CO SEYCHAC?

CO NOWEGO W APBUS?

W dniu 29 lipca w Domu Polskim “Millennium” odbyto sie Forum Polskich
Kobiet zorganizowane przez APBUS. Frekwencja dopisata i wszyscy
uczestnicy byli bardzo zadowoleni z r6znorodnego programu, smacznej
kuchni Pani Reginy i mozliwosci spedzenia czasu w mitej atmosferze.
Podziekowania nalezg sie Ani Sierackiej, ktéra wiozyta duzo pracy w to,
aby Forum sie udato. Przy tej okazji z przykroscig informujemy, iz byto to
ostatnie zadanie Ani, gdyz odeszta ona z naszego Biura po to, aby czynnie
wspieraé sektor etniczny w innej roli i w innej organizacji. Zyczymy jej
powodzenia!

Z przykroscig informujemy, ze w lipcu Commonwealth Department of
Health and Ageing (Departament do Spraw Zdrowia i Ludnos$ci) wycofat
nam fundusze na prowadzenie Community Partnership Program (CPP).
Gtéwnym celem tego programu byta pomoc Polskim seniorom w uzyskaniu
informacji i docieraniu do domow opieki, a takze nawigzywanie wspotpracy
z domami spokojnej staro$ci w catej Wiktorii, aby zapewni¢ Polakom
odpowiednig opieke.

Zanim APBUS otrzymalo fundusze na program CPP, przez ponad 10 lat
usilnie pracowaliSmy nad zapewnieniem Polakom dostepu do
niezbednych ustug, a takze nad zapewnieniem kulturowo odpowiedniej
opieki naszym rodakom mieszkajagcym w domach spokojnej starosci, Ta
olbrzymia praca wykonywana byla spotecznie i/lub przez wolontariuszy.
Dzieki funduszom, ktore otrzymywaliSmy przez 18 miesiecy, mogliSmy
rozszerzy¢ nasze dziatania. Odebranie nam tych funduszy uwazamy za
bardzo niesprawiedliwe dla polskiej spotecznosci, ktéra bedzie
pokrzywdzona przez te decyzje.

APBUS oraz wiele Polskich Klubow Seniora wyrazili swéj protest
przeciwko tej decyzji, wysylajac listy z podpisami do ministra Santo
Santoro. Pragniemy w tym miejscu podziekowaé wszystkim Klubom
Seniora oraz szeregowi niezrzeszonych osob, ktore przytgczyty sie to tej
akcji protestacyjnej przeciwko niestusznej decyzji ministra.

SKUTECZNIEJ POMAGAMY

Przez nastepne 9 miesiecy pracownik APBUS bedzie zajmowaé sie
projektem, ktérego celem jest poszerzenie wiedzy wsrdd polskiej
spotecznosci na temat demencji. Podejmujemy te inicjatywe , poniewaz
wiemy, iz demencja to choroba, ktéra dotyka wiele oséb. Wiedza na temat
tej dolegliwosci pomoze w lepszym radzeniu sobie w zyciu codziennym.
Bedziemy informowac¢ Panstwa na biezgco o naszych przedsiewzieciach.

tACZAC,

Kolejnym projektem, nad ktérym bedziemy pracowac¢ przez nastepne 6
miesiecy jest inicjatywa przeznaczona dla trzech Polskich Klubéw Seniora
w Wiktorii: Ballarat, Geelong i Morwell. Bedziemy pracowac z tymi klubami
nad poprawg ich zdrowia i kondycji ogodlnej. W ramach tej wspotpracy
Biuro pomoze w zorganizowaniu sesji z dietetykiem oraz demonstracji




prostych ¢wiczen , ktére cztonkowie klubu bedg mogli sami wykonywac w klubie lub w swoich
domach.

Wydalismy kolejng publikacje pt "Zawsze mtodzi”, na ktérg sktadajg sie wypowiedzi dziesieciu
Polakéw powyzej 80 roku zycia. Sg to niezwyczajne historie wyjatkowych ludzi, ktérzy
zdradzajg swoje sekrety na zachowanie mtodego ducha i zdrowia. Publikacja do nabycia w
Biurze, za cene $4.

PODNOSZENIE CIEZAROW? TO NIE DLA MNIE!

A jednak gorgco zachecam do zastanowienia si¢ nad tg z pozoru absurdalng propozycja.
Jesli cierpig Panstwo na bdle konczyn, stawdw, plecow, cukrzyce, nadcisnienie, czy nawet
tak z pozoru niezwigzang przypadtos¢ jak depresja — ¢wiczenia sitowe moga zdziata¢ cuda.
Praca z nieduzymi ciezarkami — podstawowa forma ¢wiczen sitowych zalecana dla oséb
starszych — wzmacnia miesnie i kosci. Miesnie to gtébwny odbiorca energii produkowanej przy
udziale insuliny, stad zwigzek kondycji naszych miesni z cukrzyca. Z kolei osteoporoza to nic
innego, jak utrata masy kostnej. Sam zas proces wykonywania ¢éwiczen fizycznych uwalnia do
krwiobiegu hormony, wywotujgce dobre samopoczucie, co zapobiega depresiji.

Dane naukowe sg nader obiecujgce: ¢wiczenia sitowe mogg zmniejszy¢ bdl artretyczny o
40% i ograniczy¢ przypadki depresji o potowe. 80-90% zachorowan na cukrzyce ma zwigzek
z trybem zycia i datoby sie im zapobiec poprzez aktywnosc¢ fizyczna. Nie jest tez prawda, ze
w starszym wieku nie da sie pracowac¢ nad wzmacnianiem, a nawet powiekszaniem miesni.
Council On The Ageing (organizacja zajmujgca sie potrzebami ludzi starszych) promuje swoj
program ,Living Longer Living Stronger” jako odpowiedni dla oséb w wieku od 50 lat do 100+.
Program ten jest obecnie dostepny w niemal wszystkich dzielnicach Melbourne i miastach
regionalnych Wiktorii. Cwiczenia wykonuje sie w grupie réwiesnikdw, pod okiem
wyszkolonego instruktora, ktory indywidualnie dostosowuje program do mozliwosci kazdego
uczestnika. Koszt: $3-5 za sesje. Osoby, ktore wziety juz udziat w tym programie, nie moga
nadziwi¢ sie rezultatom: ,Pierwszy raz przysztam na zajecia uzywajac balkonika (walker),
teraz chodze samodzielnie”, ,Sadze, ze cwiczac przedtuzam sobie zycie o jakies 10 lat”,
,Uwielbiam to, ze wspdlne c¢wiczenia pozwalajg nawigza¢ kontakty towarzyskie”. Jesli
jestescie Panstwo zainteresowani ,wyprobowaniem swoich sit” w programie ,Living Longer
Living Stronger”, nasze Biuro dysponuje danymi kontaktowymi w Waszej dzielnicy — prosze
zadzwoni¢ do nas pod numer: 9689 9170.

APBUS nie pozostaje w tyle jesli idzie o promowanie sprawnosci fizycznej Seniorow. W
ramach programu ,Well For Life” przeprowadziliSmy serie zajeC fizycznych w naszym
Osrodku Opieki Dziennej (PAG) w West Sunshine. Uczestnicy sami uszyli sobie ,,C|Qzark| -
woreczki wypetnione ryzem, i ¢wiczyli z nimi pod .
okiem fizjoterapeutki. Mieli nawet okazje
zaprezentowac sie ze swoim programem ¢wiczen
przed Ministrem d/s Osob Starszych, Gavinem
Jennings, ktory wyrazit ubolewanie, ze oficjalny
charakter jego wizyty nie pozwala na mu na
przytaczenia sie do ¢wiczacych. Program ten
zaowocowat wyprodukowaniem przez APBUS
plakatu, zawierajgcego ilustracje i opis
przyktadowej serii cwiczen. Wszystkich
zainteresowanych otrzymaniem tego plakatu dla
uzytku indywidualnego lub dla swojego Kilubu,
prosimy o kontakt z Biurem. ,Well For Life”
obecnie gosci w Polskich Klubach Seniora w Ballarat, Geelong i Morwell. Uczestnikom
zyczymy dobrej zabawy i osiggniecia pozytywnych wynikow zdrowotnych!

Dominika Skutil




POTRZEBUJESZ POMOCY- ZGLOS SIE DO NAS

Jednym z najwiekszych programow Australijsko Polskiego Biura Ustug Spotecznych jest
Program Ustug Srodowiskowych dla Oséb Starszych (CACP). Oferuje on pomoc
mieszkancom zachodnich i potnocnych dzielnic Melbourne i Geelong i przeznaczony jest dla
0sOb, ktore majq wielorakie | ztozone potrzeby. Program ten cieszy sie bardzo duzg
popularnoscig. Oto, co méwi o nim jedna z klientek:

.,Mam na imie Jadwiga, mam 87 lat i jestem wdowg. Nie mam Zzadnej rodziny w Australii, tylko
w Polsce mam wnuka i w Kanadzie prawnuka. Korzystam z pomocy Polskiego Biura w
Footscray od roku 2004, i dzi$ nie wyobrazam sobie zycia bez Polskiego Biura. Czesto sie
zastanawiam, co bym bez Biura zrobita... Biuro jest dla mnie wszystkim, sama bym sobie w
zaden sposob nie poradzita.

Jestem chora na serce i dwa lata temu podczas Mszy Swietej nagle zastabtam. Mtody,
uprzejmy cztowiek wezwat ambulans i zostatam zawieziona do szpitala Royal Melbourne. Po
wyjsciu ze szpitala zostatam bez pomocy. Ja mam tu wielu znajomych, ale niestety, kiedy
znalaztam sie w potrzebie, nie mogtam na nikogo liczy¢. Jakos tak sie w zyciu dzieje, ze kiedy
potrzeba przyjaciot, to ich nie ma...

Na szczescie ten pan, ktory mi wezwat ambulans, zajgt sie wszystkim razem z Zona.
Dowiedzieli sie o tym, ze w Footscray jest Polskie Biuro, ktére pomaga Polakom takim, jak ja.
Zadzwonili, opowiedzieli o mnie i po wyjsciu ze szpitala zaraz dostatam pomoc.

Wczesniej miatam pomoc w sprzataniu od mojego ,konsula”. Od Biura tez dostatam
sprzatanie, ale jeszcze pomoc w zakupach, gotowaniu, ptaceniu rachunkéw, a kiedy potrzeba,
to dostaje pania, ktéra zabiera mnie samochodem do mojego lekarza albo na kontrole do
szpitala w City. Nawet sie nie martwie, zeby pamieta¢ o wszystkich ,appointmentach”, bo
Biuro ma wszystko zapisane, i sami mi przypominajg i nawet zamawiajg ttumacza. | jeszcze,
kiedy sie cos w domu popsuje, to przysytaja pana Janka, ktory sie na wszystkim zna i
wszystko umie naprawi¢. W Polsce mowito sie na takie osoby ztota rgczka.

Poniewaz mam chore serce i czasem zdarza mi sie zastabng¢, dostatam tez specjalny guzik,
ktéry nosze na szyi i naciskam, kiedy potrzebuje pomocy.

Jestem bardzo wdzieczna za catg pomoc, ktorg dostaje, bo pomagajg mi naprawde we
wszystkim.

Kiedy$ bytam wolontariuszkg i odwiedzatam samotne osoby, ale nie wyobrazatam sobie zZe
mozna dostac takg opieke.

Ja chce mieszka¢ w domu, jak najdtuzej sie da, nie chce iS¢ do nursing home, chce mieszkac
na wtasnych smieciach, jak sie to méwi, chodzi¢ do swojego sklepu i do swojego kosciota.
Bardzo namawiatabym wszystkich, ktorzy potrzebujg pomocy, zeby sie zgtaszali do naszego
Biura.”

Wszystkich zainteresowanych pomoca, jakq oferujemy osobom starszym, prosimy o kontakt z
Barbarg Furgat pod numerem telefonu 8371 2303.

Uwaga: Czas oczekiwania na rozpoczecie pomocy jest uzalezniony od indywidualnej
sytuacji klienta oraz wolnych miejsc w programie. Zanim rozpoczniemy udzielanie
pomocy, klient musi uzyskaé aprobate zespotu Aged Care Assessment Team.
Udzielamy pomocy w zatatwieniu tych formalnosci.

COS DLA OPIEKUNOW

APBUS organizuje spotkania dla opiekunéw, czyli oséb, ktdére zajmujg sie kim$ z rodziny lub
znajomych. Ich podopieczny wymaga pomocy w czynnosciach dnia codziennego i jest to
zazwyczaj osoba starsza, czesto magz czy zona o gorszym zdrowiu lub tez osoba
niepetnosprawna czy cierpigca na chorobe psychiczng. Bycie opiekunem wymaga duzo
poswiecen i wyrzeczen. Opiekunowie czesto zapominajg o swoim zdrowiu i o tym, ze powinni



tez dba¢ o siebie. Dlatego staramy sie oganizowac
regularne spotkania dla oiekunow, z ktorymi mamy
kontakt. Ostatnio wybraliSmy sie do teatru na koncert
zespotu ,Polonez”. Byta to wspaniata okazja na relaks i
oderwanie sie od codziennych obowigzkow. Jezeli ktos z
Panstwa jest opiekunem i chciatby uczestniczy¢ w
naszych spotkaniach, zachecamy do skontaktowania sie
z Biurem po numerem telefonu: 8371 2304.

The Cancer Council Victoria stuzy szczegotowymi informacjami dotyczgcymi choroby
nowotworowej i wsparciem w jezyku polskim. Aby porozmawiac ze specjalnie przeszkolong
pielegniarkg prosimy dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku w godz. od 9.00 do 17.00 pod numer
(03) 9209 0165.

PROGRAMY APBUS

Program Opieki dla Os6b Starszych (CACP) - zestaw pomocy i opieki dla os6b starszych ,
ktére mieszkajg w zachodnich i pétnocnych dzielnicach Melbourne lub w Geelong.

Program Odwiedzin w Domach Spokojnej Starosci- wolontariusze odwiedzajg samotne
osoby mieszkajgce w domach Spokojnej Starosci na terenie catej Wiktorii

Program Przyjacielskich Odwiedzin osoby samotne, starsze i niepetnosprawne
mieszkajgce w dzielnicach zachodnich Melbourne sg odwiedzane przez naszych ochotnikéw
w ich prywatnych domach

Osrodek Opieki Dziennej dla Oséb Starszych i Niepetnosprawnych — osoby starsze i
niepetnosprawne spotykajg sie w poniedziatki i srody w Castley Hall Community Centre w
West Sunshine oraz w piatki w Geelongu, aby uczestniczy¢ w zorganizowanych dla nich
catodziennych zajeciach

Kurs Jezyka Angielskiego — zajecia odbywajg sie w Footscray i Rowville.

Dostep do Programu Pomocy w Domu i Srodowisku (HACC)-udzielamy informacji i
pomagamy w dotarciu do stosownych ustug dla oséb starszych, niepetnosprawnych i ich
opiekunow

Program Pomocy dla Opiekundéw - organizujemy regularne spotkania

Program Pomocy Finansowej - w sytuacji kryzysowej oferujemy jednorazowg pomoc
finansowg

Siostry Misjonarki odwiedzajg osoby samotne i chore, w domach prywatnych, szpitalach i
domach Spokojnej Starosci.

Strategia Réwnouprawnienia Kulturowego (CEGS) celem programu jest dostosowanie pod
wzgledem jezykowym i kulturowym ustug oferowanych polskim Seniorom w ramach programu
Pomocy w Domu i Srodowisku (HACC).

GDZIE NAS MOZNA ZNALEZC ?

GLOWNE BIURO: GEELONG: DANDENONG:

77 Droop St 132 Yarra Street Migrant Resource Centre
Footscray 3011 Geelong 3220 South East

Ph: 9689 9170 Ph: 5222 8056 Level 1, 314 Thomas St
www.apcs.org.au admiging@yvicnet.net.au Dandenong 3175
info@apcs.org.au Ph: 9706 8933

(pracownik dyzuruje co drugi
czwartek 9:00 do 16:00)



