

cu vaccinuri non-UE: comitetul national de vaccinare
recomandd ca persoanele care au fost vaccinate cu
vaccinuri care nu sunt aprobate in intreaga UE (cum ar
fi Sputnik) sd fie considerate vaccinate dupd tncd un
vaccin aprobat in UE in conformitate cu programul de
vaccinare respectiv.

La fel ca in cazul oricdrui vaccin, pot aparea reactii fizice
care, totusi, se amelioreaza rapid si fard sa prezinte proble-
me. Ocazional, s-au constatat si efecte secundare grave, ca si
in cazul altor vaccindri si medicamente. Acestea sunt moni-
torizate si evaluate de autoritatile responsabile. Constatérile
sunt incorporate in continuu n procesul de aprobare.

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

PASAPORTUL ELECTRONIC DE VACAN'!'IU\ Sl
PASAPORTUL VERDE

O vaccinare Covid-19 efectuata in Austria este documentata

in permisul de vaccinare (electronic). Puteti utiliza cartea de
identitate sau semnatura telefonului mobil pe pagina princi-
pald www.elga.gv.at Aruncati o privire si descarcati certifica-
tele de vaccinare cu coduri QR conforme UE.

| DAHEIM BETREUT

COVID-19

- Digital
Green

Cu aplicatia ,,Griiner Pass” puteti salva si prezenta certi-
ficatele care atestd ca ati primit vaccinul (,,certificatul de ‘
vaccinare”), ati fost testati (,,certificatul de testare”) sau

v-ati recuperat (,,certificatul de recuperare”) folosind un cod
QR local pe smartphone-ul dvs. Valabil in combinatie cu un
act de identitate cu fotografie! ,,Green Pass” sau permisul de
vaccinare si certificatele de vaccinare sunt valabile si la nivel
international - in functie de regulile locale - ca dovada.

Informatii: www.gruenerpass.gv.at

TOAMNA Sl IARNA: AVETI GRIJA DEOSEBITA!

Noi variante de virus, uneori chiar mai contagioase, fara
experiente pe termen lung cu durata efectului vaccina- "
rilor si lacune in acoperirea vaccindrii: in interesul dvs.,

dar si mai mult din grija pentru cei aflati in ingrijire, este &
necesara totusi cea mai mare prudenta. ¢

2019-nCoV

VACCINATION

Cele mai importante reguli de conduita pentru o toamna
sigura:

* Testati-va acasa sau la centre! De ce? Deoarece noile varian-
te de virus sunt in circulatie constanta si nu se poate exclude

faptul ca putem transmite virusul sau contracta Covid intr-o
forma usoara chiar si dupa o vaccinare, este recomandabil
sa ne testdm in continuare, mai ales atunci cand avem de-a
face cu persoane maiin varsta si in pericol - pentru a preve-
ni infectarea altor persoane fard a ne da seama.

Purtati protectie pentru gura si nas. Mastile FFP2 oferd

un procent ridicat de protectie activa si pasivd impotriva
infectiilor.

Pastrati distanta fatd de alte persoane.

Reduceti contactele, evitati aglomeratia.

°

°

°

°

°

Evitati sd atingeti orice este atins de altii.
Nu puneti mana pe fata (gurd, nas, ochi).
Spalati-va mainile in mod regulat si temeinic (30 de secun-
de) cu sdpun si/sau dezinfectati-le cu preparate adecvate.
Curatati Tn mod regulat suprafetele pe care le atingeti si care

°

°

°

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

°

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

Nu dati mana cand va salutati, nu va sarutati sau imbratisati.

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

29,

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

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

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

©r
KORONAVIRUS AKTUALIZACIA

Koronavirus so svojimi ré6znymi variantmi stale drzi svet
v Sachu. NajddlezitejsSie informacie pre bezpecnii jesen

OCKOVANIE CHRANI NAS | OSTATNYCH!

Prvi Rakusania boli oc¢kovani na prelome rokov 2020/21. Vak-
cin bolo spocdiatku malo. Medzi¢asom uz miliény Rakisanov
dostali vakcinu a teSia sa tak rozsiahlej ochrane pred ocho-
renim alebo tazkym priebehom. Teraz je dostatok vakciny na
ochranu kazdého, kto si to zela.

Ockovanie je dobrovolné. Pre [udi, ktori maju zdravotné pois-
tenie v Rakusku, je to navySe zadarmo.

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

VSetky schvalené vakciny chrania pred ochorenim na CO-
VID-19 resp. zabrafuju zavaznému priebehu. Ukazalo sa tiez,

Ze vakciny vyznamne znizuju pravdepodobnost prenosu viru-
su. Takze oCkovanie chrani nds aj ostatnych.

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

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

UPOZORNENIE

Postup pre osoby, ktoré boli ockované vakcinami ne-
schvdlenymi v EU: Ndrodny vakcina&ny vybor odporuéa,
aby ludia, ktori boli ockovani vakcinami, ktoré nie su
schvdlené v celej EU (ako napr. Sputnik), zvazili doda-
toéné oc¢kovanie vakcinou schvdlenou v EU v sdlade s
prislusnym ockovacim pldnom.

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

nut fyzické reakcie, ktoré vSak zvy€ajne rychlo ustipia a st
bezproblémové. PrileZitostne sa zistili aj zdvazné vedlajSie
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ucinky, ako pri inych ockovaniach a liekoch. Tieto sa monito-
ruju a hodnotia zodpovednymi orgdnmi. Zistenia su priebezne
zapracovavané do schvalovacieho procesu.

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

E-OCKOVACIi PREUKAZ A ZELENY PAS

Ockovanie proti COVID-19 vykonané v Rakusku je zdokumen-
tované v (elektronickom) oc¢kovacom preukaze. Na domovskej
stranke www.elga.gv.at si m6zete pomocou obc¢ianskeho
preukazu alebo elektronického podpisu mobilnym telefénom
zobrazit a stiahnut o¢kovacie certifikaty s QR kédmi zhodnymi
v celej EU.

Pomocou aplikacie ,,Green Pass“ (Zeleny pas) si mdZete

uloZit na svoj smartfén a prostrednictvom QR-kédu predlozit
osvedcenia o tom, Ze ste boli zaockovani (,ockovaci certifi-
kat®), testovani (,testovaci certifikat“) alebo Ze ste prekonali
Covid-19 (,,osvedcenie o prekonani). Plati v kombin&cii s
preukazom totoznosti s fotografiou! ,,Zeleny pas* alebo oc¢ko-
vaci preukaz a certifikaty o o¢kovani st platné ako doklad aj
na medzinarodnej Urovni - v zavislosti od pravidiel platnych v
danom regione.

Informacie: www.gruenerpass.gv.at

JESEN A ZIMA: BUDTE OBZVLAST OPATRNI!

Nové, niekedy este nakazlivejSie varianty virusu, Ziad-

ne dlhodobé skiisenosti s trvanim tiéinku okovania a
medzery pri preo¢kovani: Vo vaSom vlastnom zaujme, ale
najméi s ohladom na opatrované osoby, je stale potrebna
maximalna opatrnost.

NajdolezitejsSie pravidla spravania sa pre bezpecnu jesen:

Otestujte sa alebo sa nechajte otestovat! Pre¢o? PretoZe su
stdle v obehu nové varianty virusu a nemozno vylucéit, Ze aj
po o¢kovani dokdZeme prendsat virus alebo nakazit sa Co-
vidom-19 v miernej forme, odporuica sa pokracovat v testo-
vani, najma pokial ide o starSich a ohrozenych ludi - aby sa
zabranilo nakazeniu dalSich [udi virusom bez povSimnutia.
Noste ochranu Ust a nosa. Respiratory FFP2 poskytuju vyso-
ké percento aktivnej a pasivnej ochrany pred infekciami.
Dodrziavajte odstup.

Obmedzte kontakty, vyhybajte sa davom ludi.

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

Podla moznosti sa nedotykajte nicoho, ¢oho sa dotykaju aj
ini.

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

Pravidelne a dokladne si umyvajte ruky (30 sekiind) myd-
lom a/alebo dezinfikujte ich vhodnymi pripravkami.
Pravidelne Cistite povrchy, ktorych sa dotykate a ktorych sa
dotykaju aj ostatni alebo si predtym dezinfikujte ruky.

| DAHEIM BETREUT

Miestnosti pravidelne a dokladne vetrajte. Je lepSie vyhnut
sa uzavretym priestorom, v ktorych sa zdrziavaju aj iné
osoby.

Informéacie o o€kovani proti koronavirusu a odkazy
na prihlasenie v spolkovych krajindch najdete na
domovskej stranke iniciativy ,,Rakisko ockuje“:
www.0sterreich-impft.at

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

Informécie o koronaviruse, testoch a o¢kovani st aj na
stranke www.daheimbetreut.at

KORONAVIRUS HiREK

A koronavirus kiilonb6z6 valtozatai tovabbra is kihivast
jelentenek a vilag szamara. A legfontosabb tudnivalék a
biztonsagos 6szhoz

AZ OLTAS MEGVED MINKET ES MASOKAT!

A 2020/21-es év forduldjan oltottdk be az elsé osztrak allam-
polgarokat. Eleinte kevés volt a vakcina. Osztrdkok milliéi
kaptak véddoltdst, és igy széles kor(i védelmet élveznek a
betegségek, illetve a betegségek sllyos lefolydsa ellen. Ma
mar elegendd oltdanyag van, hogy megvédjen mindenkit, aki
élni kivan vele.

Az oltds 6nkéntes. Valamint az Ausztridban egészségbiztosi-
tassal rendelkez&k szdmara ingyenes.

Kiildnboz8 gyartok vakcindjat engedélyezték. igy vélasztha-
tunk a kiilénb6z8 hatdsmechanizmusu vakcinak kozott. A
vakcindk jévahagyasat kiterjedt vizsgalatok és szigoru jévaha-
gyasi eljardsok el6zték meg. Vilagszerte tobb szaz millié oltast
adtak be. A megfigyeléseket és az Uj ismereteket folyamato-
san beépitik a vakcindk gyartdsdba és haszndlatdba.

Az engedélyezett oltéanyagok megvédenek a Covid-19 meg-
betegedéstdl, ill. megakadalyozzak a sulyos lefolyast. Azt

is bebizonyitottak, hogy az oltasok jelentésen csdkkentik a
virus terjesztésének valdszinliségét. Tehat az oltas minket és
masokat is véd.

A vakcindk eddig a virus Uj valtozatai ellen is hatékonyak, még
ha részben legyengitett formdaban is. Ezenkiviil az oltéanya-
gokat is folyamatosan adaptaljak az Gj virusvéltozatokhoz.
Tudomanyosan folyamatosan figyelemmel kisérik és értéke-
lik, hogy a tartds immunitds érdekében milyen mértékben
sziikséges egy tovabbi oltds, és hogy a kiilonb6z6 oltéanya-

gok egymassal kombindlhatdak-e. Az emlékeztetd oltasok
beadasa nemrég kezd6dott el.

Minél tébb embert oltanak be, anndl jobban megfékezhe-
t6 a virus terjedése, valamint Uj, esetleg még veszélyesebb
virusvaltozatok megjelenése és terjedése. Es anndl jobban
védettebb kdzdsségiink.

TAJEKOZTATAS

Eljdras az EU-n kiviili oltéanyaggal oltott személyek
szdmdra: A nemzeti oltdsi bizottsag azt javasolja, hogy
azokat az embereket, akiket az egész EU-ban nem en-
gedélyezett oltéanyaggal (példaul Sputnik) oltottak be,
tekintsék az EU-ban jévdhagyott oltéanyaggal oltottnak,
a vonatkozé oltdsi litemtervnek megfeleléen.

Mint minden oltasndl, itt is el6fordulhatnak fizikai reakciok,
de ezek altaldban gyorsan és problémamentesen elmulnak.
Esetenként varatlan mellékhatasokat is észleltek, amik mas
oltasoknal és gydgyszereknél is eléfordulhatnak. Ezeket a
felel6s hatdsagok felligyelik és értékelik. Az eredményeket
folyamatosan beépitik a jévahagyasi folyamatba.

Bizonyitott, hogy a koronavirus elleni vakcinak nem valtoztat-
jak meg az emberi genomot, és nincsenek hatassal a termé-
kenységre.

E-OLTASI IGAZOLVANY ES ZOLD KARTYA

Az Ausztridban beadott Covid-19 elleni véddoltast az (elekt-
ronikus) oltasi igazolvany dokumentadlja. A honlapon hasz-
ndlhatja az allampolgari kartyat vagy a mobiltelefon-alairast
www.elga.gv.at Nézze meg és téltse le az EU-kompatibilis
QR-kodokat tartalmazo oltasi bizonyitvanyokat.

A ,,Z6ld kdrtya” alkalmazassal az okostelefonon helyben

lévd QR-kod hasznalataval elmentheti a védboltast meg-
kapo (,oltasi bizonyitvany™), tesztelt (,teszttanusitvany”)
vagy gyogyult (,gyégyulasi bizonyitvany™) igazoldsokat, és
bemutathatja azt. Fényképes igazolvannyal egyiitt érvényes! A

»Z20ld kartya” vagy oltasi igazolas és az oltdsi bizonyitvanyok
nemzetkozi szinten is érvényesek - a helyi szabalyoktdl fliggé-
en - bizonyitékként.

Informacio: www.gruenerpass.gv.at

0SZ ES TEL: KULONOS ELOVIGYAZATOSSAG
SZUKSEGES!

Uj, részben még fert6z6bb virusvaltozatok, még nincsen
hosszi tavi tapasztalat az oltasok hatasanak idGtarta-
maval kapcsolatban és az oltasi lefedettség hianyossagai:
mar csak a sajat érdekében is, de még inkabb a gondo-
zottak iranti gondoskodasbdl kiindulva a legnagyobb
6vatossagra van sziikség.

A biztonsagos 6sz legfontosabb magatartasi szabalyai:

Teszteljik, illetve teszteltessiik magunkat! Miért? Mivel
folyamatosan Uj virusvaltozatok keringenek, és nem zérhatd
ki, hogy a virust vagy a Covid-fert6zést enyhe formaban is
atadhatjuk oltas utan is, célszer(i tovabbra is teszteltetni
magunkat, kiildnésen akkor, ha idGsebb és veszélyeztetett
emberekkel van dolgunk - hogy mas embereket észrevétle-
niil ne fertzzlink meg a virussal.

Viseljlink szajat és orrot eltakardé maszkot! Az FFP2 maszkok
nagy szazalékban biztositanak aktiv és passziv fert6zésvé-
delmet.

Tartsunk tavolsagot!

CsoOkkentsiik az érintkezéseket, keriiljik a tdmeget!

Ne fogjon kezet senkivel, lidvézlésként ne adjon puszit és ne
Oleljen meg senkit.

Ne érintsen meg lehet8ség szerint semmit, amit masok is
megérintenek.

Ne érjen a kezével az arcahoz (szaj, orr, szem).
Rendszeresen és alaposan (30 masodpercig) mosson kezet
szappannal és/vagy fert6tlenitse alkalmas termékekkel.
Rendszeresen tisztitsa meg azokat a feliileteket, amelyek-
hez hozzaériink, és amelyeket masok is megérintenek,
illetve még megérintés el6tt fertStlenitse.

Rendszeresen és alaposan szell6ztessiik a helyiségeket.
Keriiljik a zart szobakat, ahol masok is tartézkodnak

Informacié a koronavirus elleni oltasrél és a tarto-
manyok regisztracios linkjei az ,,Ausztria részt vesz
az oltasban® kezdeményezés honlapjan talalhatok
meg: www.dsterreich-impft.at

Az 6nteszteléssel kapcsolatos informaciok és a
regisztracio a Covid-19 gyorstesztekre a kdvetkezd
cimen érhet6 el: www.oesterreich-testet.at, olyan
gyogyszertarban, ahol lehet8ség van a tesztelésre,
vagy a haziorvosi rendel8ben.

A koronavirussal, a tesztekkel és az oltasokkal kap-
csolatos informdcidk is itt taldlhatok:
www.daheimbetreut.at
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Richtung altes Leben

( )
-

Seit bald zwei Jahren sehnen wir uns
nun schon nach Normalitdt - nach einer
Riickkehr in unser ,altes Leben®. Hand
aufs Herz: Wer wollte damals, als wir
zum ersten Mal von einem Virus erfuh-
ren, das sich im - vermeintlich - fernen
China zu verbreiten begann, schon
wissen, wie fundamental und nach-
haltig dieses winzige Virus unser Leben
verdandern wiirde. Anfangs mochte

der eine oder die andere noch gehofft
haben, das Corona-Virus wiirde uns
nicht erreichen, vor unseren Grenzen
haltmachen oder so plotzlich wieder
verschwinden, wie es aufgetaucht war.
Vergebens. Das Virus ,.begleitet” uns
nach wie vor - mittlerweile in seiner
x-ten Variante. Es bedroht unsere Ge-
sundheit, verdndert unser Leben, stellt
uns als Individuen und Gesellschaften
vor riesige Herausforderungen und lasst
uns sorgenvoll oder wenigstens un-
gewiss in die Zukunft blicken. Das viel
beschworene alte Leben wird es wohl

- so bald wenigstens - nicht wieder
zuriickgeben. Wir werden uns in einer
neuen Normalitdt einrichten miissen.
Eine Normalitdt, in der es eben normal
ist, Vorsicht walten zu lassen, Riicksicht
auf Schwachere und Gefdhrdete zu
nehmen, MaBnahmen mitzutragen, die
uns und andere schiitzen. Zum Beispiel,
indem wir uns impfen lassen. Denn die
Impfung ist der derzeit starkste Weg-
weiser Richtung Normalitdt - vielleicht
sogar irgendwann wieder zuriick zum
alten Leben.

SPRE VIATA DE MAI INAINTE

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

a vrut s& stie cat de fundamental si
durabil acest mic virus ne va schimba
viata? La inceput s-ar fi putut spera ca
virusul nu va ajunge la noi, se va opri
la granitele noastre sau va disparea la
fel de brusc cum a aparut. Degeaba.

DAHEIM BETREUT

Virusul incd ne ,insoteste” - acumin a
n-spea variantd. Ne ameninta sana-
tatea, ne schimba viata, ne confrunta
ca indivizi si societdti cu provocari
uriase si ne lasa ingrijorati sau cel putin
nesiguri cu privire la viitor. Viata de
dinainte mult invocata probabil cd nu o
vom avea - cel putin in curand - inapoi.
Va trebui sa ne obisnuim cu un nou nor-
mal. O normalitate in care este normal
sa fim prudenti, sa aratam consideratie
pentru cei mai slabi si cei n pericol,

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

Qo

SMEROM K STAREMU ZIVOTU

Takmer dva roky sme tdzili po normal-
nosti - po navrate k ndSmu ,,starému
Zivotu®. Ruku na srdce: Kto by vtedy,
ked sme sa prvykréat dozvedeli o viruse,
ktory sa zacal Sirit - Gidajne - v dale-
kej Cine, predpokladal, ako z4dsadne a
trvalo tento maly virus zmeni nas Zivot?
Spociatku jedni alebo druhi chceli eSte
dufat, Ze sa k ndm koronavirus nedosta-
ne, Ze sa zastavi na nasich hraniciach
alebo zmizne tak nahle, ako sa objavil.
Mdrne. Virus nés stdle ,,sprevadza“

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

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

a ohrozenym a podporovat opatrenia,
ktoré chrania nds a ostatnych. Na-
priklad tym, Ze sa nechame ockovat.
PretoZe oCkovanie je v si¢asnej dobe
najsilnejSou smerovkou k normalnosti
- mozno ndm niekedy dokonca pomoze
vrétit sa k starému Zivotu.

-

-

VISSZA A REGI ELETHEZ

Majdnem két éve vagyunk a normali-
tasra - a "régi életlinkh&z" valé vissza-
térésre. Tegylik a kezlinket a sziviinkre:
Amikor el8szdr hallottunk egy virusrél,
amely terjedni kezdett - allitélag - a
messzi Kindban, ki gondolta volna, hogy
ez az aproé virus mennyire alapvetéen
és tartdsan valtoztatja meg az életiin-
ket? Eleinte még azt reméltik, hogy a
koronavirus nem ér el minket, megall

a hatarainknal, vagy olyan hirtelen,
ahogyan megjelent, el is tiinik. Hiaba.
A virus még mindig ,,kisér” minket - im-
mar sokadik valtozataban. Veszélyezteti
az egészségiinket, megvaltoztatja az
életiinket, hatalmas kihivasok elé allit
benniinket, mint egyéneket és tarsadal-
makat, és aggddva, vagy legalabbis bi-
zonytalanul tekintiink a jévébe. A sokat
emlegetett régi életet valdsziniileg nem
fogjuk - legaldbbis hamarosan - vissza-
kapni. Egy Uj normalitasra kell beren-
dezkedniink. Egy olyan normalitdsra,
amelyben az dvatossag, a gyengébbek
és a veszélyeztetettek iranti figyelem, a
minket és masokat védé intézkedések
tamogatdsa szamit normalisnak. Pél-
ddul az oltas is. Mert az oltas jelenleg

a leger6sebb irdnymutaté a normalitas
felé - talan valamikor még a régi élet
felé is.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia
SzOvetségi elndk

Zutaten
fiir 4 Portionen

» 4 Bratwiirste

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

» 2 Apfel

» 1 Prise Salz

» 1 Prise Zucker

» 1 Prise Pfeffer

Zubereitung

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

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

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

let's coole -

BRATWURST
MIT SAUERKRAUT

CARNATI CU VARZA MURATA / KLOBASA S KYSLOU
KAPUSTOU / SULT KOLBASZ SAVANYU KAPOSZTAVAL

Ingrediente
pentru 4 portii

» 4 carnati

» Ulei pentru tigaie

» 400 g varza murata

» 2 cepe

» 2 mere

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

» 1varf de piper

Mod de preparare

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

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

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

.z
Suroviny
pre 4 porcie

» 4 klobasy

» Olej do panvice

» 400 g kyslej kapusty
» 2 cibule

» 2 jablkd

» 1 Stipka soli

» 1 8tipka cukru

» 1 8tipka korenia

Priprava

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

a jablka. Kratko povarime,
obcas premieSame.

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

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

It Gubee Gelingen!

Mult succes! / Vela tispechov! / J6 étvagyat!

f’

Hozzavaldk
4 adaghoz

» 4 kolbész

» Olaj a serpeny6be

» 400 g savanyl kaposzta
» 2 hagyma

» 2 alma

» 1 csipet s6

» 1 csipet cukor

» 1 csipet bors

Elkészités

A savanyu kdposztat meg-
mossuk, lecsepegtetjiik

és egy fazékba tessziik.
Meghamozzuk és felvagjuk a
hagymat. Meghdmozzuk az
almat, eltavolitjuk a magjat
és apro kockakra vagjuk.
Adjunk hozza sét, cukrot,
borsot, hagymat és almat.
Egyszer roviden felforraljuk,
idénként megkever;jiik.

A kolbaszt egy bevont
serpenydben kevés olajon
koriilbeliil 10 percig siitjiik
mindkét oldalan.

Majd egy tanyéron télaljuk
a savanyu kdposztaval. Ha
szeretné, kdretként fétt bur-
gonyat is talalhat mellé.

www.gutekueche.at




Kontakt

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
http://wko.at/bgld

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
wko.at/ooe/personenberatung_betreuung

WK O,

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590904160

F 0590 904164

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

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279
E jhager@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

WIK| S [ 4%

Personenberatung & Personent

VORARLBERG
Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

YKol

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 85119190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

W]k

Pe

ratung & Personenbetreuur
STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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



