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Co tak naprawde oznacza opieka nad osoba
starsza?

Opieka nad osoba starsza to codzienne wsparcie w roznych aspektach zycia - od czynnosci
fizycznych (np. karmienie, higiena), po pomoc emocjonalng, organizacyjna i zdrowotna.

W zaleznosci od stanu zdrowia seniora, opieka moze obejmowac:

e Pomoc w ubieraniu sie, kapieli, jedzeniu

e Podawanie lekéw

e Organizacje wizyt lekarskich

e Wsparcie psychiczne i rozmowe

e Czuwanie nad bezpieczenstwem (np. ryzyko upadkéw, zapomnienie o lekach)
e W niektérych przypadkach - pielegnacje przy/w t6zku

Dlaczego seniorzy potrzebuja opieki? Najczestsze przyczyny

e Zaawansowany wiek - naturalne ostabienie funkcji fizycznych i poznawczych
e Choroby przewlekle - np. cukrzyca, niewydolnosé serca, POChP

e Demencja / choroba Alzheimera - zaburzenia pamieci, orientacji, mowy

» Niepelnosprawnosc¢ ruchowa - np. po udarze, ztamaniu, operacji

» Samotnosc¢ i depresja - brak bliskich zwieksza potrzebe wsparcia

e Zespol kruchosci (frailty) - szybka utrata sit, rownowagi, odpornosci

Typowe objawy, ktore wskazuja, ze senior potrzebuje opieki:

e Problemy z pamiecia, dezorientacja

e Spadek masy ciata, odwodnienie, brak apetytu
¢ Trudnos¢ z poruszaniem sie, czeste upadki

e Zmiany nastroju, wycofanie spoteczne

e Problemy z utrzymaniem higieny osobistej

» Bledy w przyjmowaniu lekéw lub ich pomijanie

Jak skutecznie opiekowac sie seniorem?

Codzienna opieka domowa - najwazniejsze filary:
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Bezpieczenstwo - usun przeszkody, zadbaj o oswietlenie i uchwyty.
Dieta i nawodnienie - lekkostrawne positki, regularne picie wody.
Ruch i aktywizacja - nawet krétki spacer lub ¢wiczenia na krzesle.
Leki - monitorowanie dawek, pomoc w przyjmowaniu.

Kontakt spoleczny - rozmowy, gry, wspdlne ogladanie zdjec.
Higiena i komfort - kapiele, zmiana poscieli, czyste ubrania.
Odpoczynek dla opiekuna - przerwy, sen, delegowanie obowigzkdow.
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Wsparcie medyczne i specjalistyczne:

e Lekarz rodzinny i geriatria - regularne kontrole

Fizjoterapeuta - ¢wiczenia dostosowane do mozliwosci seniora

Opieka paliatywna - w zaawansowanych chorobach

Psycholog - wsparcie emocjonalne, przeciwdziatanie depresji

Pomoc spoteczna - opieka srodowiskowa, ustugi opiekuncze z OPS

Pomoc pielegniarki, opiekuna medycznego, opiekuna osoby starszej, opiekuna osoby
niepetlnosprawnej

Styl zycia rodziny opiekuna:

e Dbanie o balans: praca - opieka - zycie osobiste

e Wsparcie emocjonalne: grupy wsparcia, rozmowa z bliskimi
e Organizacja: kalendarz wizyt, lista lekéw, plan dnia seniora

e Delegowanie obowiazkow: np. pomoc sasiedzka, wolontariat

Zrédla:
1. WHO: Ageing and health.
2. Elder care: Tips for caregivers.
3. Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej - programy opieki wytchnieniowe;j.
4. Alzheimer Europe ,Informacje dla opiekunow”.
5. Caregiver stress in aging societies - systematic review.
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