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AUSTRALIJSKO POLSKIE BIURO

USLUG SPOLECZNYCH

CO SLYCHAC?

CO NOWEGO W APBUS?

W marcu i kwietniu powitaliSmy w biurze trzech nowych pracownikdw.
Agnieszka Miller przejeta role Friendly Visiting Coordinator, Ewa
Wawrzykowska jest naszg nowg recepcjonistkg, a Magda Wyrwicz
dotaczyta do zespotu CACP jako nowy Care Manager. PozegnaliSmy tez
Joanne Zych, ktéra powrdcita na state do Europy. Administracja CACP
bedzie sie teraz zajmowac¢ Dominika Skutil. Tymczasowo rozstaliSmy sie z
Anng Mullins, ktora przez nastepny rok bedzie opiekowac sie swojg nowo
narodzong coérkg Lily. Jej obowigzki jako Care Manager przejetq Kasia
Frankiewicz. = W czerwcu wrdcita do nas Tatiana Walker z urlopu
macierzynskiego i przejeta ponownie funkcje HACC Access Worker.
Agnieszka Sobolewska bedzie sie teraz zajmowaC dodatkowymi
inicjatywami w biurze.

8 marca odbyta sie oficjalna promocja broszury i opublikowanego przez
nasze biuro badania o depresji, z udziatem przewodniczacego fundaciji
beyondblue, Jeffa Kennetta. Broszury sg dostepne bez optaty, a raport
zatytutowany ,Understanding and Prevalence of Depression in the Polish
Community” mozna uzyskac¢ za $5 w APBUS.

13 kwietnia odbyta sie prezentacja naszej nowej publikacji ‘Making It
Happen’, ktorej celem jest udzielenie wskazéwek i informacji organizacjom
etnicznym , w jaki sposOb mogq rozwija¢ swojg dziatalno$¢. Przemawiat
miedzy innymi George Lekakis z Victorian Multicultural Commission.

Dzieki matym funduszom
przyznanym nam z gminy
Maribyrnong APBUS
zorganizowato wystawe
fotograficzng ‘The Faces of
Goodwill’ (,Twarze dobrej woli”),
ktéora ma na celu upamietnié¢
prace polskich wolonariuszy. Jej
oficjalne otwarcie rozpoczeto
obchody Miedzynarodowego
Tygodnia Wolontariusza i odbyto
sie¢ 4-tego maja w Polskim |8
Domu Millenium. Nastepnie §
wystawa zostata przeniesiona
do Klubu Seniora w Albion oraz
czesciowo umieszczona W
bibliotece w Footscray. Niedtugo
bedzie jg mozna réwniez obejrze¢c w Domu Polskim w Ardeer. Wiecej
informacji uzyska¢ mozna od Koordynatorow Wolontariuszy Patrycji
Toczek i Agnieszki Miller.




APBUS ma w planach zorganizowa¢ grupe wsparcia dla rodzin opiekujgcych sie mtodymi
osobami niepetnosprawnymi. Osoby zainteresowane przynalezeniem do niej zachecamy do
skontaktowania sie z HACC Access Worker Tatiang Walker pod numerem: 8371 2304.

Przeprowadzamy réwniez rozmowy z osobami niepetnosprawnymi i/lub ich opiekunami, ktére
chcemy opublikowaé¢ w formie opowiadan, aby naswietliC szerszej spotecznosci potrzeby i
problemy oso6b niepetnosprawnych. Osoby zainteresowane uczestnictwem proszone sg o
skontaktowanie sie z Agnieszka Sobolewska.

29 lipca w Polskim Domu Millennium w godzinach od 12 do 16 odbedzie sie Forum Polskich
Kobiet. W programie prelekcje dr Zenona Gruba, Czesi Chwasty i Bogumity Zongottowicz,
poza tym informacje dotyczace réznych ustug, okazja do rozmowy i maty poczestunek. Chec
udziatu prosimy zgtasza¢ do ABUS do 27 lipca pod numerem:9689 9170.

Programy Wolontariackie w Australijsko — Polskim Biurze Ustug
Spotecznych

Australijsko Polskie Biuro Ustug Spotecznych prowadzi obecnie trzy programy wolontariackie:
Program Odwiedzin w Domach Spokojnej Starosci (CVS), Program Przyjacielskich Odwiedzin
(FVP) oraz Wolontariacki Program Transportowy (VTP) .

Zainicjowany w 1996 roku przez Departament of Health and Ageing, Program Odwiedzin w
Domach Spokojnej Starosci (CVS) koncentruje sie na odwiedzinach osob starszych w
domach opieki na terenie catej Wiktorii. Poniewaz liczba Polakbw w domach opieki gwattownie
rosnie, wzrasta réwniez zapotrzebowanie na ten wtasnie program. Jedynie na przestrzeni
2004-2005 roku liczba doméw opieki, ktére sg odwiedzane przez naszych wolontariuszy
wzrosta o dwadziescia pieC¢ procent, a liczba wolontariuszy zangazowanych w program
zwiekszyta sie az trzykrotnie od momentu jego zainicjowania. Wolontariusze docierajg ze
swoimi wizytami do najodleglejszych zakatkdw Wiktorii, wiaczajagc w to miejsca takie, jak:
Worragul, Ballarat, Geelong, Dandenong, Morwell. Starsi Polacy mieszkagjacy w domach opieki
zmagajg sie z wieloma problemami natury jezykowej i z brakiem zrozumienia przez personel
specyficznych aspektow polskiej kultury. Czasami odwiedzajacy sg jedymi osobami z zewnatrz
jakie kiedykolwiek do nich przychodza, stad ich rola jest niezwykle wazna i doceniana.

Kolejnym z programow jest Program Przyjacielskich Odwiedzin (FVP) finansowany przez
Department of Human Services, ktéry pomaga osobom starszym lub/i niepetnosprawnym
mieszkajgcym we wilasnych domach w zachodnich dzielnicach Melbourne. Wizyty
wolontariuszy polegajg na dotrzymywaniu towarzystwa, wspélnym wyjsciu na spacer lub na
zakupy i sg ogniwem tgczycym osobe starszg ze spotecznoscig polska.

Od niedawna APCS prowadzi Wolontariacki Program Transportowy (VTP) polegajacy na
zapewnianiu transportu osobom starszym, przez co mozliwym staje sie wyjscie do odlegtego
sklepu, klubu seniora, kosciota lub wizyta na cmentarzu.

Jak wskazujg najnowsze stastyki, wiekszg cze$¢ osob odwiedzajgcych stanowig kobiety
(67%). Wolontariusze w znacznej czesci sq osobami powyzej szesdziesigtego roku zycia.
Wedtug badan przeprowadzonych ostatnio przez Australian Multicultural Foundation gtéwng
motywacjg kierujgcq polskich wolontariuszy do pomagania polskiej spotecznosci jest przede
wszystkim chec¢ zrobienia czego$ dla innych, podtrzymanie wtasnej aktywnosci oraz kontaktow
z innymi osobami.

Osoby zainteresowane przytgczeniem sie do grona wolantariuszy lub chcace uzyskaé wiecej
informacji na temat wyszczegolnionych programow proszone sg o kontakt z koordynatorami:
Patrycjg Toczek (CVS), Agnieszka Miller (FVP) oraz Ewg Dudzinska (VTP).



Depresja jest uleczalna

Smutek i przygnebienie to emocje, ktore towarzyszg nam w zyciu. Jednak nie zawsze
oznaczajg one depresje. O depresji moéwimy dopiero wtedy, gdy ztemu nastrojowi towarzyszy
niskie poczucie wiasnej wartosci, melancholia, poczucie braku energii, wypalenia, niemoznosc¢
przezywania radosci. Depresja, czyli jedno 2z najczesciej wystepujacych schorzen
psychicznych, jest chorobg taka, jak wszystkie inne: cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, czy
zapalenie nerek. Nie mozna depresji powstrzymac sitg woli, tak jak nie mozna zapanowaé nad
wzrostem cidnienia, stezenia cukru lub gorgczkg w infekcjach albo bolem zawatowym.

Badania prowadzone na catym swiecie wskazujg, ze w ciggu catego zycia na depresje choruje
ok. 17% populacji ogolne;j.

Czy depresja jest uleczalna?

Tak, poniewaz jest takg samg chorobg jak grypa czy nadcisnienie. Podstawowymi objawami
diagnozujgcymi depresje sg zaburzenia nastroju, ktérych wynikiem jest smutek, przygnebienie,
leki i brak aktywnosci. Depresja moze takze objawia¢ sie bolami gtowy, kregostupa i jamy
brzusznej. Czesto wystepuje zmeczenie, swiad, pieczenie skory, suchos¢ w ustach, zaparcia,
pogorszenie libido, dusznoéci, spadek apetytu, a co za tym idzie chudniecie. Powyzsze objawy
czesto sg przyczyng tzw. depresji maskowanej, czyli depresji przyjmujgcej postac jedynie
choroby ciata. Utrudnia to diagnoze, a leczenie wytgcznie objawéw somatycznych nie daje
rezultatow. Depresja czesto wystepuje wraz z przewlektymi i ciezkimi chorobami, jak choroby
uktadu krazenia, choroby mozgu, przewlekty bdl, niedobory witamin, nowotwory, zaburzenia
hormonalne i przemiany materii oraz wiele innych. Depresja moze pogarsza przebieg
choroby i utrudnia¢ powroét pacjenta do zdrowia.

Jak zyC z depresjq?

Przede wszystkim nalezy zgtosic¢ sie do lekarza psychiatry, ktéry jest najlepszym sojusznikiem
w walce z tg chorobg. Niestety wielu pacjentéw wstydzi sie zasiega¢ porady u psychiatry,
uwazajac, ze beda potraktowani jak ,wariaci”.

Istotny jest higieniczny tryb zycia — unikanie nadmiernego stresu lub nauczenie sie, jak sobie z
nim radzic¢, pamietanie o tym, ze oprécz obowigzkéw sg jeszcze przyjemnosci — wazna jest
regularna aktywnosc¢ fizyczna, pielegnowanie przyjazni, a takze dobra ksigzka. Nalezy
pamietaé, ze depresja moze nawracaé, a zachowanie podstawowych zasad higieny
psychicznej zmniejszy z pewnoscig ryzyko nawrotu choroby.

Pamietaj, depresja jest uleczalna!

Zrodto: Depresja.pl Organon 2005

Zdrowie na talerzu

Japonki zadziwiajg nas swoim miodym wygladem i szczuptg figurg. Jako nardd, Japonczycy
wykazujg sie najdtuzszag srednig dtugosci zycia na Swiecie. Sg to wystarczajgce powody do
zainteresowania sie tajemnicg ich sukcesu.

Artykut zamieszczony w ksigzce ,Japonki nie starzejg sie i nie tyjq”, probuje rozszyfrowaé
przyczyne tego fenomenu. Artykut ten napisata Naomi Morijama, Japonka, ktéra doswiadczyta
zycia zarbwno w swojej rodzimej kulturze jak i w kulturze zachodniej. Mieszkajgc jako dziecko i
mioda kobieta w Japonii, byta szczupta, zdrowg osobga. Z momentem przeprowadzki do Standw
Zjednoczonych zaczely sie ktopoty — gwattowny przybor na wadze, ktéremu nie mogta zaradzi¢
zadna ilos¢ ¢wiczen fizycznych. Po powrocie do Japonii nastgpit naturalny powrdt do
poprzedniej szczuptej figury. Doswiadczenie to sktonito autorke do wyciagniecia wniosku ze, to
dieta jest przyczynag dobrego zdrowia i dtugowiecznosci.

Bulion z suszonej ryby i alg to klucz do subtelnego smaku wielu japonskich potraw. Nastepng
zasadg japonskiej kuchni jest jedzenie matych porcji.



Kulinarne potrzeby sa zaspokajane nie tyle przez obfitosc, ile przez artystyczne podanie.
Kazdy produkt jest serwowany w osobnej, pieknej miseczce. Jedzenie nie powinno wypetniac
catego naczynia, aby mozna byto podziwia¢ jego walory estetyczne. Mieso jest krojone na
bardzo cienkie plastry, a stodycze sg podawane w formie malenkich ciasteczek lub cukierkow
o wymyslinych ksztattach i kuszacych kolorach.

Japonki wiedzg réwniez, ze sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. Zamiast
ptatkdbw $niadaniowych, tostow czy nalesnikow, podawany jest ...ryz, zupa z tofu oraz kawatek
ryby lub maty omlet.

Procent ludzi z nadwagg w Japonii wynosi 3 (najnizszy w uprzemystowionym sSwiecie),
podczas gdy w Australii 20, a w Stanach Zjednoczonych az 31. Niezdrowa dieta i idgca za
tym nadwaga sg przyczyng szeregu schorzen, w tym serca i pewnych odmian raka. Warto
wiec wzigsc¢ sobie do serca kuchenne porady japonskich gospodyn. A wiec: mniejsze porcje,
krotszy czas gotowania oraz duzo warzyw i ryb! Przyjrzyjmy sie wiec temu, co japonska pani
domu ktadzie na talerzu swoich domownikéw. Standardowy positek sktada sie z miski ryzu,
zupy (gotowanej na rybie raczej niz na miesie) i kawatka grilowanej ryby z lekko
podgotowanymi jarzynami. Deser to plasterki owocow oraz zielona herbata. W tradycyjnych
malenkich japonskich kuchniach brak miejsca na duze, wielofunkcyjne piece. Jedzenie jest
gotowana krétko i z matg iloscig ttuszczu.

PROGRAMY APBUS

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

Program Odwiedzin w Domach Spokojnej Starosci

Program Przyjacielskich Odwiedzin

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 pigtki 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 informagcii i
pomagamy w dotarciu do stosonych ustug dla osob starszych, niepetnosprawnych i ich
opikunow

Program Pomocy dla Opiekunow - 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 Rownouprawnienia Kulturowego (CEGS) celem programu jest dostosowanie pod
wzgledem jezykowym i kulturowym ustug oferowanych polskim Seniorom w ramach programu

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

Dandenong 3175

Ph: 9706 8933

(Tatiana Walker dyzuruje co drugi
czwartek 9:00 do 16:00)



