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Sie geben uns Halt und  
Orientierung und leisten einen 
wichtigen Beitrag zum seelischen 
und körperlichen Wohlbefinden

RYTUAŁY I ZWYCZAJE:
Dają nam wsparcie i orientację oraz  
w znaczący sposób przyczyniają się  
do naszego dobrego samopoczucia,  
zarówno psychicznego, jak i fizycznego.

RITUALURI ȘI OBICEIURI:
Ele ne oferă sprijin și orientare și aduc  
o contribuţie importantă la bunăstarea 
mintală și fizică

RITUÁLY A ZVYKY:
Poskytujú nám oporu a orientáciu  
a významne prispievajú k duševnej  
a fyzickej pohode.

Rituale &
 Bräuche:

  CORONA- UPDATE 
inside
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Häufig ist in den letzten Monaten von 
„Krise“ und Notstand“ die Rede. Gemeint 
ist damit gar nicht so sehr die Corona-
Krise selbst. Die haben wir ja mittler-
weile – durch Vorsichtsmaßnahmen und 
Impfungen vor allem – halbwegs in den 
Griff bekommen. Allerdings hat die Coro-
na-Krise dafür gesorgt, dass bestimmte 
gesellschaftliche Problemfelder deut-
licher hervorgetreten sind und nun erst 
in ihrer ganzen Dringlichkeit wahrgenom-
men werden. Eines dieser Problemfelder 
betrifft die Pflege. Im Wochenrhythmus 
erscheinen zurzeit Berichte, die eine 
„Pflegekrise“ oder den „Pflegenotstand“ 
zum Thema haben. Immer mehr der Pfle-
ge bedürftigen Menschen stehen viel zu 
wenige Pflegende gegenüber, die bei ihrer 
Tätigkeit zusehends an bzw. über die 
Grenzen ihrer Belastbarkeit geraten. 
Die Betreuung durch selbstständige 
Personenbetreuerinnen und -betreuer 
zu Hause in den eigenen vier Wänden 
hat sich selbst unter den widrigen Be-
dingungen der Corona-Krise als stabile, 
krisenfeste Säule des österreichischen 
Pflege- und Betreuungssystems erwiesen. 
Sie ist nicht in der Krise. Viele Tausend 
Österreicherinnen und Österreicher 
und deren Angehörige vertrauen auf 
„ihre“ Betreuerinnen und Betreuer. Rund 
60.000 selbstständig Betreuende gehen 
in Österreich ihrer Tätigkeit nach. Ihnen 
gilt unser Dank. Ein frohes Weihnachts-
fest und ein gesundes und erfolgreiches 
Jahr 2022.

STABILNY FILAR OPIEKI
W ostatnich miesiącach często mówi 
się o „kryzysie” i „stanie wyjątkowym”. 
Nie chodzi tu tylko o kryzys wywołany 
pandemią koronawirusa. Ten w między-
czasie udało nam się do pewnego stopnia 
opanować – przede wszystkim dzięki 
środkom zapobiegawczym i szczepie-
niom. Kryzys związany z COVID-19 sprawił 
jednak, że pewne obszary problemów 
społecznych stały się bardziej widoczne i 

dopiero teraz dostrzegamy je w całej ich 
intensywności. Jednym z tych problema-
tycznych obszarów jest opieka. Doniesie-
nia o „kryzysie opiekunów” lub „stanie 
wyjątkowym w branży opiekuńczej” 
pojawiają się każdego tygodnia. Coraz 
więcej osób potrzebujących opieki staje 
w obliczu zdecydowanie zbyt małej liczby 
opiekunów, którzy w widoczny sposób 
dochodzą do granic swoich możliwości 
lub wręcz je przekraczają. 
Opieka świadczona przez samozatrud-
nionych pracowników opieki osobistej w 
domach pacjentów okazała się stabilnym, 
odpornym na kryzys filarem austriackiego 
systemu opieki i wsparcia, nawet w wa-
runkach pandemii. Ona nie jest w kryzy-
sie. Wiele tysięcy Austriaków i ich rodzin 
ufa „swoim” opiekunkom i opiekunom. W 
Austrii pracuje około 60 000 opiekunów 
prowadzących własną działalność gospo-
darczą. Nasze podziękowania kierujemy 
do nich. Wesołych Świąt i zdrowego, 
pomyślnego roku 2022.

PILON STABIL DE ÎNGRIJIRE
În ultimele luni s-a vorbit des despre 
„criză” și „stare de urgenţă”. Asta nu 
înseamnă criza Corona în sine. Între timp, 
pe aceasta o controlăm - prin măsuri de 
precauţie și vaccinări mai ales. Cu toate 
acestea, criza Corona a făcut ca anumi-
te zone cu probleme sociale să devină 
mai clare și abia acum sunt percepute 
în toată urgenţa lor. Unul dintre aceste 
domenii problematice se referă la îngri-
jire. Rapoartele publicate săptămânal 
tratează o „criză a asistenţei medicale” 
sau „urgenţă a asistenţei medicale”. Din 
ce în ce mai multe persoane care au 
nevoie de îngrijire se confruntă cu mult 
prea puţini îngrijitori, și aceștia aproape 
de sau peste limitele rezistenţei. 
Îngrijirea acordată de asistenţi indepen-
denţi la domiciliu s-a dovedit a fi un pilon 
stabil, rezistent la criză, al sistemului 
austriac de îngrijire și sprijin, chiar și în 
condiţiile nefavorabile ale crizei Corona. 

Stabile Säule  
der Pflege
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Ei nu sunt în criză. Mii de austrieci și ru-
dele lor au încredere în asistenţii „lor” de 
îngrijire. Aproximativ 60.000 de asistenţi 
independenţi lucrează în Austria. Le mul-
ţumim. Crăciun fericit și un an sănătos și 
prosper în 2022.

STABILNÝ PILIER STAROSTLIVOSTI
V posledných mesiacoch sa často hovorí 
o „kríze“ a „mimoriadnom stave“. Nemyslí 
sa tým ani tak samotná koronakríza. Tú 
sme medzitým čiastočne dostali pod 
kontrolu – predovšetkým vďaka pre-
ventívnym opatreniam a očkovaniu. 
Koronakríza sa však postarala o to, že 
určité spoločenské problémové oblasti sa 
prejavili výraznejšie a až teraz sa začala 
v plnej miere vnímať ich akútnosť. Jedna 
z týchto problémových oblastí sa týka 
starostlivosti. V súčasnosti sa každý týž-
deň zverejňujú správy, ktoré sa zaoberajú 
„opatrovateľskou krízou“ alebo „opatro-
vateľskou núdzou“. Čoraz viac ľudí, ktorí 
potrebujú starostlivosť je v protiklade s 
príliš malým počtom osôb poskytujúcich 
starostlivosť, ktoré pri práci čoraz viac 
prekračujú hranice svojej odolnosti. 
Domáca starostlivosť poskytovaná 
nezávislými opatrovateľmi a opatrovateľ-
kami sa aj v nepriaznivých podmienkach 
koronakrízy osvedčila ako stabilný, v 
kríze odolný pilier rakúskeho systému 
osobnej starostlivosti. Ona nie je v kríze. 
Mnoho tisícov Rakúšanov a ich príbuz-
ných dôveruje „svojim“ opatrovateľkám a 
opatrovateľom. V Rakúsku pracuje okolo 
60 000 samostatne zárobkovo činných 
osôb poskytujúcich opatrovateľské služ-
by. Patrí im naša vďaka. Veselé Vianoce a 
šťastný a úspešný rok 2022.

Fachgruppenobfrauen /
Fachgruppenobmänner
Menedżerowie grup zawodowych
Președinte grupuri profesionale / Președinţi grupuri profesionale 
Vedúce/vedúci odborných sekcií

DI Günter Schwiefert
Fachgruppenobmann

Przewodniczący grupy zawodowej 
Președintele grupului profesional

Predseda odbornej skupiny
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Ein Lied geht 
um die Welt 

Es war am Heiligen Abend 1818, als in 
der „Schifferkirche“ St. Nikola in Obern-
dorf bei Salzburg zwei Männer, der 
Hilfspfarrer Joseph Mohr (1792–1848) 
und der Dorfschullehrer und Organist 
Franz Xaver Gruber (1787–1863), zum 
ersten Mal das Weihnachtslied „Stille 
Nacht, heilige Nacht“ erklingen ließen. 
Mohr, ein Tenor, habe, so die Überliefe-
rung, die erste, Gruber, ein Bariton, die 
zweite Stimme gesungen und Mohr habe 
den Gesang an der Gitarre begleitet. 
Joseph Mohr hatte den Text bereits zwei 
Jahre zuvor als Gedicht verfasst und 
Gruber schließlich um die Vertonung er-
sucht. Der Funken der Rührung sprang 
in dieser rauen Winternacht sofort auf 
die Kirchgänger*innen über. Bald sollte 
dieses ergreifende Lied einen Sieges-
zug rund um den Erdball antreten und 
wird heute selbst in nicht christlichen 
Kulturen gesungen und gehört. 

Der Orgelbauer Karl Mauracher brachte 
das Lied von einem Aufenthalt in 
Oberndorf mit ins Tiroler Zillertal, 
fahrende Händler und singende Fami-
lien verbreiteten es von dort weiter. 
Erstmals gedruckt wurde „Stille Nacht, 
heilige Nacht“ 1833 in Dresden. 1905 
wurde es in den USA auf Schallplatte 
eingespielt, Bing Crosbys Aufnahme aus 
dem Jahr 1935 wurde bis heute viele 
Millionen Mal verkauft. 

„Stille Nacht, heilige Nacht“, das 
mittlerweile angeblich über 300 Mal 
übersetzt wurde, ist heute rund um 
den Globus Höhe- bzw. Schlusspunkt 
von Weihnachtsfeiern und -messen. 
Selbstverständlich lässt sich das Lied in 
zahllosen Versionen und von den unter-
schiedlichsten Ensembles, Chören und 

Künstler*innen interpretiert auch auf 
allen Musikstreaming-Diensten abrufen. 
Nach wie vor berührt es die Menschen 
wie in dieser kalten Winterweihnachts-
nacht 1818, als es zum ersten Mal 
erklang. An der Stelle der einstigen St.-
Nikola-Kirche steht heute die „Stille-
Nacht-Gedächtniskapelle“ und wird von 
Fans des Liedes aus aller Welt besucht.

Stille Nacht, heilige Nacht

Stille Nacht, heilige Nacht!
Alles schläft, einsam wacht

Nur das traute, hochheilige Paar.
Holder Knabe im lockigen Haar,

Schlaf in himmlischer Ruh,
Schlaf in himmlischer Ruh.

Stille Nacht, heilige Nacht!
Gottes Sohn, o wie lacht

Lieb aus deinem göttlichen Mund,
Da uns schlägt die rettende Stund,

Christ, in deiner Geburt,
Christ, in deiner Geburt.

PIOSENKA OBIEGA ŚWIAT

To właśnie w Wigilię 1818 roku, w 
„kościele flisaków” pw. św. Mikołaja 
w Oberndorfie koło Salzburga dwaj 
panowie – wikary Joseph Mohr (1792-
1848) oraz wiejski nauczyciel i organista 
Franz Xaver Gruber (1787-1863), po raz 
pierwszy zaśpiewali kolędę „Cicha noc, 
święta noc”. Zgodnie z legendą Mohr, 
tenor, śpiewał pierwszym głosem, 
a Gruber, baryton – drugim. Mohr 
akompaniował na gitarze. Joseph Mohr 
napisał ten tekst już dwa lata wcześniej 
jako wiersz i w końcu poprosił Grubera 
o jego opracowanie muzyczne. Iskierka 
wzruszenia natychmiast ogarnęła wier-
nych w tę srogą zimową noc. Wkrótce ta 
wzruszająca piosenka stała się sławna 
na całym świecie. Do dziś jest śpiewa-
na i rozbrzmiewa nawet w kulturach 
niechrześcijańskich. 

Budowniczy organów Karl Mauracher 
usłyszał ten utwór podczas pobytu 
w Oberndorfie i zabrał go ze sobą do 
tyrolskiej doliny Zillertal, gdzie rozpo-
wszechnili go wędrowni handlarze i 
rodziny śpiewacze. „Cicha noc, święta 
noc” została po raz pierwszy wydana 
drukiem w Dreźnie w 1833 roku. W roku 
1905 została zarejestrowana na płycie 
gramofonowej w USA, a nagranie Binga 
Crosby'ego z 1935 roku do dziś sprzedaje 
się w wielu milionach egzemplarzy. 

„Cicha noc, święta noc”, która podobno 
została przetłumaczona już ponad 300 
razy, jest dziś punktem kulminacyjnym 
lub zamykającym imprezy bożonarodze-
niowe i msze święte na całym świecie. 
Oczywiście piosenkę tę można usłyszeć 
w niezliczonych wersjach i interpreta-

cjach oraz w wykonaniu najróżniejszych 
zespołów, chórów i artystów we wszyst-
kich serwisach streamingowych. Wciąż 
wzrusza ludzi tak samo, jak w tę mroźną 
zimową noc Bożego Narodzenia w 1818 
roku, kiedy zabrzmiała po raz pierwszy. 
W miejscu dawnego kościoła pw. św.Mi-
kołaja stoi dziś kaplica pamiątkowa 
kolędy „Cicha Noc” i jest odwiedzana 
przez jej miłośników z całego świata. 

Cicha noc, święta noc

Cicha noc, święta noc!
Wszystko śpi, atoli

Czuwa Józef i Maryja.
Niech więc boska ich dziecina,

W błogim spokoju śpi,
W błogim spokoju śpi.

Cicha noc, święta noc!
Boże nasz, serca masz.

Radość sprawia nam nowina,
Że nadeszła ta godzina,
W którejś narodził się,
W którejś narodził się.

UN CÂNTEC FACE  
ÎNCONJURUL LUMII

În Ajunul Crăciunului 1818, doi bărbaţi 
de la biserica „Schifferkirche” Sf. Nikola 
din Oberndorf bei Salzburg, vicarul Jo-
seph Mohr (1792–1848) și profesorul și 
organistul școlii din sat Franz Xaver Gru-
ber (1787–1863) au cântat pentru prima 
dată colindul „Noapte tăcută, noapte 
sfântă” (Silent Night). Conform legen-
dei, Mohr, fiind tenor, a cântat primul, 
iar Gruber, bariton, vocea a doua, Mohr 
acompaniind la chitară. Joseph Mohr 
scrisese deja textul ca poezie cu doi ani 
mai devreme și, în cele din urmă, i-a 
cerut lui Gruber să-i scrie o melodie. 
Scânteia de emoţie s-a răspândit imedi-
at la credincioși în această noapte grea 
de iarnă. Acest cântec emoţionant avea 
să câștige în curând tot globul și acum 
este cântat și auzit chiar și în culturile 
necreștine. 

Constructorul de orgă Karl Mauracher a 
adus cântecul dintr-un sejur la Obern-

dorf în Zillertalul tirolez, iar comercianţii 
ambulanţi și familiile de cântăreţi l-au 
răspândit de acolo. „Noapte tăcută, 
noapte sfântă” a fost tipărit pentru 
prima dată la Dresda în 1833. A fost în-
registrat în SUA în 1905, iar înregistrarea 
lui Bing Crosby din 1935 a vândut milioa-
ne de copii până în prezent. 

„Noapte tăcută”, tradus de peste 
300 de ori, este punctul culminant și 
punctul final al petrecerilor și târgurilor 
de Crăciun din întreaga lume. Desigur, 
piesa poate fi ascultată în nenumărate 
versiuni și interpretată de o mare vari-
etate de ansambluri, coruri și artiști pe 
toate serviciile de streaming muzical. 
Încă îi atinge pe oameni, așa cum a 
făcut-o în acea noapte rece de Crăciun 
din 1818, când s-a auzit pentru prima 
dată. Pe locul fostei biserici Sf.Nikola 
este acum „Capela memorială a Nopţii 
Tăcute”, vizitată de fanii cântecului din 
întreaga lume.

Noapte tăcută, noapte sfântă

Noapte de vis, timp preasfânt,
Toate dorm pe pământ;

Doar două inimi veghează,
Pruncul dulce visează

Într-un leagăn de cânt.
Într-un leagăn de cânt.

Noapte de vis, timp preasfânt,
Dumnezeu râde blând,
Pieptu-i varsă iubire
Lumii dă mântuire

Hristos, în nașterea ta
Hristos, în nașterea ta.

PIESEŇ OBÍDE SVET

Bolo to na Štedrý večer roku 1818, keď 
v Kostole sv. Mikuláša v Oberndorfe pri 
Salzburgu dvaja muži, kaplán Joseph 
Mohr (1792 – 1848) a dedinský učiteľ a 
organista Franz Xaver Gruber (1787 – 
1863) prvýkrát zahrali vianočnú koledu 
„Tichá noc, svätá noc“. Podľa tradície 
spieval prvý hlas tenorista Mohr, druhý 
hlas, barytón, Gruber a Mohr spev spre-
vádzal na gitare. Joseph Mohr už dva 

roky predtým napísal text ako báseň a 
následne požiadal Grubera, aby ho zhu-
dobnil. V túto drsnú zimnú noc okamžite 
preskočila iskra dojatia na návštevníkov 
kostola. Táto dojímavá pieseň mala 
čoskoro triumfálny úspech po celom 
svete a dnes sa spieva a počúva aj v 
nekresťanských kultúrach. 

Staviteľ organov Karl Mauracher pri-
niesol pieseň z pobytu v Oberndorfe do 
tirolského Zillertalu, odtiaľ ju cestujúci 
obchodníci a spevácke rodiny šírili ďa-
lej. „Tichá noc, svätá noc“ bola prvýkrát 
vytlačená v Drážďanoch v roku 1833. Na-
hrávka bola nahraná v USA v roku 1905 
a z nahrávky Binga Crosbyho z roku 1935 
sa dodnes predalo milióny kópií. 

„Tichá noc, svätá noc“, ktorá bola 
preložená do viac ako 300 jazykov, dnes 
býva vrcholom a záverečnou bodkou 
na vianočných večierkoch a trhoch po 
celom svete. Pieseň je samozrejme 
interpretovaná v nespočetných verziách 
a širokou škálou zborov a umelcov  a dá 
sa vypočuť vo všetkých službách strea-
movania hudby. Stále dojíma ľudí rov-
nako ako v tú chladnú zimnú vianočnú 
noc v roku 1818, keď prvýkrát zaznela. 
Na mieste bývalého Kostola sv.Mikulá-
ša dnes stojí „Pamätná kaplnka Tichej 
noci“ a navštevujú ju fanúšikovia piesne 
z celého sveta.

Tichá noc, svätá noc

Tichá noc, svätá noc!
Všetko spí, všetko sní,

sám len svätý bdie dôverný pár,
stráži Dieťatko, nebeský dar.

Sladký Ježiško spí, sní,
nebesky ticho spí, sní.

Tichá noc, svätá noc!
Anjeli zleteli,

najprv pastierom podali zvesť,
ktorá svetom dnes dáva sa niesť,

Kristus, Spasiteľ je tu,
Tešiteľ sveta je tu.
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Rituale erleichtern unser (Zusammen-)Leben. Sie stiften  
Identität, Wir- und Gemeinschaftsgefühl und geben uns Halt  

und Orientierung im Leben. Gerade um Weihnachten  
schöpfen wir dabei aus dem Vollen.

Rituale &
Bräuche

Die – in unseren Breiten – kalte und dunkle Weihnachtszeit ist 
dicht gefüllt mit Bräuchen und Ritualen, die ein wenig Harmo-
nie und Glanz in unser Leben bringen sollen. Die Lichter des 
Adventkranzes und des Christbaums, der Duft des Weih-
nachtsgebäcks, die Vorbereitungen auf das Fest und das Ver-
packen der Geschenke, die Feierlichkeiten und Zeremonien, 
die Zubereitung der Gerichte mit ihren regionalen, familiären 
oder persönlichen kulinarischen Traditionen zu den Fest-
tagen: All das gibt uns – auch wenn sich viele von uns dabei 
auch zeitlichem Stress und Druck ausgesetzt sehen – doch ein 
Gefühl der Freude, Erwartung und Geborgenheit.

So hat eine deutsche Studie vor ein paar Jahren gezeigt, dass 
allem Stress zum Trotz die positive Stimmung vor allem von 
Menschen, die sich auf Weihnachten freuen, bereits im Ad-
vent kontinuierlich ansteigt. Das ist wohl auch eine Bestäti-
gung für die Weisheit, Vorfreude sei die schönste Freude.

Speziell jetzt in Zeiten der Sorge und der Ungewissheit, wie 
sie durch die Pandemie, aber auch durch die immer deut-
licher wahrgenommene Klimaerwärmung mit ihren Folgen wir 
zunehmend verspüren, scheint das Bedürfnis nach Gebor-
genheit und Sicherheit nur noch stärker geworden zu sein. 
Wandel und Veränderungen seien mithilfe von Ritualen und 
Bräuchen leichter zu bewältigen, sagen auch Psychologinnen 
und Psychologen. 

Auch alte Menschen, die nicht selten ihre Lebenspartner*in-
nen bereits verloren haben, schöpfen aus diesen (weih-
nachtlichen) Bräuchen und Ritualen Kraft und Geborgenheit. 
Gleichzeitig erwächst aus der Erinnerung auch oft ein Gefühl 
der Einsamkeit und Wehmut über den unvermeidlichen Lauf 
des Lebens. Hier gilt es für Angehörige bzw. Betreuende 
behutsam zu sein und auch vielleicht einfach einmal nur zu-
zuhören. 

Ganz besondere Rücksicht und Umsicht ist geboten, wenn 
man Weihnachten gemeinsam mit an Demenz erkrankten 
Menschen feiert – natürlich abhängig vom jeweiligen Stadium 
der Erkrankung. Expert*innen empfehlen, das Weihnachtsfest 
einerseits so zu begehen, wie es vor der Erkrankung war – mit 
gewohnten Abläufen und Ritualen, bekannten Liedern, Gerü-
chen und Geschmackswahrnehmungen –, und die Erkrankten 
auch in die Vorbereitungen einzubeziehen; andererseits aber 
wird empfohlen, das Fest im möglichst kleinen, vertrauten 
Kreis zu begehen, um eine Überforderung durch zu viel Pro-
gramm, Hektik oder unbekannte Gesichter zu vermeiden. 

RYTUAŁY I ZWYCZAJE

Rytuały ułatwiają nam życie. Tworzą one 
tożsamość, poczucie bycia częścią wspól-
noty, dają nam wsparcie i poczucie kierun-
ku w życiu. Szczególnie w okresie Bożego 
Narodzenia korzystamy z ich bogactwa.

Zimny i mroczny w naszej szerokości geo-
graficznej okres Bożego Narodzenia jest 
bogato wypełniony zwyczajami i obrzędami, 
które mają wnieść do naszego życia odro-
binę harmonii i blasku. Świece na wieńcu 
adwentowym i światełka na choince, zapach 
świątecznych wypieków, przygotowania do 
świąt i pakowanie prezentów, uroczystości i 
ceremonie, przygotowywanie na święta po-
traw zgodnie z regionalnymi, rodzinnymi lub 
osobistymi tradycjami kulinarnymi: wszystko 
to daje nam – nawet jeśli wielu z nas jest 
przy tym narażonych na stres i presję czasu 
– poczucie radości, oczekiwania i bezpie-
czeństwa.

Badania przeprowadzone kilka lat temu 
w Niemczech wykazały na przykład, że 
pomimo całego tego stresu, optymistyczny 
nastrój ludzi, którzy cieszą się szczególnie na 
Boże Narodzenie, poprawia się nieprzerwa-
nie już w Adwencie. To chyba też potwierdza 
słuszność powiedzenia, że oczekiwanie jest 
najlepszą radością.

Szczególnie teraz, w czasach zmartwień i 
niepewności, które coraz bardziej odczuwa-
my z powodu pandemii, ale także z powodu 
coraz wyraźniej odczuwalnego globalnego 
ocieplenia i jego konsekwencji, potrzeba bezpieczeństwa 
i pewności wydaje się być coraz silniejsza. Psychologowie 
twierdzą również, że dzięki rytuałom i zwyczajom łatwiej nam 
przejść przez momenty zmieniające życie. 

Nawet osoby starsze, które często straciły już swoich partne-
rów życiowych, czerpią siłę i poczucie bezpieczeństwa z tych 
(bożonarodzeniowych) zwyczajów i rytuałów. Jednocześnie 
często pojawia się w pamięci uczucie samotności i tęsknoty 
wobec nieuchronnego biegu życia. W tym przypadku ważne 
jest, aby bliscy lub opiekunowie wykazali się delikatnością i 
po prostu słuchali. 

Szczególnej rozwagi i ostrożności wymaga wspólne świętowa-
nie Bożego Narodzenia z osobami cierpiącymi na demencję – 
oczywiście w zależności od stopnia zaawansowania choroby. 
Z jednej strony eksperci zalecają obchodzenie świąt tak jak 
przed chorobą – ze starymi zwyczajami i rytuałami, swojski-
mi piosenkami, zapachami i smakami – oraz zaangażowanie 

pacjenta w przygotowania; z drugiej jednak strony zaleca się 
obchodzenie świąt w jak najmniejszym i znajomym gronie, tak 
by uniknąć przytłoczenia zbyt dużą ilością wydarzeń, gorącz-
kowym tempem lub nieznajomymi twarzami. 

RITUALURI ȘI OBICEIURI

Ritualurile ne fac viaţa mai ușoară. Ele creează identitate, 
un sentiment de unitate și de comunitate și ne oferă spri-
jin și orientare în viaţă. În special de Crăciun, le folosim 
din plin.

La latitudinile noastre, sezonul rece și întunecat de Crăciun 
este plin de obiceiuri și ritualuri care ar trebui să aducă puţi-
nă armonie și strălucire în viaţă. Luminile coroanei de Advent 
și ale bradului de Crăciun, mirosul fursecurilor de Crăciun, 
pregătirile pentru sărbători și împachetarea cadourilor, 
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Empfohlen wird diese Booster-Impfung bei ganz besonders 
gefährdeten Personen bereits ab 4 Monate nach der Grund-
immunisierung. Menschen über 65, Risiko-Patient*innen und 
medizinisch-pflegerisches Personal sollten sich nach Ab-
lauf von 6 Monaten nach der Grundimmunisierung so rasch 
wie möglich mit einer dritten Dosis impfen lassen. Jüngere 
Menschen ohne erhöhtes Risiko sollten sich, so die dringende 
Empfehlung der Expert*innen, frühestens 6, aber spätestens 
12 Monate nach dem letzten Stich erneut impfen lassen.

Menschen, die mit dem Impfstoff von Johnson & Johnson 
(einmal) immunisiert wurden, wird dringend empfohlen, so 
rasch wie möglich, aber frühestens nach 28 Tagen eine zweite 
Impfung mit einem zugelassenen Impfstoff ihrer Wahl in An-
spruch zu nehmen. Achtung: Diese Empfehlungen können 
sich je nach Erkenntnisstand ändern. 

Hintergrund dieser Empfehlungen: Die Wirkung der Impf-
stoffe beginnt nach einer gewissen Zeit nachzulassen, am 
schnellsten bei älteren Menschen und bei Menschen mit ge-
schwächtem Immunsystem und Vorerkrankungen.

Die Booster-Impfung kann auch mit einem anderen Impfstoff 
als dem, der bei der ersten bzw. zweiten Impfung verabreicht 
wurde, erfolgen. 

Eine Booster-Impfung wird auch Personen empfohlen, die 
nach einer Covid-19-Erkrankung bereits Antikörper aufwei-
sen, um den Immunstatus nachhaltig zu optimieren.

HINWEIS 
Das nationale Impfgremium empfiehlt Personen, 
die mit nicht EU-weit zugelassenen Impfstoffen 
geimpft (wie z. B. Sputnik) wurden, eine Nach-
impfung mit einem in der EU zugelassenen  
Impfstoff.

SCHUTZ DURCH IMPFUNG
Eine weitere Beobachtung, die in den vergangenen Monaten 
gemacht wurde: Zwar kann es trotz „vollständiger“ Immu-
nisierung zu Infektionen bzw. Erkrankungen – sogenannten 

Viele ältere Menschen, die im Frühling und Sommer ihre beiden ersten Corona-
Schutzimpfungen erhalten haben, sind mittlerweile bereits mit der dritten  

Dosis des Impfstoffs immunisiert worden. Das Nationale Impfgremium empfiehlt 
nun allen Menschen ab 18 Jahren nach der Grundimmunisierung dringend 

eine weitere Dosis („Booster-Impfung“).  

Corona-Update:
3.Impfung & mehr

Se impun o atenţie și o grijă deosebite atunci când sărbă-
torim Crăciunul cu persoane care suferă de demenţă – bi-
neînţeles, în funcţie de stadiul respectiv al bolii. Experţii 
recomandă sărbătorirea Crăciunului așa cum era înainte 
de îmbolnăvire - cu procese și ritualuri familiare, cântece, 
mirosuri și gusturi cunoscute - și implicarea bolnavilor în pre-
gătiri; pe de altă parte, însă, este recomandat să sărbătoriţi 
într-un cerc cât mai restrâns, familiar, pentru a nu fi copleșiţi 
de prea multe lucruri, ritm agitat sau chipuri necunoscute. 

RITUÁLY A ZVYKY

Rituály nám uľahčujú (spoločný) život. Vytvárajú  
identitu, pocit spolupatričnosti a pocit komunity a  
poskytujú nám oporu a orientáciu v živote. Najmä na  
Vianoce z nich čerpáme naplno.

V našich zemepisných šírkach je chladné a tmavé vianočné 
obdobie husto naplnené zvykmi a rituálmi, ktoré majú vniesť 
do našich životov trochu harmónie a lesku. Svetlá adventného 
venca a vianočného stromčeka, vôňa vianočného pečiva, prí-
pravy na sviatok a balenie darčekov, oslavy a obrady, príprava 
jedál s ich regionálnymi, rodinnými alebo osobnými kulinár-
skymi sviatočnými tradíciami: To všetko nám dáva – aj keď 
mnohí z nás sú pritom vystavení dočasnému stresu a tlaku 
–  pocit radosti, očakávania a bezpečia.

Nemecká štúdia spred niekoľkých rokov ukázala, že napriek 
všetkému stresu pozitívna nálada, najmä ľudí tešiacich sa na 
Vianoce, už počas adventného obdobia neustále stúpa. Aj to 
je zrejme potvrdením múdrosti, že očakávanie je najväčšia 
radosť.

Najmä teraz, v časoch starostí a neistoty, ktoré čoraz viac 
pociťujeme v dôsledku pandémie, ale aj v dôsledku čoraz jas-
nejšieho vnímania globálneho otepľovania a jeho dôsledkov, 
sa zdá, že potreba bezpečia a istoty ešte zosilnela. Obraty a 
zmeny sa ľahšie zvládajú pomocou rituálov a zvykov, tvrdia 
psychológovia. 

Z týchto (vianočných) zvykov a rituálov čerpajú silu a istotu aj 
starí ľudia, z ktorých mnohí už stratili svojich partnerov. Spo-
mienky zároveň často vyvolávajú pocit osamelosti a smútku z 
nevyhnutného chodu života. Tu je dôležité, aby príbuzní alebo 
opatrovatelia boli starostliví a možno niekedy stačí len to, aby 
počúvali. 

Osobitnú pozornosť a prezieravosť si vyžaduje oslava Vianoc 
s ľuďmi trpiacimi demenciou – samozrejme v závislosti od 
príslušného štádia ochorenia. Odborníci na jednej strane od-
porúčajú sláviť Vianoce tak, ako pred chorobou – s obvyklým 
priebehom, rituálmi, známymi piesňami, vôňami a chuťami 
– a zapojiť aj chorých do príprav; na druhej strane sa však 
odporúča sláviť sviatok v čo najužšom kruhu známych ľudí, 
aby sa predišlo príliš nabitému programu, hektickému tempu 
či prítomnosti neznámych tvárí. 

serbările și ceremoniile, pregătirea preparatelor cu tradiţiile 
culinare regionale, familiale sau personale pentru sărbători: 
toate acestea ne oferă – chiar dacă mulţi dintre noi suntem 
expuși la stres și presiune temporală – un sentiment de bucu-
rie, așteptare și siguranţă.

Un studiu german de acum câţiva ani a arătat că, în ciuda în-
tregului stres, starea de spirit pozitivă, în special a celor care 
așteaptă cu nerăbdare Crăciunul, crește continuu în Advent. 
Aceasta este probabil și o confirmare a zicalei că anticiparea 
este cea mai frumoasă bucurie.

Mai ales acum, în vremuri de îngrijorare și incertitudine, pe 
măsură ce ne resimţim din ce în ce mai mult din cauza pande-
miei, dar și din cauza percepţiei din ce în ce mai clare a încăl-
zirii globale și a consecinţelor acesteia, nevoia de siguranţă și 
securitate pare să fi devenit mai puternică. Schimbarea sunt 
mai ușor de suportat cu ajutorul ritualurilor și obiceiurilor, 
spun psihologii. 

Chiar și bătrânii, care adesea și-au pierdut deja partenerii, 
își trag putere și siguranţă din aceste obiceiuri și ritualuri (de 
Crăciun). În același timp, amintirile dau naștere adesea unui 
sentiment de singurătate și tristeţe cu privire la cursul inevi-
tabil al vieţii. Aici este important ca rudele sau asistenţii să fie 
precauţi și poate eventual să asculte. 
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„Impfdurchbrüchen“ – kommen. Allerdings ist die Wahr-
scheinlichkeit für eine Infektion für Geimpfte viel geringer als 
für nicht Geimpfte. Außerdem nehmen Erkrankungen in der 
Regel bei Geimpften einen deutlich milderen Verlauf als bei 
nicht Geimpften. Die Corona-Schutzimpfung schützt also sehr 
effizient zumindest vor einem schweren Krankheitsverlauf. 
Außerdem reduziert sie auch die Wahrscheinlichkeit, jeman-
den anderen mit dem Virus anzustecken. Das bedeutet: Mit 
einer Impfung schützen wir uns und andere. 

Je mehr Menschen sich impfen lassen, desto besser können 
die Verbreitung des Virus sowie die Entstehung und die Aus-
breitung neuer, möglicherweise noch gefährlicherer Virus-
varianten eingedämmt werden. Einzelne Länder, in denen 
die Durchimpfungsrate der Bevölkerung besonders hoch ist, 
haben mittlerweile die Corona-Maßnahmen vollkommen bzw. 
weitgehend aufgehoben.

WICHTIGE INFORMATIONEN
Die Impfung ist freiwillig. Sie ist außerdem für Menschen, die 
in Österreich krankenversichert sind, kostenlos.

Der Zulassung der Impfstoffe gingen umfassende Prüfungen 
und strenge Zulassungsverfahren voraus. Mittlerweile wurden 
viele Hundert Millionen Impfungen weltweit verabreicht. 
Laufend fließen Beobachtungen und neue Erkenntnisse bei 
Herstellung und Anwendung der Impfstoffe ein.

Wie bei jeder Schutzimpfung kann es zu körperlichen 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 zuständigen Stellen beobachtet und bewertet. Die Er-
kenntnisse fließen laufend in den Zulassungsprozess ein.

Corona-Impfstoffe verändern menschliches Erbgut erwiese-
nermaßen nicht und haben auch keine Auswirkungen auf die 
Fruchtbarkeit. Anderslautende Gerüchte entbehren jeglicher 
wissenschaftlicher Grundlage und werden häufig gezielt ge-
streut um Menschen zu verunsichern.

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

Mit der App „Grüner Pass“ kann man Zertifikate über Schutz-
impfung, Genesung oder Tests mittels QR-Code lokal auf dem 
Smartphone abspeichern und vorweisen. Gültig in Kombina-
tion mit einem Lichtbildausweis!  Der „Grüne Pass“ bzw. Impf-
pass und Impfzertifikate gelten auch international – je nach 
den vor Ort geltenden Regeln – als Nachweis.

Informationen: www.gruenerpass.gv.at

WEITERHIN GILT BESONDERE VORSICHT,  
UM UNS SELBST UND ANDERE NICHT  
ZU GEFÄHRDEN!
	» Testen, um zu verhindern, unbemerkt andere Menschen 
anzustecken.

	» FFP2-Masken gewähren einen hochprozentigen aktiven  
und passiven Infektionsschutz.

	» Abstand halten, Kontakte reduzieren, Menschenansamm-
lungen meiden.

	» Hände regelmäßig und gründlich (30 Sekunden) mit Seife 
waschen und/oder mit geeigneten Präparaten desinfizieren. 

	» Flächen, die wir berühren und die auch von anderen be-
rührt werden, regelmäßig reinigen bzw. vor dem Berühren  
desinfizieren.

	» Räume regelmäßig und gründlich durchlüften.  
Geschlossene Räume, in denen sich auch andere aufhalten,  
besser meiden.

Informationen zur Corona-Impfung: www.österreich-impft.at

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

AKTUALNOŚCI O COVID-19: TRZECIA DAWKA 
SZCZEPIENIA I INNE WIADOMOŚCI

Wiele starszych osób, które otrzymały pierwsze dwie dawki 
szczepionki przeciwko koronawirusowi wiosną i latem, zo-
stało już uodpornionych trzecią dawką szczepionki. Obec-
nie Krajowy Komitet ds. Szczepień pilnie zaleca wszystkim 
osobom w wieku od 18 lat, zaszczepionym pierwszymi 
dwoma, przyjęcie kolejnej dawki („przypominającej”). 

Szczepienie przypominające jest zalecane osobom szcze-
gólnie narażonym na zachorowanie już po 4 miesiącach od 
szczepienia podstawowego. Osoby powyżej 65. roku życia, 
pacjenci z grup ryzyka oraz personel medyczny i pielęgniarski 
powinni zostać zaszczepieni trzecią dawką jak najszybciej po 
6 miesiącach od szczepienia podstawowego. Młodsze osoby 
bez zwiększonego ryzyka powinny, zgodnie z zaleceniem 
ekspertów, zostać ponownie zaszczepione najwcześniej 6, a 
najpóźniej 12 miesięcy po ostatniej dawce.

Osobom, które otrzymały szczepionkę firmy Johnson & John-
son w jednej dawce, zdecydowanie zaleca się jak najszybsze 
wykonanie drugiego szczepienia wybraną przez siebie do-
puszczoną szczepionką, jednak nie wcześniej niż po upływie 
28 dni. Uwaga: Zalecenia te mogą ulec zmianie w zależności 
od stanu wiedzy. 

Kontekst niniejszych zaleceń: działanie szczepionek zaczyna 
słabnąć po pewnym czasie, najszybciej u osób starszych oraz 
u osób z osłabionym układem odpornościowym i istniejącymi 
wcześniej schorzeniami.

Szczepienie przypominające może być również wykonane inną 
szczepionką niż ta, którą podano przy pierwszej lub drugiej 
dawce. 

Szczepienie przypominające jest również zalecane osobom, 
które mają już przeciwciała po przebytej chorobie COVID-19, 
w celu uzyskania długotrwałej ochrony immunologicznej.

WSKAZÓWKA   
Krajowa komisja ds. szczepień zaleca osobom, 
które otrzymały szczepionkę niezatwierdzoną 
w całej UE (np. Sputnik), ponowne szczepienie 
jednym z preparatów dopuszczonych do  
obrotu w UE.

OCHRONA POPRZEZ SZCZEPIENIE
Kolejna obserwacja poczyniona w ciągu ostatnich kilku 
miesięcy: do zakażenia lub zachorowania może dość mimo 
„pełnego” zaszczepienia. Chodzi o zwane „przełamanie 
odporności poszczepiennej”. Jednak osoby zaszczepione są 
znacznie mniej narażone na zarażenie się niż osoby nie-
zaszczepione. Ponadto u osób zaszczepionych choroba prze-

biega zwykle znacznie łagodniej niż u osób nieszczepionych. 
W ten sposób szczepienie przeciwko koronawirusowi bardzo 
skutecznie chroni przynajmniej przed ciężkim przebiegiem 
choroby. Zmniejsza to również prawdopodobieństwo zaraże-
nia wirusem innych osób. Oznacza to, że: Dzięki szczepionce 
chronimy siebie i innych. 

Im więcej osób zostanie zaszczepionych, tym lepiej będzie 
można powstrzymać rozprzestrzenianie się wirusa oraz poja-
wianie się i rozprzestrzenianie jego nowych, być może jeszcze 
niebezpieczniejszych, wariantów. Poszczególne kraje, w któ-
rych poziom objęcia populacji szczepieniami jest szczególnie 
wysoki, w międzyczasie całkowicie lub w znacznym stopniu 
zniosły środki zapobiegawcze.

WAŻNE INFORMACJE
Szczepienie jest dobrowolne. Jest również bezpłatne dla 
osób, które posiadają ubezpieczenie zdrowotne w Austrii.
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Zatwierdzenie szczepionek poprzedziły szeroko zakrojone 
badania i rygorystyczne procedury dopuszczenia do obrotu. 
Obecnie na całym świecie wykonano setki milionów szcze-
pień. Obserwacje i nowe odkrycia są uwzględniane na bieżąco 
w produkcji i stosowaniu szczepionek.

Jak w przypadku każdego szczepienia mogą wystąpić odczyny 
niepożądane, które jednak zwykle szybko ustępują i nie są 
problematyczne. W pojedynczych przypadkach obserwowa-
no również poważne działania niepożądane, które występują 
również w przypadku innych szczepień i leków. Są one moni-
torowane i oceniane przez właściwe organy. Ustalenia są stale 
uwzględniane w procesie zatwierdzania.

Udowodniono, że szczepionki przeciwko koronawirusowi nie 
zmieniają ludzkiego genomu oraz nie wpływają na płodność. 
Pogłoski na ten temat nie mają żadnych podstaw naukowych i 
są często rozpowszechniane celowo, w celu wywołania niepo-
koju u ludzi.

ELEKTRONICZNY CERTYFIKAT SZCZEPIENIA I 
„GRÜNER PASS”
Szczepienie przeciwko COVID-19 przeprowadzone w Austrii 
jest udokumentowane w (elektronicznym) certyfikacie szcze-
pień. Za pomocą karty obywatela lub podpisu na telefonie 
komórkowym można zajrzeć na stronę internetową www.elga.
gv.at i pobrać świadectwa szczepień z kodami QR zgodnymi z 
wymogami UE.

Dzięki aplikacji „Green Pass” można zapisywać i przedstawiać 
świadectwa szczepień, wyzdrowienia lub wyniku testów na 
swoim smartfonie, za pomocą kodu QR. Ważne w połączeniu 
z dowodem tożsamości ze zdjęciem! „Grüne Pass” lub karta 
szczepień i świadectwa szczepień mogą służyć jako dowód 
również za granicą, w zależności od lokalnych przepisów.

Informacje: www.gruenerpass.gv.at

PONADTO NALEŻY WCIĄŻ ZACHOWAĆ 
OSTROŻNOŚĆ, ŻEBY NIE NARAZIĆ 
SOBIE I INNYCH!
	» Wykonywać testy, by zapobiec niezauważonemu zarażeniu 
innych osób.

	» Maski FFP2 zapewniają wysoki procent czynnej i biernej 
ochrony przed zakażeniem.

	» Należy zachować dystans, ograniczać kontakty, unikać 
tłumów.

	» Regularnie i dokładnie myć ręce (30 sekund) mydłem i 
dezynfekować je odpowiednimi środkami. 

	» Regularnie czyścić powierzchnie dotykane przez różne oso-
by lub dezynfekować je przed kontaktem.

	» Regularnie i dokładnie wietrzyć pomieszczenia. Zaleca się 
unikania zamkniętych pomieszczeń, w których przebywają 
inne osoby.

Informacje o szczepieniu przeciw koronawirusowi: 
www.österreich-impft.at

Informacje o wirusie, badaniach i szczepieniach również na 
www.daheimbetreut.at

ACTUALIZARE CORONA: 3. VACCINARE  
ȘI ALTELE

Mulţi bătrâni care și-au primit primele două vaccinuri 
împotriva coronavirusului primăvara și vara sunt acum 
imunizaţi cu a treia doză de vaccin. Comitetul Naţional de 
Vaccinare recomandă acum urgent o doză suplimentară 
(„vaccinarea de rapel”) tuturor persoanelor cu vârsta de 
18 ani și peste, după vaccinarea de bază. 

Acest rapel este recomandat persoanelor care prezintă un 
risc deosebit deja de la 4 luni după vaccinarea primară. 
Persoanele peste 65 de ani, pacienţii cu risc și personalul 
medical și de îngrijire trebuie să fie vaccinaţi cu o a treia doză 
cât mai curând posibil după 6 luni de la prima vaccinare. 
Conform recomandării urgente a experţilor, persoanele mai 
tinere fără risc crescut ar trebui să fie vaccinate din nou cel 
mai devreme la 6, dar nu mai târziu de 12 luni de la ultimul 
vaccin.

Persoanele care au fost imunizate cu vaccinul Johnson & Joh-
nson (o singură dată) sunt sfătuite să se vaccineze o a doua 
oară cu un vaccin aprobat, la alegere, cât mai curând, dar nu 
mai devreme de 28 de zile. Atenţie: aceste recomandări se 
pot schimba în funcţie de noile cunoștinţe dobândite. 

Contextul acestor recomandări: efectul vaccinurilor începe să 
dispară după un anumit timp, cel mai rapid la vârstnici și la 
persoanele cu un sistem imunitar slăbit și cu boli anterioare.

Rapelul poate fi administrat și cu un alt vaccin decât cel ad-
ministrat pentru prima sau a doua vaccinare. 

Un rapel este recomandat și persoanelor care au deja an-
ticorpi după ce au suferit de Covid 19, pentru a-și optimiza 
starea imunitară pe termen lung.

NOTĂ  
Comitetul naţional de vaccinare recomandă 
persoanelor care au fost vaccinate cu vaccinuri 
care nu sunt aprobate în întreaga UE (cum ar fi 
Sputnik) să se revaccineze cu un vaccin aprobat 
în UE.

PROTECŢIE PRIN VACCINARE
O altă observaţie care a fost făcută în ultimele luni: în ciuda 
imunizării „complete”, pot apărea infecţii sau îmbolnăviri - 
așa-numitele „îmbolnăviri după vaccin”. Cu toate acestea, 
cei care au fost vaccinaţi sunt mult mai puţin susceptibili de 
infecţie decât cei care nu au fost vaccinaţi. În plus, bolile au 

de obicei o evoluţie mult mai blândă la persoanele vaccinate 
decât la persoanele nevaccinate. Vaccinarea împotriva Covid 
protejează astfel foarte eficient cel puţin împotriva unei evo-
luţii grave a bolii. De asemenea, reduce șansele de a infecta 
pe altcineva cu virusul. Aceasta înseamnă: ne protejăm pe 
noi și pe ceilalţi cu un vaccin. 

Cu cât mai mulţi oameni sunt vaccinaţi, cu atât pot fi mai bine 
limitate răspândirea virusului, precum și apariţia și răspân-
direa de noi variante de virus, posibil chiar mai periculoase. 
Ţările în care rata de vaccinare a populaţiei este deosebit de 
ridicată au eliminat acum complet sau în mare parte măsurile 
de urgenţă împotriva Covid.

INFORMAŢII IMPORTANTE
Vaccinarea este voluntară. De asemenea, este gratuită pentru 
persoanele care au asigurări de sănătate în Austria.

Aprobarea vaccinurilor a fost precedată de teste ample și 
procese stricte de aprobare. Sute de milioane de vaccinări 
au fost efectuate acum în întreaga lume. Observaţiile și noile 
cunoștinţe sunt încorporate continuu în fabricarea și utiliza-
rea vaccinurilor.

La fel ca în cazul oricărui vaccin, pot apărea reacţii fizice 
care, totuși, se ameliorează rapid și fără să prezinte proble-
me. Ocazional, s-au constatat și efecte secundare grave, ca și 
în cazul altor vaccinări și medicamente. Acestea sunt moni-
torizate și evaluate de autorităţile responsabile. Constatările 
sunt încorporate în continuu în procesul de aprobare.

S-a dovedit că vaccinurile împotriva coronavirusului nu modi-
fică genomul uman și nu au efecte asupra fertilităţii. Zvonurile 
care afirmă contrariul nu au nicio bază știinţifică și sunt ade-
sea răspândite în mod deliberat pentru a neliniști oamenii.

PAȘAPORTUL ELECTRONIC DE VACANŢĂ ȘI  
PAȘAPORTUL VERDE
O vaccinare Covid-19 efectuată în Austria este documentată 
în permisul de vaccinare (electronic). Puteţi utiliza cartea de 
identitate sau semnătura telefonului mobil pe pagina princi-
pală www.elga.gv.at Aruncaţi o privire și descărcaţi certifica-
tele de vaccinare cu coduri QR conforme UE.

Cu aplicaţia „Green Pass” puteţi salva și prezenta certificate 
de vaccinare, recuperare sau testare la nivel local, pe smart-
phone-ul dvs. cu ajutorul unui cod QR. Valabil în combinaţie 
cu un act de identitate cu fotografie! „Green Pass” sau permi-
sul de vaccinare și certificatele de vaccinare sunt valabile și la 
nivel internaţional - în funcţie de regulile locale - ca dovadă.

Informaţii: www.gruenerpass.gv.at

ÎN PLUS, ACORDĂM ATENŢIE SPECIALĂ  
PENTRU A NU NE PUNE ÎN PERICOL 
PE NOI ÎNȘINE ȘI PE CEILALŢI!

	» Testare pentru a preveni infectarea nedetectată a altor 
persoane.

	» Măștile FFP2 oferă un procent ridicat de protecţie activă  
și pasivă împotriva infecţiilor.

	» Păstraţi distanţa, reduceţi contactele, evitaţi aglomeraţiile.
	» Spălaţi-vă mâinile în mod regulat și temeinic (30 de secun-
de) cu săpun și/sau dezinfectaţi-le cu preparate adecvate. 

	» Curăţaţi în mod regulat suprafeţele pe care le atingeţi și 
care sunt atinse și de alţii sau dezinfectaţi-le înainte de  
a le atinge.

	» Aerisiţi încăperile în mod regulat și temeinic. Este mai bine 
să evitaţi încăperile închise în care sunt prezente și alte 
persoane.

Informaţie despre vaccinarea împotriva Covid: 
www.österreich-impft.at

Informaţii despre coronavirus, teste și vaccinări și pe 
www.daheimbetreut.at

AKTUALIZÁCIA CORONA: 3.OČKOVANIE A INÉ

Mnohí starší ľudia, ktorí absolvovali prvé dve očkovania 
proti koronavírusu na jar a v lete, už boli zaočkovaní aj 
treťou dávkou vakcíny. Národný výbor pre očkovanie teraz 
naliehavo odporúča ďalšiu dávku („posilňovacie očkova-
nie“) po základnom očkovaní všetkým ľuďom od 18 rokov. 
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Toto posilňovacie očkovanie sa odporúča osobám, ktoré sú 
obzvlášť ohrozené už po 4 mesiacoch po základnom očkovaní. 
Osoby staršie ako 65 rokov, rizikoví pacienti a zdravotnícky a 
ošetrovateľský personál by mali byť očkovaní treťou dávkou 
čo najskôr po 6 mesiacoch od základného očkovania. Mladší 
ľudia bez zvýšeného rizika by sa podľa naliehavého odporúča-
nia odborníkov mali opäť zaočkovať najskôr 6, najneskôr však 
12 mesiacov od posledného očkovania.

Ľuďom, ktorí boli zaočkovaní vakcínou Johnson & Johnson 
(jednorazovo), sa dôrazne odporúča, aby sa čo najskôr, ale 
nie skôr než po 28 dňoch, podrobili druhému očkovaniu 
schválenou vakcínou podľa vlastného výberu. Pozor: Tieto 
odporúčania sa môžu meniť v závislosti od stavu poznatkov. 

Východiská pre tieto odporúčania: Účinok vakcín po určitom 
čase zoslabne, najrýchlejšie u starších ľudí a u ľudí s oslabe-
ným imunitným systémom a predchádzajúcimi ochoreniami.

Pri posilňovacej dávke sa môže podať aj iná vakcína, než je tá, 
ktorá bola podaná pri prvom alebo druhom očkovaní. 

Posilňovacia vakcinácia sa odporúča aj ľuďom, ktorí už majú 
protilátky po prekonaní ochorenia Covid 19, aby sa dlhodobo 
optimalizoval ich imunitný stav.

UPOZORNENIE  
Národná očkovacia komisia odporúča ľuďom, 
ktorí boli zaočkovaní vakcínami, ktoré nie sú 
schválené v EÚ (napríklad Sputnik), aby sa  
preočkovali vakcínou schválenou v EÚ.

OCHRANA OČKOVANÍM
Ďalšie pozorovanie, ktoré bolo urobené v posledných me-
siacoch: Napriek „kompletnej“ imunizácii sa môžu vyskytnúť 
infekcie alebo choroby – takzvané „prelomenie očkovania“. 
Avšak u tých, ktorí boli zaočkovaní, je oveľa menšia pravde-
podobnosť, že sa nakazia ako u tých, ktorí neboli zaočkovaní. 
Navyše, ochorenie má u očkovaných ľudí zvyčajne oveľa mier-
nejší priebeh ako u neočkovaných. Očkovanie proti koronaví-
rusu tak veľmi účinne chráni minimálne pred závažným prie-
behom ochorenia. Znižuje tiež pravdepodobnosť, že vírusom 
nakazíte niekoho iného. To znamená: Očkovaním chránime 
seba aj ostatných. 

Čím viac ľudí sa dá zaočkovať, tým lepšie bude možné zastaviť 
šírenie vírusu ako aj vznik a šírenie nových, možno ešte ne-
bezpečnejších variantov vírusu. Jednotlivé krajiny, v ktorých 
je zaočkovanosť obyvateľstva obzvlášť vysoká, teraz úplne 
alebo z veľkej časti zrušili opatrenia proti koronavírusu.

DÔLEŽITÉ INFORMÁCIE
Očkovanie je dobrovoľné. Pre ľudí, ktorí majú zdravotné pois-
tenie v Rakúsku, je to navyše zadarmo.

Schváleniu vakcín predchádzali rozsiahle testy a prísne schva-
ľovacie procesy. Celosvetovo už bolo podaných stovky milió-
nov vakcín. Neustále prebiehajú pozorovania a nové poznatky 
sa zohľadňujú pri výrobe a aplikácii vakcín.

Ako pri každom očkovaní, sa aj tu môžu ojedinele vyskyt-
núť fyzické reakcie, ktoré však zvyčajne rýchlo ustúpia a sú 
bezproblémové. Príležitostne sa zistili aj závažné vedľajšie 
účinky, ako pri iných očkovaniach a liekoch. Tieto sa monito-
rujú a hodnotia zodpovednými orgánmi. Zistenia sa priebežne 
zapracovávajú do schvaľovacieho procesu.

Je dokázané, že vakcíny proti koronavírusu nemenia ľudský 
genóm a nemajú žiadny vplyv ani na plodnosť. Fámy o opaku 
nemajú žiadny vedecký základ a často sa zámerne šíria, aby 
ľudí zneistili.

E-OČKOVACÍ PREUKAZ A ZELENÝ PAS
Očkovanie proti COVID-19 vykonané v Rakúsku je zdokumen-
tované v (elektronickom) očkovacom preukaze. Na domovskej 
stránke www.elga.gv.at si môžete pomocou občianskeho 
preukazu alebo elektronického podpisu mobilným telefónom 
zobraziť a stiahnuť očkovacie certifikáty s QR kódmi zhodnými 
v celej EÚ.

Pomocou aplikácie „Green Pass“ (Zelený pas) si môžete 
uložiť na svoj smartfón a prostredníctvom QR-kódu predložiť 
osvedčenia o tom, že ste boli zaočkovaní, testovaní alebo že 
ste prekonali Covid-19. Platí v kombinácii s preukazom to-
tožnosti s fotografiou!  „Zelený pas“ alebo očkovací preukaz 
a certifikáty o očkovaní sú platné ako doklad aj na medzi-
národnej úrovni – v závislosti od pravidiel platných v danom 
regióne.

Informácie: www.gruenerpass.gv.at

OKREM TOHO PLATÍ, ŽE TREBA BYŤ  
MIMORIADNE OPATRNÍ, ABY STE NEOHROZILI 
SEBA A INÝCH! 
	» Testujte sa, aby ste zabránili nepozorovanému nakazeniu 
iných ľudí.

	» Respirátory FFP2 poskytujú vysoké percento aktívnej a  
pasívnej ochrany pred infekciami.

	» Udržujte si odstup, obmedzte kontakty, vyhýbajte sa davom.
	» Pravidelne a dôkladne si umývajte ruky (30 sekúnd)  
mydlom a/alebo dezinfikujte ich vhodnými prípravkami. 

	» Pravidelne čistite povrchy, ktorých sa dotýkate a ktorých  
sa dotýkajú aj ostatní alebo si predtým dezinfikujte ruky.

	» Miestnosti pravidelne a dôkladne vetrajte. Je lepšie vyhýbať 
sa uzavretým priestorom, v ktorých sa zdržiavajú aj iné 
osoby.

Informácie o očkovaní proti koronavírusu: 
www.österreich-impft.at

Informácie o koronavíruse, testoch a očkovaní sú aj na 
stránke www. daheimbetreut.at

Von einer Infektionskrankheit spricht man, wenn ein Erreger in 
den Körper eindringt und sich vermehrt. Unser Immunsystem 
soll das zwar verhindern, doch das gelingt ihm nicht immer. 
Vor allem dann nicht, wenn es bereits durch andere Vor-
erkrankungen, durch einen „ungesunden“ Lebenswandel oder 
einfach durch das Alter geschwächt ist. Am häufigsten werden 
Infektionskrankheiten von Bakterien, Viren und Pilzen, aber 
auch von Parasiten ausgelöst. Besonders oft sind die Atemwe-
ge und der Magen-Darm-Trakt betroffen. Doch auch Harnwege 
und Geschlechtsorgane sind gefährdet, ebenso wie Auge und 
Ohr, Symptome zeigen sich nicht selten auch auf der Haut.

GEFÄHRLICHE KEIME
Die meisten Infektionskrankheiten können medizinisch gut be-
handelt, viele sogar durch Impfungen bzw. Prophylaxe bereits 
in der Entstehung verhindert werden. Doch manche Infektio-
nen können auch lebensbedrohliche Dimensionen annehmen, 
einige gelten sogar als hochgradig bis absolut tödlich.

Besonders bei geschwächten und älteren Menschen können 
aber auch scheinbar recht „harmlose“ Krankheitserreger 
manchmal schwerwiegende Folgen haben. So kann es etwa zu 
Herzmuskelentzündungen, Hirn- bzw. Hirnhautentzündungen 
oder sogenannten „Blutvergiftungen“ (Sepsis) kommen.

Manche Bakterien werden gegen Antibiotika, die zu ihrer Be-
kämpfung eingesetzt werden, resistent. Besonders gefährlich 

Das Corona-Virus ist nicht die einzige Bedrohung unserer Gesundheit, die 
von mikroskopisch kleinen Erregern ausgelöst wird. Viele Tausend Viren, 
Bakterien & Co. warten nur darauf, in unsere Körper einzudringen und dort 
Krankheiten zu verursachen. Wie gefährlich sind Infektionen, wie steckt 
man sich an und wie verhindert bzw. begegnet man Infektionen?

Infektionskrankheiten

sind sogenannte multiresistente Keime, das sind Bakterien, 
die bereits gegen mehrere Antibiotika resistent sind. Sehr 
bedrohlich vor allem für bereits erkrankte bzw. geschwächte 
Personen sind auch sogenannte „Krankenhauskeime“, die sich 
unter anderem wegen mangelnder Hygiene oder nicht korrekt 
angewendeter Antibiotika verbreiten.

MEHRERE ÜBERTRAGUNGSWEGE
Infektionen werden auf unterschiedliche Weise übertragen. 
Die Ansteckung kann „durch die Luft“ über Tröpfcheninfek-
tion (hierzu zählen auch die durch Corona zu zweifelhafter 
Bekanntheit gelangten Aerosole) erfolgen oder durch Kon-
takt- und Schmierinfektion (etwa durch Berührung belasteter 
Flächen); oder von Mensch zu Mensch, zum Beispiel allein 
schon durch das Händeschütteln. Weitere Übertragungswege 
sind der Austausch von Körperflüssigkeiten, Bisse und Stiche 
von Tieren sowie kontaminierte Nahrungsmittel bzw. verun-
reinigtes Wasser.

In den Körper eintreten können die Krankheitserreger z. B. 
durch Augenbindehaut, Mund- und Nasenschleimhaut, Atem-
wege, Blutbahn, den Magen-Darm-Trakt, Hautverletzungen 
oder die Genitalschleimhäute. Vereinzelt bringen aber auch 
bereits im Körper anwesende, an sich harmlose oder sogar 
nützliche Keime etwa bei immungeschwächten Personen den 
Körper aus dem Gleichgewicht. 

KURZ GEFASST:
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INFEKTIONSKRANKHEITEN IM ALTER
Infektionshäufigkeit, Schwere des Verlaufs bzw. Sterblichkeit 
nehmen mit fortschreitendem Alter zu. Das hat eine Reihe 
von Ursachen. Zu den häufigsten Infektionen im Alter zählen 
neben den typischen Virusinfektionen wie der Grippe Harn-
wegsinfektionen. Verbreitet sind auch Infektionen der Haut 
sowie Wundinfektionen. Eine höhere Anfälligkeit besteht auch 
für Lungenentzündungen. Zugenommen hat auch die Häufig-
keit von Magen-Darm-Infektionen mit teilweise besonders 
aggressiven und auch resistenten Keimen.

HÄUFIGE INFEKTIONEN:
Erkältung, Nasennebenhöhlenentzündung, akute Bronchitis, 
grippale Infekte, Lungenentzündung (Pneumonie), Grippe, 
Rotavirus-, Norovirus-Infektion, Salmonellose, Lebensmit-
telvergiftung, Magen-Darm-Grippen (Gastroenteritiden), 
Hepatitis, Nierenbeckenentzündung, Blasenentzündung, 
Harnröhrenentzündung, Scheidenpilz und Penispilz, Ge-
schlechtskrankheiten, humane Papillomaviren (HPV), 
Windpocken, Masern, Mumps, Röteln, Herpes, Bindehaut-
entzündung, Lidentzündung (Blepharitis), Gerstenkorn, 
Ohrenentzündung, Mittelohrentzündung …

Impfungen gegen: COVID-19, Hepatitis A & B, Influen-
za (Grippe), Kinderlähmung (Polio), Pneumokokken, 
Gelbfieber, Tetanus, Pocken, FSME (Zecken), Herpes 
zoster (Gürtelrose), Japanische Enzephalitis, Masern, 
Mumps, Röteln (MMR). Rotaviren (Brechdurchfall), 
Tollwut, Diphterie, Haemophilus influenza Typ B (HiB), 
Humane Papillomaviren (HPV), Keuchhusten, Menin-
gokokken, Feuchtblattern

SYMPTOMVIELFALT
Die Symptome von Infektionskrankheiten können vielfältig 
und je nach Erreger ganz unterschiedlich sein. Sie reichen von 
allgemeinen Signalen wie Müdigkeit, Abgeschlagenheit, Er-
schöpfung und Appetitlosigkeit über Fieber, Husten, Schnup-
fen, Durchfall, Übelkeit und Erbrechen bis zu Rötungen, 
Schwellungen, Ausschlägen, Schmerzen und vielem mehr.

ERREGER BEKÄMPFEN
Für Pilz- und Parasitenbefall gibt es in der Regel gut wirken-
de spezielle Medikamente und Behandlungen.
Bakteriellen Infektionen wird mittels Einsatz von Antibiotika 
begegnet. Besonders wichtig ist dabei, dass man die von Arzt 
bzw. Ärztin verschriebene Packung auch tatsächlich voll-
ständig einnimmt, selbst wenn die Symptome sich bereits 

gebessert haben. Denn ein vorzeitiger Abbruch der Einnahme 
kann dazu führen, dass die Keime nicht vollständig abgetötet 
werden und sich weiter vermehren sowie im schlimmsten 
Fall auch Resistenzen gegen das eingesetzte Antibiotikum ent-
wickeln.

Gegen manche Viren gibt es bereits mehr oder weniger gut 
wirkende sogenannte „antivirale“ Medikamente, doch bei 
viele viralen Infekten beschränken sich die Behandlungsmög-
lichkeiten darauf, Symptome zu lindern und den Körper dabei 
zu unterstützen, mit den Viren selbst fertigzuwerden. 

INFEKTIONSSCHUTZ
Umso wichtiger ist es, sich möglichst gut gegen etwaige Infek-
tionen zu schützen und zusätzlich die Abwehrkräfte des Im-

munsystems zu stärken. Den besten Schutz gegen die Folgen 
einer Infektion bieten sicher, sofern vorhanden, Impfungen. 
Sich und andere schützen kann man auch durch Hygiene- 
und Desinfektionsmaßnahmen. Zur Grundrepertoire gehören 
dabei regelmäßige und gründliche Handhygiene, richtiges 
Husten und Niesen, regelmäßiges Lüften, Raumhygiene und 
Desinfektion von Flächen, das Meiden von Menschenansamm-
lungen bzw. das Tragen entsprechender Schutzkleidung wie 
zum Beispiel eines Mund-Nasen-Schutzes. 

Die Abwehrkräfte stärkt man am besten durch „gesunde“ 
Ernährung, ausreichend Flüssigkeitszufuhr und Bewegung an 
der frischen Luft, guten Schlaf, die Vermeidung von zu viel 
Stress und allgemein eine möglichst gesunde Lebensweise, 
zum Beispiel den Verzicht auf Rauchen und Alkoholkonsum.
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Na niektóre wirusy istnieją już mniej lub bardziej skuteczne 
leki przeciwwirusowe, ale w przypadku wielu infekcji wiru-
sowych możliwości leczenia ograniczają się do łagodzenia 
objawów i wspomagania organizmu w samodzielnym radzeniu 
sobie z wirusami. 

OCHRONA PRZED ZAKAŻENIAMI
Dlatego tym ważniejsze jest, aby jak najlepiej zabezpieczyć 
się przed ewentualnymi infekcjami i dodatkowo wzmacniać 
system odpornościowy. Szczepienia, jeśli są dostępne, są z 
pewnością najlepszą ochroną przed skutkami infekcji. Można 
również chronić siebie i innych poprzez stosowanie środków 
higieny i dezynfekcję. Podstawowy zakres działań obejmuje re-
gularną i dokładną higienę rąk, prawidłowe kasłanie i kichanie, 
regularne wietrzenie, higienę pomieszczeń i dezynfekcję po-
wierzchni, unikanie tłumu lub noszenie odpowiedniej odzieży 
ochronnej, takiej jak maseczki na usta i nos. 

Najlepszym sposobem na wzmocnienie mechanizmów obron-
nych organizmu jest stosowanie zdrowej diety, picie wystar-
czającej ilości płynów, ćwiczenia na świeżym powietrzu, dobry 
sen, unikanie nadmiernego stresu i ogólnie prowadzenie jak 
najzdrowszego trybu życia, np. niepalenie tytoniu i niepicie 
alkoholu.

CHOROBY ZAKAŹNE W STARSZYM WIEKU
Częstość zakażeń, ryzyko ciężkiego przebiegu i śmiertelność 
wzrastają wraz z wiekiem. Jest ku temu kilka powodów. Do 
najczęstszych infekcji w wieku podeszłym, oprócz typowych 
infekcji wirusowych, takich jak grypa, należą infekcje dróg 
moczowych. Częste są również zakażenia skóry i ran. Wystę-
puje również większa podatność na zapalenie płuc. Wzrasta 
również częstość występowania zakażeń przewodu pokarmo-
wego; niektóre z nich są wywołane przez szczególnie agresyw-
ne i oporne zarazki.

CZĘSTE INFEKCJE:
Przeziębienie, zapalenie zatok, ostre zapalenie oskrzeli, 
infekcje grypopodobne, zapalenie płuc, grypa, rotawirus, 
infekcja norowirusem, salmonelloza, zatrucie pokarmowe, 
grypa żołądkowo-jelitowa (zapalenie żołądka i jelit), zapalenie 
wątroby, zapalenie miednicy, infekcje prącia, zapalenie cewki 
moczowej i zapalenie cewki moczowej, wirus brodawczaka 
ludzkiego (HPV) ), ospa wietrzna, odra, świnka, różyczka, 
opryszczka, zapalenie spojówek, zapalenie powiek, jęczmień, 
zapalenie ucha, zapalenie ucha środkowego ...

Szczepienia przeciwko: COVID-19, wirusowe zapale-
nie wątroby typu A i B, grypa (grypa), polio, pneumo-
koki, żółta febra, tężec, ospa, TBE (kleszcze), półpasiec 
(półpasiec), japońskie zapalenie mózgu, odra, świnka, 
różyczka (MMR). Rotawirusy (biegunka wymiotna), 
wścieklizna, błonica, Haemophilus influenza typ B 
(HiB), wirusy brodawczaka ludzkiego (HPV), krztusiec, 
meningokoki, dur brzuszny.

W SKRÓCIE: CHOROBY ZAKAŹNE

Koronawirus nie jest jedynym zagrożeniem dla naszego 
zdrowia powodowanym przez mikroskopijne patogeny. 
Wiele tysięcy wirusów, bakterii itp. tylko czeka, by wtar-
gnąć do naszego organizmu i wywołać w nim choroby. Jak 
groźne są zakażenia, jak można się nimi zarazić i jak można 
im zapobiegać lub przeciwdziałać?

O chorobie zakaźnej mówimy, gdy patogen wnika do organi-
zmu i namnaża się. Nasz układ odpornościowy ma za zadanie 
temu zapobiec, ale nie zawsze się to udaje. Szczególnie nie 
wtedy, gdy jest już osłabiony przez inne istniejące wcześniej 
schorzenia, „niezdrowy” tryb życia lub po prostu wiek. Choro-
by zakaźne są najczęściej wywoływane przez bakterie, wirusy i 
grzyby, ale także przez pasożyty. Szczególnie często dotknięte 
są drogi oddechowe i przewód pokarmowy. Ale drogi moczo-
we i narządy płciowe są również zagrożone, podobnie jak oczy 
i uszy, a objawy często pojawiają się na skórze.

NIEBEZPIECZNE ZARAZKI
Większość chorób zakaźnych można dobrze leczyć farmakolo-
gicznie, a wielu z nich można nawet zapobiegać we wczesnym 
stadium poprzez szczepienia lub profilaktykę. Ale niektóre 
infekcje mogą również przybrać postać zagrażającą życiu, nie-
które są nawet uważane za wysoce lub całkowicie śmiertelne.

Szczególnie w przypadku osób osłabionych i starszych nawet 
pozornie „nieszkodliwe” patogeny mogą czasem mieć poważ-
ne konsekwencje. Na przykład może wystąpić zapalenie mię-

śnia sercowego, mózgu lub opon mózgowych lub tak zwane 
„zatrucie krwi” (posocznica, sepsa).

Niektóre bakterie nabywają odporność na antybiotyki stoso-
wane do ich zwalczania. Szczególnie niebezpieczne są tzw. 
zarazki wielooporne, czyli bakterie, które są już odporne na 
kilka antybiotyków. Bardzo groźne są również tzw. bakterie 
szpitalne, które rozprzestrzeniają się z powodu złej higieny 
lub niewłaściwie stosowanych antybiotyków, zwłaszcza wśród 
osób już chorych lub osłabionych.

WIELE DRÓG TRANSMISJI
Infekcje przenoszone są na różne sposoby. Zakażenie może 
przebiegać „drogą powietrzną” – zakażenie kropelkowe 
(dotyczy to również aerozoli, które zyskały złą sławę dzięki 
koronawirusowi) lub jako zakażenie kontaktowe i wymazowe 
(np. poprzez dotykanie skażonych powierzchni) lub z osoby na 
osobę, np. poprzez zwykłe podanie ręki. Inne drogi przeno-
szenia obejmują wymianę płynów ustrojowych, ukąszenia i 
użądlenia przez zwierzęta oraz skażoną żywność lub wodę.

Patogeny mogą dostać się do organizmu np. przez spojówki 
oczu, błony śluzowe jamy ustnej i nosa, drogi oddechowe, 
krwiobieg, przewód pokarmowy, uszkodzenia skóry lub błony 
śluzowe narządów płciowych. Czasami jednak zarazki, które 
są już obecne w organizmie, ale same w sobie są nieszkodliwe 
lub nawet pożyteczne, mogą wytrącić organizm z równowagi, 
na przykład u osób z obniżoną odpornością. 

RÓŻNORODNOŚĆ OBJAWÓW
Objawy chorób zakaźnych mogą być liczne i zróżnicowane w 
zależności od patogenu. Począwszy od ogólnych oznak, takich 
jak zmęczenie, znużenie, wyczerpanie i utrata apetytu, po-
przez gorączkę, kaszel, katar, biegunkę, nudności i wymioty, 
aż po zaczerwienienia, obrzęki, wysypki, bóle i wiele innych.

ZWALCZANIE PATOGENÓW
W przypadku infekcji grzybiczych i pasożytniczych za-
zwyczaj istnieją specjalne, dobrze działające leki i zabiegi 
lecznicze. 
Zakażenia bakteryjne leczy się antybiotykami. Szczególnie 
ważne jest, by przyjąć całe opakowanie przepisane przez leka-
rza, nawet jeśli w międzyczasie nastąpiła już poprawa. Dzieje 
się tak dlatego, że przedwczesne przerwanie stosowania leku 
może doprowadzić do tego, że zarazki nie zostaną całkowicie 
wyeliminowane i będą się dalej namnażać, a w najgorszym 
przypadku rozwiną oporność na zastosowany antybiotyk.

PE SCURT: MALADII INFECŢIOASE

Coronavirusul nu este singura ameninţare la sănătatea 
noastră cauzată de agenţi patogeni microscopici. Multe mii 
de viruși, bacterii și altele asemenea așteaptă să ne inva-
deze corpurile și să provoace boli. Cât de periculoase sunt 
infecţiile, cum vă infectaţi și cum preveniţi sau contraca-
raţi infecţiile?

Se vorbește despre o boală infecţioasă când un agent patogen 
pătrunde în organism și se înmulţește. Sistemul nostru imu-
nitar ar trebui să prevină acest lucru, dar nu reușește întot-
deauna. Mai ales dacă a fost deja slăbit de alte boli anterioa-
re, de un stil de viaţă „nesănătos” sau pur și simplu de vârstă. 
Bolile infecţioase sunt cauzate cel mai frecvent de bacterii, 
viruși și ciuperci, dar și de paraziţi. Tracturile respiratorii și 
gastro-intestinale sunt deosebit de des afectate. Dar tractul 
urinar și organele genitale sunt, de asemenea, în pericol, la 
fel ca și ochii și urechile, iar simptomele apar adesea pe piele.

GERMENI PERICULOȘI
Majoritatea bolilor infecţioase pot fi tratate medical, multe 
pot fi chiar prevenite prin vaccinări sau profilaxie pe măsu-
ră ce se dezvoltă. Dar unele infecţii pot lua, de asemenea, 
dimensiuni care pun viaţa în pericol, unele sunt chiar consi-
derate a fi extrem până la absolut fatale.

În special în cazul persoanelor slăbite și în vârstă, agenţii 
patogeni aparent „inofensivi” pot avea uneori consecinţe 
grave. De exemplu, pot apărea inflamaţii ale mușchilor inimii, 
ale meningelui sau encefalului sau așa-numita „otrăvire a 
sângelui” (septicemie).

Unele bacterii devin rezistente la antibioticele folosite pentru 
a le combate. Așa-numiţii germeni multirezistenţi, adică bac-
teriile care sunt deja rezistente la mai multe antibiotice, sunt 
deosebit de periculoase. Așa-numiţii „germeni spitalicești”, 
care se răspândesc din cauza igienei proaste sau a antibioti-
celor utilizate incorect, sunt și ei foarte ameninţători, mai ales 
pentru persoanele care sunt deja bolnave sau slăbite.

MAI MULTE CĂI DE TRANSMISIE
Infecţiile se transmit în diferite moduri. Infecţia poate avea 
loc „prin aer” prin infecţia cu picături (aceasta include și 
aerosoli care au căpătat o notorietate îndoielnică din cauza 
coronavirusului) sau prin infecţie prin contact și frotiu (de 
exemplu, prin atingerea suprafeţelor contaminate); sau de 
la persoană la persoană, de exemplu doar strângând mâna. 
Alte căi de transmitere includ schimbul de fluide corporale, 
mușcături și înţepături de animale și alimente sau apă conta-
minate.

Agenţii patogeni pot pătrunde în organism, de exemplu, prin 
conjunctivă, mucoasa bucală și nazală, căile respiratorii, 
fluxul sanguin, tractul gastrointestinal, leziuni ale pielii sau 
mucoasele genitale. Ocazional, însă, germenii care sunt deja 
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prezenţi în organism inofensivi sau chiar utili, de exemplu, la 
persoanele imunodeprimate, dezechilibrează organismul.  

VARIETATE DE SIMPTOME
Simptomele bolilor infecţioase pot fi multe și variate, în 
funcţie de agentul patogen. Acestea variază de la semnale 
generale, cum ar fi oboseală, epuizare, pierderea poftei de 
mâncare până la febră, tuse, secreţii nazale, diaree, greaţă și 
vărsături până la roșeaţă, umflare, erupţii cutanate, durere și 
multe altele.

COMBATEREA AGENŢILOR PATOGENI
Pentru infecţia fungică și parazită de obicei există medica-
mente și tratamente speciale care funcţionează bine.
Infecţia bacteriană este contracarată prin utilizarea antibio-
ticelor. Este deosebit de important să luaţi pachetul prescris 
de medicul dumneavoastră în întregime, chiar dacă simpto-
mele s-au îmbunătăţit deja. Deoarece o întrerupere prema-
tură a antibioticelor poate duce la omorârea incompletă a 
germenilor și la multiplicarea în continuare și în cel mai rău 
caz la dezvoltarea rezistenţei la antibioticul utilizat.

Împotriva unor viruși există deja medicamente, așa-numite-
le „antivirale”, mai mult sau mai puţin eficiente, dar pentru 
multe infecţii virale opţiunile de tratament se limitează la 
ameliorarea simptomelor și la a ajuta organismul să facă faţă 
singur virusului. 

PROTECŢIA ÎMPOTRIVA INFECŢIILOR
Cu atât mai importantă este protecţia bună împotriva even-
tualelor infecţii și, de asemenea, întărirea apărării sistemului 
imunitar. Vaccinările, dacă sunt disponibile, sunt cu siguranţă 
cea mai bună protecţie împotriva consecinţelor unei infec-
ţii. De asemenea, vă puteţi proteja pe dvs. și pe ceilalţi prin 
măsuri de igienă și dezinfecţie. Repertoriul de bază include 
spălarea regulată și temeinică a mâinilor, tusea și strănutul 
igienice, aerisirea regulată, igiena încăperii și dezinfectarea 
suprafeţelor, evitarea aglomeraţiei și purtarea de îmbrăcă-
minte de protecţie adecvată, cum ar fi protecţia gurii și a 
nasului. 

Cel mai bine se întărește apărarea organismului printr-o dietă 
„sănătoasă”, un aport suficient de lichide și exerciţii fizice la 
aer curat, un somn bun, evitarea stresului exagerat și, în ge-
neral, un stil de viaţă cât mai sănătos, de exemplu, abţinerea 
de la fumat și de la consumul de alcool.

BOLI INFECŢIOASE LA BĂTRÂNEŢE
Frecvenţa infecţiilor, severitatea bolii și mortalitatea cresc 
odată cu înaintarea în vârstă. Există o serie de motive pentru 
aceasta. Pe lângă infecţiile virale tipice, cum ar fi gripa, in-
fecţiile tractului urinar sunt printre cele mai frecvente infecţii 
la bătrâneţe. Infecţiile cutanate și infecţiile rănilor sunt, de 
asemenea, frecvente. Există, de asemenea, o susceptibilitate 
mai mare la pneumonie. Frecvenţa infecţiilor gastro-intesti-
nale, dintre care unele sunt cu germeni deosebit de agresivi 
și, de asemenea, rezistenţi, a crescut.

INFECŢII FRECVENTE:
răceală, sinuzită, bronșită acută, infecţii gripale, pneumonie, 
gripă, infecţie cu rotavirus, cu norovirus, salmoneloză, toxi-
infecţii alimentare, gripă gastrointestinală (gastroenterită), 
hepatită, inflamaţie pelvine renale, cistita, micoze vaginale 
și ale penisului, uretrita, boli venerice, papilomavirus uman 
(HPV) ), varicelă, rujeolă, oreion, rubeolă, herpes, conjunc-
tivită, inflamaţie a pleoapelor (blefarită), urcior, otită, otită 
medie ...

Vaccinări împotriva: COVID-19, hepatitei A și B, gri-
pei, poliomielitei, pneumococului, malariei, tetanosu-
lui, variolei, TBE (căpușe), herpes zoster (zona zoster), 
encefalitei japoneze, rujeolei, oreionului, rubeolei 
(RMR). Rotavirusuri (diaree cu vărsături), rabie, difte-
rie, Haemophilus influenza tip B (HiB), papilomavirus 
uman (HPV), tuse convulsivă, meningococi, varicelă

V SKRATKE: INFEKČNÉ CHOROBY

Koronavírus nie je jedinou hrozbou pre naše zdravie, ktorú 
spôsobujú mikroskopické patogény. Mnoho tisíc vírusov, 
baktérií atď. čaká len na to, aby napadli naše telá a vyvo-
lali ochorenia. Aké nebezpečné sú infekcie, ako sa  človek 
nakazí a ako predchádzať infekciám alebo im čeliť?

O infekčnom ochorení sa hovorí vtedy, keď patogén pre-
nikne do tela a rozmnoží sa. Náš imunitný systém tomu má 
zabrániť, no nie vždy sa to podarí. Najmä nie vtedy, ak je už 
oslabený inými predchádzajúcimi ochoreniami, „nezdravým“ 
životným štýlom alebo jednoducho vekom. Infekčné ochore-
nia sú najčastejšie spôsobené baktériami, vírusmi a plesňami, 
ale aj parazitmi. Obzvlášť často sú postihnuté dýchacie cesty 
a gastrointestinálny trakt. Ale ohrozené sú aj močové cesty a 
pohlavné orgány, oči a uši, príznaky sa často objavujú na koži.

NEBEZPEČNÉ BAKTÉRIE
Väčšina infekčných chorôb sa dá liečiť medicínsky, mnohým 
sa dá dokonca predchádzať očkovaním alebo profylaxiou, 
už pri ich vzniku. Niektoré infekcie však môžu nadobudnúť aj 
život ohrozujúce rozmery, niektoré sa dokonca považujú za 
extrémne až absolútne smrteľné.

Najmä v prípade oslabených a starších ľudí môžu mať zdanli-
vo „neškodné“ patogény niekedy vážne následky. Môže dôjsť 
napríklad k zápalu srdcového svalu, mozgu či mozgových blán 
alebo k takzvanej „otrave krvi“ (sepse).

Niektoré baktérie sa stávajú odolnými voči antibiotikám, 
ktoré sa používajú v boji proti nim. Nebezpečné sú najmä 
takzvané multirezistentné zárodky, teda baktérie, ktoré sú už 
odolné voči viacerým antibiotikám. Veľmi ohrozujúce sú aj 
takzvané „nemocničné bacily“, ktoré sa šíria v dôsledku zlej 

hygieny alebo nesprávne užívaných antibiotík, najmä pre ľudí, 
ktorí sú už chorí alebo oslabení.

VIACERÉ CESTY PRENOSU
Infekcie sa prenášajú rôznymi spôsobmi. Nakaziť sa človek 
môže „vzduchom“ kvapôčkovou infekciou (sem patria aj ae-
rosóly, ktoré sa stali pochybne známymi v dôsledku korona-
vírusu) alebo kontaktnou infekciou (napr. dotykom kontami-
novaných povrchov); alebo z človeka na človeku, napríklad 
len podaním ruky. Medzi ďalšie prenosové cesty patrí výmena 
telesných tekutín, uhryznutie a bodnutie zvieratami a konta-
minované jedlo alebo voda.

Patogény sa môžu dostať do tela napr. cez spojovky, ústnu a 
nosnú sliznicu, dýchacie cesty, krvný obeh, gastrointestinálny 
trakt, poranenia kože alebo sliznice pohlavných orgánov. Ob-
čas však choroboplodné zárodky, ktoré sú už v tele prítomné, 
neškodné alebo dokonca užitočné, napríklad u ľudí s oslabe-
nou imunitou, narušia rovnováhu organizmu. 
 
RÔZNE SYMPTÓMY
Príznaky infekčných chorôb môžu byť mnohé a rôzne, v závis-
losti od patogénu. Pohybujú sa od všeobecných signálov ako 
je únava, vyčerpanie, vysilenie a nechutenstvo cez horúčku, 
kašeľ, nádchu, hnačku, nevoľnosť a vracanie až po začervena-
nie, opuchy, vyrážky, bolesti a mnohé ďalšie.

BOJ S PATOGÉNMI
Pre napadnutie plesňami a parazitmi zvyčajne existujú 
špeciálne lieky a liečby, ktoré sú spravidla účinné. Bakte-
riálne infekcie sa liečia nasadením antibiotík. Je pritom 
obzvlášť dôležité, aby človek doužíval celé balenie, ktoré 
predpísal lekár, aj keď sa príznaky už zlepšili. Predčasné 
prerušenie užívania antibiotík totiž môže viesť k tomu, že 
choroboplodné zárodky nebudú úplne usmrtené a ďalej sa 
množia a v najhoršom prípade si vytvoria rezistenciu na pou-
žité antibiotikum.

Proti niektorým vírusom už existujú viac či menej účinné 
takzvané „antivirotiká“, no pri mnohých vírusových infekciách 
sú možnosti liečby obmedzené len na zmiernenie príznakov a 
pomoc organizmu, aby sa s vírusom sám vysporiadal. 

OCHRANA PRED INFEKCIOU
O to dôležitejšie je chrániť sa čo najlepšie pred prípadnými 
infekciami a tiež posilniť obranyschopnosť imunitného systé-
mu. Očkovanie, ak je dostupné, je určite najlepšou ochranou 
pred následkami infekcie. Chrániť seba a ostatných môžete 
aj hygienickými a dezinfekčnými opatreniami. K základnému 
repertoáru patrí pravidelná a dôkladná hygiena rúk, správne 
kašľanie a kýchanie, pravidelné vetranie, hygiena miestností a 
dezinfekcia povrchov, vyhýbanie sa davom a nosenie vhod-
ných ochranných prostriedkov, ako je napr. rúško. 

Obranyschopnosť organizmu sa najlepšie posilňuje „zdravou“ 
stravou, dostatočným príjmom tekutín a pohybom na čer-
stvom vzduchu, kvalitným spánkom, vyhýbaním sa prílišnému 

stresu a celkovo čo najzdravším životným štýlom, napríklad 
zrieknutím sa fajčenia a požívania alkoholu.

INFEKČNÉ CHOROBY V STAROBE
Frekvencia infekcie, závažnosť ochorenia a úmrtnosť sa zvy-
šujú s postupujúcim vekom. Existuje na to viacero dôvodov. 
Popri typických vírusových infekciách, ako je chrípka, patria 
infekcie močových ciest k najčastejším infekciám vo vyššom 
veku. Časté sú aj kožné infekcie a infekcie rán. Je tu aj vyššia 
náchylnosť na zápal pľúc. Zvýšila sa aj frekvencia gastrointes-
tinálnych infekcií, z ktorých niektoré sú spôsobené obzvlášť 
agresívnymi a odolnými mikróbmi.

BEŽNÉ INFEKCIE:
Prechladnutie, zápal prínosových dutín, akútna bronchitída, 
chrípke podobné infekcie, zápal pľúc (pneumónia), chrípka, 
rotavírus, norovírusová infekcia, salmonelóza, otrava jedlom, 
žalúdočná chrípka (gastroenteritída), hepatitída, zápal ob-
ličkovej panvičky, zápal močového mechúra, zápal močovej 
rúry, vaginálna mykóza, mykóza penisu, pohlavné choroby, 
ľudský papilomavírus (HPV ), ovčie kiahne, osýpky, mumps, 
ružienka, herpes, zápal očných spojiviek, zápal očných viečok 
(blefaritída), jačmeň, zápal ucha, zápal stredného ucha...

Očkovanie proti ochoreniam: COVID-19, hepatitída 
A & B, influenza (chrípka), detská obrna (poliomye-
litída), pneumokoky, žltá zimnica, tetanus, kiahne, 
kliešťová encefalitída, herpes zoster (pásový opar), 
japonská encefalitída, osýpky, mumps, ružienka 
(rubeola). Rotavírusy (hnačky s vracaním), besnota, 
záškrt, hemofilová influenza typu B, ľudský papiloma-
vírus (HPV), čierny kašeľ, meningokoky, ovčie kiahne
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VANILKOVÉ SUŠIENKY 

Dass sie so lange wie nur irgendwie mög-
lich in den eigenen vier Wänden bleiben 
dürfen, auch wenn sie den Alltag nicht 
mehr auf sich allein gestellt bewältigen 
können: Für viele Menschen ist das die we-
sentliche Frage, die sie mit dem Altwerden 
verbinden. Viele haben Angst davor, aus 
ihrer vertrauten Lebensumgebung gerissen 
und entwurzelt zu werden. Gerade in der 
Corona-Krise sind solche Ängste wohl bei 
vielen noch stärker hervorgetreten. Weih-
nachten als Fest der Liebe und der Freude, 
als Fest, das die meisten Menschen im 
Kreise ihrer Familie erleben wollen und 
dürfen, lässt andere ihre Einsamkeit umso 
schmerzlicher erfahren. 

Es darf nicht Privileg weniger sein, sich 
Betreuung zu Hause leisten zu können. Es 
sind die Leistungen selbstständiger Perso-
nenbetreuerinnen und Personenbetreuer, 
die es vielen Tausend Österreicherinnen 
und Österreichern zu tragbaren Kondi-
tionen ermöglichen, ihren Lebensabend 
zu Hause zu verbringen. Und es sind die 
Agenturen, die dafür sorgen, dass Betreu-
ung Suchende und Betreuende zusammen-
kommen. In den kommenden Jahren wird 
der Bedarf nach Betreuung zunehmen, ja, 
regelrecht explodieren. Wir werden diese 
zentrale Säule der Betreuung zu Hause 
stärken und im Sinne aller – der Betreu-
ten wie der Betreuenden – (auch durch 
verbesserte Förderungen) weiterentwi-
ckeln müssen, um diesem Bedarf gerecht 
werden zu können. Ich wünsche Ihnen ein 
frohes Weihnachtfest und ein gesundes 
und zufriedenes Jahr 2022.

BOŻE NARODZENIE
W ZNAJOMYM ŚRODOWISKU
Możliwość pozostania we własnym domu 
tak długo, jak to tylko możliwe, nawet jeśli 
ciężko już samodzielnie radzić sobie w 
codziennym życiu: dla wielu ludzi jest to 
zasadnicza kwestia związana ze starością. 
Wielu z nich boi się wyrwania i wykorze-
nienia ze znajomego środowiska, w którym 
żyją. Zwłaszcza w związku z pandemią takie 
obawy stały się zapewne jeszcze bardziej 
odczuwalne u wielu osób. Boże Narodze-
nie – święto miłości i radości, święto, które 

większość ludzi chce i może przeżywać w 
rodzinnym gronie sprawia, że inni tym bo-
leśniej doświadczają swojej samotności. 

Opieka w domu nie może być tylko przy-
wilejem nielicznych, którzy mogą sobie na 
nią pozwolić. To właśnie dzięki pracy pra-
cowników świadczących usługi opiekuńcze 
na własny rachunek wiele tysięcy Austria-
ków może spędzić jesień życia w domu, w 
dogodnych warunkach. To właśnie agencje 
dbają o to, aby osoby poszukujące opieki i 
świadczące opiekę spotkały się ze sobą. W 
nadchodzących latach zapotrzebowanie na 
opiekę będzie rosło, a wręcz eksploduje. 
By móc zaspokoić tę potrzebę, będziemy 
musieli wzmocnić ten kluczowy filar opieki 
domowej i dalej go rozwijać w interesie 
wszystkich – zarówno osób korzystających 
z opieki, jak i tych, którzy się nimi opiekują 
– (również poprzez lepsze finansowanie). 
Życzę Państwu Wesołych Świąt Bożego 
Narodzenia oraz zdrowego i szczęśliwego 
2022 roku.

CRĂCIUNUL ÎN MEDIU FAMILIAR
Să poată rămâne la casa lor cât mai mult 
timp posibil, chiar dacă nu mai pot face 
faţă singuri vieţii de zi cu zi: pentru mulţi 
oameni, aceasta este întrebarea esenţială 
pe care o asociază cu îmbătrânirea. Mulţi 
se tem să nu fie smulși din mediul lor de 
viaţă familiar și dezrădăcinaţi. În special în 
criza Corona, astfel de temeri au devenit 
și mai pronunţate printre mulţi. Crăciu-
nul ca sărbătoare a iubirii și bucuriei, ca 
sărbătoare pe care majoritatea oamenilor 
își doresc și o pot trăi împreună cu familiile 
lor, îi face pe alţii să-și trăiască singurăta-
tea cu atât mai dureros. 

Nu poate fi un privilegiu al câtorva să-și 
permită îngrijirea acasă. Serviciile asisten-
ţilor independenţi sunt cele care permit 
multor mii de austrieci să-și petreacă anii 
de pensie acasă în condiţii accesibile. Și 
agenţiile sunt cele care se asigură că soli-
citanţii de îngrijire și asistenţii de îngrijire 
se întâlnesc. În anii următori, nevoia de 
îngrijire va crește, va exploda de fapt. Vom 
consolida acest pilon central al îngrijirii 
la domiciliu și va trebui să-l dezvoltăm în 

continuare în interesul tuturor - al celor 
care sunt îngrijiţi, precum și al asistenţilor 
de îngrijire - (și prin finanţare îmbunătăţi-
tă) pentru a putea răspunde acestei nevoi. 
Vă doresc un Crăciun Fericit și un 2022 
fericit și sănătos.

VIANOCE V DÔVERNE ZNÁMOM 
PROSTREDÍ
Aby mohli zostať doma v dôverne známom 
prostredí tak dlho, kým je to možné, aj keď 
už sami nebudú môcť zvládať každoden-
ný život: Pre mnohých ľudí je to základné 
prianie, ktoré si spájajú so starnutím. 
Mnohí sa boja, že budú vytrhnutí zo svojho 
známeho prostredia, na ktoré sú zvyknutí. 
Najmä v čase koronakrízy sa takéto obavy 
medzi mnohými prejavili ešte výraznejšie. 
Počas Vianoc ako sviatku lásky a radosti, 
ako sviatku, ktorý väčšina ľudí chce a smie 
prežiť v kruhu svojej rodiny, prežívajú iní 
svoju osamelosť ešte bolestnejšie. 

Nemôže byť výsadou len niekoľkých, že si 
môžu dovoliť domácu starostlivosť. Práve 
služby nezávislých opatrovateľov a opat-
rovateliek umožňujú tisíckam Rakúšanov 
stráviť svoj dôchodok doma za únosných 
podmienok. A práve agentúry zabezpeču-
jú, aby sa tí, ktorí sú odkázaní na starostli-
vosť, a opatrovateľky spojili. V nasledujú-
cich rokoch sa potreba starostlivosti zvýši, 
ba doslova exploduje. Tento ústredný pilier 
domácej starostlivosti posilníme a musíme 
ho ďalej rozvíjať v záujme všetkých – tých, 
ktorí sú odkázaný na pomoc aj tých, ktorí 
opatrovateľské služby poskytujú – (aj 
prostredníctvom lepšieho financovania), 
aby sme tieto potreby dokázali uspokojiť. 
Prajem vám veselé Vianoce a šťastný a 
zdravý rok 2022.

Weihnachten in  
vertrauter Umgebung

Ihr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Przewodniczący Stowarzyszenia
Preşedintele asociaţiei
Predseda odborného združenia

Zutaten  
für 4 Portionen

	» 250 g Mehl
	» 125 g Butter (weich)
	» 1 Ei
	» 75 g Zucker
	» 2 Pk Vanillezucker
	» 1 Prise Salz
	» 1 TL Mehl für die 
Arbeitsfläche

Zubereitung
    Für die Vanille Kekse Mehl, 
Butter, Ei, Zucker, Vanille-
zucker und Salz auf einer 
Arbeitsfläche zu einem glat-
ten Teig verkneten. Dann in 
eine Frischhaltefolie wickeln 
und für eine Stunde in den 
Kühlschrank stellen.
    In der Zwischenzeit das 
Backrohr auf 180 Grad 
Ober-/Unterhitze vorheizen 
und ein Backblech mit Back-
papier auslegen.
    Anschließend den Teig auf 
einer bemehlten Arbeits-
fläche ausrollen und mit 
beliebigen Formen Kekse 
ausstechen.
    Die Kekse auf das Back-
blech legen und für 10 Mi-
nuten im Backrohr hellgelb 
backen.

Ingrediente  
pentru 4 porţii

	» 250 g făină
	» 125 g unt (moale)
	» 1 ou
	» 75 g de zahăr
	» 2 pliculeţe zahăr vanilat
	» 1 vârf de cuţit de sare
	» 1 linguriţă de făină pentru-
suprafaţa de lucru

Mod de preparare
    Pentru fursecurile cu vani-
lie, frământaţi pe suprafaţa 
de lucru făina, untul, oul, 
zahărul, zahărul vanilat și sa-
rea pentru a forma un aluat 
neted. Apoi se înfășoară în 
folie alimentară și se lasă la 
frigider o oră.
    Între timp, preîncălzim 
cuptorul la 180 de grade la 
căldură sus/jos și tapetăm 
o tavă de copt cu hârtie de 
copt.
    Apoi se întinde aluatul pe 
o suprafaţă de lucru cu făină 
și se taie fursecurile cu orice 
formă.
    Așezaţi fursecurile pe tava 
de copt și coaceţi la cuptor 
timp de 10 minute până când 
se fac galben-deschis.

Suroviny 
pre 4 porcie

	» 250 g múky
	» 125 g masla (mäkkého)
	» 1 vajce
	» 75 g cukru
	» 2 bal. vanilkového cukru
	» 1 štipka soli
	» 1 lyžička múky na pracovnú 
dosku

Príprava
    Na pracovnej doske zmie-
šajte múku, maslo, vajce, 
cukor, vanilkový cukor a soľ 
a vymieste na hladké cesto. 
Cesto potom zabaľte do 
potravinovej fólie a vložte na 
hodinu do chladničky.
    Medzitým si predhrejte 
rúru na 180 stupňov horný/
spodný ohrev a plech vysteľ-
te papierom na pečenie.
    Potom cesto rozvaľkajte 
na pomúčenej pracovnej 
doske a vykrajujte sušienky 
ľubovoľných tvarov.
    Sušienky poukladajte na 
plech a pečte v rúre 10 minút 
do svetložlta.

Składniki  
na 4 porcje

	» 250 g mąki
	» 125 g masła (miękkiego)
	» 1 jajko
	» 75 g cukru
	» 2 op. cukru waniliowego
	» 1 szczypta soli
	» 1 łyżeczka mąki do  
oprószenia blatu

Przygotowanie
    Aby uzyskać ciasteczka 
waniliowe, należy ugnieść 
na blacie roboczym mąkę, 
masło, jajko, cukier, cukier 
waniliowy i sól, aż do uzyska-
nia gładkiej masy. Następnie 
zawinąć w folię spożywczą 
i włożyć na godzinę do 
lodówki.
    W międzyczasie nagrzać 
piekarnik do 180 C góra/dół i 
wyłożyć blaszkę papierem do 
pieczenia.
    Następnie rozwałkować 
ciasto na posypanej mąką 
powierzchni roboczej i 
wykrawać ciasteczka o do-
wolnych kształtach.
    Ułożyć ciastka na blasze i 
piec w piekarniku przez 10 
minut, do uzyskania jasno-
żółtego koloru.
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BURGENLAND 
Robert-Graf-Platz 1
7000 Eisenstadt
T  05/90907-3120
F  05/90907-3115
E  alexander.kraill@wkbgld.at 
http://wko.at/bgld

KÄRNTEN 
Europaplatz 1
9021 Klagenfurt am Wörthersee
T  05 90 90 4 160
F  05 90 904 164
E  innungsgruppe7@wkk.or.at
http://wko.at/ktn/personenbetreuung

NIEDERÖSTERREICH 
Wirtschaftskammer-Platz 1
3100 St Pölten
T  +43 2742 851-19190
F  +43 2742 851-19199
E  dienstleister.gesundheit@wknoe.at
www.wko.at/noe/personenberatung- 
personenbetreuung

OBERÖSTERREICH 
Hessenplatz 3
4020 Linz
T  05/90909-4171
F  05/90909-4179
E  dienstleister@wkooe.at
wko.at/ooe/personenberatung_betreuung

STEIERMARK 
Körblergasse 111-113
8010 Graz
T  0316/601-530
F  0316/601-424
E  dienstleister@wkstmk.at
www.betreuung-stmk.at

SALZBURG 
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg
T  0662 8888 279
F  0662 8888 679279
E  jhager@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

VORARLBERG
Wichnergasse 9
6800 Feldkirch
T  05522/305-279
F  05522/305-143
E  Beratung@wkv.at
wko.at/branchen/vbg/gewerbe- 
handwerk/personenberatung- 
betreuung/start.html

TIROL
Wilhelm-Greil-Straße 7
6020 Innsbruck
T  05 90 90 5-1284
F  05 90 90 5-51284
E  personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at

WIEN 
Rudolf-Sallinger-Platz 1
1030 Wien
T  +43 1 5140 50 2302
F  01 715 39 20
E  personenberatung@wkw.at
www.wko.at/wien/personenberatung

www.daheimbetreut.at
AT_B_NÖ_V_W
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BURGENLAND 
Robert-Graf-Platz 1
7000 Eisenstadt
T  05/90907-3140
F  05/90907-3115
E  marlene.wiedenhofer@wkbgld.at 
http://wko.at/bgld

KÄRNTEN 
Europaplatz 1
9021 Klagenfurt am Wörthersee
T  05 90 90 4 160
F  05 90 904 164
E  innungsgruppe7@wkk.or.at
http://wko.at/ktn/personenbetreuung

NIEDERÖSTERREICH 
Wirtschaftskammer-Platz 1
3100 St. Pölten
T  +43 2742 851-19190
F  +43 2742 851-19199
E  dienstleister.gesundheit@wknoe.at
www.wko.at/noe/personenberatung- 
personenbetreuung

OBERÖSTERREICH 
Hessenplatz 3
4020 Linz
T  05/90909-4145
F  05/90909-4149
E  pb@wkooe.at
wko.at/ooe/personenberatung_betreuung

STEIERMARK 
Körblergasse 111-113
8010 Graz
T  0316/601-530
F  0316/601-424
E  dienstleister@wkstmk.at
www.betreuung-stmk.at

SALZBURG 
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg
T  0662 8888 279
F  0662 8888 679279
E  jhager@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

VORARLBERG
Wichnergasse 9
6800 Feldkirch
T  05522/305-279
F  05522/305-143
E  Beratung@wkv.at
www.wkv.at/betreuung

TIROL
Wilhelm-Greil-Straße 7
6020 Innsbruck
T  05 90 90 5-1284
F  05 90 90 5-51284
E  personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at

WIEN 
Straße der Wiener Wirtschaft 1
1020 Wien
T  +43 1 514 50 2302
F  01 514 50 92302
E  personenberatung@wkw.at
www.wko.at/wien/personenberatung

www.daheimbetreut.at
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