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Od Redakcji

Czy oszczedzanie na staros¢ ma sens?

Mam 54 lata, pracuje nieprzerwanie od 1989 roku.
W ubiegtym roku znowu dostatam pismo z ZUS z in-
formacjg, ile Srodkéw zgromadzitam na swoim kon-
cie emerytalnym, a ile bedg mi miesigcznie wypta-
ca¢. Wyglada to mizernie. Na dodatek nie do konca
jeszcze jestem pewna, kiedy bedg mogta przejsc¢ na
emeryture. Niby zostato mi tylko 6 lat, ale kto wie, co
sig przez ten czas wydarzy? Moze ktos jednak stwier-
dzi w niedalekiej przysztosci, ze jak emerytura to po
70-tce? Albo ze na emeryture mogg przejsc tylko te
osoby, ktére urodzity sig¢ w parzystych miesigcach
1 majag w nazwisku dwie litery ,z” albo imig dtuzsze
nizna 6 liter? Przepraszam za sarkazm, ale naprawde
niepokoje sig o swojg przysztosc.

Nie czuje sig z tym bezpiecznie i juz od jakiegos cza-
su gromadze po troszku, co mogg w swojej osobistej
emerytalnej ,skarpecie”. Wezesniej trudno byto mi
odktadaé na tak daleki cel, poniewaz dorastatam
w czasach hiperinflacji i pamietam jak oszczedno-
$ci z dnia na dzien tracilty na wartosci, obnizata sig
ich sita nabywcza. Dowcip z tamtych lat mowit, ze
jak wypadnie komus z reki 5 ztotych to nie warto sie
po nie schyla¢, bo zanim doleci do ziemi ich wartosé¢
spadnie do 5 groszy. To tyle osobistej dygresji.

W Niemczech w momencie podjecia pierwszej pra-
cy miodzi ludzie juz zaczynajg odktada¢ dodatkowe
pieniadze na staro$c¢. Tam jest jasne, ze panstwowa
emerytura to jedno a dodatkowe zabezpieczenie
to druga sprawa. Fundusze zaktadowe, dodatkowe
ubezpieczenia, diugofalowe inwestycje kapitato-
we — to swiat matych krokéw finansowych do bez-
piecznej starosci. Nie chcg wgtebiac sie w szczego-
ty tamtejszego systemu, jednak moge stwierdzic,
ze gdyby nie ta niemiecka przezornoscijasna, stabil-
na polityka spoteczna, bytoby duzo mniej miejsc pra-
cy w opiece. Z prostej przyczyny — braku pienigdzy
u podopiecznych.

Mam wrazenie, ze w Polsce pod tym wzgledem je-
steSmy jeszcze daleko za naszymi sagsiadami, chociaz
co chwile pojawiajg si¢ pomysty, jak spowodowac,
zeby na staro$¢ byto nam lepiej.

W 2019 roku wynagrodzenia netto wigkszosci pra-
cujacych (w zaleznosci od okolicznosci, najwczesniej
od wrzesnia) troszke sie zmniejszg, zeby zabezpie-

czy¢ nasza emeryture. Te pienigdze nie znikng — tra-
fig na nasze osobiste konta oszczednosciowe. Zaczng
funkcjonowac przepisy ustawy o Pracowniczych Pla-
nach Kapitatowych. Obowigzkowe dla kazdego, kto
nie powie wyraznie ,nie, dziekuje”. Na naszg starosc
oszczedzaé bedzie i nasz pracodawca i Skarb Pan-
stwa i my sami. Kazdy co miesigc odtozy swojg czgs¢
i dzieki temu przez pierwszych 10 lat po ukonczeniu
60. roku zycia i przejsciu na emeryture bedziemy
otrzymywac dodatkowe pieniadze.

Bardzo dobrg informacja jest to, ze nowa ustawa
zrownuje dostgp do tych swiadczen dla pracow-
nikéw i zleceniobiorcéw. To dobra wiadomos¢ dla
opiekunek i opiekunéw oséb starszych, ktorzy
w wiekszosci pracujag wiasnie na zlecenie. Wig-
cej informacji mozna znalez¢ na oficjalnej stronie
rzagdowej: www.mojeppk.pl.

Nie zdecydowatam jeszcze, czy skorzystam z mozli-
wosci tej ustawy, czy dalej bede tylko powigkszata
zawartos¢ skarpety. A moze zdecyduje si¢ na jedno
i drugie? Bez wzgledu na to, czekam w wielkim na-
pieciu na to, jakie pomysty pojawia si¢ w Polsce na
opieke nad osobami starszymi, ktérym skonczg sig
oszczednosci.

W Niemczech, jak wiemy, nie ma réznicowania po-
mocy socjalnej (finansowej i rzeczowej) od czynnika
dochodu. Pflegegrad (dawne Pflegestufe) jest takie
same dla kazdego obywatela. Oprécz pomystu na
odktadanie pieniedzy na staro$¢, Niemcy wdrozy-
li réwniez olbrzymi system pomocowy — specjalne
stuzby medyczne (Pflegedienst), liczne osrodki opie-
ki catodobowej, Kurzzeitpflege, Tagespflege, Hau-
snotruf, szkolenia dla rodzin oséb chorych i wiele,
wiele innych rozwigzan.

Bardziej niz na pomysty na oszczgdzanie, czekam na
rozwigzania organizacyjne oparte na czyms wigcej
niz branie i dawanie pienigedzy, polegajgce na wie-
loletnim planowaniu strukturalnym. Chciatabym
liczy¢ na to, ze pojawig sie w koricu w naszym kraju,
ze wezmiemy przyktad z naszych sasiadow.

Dla rozwiania watpliwosci — to nie jest felieton o po-
lityce. To s3 tylko rozmyslania o starosci. Mojej sta-

rosci.

Dorota Lewandowska
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. Agresja u chorych na Alzheimera

Stowem, ktore niekiedy sprawia, ze unikamy podje-
cia pracy w danym miejscu jest , Alzheimer”. Dlacze-
go? Boimy sie. Boimy sig chorej osoby i jej zachowa-
nia — ze nas uderzy, ugryzie, podrapie, kopnie albo
zlapie z takg sitg, ze zostang siniaki. Boimy sie agre-
sji fizycznej, ale rtéwniez agresji werbalnej (stownej)
—obrazania, wyzwisk i oskarzen.

l choroba Alzheimera zawsze
acza agresywne zachowanie?

Maria (64 lata, 11 lat doswiadczenia w pracy w opie-
ce w Niemczech) nie boi sie wyzwania, jakim jest
ta choroba. W swojej karierze zawodowej miata juz
7 podopiecznych chorujgcych na Alzheimera. Uwa-
za, ze do pracy z takg osobg trzeba by¢ po prostu
przygotowanym. Trzeba duzo czyta¢ na temat tej
choroby i jej przebiegu i uczy¢ sig, co oznaczajg za-
chowania chorego. Jednocze$nie nalezy pracowac
nad wlasnym reakcjami.

Pigcioro z jej podopiecznych, poza chwilowymi
momentami podenerwowania lub nadmiernej ru-
chliwosci, byto spokojnych. Nikt nie potrafi okre-
sli¢, czy wptyw na to miat indywidualny przebieg
choroby, czy dobra reakcja organizmu chorych na
leki tagodzace niepokoje. Maria musiata by¢ zawsze
czujna, poniewaz w tej chorobie stan i zachowanie
podopiecznego moze z dnia na dzien ulec znacznej
zmianie. Jej podopieczni (oczywiscie przy zachowa-
niu cierpliwosci i odpowiedniego podejscia z jej stro-
ny) nie byli w zaden sposéb w stosunku do niej agre-
sywni. Byli to tacy sami podopieczni jak inni, tylko
wymagali przygotowania sie do kontaktéw z nimi.
Intuicja, wyczucie, obserwacja sg bardzo wazne, ale
réwnie istotne jest rozwijanie wiedzy o przebiegu
choroby Alzheimera.

W dwéch przypadkach byto bardzo trudno. Opieko-
wata sig panem po 80-tce, w poczgtkowej fazie cho-
roby. Jeszcze chodzit i pod wieloma wzgledami byt
samodzielny, ale miat momenty pobudzenia ner-
wowego. Krzyczat, oskarzat jg o kradziez pienigdzy,
dzwonit na policje, kazat wynosic sig z domu. Probo-
wal réwniez podnies¢ na nia reke. Ledwo unikneta
silnego uderzenia. Chciata stamtad uciekad, ale jest
uparta. Nauczyta sie obserwowaé podopiecznego
1 widziata, kiedy nagle ze zwyktego, troche niepo-
radnego staruszka, stanie si¢ grozng, niepoczytalng
osoba. Schodzita mu wtedy po prostu na kilka — kil-
kanascie minut z oczu. Takie sytuacje pojawialy sig
u tego pana 2-3 razy dziennie, poza tym byt catkiem
spokojnym i dobrze wspodtpracujgcym podopiecz-
nym. Maria zaakceptowata jego zachowania odbie-
gajace od norm spotecznych. Nie reagowata, kiedy

np. przy $niadaniu smarowat kanapke z szynka
dzemem.

Trafita réwniez na panig, ktérej nie byta w stanie
pomagac. Bardzo dlugo starata sig¢ znalezé z nig
porozumienie, ale po prostu nie bylo to mozliwe.
Podopieczna z catg sitg drapata jg przy kazdej pro-
bie przebrania, umycia. Przy karmieniu wielokrot-
nie prébowata jg uderzy¢, sciggata obrus, rzucata
przedmiotami, pluta. Nieludzko zawodzita, krzyw-
dzita rowniez siebie. Przebieg choroby byt u niej taki
gwattowny, ze nie mozna byto przewidzie¢ zadnej
reakcji. Nie bylo regut dotyczacych zachowania,
zadnego schematu postgpowania. Leki nie dziata-
ty, metody terapeutyczne (przychodzili specjalisci
z niemieckich stuzb medycznych) zawodzity. Na do-
datek podopieczna prawie wcale nie potrzebowata
snu. Wystarczaty jej kilkunastominutowe drzemki
co godzine. Niestety opieka w domu stata sie na tym
etapie choroby niemozliwa i starsza pani trafita do
specjalistycznego osrodka zamknigtego. Ale Maria
wrocita po kilku miesigcach w to miejsce. Dzieci
obiecaly mamie, ze odejdzie we wtasnym domu. Jak
tylko stato sig to mozliwe, zabraly jg z osrodka. Maria
pielegnowata starszg panig przez ostatnie miesiace
jej zycia, kiedy byta juz osobg lezgca, bez zadnego
kontaktu z rzeczywistoscia, catkowicie spokojng
i bezwolna.

Alzheimer jest podstgpng chorobg, ktéra nie zawsze
oznacza wystgpienie agresji. Na reakcje chorego
ogromny wpltyw ma zachowanie otoczenia.

Z licznych poradnikéw dla opiekunéw wybralismy
kilka zasad, ktére pomagajg w pracy z chorymi na
Alzheimera i inne choroby wynikajace z demencji
(otepienia starczego), ktore powoduja sktonnosé do
agresji:



n Okazuj przychylnos$¢ — przez usmiech, drob-
ng pochwate, uscisnigcie reki lub przytulenie.
Chorzy czgsto nie potrafig juz méwié. Zatracili
wiele zdolnosci, ale nadal majg tak samo duza
emocjonalng potrzebg akceptacji, jak kazdy
znas.

n Przygotuj sig¢ na powtarzanie — te same histo-
rie, te same tematy, te same pytania. Jezeli be-

dziesz probowac przypomniec¢ choremu, ze pét
godziny temu rozmawialiscie o tym samym
—moze sie zdenerwowac.

n Staraj sig by¢ cierpliwy, spokojny i przyjazny

— jezeli chory nie chce czegos zrobi¢ w danej
chwili, odczekaj i wrdc za kilka — kilkanascie
minut. Za ktéras probg moze sie udac!

Mow wolno, krotkimi, jasnymi zdaniami
— chorzy czgsto denerwuja sie, kiedy musza
zrozumie¢ za diugi komunikat lub wybierac.
Niewinne z pozoru pytanie ,Chce pani zato-
zy¢ bialg, czy zielong bluzkg?” moze wywotac
agresje. Zapytaj ,Chce pani zatozyc¢ biata bluz-
ke?” i dopiero, jak chora sig nie zgodzi, zapro-
ponuj nastepny kolor.

H Bierz na powaznie leki chorego — jezeli nawet

widzisz, ze siedzi bezpiecznie na fotelu ale moéwi,
ze boi sie, ze spadnie, nie ttumacz mu, ze przeciez
siedzi, ze fotel jest mocny, ze to niemozliwe. Po-
wiedz, ze jestes obok, podaj reke, obiecaj, ze przy-
trzymasz, gdyby miato sie co$ sta¢. Odwotyj sie
do emocji a nie do stanu faktycznego.

n Nigdy nie konfrontuj chorego z jego bieda-
mi, nawet jak sam je zauwazy — nie ttumacz,
ze buty wkiada sie¢ do szafki a nie do piekar-
nika, nie wydziwiaj ,no co tez pani robi z t3

tyzkg”. Nie ttumacz, ze zona, rodzice itp. nie
przyjda, bo nie zyjg. Przechodz do porzadku
dziennego nad takimi sytuacjami.

- Bezposrednie zakazy i odmowa wywolujg
agresje — staraj si¢ nie uzywac sformutowan —
,nie”, nie wolno”, ,nie mozesz”. Zamiast odpo-
wiedziec¢ krétkie ,nie” na niemozliwe do spet-
nienia oczekiwania chorego, powiedz ,tak, ale
najpierw zrobimy co$ innego”, ,dobrze, tylko
zjemy obiad”, ,za chwile, jak skoncze zmywac”,
zeby tagodnie odwrocic jego uwage.

n tacz formy kontaktu —jezeli mowisz do chore-
go, patrz na niego, przybliz sig¢ na akceptowa-
ng przez niego odlegtos¢, chwyc za rece.

n Daj podopiecznemu czas na reakcje — tempo
w jakim oczekujemy reakcji podopiecznego
jest bardzo czesta przyczyng agresywnych za-
chowan. Zanim zaczniesz przebiera¢ chorego
daj mu czas na zauwazenie, dlaczego go do-
tykasz, kim jeste$, co sie bedzie dziato. Pozwol
mu zrozumieg, ze nie masz ztych zamiarow.

Chetnych do poszerzenia wiedzy zapraszamy do
obejrzenia krotkiego, kilkuminutowego reportazu,
dostgpnego na Youtube, pod tytutem ,Gladys Wil-
son and Naomi Feil”. Stynna teoretyk i praktyk w po-
stepowaniu z chorymi m.in. na chorobg Alzheimera
— Naomi Feil pokazuje, jak unikng¢ agresji i nawig-
zac kontakt z chorym. Mimo, ze film jest po angiel-
sku, nawet bez znajomosci tego jezyka, mozna zro-
zumiec jak dotrzec do chorego. Jej metoda nazywana
jest walidacjg gerontologiczng. Wiecej na temat tej
metody w postgpowaniu z chorymi na demencjg
znajdziesz na naszej stronie: www.arbeitlandia.eu
w artykule ,Walidacja gerontologiczna — podazac za
chorym na demencje”.

Czy miejsce pracy moze by¢
drugim domem?

Osobom niezwigzanym z pracg opiekunki oséb star-
szych w Niemczech nalezy sig¢ krotkie wyjasnienie.
To nie jest zawod uregulowany na liscie zawodow,
nie ma kodéw statystycznych i okreslonych warun-
kéw  wyksztalcenia kierunkowego. Opiekunki 0sob
starszych w Niemczech to po prostu dobre, doswiad-
czone zyciowo osoby, ktore pracujg, ale i mieszkajg
w domu swoich podopiecznych. Majg swoj wiasny pokdj,
ale przed praca, w jej trakcie i po pracy przebywaja pod
jednym dachem z seniorem. Spig tam, jedzg, odpoczy-
wajg — tak jak w domu. Piorg, sprzatajg, robig zaku-
py, gotuja. Pomagaja w ubieraniu sig, w myciu, dbajg
o higiene osobist, dopilnowujg terminéw wizyt
lekarskich, czuwajg nad bezpieczenstwem o0séb z otg-
pieniem starczym (demencjg). Dopilnowujg wszyst-

kiego, o co dba¢ muszg corki i synowie (okoto 7%
pracujacych  w  charakterze opiekuna domowego
w Niemczech to panowie i procent ten systematycz-
nie roénie) w Polsce przy swoich wiasnych rodzicach
w podesztym wieku. Tyle, ze robig to w Niemczech
iu obcych oséb.

Nie zawsze zagra, nie zawsze jest przyjemnie i tatwo,
ale to sg zjawiska, ktére wystepuja w kazdym miejscu
pracy, obojetnie czy pracujemy w szkole, urzedzie czy
w prywatnej firmie. W opiece w Niemczech najtrud-
niejsze jest to, ze po pracy jestes jakby nadal w pracy. Co
ztego, ze masz wolne, skoro styszysz kazdy ruch podopiecz-
nego? Masz swdj pokdj, ale jest to jednak pokdj w miejscu
pracy. Nie wszyscy i nie zawsze sobie z tym radzg.

Sg jednak takie miejsca i takie silne, pozytywne zwigz-
ki miedzyludzkie, ze pomimo wszystko opiekunki czujg
sig, jak u siebie w domu. Na czym polega ta niezwykta
magia?

Zofia i jej zmienniczka Ala pracujg w tym samym miej-
scu od 11 lat! Zmieniajg sig¢ w réwnym, trzymiesiecz-
nym (najbardziej optacalnym finansowo) rytmie. Zofia,
jak moéwia opiekunki w swoim slangu, ,otwierata te
miejscowke” w Monachium w marcu 2008 roku. To byta
jej pierwsza praca w Niemczech w tym charakterze.
Bata sig — przede wszystkim rozigki z wiasng rodzing,
ale niestety byta zmuszona, wtasnie dla jej dobra, szukac
pieniedzy na utrzymanie za granicg.

Pomocy potrzebowat pan domu - nie dosyc,
ze cierpigcy na chorobe Alzheimera to jeszcze z pro-
blemami w poruszaniu si¢ po nieudanym zabiegu
medycznym. Jego zona nie dawata sobie rady sama.
W Niemczech rodziny osob starszych i niepelno-
sprawnych dostajg olbrzymie wsparcie ze stro-
ny panstwa. Zapewniona jest opieka medyczna
w domu. Zostaje jednak czas ,pomiedzy”. Pomiedzy
tym, kiedy rano kto$ przyjdzie umy¢ chorego, zmienic
opatrunek a tymi samymi czynnosciami wieczorem.
[wtym ,pomiedzy” jest miejsce na prace opiekunek ta-
kich jak Zofia.

Poczatki byly trudne. Nie jest tatwo wejs¢ tak nagle
w zycie obcej rodziny w obcym kraju. I tej rodzinie
réwniez nie jest fatwo przywykngé do tego, ze ktos
z obcego kraju — parafrazujgc ,Krélewne Sniezke”
— pije z ich kubeczka i $pi w ich 6zeczku. Dodatkowo
dochodzi bariera jezykowa. Pierwsze docieranie sie lu-
dzi trwa zwykle okoto dwdch tygodni. Najgorszy jest
ten pierwszy — Zosia pamigta kazdg tezke wylang wie-
czorem w poduszke. Potem albo trzeba zacisngé zeby
i zosta¢ do konca kontraktu i nigdy nie wracac. Albo od
razu poszukac nowego zlecenia. Albo wstac rano i nie

uzala¢ sie nad sobg i zwyczajnie pomyslec: ,zapomnia-
fam wrzoraj powiedzie¢ Pani Uschi, ze maka sig kon-
czy”. Tak wchodzi sie wiasnie w zycie w ,,drugim domu”

—W pracy.

Zofii nadal zdarza sie poptakiwa¢ w Niemczech, ale
z innego powodu. Po 6 latach walki i codziennej troski
o komfort cztowieka u kresu zycia, musiata oddac pod-
opiecznego w inne rece. Jest osobg bardzo wierzaca
iufa, ze to sg dobre rece Pana Boga. Smier¢ podopieczne-
go mocno przybita jego zone, dlatego Zofia i jej zmien-
niczka Ala nadal pracujg w tym samym miejscu. Wzru-
szajg si¢ wspominajgc starszego pana.

Miejsce pracy nazywajg swoim drugim domem.
Jezeli spedzasz w ciggu roku 3 miesigce w domu
w Polsce, potem trzy miesigce w Niemczech, potem
znowy trzy miesigce tu i tam i tak stale od 11 lat to
nie moze by¢ inaczej. To po prostu jest drugi dom. Po-
niewaz jest to praca czlowieka na rzecz czlowieka,
aludzie potrzebuja silniejszych relacji to nie jest to tylko
ustuga za pienigdze. Rodzg sig specyficzne wigzi pomig-
dzy opiekunkami a podopiecznymi.

Wiedza wszystko o rodzinie, dla ktorej pracujg, ale ta ro-
dzina wie réwniez prawie wszystko o nich. Dzieci Zofii
i Ali odwiedzaja je przynajmniej raz w trakcie zmiany,
mezowie réwniez. Najmiodszy wnuk starszej pani za-
przyjaznit siezwnukami Zofii i razem jezdza na wakacje.
Wspaniate srodki wspétczesnej komunikacji - Internet,
coraz tansze polgczenia telefoniczne, mozliwo$c taniego
podrézowania, bliskos¢ do Niemiec utatwiajg wszystko.

Mimo, ze podopieczna i opiekunki nie przeszty na ,ty”
duzo ze sobg rozmawiaja, opowiadajg o problemach
iradodciach. Od samego poczatku w domu jest taka at-
mosfera, ze zyje sig razem. Bez przymusu, bez zbytniego
spoufalania sie, ale tez bez barier. Nie wszyscy Niemcy
tacy sg, ale zdaniem Zofii i starszy pan (pomimo choro-
by) ijego zona przyijeli je od razu tak, jak cztonkéw dale-
kiej rodziny.

To nie jest ciggla sielanka. Jest wiasnie tak, jak
w domu. ,Potrafimy poktéci¢ sig o drobiazg, miewamy
,ciche dni”, wzajemne fochy ifoszki, toczymy od lat cichg
walke o to, gdzie chowac otwieracz do wekéw” — smieje
sie Zofia. ,Najwazniejsze jest to, ze nawet bez wielkich
przeprosin w koncu ktoras ze stron zaczyna si¢ normal-
nie odzywac. Albo starsza pani kupi ciasto i sama przy-
gotuje podwieczorek dla nas obu albo ja wstawig jej po
cichutku do pokoju bukiecik kwiatéw”.

Sytuacja Zofii nie jest czym$ niecodziennym.
Wiele opiekunek i opiekunéw oséb starszych pracuje
w tym samym miejscu przez kilka - kilkanascie lat.
I szczerze moéwig, ze ta praca jest ich drugim
domem, bo spedzajg tam duzo czasu i nie mysla o tym,
ze s w pracy. Milkng tylko na pytanie, co bedzie gdy..
Nie chcg o tym rozmawiac ani mysleé.



Uff, jak goraco!

Nadeszto lato a razem z nim wysokie temperatury. Sy-
noptycy zapowiadaja fale upatow. Zeby je przetrwac,
nie mozna zapomina¢, ze w ich czasie zapotrzebo-
wanie na wode zwieksza sie. Warto pamieta¢ wiec
o regularnym piciu, aby unikngé nieprzyjemnych
konsekwencji odwodnienia. Dobrze jest tez wiedzie¢,
co najlepiej pic.

Woda zdrowia doda

1,5 do 2 litréw wody dziennie? To tylko ogolne zale-
cenie dotyczgce przyjmowania ptynéw pod réznymi
postaciami. Zapotrzebowanie na wode jest bardzo in-
dywidualne i zalezy od wielu czynnikéw. Poza tempe-
raturg otoczenia i wysitkiem fizycznym sg to réwniez:
wiek, pte¢, waga i stan zdrowia oraz przyjmowane
leki. Nalezy zwracac réwniez uwage na swoje potrze-
by. Nie ma wigc uniwersalnej ilosci, ktéra sprawdzi
sig zawsze i u wszystkich. Niewgtpliwie jednak od-
powiednie nawodnienie organizmu jest wazne dla
zdrowia kazdego. W lecie ze wzgledu na wyzsze tem-
peratury nalezy o tym szczegolnie pamietac i w razie
potrzeby wypijac¢ wigcej niz zalecana ilos¢. Oczywi-
scie nie na raz, bo najlepsze efekty nawodnienia daje
wypijanie jednorazowo niewielkich ilosci (szklan-
ki), ale w odstepach czasowych, tak aby woda byta
dostarczana do organizmu regularnie i mogta byc¢
przez niego regularnie przetwarzana. Zapomnij wigc
o ,nie chce mi sie pi¢” i zastandéw sie nad swoim bi-
lansem ptynéw.

Woda jest wazna

Woda stanowi gtéwny sktadnik naszego ciata i jest
niezbedna w kazdym aspekcie naszego zycia, ale
przede wszystkim do prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu. Bierze udziat w kluczowych pro-
cesach: trawieniu i wchtanianiu, transporcie sktad-
nikéow odzyweczych i produktow przemiany materii,
regulacji temperatury ciata. Picie wody poprawia pra-
ce nerek i pomaga w usuwaniu toksyn z organizmu,
atakze reguluje cisnienie tetnicze. Nie ma zatem wat-

Cytrynowy Grejpfrutowy

1 litr wody

2 tyzki (30-40 gramoéw)
naturalnego miodu

szczypta soli morskiej

1 litr wody

naturalnego miodu

sok z 1 cytryny sok z 1 grejpfruta
Wszystkie sktadniki Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszac. doktadnie wymieszac.

2 tyzki (30-40 gramoéw)

szczypta soli morskiej

pliwosci, ze picie wody to rowniez element dbania
0 swoje zdrowie.

Co pi¢?

Wode dostarczamy pijac np. herbate, kawe, soki,
ale wsrod wielu dostgpnych napojéw pierwszym
wyborem powinna by¢ po prostu woda. Pracujac
w Niemczech, bez obaw mozna sigga¢ po wodg z kra-
nu, poniewaz jest ona wysokiej jakosci i bywa, ze ma
parametry lepsze niz niektére wody butelkowane,
co wynika z rygorystycznych norm i systematycznie
prowadzonych badan. Nie ma wigc koniecznosci no-
szenia cigzkich butelek ze sklepu, bo woda pitna jest
pod reka.

Przy zagrozeniu odwodnieniem warto ograniczy¢
kawe i herbatg na rzecz wody i dodatkowo wspo-
moc organizm domowym izotonikiem. Dostarczy
on cennych witamin i mineratéw i zadba o wtasci-
wa gospodarke wodng. Zeby przygotowac taki napoj
wystarczy polgczyc tatwo dostgpne produkty. Napoj
z naturalnych sktadnikéw, w odréznieniu od wiekszo-
sci gotowych napojow, ktére sg dostepne w sklepach,
nie zawiera sztucznych konserwantoéw, aromatow,
stabilizatoréw i barwnikow.

Co jes¢?

Podczas upatéw, kiedy jes¢ sig nie chce, nalezy
wprowadzi¢ do swojego jadlospisu lekkie, Swieze
1 orzezwiajgce produkty. Warto sigga¢ po sktadniki,
ktore majg wysokg zawartosci wody, przede wszyst-
kim warzywa i owoce, szczegolnie te sezonowe np.
po ogorki, rzodkiewki, arbuzy, truskawki, brzoskwi-
nie, maliny. Najlepiej zredukowa¢ w tym czasie po-
karmy ciezkostrawne i przetworzone a pomysle¢
o satatkach, chtodnikach i zwr6ci¢ uwagg nie tylko na
to, co jemy, ale ile i jak czesto. Zeby nie przemeczaé
organizmu, zdecydowanie lepiej je$¢ regularnie mate
porcje.

Pomaraiczowy

1 litr wody

2 tyzki (30-40 graméw)
naturalnego miodu

szczypta soli morskiej

sok z 2 pomaranczy

Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszac.

Grozne odwodnienie

Skutkiodwodnieniamogabyéniebezpiecznedlazdro-
wia. Nie wszyscy majg swiadomos¢, ze nawet lekkie
odwodnienie moze negatywnie wptywaé na zdro-
wie. Gdy organizm traci wigcej wody niz zostato mu
dostarczone, przestaje prawidlowo funkcjonowac.
Niedobo6r wody w organizmie poza ztym samopoczu-
ciem i gorsza kondycja fizyczna niesie ze sobg ryzyko
wystgpienia wielu powaznych problemoéw. Proces
odwodnienia przebiega poczatkowo bezobjawowo.
Pierwsze symptomy odwodnienia sg niepozorne:
zmeczenie, sennos¢, bél gtowy, problemy z koncen-
tracjy, niepokoj. Dopiero kolejne wydajg si¢ powaz-
ne: zmniejszenie ilosci oddawanego moczu, suchosé
Sluzdwek, przyspieszone bicie serca (wysoki puls),
spadek cisnienia, zawroty gtowy a nawet omdlenia.
W wyniku odwodnienia moze dojs¢ nawet do roz-
woju niewydolnosci nerek. Dlatego istotne jest
to, by nie zblizac¢ sig¢ do niebezpiecznej granicy od-
wodnienia i nie ignorowac sygnatow, ktére wysyta
nam organizm: uczucia pragnienia i suchosci ust
ijezyka.Latem nalezy to szczegdlnie kontrolowaé, bo
o odwodnienie przy wysokich temperaturach, kiedy
organizm walczy z nadmiarem ciepla, szczegdlnie
tatwo.

Nieodlgczna czgsc naszej ziemi tworzy wspaniata na-
tura. Podziwiajgc jg mamy okazje cieszy¢ sie przystro-
jonym roznorodnie swiatem. Bez watpienia przytulng
scenografie tworza rosliny. Zaréwno te wewnatrz bu-
dynkow, jak i te na swiezym powietrzu nadajg swoiste-
go uroku. Wielkg rado$¢ przynosza szczegolnie, gdy sta-
nowig nasze hobby. Czynnosci, ktére trzeba wykonac
przy pielegnacji roslin wymagaja zaangazowania, ale
efekt koncowy wywotuje usmiech na twarzach naszych
podopiecznych, szczegdlnie, jesli dzielg z nami te pasjg.

ja od dziecka

96-letnia seniorka fascynowata sig¢ Pflanzen (roslinami)
juz we wezesnym dziecinstwie. Wspomina kolorowe
sadzonki z ogrodka przy domu, réznobarwne kwiaty
rosnace ha ace, w okolicach pola, ale tez i te pielegno-
wane w pokojach. Jako mata dziewczynka troszczyta
sie (hat gepflegt) o kazda napotkang rosline, co zostato
jej do dzis. Jak opowiada: ,..nach dem Mittagessen bin
ich sofort in den Garten gegangen, etwas zu machen”
(,....od razu. po obiedzie sztam do ogrddka troche porobic”).

.warzyska zielen

Pani Marie, nauczona przez swojg mame troski o na-
ture, w swoim domu zawsze stawiala na przyjazne

Odwodnienie wyjatkowo
niebezpieczne dla senioréw

Osoby starsze sa szczegdlnie narazone na skutki
upatu i odwodnienie. W upalne dni, szczegdlnie,
kiedy skarzg sie na gorsze samopoczucie, powinny
unika¢ wychodzenia z domu, aby zapobiec prze-
grzaniu sie. Wysokie temperatury podwyzszaja
ryzyko nasilenia objawéw chordb krazenia, powo-
dujg zastabnigcia, dusznosci, béle w klatce pier-
siowej. Niestety przyczyn fizjologicznych a czgsto
1 psychologicznych osoby w podesztym wieku
w mniejszym stopniu odczuwaja pragnienie, nie
pamietajg o spozyciu odpowiedniej ilosci ptynéw
lub celowo ograniczajg napoje, aby unikna¢ cze-
stych wizyt w toalecie lub z powodu problemdéw
z nietrzymaniem moczu. Bez wzgledu na powdd
niewystarczajagce nawodnienie jest niebez-
pieczne dla zdrowia, biorgc pod uwage cho-
clazby koniecznos¢ przyjmowani lekow, kto-
rych prawidtowe dziatanie zalezy réwniez od
dostarczonych ptynéw. Opiekujgc sie starsza
osobg, pamigtajgc oczywiscie o jej zaleceniach
zdrowotnych i diecie, nalezy pilnowaé, aby
w gorgce dni siggala po wodg. Mozna zrobi¢
z tego nawet rytuat wspolnego picia, aby przyjmo-
wanie ptynéw weszto w nawyk i stato si¢ znowu
czynnoscia regularng i oczywista.

. Kwiaty, kwiatki, kwiatuszki...

rosliny. Zaczeto sie od doniczkowych (Topfpflanzen),
zaréowno zakupionych, otrzymanych jako prezent, jak
i tych samodzielnie przesadzonych. Na parapetach (auf
der Fensterbank/auf dem Fensterbrett) w pokojach,
ale rowniez i w kuchni czy w tazience mozna spotkac
w jej mieszkaniu doniczkowe réznosci — poczgwszy
od pelargonii poprzez aloes, a konczac na storczykach.
Nietuzinkowa kompozycja. Pani Marie obserwuje swo-
je kwiaty, dostrzega réznice miedzy nimi — na przyktad
zapotrzebowanie na inng ilos¢ wody (Wasser), ktorej
poziom kontroluje kazdego dnia. Poza tym zajmujg
sie podcinaniem przekwittych owocéw kwiatowych
1 zgnitych lisci. Gdy zauwaza, ze co$ dzieje sie nie tak
jak powinno, zgtasza mi od razu niepokojgce zmiany.
Wowrczas wspolnie poszukujemy rozwigzania. Codzien-
ny obowigzek dogladania swych roslin wigze sig z nie-
ustannym wykonywaniem zadan przez podopieczna,
ale jednoczesnie daje jej wielkg radosc.

. jednak za mato

Z racji pelnego oddania si¢ pasji, starsza pani posta-
nowita wraz z mezem powigkszy¢ miejsce (Platz) dla
kwiatéw i stworzy¢ ogréd zimowy (Wintergarten).
Teraz moze spogladac na nie o kazdej porze roku, sie-
dzac na wygodnym krzedle. Urokiem tego pomiesz-
czenia s rodliny roznego rodzaju, znajdujace sig



na og[od Posadzone tu kolorowe kw'laty to ich Wspa_‘ruaia Coé mnle ugrgzto —leh bin QCbLSSCVb worden Coé nas uzgalito — wir stind QﬂbLSSEV\I worden

oprawa. W ogrodzie kwitng okazate krzewy kwiatowe.
.orzymy klimat

Zdaniem seniorki , Ein Blumenstrauf3 driickt Schonheit

Coé clg ukgsito — du bist gebissen worden Coé was dziabngto - thr setd gebissen worden

Cos jego pokasato — er ist gebissen worden Coé Pakstwa pogryzto - sie sind gebissen worden

Nie oznacza to, ze jezyk niemiecki nie zna innych okreslen na slady po spotkaniu z niemitymi owadami. Naj-

w odpowiedniej temperaturze. Specjalne okna
otwierajg si¢ automatycznie o danym czasie. Procz
tradycyjnych ~ kwiatéw  doniczkowych  znalez¢
tu mozna wyjatkows rosline — kaktusa Krélowg Nocy,
ktoérej przepigkne kwiaty przykuwaja uwage gosci.
Przy pielegnacji dwupigtrowego ogrodu zimowego
pomagam z checig kazdego dnia, kontrolujgc stan
jego zielonych mieszkancow. Kazda chwila spedzona
w tym miejscu relaksuje podopieczng, wprawiajac
w nastroj swobody, spokoju i odpoczynku. Czgsto roz-
koszuje sig przyjemnym powietrzem, czytajgc gazety
lub rozwigzujac krzyzéwki.

.zcze wiecej kwiatow

Oprocz doniczkowych wariacji wewngtrz, na uwage za-
shuguja réwniez przyozdobiony balkon i taras wychodzacy

aus” (,bukiet to piekno”). Dlatego tez czesto zyczy so-
bie, aby w salonie stat bukiet — kupiony lub po prostu
z kwiatéw zerwanych w ogrodzie. Réwniez w koryta-
rzu, przez ktory przechodzg goscie, zawsze jest wazon
z kwiatami. Nadaje to domu mitg atmosfere.

.dzinowy prezent

Najczgsciej otrzymywanym  prezentem  urodzi-
nowym przez podopieczng sg oczywiscie kwiaty.
Na widok bukietu cieszy si¢ niezmiernie i stawia go
w salonie, w ktérym spedza duzo czasu. Jej ulubionymi
kwiatami sg gozdziki (Nelken), gerbery (Gerbera), r6ze
(Rosen) oraz tulipany (Tulpen).

.leklmkatakze mowi kwiatom ,,Ja”

Jako mitosniczka kwiatéw, postawitam w swoim po-
koju symboliczng doniczke z orchideg. Odrobina przy-

rody czyni go przytulniejszym.
Mitujmy kwiaty! Przeciez sg takie piekne...

Justyna Konczak

pedagog terapeuta, opiekunka w firmie CareWork
Zdjecie: praca wilasna autorki,

wiecej zdjec na stronie www.arbeitlandia.eu

. Deutsch ist einfach!

.yzqcy temat

Lato, piekna pogoda, duzo stonica powodujg, ze chet-
niej niz w inne pory roku nawigzujemy kontakty
z ludzmi. W tym okresie zwigksza sig¢ takze prawdo-
podobienistwo, ze z nami, ludzmi, bliskie (dostownie)
kontakty nawigzg przedstawiciele innych gatunkow
—réznego rodzaju owady. One nas lubig, ale... ugryzc,
ukasi¢, uzadli¢, pokgsac. W Nimeczech jest zdecydo-
wanie mniej owadow niz w Polsce, ale jednak sg.

Letnimi, latajgcymi faworytami sg oczywiscie
komary. Na liscie ,ulubienicéw” s3 rowniez: natret-
ne muchy, pszczoly, osy, szerszenie i gzy. Mniej za-
uwazalnymi, ale groznymi i szczegélnie aktywnymi
wrogami sg kleszcze, roznoszace naprawde niebez-
pieczne choroby. Caty rok jestesmy takze narazeni
na ataki ze strony pluskiew, wszy i pchet, ale latem
majg one lepsze warunki do rozwoju. Jedno jest
pewne — nie lubimy, kiedy co$ nas gryzie.

No i wtasnie — po polsku, gdy cos nas ugryzie, ukgsi,
uzadli, dziabnie, czy pokgsa wotamy: ata, au¢, ach,
ojej.

A jak pokrzyczeé po niemiecku? Podobnie: Autsch!,
Aul, Mist!, niekiedy Mano! (skrét od Oh, Mann!). Jest
jeszcze jedno uniwersalne zawotanie zaczynajace
sig od Sch..,, ale nie chcemy go popularyzowac — nie
jest eleganckie.

W jezyku niemieckim stéwkiem na ugryzienie przez
kazdego z wyzej wymienionych ,ulubieficow” (ale
réwniez przez zwierze, czy weza) jest czasownik
beifden.

Mozna go stosowac¢ jako zamiennik do takich
polskich okreslen jak:

czgsciej uzywanym synonimem do ,beifsen” jest stéwko ,stechen”.

zqdlgey / gryzacey / kasajaey ,przyjaciele” - beissende /stechende , Freunde”

komar die Mitcke, die Stechmiicke
pszezota die Blene
0sa die wespe
SZerszew die Hornlsse
giez die passelfliege
kleszez die Zecke
pluskwa die wanze, die Bettwanze
wesz die Laus
pehta der Floh

Latem spotykamy takze latajacych przyjaciét, ktorzy
cieszg okoinie szukajg z nami kontaktu. Mowa oczy-
wiscie o catej gamie pieknych motyli (die Schmet-
terlinge). Niestety do rodziny motyli nalezg réwniez
mole (die Motte). Gryzg co prawda nie nas, ale nasze
ubrania, ksigzki i zywnoseé.

Najwazniejsze, zeby zapamiegtac, ze kiedy nas co$
ugryzie, w Niemczech najlepiej zawotac ,auc” - jest
to okrzyk fonetycznie bardzo podobny do niemiec-
kiego , Autsch!”.

I znowu okazuje sig, ze...

Deutseh ist etnfach!

Smak dziecinstwa

Szybkie, tanie i pyszne,
na kazdy posilek

Niewazne, czy chcesz przygotowac $niadanie, obiad,
podwieczorek, czy kolacje — ,Arme Ritter”, ,Ofen-
schlupfer” i ,Scheiterhaufen” sprawdza si¢ w kazdej

sytuacji.

Te proste dania na stodko (zdarzajg sie w wytraw-
nej wersji, ale to juz nie to) na pewno zachwyca na-
wet najbardziej wybrednych podopiecznych i nas
—opiekunki. Szybkie i tanie. Smak dziecinstwa. Pomi-
mo prostoty moga mie¢ w sobie réwniez elegancje.
tadnie podane goscity i goszczg nawet na krolewskich
stotach.

Najwazniejszy sktadnik to.. czerstwe bulki, najlepiej
pszenne lub mleczne. Nowoczesnym zamiennikiem
moze by¢ kazdy rodzaj chleba tostowego. Oszczgdne
gospodynie i te, ktére nie majg talentu do pieczenia
ciast, juz domyslajg sig o co chodzi.

Aby wyjasni¢, zacznijmy od najprostszego przepisu:
wArme Rittexr”

Ten przepis pojawit sig juz w najstarszej ksigzce
kucharskiej spisanej w jezyku niemieckim, zwanej
L Wurzburger Kochbuch” lub ,Buch von guter Speise”,
wydanej w XIV wieku. W jakze bogatej skali niemiec-
kich dialektow, pojawiajg sie takie regionalne okre-
Slenia jak ,Rostige Ritter”, ,Semmelschnitten”, ,Sem-
melnudeln”, ,Semmelschmarrn”, ,Weckzammaéada”
Kartduserklofse”  ,Weckschnitten”, ,Gebackener
Weck”, ,Bavesen”, ,Pofesen”, ,Blinder Fisch” (zrédio:
wikipedia.de). Znany jest wtasciwie wszedzie tam na
Swiecie, gdzie jada sie pieczywo.

Po tym przydtugim wstepie, mozemy w konicu podac
polska nazwe — tosty (grzanki) francuskie na stodko.
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Sposéb przygotowania: o &
Czerstwa butke pszenng kroimy w plastry o dowolnej, ulubionej grubosci. Dalej sa dwie szkoty: Krz z ow a
1. W gtebokim talerzu mieszamy jajko z mlekiem (lub smietang), ze szczypta soli i tyzkg cukru
lub
2. Do jednej miski wlewamy mleko (lub $mietane) i mieszamy z cukrem, a w drugiej roztrzepu- Katk — —
jemy jajko ze szczyptg soli. ﬁ|r:o\:a ' Zﬁé";“f ' ropne. ' idzie ' cukrowa ' gtrr%r:]oevl:y
] 13 yPia patka, miarami zapalenl_e przez krasno-
Na patelni podgrzewamy niewielkg ilosé masta (najlepiej klarowanego) lub innego ttuszczu kostur gruntéw po ukluciu pustynie krgtacz ludek
(oleju, margaryny), ale to z mastem tosty beda najlepsze. W wersji 1.: plasterki butki na chwi- kompan v
le zanurzamy z kazdej strony w przygotowanej mieszance; w wersji 2.: najpierw zamaczamy Mtosa e
2 o P q o . i Portosa
obie strony w stodkim mleku (Smietance) a dopiero potem w jajku. Nie moczymy zbyt dtugo, —
zeby butka sie nie rozpadta i data przenies¢ sie na patelnie. Smazymy chwile z kazdej strony, S P czolg -
tak aby butki tylko lekko sie zrumienily (trzeba by¢ czujnym, tatwo sie przypalajg). Usmazone ostrze, yszozyk
grzanki wystarczy posypac cynamonem lub cukrem pudrem. Mozna tez pola¢ miodem, sosem S2Zplc
waniliowym lub ozdobi¢ bitg smietang. Mozna uczyni¢ z nich kolorowe dzieta sztuki, podajgc \/
. . . Lo . . X n . . 1 ” " dyletant
je z dzemem, konfiturg czy swiezymi owocami. ,Arme Ritter” nie musi by¢ , biedny” — ma by¢
pyszny i stodki.
narzedzie | z klamka . komisja
skrawa- pd?‘zls sedziow-
jace rutyniarz 4 Y ska
v krzew v v
h-
nOfenschlupfer” JU L naoym P .
R | | | - YT T
Mtodzi adepci sztuki kulinarnej mylg nieraz to danie  (danie bawarskie) — mielonego lub drobno pokruszo- ) Sy hand-
z ,Scheiterhaufen”. To nie jest do konca to samo! Do nego dowolnego czerstwego pieczywa. Jak wiec przy- koszyk lowea
,Ofenschlupfer” (danie szwabskie) uzywa sie czer- gotowac ,Ofenschlupfer”? L Powra d’sk_alka’ pnf;gcy
stwej butki pokrojonej w plastry, a do Scheiterhaufen 2 Zawiska feew °
wazny »v v '
wérod
L} chasydow
Sposéb przygotowania: iiif;g;:f 1
Potrzebujemy: 3 czerstwe butki pokrojone w plastry o grubosci ok. 1 cm, 1% szklan- g'rz‘\;: nia 0$- grzechy
ki mleka, 2 jajka, tyzka stotowa cukru, cukier wanilinowy, 2-3 jabtka pokrojone __ wietlenia
w kostke lub plastry, posypane cynamonem. Mleko mieszamy zjajkami i cukrem oraz ustroj m”f“ Y ",‘v‘;g]; Y alkohol p— \J
cukrem wanilinowym (najlepiej ubic jajka z cukrami, a potem tyzka rozmieszaé¢ mase ds‘ggjf’ neoplato- paima etylowy W
z mlekiem). Naczynie do zapiekania (bez pokrywki) smarujemy obficie mastem. nikéw — 5 Swecy
Uktadamy na przemian skosnie plasterki butki i kawatki jabtek. Zalewamy catosé L \J \J pory- | 2 rodziny Y Sanki | e »v wojsko
mieszanka mleczno-jajeczng i wstawiamy na ok. 30 minut do piekarnika rozgrza- jesie o 3 zyraf Eskimo- grubosci chana
nego do 200 stopni. Dla podkreslenia smaku, przed pieczeniem, mozna z wierzchu sew drzow .
. 3 g 2 3 g g ryba karciany - v
posypac ptatkami migdatowymi lub pokruszonymi orzechami wtoskimi. zgrupy I zbior i, romb
labiryn- 3 zasad nad
towcow oczami
g:tt;lgf)s | teren
Scheiterhaufen” r 1| i
” cheitexhauien szzrl]:li(u rewolwer v ﬁ,?;‘:]se‘g | v uv(\ilic:)r:]\:- przypie-
) ) ) ) ) ) L W skarbiec pis_mo lama cek
To przepis o odrobing, ale naprawde o odrobing wyz- — do tej potrawy mozna uzy¢ nie tylko butek pszen- zegludze Wbi""“ W"?k“ — Y Y
. Y A R . . : dworco- :
szym stopniu trudnosci. Trzeba najpierw zmieli¢ lub nych, ale tez dowolnego rodzaju pieczywa, np. czer- r e tazence P
bardzo drobno pokruszy¢ czerstwa butke. I to tyle, jeze- stwego chleba. - podest powodz
li chodzi o te dodatkowsq trudnosc. Jest tez utatwienie o oirzy- | Mirostaw ol cieszy xarmi " raworyt- =Y \ goraco, i
rr;m%ruu ak{br palnej Ia{)atjaakcy mlekiem p(:g;‘:"izc' zar zaglu
e VI \ s, Y \ \
z XVl w. magazyn tetno P
Sposob przygotowania: biekit
Zmielone lub drobno pokruszone pieczywo (mozna uzy¢ podobnych proporcji, jak w ,Ofen- korze- czworokat
schlupfer”) zalewamy masg mleczno-jajeczng, dodajemy cukier i cukier wanilinowy. Mie- niowe |- kd's -
szamy na ciasto. Do tej wersji potrzeba troche wiecej jabtek— 4-5 szt. Jabtka albo kroimy na _ warzywo 2krobaty
cienkie plasterki, albo $cieramy na tarce o grubych oczkach, mieszamy z cynamonem. Moz- Z:‘n"s’:{g_ - ratunko- x;zz‘r’;z:,
na dodac rodzynki uprzednio namoczone w rumie (w wersji dla dzieci — w herbacie). Naczy- niami we w P
. q q g 9 P q -3 o - na statku bozi
nie do zapiekania smarujemy mastem. Uktadamy cienkimi warstwami ciasto potem jabtka bicz obozie
itd. Gérng warstwg musi by¢ ciasto. Odstawiamy na ok. 30 minut. Po tym czasie wstawiamy L wydra wyzszy
do uprzednio nagrzanego do 190 stopni piekarnika i pieczemy przez ok. 45 minut morska duchowny
. p . 8 8 . p . p " p y p . katolicki
—az nasza zapiekanka zacznie mocno pachnie¢, a géra lekko sie zarumieni.

Prosimy o przesytanie poprawnych odpowiedzi na adres Redakcji: Arbeitlandia, ul. Emilii Sczanieckiej
1a/24, 60-215 Poznan, z dopiskiem na kopercie ,Krzyzéwka”, do dnia 15 wrzeénia 2019 roku. Osoby, ktére

Zapytaj swoich podopiecznych w Niemczech, czy domowy kompot z wisni lub czerwonych porzeczek! przesla prawidtowe rozwigzanie razem z zamieszczonym obok kuponem, otrzymaja bon o wartosci 50 PLN
znaj te potrawy z dziecinstwa. Na pewno! I na 99% Hmm, co Wam to przypomina??? do wykorzystania w sklepie internetowym www.carework.pl/sklep. Fundatorem nagrody jest CareWork
jako dzieci do popicia tych smakotykéw dostawato —www.carework.pl. Regulamin konkursu jest dostepny na www.arbeitlandia.eu.
____________________________________ %(------------------------------------- Laureatami ostatniej krzyzéwki zostaly: Anna R. z Ostrowa Wielkopolskiego oraz Barbara S. z Wloctawka
—serdecznie gratulujemy!
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WSZYSTKO O PRACY W OPIECE W NIEMCZECH ”I kwarta* 2019



%CareWork

pielegnujomy wontosc:

SZUKASZ PRACY

NA WAKACJE?

*O zasady pytaj pracownika CareWork.

Oddziat w Poznaniu

ul. Gtogowska 84
60-741 Poznan
© 616621081 lub82

Oddziat w Legnicy

ul. Pocztowa 7
59-220 Legnica
©768719601

Oddziat we Wschowie

ul. Kusnierska 4
67-400 Wschowa
® 655204718

Oddziat w todzi

ul. Struga 26
90-513 £6dz
(© 504 922 687

ZOBACZ NASZE OFERTY PRACY W NIEMCZECH!

MAMY NAJLEPSZE ZLECENIA W OPIECE.

Oddziat w Gliwicach

ul. Dolnych Watéw 9
44-100 Gliwice
(© 323369060

Oddziat w Lesznie

ul. Dworcowa 6
64-100 Leszno
(© 655114550

www.carework.pl

www.wakacje.carework.pl

Mozesz zarobic¢ od 1000 do 1600 EUR “na reke”
i dosta¢ nawet 150 EUR netto premii wakacyjnej*!

Oddziat w Zarach

ul. Chrobrego 17
68-200 Zary
© 683723943

Przedstawiciel CareWork
na terenie woj. opolskiego,
$laskiego i matopolskiego

© 664008434




