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Male rzeczy, duze znaczenie - 10 sposobow na

poprawe codziennego zycia osoby starszej

Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych, ktory obchodzimy wlasnie dzis, to
dobry moment, by spojrzec¢ na starzenie sie nie tylko przez pryzmat chorob i
ograniczen, ale takze mozliwosci, potrzeb i jakosci codziennego zycia.

W opiece nad osoba starsza tatwo skoncentrowac sie na tym, co pilne: lekach, wizytach u lekarza,
przygotowywaniu positkow, higienie czy organizowaniu codziennych obowiazkow. Wszystkie te

elementy sa wazne. Jednak wsparcie powinno obejmowaé cos$ wiecej - umozliwia¢ osobie starszej
mozliwie aktywne, samodzielne i satysfakcjonujace zycie, adekwatne do jej stanu zdrowia i

indywidualnych mozliwosci.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zwraca uwage, Ze nie istnieje jeden ,typowy” senior. Osoby w
tym samym wieku moga znaczaco rozni¢ sie sprawnoscia fizyczna, poznawcza, potrzebami i
poziomem samodzielnosci. Dlatego wsparcie powinno by¢ dostosowane do konkretnej osoby, a nie
wylacznie do jej metryki.

Co mozemy zrobi¢ na co dzien? Czesto wiecej, niz nam sie wydaje.
1. Uporzadkuj dzien, ale pozostaw miejsce na elastycznosc

Regularnos$é¢ moze utatwia¢ funkcjonowanie osobie starszej. State pory positkéw, odpoczynku,
aktywnosci czy snu pomagaja zachowa¢ rytm dnia i przewidywalnos¢. Nie oznacza to jednak, Ze
kazdy dzien powinien wyglada¢ identycznie. Plan warto traktowac jako pomoc, a nie sztywny
harmonogram. W przypadku osoby z trudnosciami pamieciowymi pomocne moze by¢ zapisanie
najwazniejszych punktéw dnia w widocznym miejscu. Mozna wykorzysta¢ prosta kartke, tablice lub
kalendarz. Wazne jest rowniez uwzglednienie tego, Zze osoba starsza powinna mie¢ wplyw na
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swoj plan dnia, oczywiscie w zakresie odpowiadajacym jej mozliwosciom.
2. Zachecaj do ruchu - nawet jesli jest go niewiele

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z podstawowych elementéw zdrowego starzenia sie. WHO zaleca
osobom po 65. roku zycia, ktére moga bezpiecznie podejmowac aktywnos$¢, co najmniej 150 minut
umiarkowanej aktywnosci aerobowej tygodniowo lub 75 minut aktywnosci o wiekszej
intensywnosci. Zalecane sa réwniez ¢wiczenia wzmacniajace mie$nie co najmniej dwa razy w
tygodniu, a u 0s6b z ograniczona sprawnoscig ruchowa - ¢wiczenia poprawiajace rownowage i
pomagajace zapobiega¢ upadkom co najmniej trzy dni w tygodniu. Nie oznacza to jednak, ze osoba,
ktoéra obecnie prawie sie nie rusza, powinna od razu realizowac pelne zalecenia.

Kazda aktywnosc jest lepsza niz jej brak.

Dla jednej osoby bedzie to spacer, dla innej ¢wiczenia na siedzaco, wstawanie z krzesta, krotka
gimnastyka czy samodzielne wykonywanie prostych czynnosci domowych. W przypadku chordb
przewlektych, znacznego ograniczenia sprawnosci czy probleméw z réwnowaga rodzaj aktywnosci
powinien by¢ dostosowany do mozliwosci seniora, a w razie potrzeby skonsultowany ze specjalista.

3. Dbaj o kontakty spoleczne

Czlowiek potrzebuje relacji niezaleznie od wieku. W przypadku oséb starszych ma to szczegdlne
znaczenie, poniewaz przejscie na emeryture, Smier¢ bliskich, ograniczenie mobilnosci czy problemy
zdrowotne moga prowadzi¢ do zmniejszenia liczby kontaktow spotecznych. WHO wskazuje, ze
samotnosc¢ i izolacja spoteczna sa istotnymi czynnikami wptywajacymi na zdrowie i dobrostan.

Dlatego warto szukaé¢ mozliwosci regularnego kontaktu:

e rozmowy telefonicznej z bliskimi,

» wspdlnego spaceru,

spotkan rodzinnych,

zaje¢ w klubie seniora,

udziatu w wydarzeniach lokalnych,

kontaktu z sasiadami lub znajomymi,

e korzystania z komunikatoréw i innych form kontaktu online.

Nie chodzi o to, aby organizowac seniorowi kalendarz peten aktywnosci. Znaczenie ma przede
wszystkim regularnosc i jakosc relacji.

4. Pozostawiaj przestrzen na samodzielnosc
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Pomaganie nie powinno automatycznie oznacza¢ wyreczania. Jezeli osoba starsza moze samodzielnie
przygotowac sobie kanapke, ubrac sie, zrobi¢ herbate czy wykona¢ prosta czynnos$¢ w domu, warto
pozwoli¢ jej to zrobi¢ - nawet jesli zajmie to wiecej czasu. Oczywiscie nalezy uwzglednic
bezpieczenstwo. Jezeli dana czynnos¢ wiaze sie z duzym ryzykiem upadku, poparzenia czy innego
urazu, nalezy poszukac bezpieczniejszego rozwigzania.

Dobra zasada jest pytanie:

»Co ta osoba moze zrobi¢ sama, co moze zrobic z niewielka pomoca, a przy czym potrzebuje
pelnego wsparcia?”

Takie podejscie pozwala lepiej dopasowac zakres opieki do rzeczywistych potrzeb.
5. Zadbaj o sposob odzywiania, a nie tylko o to, zeby senior , cos zjad}l”

W starszym wieku moga wystepowa¢ miedzy innymi zmniejszenie apetytu, zmiany odczuwania
smaku, problemy z zuciem lub potykaniem oraz zwiekszone ryzyko niedozywienia i utraty masy
miesniowej. Dlatego sposdéb zywienia powinien uwzglednia¢ indywidualne potrzeby osoby starsze;j.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej zaleca miedzy innymi reqularnos¢ positkéw, réznorodno$é
produktéw, odpowiednia ilos¢ ptynéw oraz uwzglednienie choréb wspotistniejacych i indywidualnych
preferencji seniora. W praktyce oznacza to, ze warto zwraca¢ uwage nie tylko na zawartosc talerza,
ale rowniez na to, czy osoba starsza rzeczywiscie ma apetyt, czy radzi sobie z jedzeniem i
piciem oraz czy posilki sa dla niej atrakcyjne i dostosowane do jej mozliwosci. Jezeli pojawia
sie niezamierzona utrata masy ciata, utrzymujacy sie brak apetytu, problemy z potykaniem lub inne
niepokojace objawy, warto skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.

6. Pamietaj o nawodnieniu

Odpowiednie nawodnienie jest szczegdlnie wazne u 0séb starszych. Problemem moze by¢ miedzy
innymi stabsze odczuwanie pragnienia, dlatego senior nie zawsze sam pamieta o regularnym piciu.
[lo$¢ ptynow powinna by¢ jednak dostosowana do indywidualnej sytuacji zdrowotnej - niektore
choroby wymagaja bowiem ograniczenia podazy ptynéw. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ ustawienie
wody w miejscu tatwo dostepnym dla seniora i przypominanie o piciu w ciagu dnia. W przypadku
osoby majacej zalecone ograniczenie ptynéw nalezy stosowac sie do zalecen lekarza.

7. Dostosuj mieszkanie do potrzeb osoby starszej

Bezpieczne otoczenie moze mie¢ duze znaczenie dla utrzymania samodzielnosci.
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Warto zwrécié uwage na:

 dobre oswietlenie, szczegdlnie w ciagach komunikacyjnych,
 przeszkody utrudniajace poruszanie sie,

e luzne dywaniki i kable,

» stabilnos$¢ mebli,

« dostepnosc¢ najczesciej uzywanych przedmiotéw,

e bezpieczne obuwie,

» fazienke i miejsca szczegdlnie narazone na poslizgniecia.

WHO podkresla znaczenie bezpiecznego i dostepnego srodowiska dla zdrowego starzenia sie.
Odpowiednio zaprojektowane otoczenie moze utatwia¢ osobom starszym wykonywanie waznych dla
nich czynnosci pomimo ograniczen sprawnosci.

Nie zawsze potrzebny jest kosztowny remont. Czasem wystarczy usunaé konkretng przeszkode lub
zmieni¢ sposob organizacji przestrzeni.

8. Nie rezygnuj z zainteresowan i aktywnosci umystowej

Codziennos$¢ osoby starszej nie powinna sktadac sie wylacznie z czynnos$ci zwiazanych z opieka i
zdrowiem. Czytanie, muzyka, krzyzowki, rekodzieto, pielegnowanie roslin, gotowanie, fotografia,
ogladanie filmow, spotkania z innymi ludzmi czy rozmowy o zainteresowaniach moga by¢ waznym
elementem dobrej jakosci zycia.

Aktywno$¢ powinna by¢ dopasowana do mozliwosci seniora. Nie ma potrzeby organizowania
skomplikowanych zaje¢. Czasem wystarczy ksiazka, album ze zdjeciami, ulubiona muzyka albo
wspolne przygotowanie prostego positku. Nie kazda aktywnos$¢ musi by¢ ,treningiem”. Powinna
przede wszystkim miec¢ dla osoby starszej znaczenie.

9. Rozmawiaj z seniorem o jego potrzebach

W opiece tatwo zacza¢ podejmowac decyzje za druga osobe. Tymczasem nawet przy duzym zakresie
potrzebnej pomocy warto pytac seniora o zdanie.

Mozemy zapytac:

» ,Jak chciatby$/chciatabys spedzi¢ dzisiejszy dzien?”

¢ ,Co jest dla ciebie teraz najtrudniejsze?”

e ,W czym potrzebujesz mojej pomocy?”

« ,Czy jest cos, co chciatby$/chciatabys robi¢ czesciej?”
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e ,Co moglibySmy zmieni¢, zeby byto ci wygodnie;j?”

Takie pytania nie rozwiazuja wszystkich problemoéw, ale pomagaja zachowac¢ podmiotowosé osoby
starszej.

10. Zostaw miejsce na przyjemnosc

W opiece czesto dominuja zadania: trzeba przygotowacé positek, podac leki, zrobi¢ zakupy,
posprzataé, pojechac do lekarza. Warto jednak pamietac, ze dobre zycie nie moze skladac sie
wylacznie z obowiazkow i procedur. Ulubiona kawa, rozmowa z wnukiem, spacer w parku,
stuchanie muzyki, obejrzenie filmu czy wspdlne pieczenie ciasta moga wydawac sie drobnymi
elementami dnia. Dla osoby starszej moga by¢ jednak waznym Zrdédltem przyjemnosci, kontaktu i
poczucia normalnosci.

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej, zywienia czy kontaktéw spotecznych sa waznymi
wskazdwkami, ale nie powinny by¢ traktowane jako lista zadan, ktére senior i jego opiekun
musza codziennie odhaczy¢. Osoba starsza moze mie¢ choroby przewlekte, niepetnosprawnos¢,
ograniczona mobilno$¢ czy inne trudnosci, ktére wplywaja na mozliwos¢ realizowania okreslonych
zalecen.
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