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. Od Redakeji

Wszechobecny plastik swigteczny

Nie da sie ukry¢, ze potrzebe podkreélenia
nastroju uroczystych dni realizujemy coraz
czedciej przez niezbyt ekologiczne i troche
nieprzemyélane zachowania. Jesien oraz
zima to dwa takie charakterystyczne okre-
sy, kiedy bez opanowania ,produkujemy”
plastikowe §mieci.

Gliniane i szklane oslony na znicze, wyko-
rzystywane z okazji Wszystkich Swietych
przez kilka kolejnych lat, sg skutecznie
wypierane przez ostonki plastikowe, jed-
norazowe. Nocne luny nad cmentarzami
powstajg juz nie z symbolicznych éwiate-
tek pamieci o zmartych, ale z palgcych sie
i topigcych plastikéw. Sztuczne kwiaty la-
tami straszg na rzadko odwiedzanych mo-
gitach albo btyskawicznie laduja w cmen-
tarnych koszach na $mieci, bo pojawila sie
okazja zakupu nowych. Cmentarne kosze
na $mieci stajg sie mini wysypiskami.

Wienice adwentowe przygotowywane
z daréw laséw - zielonych galgzek, owo-
céw jarzebiny, szyszek, suszonych kwiatéw
czy lidci, zostaly zastgpione przez, moze
i efektowniejsze wizualnie, ale nienatural-
ne wytwory. Drzewka bozonarodzeniowe
z tworzywa sztucznego to tez niestety
wspolczesny standard. Prawie w zapomnie-
nie odeszly ozdoby ze slomy, pierniczkéw,
a nawet szklane bombki. Choinki uginaja
sie od czesto tandetnych, szybko tracgcych
urok, tanich, plastikowych dekoracji. Ozda-
biamy je jednosezonowymi $éwiatetkami,
ktore bez wahania wyrzucamy, gdy spali sie
jedna lampka. W goraczce przeds$wigtecz-
nych zakupéw znosimy ze sklepéw dziesigt-
ki tzw. reklamoéwek, ktére koniczg w koszu
na $mieci zaraz po powrocie do domu.

Przy okazji nadchodzacych $wigt, zanim
przy stole bedziecie zmaga¢ sie z nakretka-
mi od plastikowych butelek i mruczeé¢ pod
nosem na dziwaczne pomysty politykéw,
warto pomysleé o tym, co samemu mozna
zrobi¢ dla érodowiska naturalnego.

Obecni seniorzy w czasach swojej mtodosci
nie musieli segregowaé¢ $mieci, bo ich tyle
nie bylo. Obierki po ziemniakach, papierowe
torebki, jaka$ sttuczona przypadkiem butel-
ka na mleko byly wynoszone do $mietnika
w metalowych wiaderkach raz w tygodniu
(a jak zycie sgsiedzkie przy tym kwitlo!).

Po co stawiaé¢ kilkanascie zniczy na na-
grobku? To nie ma by¢ ozdoba, tylko do-
woéd pamieci, jeden wystarczy (tu warto
braé¢ przyklad z Niemcéw). Czy naprawde
5 mandarynek i 2 pomaraticze trzeba pa-
kowaé w sklepie do osobnych plastikowych
i jednorazowych torebek? Czy nie przyjem-
niej zarzgdzi¢ rodzinne pieczenie i zdobie-
nie pierniczké4w na choinke, niz wieszaé
sztuczne ozdoby?

W nadchodzgcym 2025 roku zycze wszyst-
kim opiekunkom i opiekunom oséb star-
szych, ale réwniez sobie, zeby$émy zostali
obdarzeni rozsadkiem konsumpcyjnym,
ktéry da politykom czas na rozwigzywanie
probleméw zwiazanych z naszym zdro-
wiem, bezpieczetistwem i opiekg na starosé
w wielu wymiarach, nie tylko w zakresie
plastikowych nakretek.

Spokojnych $wigt i szczesliwego Nowego
Roku 2025!

Dorota Lewandowska
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Adwent i Boze Narodzenie
w niemieckiej statystyce

To moze by¢ dobry temat do rozmowy
z podopiecznymi! Niemiecki Urzad Staty-
styczny (Statistisches Bundesamt) opubli-
kowat troche liczbowych i procentowych
ciekawostek na temat okresu $wigteczne-
go w ubieglych latach. Chociaz kotczy sie
juz 2024 rok, wiekszoéé danych dotyczy
lat 2022 i 2023. Dowodzi to, ze zebranie
i przeanalizowanie materialéw, pomimo no-
woczesnej infrastruktury informatycznej,
zabiera bardzo duzo czasu.

Drzewka choinkowe

(die Weihnachtsbiume)

Stanowia one nieodlgcznag cze$é tradycji
w Niemczech, ale krajowa produkcja leéna
nie pokrywa zapotrzebowania na nie. Aby
ozdobi¢ niemieckie domy konieczny byt
wiec import. Wiekszoéé sprowadzonych
drzewek pochodzilo z Danii - bylo to az
83,3% (1,5 miliona drzewek). Inni znaczgcy
producenci zywych drzewek, eksportujacy
na rynek niemiecki to: Polska (12,5% czyli
226 100 choinek) i Holandia (4,2% czyli 74
500 sztuk).

Swiece (die Kerzen)

Najpiekniejszy klimat $§wigteczny tworzy ta-
godne $wiatlo $wiec. Sa one wiec waznym
elementem dekoracyjnym bozonarodzenio-
wych uroczystoéci. Okazuje sie, ze Polska
jest najwiekszym eksporterem $wiec na ry-

nek niemiecki. W 2022 roku sprowadzono
do Niemiec 123 700 ton $wiec, a w pierw-
szych trzech kwartatach 2023 roku 99 200
ton. Z tych zaimportowanych éwieczek
az 58,7% pochodzito z Polski, z Chin 17%
iz Wegier 6,3%.

Migdaly i orzechy laskowe

(die Mandeln und Haselniisse)

Wielu Niemcédw nie wyobraza sobie zwlasz-
cza czasu Adwentu bez migdaléw. Prazone,
przerobione na marcepan czy dodane do



ciasteczek sg wrecz niezbedne dla podkre-
$lenia $éwigtecznego nastroju. Ich import
spadl nieznacznie, ale nadal jest to imponu-
jaca warto$¢é - tylko w pierwszych 3 kwar-
tatach 2023 roku sprowadzono do Niemiec
74 700 ton migdaléw, co oznacza, ze sta-
tystyczny Niemiec zjadl 330 graméw tego
produktu. Gléwni dostawcy to USA (69,6%)
i Hiszpania (15,8%). Orzechy laskowe sa
importowane przede wszystkim z Turcji
(65%), Wioch (12,1%) i Chile (9,7%). W licz-
bach za pierwsze 3 kwartaty 2023 roku sta-
nowi to 52 800 ton.

Ge$ (die Gans)

Pieczona ge$, niegdy$ tradycyjne niemiec-
kie danie na Dzieh éw. Marcina czy Boze
Narodzenie, jest w zdecydowanej defen-
sywie. Wiekszoéé gesiny w Niemczech
pochodzi z importu i widaé, jak bardzo on
spada - nie ma zapotrzebowania na rynku.
W 2022 roku sprowadzono do Niemiec pra-
wie 14 800 ton gesiny, o0 30% mniej niz 10
lat wezeéniej, w roku 2012.

Czerwona kapusta

(der Rotkohl, das Blaukraut)

Czerwona kapusta to ulubiony niemiec-
ki dodatek do pieczonych mies, takze gesi,
szczegdlnie w éwieta. Nie sprowadza sie jej

z importu, jest uprawiana w Niemczech.
W ostatnich latach spada jej spozycie, a wiec
i produkcja - w 2022 roku o 21% mniej niz
w poprzednich latach. Nadal sg to jednak
imponujace liczby - 112 400 ton. Gléwni
producenci to rolnicy z landéw: Szlezwik-
-Holsztyn (Schleswig-Holstein, 30%), Nadre-
nia Pélnocna-Westfalia (Nordrhein-Westfa-
len, 28%) i Bawaria (Bayern, 23%).

Karpie (die Karpfen)

W Niemczech karp uwazany jest za $wig-
teczng rybe, ale nie tak powszechnie, jak
w Polsce. Spozywa sie przede wszystkim
karpia z rodzimych hodowli. Przoduja-
cy producenci karpia pochodzg z Bawarii
(Bayern, 38%) i Saksonii (Sachsen, 35%).
W 2022 roku niemieckie hodowle dostar-
czyty na rynek 4 100 ton tej ryby. W poréw-
naniu z danymi o sprzedazy karpia w Polsce
(17 do 21 000 ton rocznie) jest to niewiele.

Piernik (der Lebkuchen)

Zdecydowany prym wéréd $wiatecznych
stodkosci w Niemczech wioda pierniki
i pierniczki. W 2022 roku w Niemczech wy-
produkowano prawie 87 600 ton ciasteczek
bozonarodzeniowych. Ich wartoéé rynko-
wa to niebagatelna suma okolo 282 milio-
néw euro. Zeby zdazyé z produkejg, prawie
30% wypieku piernikéw odbywa sie juz
w IT kwartale.

Rodzina (die Familie)

Swieta to nie tylko jedzenie. Tak jak w Pol-
sce, w Niemczech uwaza sie Boze Naro-
dzenie za $wieto rodzinne. Obchodzi sie je
zdecydowanie uroczysciej, jezeli w domu
sg dzieci. W 2022 roku naliczono w Niem-
czech okolo 11,9 miliona rodzin zyjacych
z dzie¢mi pod jednym dachem. Polowa tej
liczby, a wiec okolo 6 milionéw rodzin, to
rodziny z jednym dzieckiem (die Ein-Kind-
-Familien). Dwoje dzieci miato w tym czasie
37% rodzin (ok. 4,4 mln) a tréjke lub wiecej
- 13% (1,5 mln). Najwieksze rodziny miesz-
kaja w kraju zwigzkowym Badenia-Wir-
tembergia (Baden-Wiirttemberg) i Nadrenia
Pélnocna-Westfalia  (Nordrhein-Westfalen)
- érednia: 3,49 oséb w rodzinie, a najmniej-
sze w Turyngii (Thiiringen) i Brandenburgii
(Brandenburg) - érednia: 3,26.

Der Notfallschliissel, czyli jak sie

dosta¢ do domu?

Zapewne wiekszo§¢ opiekunéw oséb star-
szych, ktérzy wyjezdzaja do pracy do Nie-
miec a mieszkajg sami, na wszelki wypadek
zostawia u sasiadéw lub rodziny klucz do
mieszkania. Podczas ich nieobecnoéci moze
wydarzy¢ sie co$ (np. zalanie), co spowoduje
koniecznoé¢ szybkiego wejécia do mieszkania
i zapobiezenia skutkom awarii.
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Wezwanie pogotowia w nagltych przypad-
kach w éwiecie rozwigzan technicznych (der
Notrufknopf, der Hausnotruf) nie jest trudne
nawet dla oséb starszych, ale kto$ musi jesz-
cze wpusci¢ shuzby. Nie wszedzie i nie zawsze
w domu bedzie osoba na tyle zdrowa i mobil-
na, zeby podejé¢ do drzwi. Jak rozwigzuje sie
ten problem w niemieckim spoleczenistwie?

Podobnie jak u nas, klucz do mieszkania zo-
stawia sie u czlonkéw rodziny lub przyjaciol,
ktérzy mieszkajg nieopodal. W blokach i do-
mach wielorodzinnych Niemcy czesto zosta-
wiajg zapasowy klucz u ktérego$ z sgsiadéw.
Jest to klasyczne rozwiazanie, wymagajace
jedynie odrobiny zaufania i dobrych relacji sg-
siedzkich. Z wiekiem wzrasta nieufnoé¢ i nie
wszyscy decyduja sie na pomoc sasiedzka,
przekazujgc klucz wylgcznie céree lub syno-
wi. Oczywiscie moze sie zdarzy¢ i tak, ze w tej
naglej sytuacji sasiadéw czy dzieci akurat nie
bedzie w domu. Takie ryzyko istnieje zawsze.

Osoby objete opiekg niemieckich stuzb me-
dycznych (der Pflegedienst) powierzaja czesto
swoje klucze pracownikom tej instytucji. Jest
to wygodne w codziennych sytuacjach, kiedy
niemieckie stuzby przychodzg podaé leki lub
pomoéce w higienie osobistej. Seniorzy moga
nie uslysze¢ dzwonka, pukania do drzwi albo
nie by¢ w stanie do tych drzwi podej$é. W na-
gltych wypadkach osoby objete opieka stuzb
moga skorzysta¢ z komunikatoréw z Pflege-
dienst (w formie tatwych do uruchomienia
opasek lub wisiorkéw). Wtedy stuzby wzywa-
ja pogotowie i przyjezdzaja otworzyé¢ drzwi
ratownikom. Taka ustuga jest jednak platna.

Innym sposobem, coraz czeéciej stosowa-
nym w Niemczech, sa specjalne mini sejfy na
klucze (der Schliisseltresor). Jest to metoda
wykorzystywana od lat w branzy hotelarskiej
- zamiast zatrudnia¢ pracownika recepcji na
nocny dyzur, dla np. jednej oczekiwanej osoby,
klucz umieszcza sie w sejfie, do ktérego kod
udostepnia sie go$ciowi. W nowoczesnym
budownictwie mieszkaniowym w Niemczech
czesto oferuje sie wilaénie taka mozliwo$é.
Whbrew miniaturowym wymiarom, takie sej-
fy sa dosy¢ bezpieczne. Ich konstrukcja spra-
wia, ze potencjalnym wlamywaczom nie jest
tatwo dostaé do ich zawartoéci.



Obojetnie w jakiej formie zapewnia sie do-
step do klucza, waznym czynnikiem okazuje
sie edukacja. Trzeba pamietaé, zeby w zam-
ku od wewnatrz nie zostawiaé nigdy klucza!

Wiekszoéé zamkdw jest tak skonstruowana,
ze klucz po jednej stronie uniemozliwia wsu-
niecie go po drugiej stronie. Moze to utrudnié
i opdznié reakcje w naglych wypadkach.

Pielegnacja spierzchnietej skéry dloni i ust
(Pflege von rissiger Haut an Hiinden und Lippen)

Podraznienie skéry rak i ust jest czestg
przypadloécia w okresie jesienno-zimo-
wym. Wystarczy troche wilgoci oraz zimna
izaczynajg sie problemy. Na skérze pojawia-
ja sie zaczerwienienia i uszkodzenia, bedace
efektem jej przesuszenia czy podraznienia.
Przy braku odpowiedniej pielegnacji moga
one przeksztalcié¢ sie w niewielkie, ale bole-
sne ranki. Skéra na dloniach i ustach prawie
nieustannie ,pracuje”, jest w ciggtym ruchu,
co utrudnia proces gojenia.

W przypadku oséb starszych do podraznie
najczeéciej dochodzi w czasie spaceréw, ale
zdarza sie takze, ze chory na demencje wy-
mknie sie przy chwili naszej nieuwagi, nie-
odpowiednio ubrany, do ogrodu zimowego
czy przed dom. Usta sg mocniej narazone
na spierzchniecie u podopiecznych po wy-
lewach i udarach, chorych na Parkinsona
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iz zaawansowanym procesem demencyjnym.
Mimowolny wyciek §liny zwieksza prawdopo-
dobietistwo uszkodzenia ich skéry.

Z kolei w przypadku opiekunéw oséb star-
szych, ktérych praca wiaze sie z wysitkiem
fizycznym (np. pchanie wézka inwalidzkie-
go, dZzwiganie zakupéw), wystepuje zadyszka
i oddychanie przez usta. Wydychana wilgoé¢
osadza sie na wargach, co przy mrozie czy
wietrze sprawia, ze skéra pierzchnie. Rece na-
razamy, zdejmujac pomimo zimna rekawicz-
ki, aby wykona¢ jaka$ precyzyjna czynnos¢.

Mozna temu zapobiec, pamietajac o regu-
larnej pielegnacji. Jezeli wychodzimy na
zewnatrz w zimne, wietrzne dni, nalozenie
thustego kremu na skére twarzy oraz posma-
rowanie ust pomadka ochronng powinno
by¢ obowigzkowe dla podopiecznych i opie-

kunéw. Dobrym kremem, dedykowanym do
stosowania przy niskich temperaturach, na-
lezy zabezpieczy¢ takze dlonie. Rekawiczki
nie zawsze zapewniaja odpowiedni poziom
ochrony, zwlaszcza gdy staja sie wilgotne.
I nie chodzi tylko o zmoczenie ich od ze-
wnatrz. Z domu wychodzimy grubo ubrani,
a ciato oddaje ciepto i wydziela stale wilgo¢,
ktérej moze nie czujemy, ale mréz i wiatr ja
odnajda.

Jezeli nie udalo nam sie uchronié przed
przesuszeniem skoéry dloni i ust, trzeba
o nig szybko zadba¢, zeby nie pojawily sie
na niej pekniecia. Nie chodzi tylko o wymiar
estetyczny, ale takze o zapobiezenie ewen-
tualnym zakazeniom. Dla oséb starszych,
ktére choruja np. na cukrzyce, czy sa w trak-
cie terapii onkologicznych, kazda nawet ma-
lerika ranka moze by¢ Zrédtem powaznych
probleméw. Z kolei opiekunowie, pomimo
czestej dezynfekcji rak, w swojej pracy maja
czesty kontakt z potencjalnymi zarazkami,
ktére moga wniknaé przez uszkodzona skére.

W przypadku probleméw ze skéra u pod-
opiecznych warto zasiegnaé¢ opinii farma-
ceuty lub lekarza i kupié¢ odpowiednig magé
czy krem w aptece. Opiekunowie moga spo-
kojnie siegngé po kremy dostepne w droge-
riach, te przeznaczone do pielegnacji suchej
i podraznionej skoéry. Jakich kosmetykéw
do ochrony rgk i ust szukaé? Na przyklad
tych z napisem krem ochronny (die Schutz-
creme), ulga dla podraznionych dloni (Linde-
rung fiir gereizte Hinde), pomadka ochronna
do ust (der schiitzender Lippenstift).

Z domowych metod (na dlonie i usta) mozna
zastosowa¢: oklady z miodu (nawet 3 razy
dziennie, na 15 minut), smarowanie oliwg
z oliwek lub olejem kokosowym, przykta-
danie rozcietego liécia aloesu lub plastréow
$wiezego ogérka. Wazna jest takze dieta -
na procesy gojenia sie skéry dobrze wplywa
spozywanie platkéw owsianych, kasz, czer-
wonych i zéttych owocédw oraz warzyw (np.
soku z marchewki).

Trudna rodzina czy rodzina

w trudnej sytuacji?
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Praca w opiece nad osobami starszymi
to spotkanie dorostych, obcych dla siebie
o0s6b. Opiekunowie i ich podopieczni nagle

znajduja sie na jaki§ czas pod jednym da-
chem, prowadzac wspdlne, codzienne zycie.
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W wiekszoéci przypadkéw uklada sie to nad-
spodziewanie dobrze. Czasami bywa jednak
trudne, dla kazdej ze stron, zwlaszcza gdy
senior cierpi na chorobe neurologiczng, ma
réznego typu niedomagania i niedotezno$é.



Atmosfera nie zalezy jednak wytgcznie od
stosunkéw miedzy opiekunami i podopiecz-
nymi, sg jeszcze rodziny senioréw. Zdarza
sie, ze jakie$ miejsce pracy oceniane jest
bardzo dobrze pod wzgledem wspélpracy
z podopiecznym, nie ma jednak porozumie-
nia na linii opiekun - rodzina seniora. Opie-
kunowie méwig o takich miejscach pracy
ytrudna rodzina”. Trudna - czyli jaka? Co to
wiadciwie znaczy?

Okazuje sie, ze pojecie ,trudnej rodziny”
moze byé rozumiane przez kazdego opieku-
na inaczej. Relacje miedzyludzkie sg prze-
ciez wypadkowa oczekiwan i wyobrazen obu
stron. W opinii niektérych, trudng rodzing
bedzie np. cérka, ktéra jest osoba stanow-
cza, uparcie dgzaca do uzyskania opieki nad
rodzicem wedlug swoich wyobrazen, moé-
wigca wprost czego oczekuje od opiekuna.
Dla innych trudna rodzing bedzie wpadaja-
cy bez uprzedzenia, nawet catkiem sympa-
tyczny syn, mistrz wprowadzania chaosu
i burzenia codziennego porzadku dnia, kté-
ry z uémiechem i wielkim zapatem bedzie
chwalil opiekuna, jednoczeénie liczgc na ,te
pyszne polskie pierozki” i domowe ciasto na
deser. Latke trudnej rodziny moze otrzymaé
takze dziecko, ktére nie odwiedza rodzicéw,
nie jest chetne do utrzymywania kontaktu
z opiekunem i reagowania na jego prosby
czy uwagi zwigzane z przebiegiem opieki,
a wrecz bywa opryskliwe.

Wydanie opinii, ze rodzina podopiecznych
jest trudna, zalezy w duzym stopniu od
osobowosci i oczekiwah opiekundéw. Ko-
mu$ moze sie podobaé, ze otrzymuje jasne
informacje o oczekiwaniach zwigzanych
ze swoja praca. Kto$ bedzie szczebliwy,
ze spontaniczne wizyty ozywiaja codzien-
noéé¢ i przerywaja monotonie codziennych
obowiazkéw, dajac szanse na pochwalenie
sie umiejetnoéciami kulinarnymi. Dla nie-
ktérych brak zainteresowania ze strony ro-
dziny senioréw bedzie wymarzona sytuacja,
w ktérej nikt nie wtraca sie w system pracy.

Jak reaguja opiekunowie na spotkanie
z trudnym klientem? Réznie - siegamy po
taka bron, ktéra umiemy sie postugiwacé.
Sa osoby, ktére budujg wewnetrzny spokdj
i utrzymujg dystans (jako$ przetrzymam,
najwyzej juz tu nigdy nie wréce), inni siega-
ja po sankcje (zjade, jak to sie natychmiast
nie zmieni). Zdarzaja sie i osoby, ktérych
postawe mozna okresli¢ jako ulegly, co wy-
nika z ich obaw (lepiej nie odzywaé sie, bo
moge trafi¢ gorzej) albo waleczna (juz ja im
powiem, pokaze).

Inng zupelnie sprawa jest to, ze rodzina
niemiecka, ktéra decyduje sie na skorzy-
stanie z uslugi opiekunczej, moze by¢ sama
w trudnej sytuacji. Opiekunowie niechetnie
moéwig o tym, ze oprécz aspektu zarobko-
wego i potrzeby niesienia pomocy, wyjez-
dzaja do pracy w opiece poniewaz gonig
ich jakie$ problemy czy ciezkie doswiadcze-
nia zyciowe. Takimi rzeczami dzielimy sie
z osobami bliskimi, niekoniecznie z ludzmi,
z ktérymi zetknely nas obowigzki zawodo-
we. I taka sama postawe przyjmuja rodziny
podopiecznych.

Stanowcza cérka moze mieé¢ negatyw-
ne doéwiadczenia z poprzednimi préba-
mi zorganizowania opieki dla mamy, przy
ktérych nadszarpnieto mocno jej zaufanie.
Syn - mistrz chaosu moze sam ciezko pra-
cowaé i opiekowa¢ sie chorg zong, a wizy-
ta u rodzicow moze by¢ czasem na oddech
i okazja o poproszenie o co$ dla siebie.
Dziecko, ktére nie chce zajmowaé sie pro-
blemami rodzica, moglo byé przez niego
wczeéniej mocno skrzywdzone.

W zetknieciu z trudng dla nas rodzing (kto6-
rg zmienniczka wychwalala pod niebiosa,
co poteguje jeszcze nasze rozzalenie) przy-
da sie z pewno$cig chwila refleksji nad tym,
ze komunikacja, obopélne zrozumienie i bu-
dowanie dobrych relacji miedzyludzkich nie
zawsze jest proste, ale przewaznie mozliwe.

. Deutsch ist einfach!

Frajda — die Freude, der Spaf3

Jesienna szaruga (das Herbstgrau) i stanow-
czo za krétkie zimowe dni (die kurze Win-
tertage) powoduja, ze nasze samopoczucie
bywa gorsze niz latem czy wiosng. Chwi-
lami wrecz zazdroécimy niedzwiedziom,
ze zapadajg w sen zimowy (die Bdren fal-
len in einem Winterschlaf), ktéry pozwala
im przetrwaé ten trudny czas, kiedy dopa-
da nas chandra (die Niedergeschlagenheit,
in Triibsinn verfallen). A przeciez o kazdej
porze roku mozemy sobie i naszym pod-
opiecznym zrobi¢ jaka$ frajde (die Freude,
der Spaf3)! To nie musi by¢ nic wielkiego —
wystarczy myéle¢ pozytywnie i znalez¢ ja-
ki$ drobny powdd do radoéci.

Kiedy opada dobry nastréj, bo na dworze
jest ciemno i zimno, mozemy cieszy¢ sie,
ze nie musimy wychodzi¢ z cieptego domu.
Na poprawe humoru dobrze dziala wypi-
cie pachnacej herbatki owocowej, gorgcego
kakao albo dobrej kawy. Sprawdza sie tez
robienie dobrych uczynkéw - choéby wy-
sypanie ziarenek dla glodnych ptaszkéw.

Mozemy zrobi¢ niespodzianke lubianej oso-
bie, z ktérg dawno sie nie kontaktowalismy
i zadzwonié¢ do niej - jej rado$¢ z kontaktu
na pewno sie nam udzieli. Dla podopiecz-
nych przezyciem moze by¢ rozmowa video
z kims bliskim.

Paniom opiekunkom i seniorkom samopo-
czucie poprawig domowe zabiegi zwigzane
z wygladem zewnetrznym - peeling cukro-
wy na dlonie albo nowe uczesanie. Panom
opiekunom i ich podopiecznym polecamy
obejrzenie jakie$ dawnego i dobrze znane-
go, ale wcigz wzbudzajacego emocje wyda-
rzenia sportowego. Nic tak nie poprawia
mezczyznom nastroju, jak to ze ,nasi” zwy-
ciezajg! Dobrym sposobem dla wszystkich
jest stuchanie ulubionej muzyki lub obej-
rzenie lekkiego, wesolego filmu czy serialu.
Mozna tez liczy¢ dni do wiosny i rozmawiaé
o tym, ze czas szybko leci i juz niedlugo
bedzie mozna robi¢ wszystko to, na co nie
pozwala jesienno-zimowy chléd i chlapa:
wychodzié¢ na dlugie spacery, odpoczywaé
w ogrodzie, podziwiaé kwiaty, cieszy¢ sie
sloficem.

myéled pozytywnie —positiv denken
powbd do radloéel — der Grund zur Freude

dobry uczynek - eine gute Tat

Zrobié komué niespodziankg - jermanden tberraschen

POPrawLE soble samopoczucie — das Wohlbefunden stelgern,

die Laune verbessern

zadbaé o siebie - auf elgenen Bedirfinisse achten
odnowis przyjacielsiie kontakiy - die freundschaftliche Beziehun-

gen ermenern

Pokonanie jesienno-zimowej chandry nie zawsze jest tatwe, ale przeciez tylko...

Deutsch st einfach!



. Dynia — der Kiirbis poleca sie na deser!

Dynia nalezy do roélin, ktére nie sg doce-
niane w kazdej kuchni. Czeéciej (w Niem-
czech i Polsce) zobaczymy wydrazona dy-
nie jako ozdobe na Halloween, niz jej migzsz
w potrawie. Walczy jednak o swoje miejsce
w menu i bardzo dobrze! To niskokalorycz-
ne i dobrze tolerowane warzywo, cenne zré-
dlo witamin A, B, C, potasu i zelaza.

Najbardziej znanym daniem z dyni jest
zupa w réznych wariantach. Chetnie siega

sie takze po jej suszone pestki (jako przeka-
ske czy dodatek do bulek). A my chcemy po-
leci¢ prosty deser z dyni, ktéry (w zalezno$ci
od uzytych przypraw) bedzie zdrowym je-
siennym podwieczorkiem albo aromatycz-
nym cymesem na §wigtecznym stole - mus
dyniowo-jabtkowy (der Apfel-Kiirbis-Mus)
z serkiem i jogurtem. Jesli zastosujemy od-
thluszczone produkty, bedzie bardzo diete-
tyczny! Szczupte takomczuchy, zamiast ser-
ka z jogurtem, mogg dodac bitg $mietane.

Skladniki:
o (Zutaten):
/ . L - - '] ..
. & - 2 jablka (2 Apfel)

« 1/2 dyni Hokkaido (1/2 Hokkaidokiirbis)
200 graméw chudego bialego serka
(200 g Magerquark)
- cukier wanilinowy lub/i 1/4 tyzeczki cynamonu

. . (1 Vanillezucker oder/und 1/4 TL Zimt)

#, »
i '
g a1
- 22
B o o
— Iy
Przygotowanie:

- 200 graméw jogurtu odtluszczonego
(200 g ein fettarmer Joghurt)

« 2 tyzeczki miodu (2 TL Honig)

* 2 lyzeczki krokantu z migdaléw
(2 TL Mandelkrokant)

o Jabtka obraé (schdlen), wyciaé gniazda nasienne (entkernen), podzieli¢ na mate
czastki. Z poléwki dyni wyjaé gniazda nasienne, pokroié ja na kawateczki (dyni

Hokkaido nie trzeba obieraé ze skérki).

9 Wilozyé¢ wszystko do garnka, dolaé¢ ok. 1/3 szklanki wody. Dusi¢ skladniki na ma-
tym ogniu az sie rozpadna (ok. 15-20 min). Nastepnie przestudzié, dodaé¢ midd
(w wersji §wiatecznej takze cynamon) i zmiksowadé.

e Serek utrze¢ dokladnie z jogurtem i cukrem waniliowym (mozna uzy¢ gotowego
serka waniliowego). Zamiast masy serowej mozna przygotowaé bitg émietane.

o Do tadnych szklanych pucharkéw naktadaé¢ na przemian tyzka mus dyniowo-jabl-
kowy i mase serowa lub wylozy¢ najpierw caly mus a na niego mase. Posypaé

krokantem.

e Pozostawié¢ pucharki na ok. 2 godz. w lodéwce. Smacznego!
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PRACA

: ' , DLA OPIEKUNEK
pielegnujomy wantoci I OPIEKUNOW

w Niemczech

nawet

+340 EUR brutto '
za 4 dni pracy* L £

. ~

* za prace w Wigilie, dwa dni Bozego Narodzenia i Nowy Rok (85 euro brutto 0: Y, it
. za kazdy dzien), Szczegotyaisegulamin na carework.pl i w biurach CareWork P,

Oddziat w Gliwicach

ul. Dolnych Watéw 9
44-100 Gliwice

ul. Gtogowska 54 ul. Kuénierska 4
60-741 Poznan 67-400 Wschowa

Oddziat w Poznaniu | Oddziat we Wschowie

Zadzwon!

6166210 81 www.carework.pl



