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Ustanowione w 1990 roku przez Zgromadzenie Ogdlne ONZ Swieto pod nazwg
Miedzynarodowy Dzieh Oséb Starszych jest obchodzony corocznie 1 pazdziernika. Swieto
to ma by¢ okazjg do intensywniejszej promocji postulatow w celu poprawy sytuacji oséb
dojrzatych. Jest to rowniez doskonata okazja, aby przypomniec kilka prostych zasad opieki
nad seniorami.
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Promowanie dobrych praktyk z zakresu opieki nad seniorami jest niezwykle istotne, zwtaszcza ze starsi ludzie majg
problemy z codziennymi czynnosciami, w tym z siadaniem na krzesle, ktadzeniem sie do t6zka i wstawaniem oraz
ubieraniem sie i rozbieraniem. Co wiecej, liczba 0s6b majgcych problem z tymi czynnosciami wzrasta wraz z
wiekiem, tak samo jak wraz z wiekiem rosnie prawdopodobienstwo wystgpienia niepetnosprawnosci.

Stata opieka i troska o seniora jest niezwykle wazna, bo az 3 na 10 senioréw doswiadcza samotnosci oraz izolacji.
Taki sam odsetek starszych osob deklaruje brak bliskich kontaktéw miedzyludzkich z zadnym z kregéw
spotecznych.

Jak mozesz poméc osobie starszej (kilka podpowiedzi):

+ Zaplanuj opieke, najlepiej roztdz jg na wiekszg liczbe oséb. Wazne jest, aby odbywata sie regularnie, o statych
porach, w te same dni tygodnia. Dzieki temu sam unikniesz przepracowania i przemeczenia, a i u seniora zwiekszy
sie poczucie bezpieczenstwa.

+ Badz blisko i pytaj o samopoczucie. Nie traktuj starszej osoby jak obcego czy tez chorego. Okazuj troske, interesuj
sie, zadawaj pytania, rozmawiaj.

*+ Zapewnij poczucie bezpieczenstwa. Senior musi czuc sie komfortowo i bezpiecznie. Powinien wiedzie¢, ze w razie
ktopotow lub problemu moze w kazdej chwili zadzwoni¢, bez wzgledu na pore dnia i nocy.

* W opiece uwzgledniaj samodzielnos¢ seniora. Nie powinno sie wyreczac seniora we wszystkich decyzjach i
czynnosciach, bo to utwierdzi go w przekonaniu, ze jest niepotrzebny i z niczym sobie nie radzi.

+ Zadbaj o diete seniora. Dieta ma duzy wptyw na samopoczucie, dlatego zaleca sie mate, ale regularne i lekkie
positki. Wazne jest tez picie wody - szacuje sie, ze 48% seniorow jest odwodnionych. Przeczytaj nasz artykut:
Niedozywienie u 0s6b starszych.

* Angazuj starszg osobe w dodatkowe zajecia. Moze to by¢ wyjscie na spacer (1 na 5 oséb po 80. roku zycia nie ma z
kim wyjs¢), oglagdanie filmu, czytanie ksigzki. Kazda dodatkowa codzienna rozrywka bedzie okazjg do zapetnienia
czasu, ale tez zwiekszy poczucie szczescia.

Wszystkim osobom starszym z okazji dzisiejszego Swieta gorgco zyczymy, by kazdy kolejny dzien byt dla Panstwa
okazjg do czerpania radosci zycia, z tg spokojng madroscig, ktéra nie poddaje sie chwilowym przeszkodom.
Zyczymy odpornosci w kazdym wymiarze, dalszej energii do dziatania i pieknych planéw na przysztos$¢.
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