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Nasze jest takie oczywiste?

Nasi synowie, cérki, wnuki, wnuczki, pra-
wnuczki. Skarby najdrozsze, malenstwa
o ktore drzymy, dzieci o ktére dbamy, mio-
dziez, ktérg staramy sie zrozumie¢, mio-
dzi ludzie ktérych wspieramy. Nasz dom
— skromna ,kostka” odziedziczona po ro-
dzicach, starannie odnowiona i pelna
wspomnien albo nowy, fadny domeczek
z wypieszczonym ogroédkiem. Nasze miesz-
kanie — w bloku, w starej kamienicy, wia-
sne, kwaterunkowe, wynajete — ale nasze,
bo tam s3 nasi bliscy, s3 nasze rzeczy, s3
nasze wspomnienia. Nasze hobby, nasza
praca, nasze marzenia. Nasi ukochani, sa-
siedzi, znajomi, przyjaciele, rodzina. Nasza
wie$, nasze miasto, nasza dzielnica. Nasze
zmartwienia — czy wystarczy pieniedzy do
nastepnej wyptaty, czy uda sig¢ ciasto, czy
sgsiad znowu bedzie wyprawiat glosng im-
preze. Nasze radosci — mamy w koncu stu-
dentke w rodzinie, bede babcig, odwiedzg
mnie wnuki, odlozytam na nowa kanape.
Nasza duma — pigkny ogrod, wiasnorecznie
zrobiona serwetka, piekna sukienka. Nasze
zadowolenie z nowej fryzury, udanego spo-
tkania rodzinnego, planéw wakacyjnych.
Nasz ulubiony kacik w domu do odpoczyn-
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ku, nasze ulubione miejsce spacerowe. Nasz
majatek — samochéd, meble, oszczednosci,
bizuteria. Nasze plany — naucze sig¢ czego$
nowego, pojade za tydzien odwiedzi¢ mame
staruszke, wyskocze na weekend do kuzyn-
ki, kupie nowy dywan. Nasz kran — odkre-
cam, leci ciepta i zimna woda. Nasze swiatto
— weiskam wigcznik i jest — zyrandol, lamp-
ka nocna. Nasz sklepik, nasza apteka, nasza
szkota, nasza przychodnia lekarska. Nasze
marzenia, nasze zdrowie, nasze prawo do
zycia w spokoju.

Wojna — czy nasza, czy nie nasza jest ztem.
Pozbawia ludzi wszystkiego, co wydaje
sie ,nasze”. Opiekunowie osob starszych
w Niemczech znajg wspomnienia o na-
jokrutniejszej wojnie XX wieku. Obserwo-
wali, jak wyglada los uchodzcéw wojennych
XXI wieku z dalekich i troche nam obojet-
nych krajéw. Nikt si¢ nie spodziewat, ze tak
blisko nas wydarzg sie rzeczy, ktére w kilka
dni zmienity zycie naszych sgsiadéw. I nasze.

Obojetnie kim jeste$, czym sie zajmujesz,
co robisz, co myslisz — zréb wszystko, co mo-
zesz, zeby nie byto wigcej wojen.

Dorota Lewandowska
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Obrzeki nég — Geschwollene Beine

Wiele oséb starszych boryka si¢ z proble-
mem obrzmiatych nég. Przyczyna moga by¢
réznego rodzaju schorzenia, ktére nalezy
konsultowac z lekarzem lub zwykty brak ru-
chu. Choréb wywotujgcych obrzeki nie wy-
leczymy, ale mozemy fagodzic¢ ich nasilenie.

Zmiana pozycji noég przez podniesie-
nie - Beine hochlegen

Najlepszg metoda na zmniejszenie obrze-
kéw nég jest ich utozenie powyzej linii gto-
wy. Warto namawiaé podopiecznych na
polozenie sie na chwile, zeby podlozy¢ im
pod stopy poduszki. Wystarczy réznica kilku
centymetréw. Opiekunowie mogg po prostu
potozyc sie na podiodze i oprze¢ wyprosto-
wane nogi wysoko o $ciane. Im czgsciej uda
sie zmieni¢ w ten sposéb pozycje, ze stopy
beda powyzej gtowy, tym wigksze prawdo-
podobienstwo, ze nogi nie bedg puchty.

Ruch - Bewegung

Lezenie, siedzenie lub stanie w jednej pozy-
cji przez dtuzszy czas wptywa na odktadanie
sie wody w nogach (Wasseransammlung
in den Fiifsen). Na obrzeki nég narzekaja
opiekunki i opiekunowie po dtugich po-
drézach. W czasie dlugiej jazdy busem oraz

w przypadku oséb, ktérym trudno jest
wsta¢, sprawdzaja sie proste ¢wiczenia: krg-
zenie stopg, podnoszenie piget do gory, opie-
ranie stop na pigetach. Nawet najmniejszy
spacerek przy balkoniku lub rollatorze po
mieszkaniu to wielka pomoc w zwalczaniu
obrzekéw. Wprowadzenie codziennych spa-
ceréw, trwajacych okoto 30 minut gwaran-
tuje poprawe cisnienia, zmniejsza obrzeki,
poprawia tez samopoczucie i utatwia zasy-
planie. Ze spacerow skorzystajg obie strony
—1iopiekun i podopieczny!

Zdrowe odzywianie - gesunde Er-
ndhrung

Nadmiar soli zatrzymuje wodg w organi-
zmie. Owoce, warzywa, $wiezo przygoto-
wane, lekkostrawne positki to podstawowe
zasady zdrowej diety. W zywieniu trzeba
unika¢ konserw, gotowych zup, sosow,
niektérych gatunkéw wedlin i seréw. Nie
stawiamy soli na stole, poniewaz czgsc¢
podopiecznych (i opiekunowie réwniez) ma-
chinalnie po nig sigegajg. Jezeli powolutku
bedziemy ograniczali ilo$¢ soli w positkach
(zwiekszajgc ilo$¢ przypraw ziotowych), bar-
dzo szybko sig¢ od niej odzwyczaimy i ztago-
dzimy obrzeki.



Odpowiednia ilosé plynéw
— Ausreichend trinken

Ludzie zapominajg po prostu o piciu.Ito nie
tylko osoby starsze, ale réwniez ich opieku-
nowie. Przyjmuje sig, ze osoba prowadzaca
spokojny tryb zycia powinna wypi¢ okoto
1,5 - 2,01 ptynéw dziennie. Jezeli na dworze
jest ciepto lub mamy duzo ruchu, wysitku

— powinno to by¢ znacznie wigcej. Przy
wystepowaniu obrzekoéw nog sprawdzi sie
popijanie herbatki z pokrzywy (Brennnessel-
tee). Jezeli siggamy po picie, bo odczuwamy
pragnienie — oznacza to, ze jest juz zaburzo-
na réwnowaga organizmu. Pijmy, zanim po-
czujemy pragnienie!

Dobrze dobrana odziez
- bequeme Kleidung

Ciasne kapcie, skarpetki, obcista bielizna,
przylegajgce spodnie — nad tym réwniez je-
steSmy w stanie zapanowaé. W przypadku
0s6b starszych kazdy zbedny ucisk na osta-
biong skére moze by¢ sprzymierzencem po-
wstawania obrzekow.

Przeczytatas? Przeczytates? To wpij kilka
tyczkéw wody lub herbatki ziotowej i wstan,
zeby zrobic kilka krokéw!

. Co zamiast klasycznego 16zka pielegnacyjnego?

Specjalne t6zka dla oséb chorych i star-
szych (Pflegebett) znacznie ulatwiajg pra-
ce opiekunéw i opiekunek osob starszych
i poprawiajg komfort podopiecznych. Cza-
sami jednak przyzwyczajenia senioréw nie
pozwalajg na wstawienie Pflegebett. Jest

to szczegodlnie trudna decyzja w przypadku
matzonkow, ktorzy kilkadziesigt lat spali
w 1ézkach matzenskich. S3 przyzwyczajeni
do swojej bliskosci i chcg tg bliskos¢ utrzy-
macé. Niektérym podopiecznym Pflegebett
dobitnie przypomina o tym, ze sg coraz star-
si, coraz bardziej zniedotgzniali. Wstawienie
klasycznego t6zka dla chorych uniemozli-
wiajg niekiedy warunki mieszkaniowe.

W takich sytuacjach alternatywa moga by¢
specjalne stelaze do t6zka — sterowane, tak
jak i Pflegebett, elektrycznie (elektrisch ver-
stellbare Lattenroste). Takie stelaze zbudo-
wane sg na podobnej zasadzie, co 16zka do
pielegnacji, z tym ze mozna je zainstalowac
do istniejgcej konstrukcji mebla. Obstugiwa-
ne sg na pilota. Mozna w nich podnies¢ za-
gtowek, co utatwia podopiecznym przyjecie
pozycji siedzgcej. Mozna tez, tak jak w kla-
sycznym Pflegebett, zmieni¢ potozenie nég
(verstellbares Kopf- und Fufsteil).

Z punktu widzenia sprawowania opieki nad
osobami starszymi, jest to dobre rozwigza-
nie tam, gdzie nie mozna wstawic specjali-
stycznego tézka dla chorych. Zastosowanie

elektrisch verstellbare Lattenroste i réwno-
cze$nie nozek podnoszacych wysokoscé tozka
(Mdobelerhoher, Betterh6hung) lub dodatko-
wego materaca, z pewnoscig poprawi i kom-
fort podopiecznego i komfort pracy opieku-
na osoby starszej.

Na zakup elektrisch verstellbare Lattenroste
mozna stara¢ si¢ uzyskac¢ dofinansowanie
z kasy chorych. Potrzebna do tego jest recep-
ta od lekarza prowadzgcego.

DiPA i DiGA - nowos¢ w opiece zdrowotnej

w Niemczech

Niemcy sg panstwem, ktore stara si¢ nada-
za¢ z wykorzystaniem nowych technologii
takze w zakresie wsparcia oséb chorych
iwymagajacych opieki. Od wielu lat istnieja
w Niemczech rézne systemy wspomagajace
opieke. Tzw. Hausnotruf — urzadzenie przy-
wotujgce pomoc stuzb medycznych (Pflege-
dienst) poprzez proste naci$niecie guzika na
opasce jest dobrze znane opiekunom oséb
starszych z Polski.

W wiek wymagajgcy wsparcia i opieki
wchodza jednak nowe pokolenia, dla kto-
rych korzystanie z komputeréw i smartfo-
néw jest codziennoscia. W styczniu 2022
roku zaczely obowigzywaé przepisy do-
tyczace mozliwosci uzyskania dofinan-
sowania z Pflegekasse do systeméw DiPA
(digitale Pflegeanwendung) — aplikacji opie-
ki cyfrowej. DiPA ulatwiajg kontakt np.
z personelem pielegniarskim czy systema-
tyczne wykonywanie pewnych ¢wiczen
zwigzanych z utrzymaniem lub poprawa
kondycji zdrowotnej. Réwnolegle wprowa-
dzono mozliwos¢ finansowania z kolei przez
Krankenkasse tzw. systeméw DiGA (digitale
Gesundheitsanwendung) — cyfrowych apli-
kacji zdrowotnych. Ich funkcjg bedzie m.in.

ulatwienie pacjentom dostgpu do danych
o wiasnym zdrowiu, mozliwos¢ kontaktu
elektronicznego z personelem medycznym,
gromadzenie danych.

Aplikacje z pewnoscig pozwolg na uspraw-
nienie komunikacji pomiedzy pacjentami
a stuzbg zdrowia i poprawig nadzér nad
pewnymi dzialaniami. Na pewno jednak



ani panstwo niemieckie, ani nikt inny na
Swiecie nie jest jeszcze nawet o milimetr
blizej do zastgpienia w opiece nad osobami
starszymi cztowieka. Systematyzacja komu-

nikacji elektronicznej to wazne zadanie jed-
nak pomocna dton opiekuna na miejscu nie
jest do zastgpienial

Jak dlugo kobieta moze sie malowac?

Podopieczna Justyny (45 lat), Marie ma
prawie 90 lat. Zachowata relatywnie dobrg
kondycje fizyczng. Codziennie po umyciu
sie i ubraniu zasiada przed lustrem. Ma spe-
cjalne lustro z doswietleniem, powigkszaja-
ce (prezent od prawnuczki) i naktada sobie
powoli makijaz. Wklepuje w pomarszczong
jak jabtuszko buzig kremy, bazy, naktada
podktad, réz, pudruje sie. Maluje réwniez
starannie usta. Nie tuszuje jedynie rzgs,
ale regularnie wykonuje henne. Nigdy nie
zdarzylo sig, zeby usiadta do $niadania bez
makijazu. Jezeli ma gorszy dzien 1 zostaje
w tézku, prosi o pomoc przy natozeniu maki-
jazu opiekunke.

Justyna uwaza, ze obojetnie czy podopiecz-
na ma natozony makijaz czy nie, wyglada
tak samo. Jest po prostu pomarszczong sta-
ruszka. Nie widzi sensu w tym, ze tak leciwa

d

dama uzywa kosmetykéw. Nie to, zeby uwa-
zala, ze to co$ ztego, ale jej zdaniem makijaz
ma sens tylko wtedy, kiedy poprawia wy-
glad, koryguje niedoskonatosci, ujmuje lat.
A w przypadku jej podopiecznej —no coz...

Nie zawsze chodzi o wyglad

Opinia pani Justyny (ktéra jest bardzo dobra
opiekunka, zeby nie byto zadnych watpliwo-
$ci) pokrywa sie z troche ze stereotypowym
polskim spojrzeniem na starosc. Jezeli jestes$
stary to tracisz pewne prawa. Prawo do tego,
zeby kupowaé nowe rzeczy, kontynuowac
zainteresowania, wymaga¢ uwagi od oto-
czenia nie tylko w zakresie zaspokojenia
podstawowych potrzeb zyciowych, zy¢ (na
ile sie da) tak jak wczesniej. Dla podopiecz-
nej Justyny nakiadanie makijazu, wyko-
nywanie tych samych czynnosci (pewnie

od kilkudziesieciu lat) to nie tylko rutyna.
Marie zdaje sobie sprawe z uptywu czasu,
ztego, ze nie ukryje makijazem swojego wie-
ku. Ale jest to dla niej bardzo wazne — kiedy
sie maluje przez gtowe przebiegajg rézne
przyjemne wspomnienia. Jak szykowata
sie¢ na randke, na slub siostry, na witasny
i codziennie do pracy. Chwilami widzi wte-
dy w lustrze cien dawnej siebie — zadbanej,
eleganckiej, rozesmianej mtodej kobiety.

Kobiecos¢ nie znika z wiekiem

Z czasem faktycznie makijaz, fryzura, odziez
od najlepszych kreatoréw nie zmienig wy-
gladu starszych, schorowanych pan. Jednak
kobiets jest si¢ zawsze, nawet jak w gltowie
miesza demencja. Podopieczna Ewy, troche
nadpobudliwa pani cierpigca na Alzheime-
ra, wyraznie wycisza si¢ i uspokaja, kiedy
opiekunka udaje, ze maluje jej paznokcie.
Siedzi spokojnie, usmiecha si¢ i zaczyna pro-
wadzi¢ niezobowigzujgca pogaduszke. Nie-
wiele mozna zrozumieé, wystarczy potaki-

wac gltows i przeciggaé suchym pedzelkiem
po paznokciach. Seniorka wyraZznie sig¢ wyci-
sza. W jednym z niewielkich domoéw opieki
zatrudniono makijazystke, ktéra przychodzi
co jakis czas i maluje mieszkanki. Obojetnie
jak bardzo s3 schorowane fizycznie czy neu-
rologicznie, kazda staruszka cieszy sig i po-
zwala na zajecie sie sobg.

Dla wielu kobiet makijaz i stx6j sa
wazne zawsze

W domu 87-letniej Ussi opiekunka Basia po
raz pierwszy zobaczyla specjalny stojak na
pomadki. Basia jest wielbicielkg makijazu.
Jej podopieczna ma piekna jak na swéj wiek
cere. Nie moze sie sama malowaé, choroba
Parkinsona uniemozliwia jej precyzyjne ru-
chy. Makijaz naktada Basia. Jest to codzien-
ny rytuat, jej zdaniem tak samo wazny, jak
umycie sig, zatozenie czystej bielizny i ubra-
nia. Nie wyobraza sobie, zeby kiedy$ kto$ do
niej samej powiedziat — hej Baska, nie maluj
sie juz, to nie ma sensu, nic nie pomaga. Ona
wierzy, ze pomaga w kazdym wieku — za-
dbaé o dobre samopoczucie!



. Krélowa nowalijek — rzodkiewka

(das Radieschen)

Po zimie wszyscy jesteSmy spragnieni no-
walijek (das Frithgemiise, die ersten Friichte,
potocznie: das junge Gemiise). Rzodkiewki,
tak jak wiele innych warzyw, sg co prawda
dostepne w sprzedazy prawie caty rok, jed-
nak te wyhodowane na polu (in Freiland)
s3 najsmaczniejsze. Wikipedia podaje,
ze w Niemczech najwigcej rzodkiewek upra-
wia sie¢ w Nadrenii Palatynacie, w okolicach
miasteczka Schifferstadt. Stamtad pochodzi
85% niemieckich rzodkiewek.

Rzodkiewki spozywa si¢ najczesciej na suro-
wo, jako dodatek do kanapek. Modne ostat-
nio jest réwniez smazenie lub pieczenie
rzodkiewek skropionych oliwg i miodem.
Podstawowe wykorzystanie rzodkiewki

Przygotowanie:

w kuchni to réznego rodzaju satatki i su-
rowki. Jezeli zdecydujemy sie na mieszanie
Radieschen z innymi warzywami, trzeba
bra¢ pod uwage zasady allelopatii (Allelopa-
thie). Substancje chemiczne znajdujgce sie
w warzywach moga aczy¢ sie w zwigzki
korzystne lub niekorzystne dla organizmu.
Zdecydowanie odradza sig wiec miesza-
nie rzodkiewek z ogérkiem czy melonem.
Dobrym towarzystwem jest marchewka, sa-
tata, groszek czy fasola.

Suréwka z rzodkiewki i marchewki (Ra-
dieschen - Mohren Salat) bedzie doskonatg
przystawkg do obiadu, a wzbogacona np.
o pokrojony w kostke kozi ser czy wedling,
smacznym daniem $niadaniowym.

Skladniki:
(Zutaten):

» 1 peczek rzodkiewek (1 Bund Radieschen)

« 2 mtode marchewki (2 junge Mohren)

« 2 tyzki oliwy (2 Essldffel Olivendl)

« 11yzka octu winnego lub soku cytryny
(1 Essléffel Weinessig oder Zitronensaft)

¢ 11yzka kwasnej Smietany
(1 Essléffel Sauerrahm)

« 11yzka posiekanej zielonej pietruszki
lub szczypiorku
(1 Essléffel Petersilie o. Schnittlauch)

« szczypta soli (1 Prise Salz)

Z oliwy, octu winnego, $mietany, soli, pietruszki i Smietany robimy zalewe
(sktadniki mozna umiesci¢ w matym stoiczku z nakretka i energicznie potrzasad).

Rzodkiewki i marchewki myjemy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.
Dodajemy zalewe. Mieszamy i odstawiamy na ok. 30 minut w chtodne miejsce.

. Deutsch ist einfach!

Zgubione i znalezione - ,,Chodzi, szuka
Pan Hilary, gdzie s3 moje okulary?”

Wierszyk o panu Hilarym budzi wspomnie-
nia z dziecinstwa. Jak i inne wiersze Juliana
Tuwima, zostal przettumaczony na jezyk
niemiecki (nie znalezlismy autora ttuma-
czenia). Herrn Hilary hért man schrein: ,wo
kann meine Brille sein” (gdzie moga by¢ moje
okulary).

Osobom starszym czesto zdarza sig¢ gu-
bi¢ (verlieren) jakie$ przedmioty. Stab-
naca z wiekiem koncentracja powoduje,
ze nie pamietajg, gdzie zapodziali (verlegen)
klucze, okulary. Nie wiedzg, gdzie zagingt

(abhandenkommen) rachunek. Potocznie
mozna na zagubienie (zapodzianie) jakiego$
przedmiotu powiedzie¢ verbummeln. Gorzej
jest, gdy ludzie starsi mys$lg, ze kto$ schowat
(verstecken) lub — co gorsza —ukradt (stehlen)
im pieniadze. Moga wtedy posadzaé (ver-
ddchtigen) a wrecz oskarza¢ (beschuldigen)
o kradziez (Diebstahl) najblizsze otoczenie,
w tym opiekunéw. U opiekunéw powstaje
wtedy poczucie zagubienia (Gefiihl der Ver-
lorenheit). W takiej sytuacji dobrze uzyskaé
pomoc (Hilfe finden) lub znaleié¢ oparcie
(Halt finden) w krewnych podopiecznego.
Na szczescie (zum Gliick) zgubionych rzeczy
mozna szukac (suchen) i odnajdowac je (fin-
den, wiederfinden).

A co oprocz przedmiotéw mozna znalezé? (finden — fand — gefunden)

znalezté vozwigzanie — eine Lssung funden

znalezt ztoty érodek - die goldene Mitte finden

znalezé sposob — einen Weg finden

znalezt sig na lodzie - lm Stich gelassen werden

razda potwora znajdzie swego amatora - jeder Hans fundet sein Gretchen

A co z okularami pana Hilarego? Wie frech
sie blitzt, und mir auf der Nase sitzt. Oku-
lary sie odnalazty (sind gefunden)! Teraz
wystarczy znalez¢ czas (die Mufe zum Ler-

nen finden, Zeit zum Lernen finden), zeby
pouczy¢ sie jezyka niemieckiego.

Nie jest to trudne, bo...

Deutsch ist etnfach!
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Prosimy o przesytanie poprawnych odpowiedzi na adres Redakeji: Arbeitlandia, ul. Emilii Sczanieckiej 1a/24,
60-215 Poznan, z dopiskiem na kopercie ,Krzyzéwka”, do dnia 10 czerwca 2022 roku. Osoby, ktore przesly
prawidtowe rozwigzanie razem z zamieszczonym obok kuponem, otrzymaja bon o wartoéci 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.

25 chemia z Niemiec

9% pomysty na prezent

Laureaci ostatniej krzyzowki:
Jolanta M. (Gdanisk), Justyna M. (Nysa), Mariusz J. (Dagbrowa Gérnicza) - gratulujemy!
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Czekaja sprawdzone
Zleceniai atrakcyjne premie.

Oddziat w Gliwicach Oddziat w Poznaniu Oddziat we Wschowie
ul. Dolnych Watéw 9 ul. Gtogowska 84 ul. Kusnierska 4
44-100 Gliwice 60-741 Poznan 67-400 Wschowa
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