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IN questo nuMmero:

| clienti dei pacchetti di assistenza e Restate al sicuro e

per anziani raggiungono un al fresco durante
traguardo importante 'ondata di caldo

Il vincitore del Premio Come ridurre il senso
di Eccellenza della di solitudine degli
Commissione Multiculturale anziani - CONCoOrso

Assistiamo, sosteniamo e incoraggiamo

Foto: Katie Hall MP membro dello Stato di Footscray, vicedirettore dellimpegno
di West Gate Neighbourhood Fund Liz Evans, lamministratore delegato
dellAMCS Elizabeth Drozd e l'on. Melissa Horne, MP, alla Millennium House



Messaggio dell'amministratore delegato

Il tema di questa newsletter ¢ “credere”, dal Anche se € ancora un periodo incerto, restate
momento che il mondo e 'Australia continuano al sicuro e ricordate che siamo disponibili per
ad affrontare difficoltd pandemiche. E importante  assistenza e supporto.

restare positivi in questi tempi difficili per ridurre

lo stress.

Alla fine del 2021, siamo stati orgogliosi di
ricevere il prestigioso premio Multicultural Award
for Excellence in Business, in riconoscimento

del nostro eccezionale servizio alle comunita
multiculturali del Victoria. Non avremmo potuto
ricevere il premio senza il sostegno e la dedizione
del personale, dei volontari e dei clienti.

“Rimanere positivi nei
momenti difficili per Elizabeth Drozd
ridurre lo stress”. amministratore delegato, AMCS

éngolo dell'-mfermlereﬂ— ibenefici della
vitamina D per gli anziani

L'estate & davvero arrivata, il che significa che il i dolori articolari, l'osteoporosi e l'osteoartrite,

sole splende in piena forza. Anche se si e tentati generando cellule cerebrali e antiossidanti nel

di nascondere la pelle dai raggi intensi, il sole non Ccorpo.

deve essere necessariamente un tabu. Il nostro « Diminuisce il rischio di infezioni, alcuni tipi di

corpo produce la vitamina D convertendo la luce cancro e il diabete regolando la crescita delle

solare diretta in una forma attiva del nutriente. cellule.

La vitamina D ha molti benefici, tra cui: * Aiuta a dormire meglio.

« Aiuta a costruire e mantenere le ossa sane Le persone oltre i 65 anni producono meno
assorbendo il calcio. Le persone anziane vitamina D. Sedetevi in giardino al mattino o fate
devono avere abbastanza vitamina D nella una breve passeggiata prima di pranzo per godere

loro dieta per mantenere la salute delle ossa e dei benefici del sole.
prevenire i danni quando causati dalle cadute.

e Migliora lanti-infammazione, il supporto
immunitario, la funzione muscolare, la fatica,
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Cinque semplici consigli per
restare al sicuro e al fresco
durante un‘ondata di caldo

1. Bevete piu acqua di quella di cui pensate di aver bisogno.
Poi bevetene ancora un po'.

Le persone oltre i sessant'anni hanno un rischio maggiore di
disidratazione, che causa svenimenti, nausea, vertigini e cadute.

Create o trovate un posto fresco.

Fate funzionare l'aria condizionata e i ventilatori, chiudete

le tende e le tapparelle e state lontani dal calore del sole.
Inoltre, fate docce o bagni freschi, spruzzate acqua sul corpo
o tenete panni bagnati a portata di mano.

Non vi sentite bene? Agite in fretta.

Gli anziani che sentono gli effetti del calore elevato,

potrebbero aver bisogno di un trattamento. Foto: la cliente del pacchetto Home
Care Patricia Nichols con sua figlia

State insieme agli altri o controllate i vostri cari anziani. Barbara Simmonds

Le ondate di calore possono comportare dei rischi per le

persone che vivono da sole o che sono un unico caregiver.

Profilo dello staff

Gabriela Zepeda
Lavoratrice di supporto

Da quanto tempo lavori all’lAMCS?

Circa tre anni. Su base giornaliera, fornisco
assistenza a domicilio. Vado a casa dei clienti e li SRS 55
aiuto con le faccende domestiche, assicurandomi . ,fk (W ARG ‘
che stiano bene, al sicuro e ben assistiti. SN i W

Parlaci del tuo ruolo nellAMCS.

Il ruolo € piu di un normale lavoro e ha uno
scopo. Aiutare le persone e prendersi cura degli
altri sono sempre state qualita radicate in me

fin da quando ero giovane. Crescendo in una
grande famiglia cilena, ho imparato molto sulla
pazienza, il rispetto e la cura. Anche mia madre
ha lavorato nel settore dell'assistenza agli anziani
per molti anni. Il suo lavoro mi ha ispirato.

Parlaci un po’ di te.

Amo tutto cid che ha a che fare con la musica.
Ascolto di tutto. Se chiedete ai miei vicini, vi
diranno che NON sono brava a cantare.

Mi piace ristrutturare e riparare mobili, usare
attrezzi e dipingere. La mia ultima impresa &
imparare a cucire.

L'AMCS sta cercando nuovi operatori di
sostegno. Per informazioni, si prega di contattare

"Aiutare le perso“e e Kristy, Senior Support Worker Officer, su
= = = kristy.harris@amcservices.org.au o 0401 219 609.
prendersi cura degli altri
sOono sempre state quallta
radicate in me”.
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Mostrare prova della vaccinazione
pud confondere. Ecco la guida
step-by-step.

Collegate il vostro certificato di
vaccinazione COVID-19 allo smartphone

Per maggiori informazioni, visitate:
https://www.health.gov.au/initiatives-and-programs/
covid-19-vaccines/certificates

Come avere la prova di vaccinazione COVID-19 sullo
smartphone se siete titolari di Medicare

Avete scaricato I'app di Service Victoria?

Non riesco a scaricare I'app di Service Victoria

Aggiungetela al portafoglio digitale

* Accedete a myGov
* Toccate “Medicare”

* Toccate “Visualizza la prova” in
“Prova delle vaccinazioni”.

» Toccate “Visualizza la cronologia”

* Toccate il vostro nome / il nome del
dipendente

* Per iPhone toccate “aggiungi a Apple Wallet”,
per Android toccate “Salva sul telefono”.

Potete anche ottenere una copia stampata:

* Scaricando e stampando il certificato digitale
COVID-19 o la dichiarazione sulla storia delle
vaccinazioni da my.gov.au

* Chiamado I'Australian Immunisation Register
al 1800 653 809 e chiedendo loro di inviarvi
la prova della vaccinazione COVID-19

Accedete o create il vostro account
myGov su my.gov.au.

Collegate Medicare al vostro account myGov.

Se avete difficolta a collegare Medicare al
vostro account myGov, chiamate Services
Australia al numero 132 307 per
ricevere assistenza.

« Aprite I'applicazione Service Victoria
* Toccate “Aggiungi certificato tramite myGov”.
* Accedete all’'account myGov

* Scorrete fino a ‘Prova della vaccinazione
COVID-19'.

* Toccate “Vai a Medicare”.

* Toccate “Visualizza la cronologia”.

» Toccate “Condividi con I'app per il check-in".
» Toccate “Service Victoria”.

» Leggete le condizioni e toccate “Accetta
e condividi”.

« Una volta visualizzato il certificato, toccate
“Aggiungi certificato”.

Congratulazioni!
Avete aggiunto il certificato digitale COVID-19 al vostro telefono!

Per ulteriori informazioni sulle vaccinazioni COVID-19
nella vostra lingua andate su:

www.coronavirus.vic.gov.au/vaccine

Per ulteriori informazioni in inglese visitate:
WWwWw.coronavirus.vic.gov.au/vaxproof




Patricia Nichols

Cliente dei pacchetti di assistenza
a domicilio

Patricia € nata a Carlton Victoria nel 1930 durante
i giorni in cui “non c’era abbastanza benessere”.

Non ha mai conosciuto suo padre e viveva ad
Abbotsford vicino all'insegna dell’aceto Skipping
Girl. Quando era piccola, i servizi di welfare hanno
tolto Patricia e i suoi fratelli alla madre e li hanno
mandati in orfanotrofio perché non avevano

cibo o vestiti. Patricia & vissuta nell'orfanotrofio
femminile di Ceres Geelong con sua sorella ed

e diventata “piu attaccata alle suore che ai suoi
genitori”.

Sebbene sua madre visitasse Patricia, lei "non
poteva vedere i suoi tre fratelli perché erano stati
affidati a case diverse”.

All'orfanotrofio, faceva i compiti prima di
colazione a base di porridge e mangiava pane
condito a pranzo e a cena. Le uova sode erano un
lusso, ma ora Patricia “storce il naso”.

Doveva fare lavori in cucina e pulire la cantina.
Quando era il suo turno per il bucato, pregava
che non piovesse.

Amava andare in giro per negozi, in spiaggia € ai
concerti, imparava gli inni in latino e frequentava
la messa ogni giorno.

Lavorava dalle 9 alle 5

All'eta di 14 anni, Patricia e sua sorella vivevano
con una famiglia a Richmond e lavoravano in una
fabbrica di calzature. Guadagnava cinque scellini
a settimana e adorava andare a piedi al cinema
locale.
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Buon 1012 compleanno, Aileen

Il 25 gennaio, la cliente di Home Care Package Aileen Castillo ha
compiuto 101 anni. Ha festeggiato a casa con la famiglia.

Da adolescente, Aileen ha lasciato la scuola e ha iniziato a
lavorare come macchinista, attaccando bottoni ai pantaloni

per ragazzi. Ha cresciuto i suoi due figli maggiori dopo che suo
marito e stato deportato dall’/Australia. Quando si sono riuniti, la
coppia ha avuto altri quattro figli. Buon compleanno, Aileen.

In seguito, ha lavorato negli ospedali. Aveva
una piccola stanza sul posto e si occupava dei
ricoverati nei vari reparti.

Legami familiari

Patricia ha incontrato il suo ex marito in un
appuntamento al buio organizzato dai colleghi di
lavoro.

"Ho sempre voluto sposare un inglese”, ricorda.
“Vivevamo vicino a Fitzroy Gardens”.

Nell'aprile 2020, ha dovuto annullare i
festeggiamenti per il suo 90° compleanno a causa
del COVID-19. Fortunatamente, i suoi figli hanno
riorganizzato un te all'Hotel Windsor per il suo 91°
compleanno.

L'esperienza con 'AMCS

“Piu si invecchia e piu si perde l'equilibrio. Gli
operatori di supporto fanno un buon lavoro.
Sono adorabili. E un piacere averli a casa”, spiega
Patricia. “Il giardiniere € un uomo meraviglioso”.

Per informazioni sui pacchetti di assistenza
domiciliare, contattate Eloina, coordinatore
dell'accoglienza, all'indirizzo
homecare@amcservices.org.au o 0432 099 225.
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Petto di pollo alla curcuma con

zucca e broccoli

Una ricetta di Ngaire Hobbins, dietista, scrittrice,
consulente per l'assistenza agli anziani

Il pollo al limone & un piatto veloce per le cene settimanali,
cucinato con verdure in una teglia. Potete sostituire o aggiungere
altre verdure a seconda di cio che avete a portata di mano: rapa
(rutabaga), cavolfiore, pastinaca, patata dolce o carote.

Dosi per 4 persone

Ingredienti

¢ 1 cucchiaio di curcuma macinata

¢ 1 cucchiaio di zenzero macinato

e 2 spicchid'aglio, schiacciati

e succo di llimone

» 2 cipollotti (scalogni) affettati finemente

e 60 mldioliodoliva

e 2 grandi petti di pollo disossati, con la pelle

e 14 zucca butternut (squash), sbucciata e
tagliata a cubetti

e 1 piccolo broccolo, rotto in floretti

e 100 g difoglie di rucola

» 1> mazzo di foglie di coriandolo (cilantro),
tritato

Metodo
1. Preriscaldare il forno a 200°C (400°F).

2. Inuna ciotola, combinare la curcuma,
lo zenzero, l'aglio, il succo di limone, il
cipollotto e l'olio d'oliva. Mettere il pollo
in una teglia, poi versare la miscela di

Foto: Il manager dell'impegno di AMCS Sinisha

Krstov, Katie Hall MP, Elizabeth Drozd, amministratore
delegato dellAMCS, l'on Ros Spence MP e il manager
del rafforzamento della comunita dellAMCS Dr Medha
Gunawardana
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curcuma e strofinare sul pollo. Spargere
la zucca intorno al pollo e ricoprire con il
condimento.

3. Arrostire per 15 minuti. Togliere dal forno,
girare la zucca e il pollo e aggiungere i
broccoli. Rimettere in forno e arrostire per
altri 15 minuti.

4. Togliere dal forno e tagliare ogni petto di
pollo a fette spesse. Dividere la rucola tra
quattro piatti da portata, coprirla con il
pollo, la zucca e i broccoli e versare il succo
della teglia. Spargere il coriandolo tritato e
servire.

Ngaire € una dietista qualificata e con formazione
medica, con la passione di aiutare le persone ad
ottenere il meglio dalla vita e ad invecchiare bene.

www.ngairehobbins.com

L'onorevole Ros Spence
MP e la signora Katie
Hall MP visitano 'AMCS

Mercoledi 8 dicembre, 'TAMCS ha avuto il piacere

di accogliere l'onorevole Ros Spence MP e la
signora Katie Hall MP nei nostri uffici. Abbiamo
organizzato un tour per mostrare loro in che
modo i nostri programmi e progetti sostengono |
piu vulnerabili della nostra comunita.



https://www.ngairehobbins.com

William McNulty ha compiuto 102 anni

Il 14 gennaio William ha compiuto 102 anni.
Purtroppo, € deceduto due giorni dopo. William
ha vissuto una vita straordinaria e ha trascorso i
suoi ultimi anni nella stessa casa di riposo di sua
figlia, Denese Coster.

“Attribuiva la sua lunga vita al duro lavoro”, spiega
Denese. “Non seguiva una dieta particolare, ma
principalmente mangiava pasti cucinati in casa.

| Beveva un bicchiere di vino a cena e un brandy a
pranzo”.

Dall'eta di 10 anni, consegnava i giornali e portava
le scale di suo padre, imbianchino, da un lavoro
all'altro in bicicletta dopo la scuola. Ha lavorato
come tipografo per la maggior parte della sua
vita, prima in una societa in citta e piu tardi
quando € entrato in affari con un amico.

“Era il piu giovane di 14 figli e spesso diceva di
essersi tirato su da solo”, racconta Denese. Da

giovane, William era un
campione di ciclismo e
ha vinto delle medaglie,
compreso il campionato
vittoriano. Ha incontrato
sua moglie Betty al ballo
di un club di ciclisti. Sono
stati sposati per quasi 60 anni.

“Era un campione di
ciclismo”

William lascia due dei suoi quattro figli,

nove nipoti e 11 pronipoti. LAMCS porge le
condoglianze alla famiglia e agli amici e si unisce
alla celebrazione della sua vita.

Come eliminare la solitudine degli

anziani - concorso

Gli adulti anziani, specialmente di origine
multiculturale, sono a rischio di isolamento
sociale a causa della perdita della famiglia o
degli amici, di malattie croniche, delle barriere
linguistiche e delle difficolta uditive. LAMCS ha
indetto un concorso per trovare idee su come
ridurre l'isolamento sociale. Abbiamo ricevuto 63
proposte, tra cui terapia con gli animali, attivita di
giardinaggio e connessioni sociali online.

Brian Edwards ha vinto il primo premio di
500 dollari per la sua idea di un “pacchetto

E il vincitore e...

Il 7 dicembre 2021 alla Government House,
'AMCS é stata entusiasta di vincere il Victorian
Multicultural Commission Excellence in
Business Award. Il premio ha riconosciuto le
imprese che forniscono servizi eccezionali alle
comunita multiculturali del Victoria e sono
all'avanguardia nell'incoraggiare la diversita sul
posto di lavoro.

Foto: L'amministratore delegato di AMCS Elizabeth
Drozd con i vincitori dei premi aziendali.

biografico distribuito agli adulti anziani a rischio
di isolamento sociale per raccontare la loro storia”.

Abbiamo assegnato a Chandani Ramasun il
secondo premio di 200 dollari per la sua idea di un
gruppo di gioco intergenerazionale, dove famiglie
e bambini creano connessioni significative con gli
anziani attraverso varie attivita.

Aged Care News e Talking Aged Care di Aged Care
Guide hanno presentato la nostra iniziativa e stiamo
implementando le nostre proposte vincenti.
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Millennium House
accoglie i leader locali

Venerdi 10 dicembre, 'onorevole Melissa Horne
MP, membro di Williamstown, e la signora Katie
Hall MP, membro dello Stato di Footscray, sono
state invitate alla Millennium House per vedere in
che modo i lavori di ristrutturazione rafforzeranno
limpegno della comunita e forniranno uno spazio goto.',\LIiZ Ef\)/gns, ;icegi;ett%re/\feélgmgegno dedl West
. L : - ate Neighbourhood Fund, Medha Gunawardana,
dedlcat.o alle ;elebrazmm multlcultgral!, alla manager di Community Strengthening di AMCS, il
formazione, ai workshop e alle funzioni. direttore di AMCS professor Des Cahill, il membro
dello stato di Footscray Katie Hall MP, il membro di
Williamstown l'on. Melissa Horne MP, Maribyrnong City

Council Cr Cuc Lam e lamministratore delegato di
AMCS Elizabeth Drozd

Anniversari dello staff e dei volontari - da
novembre 2021 a gennaio 2022

Un grazie di cuore al nostro staff e ai volontari per la loro incredibile dedizione e supporto
agli anziani della comunita.

Staff Krupinska, Barbara 8 anni
Novembre Przybylkiewicz, Teresa 7 anni
Daboul Helen 5 anni Selby, Julianna 5 anni
D 5 Shenouda, Sophie 2 anni
Tecem e}: Talevska V. 5 _ Tadros, Gihan 8 anni
rampevska-Talevska, Vesna 5 anni Taylor. Samantha 1 anno
Volontari Dicembre
Novembre Contreras, Elsa 2 anni
Cano, Andrea 2 anni Sammut, Joseph 7 anni
Cornell, Rebecca 1anno Gennaio
Harris, Deborah 3 anni Pedler, Josephine 1 anno
Jaskulska, lwona 3 anni Stefanova, Christina 2 anni
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Visitateci su www.amcservices.org.au
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ﬁ AMCSAgedCare amcs melb @linkedin.com/com any/amcs
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