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Opieka nad bliskg starszg osobg obejmuje dwa obszary: troske o jej potrzeby fizjologiczne i
dobre samopoczucie. Nie ogranicza sie wiec tylko do organizacji harmonogramu dnia,
podawania lekéw, pomocy przy wykonywaniu codziennych czynnosci. Jedng z kluczowych
kwestii jest rozmowa z bliskim seniorem, poznawanie oczekiwan drugiej osoby i
okazywanie jej jak najwiecej uwagi. Osoby starsze bardzo czesto tracg samodzielnos¢ ze
wzgledu na utrate sit, choroby, zaburzenia motoryki, problemy z pamiecig. W mniejszym
lub wiekszym stopniu wymagajg opieki - niekiedy catodobowej, niekiedy tylko regularnych
odwiedzin. Jak mozna im pomac na co dzien, zeby jak najbardziej podnies¢ komfort ich
zycia?
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Zazwyczaj wyreczamy osoby starsze w wiekszosci czynnosci pomimo tego, ze same dajg sobie same rade. Nie
rébmy tego za nich. Jezeli osoba taka moze sama sie my¢, nalezy zadbac o to, zeby jej otoczenie byto jak najbardziej
dopasowane do potrzeb. W tazience powinny znalez¢ sie maty antyposlizgowe, a przy prysznicu lub wannie -
ragczka. Mowa jednak takze o bezpiecznej aktywnosci (oczywiscie w ramach fizycznych mozliwosci senioral), takiej
jak spacery, rozcigganie, sprzatanie, a nawet. taniec. Jesli osoba jest unieruchomiona, np. jezdzi na wozku, na pewno
duzg ulge przyniosg jej spacery z opiekunem na sSwiezym powietrzu. Chociaz ciato seniora jest bardziej narazone na
ktopotliwe kontuzje, ruch stanowi jeden z najbardziej pobudzajacych do zycia czynnikdw i w efekcie przyczynia sie
do poprawy formy psychofizyczne;.

Schorzenia, ostabienie i wynikajace z nich wycofanie moga Zle wptywac na psychike osoby starszej. Moze dobrym
pomystem bytaby organizacja spotkania przy herbacie albo zaproszenie znajomych Twojej bliskiej starszej osoby do
domu? Rowniez odbywajace sie w plenerach koncerty i spotkania, na ktére zabierasz kogos w podesziym wieku,
majg dobry wptyw na kondycje - zaréwno Twoja, jak i seniora. Trzeba nieustannie przypominac o tym, jak istotne
jest przebywanie w towarzystwie innych ludzi.

Mato réznorodny sposéb odzywiania moze prowadzi¢ do jeszcze wiekszego ostabienia, a wrecz niedozywienia.
Problemy z motoryka i nieche¢ do wychodzenia na zakupy moga jednak skutecznie odwodzi¢ starsze osoby od
préb urozmaicenia swoich positkdw. Tymczasem wiasciwie zbilansowana dieta stanowi jeden z najistotniejszych
czynnikéw dobrego, wartosciowego zycia. Zaproponuj osobie starszej wspdlne gotowanie, robienie zakupdow -
spedzicie wtedy czas razem. Wprowadzajmy do ich positkéw nowe smaki i sktadniki, wykorzystuj kuchnie do tego,
zeby "ozywic" koloryt codziennosci. Oczywiscie wszystko z uwzglednieniem zalecen lekarza oraz indywidualnych
mozliwosci - seniorzy czesto maja problem z trawieniem i przegryzaniem.

Czasami nie trzeba wiele aby osobie starszej z naszego otoczenia troche poprawic zycie matym wysitkiem. Kolejne
podpowiedzi wkrdtce w drugiej czesci.

AK



	Warto wiedzieć: Wsparcie starszych bliskich na co dzień (1)

