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@) Klienci Pakietu Opieki @) Badz bezpieczny
Domowej obchodzg | utrzymaj chtod
wiekopomne urodziny podczas fali upatow

Q /Zwyciezca nagrody Q Jak zmniejszycC
Victorian Multicultural poczucie samotnosci
Commission wsrod seniorow —
Excellence Award konkurs

Dbamy, wspieramy, inspirujemy

Zdjecie: Cztonkini parlamentu okregu Footscray, Katie Hall, zastepczyni dyrektora ds.
zaangazowania West Gate Neighbourhood Fund Liz Evans, dyrektor zarzgdzajgca AMCS
Elizabeth Drozd i cztonkini parlamentu hon. Honissa Horne w Millennium House



Przestanie od dyrektor zarzadzajacej

W obliczu faktu, ze sSwiat i Australia nadal Cho¢ wciaz jest to niepewny czas, prosze
borykajg sie z trudnosciami zwigzanymi z abyscie pozostali bezpieczni i pamietali, ze
trwajgca pandemia, tematem niniejszego stuzymy Panstwu opiekg i wsparciem.

newslettera jest ,believe”. Aby zmniejszyc¢
stres bardzo istotne jest, aby w trudnych
czasach zachowac pozytywne nastawienie.

Pod koniec 2021 roku z dumg odebralismy
prestizowg nagrode Multicultural Award for
Excellence in Business, w uznaniu naszych
szczegolnych ustug dla wielokulturowych
spotecznosci Wiktorii. Nie bylibysmy w stanie
otrzymac jej bez wsparcia i zaangazowania
pracownikow, wolontariuszy i klientow.

Elizabeth Drozd

~Zachowaj pozytywne Dyrektor zarzgdzajgca, AMCS
nastawienie w trudnych
czasach, aby zmniejszyé stres”.
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ik pielegnia — korzysci z
witaminy D dla osob starszych

Lato juz na dobre zagoscito u nas, co oznacza, e« Poprawia dziatanie przeciwzapalne, wspiera

ze stonce Swieci petng mocg. Chociaz uktad odpornosciowy, funkcjonowanie
chec¢ schowania skory przed intensywnymi miesni, przeciwdziata zmeczeniu, bolom
promieniami jest kuszgca, storce nie musi by¢ stawow, osteoporozie oraz chorobie

rzeczg zakazang. Panstwa organizm wytwarza zwyrodnieniowej stawow, generuje komorki
witamine D, przeksztatcajgc bezposrednie mozgowe i antyoksydanty w organizmie.
dziatanie Swiatta stonecznego w aktywng « Zmniejsza ryzyko infekgji, niektorych
forme tego odzywczego sktadnika. nowotwordw i cukrzycy poprzez regulacje

wzrostu komorek.
» Pozytywnie wptywa na sen.

Witamina D przynosi wiele korzysci, w tym:

e« Pomaga w budowie i utrzymaniu

zdrowych kosci poprzez wchtanianie Osoby w wieku powyzej 65 lat produkujg
waphia. Dieta 0séb starszych musi mie¢ mniej witaminy D. Usigdz rano w ogrédku lub
wystarczajgca zawartos$¢ witaminy D, wybierz sie na krotki spacer przed obiadem,
aby utrzymac¢ zdrowie kosci i zapobiec aby czerpac korzysci ze stonca.

uszkodzeniom podczas upadku.
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Pie¢ prostych wskazéwek, jak
by¢ bezpiecznym i utrzymaé
chtéd podczas fali upatow

1.

Profil pracownika
Gabriela Zepeda

Pij wiecej wody niz myslisz, ze potrzebujesz. Potem
wypij jeszcze wiece;.
Osoby po szescdziesigtym roku zycia sg narazone na
wieksze ryzyko odwodnienia, co moze prowadzi¢ do
omdlen, nudnosci, zawrotow gtowy i upadkow.

Stworz lub znajdz chtodne miejsce.

Uruchom klimatyzacje i wentylatory, zasun zastony i
zaluzje oraz trzymaj sie z dala od stonecznego zaru.
Ponadto bierz chtodne prysznice lub kapiele, polewaj

ciato wodg lub miej pod rekg mokre Sciereczki.

Nie czujesz sie dobrze? Dziataj szybko.

Zanim starsze osoby odczujg skutki upatu, mogg juz Zdjecie: Klientka Pakietu Opieki

wymagac leczenia.

. Spotkaj sie z innymi lub sprawdz, co stychac¢ u

starszych oséb z Twojego otoczenia.

Domowej Patricia Nichols z corka
Barbarg Simmonds

Fale upatow mogg stanowic zagrozenie dla osob, ktore

mieszkajg same lub sg jedynymi opiekunami.

Pracownik socjalny

Od jak dawna pracujesz w AMCS?

Od okoto trzech lat. Na co dzien zajmuje sie
opiekg domowa. Jezdze do domow klientow
i pomagam w obowigzkach domowych,
zapewniajgc im dobre samopoczucie,
bezpieczenstwo i opieke.

Opowiedz nam o swojej roli w AMCS.

Rola ta jest czyms wiecej niz tylko zwykta

pracg i ma swoj cel. Pomaganie ludziom i
dbanie o innych zawsze byty cechami gteboko
zakorzenionymi we mnie juz od najmtodszych
lat. Dorastajgc w duzej chilijskiej rodzinie
nauczytam sie wiele o cierpliwosci, szacunku i
opiekunczosci. Moja mama rowniez przez wiele
lat pracowata w sektorze opieki nad osobami
starszymi. Jej praca byta dla mnie inspiracjg.

~Pomaganie ludziomi dbanie
o innych zawsze byty cechami

gteboko zakorzenionymi we mnie”.

Opowiedz nam troche o sobie.

Uwielbiam wszystko, co ma zwigzek z
muzykga. Stucham wszystkiego. Jesli spytac
moich sgsiadow, powiedzg ze NIE umiem
dobrze Spiewac.

Lubie odnawiac i naprawia¢ meble, uzywac
narzedzi i malowac. Moim najnowszym
przedsiewzieciem jest nauka szycia.

AMCS poszukuje wiecej pracownikow socjalnych.
W celu uzyskania bardziej szczegotowych
informacji prosimy o kontakt z Kristy, starszym
pracownikiem socjalnym, pod adresem
kristy.harris@amcservices.org.au lub numerem
0401 219 6009.
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Jak powigzaé swiadectwo szczepienia
przeciw COVID-19 ze smartfonem

Przedstawienie dowodu szczepienia moze
powodowac zdezorientowanie. Prosimy
zapoznac sie z instrukcjg krok po kroku.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie:
https://www.health.gov.au/initiatives-and-
programs/covid-19-vaccines/certificates

Jak uzyskac dowéd szczepienia przeciw COVID-19
na swoim smartfonie, jesli posiadasz Medicare

Czy pobrates aplikacje Service Victoria?

Zaloguj sie lub utwoérz swoje konto myGov
na stronie my.gov.au

Potacz Medicare ze swoim kontem myGov.

Nie moge pobrac aplikacji Service Victoria W przypadku jakichkolwiek trudnosci z

potaczeniem Medicare z kontem myGov
prosimy o kontakt z Services Australia pod
numerem 132 307 w celu uzyskania pomocy.

@ myGov

» Otwarz aplikacje Service Victoria

Dodaj do cyfrowego portfela
* Zaloguj sie do myGov
* Nacisnij ,,Medicare”
* Nacisnij "View proof" w "Proof of vaccinations"
* Nacisnij ,View history”
* Nacisnij swoje imie i nazwisko / imie i
nazwisko osoby na Twoim utrzymaniu

o . * Nacisnij ,,Add certificate via myGov"”
* Na telefonie iPhone naciénij ,,Add to Apple

Wallet”, a na telefonie z systemem Android
nacisnij ,Save to phone”

* Zaloguj sie do konta myGov

* Przejdz do ‘Proof of COVID-19
vaccination’

Mozesz tez uzyska¢ wydrukowany egzemplarz:

* Pobierajgc i drukujgc swéj cyfrowy certyfikat
COVID-19 lub zaswiadczenie o historii
szczepien ze strony my.gov.au

* Dzwonigc do Australijskiego Rejestru
Szczepien (Australian Immunisation Register)

pod numer 1800 653 809 i proszac o przestanie

dowodu szczepienia przeciw COVID-19

* Nacisnij ,,Go to Medicare”

* Nacisnij ,,View history”

* Nacisnij ,,Share with check-in app”

* Nacisnij , Service Victoria”

* Zapoznaj sie z warunkami i nacisnij
~Accept and share”

* Gdy zobaczysz swdj certyfikat, nacisnij
»Add certificate”

Gratulacje!
Dodates$ swoj cyfrowy certyfikat COVID-19 do swojego telefonu!

Jesli potrzebujesz wiecej informacji na temat szczepien
przeciw COVID-19 w swoim jezyku, odwiedz strone:

www.coronavirus.vic.gov.au/vaccine

Wiecej informacji w jezyku angielskim mozna znalez¢ na stronie:
www.coronavirus.vic.gov.au/vaxproof

State
Government
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Patricia Nichols
Klientka Pakietu Opieki Domowej

Patricia urodzita sie w 1930 roku w Carlton
w Wiktorii w czasach, w ktérych ,nie byto
wystarczajgcej opieki spotecznej”.

Nigdy nie znata swojego ojca i mieszkata w
Abbotsford w poblizu znaku Skipping Girl
Vinegar. Kiedy byta mata, opieka spoteczna
odebrata Patricie oraz jej rodzenstwo matce
I wystata do sierocincow, poniewaz nie mieli
co jesc¢ ani w co sie ubrac. Patricia mieszkata
w sierocincu dla dziewczat w Ceres w
Geelong wraz z siostrg i stata sie ,blizsza
zakonnicom niz rodzicom”.

Chociaz matka odwiedzata Patricie, ona ,nie
widywata swoich trzech braci, poniewaz
przydzielono ich do innych domow”.

W sierocincu odrabiata lekcje przed
Sniadaniem sktadajgcym sie z owsianki,
a na obiad i kolacje jadta chleb z okrasa.
Gotowane jajka byty luksusem, ale teraz
Patricia ,kreci na nie nosem”.

W ramach prac domowych wykonywata prace
w kuchni i sprzatata piwnice. Kiedy przychodzita
Jjej kolej na pranie, modlita sie, aby nie padato.

Uwielbiata wycieczki do sklepow, na plaze
i koncerty, uczyta sie hymnow tacinskich i
codziennie uczestniczyta we mszy Swietej.

Praca od 9 do 17/

W wieku 14 lat Patricia mieszkata z siostrg u
rodziny w Richmond i szyty buty w fabryce.
Zarabiata piec szylingdow tygodniowo i
uwielbiata chodzi¢ do miejscowego kina.

Wszystkiego najlepszego z
okazji 101 urodzin, Aileen

25 stycznia klientka Pakietu Opieki Domowej Aileen Castillo
ukonczyta 101 lat. Swietowata w domu, w gronie rodziny.

Jako nastolatka Aileen porzucita szkote i zaczeta pracowac
jako szwaczka, wszywajgc guziki do chtopiecych spodni.
Po deportacji meza z Australii wychowywata sama dwoje
swoich najstarszych dzieci. Po zjednoczeniu matzenstwo
doczekato sie jeszcze czworki dzieci. Wszystkiego

najlepszego, Aileen.

P&zZniej pracowata zawodowo w szpitalach.
Miata maty pokdj na miejscu i opiekowata sie
ludzmi na oddziatach.

Wiezi rodzinne

Patricia poznata swojego bytego meza na
randce w ciemno przez kolegéw z pracy.

.Zawsze chciatam wyjs¢ za maz za Anglika”
— wspomina. ,Mieszkalismy blisko
Fitzroy Gardens”.

W kwietniu 2020 r. musiata odwotac
obchody swoich 90-tych urodzin z powodu
COVID-19. Na szczescie jej dzieci ponownie
zorganizowaty podwieczorek w hotelu
Windsor na jej 91 urodziny.

Doswiadczenie z AMCS

.Im jestes starszy, tym tatwigj tracisz rownowage.
Pracownicy socjalni dobrze wykonujg swojg
prace. Sg wspaniali. To sama przyjemnosc
przyjmowac ich w domu” — wyjasnia Patricia.
,Ogrodnik to wspaniaty cztowiek”.

Aby uzyskac informacje na temat Pakietow
Opieki Domowej prosimy o kontakt z Eloing,
koordynatorkg ds. przyjec, pod adresem
homecare@amcservices.org.au lub numerem
0432 099 225.



mailto:homecare@amcservices.org.au

Piers z kurczaka w kurkumie

z dynig i brokutami

Przepis autorstwa Ngaire Hobbins, dietetyczki,
pisarki, konsultantki ds. opieki nad osobami starszymi

Cytrynowy kurczak to szybki obiad w srodku tygodnia,
przyrzadzony z warzywami w jednym naczyniu
zaroodpornym. Mozesz tatwo zastgpic lub dodac inne
warzywa, w zaleznosci od tego, co masz pod reka: brukiew,
kalafior, pasternak, stodki ziemniak lub marchew.

Porcje 4

Sktadniki

» 1 tyzka mielonej kurkumy

e 1tyzka mielonego imbiru

e 2 zabki czosnku, rozgniecione

e sok z1cytryny

e 2 cebule dymki (szalotki), pociete na
drobne plasterki

e 60 ml (2 fl oz/%a szklanki) oliwy z oliwek

e 2 duze piersi z kurczaka bez kosci,
nieoskorowane

» 12 dyni pizmowej, obranej i pokrojonej
w drobng kostke

e 1 maty brokut, potamany na rozyczki

e 100 g (3¥2 0Zz) lisci rukoli

e 12 peczka lisci kolendry, posiekanych

Sposdb przyrzadzania
1. Rozgrzej piekarnik do 200°C (400°F).

2. W misce zmieszaj kurkume, imbir,
czosnek, sok z cytryny, dymke i oliwe

Zdjecie: Kierownik ds. dostepu i zaangazowania w
AMCS Sinisha Krstov, cztonkini parlamentu Katie

Hall, dyrektor zarzgdzajgca AMCS Elizabeth Drozd,
cztonkini parlamentu hon. Ros Spence oraz kierownik
ds. wzmacniania spotecznosci w AMCS dr Medha
Gunawardana
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z oliwek. Umiesc kurczaka w naczyniu
zaroodpornym, nastepnie polej mieszankg
kurkumowsa i natrzyj kurczaka. Rozrzuc
dynie wokot kurczaka i polej sosem.

3. Piecz przez 15 minut. Wyjmij z piekarnika,
odwrdc dynie i kurczaka na drugg strone
i dodaj brokuty. Wt6z z powrotem do
piekarnika i piecz przez kolejne 15 minut.

4. Wyjmij z piekarnika i pokroj kazdg piers
Z kurczaka w grube plastry. Rozdziel
rukole miedzy cztery talerze, natoz
kurczaka, dynie i brokuty i polej sosem
Z naczynia zaroodpornego. Posyp
posiekang kolendrg i podawaj.

Ngaire jest w petni wykwalifikowang
dietetyczkg z medycznym wyksztatceniem, z
pasja pomagajgcg ludziom czerpac z zycia to,
co najlepsze i pieknie sie starzec.

www.ngairehobbins.com

Cztonkini parlamentu hon.
Ros Spence i cztonkini
parlamentu Katie Hall
odwiedzajag AMCS

W $rode 8 grudnia AMCS miat przyjemnosc goscic w
swoim biurze cztonkinie parlamentu hon. Ros Spence
oraz cztonkinie parlamentu Katie Hall. Oprowadzilismy
je, aby mogty na wtasne oczy zobaczyc, jak nasze
programy i projekty wspierajg osoby najbardziej
potrzebujgce w naszej spotecznosci.



https://www.ngairehobbins.com

William McNulty skonczyt 102 lata

14 stycznia William skonczyt 102 lata. Niestety
dwa dni pozniej zmart. William przezyt
niezwykte zycie i spedzit swoje starsze lata
w tym samym osrodku spokojnej starosci co

| jego corka, Denese Coster.

.Swoje dtugie zycie przypisywat ciezkiej
pracy” — wyjasnia Denese. ,Nie miat
okreslonej diety, ale gtdwnie jadat domowe
positki. Przy kolacji wypijat kieliszek wina, a w
porze obiadowej brandy”.

Od 10 roku zycia dostarczat gazety i po
szkole wozit na rowerze drabiny malarskie
ojca z jednego zlecenia do kolejnego. Przez
wiekszosc zycia pracowat jako drukarz,
najpierw w jednej z firm w miescie, a pozniej
podjat wspolng dziatalnosc z przyjacielem.

Byt najmtodszym z 14 dzieci i czesto mowit,
ze sam sie wychowat” — mowi Denese.

W mtodosci byt
mistrzem w kolarstwie
i zdobywat medale,

W tym mistrzostwo
Wiktorii. Swojg

zone Betty poznat na
potancowce w klubie
rowerowym. Byli matzenstwem
przez prawie 60 lat.

~Byt mistrzem
w kolarstwie”.

Williama przezyto dwoje z czworga
jego dzieci, 9 wnuczat i 11 prawnuczat.
AMCS sktada kondolencje jego rodzinie
i przyjaciotom oraz przytgcza sie do
celebrowania jego zycia.

Jak zwalczy¢ poczucie samotnosci
wsrod seniorow — konkurs

Seniorzy, zwtaszcza ze srodowisk
wielokulturowych, sg narazeni na izolacje
spoteczng z powodu utraty rodziny lub przyjaciot,
przewlektej choroby, barier jezykowych i
problemow ze stuchem. AMCS zorganizowat
konkurs majacy na celu wytonienie pomystéw na
zmniejszenie izolacji spotecznej. Otrzymalismy
63 zgtoszenia, w tym przemyslenia na temat
terapii z udziatem zwierzat, prac ogrodniczych i
internetowych kontaktow spotecznych.

Brian Edwards zajat pierwsze miejsce i otrzymat
500 dolarow za pomyst ,pakietu biograficznego®,

A zwyciezcy jest...

7 grudnia 2021 roku w Government House
AMCS z radoscig odebrato nagrode Victorian
Multicultural Commission Excellence

in Business. Nagroda zostata przyznana
firmom, ktore Swiadczg szczegodlne ustugi
dla spotecznosci wielokulturowych w
Wiktorii i sg liderami w promowaniu
roznorodnosci w miejscu pracy.

Zdjecie: Dyrektor zarzgdzajgca AMCS
Elizabeth Drozd z laureatami nagrody biznesowey.

rozprowadzanego wsrod starszych osob
zagrozonych izolacjg spoteczng, aby mogli
opowiedzie¢ swojg historie”.

Druga nagrode w wysokosci 200 dolarow
przyznalismy Chandani Ramasun za pomyst
miedzypokoleniowej grupy zabawowej, w
ktorej rodziny i dzieci tworzg znaczace wiezi z
seniorami poprzez rézne zajecia.

Aged Care News i Talking Aged Care by Aged
Care Guide przedstawity naszg inicjatywe, a my
wdrazamy nasze zwycieskie zgtoszenia.




Millennium House
gosci lokalnych
liderow

W pigtek 10 grudnia cztonkini parlamentu
rejonu Williamstown hon. Melissa Horne

oraz cztonkini parlamentu rejonu Footscray

Katie Hall uczestniczyty w spotkaniu Zdjecie: Zastepczyni dyrektora ds. zaangazowania

Mill . H by d iedziec West Gate Neighbourhood Fund Liz Evans, kierownik
w iMittennium louse, aby dowiedziec. ds. wzmacniania spotecznosci w AMCS dr Medha
sie, w jaki sposdb renowacje wzmocnhig Gunawardana, dyrektor AMCS prof. Des Cahill,

zaangazowanie spotecznosci i zapewnig cztonkini parlamentu rejonu Footscray Katie Hall,

. . cztonkini parlamentu rejonu Williamstown hon. Melissa
dedykowang przestrzen dla wielokulturowych Horne, radny Rady Miasta Maribyrnong Cr Cuc Lam

uroczystosci, szkolen, warsztatow i imprez. oraz dyrektor zarzadzajaca AMCS Elizabeth Drozd

Jubileusze pracownikow i wolontariuszy —
listopad 2021 r. — styczen 2022

Dziekujemy naszym pracownikom i wolontariuszom za ich niesamowite zaangazowanie i
wsparcie dla seniorow w naszej spotecznosci.

Pracownicy Krupinska, Barbara 8 lat
Listopad Przybylkielwicz, Teresa 7 lat
Daboul, Helen 5 lat Selby, Julianna 5 lat
Grudzier Shenouda, Sophie 2 lata
Tru Z|enk Talevska V. 5 lat Tadros, Gihan 8 lat
rampevska-laievsia, vesna a Taylor, Samantha 1 rok
Wolontariusze Grudzien
Listopad Contreras, Elsa 2 lata
Cano, Andrea 3 lata Sammut, Joseph 7 lat
Cornell, Rebecca 1 rok Styczen
Harris, Deborah 3 lata Pedler, Josephine 1 rok
Jaskulska, lwona 3 lata Stefanova, Christina 2 lata
Biuro w Melbourne Biuro w Geelong
Suite 111, 44-56 Hampstead Road  Suite 6, 79 High Street
Australian Maidstone VIC 3012 Belmont VIC 3216
?Sﬂﬁ#&%@‘ (03) 9689 9170 (03) 5241 2446
Services info@amcservices.org.au geelongoffice@amcservices.org.au

Odwiedz nas na stronie www.amcservices.org.au

u Australian Multicultural
Community Services (AMCS)

ﬁ AMCSAgedCare amcs melb @linkedin.com/com any/amcs
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