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O tym powinno si¢ zawsze pamietaé
- starzy ludzie to my za jakis czas!

Jaka jest staro$é¢ wiemy wszyscy. Zyczy-
my sobie i naszym bliskim pigknej starosci
w zdrowiu, w otoczeniu bliskich i kocha-
nych oséb. Niestety zycie czgsto jest inne.
Staroéc¢ to choroby, w tym takie, ktére cat-
kowicie zmieniajg zachowanie i osobowog$¢
cztowieka. Staros¢ przynosi bol i cierpienie.
Staros¢ to problem dla otoczenia, ktére nie
moze odrzuci¢ swoich potrzeb, zeby oddac
sie catkowicie nawet najukochanszym bab-
ciom, dziadkom, czy rodzicom. Staros¢ to
niezdarno$é, ale tez upoér, brak cierpliwosci
izaborczose.

Niesienie pomocy ludziom starszym jest
bardzo trudne. Nie tylko dlatego, ze trzeba
ich czasami dZzwiga¢, zmieniac¢ im pieluszki,
mierzy¢ si¢ z ich agresywng postawg. Oso-
by starsze oczekuja, ze otrzymaja pomoc na
swoich warunkach. Starszy pan, ktéry led-
wo chodzi i niedowidzi, zakochany od wie-
kow w swoim ogrodzie, bedzie oczekiwat od
opiekuna, ze wykona za niego te czynnosci
w ogrodzie, ktérych on juz nie moze zrobic.
Seniorka skupiona cate zycie na prowadze-
niu gospodarstwa domowego bedzie oczeki-

wata, ze wszystko bedzie zrobione doktadnie
tak, jak ona to robita przez lata. Doktadnie t3
$ciereczka, w takiej kolejnosci i w tym cza-
sie.

Trzeba mie¢ w sobie naprawde to ,co$”,
zeby wykonywac¢ prace w opiece nad oso-
bami starszymi, zwtaszcza w warunkach
wspdlnego zamieszkania. Nie ma w tym nic
z przesady, ze kazdy opiekun i opiekunka
to zyciowi bohaterowie. Nie ratujg innych
przechodzgc przypadkiem obok palacych
sie domow. Sg dzien w dzien u boku tych,
ktérzy ich potrzebuja. Codziennie i wytrwa-
le wspierajg i pomagajg. Milczg, chociaz
w srodku wszystko w nich krzyczy. Dajg sta-
rosci podpore najwyzszej klasy. Rezygnuja
z wilasnych przyzwyczajen. Ich dzien sktada
sie z niekonczgcego sie ciggu kompromisow.
Jest to taki specyficzny rodzaj bohaterstwa,
ktére jest czesto niezauwazane i spotecznie
niedoceniane. I tylko dla tych ludzi, ktérzy
wiedzg, co tak naprawde oznacza praca
z osobami starszymi jest to bohaterstwo
warte wszystkich medali.

Jezeli jestes opiekunkg lub opiekunem oséb
starszych —no$ gtowe wysoko! Jestes$ nie tyl-
ko podporg starosci, jestes wzorcem pozy-
tywnych zachowan, ktére miejmy nadzieje
wrocg do Ciebie, kiedy to Ty bedziesz osobg
starszg.

,Opiekuje sie tak, jakby to byta moja mama
albo mdj tata”.

,Wiem, ze to praca, ale robig to tak, jakbym
chciata, zeby ktos w przyszitosci robit to dla

mnie”.

Dorota Lewandowska
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Betreuetes Wohnen — mieszkania senioralne

W Niemczech oprécz doméw opieki, do kté-
rych trafiajg osoby starsze bardzo schorowane
1 wymagajace specjalistycznego nadzoru me-
dycznego, coraz bardziej popularne sg miesz-
kania senioralne przeznaczone dla emerytow.
Sg to tak zwane betreutes Wohnen (albo:
Seniorenwohnen, Wohnen mit Service, Woh-
nen plus).

Koncepcja pochodzi z USA, gdzie od wielu lat
proponuje sie osobom starszym, ktore sg jesz-
cze W miare sprawne, spedzenie jesieni zycia
w specjalnie zaprojektowanych miejscach.
Wysokie koszty utrzymania duzych, pustych
domdw, brak w poblizu rodziny czy znajomych
w podobnym wieku, obawa przed samotno-
Scig i koniecznoscig samodzielnego pokony-
wania niewielkich barier zycia codziennego,
to najczestsze przyczyny sktaniajgce senioréw
do wyboru koncepcji betreutes Wohnen.

W prawie kazdym wigkszym lub atrakcyjnym

turystycznie miejscu w Niemczech, mozna
znalez¢ oferte zamieszkania w mieszkaniach
senioralnych. Sa cate bloki i osiedla, przysto-
sowane do potrzeb oséb w podesztym wie-
ku. W okolicy sg sklepy, fryzjer, kosmetyczka,
gabinety lekarskie i rehabilitacyjne, $wietlica,
miejsca spacerowe, dyzurna pielegniarka. Or-
ganizowane sg wycieczki, koncerty, wystawy,
kotka hobbystyczne. Mozna zamawiac posit-
ki do pokoju. Starsi ludzie majg szanse tu nie
tylko na uzyskanie wsparcia w codziennym

funkcjonowaniu, ale réwniez na poznanie
nowych ludzi, spedzanie czasu w srodowisku
réwiesniczym, zagospodarowanie wolnego
czasu, ktérego w podesztym wieku jest niekie-
dy za duzo.

Nie ma jednolitych regut, jakie warunki maja
spelnia¢ mieszkania senioralne, ale pafistwo
niemieckie oferuje inwestorom dogodne zasa-
dy finansowania, jezeli budujg obiekty miesz-
kalne bez barier architektonicznych. Konkret-
ne przepisy dotyczg tylko mieszkan dla oséb
z przyznang grupg inwalidzkg, a z betreute
Wohnung korzystajg rowniez zdrowi seniorzy.

Mozna jednak wymieni¢ podstawowe cechy

budynkéw senioralnych:

- osobne mieszkania bez barier
architektonicznych,

« wewnetrzny system wzywania pomocy,

« pomieszczenia wspolne,

- miejsca noclegowe dla odwiedzajacych
cztonk6w rodziny.

Czy takie inwestycje sg zagrozeniem dla
miejsc pracy w opiece domowej? Z do$wiad-
czen opiekunow wynika, ze nie.

Pani Marysia pracowata w kilkunastopietro-
wym budynku senioralnym, z ktérego rozcig-
gat sie piekny widok na jedno z niemieckich je-
zior. Jej podopieczna, pod wpltywem impulsu,
sprzedata dom w miescie, aby spokojnie speg-
dzi¢ staros¢, napawajgc si¢ ulubionymi krajo-
brazami i spacerami. Kilka lat byto wspaniale,
ale podupadta na zdrowiu. Do pokoju dono-
szono jej positki, jednak nikt nie pilnowat, zeby
jadla i zazywata leki. Jej krewni, kiedy sig zo-
rientowali w sytuacji (pani schudta w krétkim
czasie tak, ze nie miata sity sta¢ na nogach),
wynajeli w tym apartamentowcu pokéj dla
opiekunki. Starsza pani, pod troskliwg opieka
Pani Marysi, odzyskata sity.

Pani Maria ogélnie chwali sobie prace w ta-
kim miejscu — rzeczywiscie wszystko, co jest
potrzebne, jest w zasiegu reki. Osoba na woz-
ku inwalidzkim, chodzgca o kulach lub przy



balkoniku moze samodzielnie uda¢ sie do
fryzjera, zrobi¢ zakupy w drogerii lub sklepie
spozywczym. Tam gdzie trzeba, sg windy, pod-
no$niki, rampy, tatwy dostep. W nocy mozna
zamowi¢ kontrolng wizyte dyzurnej piele-
gniarki, zeby po prostu po cichu zajrzata do
seniora — ot tak, czy wszystko w porzadku.

Z kolei Pani Joanna pracuje na zmiang z ko-
lezanka, opiekujgc si¢ starszym panem, kto-
ry mieszka w niewielkiej willi senioralnej
w centrum duzego miasta. Oprocz niego
mieszka tam szes¢ innych osob. Kazdy ma swo-
je trzypokojowe mieszkanie z sanitariatami
i kuchnia. Starszy pan, niegdy$ czotowy ani-
mator zycia kulturalnego dla catego domu,

zachorowat na chorobe Alzheimera. Pomoc
dyzurnej opiekunki, ktéra musiata zajmowac
sie¢ rowniez Innymi wspoéimieszkancami nie
wystarczata. Pani Joanna nie widzi réznicy
pomiedzy praca w betreute Wohnen a w zwy-
ktym domu prywatnym. Czuje sig¢ moze tylko
troche pewniejsza — wie, ze kiedy wychodzi na
przerwe czy po zakupy, zawsze w domu jest
kto$, kto w razie potrzeby pomoze starszemu
panu.

Okazuje sie¢ wigc, ze nawet najlepsze i najcie-
kawsze pomysty nie zastgpig tego, co w zyciu
starszych ludzi jest najwazniejsze — statej, oso-
bistej pomocy drugiego cztowieka.

. Dysfagia u podopiecznych
z zaburzeniami neurologicznymi

Co to jest dysfagia?

Dysfagia to choroba, polegajaca na trudno-
$ciach w przetykaniu. Bardzo czgsto dotyczy
0s0b z zaburzeniami neurologicznymi, taki-
mi jak przebyty udar, choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona.

Ze wzgledu na utrudniony kontakt z takimi
podopiecznymi, istotna jest uwazna obser-
wacja przez opiekunke czy opiekuna. Scho-
rzenie to jest niebezpieczne ze wzgledu na
mozliwos¢ zachtysnigcia. Ponadto sprawia
podopiecznemu bdl, co moze w efekcie do-
prowadzi¢ do niedozywienia.

Co powinno nas zaniepokoié?

Podopieczny ocigga sie przed rozpoczeciem
jedzenia czy picia, wzdryga sie przy przety-
kaniu, krztusi. Takze jezeli w czasie positku
bardzo dtugo trzyma pokarm w jamie ustnej
(tzw. chomikowanie pod policzkiem), czesto
kaszle lub odchrzgkuje podczas jedzenia czy
picialub po jedzeniu albo po positku zmienia

mu sie wyraznie brzmienie gtosu, stychac
jakby co$ przy mowieniu gulgotato. Osoby
bardziej kontaktowe moga sie skarzy¢ na
mdiosci, béle w klatce piersiowej, uczucie
pieczenia w przetyku. W takie sytuacji nale-
zy poprosi¢ rodzing lub opiekuna prawnego
o zorganizowanie wizyty lekarskiej.

Na co zwréci¢ uwage w Zywieniu?

W opiece nad osobami ze stwierdzona dys-
fagia, wazne jest odpowiednie przygoto-
wywanie positkéw. Podopiecznym trudniej
jest przetyka¢ potrawy o zréznicowanej
miekkosci i wielkosci (np. zupa z kawatka-
mi warzyw i kluskami). Jedzenie powinno
by¢ miksowane. Jezeli na obiad serwuje-
my np. ziemniaki, buraczki i migso, kazdy
sktadnik lepiej zmiksowac osobno i tadnie
podaé. Do zmiksowanych potraw dobrze jest
dodac¢ odrobing oliwy lub masta czy smie-
tany — utatwi to przetykanie. Chodzi o to,
aby zmiksowana porcja positku nie rozpa-

dla sig w ustach przed jej przetknigciem.
Potrawy nie powinny by¢ zbyt gorace.
Drobne przyjemnosci takie jak biszkopt czy
herbatnik sg dozwolone, ale po uprzednim
zamoczeniu w kawie, mleku lub herbacie.
Po jedzeniu mozna poda¢ nap¢j z siemie-
nia Inianego, zielong herbate lub rumianek
o temperaturze pokojowe;j.

W niektérych przypadkach lekarz moze
zaleci¢ dodawanie do positkéw i napojéw
specjalnych substancji  zagegszczajacych
i ulatwiajacych przetykanie, dostgpnych
w aptekach.

. Jak ,,oswoic” pokoj opiekunki?

Praca opiekunki oséb starszych w domach
prywatnych w Niemczech to praca z zakwa-
terowaniem u podopiecznego. Reguig jest,
ze do dyspozycji opiekuna powinien zostac
oddany osobny pokéj, w miare mozliwosci
oprozniony z rzeczy, po ktére podopieczny
czy domownicy codziennie muszg wcho-
dzi¢, wyposazony w takie sprzety jak: t6zko,
szafa, krzesto lub fotel, stolik albo biurko.
Przez kilka tygodni taki pokdj staje sie ostoja
prywatnosci.

Sa takie miejsca pracy, do ktérych wraca-
my latami. Udaje nam si¢ tak zakorzenic
w tym ,swoim” pokoju, ze czujemy sie tam
jak w domu. Niestety praca w opiece cha-
rakteryzuje sig czgsto koniecznoscig zmia-
ny miejsca jej wykonywania. Podopieczni
przenoszg si¢ do doméw opieki, trafiajg do
szpitali albo po prostu odchodzg do lepsze-
go Swiata. Powodem zmiany miejsca pracy
mogg tez byc szeroko rozumiane nieporozu-
mienia lub niepasujace terminy zmian.



Musze mieé cos mojego

Pani Stanistawa pracuje jako opiekunka
w Niemczech od 15 lat. Dla niej najwaz-
niejsze jest znalezienie miejsca na scho-
wanie walizki, tak, zeby nie byto jej widac.
Thumaczy, ze taki drobny z pozoru zabieg
powoduje, ze przestaje mie¢ poczucie tym-
czasowosci. Jest takg troche sroczkg — lubi
bizuterie (zadne tam wartosciowe przed-
mioty) i stara sie miec¢ jg gdzie$ roztozong,
zeby oko trafiato na co$ znajomego. Pomaga
jej réwniez zastgpienie jakiegos$ obrazka na
$cianie fotografig swojej rodziny (stara sie
nie robi¢ nowych dziur) — nie postawienie
ramki na stoliku, ale wtasnie powieszenie
na Scianie. To daje jej wieksze poczucie sta-
tosci. Wozi tez ze sobg serwetke, ktérg roz-
ktada na stole, tawie, czy stoliku nocnym
— takg samg, ulubiong ma w domu. Ma
jeszcze jedna sztuczke — zapach. Ma swoje
ulubione perfumy, psika nimi na zaréwke
(zimng!). Wieczorem, gdy zapali $wiatto
izaréwka sie rozgrzeje, czuje znajomy, przy-
jazny zapach. Prawie jak w domu.

Kolekcja... kaktuséw

Pani Lila (réwniez 15 lat pracy w opiece) do
busa jako bagaz podreczny zabiera niewiel-
ki transporterek, podobny do takich, kto-

re stuzg do przewozu matych zwierzatek.
W drodku ma swoje ulubione kaktusy.
Uwielbia kaktusy, w domu ma prawdziwg
kolekcje i kazde mozliwe miejsce zajete do-
niczkami. Niektére rosng bardzo szybko,
inne powoli. Ustawienie w obcym miejscu
kilku malutkich doniczek z kolczastymi przy-
jaciotmi, sprawia, ze czuje si¢ lepiej. Ma co$
swojego, co$ o co moze dbac i co przypomi-
na jej dom. Oprocz tego, podobnie jak Pani
Stanistawa stara sie, aby walizka nie rzucata
sie w oczy. Miata sytuacje, kiedy w pokoju
oddanym do jej dyspozycji nie byto szafy,
musiata trzymadé rzeczy w walizce i codzien-
nie tam zagladac. Bardzo zle to wspomina.
Oprécz tego, jezeli ma zgode podopiecznego
albo nie zwraca on na to uwagi, zwykle tro-
che przestawia meble. Lubi mie¢ t6zko pod
oknem. Zostawia réwniez na wierzchu kilka
polskich gazet, jakas ksigzke.
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Kacik pieknosci

Pani Jowita zajmuje si¢ opieka od 5 lat.
Zeby oswoi¢ pokdj, urzadza w nim kacik
pigknosci. Ustawia specjalne lusterko, roz-
ktada swoje kosmetyki. Bardzo dba o swojg
cere, o rece. Domowe zabiegi pielegnacyjne
sprawiajg jej przyjemnosé. Lubi si¢ malo-
wag, uktadac¢ wiosy. Jak ma do tego warunki
w pokoju przeznaczonym dla opiekunki
— czuje si¢ bardziej domowo.

A Ty? Masz swdj sposob?
Jezeli nie —to go poszukaj. Warto!

Kalarepa w nowej odstonie — Kohlrabi-Schnitzel

Kalarepa jest bardzo warto$ciowym wa-
rzywem. W Niemczech hoduje sie prawie
50 odmian kalarepy biatej i fioletowe;.
To skarbnica witamin, zwtaszcza witaminy C,
zelaza, chlorofilu, biatka. Oprécz tego, ze za-
wiera duzo cennych sktadnikéw o dziataniu
m.in. przeciwnowotworowym, jest niskoka-
loryczna i stanowi doskonaty sktadnik diety

Sznycel z kalarepy — Kohlrabi-Schnitzel

0s6b chorujgcych na cukrzycg, anemig i dla
alergikow. Jest bardzo smaczna na surowo
i zachowuje wéwczas najwiecej sktadnikéw
odzywczych. Mozna z niej przyrzadzic takze
szybki, niedrogi obiad, np. pyszne sznycle.
Jest to danie odpowiednie na lekki, wiosen-
no-letni obiad, réwniez dla wegan i wegeta-
rian.

(Zutaten)
dla dwéch oséb (fiir 2 Personen):

kalarepa sSredniej wielkosci
(1 Kohlrabi mittelgrof3)

1 tyzka maki (1 EL Mehl)

lyzka maczki ziemniaczanej
(1 EL Speisestdrke)

3-4 tyzki wody (3-4 EL Wasser)

5-6 tyzek tartej butki

(5-6 EL Semmelbrosel)

s6l (Salz), pieprz (Pfeffer), papryka
(Paprikapulver), inne przyprawy
(andere Gewiirze)

olej do smazenia (Ol zum Braten)

1 Kalarepe obieramy, kroimy w poprzek na plastry o grubosci ok. 1 cm.
Starsze, bardziej twarde kalarepy wrzucamy na ok. 10 min do gotujgcej sie wody,
odcedzamy. Mtode, migkkie, mozna panierowac bez obgotowania.

2 Mieszamy make, make ziemniaczang, wodg i przyprawy. Plastry kalarepy zamacza-
my z obu stron w tej mieszance, panierujemy w tartej butce i smazymy na rozgrza-
nym oleju z obu stron na ztotobrgzowy kolor (ok. 4-5 min z kazdej strony).

3  Dekorujemy drobno pokrojong natkg pietruszki lub zielong kolendrg albo
szczyplorkiem. Podajemy z ziemniakami i sosem czosnkowym lub keczupem.

4 Dodatkowo mozna podac do sznycli z kalarepy jajko sadzone.

Uwaga! Nie wyrzucaj lisci z kalarepy — maja taka sama wartos¢ odzywcza jak jej bulwa. Mozna poddusic
je namasle z czosnkiem, tak jak szpinak! Mozna wrzuci¢ do blendera (po odcieciu zgrubiatej czesci todygi),
dodac trochg wody i ulubione owoce — powstanie pyszny i zdrowy koktajl na deser.



. Deutsch ist einfach!

(Bez) ogrédek

Pewne rzeczy méwimy wprost, bez owijania
w bawelne, bez ogrédek, nazywamy rzeczy
po imieniu. W pracy w opiece dotyczy to np.
naszego stosunku do pracy w ogrodku (Gar-
tenarbeit).

Dla niektérych podopiecznych pielegnowa-
nie ogrodu (Garten pflegen) jest nieodtaczna
cze$cia codziennego zycia. Nie wszystkie
opiekunki i opiekunowie chcg ich wspierac
w tym zakresie, chociaz sg réwniez wielbi-
ciele (der Liebhaber, die Liebhaberin) grzadek
(das Beet, die Rabatte). Cieszy ich mozliwos¢
sadzenia warzyw (Gemiisepflanzen setzen),
pielenia chwastéw (Unkraut jdten, Unkraut
auszupfen, von Unkraut befreien), podlewa-
nia (gieflen) i nawozenia (diingen). Z utesk-
nieniem czekajg (sehnstichtig warten) az po-
jawig sie ekologiczne (Oko-, Bio-) rzodkiewki
(die Radieschen), koperek (der Dill), pomidory
(die Tomaten) czy kalarepa (der Kohlrabi).

Sa tez wielbiciele kwiatéw ogrodowych (die
Gartenblumen). Znane jednoroczne kwia-
ty rabatowe (einjdhrige Beetpflanzen) to
onetek (das Schmuckkérbchen, die Kosmee),
aster chinski (die chinesische Aster), cynie
(die Zinnien), gazanie (Mittagsgold, Mittags-
goldblumen, Sonnentaler). Byliny (die Stau-
den) to np. bodziszek (der Storchschnabel)
czy funkia, hostia (die Funkie, die Hosta).

Jedng z zalet pracy w ogrodzie jest ruch na
$wiezym powietrzu (Bewegung an der fri-
schen Luft), co zapobiega osteoporozie. Nie-
stety w ogrodzie czyhajg tez liczne szkodniki
—mszyce (die Blattlduse), $limaki (die Schnec-
ken), turku¢ podjadek (Maulwurfsgrille, Wer-
re, Zwergel).

Nie jest tatwo pielegnowac ogrdd i nie jest
tez tatwo powiedzie¢ wprost, ze nie lubimy
pracy w ogrodzie (Ich mag keine Gartenarbe-
it). Wychodzi na to, ze tylko...

Deutsch st einfach!

frisch vow der Leber weg - wypalié komus prosto z mostu

etwas ohne Umschweife sagen - powiedziet coé bez ogridek

kein Blatt vor den Mund nehmen - nie przebierat w stowach

ohne umschwelfe - bez ceregiell

sich etwas vow der Leber reden - opowiadat jak na spowiedzi

wnverblivmt sagen - mowié bez ogrbdek

geradewegs sprechen - mowiLe wprost

die Dinge beim Namen nenwnen - nazywat rzeczy po imieniu
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i opiekunow osob starszych pracujgcych lub planujgcych podjac legalne
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ZNAJDZIESZ TU:

fachowe informacje;

porady na temat wykonywania pracy w opiece;
informacje o zyciu w Niemczech;

poMmocC organizacyjng w znalezieniu pracy;
wszystko, co musisz wiedziec¢ o Gewerbe oraz

oferty pracy!

SZUKASZ PRACY W OPIECE W NIEMCZECH?

Odwiedz serwis arbeitlandia.eu!
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Prosimy o przesytanie poprawnych odpowiedzi na adres Redakcji: Arbeitlandia, ul. Emilii Sczanieckiej 1a/24,
60-215 Poznan, z dopiskiem na kopercie ,Krzyzéwka”, do dnia 11 czerwca 2021 roku. Osoby, ktére przesla
prawidlowe rozwigzanie razem z zamieszczonym obok kuponem, otrzymaja bon o wartosci 50 PLN do wy-
korzystania w sklepie internetowym sklep.carework.pl. Fundatorem nagrody jest CareWork - carework.pl.
Regulamin konkursu jest dostepny na www.arbeitlandia.eu.

Laureatka ostatniej krzyzowki zostala Pani Justyna M. z Nysy — gratulujemy!
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WSZYSTKO O PRACY W OPIECE W NIEMCZECH

i
BEZPIECZNY PRZEJAZD!

KIEROWCY PODDAWANISA TESTOM NA COVID-19
%

PASAZEROM | DEZYNFEKCJA DLONI
OZONOWANIE | DEZYNFEKCJA BUSOW

é OBOWIAZKOWE MIERZENIE TEMPERATURY

Gwarancja bezpiecznego transportu pod opiekg doswiadczonych
i wypoczetych kierowcow

Opieka i pomoc z bagaiami
Odbior spod wskazanego adresu | dowoz bezposrednio do celu
MoiliwosE rezerwacji przejazdu z dzis na dzis z 90% gwarancjq rezerwacji

100% gwarancji przejazdu w przypadku rezerwacji z dzis na jutro

Obstuga Dziatu Opieki 24/h

Powierz nam transport, skup si¢ na rzeczach wainych,
my zajmiemy sig resztq!

ZACHECAMY DO KONTAKTU
+48 606 200 002 INFO@GTVBUS.PL



PRACA

CCI reWOrk DLA OPIEKUNEK
pielegnujomy wontodei | OPIEKUNOW

w Niemczech

PRACY
NA WAKACIJE?

Czekaja sprawdzone
zleceniai atrakcyjne premie.
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