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في هذا العدد:

نصائح للتعافي بعد 
الإفراط في تناول الطعام 

الاحتفالي

مهرجان متعدد الثقافات -
القرية بأكملها في مرحلة 

رقمية واحدة

إركب مع ماتيلدا
الإنطلاق

برامج زيارة المتطوعين 
AMCS في

نحن نهتم، نحن ندعم، نحن نمكّن

صورة الغلاف:  تلتزم AMCS  بقواعد التباعد الاجتماعي للعبة Ride with Matilda. الأشخاص الموجودون في الصورة هم 
عائلة تعيش في نفس المنزل.
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سيرة عميل
تعرّف على تينا شيريتا

يمكن أن يكون تغليف الحقائب وتفريغها أمرًا ممتعًا 
عندما تكون شابًا سعيدًا متمكننّاً من السفر. لكن 

بالنسبة لتينا، كان عليها مغادرة بلدها وعائلتها 
وأصدقائها. أصبحت الحقيبة الآن رمزها لتنقل البشر 

ورفيقًا في العديد من الرحلات من شمال نصف 
الكرة الأرضية إلى جنوبها، وبالعكس.

الروابط الأسرية
ولدت تينا دميانو في لايدونيا )إيطاليا(، إحدى 

مقاطعات أفيلينو، وتزوجت من نيكولا شيريتا الذي 
ينتمي إلى نفس المدينة. في عام 1953، رزقا 

بطفلهما الأول فالتيريو. بسبب الضرورات 
الاقتصادية، اضطر نيكولا إلى الهجرة إلى إنجلترا في 

عام 1954 للعمل. بعد عامين، انضمت إليه تينا 
وطفلهما الصغير. ثم أنجب الزوجان ولدين آخرين، 

مايكل وماريو.

كان عمل نيكولا كبنّاء طابوق صعبًا للغاية، قالت: 

“بعنا منزلنا وعدنا إلى إيطاليا في عام 1963”. 
اشتروا منزلًا في تورينو حيث تعيش شقيقتا نيكولا. 
ومع ذلك، لم تناسب حياة المدينة نيكولا، لذلك عادوا 

إلى إنجلترا في عام 1965.

القدوم إلى أستراليا 
تتذكر تينا: “في عام 1968، على سبيل المزاح تقريبًا، 

جئنا إلى أستراليا، حيث قمنا ببيع منزلنا الثاني في 
إنجلترا”. أبحروا من ساوثهامبتون على أرخبيل لاورو 
باتجاه أستراليا، وتوقفوا في موانئ جنوة ونابولي 

وميسينا قبل الوصول إلى كيب تاون بعد تسعة أيام. 

رسالة من الرئيس التنفيذي

إليزابيث دروز
الرئيس التنفيذي لـ

AMCS

AMCS ترحيب حار للإصدار الجديد من النشرة الإخبارية

أتمنى مخلصًا أن تكون قد قضيت وقتًا مريحًا 
واحتفاليًا وممتعًا مع العائلة والأصدقاء.  

شكراً جزيلًا لجميع موظفي ومتطوعي AMCS الذين 
استمروا في دعم كبار السن والمجتمع الأوسع خلال 

العطلات. إن رعايتكم وتفانيكم الذي لا يتزعزع هو 
ن أن AMCS  محظوظة للعمل  موضع تقدير كبير، ويُبيِّـ

مع هذه المجموعة المذهلة من الأشخاص. 

وتجدر الإشارة بالذكر والتقدير للمتطوعين الذين حزموا 
وقدموا سلال للمحتاجين عشية عيد الميلاد في 

ميلينيوم هاوس. 

مع بداية العام الجديد، نركز على مجموعة خدمات 
الدعم لدينا داخل المجتمع. سنستمر في تقديم أكثر 

الخدمات شعبية في التجمعات الجماعية وعبر 
الإنترنت، مثل دروس التمارين اليومية الخفيفة 

والبينغو. نأمل ونخطط لإعادة تقديم المزيد من 
الأنشطة التي تتم وجهًا لوجه قريبًا.

كما هو الحال دائمًا، نرجو أن تظلو آمنين وتذكروا أننا 
نفكر فيكم. إذا استطعنا المساعدة، فلن نتأخر.

نحن نهتم، نحن ندعم، نحن فقط على بعد مكالمة 
هاتفية.
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خلال توقفهم لمدة يوم واحد في نابولي، تجولوا 
في المدينة والتقطوا صوراً واشتروا تذكارات.

بعد بضع سنوات، عادت تينا والأسرة إلى تورينو، 
حيث كان منزلهم لايزال مؤجرًا أثناء تواجدهم في 
الخارج. بقي ابنهما الأكبر في ملبورن مع عروسه 

الجديدة.

توضح تينا: “بقينا في تورينو لمدة سبعة أشهر، لكن 
حنيننا وروابطنا العائلية قادتنا للعودة إلى أستراليا”. 

“بعنا منزلنا في تورينو واستقرينا في ميدستون، 
ملبورن”. 

لتذكر رحلتهم وجذورهم الثقافية، اشترت تينا شريطين 
كاسيت واستمعت إلى أغاني عن الرومانسية والحنين 

والغياب طوال رحلتهم.

موسم الأعياد هو وقت للتواصل مع العائلة 
والأصدقاء، وليس للانغماس في القلق بشأن 

خيارات الطعام. 

إذا كنت واحدًا من العديد من الأشخاص الذين ربما 
أفرطوا في تناول الطعام، فإليك أفضل 10 نصائح 

لإعادة تشغيل جسمك:

الصيام حتى موعد الغداء لتفريغ بقايا الطعام . 1
في جسمك من اليوم السابق.  

إشرب ما لا يقل عن ثمانية أكواب من الماء . 2
يوميا. يُرجى ملاحظة أنه في حين أن الشاي 

يمكن أن يساعد في إفراغ المعدة، فإن 
الكحول يبطئ العملية.

تجنب مضادات الحموضة والأدوية الخافضة . 3
للحموضة. عصائرنا المعدية تهضم الطعام.

تناول مكملات البروبيوتيك ذات السمعة . 4
الطيبة للمساعدة في تجديد بيئة أمعائك. 

الاسترخاء - الإجهاد لا يساعد في عملية . 5
الهضم. 

إذهب للمشي - التمارين الخفيفة تساعد على . 6
الهضم.

استمتع بالأطعمة الغنية بالبروتين والألياف.. 7
قلل من الإنتفاخ بتناول سلطة فواكه طازجة.. 8
استبدل البسكويت والحلويات باللوز. يساعد . 9

اللوز على خفض نسبة السكر في الدم 
وضغط الدم ومستويات الكوليسترول.

ركن الممرضة - 10 نصائح للشفاء بعد الإفراط 
في تناول الطعام الاحتفالي

الصورة:سينيشا كرستوف- رئيس فريق AMCS للتواصل 
والدعم، أثناء الاحتفال بعيد الميلاد الأرثوذكسي.

حياتها الآن
في عام 2007، فقدت تينا للأسف زوجها العزيز، لكنها 
لا تزال قريبة من أطفالها وستة أحفاد وأربعة من أبناء 

أحفادها. إنها تجد اطمئناناً كبيرًا عند مخالطتها 
للأشخاص الذين هم من سنها وهي تتردد على نادٍ 

اجتماعي إيطالي داخل مجتمعها المحلي. حقائبها الآن 
“تستريح مع آثار حياة اتسمت بالرضا والندم، مثل أي 

شخص آخر.” كانت آخر زيارة لها لإيطاليا عام 1995. 

AMCS تجربة
قالت تينا: “لقد انضممت لأول مرة إلى AMCS منذ 

عامين”. الموظفون ودودون ويتحدثون الإيطالية 
ويعاملونني جيدً. إنهم يدعمونني بكل الطرق 

ويهتمون بشكل حقيقي بحياتي وهواياتي.

توقف عن الأكل عندما تكون ممتلئاً بنسبة . 10
٪80. يتأخر دماغنا في الإدراك عندما نصل 

لدرجة الإمتلاء. 

لكن مهما حدث، لا تشعر بالذنب. ركز على ما يمكن 
أن تفعله لتشعر بمزيد من الثقة والعودة إلى المسار 

الصحيح بشأن صحتك وعافيتك. كلنا بشر، ومعالجة 
نفسك جزء من الحياة.
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في 14 يناير 2021 في حدائق ماريبيرنونغ إيديبيل، 
أطلقت AMCS بفخر ‘إركب مع ماتيلدا‘، وهو برنامج 
ركوب دراجة رباعية العجلات لتحسين الصحة العقلية 

والبدنية لكبار السن من متعددي الثقافات في 
الضواحي الغربية.

قالت إليزابيث دروز- الرئيس التنفيذي لمؤسسة  
AMCS: “لقد قضينا عدة أشهر في الإعداد له، إنه 

يوم مهم جدًا بالنسبة لنا”.

جمع الحدث كل من سعادة النائب “بيل شورتن” 
ومايكل كلارك، عمدة ماريبيرنونغ، وجاميني بيريرا 

OAM مؤسس ورئيس SCATS )مركز الدراسات 
السريلانكية للنهوض بالتكنولوجيا والرعاية الاجتماعية، 

أستراليا( كمتحدثين متميزين. 

في خطاب السيد شورتن، قال إن الدراجة رباعية 
العجلات هي إنجاز هندسي رائع. إنها فرصة للناس 

ليكونوا معا. إنها فرصة لتحقيق الإنسجام والسعادة 
والصحة. هذه الدراجة هي مثال آخر للمجتمع والعمل 

الجماعي.

تتسع الدراجة لأربعة بالغين وطفلين وتتميز بمحرك 
صغير للقيادة بسلاسة على العشب. لا يشجع ‘إركب 

مع ماتيلدا‘ الأشخاص على البقاء نشطين فحسب، 
بل يتيح البرنامج أيضًا للمجتمعات متعددة الثقافات 

البقاء على اتصال. 

أثناء تناول المرطبات، أتيحت الفرصة للضيوف لركوب 
الدراجة. بعد قص الشريط لإطلاق البرنامج رسميًا، 

كان السيد شورتن مع ابنته كليمنتين والسيد كلارك 
والسيد بيريرا على أهبة الإستعداد لاختبار المركبة.

قال السيد كلارك: “أنا أرتدي الملابس الملائمة لهذه 
المناسبة، وعلى استعداد لتجربتها، لأكون نشيطًا”. 

يتعلق الأمر بنوعية الحياة التي نعيشها. التزم تجاه 
نفسك. إبحثوا عن بعضكم البعض.‘

لقد بارك الطقس الجميل هذا الحدث، وعلق العديد 
من المدعوين، بما في ذلك المتحدثين الضيوف 

المميزين، عن مدى ترحيبهم بهذه المبادرة الجديدة 
للحد من العزلة الاجتماعية بين كبار السن.

قال السيد بيريرا: “أنا أقدر حقًا هذه المساهمة”.

شكرًا لنادي فوتسكراي روتاري ومجلس بلدية 
ماريبيرنونغ و سبورتس أستراليا و آر إيه سي في 

على شراكتهم لجعل هذا المورد حقيقة واقعة. من 
الآن فصاعدًا، يمكن لمجموعات المجتمع استئجار 

الدراجة للتنزه والمهرجانات عن طريق الاتصال بمكتب 
.AMCS استقبال

إطلاق ‘إركب مع ماتيلدا‘إطلاق ‘إركب مع ماتيلدا‘

والفائزون هم…
لقد أحببنا تلقي مشاركاتكم في المسابقة المخصصة 

للمسنين ‘تعال إلى حديقة الربيع واحكي‘ . حصل 
الفائزون الثلاثة على أكبر عدد من الإعجابات على 
صفحتنا على Facebook وتلقى كل منهم أدوات 

بستنة جديدة.

غوسكا زاتشويجا- 60 إعجابًا
ستيبان وماريا كيشاكوف - 58 إعجابًا

كريستينا غيرتيج-  44 إعجابًا

مبروك وشكرا لكل من شارك. أضاءت صور حدائقكم 
الجميلة أيامنا.
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برنامج AMCS للدعم والإغاثة: 
سلات هدية عيد الميلاد للمجتمع

خلال الفترة بين 22-18 كانون الثاني/يناير 2021، 
أقامت AMCS مهرجانًا عبر الإنترنت حول موضوع 

يومي مختلف للاحتفال بالتنوع في أستراليا.

عبر جلسات وتسجيلات البث المباشر ‘زووم‘ قدمنا 
الرقص والموسيقى وتقاليد الزفاف ووصفات الطعام 

اللذيذة والرسائل حول رحلة الفرد إلى أستراليا.

استذكرت ‘أورسولا أروما‘- إحدى كبار المشاركين في 
المقاهي الاجتماعية التابعة لـ AMCS- قصة 

هجرتها.”لقد هاجرنا إلى أستراليا )من سريلانكا( 
للانضمام إلى عائلتي حيث تم تقنين الحليب والأرز 

والملابس والبقالة وكان المال قليلًا”. 

كان هناك العديد من الرقصات التقليدية، ولكل منها 
معانيها الخاصة. أوضح شاندرا من الجمعية 

السريلانكية معنى إحدى الرقصات، “روى القصة بين 
المشرف وأحد محضري الشاي.  يحاول المشرف إغراء 

الفتاة بالذهاب معه من خلال تقديم أشياء لها.”

كان المهرجان محظوظًا أيضًا بما يكفي لامتلاك تعدد 
الأصوات الجورجية، وهي إحدى روائع التراث 

الشفهي والملموس للبشرية التي أعلنت عنها 
اليونسكو. يتألف المجتمع الجورجي في ملبورن فقط 
من حفنة من الأفراد، بما في ذلك علماء الموسيقى 

العرقية على مستوى عالمي.

قامت  AMCS بعرض فيلم وثائقي لدراجان 
جافريلوفيتش وقد تم أعداد هذا الفيلم للتلفزيون 

مهرجان متعدد الثقافات -
القرية بأكملها في مرحلة رقمية واحدة

الصربي وهو يحمل عنوان شتيرن بوزيك ونجار. يحكي 
الفيلم قصة مهاجر صربي أصبح عضواً في جالية 

السكان الأصليين في ستينيات القرن الماضي.

اكتشف المشاهدون أيضًا أصول جمعية بينديغو 
)BCA( الصينية

قال السيد تان سي توانغ- عضو BCA وسفير التعدد 
الثقافي لمدينة جيلونغ الكبرى: “تتمتع BCA بإرث 

فخور في جمع الأموال لصالح مستشفى بينديغو 
منذ خمسينيات القرن التاسع عشر.  شكّل مواطنو 

بنديغو جمعية بينديغو إيستر فير لجمع الأموال 
لمستشفى وملجأ ساندهيرست بينيفولنت”. 

وأضاف: “طلبت اللجنة المنظمة من قادة الجالية 
الصينية الانضمام إلى هذا الجهد”.  قال القادة: 

“نعم”، وبقية القصة يعرفها الجميع.

لم يكن لمهرجان الإنترنت أن ينجح لولا المجموعات 
المجتمعية والمجالس المحلية والمتاحف 

والموسيقيين والمؤلفين والطهاة والضيوف الخبراء 
الذين كرسوا وقتهم وشاركوا معنا ثقافتهم 

وقصصهم الشخصية.

لمشاهدة فعاليات المهرجان من فضلك قم بزيارة:
https://www.amcservices.org.au/multicultural-

festival-the-whole-village-into-one-digital-stage/

يساعد برنامج AMCS  للدعم والإغاثة الأفراد والأسر والمجتمعات 
المحرومة على تحسين قدراتهم المالية وقدراتهم على الصمود ورفاهية 

حياتهم.

لدعم الجالية خلال موسم الأعياد قامت AMCS  بتقديم 120 سلة من 
سلال هدية عيد الميلاد لمن يعانون من صعوبات مالية. احتوت السلال 
على عبوات صحية ومواد غذائية أساسية لكي تجلب بهجة الأعياد لـ 400

شخص.
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كبار السن معرضون لخطر العزلة الاجتماعية بسبب 
العيش بمفردهم وفقدان الأسرة أو الأصدقاء 

والمرض المزمن وفقدان السمع أو البصر. 

تطابق AMCS كبار السن مع المتطوعين الذين لديهم 
خلفية ثقافية مشتركة وهوايات واهتمامات من خلال 

ثلاثة برامج مختلفة:

برنامج زوار المجتمع )CVS(الرعاية المنزلية - دعم كل 
أسبوعين لكبار السن الذين ينتظرون أو يتلقون حزمة 
رعاية منزلية، بما في ذلك الرفقة أو بعض الأنشطة 

المشتركة أو عبر الهاتف أو الاتصال الافتراضي أو 
البريد الإلكتروني وتبادل البريد.

برنامج زوار المجتمع )CVS( ساكني دور الرعاية - دعم 
كل أسبوعين لكبار السن الذين يعيشون في منشأة 

لرعاية المسنين، بما في ذلك الرفقة، وبعض 
الأنشطة المشتركة، والاتصال عبر الهاتف أو الإتصال 

الافتراضي، أو البريد الإلكتروني وتبادل البريد.

الدعم الاجتماعي الفردي )SSI( - أسبوعيا دعم 
الاجتماعي فردي للعملاء، بما في ذلك الرفقة، 

والأنشطة مثل التسوق، ودفع الفواتير، وحضور 

طاقم العمل
ميشيل كوتزر

AMCS برامج زيارة المتطوعين في

الصورة: المتطوع- دانوتا ناوروت )إلى اليسار( والزبونة- ماريا 
سندوبري )إلى اليمين( .التقطت هذه الصورة قبل الوباء.

1. منذ متى وأنت تعمل في AMCS؟ 
سنة وثمانية أشهر.

AMCS 2. أخبرنا عن دورك في
أنا منسق برامج المتطوعين لمنطقة بارون الجنوبية الغربية، مع التركيز 

على برنامج مخطط الزوار المجتمعيين يدعم المسنين وكبار السن 
الضعفاء المتحدرين من خلفية متنوعة لغويا وثقافيا والذين يتلقون 

المواعيد، أو الهاتف والاتصال الافتراضي.  يجب أن 
تكون مقيمًا في المنزل ولا تتلقى حزمة رعاية منزلية، 

.My Aged Care ولديك إحالة من خلال

في كثير من الأحيان، ينتهي الأمر بكبار السن 
والمتطوعين بتكوين صداقة خاصة وتنظيم أنشطة 

ممتعة معًا.  

قال دانوتا زدانيس- زبون لدى  AMCS: “زيارات 
لويجي شيء كنت أتطلع إليه دائمًا بشوق”.  يمكنني 

التحدث لساعات ونتحدث دائمًا عن أي شيء وكل 
شيء.”

كيف أطلب زائراً متطوعاً؟ 
  AMCS يرجى الاتصال بمنسقي المتطوعين لدى
على Volunteer@amcservices.org.au أواستقبال 

AMCS على هاتف رقم 9170 9689 )03(

كيف أصبح زائراً متطوعاً؟
نحتاج دائمًا إلى المزيد من المتطوعين، خاصة أولئك 

الذين يمكنهم التحدث بلغة أخرى أو لغات متعددة.

يتلقى متطوعو AMCS تعريفًا شاملًا وتدريبًا منتظمًا 
ودعمًا مستمرًا من منسقي المتطوعين.

كل ما سبق يلبي احتياجات العملاء وقدراتهم 
واهتماماتهم- وهو مجاني.

للانضمام إلى فريق المتطوعين المتفانين لدينا، 
يرجى زيارة: 

https://www.amcservices.org.au/get-involved/
become-a-volunteer/#volunteer-form
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طاقم العمل 
سيلفيا ميرفي

1. منذ متى وأنت تعمل في 
AMCS؟ 

خمس سنوات في  شهر آب/
أغسطس. 

.AMCS 2. أخبرنا عن دورك في
لديّ شهادة جامعية في التربية في مرحلة 

الطفولة وأنا فخور بدعم كبار السن وهم 
يمرون بعملية تكيف صعبة للغاية، من 

الاستقلال إلى الاعتماد على الآخرين. أقوم 
بالبحث العلمي، وأذهب إلى المكتبة وأحصل 

على مواد للعمل مع عملائي. الشيخوخة 
هي مرحلة قابلة للعكس، ويمكن أن يحتاج 
كبار السن إلى نفس القدر من الدعم الذي 
يحتاجه شخص ما مثل الطفل.  لقد وجدت 
ذلك تحديّاً وقبلته.   لقد تمكنت من صنع 

مواد للعمل مع عملائي.   أستخدم طريقة 
مونتيسوري للتذكير لتحفيز العملاء 

ومكافأتهم على المشاركة في الأنشطة 
التي اعتادوا الاستمتاع بها.

3. أخبرنا قليلاً عن نفسك.
أحب الموسيقى الكلاسيكية وأستمع إليها 
أثناء القيادة. أنا أستمتع بالطبخ والبستنة، 

كما أمارس هواياتي مع عملائي. أنا أتحدث 
الإيطالية والإسبانية. 

AMCS أو ينتظرون حزمة الرعاية المنزلية.  توفر
متطوعًا للزيارة من أجل الرفقة والصداقة.

لديّ فريق رائع من المتطوعين، الذين يقدمون 
زيارات فردية، وبطاقات، ورسائل، ومكالمات 

فيديو، وهاتف، وهدايا أعياد ميلاد، وكتب صوتية، 
وكتب للقراءة، وتمارين ‘حركة من أجل الحياة‘ 

)مشروع AMCS(، ومشي قصير، والأنشطة 
المصاحبة والبينغو عبر الإنترنت.

3. أخبرنا قليلاً عن نفسك.
قبل 10 سنوات، هاجرت إلى أستراليا مع طفليّ 
لتوفير بيئة آمنة لهم، لأن بلدي الذي ولدت فيه، 

جنوب إفريقيا، تغير من دولة آمنة إلى دولة بها 
أعلى معدل للجريمة.

أنا أتحدث الإنجليزية والأفريكانية. أنا أم عزباء 
ويدرس ابني بكالوريوس تجارة وابنتي تدرس 

التمريض. أحب القيام برحلات يومية واستكشاف 
هذا البلد الجميل الذي أسميه الآن الوطن. أمشي 

مع الكلاب، وأمارس الرياضة في صالة الألعاب 
الرياضية، وأستمتع بالتخييم والذهاب إلى 

السينما.

عندما حدث إغلاق فيكتوريا لأول مرة، نظم ماريك، 
قائد فريق AMCS Respite Team في وانتيرنا، تمارين 
لطيفة عبر Skype كل صباح لكبار السن البولنديين عبر 

برنامج الراحة في المركز أو مجموعة الدعم الاجتماعي. 

قال ماريك: ‘إن العملاء راضون جدا. حتى أن أحد 
مقدمي الرعاية اتصل بي قبل ساعة من موعد 

الجلسة للتأكيد على أن الجلسة ما زالت مستمرة ’.

وقد استفاد ماريك من التجربة بنفس القدر من خلال 
إبقائه نشيطًا أثناء العمل من المنزل. سيستمر 

البرنامج في عام 2021.

إذا كنت من خلفية أوروبية لعيد الفصح، ولا تتلقى 
دعمًا من خلال حزمة الرعاية المنزلية وترغب في 

الانضمام إلى الجلسات، فيرجى الاتصال بماريك 
marek.smalec@amcservices.org.au سمالك على

أو 0424139729. 

أحِبّ العناية بجسمك
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 الذكرى السنوية للموظفين والمتطوعين - 
من يناير إلى فبراير 2021

شكرًا لموظفينا ومتطوعينا على تفانيهم المذهل ودعمهم لكبار السن في مجتمعاتنا.  لقد وصل العديد منهم 
إلى موعد الذكرى السنوية معنا خلال الأشهر من يناير إلى فبراير.

العاملون
5 سنوات في يناير باريلا، كاسيا 
20 عامًا في فبراير ليتويكا كازيميرا، 

المتطوعون
12 عامًا في فبراير بارتكوويتش، برونسلاوا 

باستيان، إيزابيلا  3 سنوات في فبراير
2 سنوات في فبراير تشالوبكا، آنا 
5 سنوات في فبراير كاجكوويسكي جولانتا، 
3 سنوات في فبراير جيراردو، شيرشيا 
3 سنوات في فبراير جيبسون، روبين 

1 عام في فبراير هو ديوو، 

مكتب ملبورن
Suite 111, 44-56 Hampstead Road 

Maidstone VIC 3012

(03) 9689 9170 
info@amcservices.org.au

www.amcservices.org.au

مكتب جيلونج
Suite 6, 79 High Street  

Belmont VIC 3216

(03) 5241 2446 
geelongoffice@amcservices.org.au

@AMCSAgedCarelinkedin.com/company/amcs

5 سنوات في فبراير هولود، صوفي 
2 سنوات في فبراير إياكونو، آنا 

ليبسكي، دوناتي  3 سنة في فبراير
1 سنوات في يناير مولكير، جيمس 
عام واحد في يناير بدلر، جوزفين 
سنتان في فبراير بوليودزينسكي ماكسيميلان، 

7 سنوات في فبراير بريزبلكويتش، تيريزا 
1 عام في فبراير سيفيل أناليسا، 
سنتان في يناير ستيفانوفا، كريستينا 
1 عام في يناير ثارابوس صولا، 

عام واحد في فبراير ويدوتش ريزارد، 

تناول الطعام وخذ قسطا من النوم ومارس الرياضة 
وإلعب البنغو

لطالما كان البنغو الإيطالي مع روبرتو، مسؤول الدعم الاجتماعي في 
AMCS، ممتعًا للعملاء.

الآن سوف يستضيفكم روبرتو للقيام بتمارين لطيفة عبر الإنترنت تليها 
البنغو لكبار السن الذين يتلقون خدمة حزمة الرعاية المنزلية. 

كل ثلاثاء وخميس. الزمان:  

10:00 حتى 10:30 صباحًا للتمارين الخفيفة  الوقت:  
10:30 حتى 11:30 صباحًا للبنغو.  

5 دولارات للتمارين الخفيفة. 5 دولارات للبنغو. يمكن   التكلفة: 
تحصيل كلا الرسومين من حزمة الرعاية المنزلية الخاصة بك.  

المعدات:  اتصال بالإنترنت وجهاز للمشاركة. يمكنك استئجار جهاز 
iPad من AMCS مقابل تكلفة بسيطة.

لمزيد من المعلومات، يرجى 
الاتصال بمستشار الرعاية 

المباشرة الخاص بك. 

@amcs_melbAustralian Multicultural 
Community Services (AMCS)


