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Australsko hrvatsle drustvene usluge

Dragi citatelji,

Evo nas na koncu jos jedne godine. Gdje li je samo vrijeme proletjelo? Bila
je ovo vrlo zanimljiva godina, za sve djelatnike Australsko hrvatskih
drustvenih usluga, puna obaveza, dodatnih zalaganja i truda koji su ulozili
da bi svim korisnicima naSih usluga bilo na neki nacin bolje. Nadam se da
smo u tome 1 uspjeli, no vi ¢ete biti jedini pravi svjedoci.

Pred vama je jos jedno izdanje lista “Skrbnik”, a pripremili smo ga kako bi
vas izvijestili o nasim aktivnostima u drugom dijelu 2011. godine i uveselili
vas pri¢ama o obicajima Bozica.

Koristim ovu priliku da se od srca zahvalim svim ¢lanovima Upravnog
odbora, svim djelatnicima u Footscray-u i Dandenong-u, svim radnicima
koji skrbe za starije i nemo¢ne i svim nemumornim volonterima na njihovu
radu 1 poZrtvovnosti.

Briga za druge je neSto najuzvisenije kako govori i mudra izreka
Martina Luthera Kinga.

NAJBITNIJE ZIVOTNO PITANJE GLASI: Sto ¢inite za druge?

UZivajte u ¢itanju Skrbnika!

‘U ime svih é¢lanova Upravnog odbora, svih
djelatnika Australsko hrvatskih
drustvenih usluga i u svoje osobno ime,
Zelim vam Cestit i blagoslovljen Bozi¢, a u
Novoj 2012. godini puno zdravlja i osobne
srece.

Franci Buljat



Program kucne i drustvene skrbi (HACC)

Zelite (i donijeti zadovoljstvo sebi i drugima? Volontirajte!

Biti volonter se moze Ciniti kao lagan ili
zahtijevan posao, ovisno o tome kako mi
dozvljavamo poziciju volontera.

Vjerujem da se vec¢ina nas bar nekad upita da li
bismo bili spremni prihvatiti ponudeno mjesto
volontera, ako bi se ukazala prilika...

Ili koje bismo to uvjete trebali ispuniti da bi
zadovoljili kriterije vezane uz ovu poziciju.

Evo, pokuSacu bar malo pojasniti. Uz neke od
kriterija koji su tehnicke prirode, jer pozicija
volontera je veoma odgovorna, prije svega je
potrebno imati dobro srce, spremno pomagati
onima koji su usamljeni, obilje dobre volje,
strpljenja, malo slobodnog vremena koje bismo
bili spremni darovati drugima i mnogo ljubavi bez
koje bi povjerene nam duznosti izgubile smisao.
Netko ¢e zasigurno reci kako u ovom potrosacki
orijentiranom svijetu sve ima svoju cijenu pa tako
i vrijeme 1 kako ga je sve manje i sve teze odvojiti
za naSe najblize a kamoli za osobu koju i ne
poznajemo.

Ali zaboravljamo da ¢e ta jedna osoba, koju i ne
poznajemo, koja zivi sama i kojoj netko veoma,
veoma rijetko pokuca na vrata, znati cijeniti nas
posjet, osmijeh 1 toplu rije¢ darovanu s ljubavlju
viSe nego li bilo koji dar koji vjerujem veéina nas
u ovo bozi¢no vrijeme iS¢ekuje da primi ili ¢e pak
nekoga darovati.

A kako Bozi¢ jeste vrijeme ljubavi, darovanja i
poziva na novi zivot razmislimo o tome da li
bismo bili spremni naci vrijeme koje bismo s
ljubavi darovali onima kojima bi to uljepSalo
Zivot.

Ja mislim da bi, a kao primjer ¢u navesti gospodu
Mandu Pari¢, ili baku Mandu kako je od milja
zovemo, kojoj je 83 godine i1 koja je najstariji
volonter pri Australsko hrvatskim druStvenim
uslugama.

Baka Manda je veoma aktivna i svoje vrijeme
poklanja klijentima AHDU, koje redovito obilazi
1 s kojima provodi vrijeme.

Isto je tako bitno istaknuti kako baka Manda
takoder obilazi i osobe koje su smjeStene u
domovima za starije osobe, a za njih ona cesto
ima neko iznenadenje ili u vidu svjeze
spremljenog obroka ili kolacica.

A vama koji budete citali ovo izdanje ili ga
proslijedite nekome od vasih bliznjih ili prijatelja
zelim da znate kako je biti volonter jedno zaista
pozitivno iskustvo koje nas ispunjava sre¢om i
zadovoljstvom.

Lily Sili¢ - HACC Program manager

Aktivni ¢lanovi PAG-a

Australsko hrvatske druStvene usluge su u travnju
ove godine pokrenule dvije PAG grupe (planirane
grupne aktivnosti) za starije Clanove hrvatske
zajednice koji zive na podrudju opéina
Dandenong 1 Casey. Grupe se okupljaju jedanput
tjedno i zajedno broje 14 clanova, a uz vec tri
postojeée grupe koje se okupljaju u zapadnim
podrucjima grada; Altona, Footscray i Deer Park,
ukupan broj grupa se povecao na pet.

Tijekom proteklog razdoblja za grupe su bila
organizirana razna predavanja na temu
Centrelinka, ljudskih prava, zdrave prehrane i
diabetesa, uljuuju¢i takoder 1 tjelovjezbe
potrebne za zdrav, svakodnevan zivot. Jedna od
aktivnosti je 1 Tai Chi koji su ¢lanice PAG grupe
zavoljele usprkos inicijalnom protivljenju.
Iskusna instruktorica Tai Chi-a je svojim
iskustvom pridonijela uspjehu ove vrste vjezbi.
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Australsko hrvatske drustvene usluge su financirane od strane australske Vlade koja podrZzava Program partnerstva u zajednici (CPP)
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Planirane grupne aktivnosti PAG (nastavak)

Osim informativnih sastanaka i vjezbi prikladnih starijima, planirani su i razni izlasci i druZenja.

U studenom ove godine clanovi PAG-a iz South Eastern Migrant Resouce Centre (SEMRC) u
Dandenong-u su ugostili ¢lanove nasih PAG grupa Dandenong i Casey, te skupa proslavili “Hrvatski dan”
uz hrvatsku pjesmu 1 tradicionalni rucak.

Kroz izlozbu hrvatskih suvenira bar smo im donekle uspjeli pribliziti naSu domovinu i lijepe hrvatske
obicaje. Prijateljstvo se nastavlja uz planove o skorom zajednickom pikniku u Novoj 2012.

“Najdraze nam je druziti se s ¢lanovima PAG grupa koje se okupljaju u zapadnim
podruc¢jima Melbourne-a.” kaZu ¢lanovi grupa Dandenong i1 Casey, te dodaju:

“Iako udaljeni vise od 40 kilometara uvijek pronademo nacin da se vidimo i ispricamo”.
Na zahtjev naSih ¢lanova isplaniran je jednodnevni izlet u Daylesford, gradi¢ udaljen
nekih sto pedeset kilometera od Dandenong-a.

U petak, 25. studenog, autobus je krenuo iz Dandenong-a i na putu za Daylesford u
Footscray-u je ukrcao ¢lanove grupa Altona, Footscray i Deer Park koji su nas docekali sa
nestrpljnjem i osmijehom na licu.

Bio je to lijep dan, ¢ula se hrvatska pjesma, pricale su se Sale, a kako se slavila sveta Kata bilo je i kolaca.
Po dolasku u Daylesford grupe su krenule u obilazak izvora mineralnih voda, po ¢emu je ovaj gradi€ i
poznat. Predah i ukusan rucak imali smo u jednom od lokalnih restorana, posjetili vo¢arnu na farmi na putu
kuc¢i 1 sretno stigli u Melbourne. Usprkos malog kvara na autobusu, nervoze vozaca i guzve na putu kuci,
nismo se dali omesti.

“Vazno je da smo zajedno i van one svakodnevnice, ja sam uzivala u svakom trenutku...” kaze jedna od
novijih ¢lanica grupe u Altoni. Poruka nam je jasna.

7 5 ) ! g g

Bozi¢ je pred vratima... Clanice grupe posjetile su “Drum Theatre” u Dandenong-u gdje su uZivale u
bozi¢noj pjesmi, glazbi, plesu 1 smijesSnim ispadima voditelja programa. Tu je nastupao i djecji zbor, te
unio jo$ viSe Zivosti u publiku. Predstava se zavrSila uz boZiénu pjesmu i obecanje voditelja programa i
publike o ponovnom skorom videnju. Pogledajte fotografije koje vam sve govore ...

Silvana Pavlovski - PAG Co-ordinator

Australian Croatian Community Services are funded by the Australian Government under the Community Partners Program (CPP)



Drustvena skvb za starije osobe (CACP)

Svecani Bozicni rucak

Bozi¢ni rucak za klijente Programa drustvene skrbi
za starije osobe (CACP) na sjevero zapadnom dijelu
Melbourna

Kako je zapadno-sjeverna regija dobila mala dodatna
novCana sredstva za 2011. godinu, Australsko
hrvatske druStvene usluge su prvi put od dobivanja
dozvole i paketa Programa druStvene skrbi
organizirali BoZi¢ni rucak za svoje klijjente. Uz
pomo¢ djelatnika, svi su klijenti imali organizirani
prijevoz do restorana Galli Winery, gdje ih je ¢ekao
rucak, a nakon objeda vraceni su kudi.

Tijekom objeda, neumorni djelatnici su obilazili
klijente i brinuli se o njima: rezali im meso na sitnije
komade, dolijevali sokove i vodu , a bome bila je tu i
po koja ¢asa vina i piva. Jedan od klijenata donio je 1
radio aparat , tako da je ugodaj bio potpun.

“Ovo je nevjerojatan osjecaj, mislim da sam doma”
— bio je komentar jedne klijentice, na §to je druga
dodala “ Hvala Vam S§to brinete za nas, znam da
nisam sama.”

Sto drugo dodati na kraju nego zahvaliti se svim

djelatnicama Paketa druStvenih usluga u zapadno-
sjevernom dijelu Melbourna: Jasminki, Mili, Mileni,
Milojki, Miri, Mirjani, Ruzi, Stevenu i Valerie koji

su jos jednom pokazali i dokazali svoj profesionalan
odnos prema radu.

61 godina zajednickog Zivota

Ana 1 Ivan Pauchnik su klijenti Programa
drustvene skrbi za starije osobe na sjeverno-
zapadnom dijelu Melbourna. Uz pomo¢ koju
supruznici Pauchnik primaju putem Programa od
strane Australsko hrvatskih drustvenih usluga u
mogucosti su produljiti svoj ostanak u kuéi.

Jo§ davne 1970-te Ana i Ivan su doputovali u
Australiju iz Velikih Zdenaca, op¢ina Grubisno
Polje sa svoja tri sina, a sada su ponosni baka i
djed sedam unuka. Dolaskom u Australiju Ivan i
Ana radili su naporno kako bi svojoj djeci pruzili
sigurniju 1 bolju buduc¢nost. Ve¢ vise od 40
godina zive u op¢ini Moreland. Prosle godine
supruznici Pauchnik su proslavili 60-u obljetnicu
braka. Na pitanje koji je uspjeh tako dugog
bra¢nog staza oni su jednostavno odgovorili
LJUBAV i treba znati prastati.

Kao i svake godine tako i ove Ana i Ivan ¢e
Bozi¢ne blagdane provesti okruzeni svojom
obitelji, sinovima, snahama i unucima.

Marina Rozié - CACP Program Manager
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Partnerstvo u zajednici (CPP)

Hrvatska zajednicav
Ballowat - Domaéing
nulttkultuwralnog rucka w
BRMC

Zaslugom programa Partnerstvo u zajednici, tj.
suradnjom Australsko hrvatskih drustvenih
usluga i Multikulturalnog regionalnog vijec¢a iz
Ballarat-a, ¢lanovi hrvatske zajednice iz ovog
viktorijskog grada i njegove okolice, po prvi
put su bili domacini na zajedni¢kom rucku
velikog broja multikulturalnih  zajednica
Ballarat-a.

Silvana Pavlovski, odgovorna za program
Partnerstvo u zajednici (Community Partners
Program - CPP) pri AHDU, i Kim Romeo,
odgovorna za rad etnickih zajednica u
Ballarat-u i regiji, neumorno su vise od godinu
dana radile na ukljucenju hrvatske zajednice u
Siru zajednicu. Trud se i isplatio.

CPP u Morwell-u

Posjeta djelatnice AHDU Morwell-u zavrsila
se veselo, uz hrvatsku pjesmu i domace
sarme. lako udaljeni od Melbourne-a i1 kluba
umirovljenika u Springvale-u, dcesto su
organizirane posjete kako bi se odrzao kontakt
i prijateljstvo.

Ovo je bio posljednji susret oba kluba za ovu
godinu, a naravno nastavlja se planiranje za
ponovni susret u Novoj godini. Razmjenile su
se Cestitke ZzeleCi jedni drugima Cestit, te
blagoslovljen Bozi¢, te sretna 2012.

U srijedu, 14. ruyjna wu prostorijama
Multikulturalnog regionalnog vije¢a Ballarat-a,
odrzao se popularni mjesecni rucak, tzv.
“Multicultural Tucker”, a domacini su ovog puta
bili ¢lanovi Udruge Hrvata iz Ballarata (Ballarat
Croatian Association). Pripreme su pocele dan
ranije, pravile su se palacinke, muski cClanovi
namijestali salu, a u srijedu ujutro vrijedne su
gospode kuhale ruc¢ak: kokosju juhu s povréem i
kranjske kobasice s kiselim kupusom i
krompirom. Na rucku je bilo vise od stotinu ljudi.
Reakcije gostiju su bile iznad svih ocekivanja:
ljudi su medu sobom pricali kako davno nisu
imali bolji rucak. Zaposleni u Multikulturalnom
regionalnom vije¢u takoder su bili oduSevljeni.
Cestitke vrijednim ¢lanovima zajednice koji su i
na ovaj nacin prenijeli dio Hrvatske u Ballarat.
Suradnja Australsko hrvatskih drustvenih usluga i
Multikulturalnog regionalnog vije¢a iz Ballarata,
doprinjela je sve veéem ukljucivanju hrvatske
zajednice u Siru zajednicu 1 time svakako
doprinjela boljem 1 ljepSem suzivotu. Hvala
dragim gospodama koje su uloZile puno truda u
pripremi divnog rucka. Na ovome se svakako
nece stati. Ve¢ se dogovara jelovnik za slijedeci
rucak.

Za vise informacija, ili ako zivite na podruc¢ju
Ballarat-a 1 zelite se prikljuciti, nazovite na
9791 6000 1 pitajte za Silvanu koja ¢e vas uputiti

na pravo mjesto.

Silvana Pavlovski - Program partnerstva u zajednici

Australian Croatian Community Services are funded by the Australian Government under the Community Partners Program (CPP)
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Plava soba u zgradi “Multicultural hub” u blizini
velike trinice “Victoria market” probudila se u
utorak ujutro, 4. listopada u potpuno drugacijem
izdanju, nikad do sada takvom. Salu su krasili
posteri sa predivnim slikama, a na stolovima su
bile izloZzene kreacije kakve se rijetko vidaju po
izlozbana: predivni vezovi, miljei, stolnjaci, rukom
izvezene narodne nosnje, gobleni, jastuci,
ogrtaci, drvene skulpture, umjetnicke slike,
pletene ¢arape i jo$ puno puno toga.

Sigurno se pitate o ¢emu je rije¢. Dio hrvatske

zajednice pokazao se svijetu, i to pod okriljem
krovne organizacije koja se brine o njihovim
potrebama ovdje u Viktoriji. Australsko hrvatske
drustvene usluge organizirale su izlozbu
rukotvorina svojih klijenata i ¢lanova
umirovljenickih klubova kojima pomazu.

Dogadaj je bio velicanstven. lzlagaci, njih 38,
ponosno su sjedili do svojih radova i
zainteresiranima objasnjavali svoj rad. Ovo je bila
jedinstvena prigoda Siroj zajednici pokazati
jedan, malo poznat, segment hrvatske zajednice
ovdje u Viktorji.

Izlozba je bila otvorena od 11.00 — 2.00, a
sluzbeni dio trajao je jedan sat. Program je vodila
ravnateljica Australsko hrvatskih drustvenih
usluga, Franci Buljat. Odmah na pocetku
prisutnima se obratio gosp. Nicholas Kotsiras,
ministar za multikulturalna pitanja i drZavljanstvo
u vladi Viktorije. | sam etni¢kog podrijetla,
ministar je jako dobro razumio vaznost neceg
ovakovog te pozvao i mladu generaciju da ne
zaborave tko su i odakle su dosli njihovi preci.
Zatim je govorio gosp. Colin Brooks, zastupnik za
Bundooru, inace na ovoj izlozbi zamjena ¢elniku
oporbe Danielu Andrewsu. On isto tako nije krio
svoje odusevljenje. Kazao je kako nije znao Sto
ocekivati prije dolaska, no izlozba je daleko
nadmasila sva njegova ocekivanja.

\Ustralian
:roatian
community
Services

Australsko
Hrvatske




Nakon toga pusten je vido zapis, pri¢a jednog od
klijenata koji prima pomo¢ Australsko hrvatskih
drustvenih usluga. Ivan Rodjak govorio je o tome
kako mu paketi drustvene skrbi za starije koje
prima od organizacije zivot znace.

Prisutnima se obratio i gosp. Stephen Moros, u
svojstvu zamjenika direktora odjela za nadzor pri
Ministartsvu zdravstva i brige za starije. Inace
podrijetlom Ukrajinac, odusSevio je prisutne
poznavanjem hrvatskog jezika. Ovo ministarstvo
financira Program paketa drustvene skrbi za
starije, putem kojeg se starijim osobama pomaze
da Sto duze ostaju u svojim kuéama.

Na skupu je govorila i gospoda Linda Stewart-
Wynd, u ime Ministarstva zdravstva Viktorije, za
Program kucéne i drustvene skrbi. Ona je naglasila
vaznost aktivnog starenja u pozitivnom ozracju.
Putem ovog programa Australsko hrvatske
drustvene usluge organiziraju grupe s planiranim
aktivnostima i koordiniraju posjete svojih
volontera izoliranim starijim osobama u
zajednici.

U ime organizacije govorio je gosp. Michael
Pernar, predsjednik Upravnog odbora Australsko
hrvatskih drustvenih usluga. On je naglasio
vaznost oragnizacije i osvrnuo se na njene
pocetke i borbu za neophodna sredstva kako bi
se mogli i odrzavati razni programi pomodi u
zajednici.

Sluzbeni dio programa zavrSio se jednom
glazbenom toc¢kom. Clanice grupe planiranih
drustvenih aktivnosti iz Dandenong-a i Casey
otpjevale su splet veselih hrvatskih pjesama.

i ljud

Nakon toga posluZila se lagana zakuska, a prisutni
su uz ugodan razgovor nastavili ragledati
prekrasne eksponate.

Ovdje valja spomenuti i veliki trud koji su uloZile
djelatnice Australsko hrvatskih drustvenih usluga.
Velika hvala Rosie, Marini, Lily, Gordani, Senadi,
Silvani, Blazenki, Anne i Franci. Velika hvala i svim
radnicima koji direktno pomazu klijentima .

Nije se mogao odabrati ljepsi nacin kako obiljeziti
medunarodni dan starijih osoba (1. listopada) i

naravno Tjedan umirovljenika(3. - 7. listopada).




BOZICNI TIEDAN

Bozi¢ni tjedan, blagdan Sv. Stjepana, Sv. Ivana,
Nevina djecica ili Mladenci te Stara godina, tako-
der su krcati bozi¢énim dogadanjem koje prate
osobiti pucki obidaji: na Stjepanije ili Stefanje
grupe mladi¢a obilaze selo i1 s popratnim pjes-
mama Gestitaju Stjepanima i Steficama imendan;
na Svetog Ivana, koji dolazi iza Stipanja, bla-
gosivlje se vina, iznosi slama iz kuce i stavlja na
vocke da bolje rode; na Nevinu djecicu, Mladence
ili HerdoSevo, dan iza Svetog Ivana, u mnogim je
krajevima obicaj da se s vrbovim Sibama ljudi
lagano udaraju Sibanje, a neko¢ i starohrvatsko
"biranje kralja" te drugih narodnih duznosnika.
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BOZICNE PJESME

Uz bozi¢ne blagdane su vezane i brojne bozi¢ne
pjesme 1 popijevke. Po izri¢aju 1 melodici se razli-
kuju one iz sjevernih od onih iz juznih krajeva
Hrvatske. Jedne 1 druge se opet dijele na one koje
se pjevaju u crkvi 1 one koje se pjevaju na nelitur-
gijskim slavljima. Jedna od najpoznatijih pjesama
iz juzne Hrvatske je "U se vrime godisSta", a iz
sjeverne "Narodi nam se kralj nebeski". U nelitur-
gijske pjesme spadaju i one koje pjevaju koledari i
veseljaci idu¢i od kuce do kuce navjescujuci Bozi¢,
Mladence, Novu godinu i Sveta Tri kralja.

U to vrijeme godiSta

U to vrijeme godista
Mir se svijetu navjesta
Porodenjem Djetesca
Kom je Majka Djevica.
Andeli se javili
Rajsku pjesmu slagali
Slava Bogu pjevali

A mir ljudma prosili.
Djeva Sina rodila,
Pavlu silu slomila,
Svijetu Spasa podala,
Nama majka postala.

Boziéna Struca

Miris 1 okus Bozi¢a u vasem domu!

Sastojci:

1/2 salice rastopljenog maslaca
1 ¢aSa Secera

2 jaja

1 zli¢ica vanilije

2 Salice brasna

1 Zli¢ica sode bikarbone

1/2 ¢ajne zli¢ice soli

2 zrela banana

1 salica kokosa

1/2 $alice sjeckanih badema
1/2 Salice nasjeckanih maraskino viSanja
1/2 alice nasjeckanih datulja

Priprema:

Zagrijte pe¢nicu na 180°C.
Namastite 2 kalupa za 2 Struce.
Izmiksajte maslac i Secer.
Dodajte jaja 1 vaniliju.
Pomijesajte brasno, sodu bikarbonu i sol.
Dodajte u kremastu smjesu zajedno sa
zgnjecenom bananom.

Dodajte kokos, bademe, visnje 1 datulje.
Izlijte u kalupe.

. Pecite 55 minuta.

0. Neka odstoji 15 minuta prije
vadenja iz kalupa
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http://www.hrt.hr/arhiv/bozic/ra/8.ram
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Po prvi puta ove godine odrzan je CrOz — festival
australsko hrvatskog prijateljstva i to na
sredisnjem  trgu Melbourne-a — Federation
Square. Osmislila ga je mala ali vrijedna grupa
ljudi iz zajednice koji su 1 na ovaj nacin htjeli
prikazati hrvatsku zajednicu u Viktoriji svima
koji su je htjeli upoznati. Bila je to i znacajna
promocija multikulturalizma 1 meduetnicke
tolerancije.

Festival je trajao dva dana, a tijekom subote,
12. studenog i nedjelje, 13. studenog na pozornici
su se izmjenjivali talentirani glazbenici, zborovi i
folklorne skupine, neki iz Hrvatske, a neki iz
hrvatske zajednice u Melbourne-u. Tijekom
cijelog programa predstavljena je turisticka i
gastronomska ponuda Republike Hrvatske, a
sudjelovali su 1 mali obrti 1 organizacije iz
Melbourne-a.

Australsko hrvatske druStvene usluge iskoristile
sui ovu prigodu kako bi Siroj zajednici pokazale
svoj rad. Dva su se dana u naSem Satoru
izmjenjivali, volonteri koji su u svojim crvenim
majicama ponosno govorili o svom radu i
programima naSe organizacije. Koristim ovu
priliku kako bi se svima koji su darovali svoje
vrijeme tog vikenda zahvalila:

Vladimir Vizec, Jenny Vizee, Linda Pari¢, David
Boon, Marina Rozi¢, Mirjana Brekalo, Milena
Konjevi¢, Jasminka Bionda, Lily Sili¢, Antonia
Sili¢, Silvana Pavlovski, Miroslav Delac, Senada
Eki¢, Gordana Dudovié,Ljiljana Goja, Mirela
Albert, Sonja Sekuli¢, Jasminka Radivoj, Rosalia
Marinov i Maria Radoslovié.

a velika hvala! - Franci Buljat



Kako se zastititi od visokih temperatura najbolje
¢e vam savjetovati doktori. Kako se zastititi od
visoke temperature su glavne top teme svih web
portala, no mnogi vas savjetuju krivol Na
mnogim web portalima cete imati prilike
procitati informaciju da treba piti puno vode, Sto
moze biti na neki nacin i vrlo Stetno.

Voda je trend veé duZi niz godina kao zdravo pice
bez konzervansa poteklo direktno iz dubina
najsvjezijih izvora, no jeste li znali da previse
vode u organizmu moze “isprati” sve soli i

elektrolite iz vaSeg organizma?

Jednom kada izgubite dragocjene elektrolite
poput kalcija, magnezija, cinka i da ne nabrajamo
vrlo vjerojatno cete osjecati salabost, i gubitak
apetita. Upravo zbog pretjeranog unosa vode
Zeludac se Siri i smanjuje se apetit, te se zbog

.....

nepravilan rad srca.

Jedite voce i povrce

Ukoliko se zelite zastititi od visokih temperatura i
temperaturnog udara najbolji savjet bi vam bio
da se ne izlazete pretjerano suncu, da jedete
puno vocéa i povréa te Sto manje masne i
zaCinjene hrane. Buduéi da vodom ne moZete
nadoknaditi minerale i elektrolite u vaSem
organizmu jer ih u vodi nema u tolikoj kolicini,
pametno bi bilo da poénete uzimati izotoni¢ne
napitke, ledene Cajeve i slicno. Od voca, lubenica
je pravi lijek za visoke temperature jer u strukturi
sadrzi vrlo mnogo vode i mnosStvo korisnih
minerala i vitamina. Ako konzumirate dinje i
lubenice u ljetnim mjesecima, opskrbit cete
organizam vodom i korisnim sastojcima.

Gubitak apetita

Gubitak apetita se javlja kod prevelikog unosa
vode, jer mnogi vjeruju da je to jedino Sto ih
mozZe spasiti u ova pre vruéa ljetna vremena.
Pijenjem puno vode Siri se volumen Zeluca pri
¢emu gubimo volju za jelom. Ne Cinite greSku
unasanjem pre viSe tekudine, tekudinu treba
uzimati pomalo, gutljaj po gutljaj i hraniti se
normalno kako ste navikli, ne preskakivati
dorucak rucak ili veceru, jesti u manjim
koli¢inama viSe puta na dan kako bi organizmu
dali potrebne sastojke za normalno

Kako se
zastitits od
visokih
temperatura

funkcioniranje. Voce i povrée samo po sebi
sadrze vodu, tako da nakon jela ne treba
pretjerivati sa vodom.

Ne pretjerujte sa pijenjem vode

Postoji jos jedan indikator koje vam daje samo
tijelo a to je boja urina. Cim je boja urina poput
vode to je znak da imate dovljno tekucine u
organizmu. Jako Zuta boja urina je indikator da
vam manjka tekucine u organizmu. Ovi indikatori
ne moraju biti 100 % savrSeni, jer se urin
ponekada moZe obojiti zbog recimo
konzumiranja tableta koje imaju Zutu presvlaku ili
slicno. U web blogu jednog Americkog doktora
dr.Ben Kim imali smo priliku procitati zbog cega
je Stetno unositi previSe vode u organizam! Kada
dobro razmislimo i pogledamo ove ¢injenice,
zaista se ovdje radi o Cistom i logiéhom
razmisljanju.

Upoznajte Miroslava

Ono Sto je interesantno za Miroslava je da
radi kao njegovatelj. Miroslav voli svoj
posao jer kako kaze osjeca se dobro kad
pomaze drugima, a posebno ljudima iz nase
zajednice. Miroslav je zavrSio tecaj za rad sa
osobama sa posebnim potrebama.

Gordana Dudovi¢ - CACP Program Manager




Kako to da nije
u Dandenong-u
danas?

Da mi je samo
znati o cemu ¢e
pricati ...

Ovo mi nije bilo u
opisu randog
mjesta!!

Pa mislim da se isplatilo
Cekati...

25kg...super ...imati ¢u za
cijeli tjedan...

o nasa.A)J

Ajmo.... Svi
zajedno...Lijepa

1,2,3, ...
Hocu li imati do-
voljno??? .4, 5...

Konacno!..
Mislim da sam
dobro ispala...

Slikaj mene,
slikaj mene...

[ Zumba!!!
Zumba!!!
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Je, je, je...je...
A u pravu je.., !!!

Dali je ovo
frisko???




Nas ured ¢e biti zatvoren od 13.00 sati 23. prosinca 2011. do 3. sije¢nja 2012.

AHDU lokacije

40 Pickett St, PrviKat, 128-130 Walker St,
FOOTSCRAY, 3011 DANDENONG, 3175

Teli 9689 5811 Tel: 9791 6000

fox: 9689 8419 fax: 9791 6011

Email; services@accs.asmn.am
Welbsite: www.accs. asn.cun
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—I-
Djelatnici AHDU
glavna tzvrdna ravnateljica Francl Buljat
Program paketa drudtvene skrbi—Footseray Maringa Rozid
Program paketa drustvene skrbi—bandenong Govdana dDudovid
Program kudne L drudtvene skrbi (FVvP) Lily Silis
Program kudwne i drudtvene skrbl (PAG) Senada ERLS
Stlvana Pavlovski

Partnerstvo u zajednict (CPP) Silvana Paviovskl
Nastava hrvatskog i engleskog jezika Roste Juring
Financije Blazenka Corié

rRad sa klijentima Po dogovoru




