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Wolontariusze i Opiekunowie
osob starszych, dziekujemy Wam!

Tak, to nietypowy wstep do tego podreczni-
ka. Ale wiasnie od podziekowan nalezato go
rozpoczg¢. Decyzja o pomaganiu to wazny
i niezmiernie potrzebny krok z Waszej strony.
A dodatkowo siegniecie po przewodnik po tej
pomocy pokazuje, ze chcecie dawac¢ wiecej
- chcecie sie uczyc¢ i jeszcze skuteczniej wspie-
rac¢ seniorow.

Co zatem znajdziecie w Przewodniku? Z jego
pierwszej czesci dowiecie sie, ze w Polsce zyje
juz blisko 10 min senioréw, a za 30 lat beda
oni stanowili 40 proc. naszej populacji. Po
przejsciu przez statystyki, zobaczycie tez, jak
wyglada zycie seniora i kim on wlasciwie jest.
Potem zmierzycie sie ze stereotypami doty-
czacymi seniorow, ktérymi kazdy z nas, chocby
nieswiadomie, moze sie kierowad.

Pokazemy Wam, jak pracowaé¢ z osobami
w podesztym wieku. Wielu senioréw mieszka
jedynie z matzonkiem albo sg catkiem samot-
ni. Naszymi celami (a chcielibysmy, by byty
i Waszymi) sg: préba zblizenia ich do innych
ludzi, a takze walka o ich samodzielnos¢ i nie-
zaleznosé przez jak najdluzszy okres ich zycia.
Trzeba dziataé madrze i z wyczuciem.

Pochylimy sie tez nad zdrowiem senioréw
—ichtezyznafizyczngiodzywianiem. Wciaz za-
pominamy o tym, ze woda w podesztym wieku
to podstawa, a ruch — jakikolwiek, nawet siada-
nie natézku, pozwala dtuzej zachowacé zdrowie.
Pokazemy Wam, jak rozpoznaé¢ oznaki natu-
ralnej starosci od objawéw demencji, a takze
jak rozmawia¢ z seniorem. Wyposazymy Was
w zestaw ¢wiczen dla seniora — tych fizycz-
nych, ale i umystowych.

Na koniec bedziemy chcieli Was przekonaé do
tego, ze aby zadbaé¢ o kogos$ innego, w pierw-
szej kolejnosci musicie zadbac o siebie. Gars¢
porad organizacyjnych oraz proste éwiczenia
relaksacyjne na pewno Wam w tym pomoga.
W przewodniku znajdziecie tez instrukcje, jak
udzielaé pierwszej pomocy w najczestszych
przypadkach, zeby nic Was nie zaskoczyto.

Do  tego na stronie internetowej
www.pomagamseniorowi.pl czekaé na Was
bedag krétkie podcasty i szkolenia online, by
méc przeéwiczy¢ najwazniejsze rzeczy.

Staros¢ nie jest choroba — to naturalny proces
biologiczny, ktérego nikt z nas nie moze unik-
ngé. Staros¢é moze byé piekna. Czasem wyma-
ga jednak od nas wyciagniecia reki w strone
tych, ktérzy sg chorzy lub samotni.

Jedna z wolontariuszek, z ktérg rozmawiali-
$my, powiedziata: ,My, w sile wieku, rzeczy-
wiscie jesteSmy szybsi i lepiej zorganizowani
w zmieniajgcym sie $wiecie, jednak to seniorzy
majg doswiadczenie i madros¢ zyciowa, aby
nam podpowiedzie¢, w ktdrg strone biec, na ja-
kie priorytety w zyciu postawi¢, czym warto sie
przejmowag, a czym nie. Widze duzg wartos$é
dla kazdej ze stron we wzmacnianiu dialogu
miedzypokoleniowego”. Trzymamy kciuki za
Waszg podréz z seniorami. JesteSmy pewni,
Ze okaze sie ona satysfakcjonujgca i pozwoli
Wam sie rozwing¢.

Zespot Fundacji Biedronki
oraz Szlachetnej Paczki
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1. Kim s3 seniorzy?

Ustawa z dnia 11 wrzes$nia 2015 r. o0 osobach starszych przyjmuje, ze w Polsce osoba
starsza to taka, ktéra ukonczyta 60. r.z. llu jest takich ludzi w naszym kraju? Juz 9,7 min.
To pokazuje, ze grupa ta jest bardzo duza, a tym samym niejednorodna.

Kiedy méwi sie o seniorach, najczesciej wyrdznia sie (za WHO 2020) trzy fazy starosci:

WIEK FAZA STAROSCI WEDLUG WHO
60—74 lata: trzeci wiek young old (,mtodzi starzy”)
75-89 lat: czwarty wiek old old (,starzy dojrzali”, ,staro$¢ dojrzata”)

powyzej 90 lat oldest old, long life (,dtugowieczni”)
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Granicg, po ktérej przekroczeniu trudnosci
codziennego funkcjonowania ujawniajg sie
z wiekszg sitg, jest wejscie w drugg faze sta-
rosci, okreslang jako ,starzy dojrzali” (old old),
czyli 75+. To wéwczas pogarsza sie stan fi-
zyczny wielu senioréw, co utrudnia im wyjscie
z domu oraz nasila sie u nich poczucie osamot-
nienia (CBOS 2016). Ludzie zaliczani do kate-
gorii ,dojrzata staro$¢” to czesto osoby wy-
magajgce pomocy w wykonywaniu niektorych
czynnosci dnia codziennego, takich jak zaku-
py, sprzatanie czy pranie. Najstarsi seniorzy
potrzebujg statej pomocy przy wykonywaniu
wiekszos$ci zadan, osoby w tym wieku sg po-
tencjalnymi klientami instytucjonalnych form

pomocy. W Polsce — ze wzgledu na krotsze
$rednie trwanie zycia niz w krajach zachodnio-
europejskich oraz gorszy stan zdrowia ludzi
starszych — jako wiek, od ktérego osoba moze
wymagac pomocy opiekuna osoby starszej lub
pomocy oferowanej przez wyspecjalizowane
instytucje (DPS itp.) w codziennej egzystencji,
przyjmuje sie 75—80 lat (GUS 2010).

Wzrost odsetka oséb starszych w polskim spo-
teczenstwie nabiera coraz wiekszego tempa.
Do roku 2035 udziat ludzi w wieku przynajmniej
65 lat (mimo ustawy o osobach starszych to
65 lat powszechnie przyjmuje sie jako umowng
granice staro$ci) zblizy sie do jednej czwarte;.
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Jak statystycznie wyglada i jaki bedzie polski senior?

e Seniorkg statystycznie jest kobieta — wséréd populacji oséb w starszym wieku wiekszo$é stano-
wig kobiety (ponad 58%), na 100 mezczyzn przypada ich 139, a wsrod oséb co najmniej 85-let-
nich juz 72% to kobiety i na 100 mezczyzn przypada ich 258.

e Polski senior juz teraz zyje w miescie lub przeniesie sie do niego. Zgodnie z prognozg GUS
w miastach bedzie znacznie wyzszy odsetek oséb w wieku przynajmniej 80 lat. Wskazuje to
na potencjalnie wieksze zapotrzebowanie na rézne formy pomocy i wsparcia dla najstarszych
mieszkancéw miast.
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e Mieszka samotnie lub z matzonkiem — blisko potowa gospodarstw senioralnych (49,3%) to jed-
nopokoleniowe domy. Wskazuje to na konieczno$¢ przeanalizowania mozliwosci samodzielne-
go zaspokajania potrzeb przez takie gospodarstwa i szans na uzyskanie przez nie pomocy ze
strony rodziny i grup nieformalnych.

e Jest narazony na samotno$¢. Wedtug prognoz GUS w 2030 r. samotnie w swoich gospodar-
stwach domowych pozostawa¢ bedzie odpowiednio 2 min 740 tys. oséb w wieku przynajmniej

65 lat, w tym 887 tys. oséb w wieku przynajmniej 80 lat (GUS 2014).

e Znacznie czesciej w gospodarstwach jednoosobowych pozostajg kobiety — starsi mezczyzni
najczesciej do konca zycia sg zonaci, a starsze kobiety to wdowy.

Wedtug Prognozy ludnosci na lata 2014-2050 populacja os6b w wieku 60+ wzrosnie do 2050 r. do
13,7 min i bedzie stanowita ponad 40% ogotu ludnosci w Polsce (GUS 2014).

Prognoza zmiany liczby ludnosci w latach 2013-2050

38,5min
40
34min
30
20
" o— —— . 13,7 min
8.3 min
]
2013 2017* 2020 2035 2050

liczba ludnoiciogdlem — === liczba ludnosci 60+ prognoza
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Wyzwania, z ktorymi mierzg sie seniorzy

Finanse

Dane GUS (2018) pokazuja, ze dochéd
rozporzgdzalny gospodarstw wytgcznie z
osobami 60 lat i wiecej jest wyzszy niz ten
w domach, gdzie senioréw nie ma. Cho¢
skala ubdstwa skrajnego w tej grupie jest
nizsza niz w innych i siega 4,3%, to jednak
nadal oznacza to, ze ponad 400 tys. senio-
réow zyje w skrajnej biedzie. Wéréd senioréw
powszechny jest brak optymizmu co do
wiasnej kondycji finansowej — wiekszos$¢ z
nich ocenia swojg sytuacje materialng jako
.przecietng” i ,raczej ztg" lub wrecz ,zt3".
Najgorzej o swoim potozeniu méwig starsi
na wsiach i mieszkajgcy samotnie (GUS
2017).

000
000| Zdrowie

Zgodnie z wynikami Europejskiego Badania
Warunkéw Zycia Ludnosci (EU-SILC) jedna
czwarta 0s6b starszych (w wieku przynaj-
mniej 60 lat) mieszkajacych w Polsce oceni-
ta w 2018 r. swoje zdrowie jako ,dobre” lub
.bardzo dobre”. Ponad 27% uznato, ze ich
zdrowie jest ,zte” lub ,bardzo zte”".

Mieszkanie

Szczegdlnie w miastach seniorzy zgtaszajg,
ze mieszkajg w budynkach, ktére stawiajg
przed nimi bariery architektoniczne. Ewa
Wotkanowska-Kotodziej w 2017 r. opisata

w reportazu opublikowanym w magazynie
,Pismo” sytuacje ,wiezniéw czwartego
pietra”. To wszyscy ci seniorzy, ktérzy z po-
wodu probleméw z poruszaniem sie utkneli
na wyzszych pietrach starych blokéw bez
windy. Wsréd senioréw 80% ma balkon,
ogrodek lub taras. Dla sporej czesci z nich
to jedyne okno na $wiat i jedna z niewielu
mozliwosci wyj$cia na powietrze (Stowarzy-
szenie WIOSNA 2020).

Medycyna

W Polsce jest 447 lekarzy geriatréw i 1143
t6zka na oddziatach geriatrycznych (stan na
31 grudnia 2018 r.). Czyli na 100 tys. miesz-
kancéw mamy zaledwie... 2 lekarzy spe-
cjalizujgcych sie w tej dziedzinie i jedynie
3,3 miejsca w szpitalu. W Belgii, Austrii czy
Szwajcarii na 100 tys. mieszkancoéw czeka
ok. 75-125 t6zek.

Wskaznik aktywnego starzenia sie (Active Ageing Index — AAI) analizuje jako$¢ zycia oséb po-
wyzej 55. r.z. na podstawie 22 czynnikéw zgrupowanych w 4 dziedzinach: zatrudnienie, udziat w
zyciu spotecznym, samodzielne mieszkanie i zdolno$¢ do aktywnego starzenia sie. Ma on pokazy-
waé, w jakim stopniu wykorzystuje sie potencjat oséb starszych. W 2019 r. zajeli$my 25. miejsce
na 33 kraje biorgce udziat w zestawieniu. Srednia unijna w tym rankingu wynosi 37,5 pkt, a my

osiggamy zaledwie 31 pkt.
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Znani seniorzy

O niektorych osobach nie pomysleliby$émy jako o seniorach, mimo ze wedtug ustawy o osobach
starszych juz sie do tej grupy zaliczajg. Byé moze w pierwszej chwili senior kojarzy nam sie z si-
wizng oraz trudnosciami w poruszaniu sie, ale — jak zaznaczyliSmy — w rzeczywistosci to ogromna
i zré6znicowana grupa ludzi.

Wirginia Szmyt — rocznik 1938; dziataczka spoteczna, prowadzi
szereg dziatan skierowanych do os6b starszych. Z wyksztatcenia
jest pedagogiem, dawniej pracowata z dzie¢mi niepetnosprawny-
mi i trudng miodziezg. Gdy przeszta na emeryture, wigczyta sie w
dziatalno$¢ na rzecz senioréw w ramach uniwersytetu trzeciego
wieku, ale nam znana jest bardziej jako DJ Wika. To najstarsza
didzejka w Polsce, umiejgca rozkrecié niejedng impreze.

Ewa Kasprzyk — rocznik 1957; aktorka, wspiera fundacje opieku-
jace sie zwierzetami. Wcigz oglagdamy jg w nowych rolach filmo-
wych i telewizyjnych.

Donald Tusk — rocznik 1957; w latach 2014-2019 przewodni-
czacy Rady Europejskiej, od 2019 r. przewodniczacy Europejskiej
Partii Ludowej. Aktywny polityk.

Pamietajmy: nie ma jednego obrazu seniora. Nie ma wzorca ani zbioru cech, zachowan czy przeko-
nan charakterystycznych dla catej tej grupy.
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seniorow

Stereotyp to ,nadmiernie uogélniony i uprosz-
czony obraz okreslonej grupy spotecznej, wy-
odrebnionej na podstawie tatwo dostrzeganej
cechy (pteé, rasa, narodowos¢, klasa spotecz-
na, zawod), zwykle podzielany przez wieksza
zbiorowosé ludzi” (Wojciszke 1991). Kluczo-
wym czynnikiem jest przynalezno$¢ danej oso-

2. Stereotypy dotyczace

by do tatwej do identyfikacji grupy spotecznej.
Stereotypy opisujg bowiem cztonkéw grup spo-
tecznych, a nie pojedyncze osoby. Kto uzywa
stereotypow? Wszyscy! Dzieje sie tak dlatego,
ze nasz moézg chce posegregowac informacje,
ktére do niego naptywaja.
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Jak myslimy o seniorach?

~Sa w zlej sytuacji”

W przestrzeni medialnej seniorzy prezentowani
sg gtéwnie jako osoby niesamodzielne, znajdu-
jace sie w ztej sytuacji ekonomicznej i ztej kon-
dycji zdrowotnej, borykajgce sie z problemami,
czesto zniedotezniate, wymagajgce statej po-
mocy, pielegnacji i wsparcia.
(Tomaszewska-Hotub 2019)

»Powinni sie zajmowaé wnukami”

Wsrdd dzieci senioréow 24,4% uwaza, ze dziad-
kowie najszczesliwsi sg wtedy, gdy moga sie
zajmowa¢ swoimi wnukami (Biostat 2017).
W tym samym badaniu zaledwie 12,4% senio-
row wskazato opieke nad wnukami jako to, co
najbardziej lubig w byciu seniorem. Znacznie
wyzej cenig oni sobie realizacje wiasnych zain-
teresowan, mozliwos¢ lektury czy wolny czas.

Wszyscy seniorzy sa tacy sami”

Ciekawa opinia dr. Karola Jachymka z SWPS:
,Mozna chyba zaryzykowa¢ stwierdzenie, ze
otoczka towarzyszaca Dniu Babci stanowi
przyktad pozytywnej dyskryminacji powigzanej
z ageizmem, czyli zbiorem «przekonan, uprze-

NN
SN

dzen i stereotypow majacych swe podstawy
w biologicznym zréznicowaniu ludzi, zwigza-
nym z procesem starzenia sie, ktére dotyczg
kompetenciji i potrzeb oséb w zaleznosci od
ich chronologicznego wieku» (Piotr Szukal-
ski, «Ageizm — dyskryminacja ze wzgledu na
wiek»). Chcac zrozumieé¢, na czym miataby
polega¢ owa «pozytywna» dyskryminacja,
trzeba odpowiedzie¢ sobie na jedno pytanie:
czy wszystkie «babcie» muszg mieé¢ siwe wio-
sy, umie¢ $wietnie gotowaé, by¢ wyrozumiate
i kazdg chwile spedzaé¢ ze swoimi wnukami,
o ktérych nieustannie myslg, i na ktérych od-
wiedziny ciggle czekajg? Oczywiscie, ze nie
muszg, mimo iz na pewno wszystkie te cechy
wzbudzajg w naszej kulturze mite, dobre, ser-
deczne i ciepte skojarzenia, utrwalajgc réwno-
czesnie kolejny, niezwykle popularny stereotyp
dotyczacy starosci. W tym przypadku jak naj-
bardziej «pozytywny», choé¢ tak samo mylacy
i nie do konca prawdziwy".(Jachymek 2018)

13



POMAGAM SENIOROWI // 2. STEREOTYPY DOTYCZACE SENIOROW

Do czego prowadzi takie myslenie? Piotr Szukalski w cytowanej publikacji zwraca uwage, ze
w praktyce obserwujemy ré6znorodne przejawy dyskryminacji z powodu wieku, takie jak:

odmowa zatrudnienia wytgcznie ze wzgledu na wiek, a nie kwalifikacje;

lekcewazenie poprzez traktowanie wartos$ci, opinii oraz potrzeb oséb starszych jako mniej
cennych, a senioréw jako grupy spotecznie mniej waznej;

trywializowanie i marginalizowanie dolegliwosci i probleméw ludzi starszych;
niedostrzeganie oséb starszych w przestrzeni publicznej i rynkowej;

nadopiekunczos¢ polegajgca na sktonnosci do nieuzasadnionego wyreczania oséb starszych
w wykonywaniu rozmaitych czynnosci w sytuacji, kiedy nie ma takiej potrzeby, a senior datby
sobie rade sam;

protekcjonalnos¢ i ,naduprzejmos¢” polegajgca na nadmiernej uktadnosci w stosunku do se-
niora poprzez specyficzny sposob zwracania sie (wolniej, gtosniej, prosciej — tzw. baby talk)
oraz specyficzny sposéb zachowania (zastepowanie w wykonywaniu pewnych czynno$¢ na
skutek przekonania, ze dana osoba zrobi to lepiej niz senior);

zaniedbanie poprzez $wiadome badz nieuswiadomione niezaspokajanie waznych potrzeb
o0so6b starszych, w tym potrzeb psychosomatycznych, materialnych, a takze spotecznych;

naduzycia finansowe, czesto powigzane z naduzyciami prawnymi, poprzez $wiadome wyko-
rzystanie niewiedzy badz bezradnosci oséb starszych w kontekscie rozporzadzania przez nie
ich wtasnymi zasobami materialnymi (Szukalski 2012).
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Wedtug badania przeprowadzonego przez CBOS w 2016 r. co czwarty senior byt Swiadkiem dyskry-
minacji osoby starszej, a co dziesigtego problem ten dotknat osobiscie. Przez dyskryminacje rozu-
miemy w tym przypadku zte lub gorsze traktowanie (niz osoby mtodszej) motywowane wytgcznie

okreslonym wiekiem. W$rdéd zapytanych o zdanie (nie tylko senioréw; grupa byta réznorodna) 32%
wskazalo, ze spotkato sie z dyskryminacja os6b starszych w miejscach publicznych (komunikacja
miejska, sklepy, przychodnie, urzedy i banki).

OKIEM GERIATRY O,
? g N

Negatywne postrzeganie procesu starzenia jest tez niebezpieczne dla
zdrowia. Moze mie¢ bezposredni wptyw na wystepowanie depres;ji,
atakze posrednio powodowacé problemy z odpornoscia i sercem (Cohen,
Janicki-Deverts, Miller 2007). Pozytywne postrzeganie starzenia sie
pozwala cieszy¢ sie lepszym zdrowiem, mie¢ dobre samopoczucie i po
prostu zy¢ diuzej (Levy, Slade, Kunkel, Kasl 2002; Steverink, Westerhof,
Bode, Dittmann-Kohli 2016).

Niekwestionowany negatywny wptyw stereotypow na jakosé
zycia i zdrowie seniorow wymaga podjecia odpowiednich dziatan
zapobiegawczych. Nalezy wprowadzi¢ programy profilaktyczne, ktore
pozwolityby szerzy¢ wiedze na temat starzenia, a takze zmniejszaé
lek przed staroscig i promowac¢ mniej stereotypowy obraz seniorow
w spoteczenstwie (Donizzetti 2019). Pozytywnym zjawiskiem jest
pojawianie sie coraz liczniejszych ofert zaje¢ dla seniorow, czesto
bezptatnych.

dr hab. n. med. Robert Olszewski, prof. NIGRIR
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Pamietam swoje pierwsze chwile w Paczce Senioréw i spotkanie z seniorkg. Bardzo
obawiatam sie, czy sie dogadamy, czy pani Ania otworzy sie przede mnga, czy nabierze
do mnie zaufania. Poczatkowo w trakcie naszej znajomosci pani Ania byta bardzo
smutng kobietg. Wielokrotnie powtarzata, jaka okropna jest samotnos¢ i jakie dolegli-
wosci jej towarzyszg. Pamietam, jak na pierwszym spotkaniu widziatam w jej oczach
smutek, ale podczas kolejnych wizyt jej twarz coraz bardziej sie rozpromieniata i pani
Ania sie przede mng otwierata. Kobieta zawsze na spotkaniach opowiadata mi kawaty
i bardzo ciekawe historie z Zycia. Stata sie dla mnie bardzo bliska. Wielkim sukcesem
byto dla mnie to, Ze pani Ania zdecydowata sie wyjs¢ do ludzi i zgodzita sie na udziat
w gali, co na poczgtku wydawato sie niemozliwe.

// Ewa, wolontariuszka Paczki Senioréw; pracuje w biurze, prywatnie mama i Zona

Bardzo obawiatam sie pierwszego spotkania z seniorem. Na temat starszych ludzi
krazg rézne stereotypy i ja — jak wiekszos¢ mtodych ludzi — w pewnym stopniu je po-
dzielatam. Jednak juz po pierwszej rozmowie wiedziatam, Ze sie bardzo mylitam. Pani
Krystyna to przemita starsza pani, ktorg miatam okazje dobrze poznac. Spedzitysmy
razem duzo czasu i pani Krysia opowiedziata mi mndéstwo interesujgcych historii ze
swojego Zycia. Rowniez bardzo mite byto to, Ze dzwonifa do mnie, bym towarzyszyta
Jej np. w trakcie wizyt u lekarza. Czutam sie wtedy bardzo potrzebna i zadowolona,

Ze moge jej pomdc. Spotykamy sie nadal, mimo Ze projekt juz sie skoriczyt, i mysle,
Ze bedzie to znajomos¢ na diugi czas. Nie kieruje sie juz stereotypami, a i pani Krysia
uwierzyta w dobre serce mfodziezy, cho¢ na poczatku byta zdumiona, Ze mfoda osoba
catkowicie bezinteresownie chce spedzac z nig swoj wolny czas.

// Anna, wolontariusza Paczki Seniorow; staZystka w firmie prawniczej,
przyszta panna mioda

Dzieki wolontariatowi zmienifa sie moja percepcja seniorow — spodziewatam sie
raczej smutnych, a moze nawet zgorzkniatych starszych oséb, a pan Kazimierz jest
Jedng z najbardziej pogodnych i przesympatycznych oséb, jakie znam.

// Gosia, od 2020 r. wolontariuszka w programie Biedronki ,Czas na pomaganie
seniorom 65+”; zawodowo menedzerka w tej sieci
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LW,

WSKAZOWKA

Prowadz rozmowy z osobami, ktére doswiadczyty dyskryminacji

lub przemocy. Uswiadom im, Ze to nie one sa temu winne, ale ludzie
stosujacy wobec nich przemoc. Prébuj odegraé¢ scenki, w ktorych
naucza sie reagowania na takie zachowania, buduj ich poczucie
godnosci. Przeciwstawianie sie takim zachowaniom moze przybiera¢
rézne formy — od aktywnego udaremniania agresywnych zachowan,
poprzez perswazje, do powiadamiania innych (w tym odpowiednich
stuzb).

Motywuj osoby starsze do uczestniczenia w zyciu spotecznym.
Promuj zdrowy tryb zycia, sprawnos¢ fizyczng, kluby ksigzki

w bibliotekach publicznych, spotkania w domach dziennego pobytu.
W miare mozliwosci udostepniaj filmy z udziatem fizjoterapeutow
(nawet na telefonie komoérkowym) zachecajace do zwiekszenia
aktywnosci fizyczne;.

17
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3. Samotnosc¢ seniorow

— Z czym sie mierzy,
jak sobie radza 1 jak

Im pomoc?

»~Samotnosé. To jest cierpienie glebokie. A sa-
motnos¢ w bolu albo w oczekiwaniu $mierci,
albo w poczuciu bezradnosci to jest cierpienie
bezgraniczne. Wiec ci, ktérzy potrafig to cier-
pienie dostrzec i ktdrzy sg gotowi nies¢ pomoc
osobom samotnym, budzg méj najwyzszy sza-
cunek” — prof. Bogdan de Barbaro, psychiatra
i psychoterapeuta, wieloletni pracownik nauko-
wy Katedry Psychiatrii Collegium Medicum UJ.

Chroniczne poczucie samotnosci zwieksza
o 14% prawdopodobienstwo wczesnej Smierci.
Zaktdca sen, zwieksza poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu, we krwi, stwarza warunki do
rozwoju nowotworéw i choréb serca. Aktywu-
je procesy, ktére hamujg produkcje biatych
krwinek przez co spada odpornos$¢ organizmu
i zwieksza sie jego podatnos$é na infekcje (Sto-
warzyszenie WIOSNA 2020).

Migracje zagraniczne (poza Polskg przebywa
ponad 2,5 min oséb, ktére wyjechaty w ciggu
ostatnich 15 lat) spowodowalty, ze wielu star-
szych ludzi pozostato w kraju samych. Osa-
motnienie senioréw poteguje réwniez migracja
w kraju, polegajgca na wyjezdzaniu miodych
ludzi ze wsi i miasteczek do wiekszych miast
(OEES 2020).

Samotno$¢ senioréw jest tg sferg, w ktorej
jako wolontariusze mozemy zdziata¢ najwiecej
i najskuteczniej poméc. Zanim jednak zacznie-
my dziata¢, warto sie zorientowa¢, z czym tak
naprawde mamy do czynienia.
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Jaka jest samotnos¢ seniorow?

Samotnos¢ w Polsce ma twarz starszej kobie-
ty. Starszych pan jest zdecydowanie wiecej
niz panéw, bo zyja one dtuzej (Rada Ministréw
2019).

Najbardziej samotni sg ludzie, ktérzy skonczyli
80 lat (ARC Rynek i Opinia, 2018). W tym wie-
ku stajg sie spotecznie niewidzialni — sami tez
zaczynajg o sobie mysle¢ w ten sposob. Senio-
rom w tym wieku na co dzien zaczyna towa-
rzyszy¢ $mier¢ pod ré6znymi postaciami: utraty
matzonka, odejscia coraz starszych przyjaciot
i znajomych. Co dziesigtej osoby, ktéra skon-

czyta 80 lat, nikt nie odwiedza, a trzy osoby na
dziesie¢ nie utrzymuja relacji w zadnym kregu
spotecznym — ani z rodzing, ani ze znajomymi,
ani z sgsiadami. Znacznie czesciej samotni
czujg sie mieszkancy duzych miast (Stowarzy-
szenie WIOSNA 2020).

Osamotnienie wigze sie takze z poczuciem wy-
kluczenia, np. z powoddéw zdrowotnych, miesz-
kaniowych czy spotecznych. W takich przypad-
kach nasze dziatania skupiajg sie na pomocy
w usuwaniu lub niwelowaniu barier i w budo-
waniu relacji z lokalnymi spotecznos$ciami.

19
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LY,
b -

WSKAZOWKA

Nie ograniczaj sie do niesienia pomocy tylko tym seniorom, ktérzy
mieszkajg sami — samotnos$¢ w ttumie, wsréd rodziny moze byé
jeszcze dotkliwsza. Seniorzy pozamykani w matych pokoikach
wspolnych mieszkan takze czekajq, aby sta¢ sie dla kogo$s waznymi
osobami.

Ja rowniez czuje sie mtody duchem przy panu Grzegorzu! Wiele dajg mi spotkania

z nim. Rozmawiamy na réZne tematy, zawsze podejmujemy inny. Ciesze sie, Zze
mogtem go poznac. Dziekuje Paristwu za ten projekt, za takg inicjatywe, bo osoby sa-
motne to nie tylko te w domach prywatnych, ale takze te w domach pomocy spofecz-
nej. Jesli moge o cos prosic, to wtasnie o to, by nie zapominac o osobach starszych
mieszkajgcych w placowkach. Nasza znajomos¢ z panem Grzegorzem sie nie koriczy.
Mamy plany na styczen i po Nowym Roku zorganizujemy wieczorek poetycki. Bo ja
troche pisze, i pani Ewa, i pani Agnieszka, to juz tréjka! Wy, kochani Wolontariusze,
takze jestescie zaproszeni.

// Pan Andrzej, beneficjent Paczki Senioréw; emerytowany hutnik, pensjonariusz
domu pomocy spotecznej, wdowiec
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Jak dotrzec¢ do tych, ktorzy

sg samotni?

Przede wszystkim trzeba uwaznie obserwowa¢
i stuchaé. Takich senioréw czesto mozemy zo-
baczy¢ np. w oknie, ktére jest ich jedyng forma
kontaktu ze $wiatem zewnetrznym.

Nie nalezy ba¢ sie zapuka¢ do wiecznie za-
mknietych drzwi. Jesli masz sasiada, ktérego
nigdy nie widziates, zapukaj i z uémiechem za-
pytaj, czy nie potrzeba mu jakiej$ pomocy.

To, ze osoba starsza nie wychodzi z domu,
moze mie¢ bardzo rézne przyczyny — od ogra-
niczen zdrowotnych, uniemozliwiajgcych po-
konanie barier architektonicznych po przeko-
nanie, ze jest ona dla spoteczenistwa ciezarem,
a jej zycie i tak ma sie ku korcowi.

Jak mozemy pomdc, jesli senior nie wychodzi
z przyczyn fizycznych (takich jak problemy
Z poruszaniem sie czy bariery architektonicz-
ne, np. mieszka na czwartym pietrze w budyn-
ku bez windy)? Warto pomysle¢, czy od czasu
do czasu nie jesteSmy w stanie pomdc senio-
rowi w wyjsciu na zewnatrz. Moze da sie po-
zyczy¢ na chwile wézek inwalidzki? A czasem
wystarczy asekurowaé te osobe w powolnej
wedréwce po schodach. Z barierami architek-
tonicznymi niewiele mozemy zrobic, ale warto
zastanowi¢ sie nad probg ich pokonania, choé¢-
by raz na jakis$ czas.
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LY,
b P 4

WSKAZOWKA

Cokolwiek robisz, upewnij sie, ze jest to bezpieczne dla wszystkich
zaangazowanych. Zniesienie w dwie osoby wozka inwalidzkiego

z siedzacym na nim cziowiekiem z czwartego pietra pewnie sie uda,
ale stwarza niebezpieczenstwo zaréwno dla siedzacego na wozku,
jak i dla niosacych ten wozek.

Moze by¢ tak, ze senior nie wychodzi, bo nie ma z kim sie spotka¢, a podstawowe potrzeby zata-
twiajg za niego inni (np. wnuki czy dzieci robig mu zakupy). Badz osoba, z ktérg warto sie spotkac!
Jezeli to mozliwe, sprébujcie sie umoéwi¢ na spacer po okolicy, na kawe w pobliskiej kawiarni albo
na wspolng wyprawe do sklepu.
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LW,

WSKAZOWKA

Nie naciskaj ani nie nalegaj na wyjscie z domu, jesli po drugiej
stronie jest opor. Proponuj, ale pamietaj: nic na site.

Jezeli zauwazasz, ze senior nie wychodzi, bo nie widzi sensu w angazowaniu sie w zycie, jest
w stanie gtebokiego, ale chwilowego przygnebienia, porozmawiaj i sprébuj mu pokazac¢ aktywno-
$ci, ktére mogg pomoéc w odwréceniu uwagi od problemu. Jesli natomiast widzisz, ze stan ten trwa
dtugo i znaczaco utrudnia tej osobie funkcjonowanie, pomoéz jej znalezé profesjonalng pomoc.

Mozesz zaproponowac skorzystanie ze wsparcia specjalistéw (np. psychologa, lekarza). Informa-
cja ta powinna zosta¢ przekazana w spos6b empatyczny, nalezy docenié, ze senior zechciat sie
z nami podzieli¢ swoimi trudnymi emocjami i przezyciami.

LW,
b -

WSKAZOWKA

Warto poszukac telefonu zaufania z pomoca psychologiczng
i zostawi¢ numer w widocznym miejscu (oczywiscie z informacja,
o co chodzi).

Jak wolontariat moze poméc w samotnosci? Oto historia z czaséw pandemii. W projekcie Dobre
Stowa oprécz psychologéw dyzurujgcych na infolinii dziatajg takze wolontariusze. Ich rolg jest wia-
$nie ulzenie seniorom w samotnosci, cho¢by przez regularny kontakt telefoniczny. Zwykle to zale-
dwie kilkanascie—kilkadziesigt minut tygodniowo, ale osobie starszej moze to przynies¢ ogromng
korzyse.

23
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Pan Tomasz jest bardzo aktywnym seniorem. Przed wprowadzeniem obostrzen

z wielkim zapatem udzielat sie jako wolontariusz na rzecz lokalnej spotecznosci.
Lubif to, bo w wirze pracy mégt cho¢ na chwile zapomnie¢ o wlasnej samotnosci.
Jednak za kazdym razem, gdy wracat do mieszkania, uczucie pustki powracato.
Teraz pan Tomasz praktycznie nie opuszcza swojego lokum, dlatego postanowit sko-
rzystac ze wsparcia psychologa z Dobrych Stéw. Po rozmowie specjalista pofgczyt
seniora z lokalnym wolontariuszem Paczki, co okazato sie strzatem w dziesigtke.

W trakcie jednej z ostatnich pogawedek podjeli temat szukania wtasnej strefy wpfty-
wu — na Zycie swoje i innych. Kilka dni poZniej pan Tomasz zadzwonit do wolontariu-
sza, by podzieli¢ sie wazng decyzjg. Senior postanowit, Ze... zacznie szukac swojej
drugiej potowki. ,Jeszcze nie jest za pézno, nie? Jak myslisz?”

Aleksandra ma 64 lata. Gdy najmfodszy z trojga wnuczat poszedt do przedszkola,

a ona stracifa stafe zajecie, zaczeta rozgladac sie za nowymi zadaniami. ,Nastgpita
pustka. Siedzenie w domu nie byto opcjg” — opowiada. Podjeta wspdtprace z po-
znariskim Centrum Inicjatyw Senioralnych. Na poczatek wolontariat przy targach dla
0s0b 50+. ,Dzis pakujemy z kolezankami tytki dla seniorow” — mowi. , Tytki” to teczki
wypetnione materiatami o zajeciach i spotkaniach dostepnych dla starszych - tysigc
miesiecznie (Karwowska 2020).

A Kasia jest mojg przyjaciotka. Rodziny sie nie wybiera, sgsiadow sie nie wybiera, ale
przyjaciot tak. Kasia jest mojg serdeczng przyjaciotka. Odwiedza mnie, pyta, czy cos
dzis jadfam. Przynosi mi duzo radosci. Rozmawiamy ze sobg o wszystkim. W nikim
nie mam tyle oparcia co w niej. Bo mozna mie¢ rodzine w drugiej czesci miasta, moz-
na mie¢ sgsiadow za sciang, ale przy tym mozna by¢ bardzo samotnym. Kasia mnie
znalazta. Wezoraj wysztam ze szpitala, bytam tam kilka dni, tam tez mnie odwiedzita.
Jestesmy kumpele i juz.

// Pani Marylka, beneficjentka Paczki Senioréw; byta tramwajarka, mama
dwdch synow

Jednym ze sposobéw na pokonanie samotnosci moze by¢ wieksza ilos¢ kontaktéw spotecznych.
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Jakie mozliwosci aktywizacji maja

seniorzy w Polsce?

KOLA SENIOROW

Jak je znajdziesz?

Najwiekszg sie¢ kot senioralnych tworzy Pol-
ski Zwigzek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow.
Dziatajg one réwniez przy bibliotekach, do-
mach kultury, parafiach i dziennych domach
pomocy.

Jaka aktywnos$¢ proponuja?

Sag to kota zainteresowan, kota hobbystyczne,
prelekcje, kursy edukacyjne, konkursy, propa-
gowanie czytelnictwa, organizowanie wypo-
czynku i rekreacji, dziatania na rzecz uprawia-
nia amatorskiej dziatalnosci artystycznej oraz
utatwianie korzystania z oferty instytucji kultu-
ralnych.

PROJEKTY REALIZOWANE
W LOKALNYM SRODOWISKU

Jak je znajdziesz?

Zazwyczaj informacje mozna uzyskaé w po-
wiatowych urzedach pracy, instytucjach kul-
turalnych i edukacyjnych, lokalnych organiza-
cjach pozarzadowych, internecie i biuletynach
publicznych.

UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU

Jak je znajdziesz?

Poczatkowo funkcjonowaty przy uczelniach
wyzszych, obecnie stanowig powazny ruch
spoteczny i dziatajg najczesciej w formie sto-
warzyszen. Informacje o nich znajdziesz w in-
ternecie.

Jaka aktywnos$é proponuja?

Uniwersytety realizujg program dydaktyczny
bedacy odpowiedzig na potrzeby intelektualne
aktywnych senioréw (ambitne programy edu-
kacyjne stuzace profilaktyce gerontologicznej,
pojmowanemu holistycznie zdrowiu, integracji,
aktywizacji), rozwijajac i zaspokajajgc zainte-
resowania stuchaczy. Tresciami wyktadéw sg
najczesciej zagadnienia z zakresu medycyny
i zdrowia, historii, turystyki i geografii, literatu-
ry, kultury i religii, psychologii/psychoedukacji,
tradycji, historii i kultury lokalnej, ekonomii
oraz historii sztuki. Poza wyktadami ogromng
popularnoscig cieszg sie kursy komputerowe,
jezykowe, zajecia sportowe i ruchowe, pla-
styczne, zajecia i sekcje turystyczne, kursy tan-
ca, rekodzieto. Ponadto organizowane sg spo-
tkania klubow, grup i két zainteresowan, sekcji,
specjalne warsztaty, kursy, itp.

OSRODKI WSPARCIA DZIENNEGO

Jak je znajdziesz?

Mozesz to zrobi¢ poprzez osrodki pomocy
spotecznej i centra pomocy rodzinie (gminne,
miejskie, powiatowe), ktére przyznajg miejsca
w takich o$rodkach oraz konkretne $wiadcze-
nia ($wiadczenia rzeczowe, $wiadczenia w for-
mie ustug opiekunczych, gospodarczych, piele-
gnacyjnych, specjalistycznych).

Jaka aktywnos¢ proponuja?

Placowki te proponujg tzw. ustugi wspierajace,
w sktad ktérych wchodzi bogata oferta kultu-
ralno-edukacyjna.
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4. Stan zdrowia seniorow

jJako grupy spotecznej
— sprawnos¢ fizyczna

»Ruch to zdrowie” to hasto, ktére zna kazdy.
Jednak niewielu z nas wie, jak bardzo aktyw-
nos¢ wptywa na nasze zadowolenie, spraw-
nos¢ fizyczng, a takze fizjologiczne oraz spo-
teczne aspekty zycia w podesztym wieku.
Osoby starsze, ktore sg aktywne, dtuzej pozo-
stajg samodzielne, a co za tym idzie — w mniej-
szym stopniu sg zalezne od pomocy rodziny
badz instytucji opiekunczych.

Wedtug badania GUS z 2017 r. wraz z uptywem
lat pogarsza sie ocena wiasnej sprawnosci
fizycznej. Nie jest zaskakujacy fakt, ze ludzie
miodzi czujg sie bardziej sprawni fizycznie niz
starsi. Seniorzy najczesciej oceniajg swojg
sprawnos$¢ fizyczng jako przecietna.
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Subiektywna ocena sprawnosci fizycznej cztonkéw gospodarstwa domowego

w zaleznosci od wieku

WIEK DEKLAROWANA SPRAWNOSC FIZYCZNA (%)
BARDZO DOBRA DOBRA SREDNIA ZLA BARDZO ZtA

5-9 lat 57,7 37,2 4,0 1.1 0,1
10-14 lat 37,2 34 0,6 04
15-19 lat 55,4 36,0 6,4 1.2 1,0
20-29 lat 38,9 50,6 8,6 1,6 03
30-39 lat 21,3 55,3 20,5 2,0 08
40-49 lat 99 29,2 4,6 09
50-59 lat 43 34,2 25

> 60 lat 1,5 16,6

Jednoczesnie zaledwie 10,6% seniorow w wie-
ku przynajmniej 60 lat regularnie uczestniczy w
zajeciach sportowo-rekreacyjnych, do ktorych
w badaniu zaliczono takie aktywnosci jak jaz-

da na rowerze, ptywanie czy gimnastyka (GUS
2017). Nie méwimy tu zatem o aktywnosciach
wymagajgcych petnej sprawnosci i doskonatej
kondyciji.

Uczestnictwo w zajeciach sportowych lub sportowo-rekreacyjnych w zaleznosci od wieku (%)

90
80

70

o

50

i 31,6

30 60,2
499
20 407

27,7

5-9 lat 10-14 lat 15-19 lat 20-29 lat

uczestniczacy regulamie/czesto

32,2

251
14,5
21,2

U 101 10,6

30-39 |at 40-49 lat 50-59 lat 60 lat lub
wiecej

W uczestniczacy sporadycznie

27



28

OKIEM FIZJOTERAPEUTY

Czesto panuje przekonanie, ze w pewnym wieku nie ma sensu
zaczyna¢ ¢wiczy¢. Jest to bardzo bledne i szkodliwe podejscie. Tu
wiek nie ma znaczenia. Dla kazdej osoby bez wzgledu na problemy
zdrowotne i wystepujace dysfunkcje jesteSmy w stanie zaprogramowac
odpowiedniag aktywnosé¢, ktora wptynie na poprawe funkcjonowania

organizmu i samopoczucia.

dr n. o zdr. Teresa Sadura-Sieklucka - specjalista fizjoterapii w Klinice
I Poliklinice Geriatrii NIGRIR

Im wczes$niej uswiadomimy sobie, ze regu-
larna aktywnos$¢ fizyczna realnie wptywa na
poprawe jakosci naszego zycia, tym lepiej.
Zdecydowanie tatwiej jest kontynuowac ruch
w starszym wieku, gdy byto sie aktywnym
przez wiekszos$¢ zycia.

Osoby starsze zmagajg sie czesto z réznymi
chorobami wspétistniejgcymi, ktére utrudnia-

jg im codzienne funkcjonowanie. tatwo wiec
usprawiedliwi¢ nieche¢ do ruchu nadwaga,
bolem stawdéw czy brakiem sity. Okazuje sie
jednak, ze to wtasnie biernos¢ jest przyczyng
wystepowania bgdz nasilania sie niektérych
choréb, a regularny ruch moze znacznie pomaéc
seniorom borykajgcym sie z problemami zdro-
wotnymi.

Regularna aktywnosé fizyczna powoduje szereg korzysci zdrowotnych, m.in.:

e zmniejsza ryzyko wystgpienia schorzen
uktadu sercowo-naczyniowego;

e zapobiega rozwojowi nadci$nienia tetni-
czego oraz pomaga je kontrolowac;

e poprawia funkcjonowanie uktadu odde-
chowego;

e zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy
typu 2;

e pomaga kontrolowa¢ prawidtowg mase
ciata, zmniejsza ryzyko otytosci;

e poprawia trawienie;

e zmniejsza ryzyko wystepowania osteopo-
rozy oraz ztaman;

e wptywa na zachowanie sity, wytrzymatosci
miesni, poprawia koordynacje ruchowg;

e zmniejsza ryzyko rozwoju depresji;
e wplywa na zmniejszenie poziomu stresu;

e zmniejsza ryzyko wystepowania niekto-
rych choréb nowotworowych, np. raka
prostaty czy piersi.

(Rowiriski, Dgbrowski 2012)
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Na podkreslenie zastuguje fakt, ze u senioréw cierpigcych na schorzenia uktadu ruchu wysitek
fizyczny moze poméc w tagodzeniu dolegliwosci bélowych.

OKIEM FIZJOTERAPEUTY

Cwiczenia dostosowujemy do mozliwosci seniora. Liczy sie wszystko!
Takze w przypadku osob, ktére ze wzgledu na stan zdrowia lub brak
kondycji nie sg w stanie wykona¢ niektérych éwiczen. Dla nich wazna
jest kazda aktywnosé fizyczna, na przyktad ¢wiczenia miesni w pozycji

siedzacej lub/i lezacej. Zachecajmy osoby starsze, aby probowaly
¢éwiczyé. Jesli na poczatku ¢wiczeniom towarzyszy dyskomfort lub
sprawiajg one duza trudnosg¢, sprobujmy je kontynuowaé, z czasem na
pewnobedzietatwiej. Kluczdo sukcesu: regularnoséisystematycznosé.

dr n. o zdr. Teresa Sadura-Sieklucka - specjalista fizjoterapii w Klinice
I Poliklinice Geriatrii NIGRIR

Aktywnos$¢ ruchowa kojarzy nam sie z inten- stycznych sprzetéw. Powolny spacer po parku,
sywnymi ¢wiczeniami i duzym wysitkiem. Nic pielegnacja roslin w ogrédku lub na dziatce czy
podobnego! Istnieje mnéstwo aktywnosci, nawet proste ¢wiczenia w domu — kazdy regu-
ktore sg przyjemne i ogélnodostepne oraz nie larny ruch ma zbawienny wptyw na organizm
wymagajg naktadéw finansowych ani specjali- osoby starszej i moze jej da¢ sporo satysfakciji.
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Zalecane rodzaje éwiczen dla os6b

w podesziym wieku

Aerobowe
(wytrzymatosciowe)

Poprawiajgce wydolnos¢ tlenowg, np.
spacer, nordic walking, taniec, ptywanie,
jogging, jazda na rowerze.

Sitlowe (oporowe)

Wzmacniajace site miesni. Mozna wykorzy-
stywacé przyrzady, np. ciezarki, ale przykta-
dami aktywnos$ci wzmacniajgcych site mie-
$niowg sg takze wchodzenie po schodach

Rozciagajace

Stretching, inaczej: uelastycznienie miesni
— poprawiajgce ukrwienie, uktad motorycz-
ny i gibkosé.

Rownowazne i koordynacyjne

Przyczyniajace sie do rozwoju ogdlnej
sprawnosci i mozliwosci lokomocji, np.
chdéd do tytu, na palcach i na pietach, wsta-
wanie z pozycji siedzacej.

czy kopanie ziemi w ogrodzie.
(Mazurek, Szczygiet, Blaszkowska, Zgajewska,
Richter, Opara, 2014).

OKIEM FIZJOTERAPEUTY

Zaleca sie wykonywanie 10-15 ruchow dla danej grupy miesni,
stopniowo zwiekszajac obcigzenie co 2-4 tygodnie. Nalezy pamietac
o prawidtowym oddychaniu podczas ¢wiczen: z wydechem podnosimy

ciezar, z wdechem opuszczamy. Nie zatrzymujmy powietrza! Cwiczenia
sitowe obok odpowiedniej diety, sa bardzo waznym elementem
w zapobieganiu i leczeniu sarkopenii (utraty masy miesniowej). Dzieki
tym ¢wiczeniom, nawet u osob dtugowiecznych uzyskujemy przyrost
masy miesniowej.

dr n. o zdr. Teresa Sadura-Sieklucka - specjalista fizjoterapii w Klinice
I Poliklinice Geriatrii NIGRIR
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Praktyczne zalecenia dla osob starszych
dotyczace aktywnosci ruchowej

e Jakakolwiek aktywno$é¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.
o Kazda osoba starsza powinna unika¢ dtuzszych okreséw spedzonych w pozycji siedzacej.

e Nalezy zwréci¢ uwage na podejmowang codzienng aktywnos$¢ ruchowa: pokonywac jak
najdtuzsze dystanse pieszo, w miare mozliwosci wchodzi¢ po schodach zamiast korzysta¢
z windy, itp.

e Osoby starsze powinny podejmowaé umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng przynajmniej przez
150 minut tygodniowo, np. 30 minut 5 razy w tygodniu.

® Przynajmniej 2 razy w tygodniu powinien by¢ podejmowany trening sitowy.
e Szczegdlne znaczenie dla senioréw majg ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje ruchowa.

e Osoby w podesztym wieku powinny éwiczy¢ w towarzystwie, np. zapisaé sie na zorganizowane
zajecia grupowe lub zaprosi¢ cztonkéw rodziny i przyjaciot do wspdlnego treningu.

e Czas oraz intensywnos$c¢ ¢wiczen warto zwieksza¢ powoli pod nadzorem lekarza lub fizjotera-
peuty.

(Mazurek, Szczygiet, Blaszkowska, Zgajewska, Richter, Opara, 2014)
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OKIEM FIZJOTERAPEUTY

Warto, aby osoby z problemami kardiologicznymi lub cierpigce na
inne choroby przewlekte skonsultowaly z lekarzem i fizjoterapeuty,
jakie aktywnosci sg dla nich najbardziej wskazane. Jezeli wystapi
bol, zawroty gtowy, zaburzenia rytmu serca lub dusznosci — zawsze
przerywamy dang aktywnos¢. Wykonujmy éwiczenia w stroju, ktory nie
krepuje ruchéw, dobierzmy takze stabilne i wygodne obuwie. Kazdy
z nas ma inng site oraz forme w danym momencie zycia, pamietajmy,
aby nie porywac¢ sie z motyka na stonce. Dopasujmy cele, ktore
senior chce osiagnaé do jego mozliwosci. Jest to szczegolnie wazne
zwlaszcza na poczatku ¢wiczen, aby nie zniecheci¢ sie do aktywnosci.

dr n. o zdr. Teresa Sadura-Sieklucka - specjalista fizjoterapii w Klinice

i Poliklinice Geriatrii NIGRIR

Seniorzy powinni wybraé¢ taka aktywnosé fi-
zyczng, ktéra sprawia im przyjemnosé. Twoj
senior nie lubi wchodzié po schodach i za nic
w $wiecie nie da sie namowic na spacer z kijka-
mi nordic walking? Dowiedz sie, jak lubit spe-
dzaé czas, gdy byt mtodszy. By¢ moze w piwni-
cy zalega stary rowerek stacjonarny, poniewaz
Twéj podopieczny lubit pedatowa¢ w domu,
ogladajac telewizje czy stuchajac radia. Jeze-
li senior jest bardziej sprawny, sprawdz, czy
w Waszej okolicy dom kultury nie organizuje
grupowych zaje¢ ogdlnousprawniajgcych dla
oso6b dojrzatych — taka oferta coraz czesciej
pojawia sie w lokalnych instytucjach.

Jezeli senior, ktéremu towarzyszysz, ma pro-
blemy z poruszaniem sig, zacznijcie metoda
matych krokéw. Na poczatek warto sprébowac
wspolnego wyjscia do sklepu badz prostych
éwiczen, ktére mozna wykonaé w domu, pole-
gajacych np. na zgieciu w stawie kolanowym

czy odwodzeniu i przywodzeniu koriczyn dol-
nych. Zdziwicie sie, jakie efekty mozna uzy-
skac¢ dzieki aktywnosciom, ktére pozornie nie
kojarzg nam sie z treningiem.

Zache¢ seniora do wspdlnego ruchu. Skorzy-
stasz na tym réwniez Ty. Pamietaj, ze aktyw-
nos¢ fizyczna zapobiega rozwojowi niektorych
chorob, wzmacnia odpornosé i wptywa pozy-
tywnie na psychike. W zdrowym ciele zdrowy
duch!

Dr n. o zdr. Teresa Sadura-Sieklucka poleca

przykiady prostych éwiczen dla seniorow na
poszczegolne partie ciala (znajdziesz je w za-
taczniku).
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5. Odzywianie

w podesziym wieku

Teoretycznie kazdy z nas wie, ze prawidtio-
we odzywianie jest waznym elementem
w utrzymaniu dobrego zdrowia, samopoczucia
i sprawnosci fizycznej, a nadwaga, otytos¢, nie-
dowaga badz niedozywienie mogg przyczyniaé¢
sie do rozwoju wielu choréb. Jednak niezwykle
trudno jest zadbaé¢ o regularnos$é i réznorod-
nos¢ positkéw nawet w mtodym wieku, wiec
jak zmobilizowaé¢ do tego osobe starszg? Co
zrobi¢, aby wtasciwy sposéb odzywiania fak-
tycznie byt zZrédiem przyjemnosci? Czy po-
winnismy zaprzesta¢ cotygodniowej tradycji
jedzenia z naszym seniorem pysznej szarlotki?

Prawidtowe odzywianie nie polega na tym, ze
z dnia na dzien przestajemy jes$¢ stodycze i za
nic w swiecie nie mozemy dosoli¢ zupy. War-
tosciowe produkty tez sg smaczne, a te mniej
wartosciowe ktére uwielbiamy, zawsze moze-
my cho¢ troche ograniczy¢ lub zastgpi¢ czyms
innym, réwnie dobrym. Zmiana nawykéw zy-
wieniowych to proces i aby jego efekty byty
trwate, musimy zadba¢ o to, aby positki byty
smaczne i dostosowane do naszych potrzeb.
Pamietajmy: nigdy nie jest za p6zno, aby do-
kona¢ zmian w codziennym zywieniu i dzieki
temu poprawic¢ jego ilos¢ i jakosé.
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Co zmienia sie W haszym organizmie
wraz z postepujacym wiekiem?

Dr n. med. Ewa Kadalska z Kliniki i Polikliniki
Geriatrii w NIGRIR, konsultant krajowy w dzie-
dzinie pielegniarstwa geriatrycznego wyjasnia
to bardzo obrazowo:

+W procesie starzenia dochodzi do zmian zani-
kowych w wielu narzadach, co pogarsza czyn-
nos¢ tych narzadéw. Jednoczes$nie ostabienie
czynnosci jednych narzadéw, wptywa na funk-
cje pozostatych. Na przyktad po 70 r.z. wydol-
nosc¢ serca stabnie nawet do 50%, a naczynia
krwionos$ne sztywniejg i przeptyw krwi staje
sie wolniejszy. Wzrasta tez podatnosc¢ organi-
zmu na niedobdr sodu, potasu i odwodnienie
z towarzyszgcym brakiem uczucia pragnienia.”
A to tylko jedne ze zmian, z ktérymi mamy do
czynienia.

Dr Kadalska dodaje: ,Zmiany zachodza tez
w ukiadzie pokarmowym i w konsekwencji
przyczyniaja sie do pogorszenia apetytu, za-
burzen trawienia pokarméw i wchtaniania sub-
stancji odzywczych. Te najbardziej dokuczliwe
to: ubytki w uzebieniu, obnazanie szyjek ze-
bowych, zmniejszenie ilosci wydzielanej sliny
i zwiekszenie jej lepkosci, poczucie suchosci
w jamie ustne;j.

U blisko 50% oséb pow. 65 r.z. oraz 75% pow.
80 r.z wystepuja zaburzenia odczuwania sma-
ku (gtéwnie stodkiego i kwasnego, zatem do-
minujgcym staje sie smak gorzki). Dodatkowo
postepuje pogorszenie wechu (w jamie noso-
wej dochodzi do utraty 10% receptoréw wecho-
wych na kazde 10 lat zycia). Z uptywem wieku
coraz bardziej dokuczliwe stajg sie zaburzenia
potykania, zmniejsza sie produkcja enzymoéw
trawiennych, w tym soku zotgdkowego.
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Zaburzeniom rozdrabniania pokarmoéw, poty-
kania i trawienia u os6b starszych towarzy-
szg zaburzenia wchianiania weglowodanéw,
biatek, triglicerydow, witaminy B12, witaminy
D, oraz wapnia, co wymaga dodatkowej suple-
mentacji tych zwigzkow.

W wyniku zmniejszenia masy watroby (nawet
0 30% u 90-latkéw) i spowolnienia wewnatrz-
narzadowego przeptywu krwi, nastepuje spo-
wolnienie metabolizmu lekéw. Stwierdza sie
réwniez stabszg zdolnos$¢ regeneracji uszko-
dzen tego narzgdu, m. in. w wyniku nastepstw
przewlektych terapii lekowych.

Po spozyciu positku niektére osoby zgtaszajg
dyskomfort w zwigzku ze spadkiem cisnie-
nia tetniczego nastepuje gromadzenie krwi w
naczyniach krazenia trzewnego, co moze po-
wodowac¢ uczucie ostabienia, zawroty gtowy,
a w rezultacie - dgzenie do spozywania matych
porcji positkdow w obawie przed wspomnianym
dyskomfortem.”

Ze wzgledu na powyzsze, to wtasnie w szcze-
golnosci osoby starsze powinny zwraca¢ uwa-
ge na sposob odzywiania sie. Wszelkie btedy
zywieniowe u seniora starajmy sie jednak
eliminowa¢ powoli i stopniowo. Osoby z oto-
czenia seniora powinny doktada¢ wszelkich
staran, aby zachecaé¢, wspieraé¢ i motywowaé
senioréw do prawidtowego odzywiania sie oraz
tworzy¢ warunki sprzyjajgce spozywaniu posit-
kow z apetytem (o tym w dalszej czesci pod-
recznika).

lle energii z jedzenia potrzebuje senior?

Organizm cztowieka wymaga systematycz-
nego, ciagtego dostarczania energii, ktéra wy-
korzystywana jest do wszystkich proceséw
zyciowych, m. in. pracy mézgu, serca, oddycha-
nia, trawienia i wchtaniania pokarmow.

Jak zatem zadba¢ o to, by tej energii senior
dostarczyt sobie w nalezytej ilosci? Dr Kadal-
ska wyjasnia to nastepujaco: ,Zapotrzebowa-
nie na energie u oséb starszych zmniejsza sie.
Przecietne zapotrzebowanie na energie u mez-
czyzn pow. 65 r.z. z matg aktywnoscia fizycz-
ng powinno wynosic¢ ok. 1750-1950 kcal/dzien
(przy masie ciata 60-70 kg), a dla kobiet 1500
- 1700 kcal/dzien (przy masie ciata 50-60 kg).”

Zapotrzebowanie na energie, wode i pozostate
sktadniki takie jak biatko, ttuszcze i weglowo-
dany oblicza sie na nalezng mase ciata. Brzmi
skomplikowanie? Juz ttumaczymy: jesli osoba
starsza ma problem z nadwaga, bierzemy pod
uwage mase ciata, jakg powinna mie¢, a nie
obecna.

Jak zatem wyliczy¢ nalezng mase ciata?
(wzor Broca)

Kobiety:
(wzrost [cm] — 100) x 0,85 = nalezna masa ciata

Mezczyzni:
(wzrost [cm] — 100) x 0,90 = nalezna masa ciata

Wage te traktujemy orientacyjnie do wylicze-
nia zapotrzebowania na wode.
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Gars¢ rad dotyczacych wiasciwego

odzywiania

e Kazdy senior wymaga indywidualnego podejscia!

® Senior powinien jes¢ 4-5 positkéw dziennie o nastepujacych proporcjach dawek energii:

POSILEK OPCJA: 4 POSIEKI OPCJA: 5 POSILKOW
I Sniadanie 20% 20%
Il $niadanie 10% 10%
Obiad 40% 30%
Podwieczorek - 15%
Kolacja 30% 25%

Warzywa i owoce

Swieze lub mrozone sg najlepsze, poniewaz za-
chowujg najwiecej wartosci odzywczych. Dla
utatwienia mozemy je podawaé¢ zmiksowane
w postaci koktajlu lub przetarte. U oséb z cho-
robami przewodu pokarmowego forma go-
towana np. w postaci zupy krem jest réwniez
polecana.

Warzywa i owoce stanowig gtéwne zrédto wiek-
szosci witamin, w tym witaminy C oraz beta-
karotenu, czyli prowitaminy A, ktéra pomaga

w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpor-
nosciowego oraz sktadnikéw mineralnych np.
potasu, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidto-
wego cisnienia krwi. Sg takze zZrédtem btonni-
ka, ktéry reguluje prace przewodu pokarmo-
wego. Seniorzy powinni jada¢ wiecej warzyw
niz owocow (3% warzyw, % owocow), z czego
1-2 porcje w ciggu dnia mozemy zastgpi¢ za-
geszczonym sokiem, najlepiej warzywnym lub
owocowo-warzywnym.
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Produkty zbozowe

Warto, aby prawie w kazdym positku seniora
znalazta sie porcja produktow zbozowych, naj-
lepiej petnoziarnistych, np. pieczywo razowe,
ptatki owsiane, kasze, makarony petnoziarni-
ste, ryz brgzowy.

Produkty zbozowe sg dobrym Zréditem we-
glowodanéw ztozonych oraz witamin z grupy
B, na ktére zapotrzebowanie wzrasta wraz
z wiekiem. Dostarczajg réwniez duzych ilosci
btonnika pokarmowego oraz sktadnikéow mi-
neralnych, takich jak magnez czy cynk, ktéry
pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji
poznawczych.

Witamina D

Nalezy dba¢ o to, aby osobie starszej nie za-
brakto witaminy D niezbednej do wchtaniania
wapnia oraz korzystnie wptywajacej na prace
wielu narzadéw, a takze pozytywnie reguluja-
cej procesy fizjologiczne i odpowiedz immu-
nologiczng. Zrédta witaminy D w zywnosci to
przede wszystkim ryby morskie (z zimnych,
oceanicznych woéd — dorsz, $ledz, makrela,
sardynki) oraz zéttko jaja. Zaleca sie spozywa-
nie produktéw wzbogacanych w te witamine
(np. produkty mleczne, zbozowe, margaryne).
Wedtug ekspertow suplementacje witami-
ng D ,zdrowej populacji senioralnej” zgodnie
z aktualnymi wytycznymi nalezy prowadzi¢
przez caty rok - dawke najlepiej skonsultowaé
z lekarzem prowadzgcym. Warto tez poroz-
mawia¢ o suplementacji wapnia i wit. B12.

Mieso, ryby, dréb, wedliny,
rosliny straczkowe, orzechy

Zadbajmy tez o dostarczenie biatka o wysokiej
wartosci odzywczej. Gtéwnym jego zrédiem
sq: ryby, jaja, mieso czy nasiona roslin stracz-
kowych. Z mies wybieramy chude gatunki, np.
indyka, ges, krélika, kurczaka, najlepiej z wolne-
go wybiegu, aby ograniczy¢ ilo§¢ nasyconych
kwasoéw ttuszczowych w diecie.

W ciggu tygodnia dobrze jest przynajmniej
dwa razy zastgpi¢ mieso w positku obiado-
wym rybami. Ttuszcz ryb morskich zawiera
znaczng ilos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3
(EPA+DHA), ktére odgrywajg istotng role m.in.
w profilaktyce choréb uktadu krgzenia. Bardzo
dobrg alternatywa dla miesa sg tez nasiona ro-
$lin stragczkowych, np. fasola czy soczewica.

Tluszcze

Ttuszcze réwniez stanowig wazny element
zywienia cztowieka. Sg sktadowg hormonéw
i enzymoéw, budulcem bton komérkowych. Naj-
wieksze spozycie powinno dotyczy¢ jednonie-
nascyonych kwaséw ttuszczowych zawartych
w oliwie z oliwek, oleju stonecznikowym oraz
wielonienascycoych omega 6 i omega 3 zawatr-
tych w oleju rzepakowym, zas zdecydowanie
mniejsze - nasyconych kwasoéw ttuszczowych,
zawartych w masle lub smalcu.

Cukier

Na co dzieA starajmy sie ograniczy¢ cukier
i stodycze. U wielu senioréw obserwuje sie
obnizong tolerancje glukozy, a zmniejszona
podstawowa przemiana materii sprzyja oty-
tosci. takocie to niestety spora dawka kalorii.
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Nie oznacza to jednak, ze nie mozna sobie na
nie nigdy pozwoli¢. Starajmy sie jednak, aby
senior unikat codziennego podjadania stody-
czy. Swietng alternatywa sg owoce, nasiona
czy orzechy. Poza walorami smakowymi do-
starczajg cennych wartosci odzywczych, np.
orzechy wtoskie to dodatkowe Zrédto kwasoéw
omega 3, ktére pozwalajg na utrzymanie prawi-
dtowego poziomu cholesterolu.

Woda

Pamietajmy o piciu wody! Odpowiednie na-
wodnienie organizmu u seniora jest niezwykle
wazne. Dr Kagdalska zwraca uwage na to, ze
zapotrzebowanie na wode wynosi 30-35 ml na
kilogram masy ciata na dobe, przy czym nie
mniej niz 1500 ml/dobe (ok. 8 szklanek).

Duze ilosci kawy czy herbaty mogg da¢ od-
wrotny efekt poprzez dziatanie moczopedne,
ale dwie filizanki tych napojéw w ciggu dnia sg
w porzadku u oséb z uregulowanym cisnie-
niem tetniczym krwi. W czasie letnich upatéw,
w pomieszczeniach z centralnym ogrzewa-
niem czy klimatyzacja, ilosci te powinny by¢
znacznie wieksze. Ptyny pijemy w matych ilo-
$ciach, ale czesto. Woda jest najlepszym napo-
jem, poniewaz nie dostarcza kalorii, a jest przy
tym znakomitym rozpuszczalnikiem - mozna
nig popija¢ wiekszos$é lekéw. Seniorzy powin-
ni starac sie pi¢ wode nawet wéwczas, gdy nie
czuja pragnienia.

Zaleca sie mniejsze spozycie mies, nabiatu
i thuszczow.

Dr n. med. Ewa Kadalska podsumowuje zale-
cenia dla senioréw nastepujgco: ,Btedy po-
petniane w zywieniu ludzi starszych to przede
wszystkim: zbyt duzo ttluszczéw zwierzecych,
zbyt wysokie spozycie cukréw prostych, zbyt
duzy udziat miesa w diecie, niskie spozycie
produktéw skrobiowych, stanowigcych Zrédto
btonnika pokarmowego, niska gestos¢ odzyw-
cza diety, zbyt mate spozycie warzyw i owocow,
niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych
- co sprzyja wystepowaniu otytosci, cukrzycy,
nadcisnienia, miazdzycy, préchnicy i innych za-
burzen.

Najbardziej zalecang dietg dla senioréw jest
dieta uwzgledniajgca wybér produktéw ta-
twostrawnych oraz wybér takich technik ob-
robki, aby potrawy tatwiej sie trawity. W tej
diecie zaréwno produkty zbozowe, jak tez wa-
rzywa powinny mie¢ najwiekszy udziat. Waz-
ny jest wybér mtodych i delikatnych warzyw,
dojrzatych owocéw, réwniez wykorzystanie
sokéw i przecierow zamiast catych warzyw
i owocow, a preferowang forma przygotowania
jest gotowanie, w tym na parze oraz duszenie.
Ograniczenia powinny natomiast dotyczyé
spozycia produktéw i potraw ttustych, produk-
tow wzdymajacych, zawierajgcych stosunko-
wo duzo btonnika, wedzonych, potraw smazo-
nych, pieczonych w tradycyjny sposéb, ostro
przyprawionych.

PRODUKTY SPOZYWCZE PORCJE

Produkty zhozowe co najmniej 6 porcji dziennie
Warzywa co najmniej 3 porcje dziennie
Owoce 2 - 3 porcje dziennie

Mleko i jego przetwory

3 porcje dziennie

Mieso, ryby, dréb, wedliny,
straczkowe, orzechy

Ryby: 2x tygodniu, Migso czerwone: 1-2x w mies.

Dréb: kilka w tygodniu

Tluszcze

5 porcji tt. roslinnego dziennie jako dodatek do potraw
(po 1 tyzeczce réznych rodzajéw thuszczéw)
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Brak apetytu — co robi¢?

Martwi Cie, Ze senior, z ktorym pracujesz, prawie nic nie je? Poprawe apetytu mozna uzyskaé poprzez:

utatwienie seniorowi przyjecia komfortowej pozycji podczas jedzenia;

tad i estetyke miejsca spozywania positku (przy tadnie nakrytym stole z kompletem sztuc¢céw,
serwetek);

spozywanie positku w obecnosci osoby, z ktérg senior znajdzie temat do ciekawej rozmowy;

uwzglednienie mozliwosci i ograniczen seniora np. positki zmiksowane, tarte lub pieczone (jabt-
ko, gruszka), blanszowane owoce np. jagodowe, miekkie i pétptynne lub przecierane produkty
skrobiowe i miesa u 0s6b ze zmianami zapalnymi lub ubytkami w jamie ustnej oraz z zaburze-
niami potykania;

ciepte i apetycznie przyrzadzone positki, zawsze w zasiegu reki pieprz, ziota, inne przyprawy
(poprawa wyrazistosci smaku);

zaangazowanie kulinarne catej rodziny, w tym przedstawicieli najmtodszego pokolenia
— jedzenie przygotowane przez wnuczka lub cérke lepiej smakuje;

positek moze by¢ poprzedzony aktywnoscig seniora, praca, wysitkiem fizycznym
(spacer, pobyt w ogrodku, prace domowe), ktéry spowodujg przyspieszone zuzycie energii oraz
pobudza organizm do upominania sie o dowéz sktadnikéw energetycznych.
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Jesli brak apetytu utrzymuje sie jednak dtuzej, my te mogg mieé¢ podtoze chorobowe i dopiero
towarzyszg mu rézne objawy ze strony uktadu po wdrozeniu odpowiedniego leczenia apetyt
pokarmowego np. odbijanie, zgaga, wzdecia, znow sie poprawi. Nie nalezy jednak lekcewa-
wymioty oraz ostabienie i utrata masy ciata zy¢ braku apetytu jako waznego objawu, sy-
nalezy uda¢ sie do lekarza, poniewaz sympto- gnalizujgcego zaburzenia w organizmie seniora.
S

b Y ”
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Jedzenie jest doskonatym pretekstem do aktywizacji seniora

I wspolnego spedzania czasu w pozyteczny sposob. Znajdzcie
ciekawy przepis na danie, ktére oboje lubicie lub takie, ktérego nigdy
nie jedliscie. Zaproponuj seniorowi wspolne zakupy, a nastepnie
przygotowanie tej potrawy. Gotowanie dostarczy wam wiele frajdy

| zawsze przyniesie pozytywny efekt. Jezeli danie Wam sie uda,
oboje bedziecie z siebie dumni i wspélnie zjecie ze smakiem wasze
dzieto. Jezeli okaze sie, ze potrawa wyszta niezjadliwa, bedzie to
doskonata okazja do kolejnego eksperymentu kulinarnego (nie wolno
sie poddawac), a takze do wspélnego $miechu nad niedoskonatym
daniem.

Wspoélne gotowanie i jedzenie positkow zbliza do siebie. Jest to
okazja do poznania sie, by¢ moze okaze sie, ze Pani Halinka lepi
najpyszniejsze pierogi na Swiecie. To takze szansa na wzajemna
nauke — mozesz rozwing¢ u siebie ciekawe umiejetnosci dzieki
seniorowi, a on moze pozna¢ nowe smaki dzieki Tobie. Lapiemy
fartuchy i... do roboty!
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1 psychiczne

Niekiedy staro$¢ moze kojarzy¢ sie nam z ryzy-
kiem rozwoju choroby otepiennej, na przyktad
w przebiegu choroby Alzheimera, zaburzen
krgzenia mézgowego lub choroby Parkinsona.
Troche sie ich obawiamy, bo nikt nie przygo-
towuje nas do zajmowania sie ludzmi z tymi
przypadtosciami. Ale myslac o starosci, musi-
my pamietac przede wszystkim o tym, ze wiek-
szo$¢ osob starzeje sie w sposdéb naturalny.
Samo obnizenie niektérych zdolnosci poznaw-
czych, takich jak zapamietywanie czy analiza
danych, nie powoduje wiekszych trudnosci
w funkcjonowaniu seniora na co dzien.

Z czym zatem wigze sie starzenie? Z uptywem
lat potrzebujemy wiecej czasu na przeanalizo-
wanie danych, spada nam koncentracja, gorzej
przetwarzamy nowe informacje, a nasza zdol-

6. Funkcjonowanie poznawcze

nos¢ do myslenia abstrakcyjnego sie obni-
za (Cavanaugh, 1997; Verhaeghen i in., 2006;
Marcinek, 2007). Osobom starszym moze tez
by¢ trudniej zapamietywa¢ nowe informacje
i uczy¢ sie nowych rzeczy (Turner i Helms,
1999; Steuden, 2011).

Zmienia sie tez sposoéb funkcjonowania se-
niorow — czesciej ucinajg oni sobie drzemki
w dzien, a w nocy juz nie muszg spac tak dtu-
go jak wczesniej (Wdjcicka i Szczuka, 2019).
Pogarsza sie ich koordynacja wzrokowo-ru-
chowa. Ostabia sie pamie¢ dotyczaca zwtasz-
cza niedawnych wydarzen, podczas gdy nadal
Swietnie potrafig oni przywotywaé¢ wydarzenia
z miodosci. Zmniejsza sie ponadto reaktyw-
no$¢ emocjonalna — osoba starsza np. rzadziej
sie czerwieni. Cztowiek w wieku podesztym ma
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réwniez mniejszg motywacje i trudniej namé-
wi¢ go do zmian, np. w diecie. Moze sie u niego
takze pojawi¢ wieksza sztywnos¢ pogladow.

Jednakze na staro$¢ wrazenie moze robié na-
sza inteligencja nabyta — dzieki wiedzy, ktérg
przyswajamy przez cate zycie. Co prawda prze-
cietny senior prawdopodobnie nie bedzie eks-
pertem od najnowszych modeli telefondéw, ale

od mtodszej osoby. Cztowiek w podesztym wie-
ku widzi tez czesto wiecej rozwigzan niz kto$
mtody i dopuszcza mozliwos¢ wiekszej liczby
drég dojscia do celu, a to dzieki gromadzone-
mu przez lata doswiadczeniu zyciowemu. Dla-
tego tez od tacinskiego stowa senilis (starczy)
wywodzi sie nazwa senat, czyli utworzona
w czasach republiki rzymskiej rada starszych,
podejmujgca kluczowe dla panistwa decyzje.

juz o historii Polski ma szanse wiedzie¢ wiecej

OKIEM PSYCHOLOGA
7 g N

Starosc¢ jest naturalnym etapem zycia. Jego szczegdlng cechg jest to,
Ze jest etapem ostatnim. Ale tak jak wszystkie poprzednie etapy ma
swoje wyzwania, ucigzliwosci i przywileje. Warto wiec nie podchodzi¢
do osdb starszych jako do grupy zupeinie specyficznej i szczegolnej
— I nie traktowac jej catkowicie odmiennie od innych grup wiekowych,
gdyz takie ujecie bazuje na stereotypach dotyczacych tego okresu, co
w konsekwencji utrudnia socjalizacje senioré6w z mtodszymi grupami
wiekowymi. Staro$¢ jest normg! Nasze postrzeganie starosci (jako
opiekundow, wolontariuszy) ma kluczowe konsekwencje dla opieki nad
seniorem i formy, jaka ona przyjmie. Dlatego tez punktem wyjscia dla
nas, jako osob wspierajacych seniorow, jest patrzenie na nich nie przez
pryzmat tego, co stracili i czego juz nie mogg zrobi¢, ale przez pryzmat
ich mozliwosci i zasobow.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne

1 fizyczne seniora?

Wraz ze starzeniem sie organizmu takze mozg
sie starzeje, a to przektada sie na nasze funk-
cjonowanie poznawcze. Zmianom tym — cho¢
czesciowo — mozna zaradzi¢ poprzez aktyw-
no$é¢ osoby starszej na poziomie fizycznym
i poprzez éwiczenia umystowe. W czym zatem
mozemy pomaoc seniorowi jako wolontariusze?
Oto kilka wskazowek:

Wyniki badan jasno pokazujg, ze dobrostan
senioréw jest scisle zwigzany z relacjami z in-
nymi ludzmi, z rados$cig czerpang z bliskiego
kontaktu z drugim cztowiekiem (Wacko, 2013;
Wojciechowska, 2013; Szczuka, 2018). Jesli
zapytamy senioréw, co dla nich oznacza ,zy¢
szczesliwie”, to z duzg dozg prawdopodobien-
stwa wspomng wiasnie utrzymywanie kon-
taktéw z innymi. Dlatego rozmowy i wspdlne
spedzanie czasu s3 dla nich wielkg wartoscig
i pozwalajg im dtuzej zachowac zdrowie (WHO,
1994).

Senior regularnie powinien éwiczy¢ umyst po-
przez krzyzéwki, gry planszowe, ogladanie tele-
turniejow w telewizji, dyskusje itp., pod warun-
kiem Ze nie sg one dla niego zbyt trudne, nie
frustrujg go i senior lubi takg aktywnosé.

Warto, by osoba starsza prébowata robi¢ cos
nowego, np. hauczyta sie wyszywania lub nor-
dic walkingu albo kosztowata nowych potraw.

Istotne jest zadbanie o potrzeby estetyczne
seniora w zakresie zaréwno wtasnego wygladu
(np. wizyty u fryzjera), jak i kontaktu ze sztuka.

Warto postarac sie, aby to senior nauczyt cze-
gos$ nas — dzieki temu ¢éwiczy on umyst oraz
czuje sie potrzebny.

Swietne sg treningi pamieci. Mozecie skorzy-
sta¢ z kilku pomystéw zamieszczonych poni-
zej. WHO (2017) zaleca, by takie treningi byty
czeste, ale nie za dtugie — chodzi o to, zeby nie
przemeczac osoby starszej.
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Propozycje:

- Miniteleturniej — osoba starsza ma za zadanie
dokonczyé¢ bardzo znane przystowia lub teksty
piosenek (np. ,Hej, hej, hej, sokoty, omijajcie..."),
co ¢wiczy pamie¢ trwata.

- Gra w panstwa-miasta — ustnie, np. kategorie
wymieniane na zmiane z wolontariuszem; to
réwniez gimnastyka dla pamieci trwatej.

- Podawanie jak najwiekszej liczby wyrazéw
na dang litere lub z danej kategorii, np.: ,Pro-
sze powiedzie¢ jak najwiecej wyrazow na litere
s”; ,Prosze wymieni¢ jak najwiecej nazw owo-
cow”, co pozwala éwiczyé¢ zdolnosci jezykowe.

e

- Utrwalanie nazwisk, imion lub zawodoéw zna-
nych oséb (z pokolenia seniora) — dla gimna-
styki pamieci.

- Literowanie stéw wspak (od ostatniej litery
do pierwszej) — by wzmacnia¢ uwage i pamie¢
bezposrednia.

- Przerysowywanie figur — co stanowi gimna-
styke dla zdolnosci wzrokowo-przestrzennych.
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Jak komunikowag¢ sie z seniorami?

Jesli juz wiemy, ze seniorzy mogg mie¢ problemy w zakresie niektérych zdolnos$ci poznawczych,
to jak powinnismy z nimi rozmawiac?

OKIEM PSYCHOLOGA O,
2 ¢ N

Kluczem do efektywnego wolontariatu jest wlasciwa komunikacja
z podopiecznymi, gdyz ich zachowanie w duzej mierze zalezy wtasnie
od tego, w jaki sposob wyrazamy nasze mysli. W przypadku takiej
grupy jak seniorzy bardzo istotne sg wlasciwy dobér stow i sposob
budowania zdan (m.in. méwienie o konkretach zamiast operowania
pojeciami abstrakcyjnymi) oraz dopasowane do naszego rozmowcy
dynamika i ton wypowiedzi. Pamietajmy, ze stosowany przez nas
Jezyk niewerbalny niesie ze soba wiekszy przekaz niz stowa, a dotyk
jest narzedziem komunikacji, ktére doskonale sprawdza sie nawet
wtedy, gdy mamy poczucie, ze osoba nas nie rozumie i gdy nie mamy
z jej strony zadnego stownego kontaktu. To wiasnie komunikacja
niewerbalna umozliwia nam przekazanie swoich emocji, a takze utatwia
podopiecznemu zrozumienie naszej wypowiedzi.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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Ponizej znajdziesz kilka konkretnych wskazéwek:

Okazuj seniorowi szacunek — zwracaj uwage na jezyk, a takze nie zuj gumy w jego obecnosci.
Senior to osoba dorosta, a nie dziecko — nie zapominaj o tym.

Sprébuj poznaé seniora, dowiedz sie, co najbardziej lubi robi¢ i ktéry jego zmyst najlepiej
wykorzystaé: wzrok (np. lubi oglada¢ fotografie, gazety), stuch (np. lubi stucha¢ ulubionych
melodii, radia) czy smak i wech (np. lubi gotowac¢ i kosztowaé nowych produktéw).

Jesli senior ma problemy ze stuchem lub skupieniem sie, porozmawiaj z nim w cichym
pomieszczeniu, w ktérym telewizor lub radio sg wytgczone i nie stycha¢ rozméw innych oséb.

Utrzymuj kontakt wzrokowy — to poprawia komunikacje, bo senior widzi ruch Twoich ust,
ale tez daje poczucie bezpieczenstwa.

Jezeli Twéj podopieczny potrzebuje okularéw, upewnij sig, ze przed rozmowa z Tobg je zatozyt.
Bedzie mu tatwiej sie komunikowag, jesli bedzie widziat Twojg twarz.

Uzywaj gestow i mimiki, by poméc seniorowi w zrozumieniu tego, co méwisz.

Jesli Twoj podopieczny uzywa aparatu stuchowego, sprawdz, czy jego baterie dziatajg i czy
aparat jest dobrze nastawiony (konsekwencjg braku niezbednego aparatu stuchowego

u seniora moze by¢ jego zawstydzenie i poczucie niezrozumienia, z kolei zte nastawienie
aparatu powoduje dyskomfort).

Przypomnij, kim jestes$ za kazdym razem, gdy bedzie to konieczne
(moze sie tak zdarzy¢ w przypadku os6b z demencjg).

Uzywaj krétszych zdan i pytan, aby seniorowi byto tatwiej odpowiadac. Nie tgcz wielu watkdw,
nie przechodz od jednego do drugiego w przypadku oséb w bardziej sedziwym wieku.

Nigdy nie méw o seniorze w trzeciej osobie w jego obecnosci — wigczaj go do rozmowy.

Pamietaj, ze senior czasem moze nie moc znalezé odpowiedniego stowa — daj mu czas na
wypowiedz, nie koricz za niego zdania.
Mow powoli i spokojnie.

Uzyj obrazkdw, jesli to konieczne, by senior zrozumiat, co masz na mysli, zwtaszcza jezeli
dotyczy to nowych dla niego tematow, takich jak technologia lub kiedy uczysz go czegos
nowego.

Nie zmieniaj za szybko tematéw rozmowy — senior moze potrzebowaé wiecej czasu, by przejs¢
od jednego tematu do innego.

Jezeli senior cierpi na zaburzenia poznawcze, nie kaz mu zapamietywacé i wykonywa¢é kilku
ztozonych czynnosci naraz. Nie denerwuj sig, jesli czegos nie zrobit lub zrobit to Zle. Wyttumacz
jeszcze raz i popros, aby powtorzyt zadanie.

Docen sytuacje, kiedy seniorowi uda sie co$ nowego lub znajdzie odpowiednie stowo.
Nie przerywaj seniorowi podczas wypowiedzi, bo to moze go wytraci¢ z procesu myslenia.

Jesli Twéj podopieczny opowiada ciggle to samo, mozesz sprébowaé nieco zmieni¢ temat
poprzez zadanie doprecyzowujgcego pytania dotyczacego jakiej$ czesci opowiesci i w ten
spos6b nadac jej inny bieg.
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e Seniorowi z problemami z pamieciag mozesz przypomina¢ o tym, jaki mamy dzien, pore roku,
godzine, np.: ,Dzisiaj jestem u pana, bo jest sobota”.

e Zapisz seniorowi informacje, o ktérych powinien pamietac, a takze to, kiedy go odwiedzisz.

e Pamietaj, ze senior — jak kazdy z nas — ma lepsze i gorsze dni. Nie odbieraj personalnie tego, ze
w danym dniu jest dla Ciebie mniej mity. Zachowaj pozytywne nastawienie, usmiechaj sie.

® Jesli senior inicjuje z Tobg kontakt pozawerbalny, np. chce Cie przytuli¢, warto ten kontakt
odwzajemni¢ albo przynajmniej na niego pozwoli¢. Oczywiscie jezeli nie narusza on Twoich
granic.

A o czym seniorzy lubig rozmawia¢?

Seniorzy lubig rozmawiaé o réznych sprawach — o swoich dzieciach, wnukach, pra-
wnukach. Lubig wspominaé swojg przesztosc, niejednokrotnie z tezkg w oku. Sporo
opowiadajg teZ o swoich obecnych zainteresowaniach, ale jeszcze czesciej o tym,
co fascynowato ich kiedys. Zdarzaja sie i tacy, ktérzy lubig rozmawiac i o chorobach,
i 0 lekarzach, ale wbrew pozorom to chyba nie jest bardzo liczna grupa.

// Liwia, wolontariuszka Szlachetnej Paczki; menedzerka w firmie IT, prywatnie
opiekunka kota Marcela

Uwielbiam rozmawiac¢ z seniorami o historii. O tej ich wiasnej historii, ktéra zawsze
ma potgczenie z ta nadmuchana dziejowg historia.

// Michat, wolontariusz Paczki Senioréw; zawodowo sprzedawca w sklepie
budowlanym, prywatnie maz Anny i tata Jadzi
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Starzenie sie a choroby otepienne

Jak rozpoznaé, czy nasz podopieczny po prostu zapomniat kluczy, czy jest to poczgtek choroby?
Marzena Woéjcicka i Joanna Szczuka w poradniku dla opiekunéw oséb z chorobami otepiennymi

(2019) zamiescity przydatng i jasna tabelke:

NATURALNE STARZENIE CHOROBA OTEPIENNA

Osoba moze zapomnieé, jak nazywa sie nowo
poznany cztowiek.

Zapominanie imion 0so6b bliskich
(dzieci, wnukdw).

Zapominanie stéw, ale podawanie wyrazu
o podobnym znaczeniu, opisywanie, do czego stuzy
dany przedmiot, o ktérym osoba chce powiedzie¢.

Mylenie nazw (nazwanie stotu ,szafg"), ciggte
gubienie watku w rozmowie.

Pomylenie dziennej daty
(ale znajomo$¢ miesigca i roku).

Brak wiedzy dotyczacej obecnego miesigca, pory
roku, regularny brak wiedzy odno$nie daty.

Sporadyczne mylenie uliczek, czasem gubienie
sie w nowym miejscu.

Gubienie sie w znanych miejscach.

Niepamietanie szczegotéw rozmowy.

Niepamietanie o tym, Zze jakas rozmowa sie odbyia,
niepamietanie waznych faktéw z zycia rodziny
(np. miejsca zamieszkania).

Osoba nie pamieta, zeby do kogo$ zadzwonié.

Osoba nie pamieta, ze kto$ do niej dzwonit.

Wolniejsze wykonywanie codziennych czynnosci,
problem z robieniem kilku rzeczy jednoczesnie.

Problem z wykonywaniem codziennych czynnosci,
np. osoba zapomina, jak zapina¢ guziki,
myli paste do zebéw z szamponem, wktada
kilka par skarpet naraz.

Osoba ma trudnos¢ ze znalezieniem okularow,
kluczy.

Osoba wktada rzeczy w nietypowe miejsca, np.
klucze do lodéwki czy jedzenie do szafy w pokoju
i stale ich poszukuje.

Wolniejsze liczenie, wieksza potrzeba
skupienia, ciszy.

Problem z policzeniem reszty w sklepie, problem
z dziataniami matematycznymi (w przypadku oséb,
ktdre nie mialy z tym wczesniej problemdéw, takich
jak ksiegowa).

Problem z podjeciem decyzji, w co sie ubrag,
dluzsze zastanawianie sie.

Ubieranie sie w sposéb nieadekwatny do pogody
(np. klapki w zimie).

Problem ze zrozumieniem instrukcji do nowego
urzadzenia (np. pralki).

Trudnos$é z wykonaniem dziatania wedtug instrukcji
(np. zrobieniem zupy wedtug przepisu), problem
z postugiwaniem sie dobrze znanymi urzadzenia-
mi (np. odkurzaczem), problem z wykonywaniem
czynnosci, ktére wezesniej wykonywato sie niemal
mechanicznie.
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Wsrod objawow choroby otepiennej moga sie pojawic takze nastepujace:

e nieadekwatne zachowania w stosunku do innych (np. gtoéne komentowanie ich postepowania);

e btedna ocena sytuacji, zaburzony osad, np. wyrazanie pretensji w sklepie wobec sprzedawcy,
Ze prosi o powtdrzenie zaméwienia, bo nie dostyszat;

e nieadekwatne wyrazanie emocji w danej sytuacji, np. $miech, kiedy ktos ptacze;

e zmiennos$¢ charakteru, np. osoba wczesniej otwarta i optymistyczna staje sie smutna
i zamknieta w sobie;

® zmiennos$¢ nastrojéow bez wyraznego powodu;
e problemy z odczytaniem godziny na zegarku ze wskazéwkami;
® unikanie kontaktéw z ludZmi, mimo ze wczes$niej sie ich lubito;

e zdarza sig, ze pierwszym zwiastunem choroby otepiennej jest obnizony nastréj i brak radosci
z zycia (depresja).

Mozesz obserwowaé swojego podopiecznego, ale tez delikatnie porozmawiaé z nim o tym, czy
odczuwa jakies dolegliwosci, trudnosci lub sprobowacé kilku éwiczen, o ile w trakcie wizyt juz
wczesniej wykonywaliscie wspélnie jakies treningi pamigci czy zabawy umystowe.

e Popros seniora, by szybko powtérzyt po Tobie 3 znane stowa, a potem o to samo popros
po 3—5 minutach.

® Zapytaj o to, jaki mamy dzien i godzine, pore roku i rok oraz o lokalizacje.

® Zapytaj o czesci ciata i o to, do czego stuzg znane przyrzady (np. miotek).

Co robi¢, kiedy zauwazysz, ze to moze byé¢ poczatek choroby otepiennej?

e Jesli Twéj podopieczny ma rodzine, porozmawiaj z nig o tym. Zapytaj, ktére z objawow
zauwazajg cztonkowie rodziny. Zacheé¢ bliskich podopiecznego do jak najszybszego udania sie
z nim do specjalisty.

e Jesli senior jest sam (np. nie ma rodziny), zacheé¢ go do jak najszybszego odwiedzenia lekarza
pierwszego kontaktu. To wtasnie lekarz POZ ma mozliwo$¢ skierowania seniora na badania
diagnostyczne (np. do neurologa, psychologa). Jesli senior wyraza na to zgode, najlepiej bytoby,
aby podczas takiej wizyty nie byt sam (z uwagi na zaburzenia pamieci moze nie pamietac,
o jakich objawach chciat powiedzie¢, moze tez nie zapamieta¢ zalecen lekarskich). Mozesz mu
towarzyszyé Ty. Im wczesniej rozpocznie sie diagnostyke, tym szybciej mozna zaczg¢ leczenie,
ktore ma bezposrednie przetozenie na codzienne funkcjonowanie seniora. Dobrze jest przy
okazji wiedzie¢, ze cze$¢ $wiadczen — oile istniejg do tego wskazania medyczne — przystuguje
pacjentom w ich domu.

e Winternecie mozna uzyskac wiele cennych informacji i wskazéwek na temat tego, jak pracowaé
i o co zadba¢ w kontakcie z osobg z chorobg otepienng. Sg tam dostepne takze poradniki
dla opiekunéw oséb z chorobami otepiennymi. Te strony to m.in.: www.wyspypamieci.com.pl,
www.damy-rade.info.
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Okazujmy seniorom szacunek, nie wstydZzmy sie naszych bliskich,
ktorzy cierpig natagodne zaburzenia poznawcze lub zespoty otepienne.
Te osoby sa chore. Nie utrudniajg ztosliwe zycia swoim bliskim. Kazdy
znas w podesztym wieku moze by¢ chory, okazujmy zatem empatie tym
osobom. Otepienie to przede wszystkim choroba wieku podesziego.
Srednia dtugos$é zycia w naszym spoteczenstwie wydtuza sie, a wiec
I ryzyko zachorowania na zespoty otepienne bedzie sie zwiekszato.
Pamietajmy, ze gdy w naszej rodzinie pojawi sie chory z zespotem
otepiennym musimy pogodzi¢ sie ze zmianami w naszym rutynowym
codziennym funkcjonowaniu, a zapewnienie réznych form wsparcia
osobie chorej, w tym oprocz leczenia farmakologicznego, szeroko
pojetej terapii zajeciowej moze znaczgco zahamowac postep zaburzen
poznawczych.

prof. dr hab. n. med. Tomasz Targowski, kierownik Kliniki i Polikliniki
Geriatrii NIGRIR
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7. Metody systemowe] pracy

Z seniorem

Kluczem do zmiany w zyciu osoby potrzebuja-
cej pomocy jest bezposrednia relacja z drugim
cztowiekiem — opiekunem czy wolontariuszem.
Takie podejscie pozwala na dopasowanie nie-
sionej pomocy do konkretnej osoby. Pozwala

tez na wprowadzenie gruntownych, trwatych
zmian — dzieki bliskiej relacji mozemy moéwi¢
0 procesie zmiany.

Relacja niesie ze sobg korzysci dla obu stron.
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Sama juz niestety nie mam bab¢ ani dziadkow, ktorzy dzwoniliby do mnie, interesowa-
liby sie, co u mnie stychadé, i opowiadali, co u nich, wiec brakowato mi tego kontaktu.
Pomyst, Zeby wesprzeé seniordéw, od razu mi sie spodobat, rowniez dlatego, ze sama
bardzo lubie rozmawiac przez telefon.

// Ania, wolontariuszka infolinii dla seniora Dobre Stowa; kosmetyczka, prywatnie
mama trojki dzieci

Pandemia koronawirusa bardzo czesto pozbawia nas kontroli nad tym, co sie dzieje
wokot, a jednym ze sposobdéw na odzyskanie poczucia wpfywu i sprawczosci byto dla
mnie wlasnie zaangazowanie sie w projekt. Sytuacja jest ciezka nawet dla mnie (0so-
by mfodej, aktywnej, majgcej wsparcie od bliskich), a co dopiero dla osoby starszej,
schorowanej i samotnej. Chciatem daé¢ komus po prostu swdj czas.

// Tomasz, wolontariusz infolinii dla seniora Dobre Stowa; programista

Blizsze poznanie osoby, ktérej chcemy poméc, pozwala na zbudowanie zaufania i otwartosci na
zmiane. Utatwia takze podopiecznemu wyjscie z samotnosci, ktéra mimo ze jest ucigzliwa, jest tez
dobrze znana, wiasna, a tym samym trudniejsza do pokonania.

Wazne: praca systemowa z seniorem ma jeden gtéwny cel — zbudowanie sieci kontaktéw przez osobe
starszg, wyciggniecie jej z dotka samotnosci.

LW,
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WSKAZOWKA

Od starszych ludzi czesto styszy sie, ze ,starych drzew sie

nie przesadza”. Nieche¢ do zmian jest naturalna i bardzo
charakterystyczna, zwlaszcza dla tego etapu zycia. Dlatego wazne
jest, aby wstucha¢ sie w to, co mowi senior i dziata¢ z nim, a nie
przeciw niemu. Nikt z nas nie lubi by¢ zmieniany na site, a che¢
wspotpracy jest kluczowa dla poprawy sytuacji seniora.
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Warto pamietaé, ze w przypadku starosci réznice miedzy osobami
w tym samym wieku chronologicznym na tym etapie Zzycia s3g
najbardziej zauwazalne. Oznacza to, ze osoby, ktére miaty podobne
doswiadczenia zyciowe, a teraz odczuwaja podobne dolegliwosci
np. zdrowotne, moga mie¢ rézny poziom dobrostanu psychicznego
I odmienng ocene wiasnego zycia. Jedna osoba, ktora przezyta wojne,
bedzie sie borykata z depresja. Inna z kolei uzna, ze wiasnie dzieki
temu, ze przezyta wojne, stata sie silnai jest w stanie poradzi¢ sobie ze
wszystkimi innymi trudnymi doswiadczeniami. Seniorzy nie sg grupa
jednorodna. Kazdy z nich odmiennie interpretuje zaistniate wydarzenia,
mainne oczekiwania. Jeden senior bedzie potrzebowat diugich rozmoéow
z wieloma osobami, bedzie w nich bardzo skupiony na sobie, bedzie
prosit o komentarze. Innemu zas wystarczy po prostu wystuchanie
go, przytulenie, a moze po prostu przebywanie razem w ciszy. Warto
wiec wykorzystaé ten fakt do tego, aby z kazdym seniorem stworzy¢
indywidualng wiez, opartg w jak najmniejszym stopniu na schematach
I stereotypach, a jak najbardziej na wykorzystaniu indywidualnych
zasobow osoby starszej, jej wyjatkowej madrosci zyciowej i potencjatu.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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System Motywatorow Zmiany

Wierzymy w to, ze aby zmiana byta trwata
i naprawde poprawiata funkcjonowanie oséb
potrzebujgcych pomocy, musi byé procesem
przepracowanym, zrozumianym i postepuja-
cym w tempie odpowiednim dla kazdej pary
wolontariusz—podopieczny.

System Motywatoréw Zmiany, stosowany
przez ekipe Szlachetnej Paczki, to system na-
rzedzi i przestrzeni, ktérymi dysponuje wolon-
tariusz w pracy z seniorem. Ponizej dzielimy
sie wskazowkami, ktére mozesz wykorzystaé
w swojej codziennej pracy.

Jakie motywatory stosujemy?

Zaproszenie do projektu — senior, ktéry jest
wigczony do projektu (projektem nazywamy
wspotprace wolontariusza z seniorem, ktorej
celem jest zbudowanie przez niego siatki kon-
taktdw i zaktywizowanie go), otrzymuje wyraz-
ny komunikat, ze konkretny wolontariusz chce
pracowac wtasnie z nim; okazuje sie, ze wcigz
kogos obchodzi, jest wazny, komus na nim za-
lezy.

Osobisty wolontariusz — praca w systemie
1 : 1. Senior ma konkretnego wolontariusza,
ktory dba, zeby spotkania byty dostosowane
do jego potrzeb; w czasie projektu poznajg sie
wzajemnie, uczg sie od siebie.

Indywidualne spotkania — wolontariusz bezin-
teresownie poswieca swoj czas, buduje relacje,
ktéra nierzadko przeradza sie w dtugoletnia
przyjazn; senior dzieki temu ma mozliwosé
uwierzy¢ we wiasne, takze spoteczne, mozli-
wosci. Pierwsze spotkania majg na celu zbu-
dowanie i pogtebienie relacji z seniorem oraz
przetamanie barier. Kolejne — zmiane postawy
na proaktywnga i wtgczenie seniora w zycie lo-
kalnej spotecznosci.

Swietowanie zmiany — warto wspdlny sukces
oficjalnie ogtosi¢, choéby w gronie najblizszej
rodziny, jesli senior takg ma lub w grupie wo-
lontariuszy, powiedzie¢ o tym seniorowi itp.
Swietowanie sukcesu, nawet najmniejszego,
podnosi jego range i buduje motywacje.
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WSKAZOWKA

Nim zaczniesz korzystaé z ponizszych narzedzi, wspoélnie z seniorem
sprobujcie poznaé przyczyny stanu, w ktorym sie znalazi. Co
doprowadzito do tej sytuacji? Jaka zmiana zaszla w zyciu seniora,

ze dotkneta go samotnosé¢? Dopiero na tej bazie mozna zaplanowaé
dziatania i poszukaé¢ rozwigzan. JesteSmy rézni — niektorzy z nas

sg ekstrawertykami, lubig przebywa¢ wsrod ludzi, majg tatwos¢
rozpoczynania rozmowy, inni sg introwertykami, a nawigzywanie
relacji nigdy nie byto dla nich proste.

Aby proces pracy z seniorem byt skuteczny, powinien miec trzy etapy:

Rozmrozenie, czyli zauwazenie przez seniora potrzeby zmiany — na poczatku proces ten
budzi niepokdj, jednak bez zrozumienia, ze zmiana dotychczasowych nawykdéw i sposobéw
dziatania jest potrzebna i przyniesie korzysci, dalsze dziatania nie dadzg trwatych rezultatow.
To poczatek procesu, ale jezeli senior zobaczy korzysci ze swojej pracy, bedzie odpowiednio
zmotywowany, aby przej$¢ do nastepnego etapu.

e Wdrozenie zmiany — realizujemy dziatania odpowiadajgce okreslonym na poczatku celom.
Przed kazdym spotkaniem wolontariusz analizuje dotychczasowe zmiany. Na tym etapie
pojawiajg sie sytuacje trudne. Motywacja seniora moze by¢ mniejsza, w obliczu trudnosci
moze sie pojawi¢ cheé¢ rezygnacji z aktywnosci, a w najbardziej skrajnym przypadku —
z udziatu w projekcie. Rolg wolontariusza jest wéwczas wspieranie seniora, docenianie
dotychczasowych owocéw pracy, pokazywanie korzysci.
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Aby zmiana byta trwata, doceniajmy nawet drobne rezultaty. Dla
kazdej pary wolontariusz—senior sukcesem bedzie co innego. Zalezy
to od wielu czynnikéw: punktu startowego, motywacji seniora do
zmiany, charakteru relacji miedzy podopiecznym a wolontariuszem
itp. Jesli dla Was duza zmiang, wymagajaca przygotowania, jest
pierwsze od lat wyjscie seniora z domu — to wiasnie jest sukces

na miare Waszych potrzeb i mozliwosci! Zauwazaj najmniejsze
pozytywne zmiany. Powiedz o nich podopiecznemu, by wiedziat,

ze dostrzegasz nawet najdrobniejsze gesty.
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Zeby zmiana byta trwata, konieczny jest trzeci etap, czyli zamrozenie zmiany — na tym etapie
dziatania, ktére podejmowalismy dotychczas, powinny przynie$é owoce w postaci zmiany

nawykow seniora.
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Sami zdecydujcie, co dla Was bedzie Swietem — moze umowicie
sie na kawe w niegdys ulubionej kawiarni seniora albo zaprosicie
sgsiadow na wspolnie upieczone ciasto? Zaleznie od mozliwosci,
checi i potrzeb wspdlnie poszukajcie najlepszej dla Was formy
uczczenia momentu, w ktérym uznacie, ze macie do czynienia

ze ZMIANA. Powodzenia!

Jak wspierac seniora przez caly okres
wspotpracy?

Wsparcie ze strony wolontariusza to: aktywne
stuchanie, uwaznos$¢ na potrzeby zgtaszane
przez seniora i ha emocje przez niego wyra-
Zzane, empatyczne reagowanie na przezycia
i doswiadczenia seniora oraz diagnozowanie
lokalnych mozliwosci wiaczenia go w zycie
spoteczne. Wsparcie to polega réwniez na
dzieleniu sie wiasng wiedzg i doswiadcze-
niem, jesli jest to uzyteczne i wspierajgce dla
seniora. Wolontariusz nie ma obowigzku mie¢
wszechstronnej wiedzy ani nie powinien zaste-
powa¢ specjalistéow $wiadczacych profesjo-
nalne ustugi w zakresie konsultacji lekarskich,
doradztwa zawodowego, posrednictwa pracy,
interwencji kryzysowej, psychoterapii, doradz-

twa prawnego itp. W takich sytuacjach moze
sie zwréci¢ z prosbg o pomoc lub informacje
do konkretnych instytucji czy organizacji, skie-
rowac tam seniora lub udaé sie tam wraz z nim.

W sytuacji gdy uczestnicy spotkan stabo sie
znaja, sg zamknieci lub majg obawy, moze by¢
trudno nawigza¢ od razu ciekawg rozmowe.
Warto sie przygotowac¢ oraz mie¢ w zanadrzu
tematy czy dziatania, ktére moga dotyczyé¢ za-
interesowan seniora, np. wspélne gotowanie,
wspolne uczestnictwo w wydarzeniach na tere-
nie miasta czy odwiedziny w miejscu zgodnym
Z zainteresowaniami senioréw.
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Cwiczenia do wykorzystania na
spotkaniach i nie tylko

Dziennik uémiechu

Zaproponuj swojemu podopiecznemu prowadzenie swoistego dziennika. Moze to by¢ piekny,
ozdobny notes albo zupetnie zwykty zeszyt. Ten dziennik to takie miejsce, gdzie senior bedzie mégt
zapisac sobie, co go cieszy, co waznego sie wydarzyto. Moga sie w nim znalez¢ np. numery tele-
fonéw do znajomych seniora, sprawdzi sie on takze jako planer. Dzieki temu prostemu narzedziu

bedzie Wam tatwiej podsumowac wspdlnie spedzony czas i zobaczy¢ efekty Waszej pracy. Bedzie
ono tez stanowic¢ dla seniora tadng pamiatke.

Koto zycia

Takie koto przyda sie do zaplanowania, jakiej zmiany w zyciu senior oczekuje, jakie ma marzenia
i ktére z nich moga sie stac¢ catkiem realnymi planami.
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Srodek kota reprezentuje brak zadowolenia lub spetnienia, a obrys zewnetrzny kota przedstawia
catkowite zadowolenie i spetnienie. Zachec¢ seniora do spojrzenia na jego zycie jako catos$é. Kryje
sie za tym przekonanie, ze istotne sg wszystkie aspekty, bez wzgledu na to, czy dotycza rodziny,
pracy, czy rozwoju osobistego. Jest to réwniez jeden ze sposobdw, w jaki senior moze powiedzieé¢
o tym, co sie w jego zyciu dzieje. Popros swojego podopiecznego, aby oméwit, co sktonito go do
takiej, a nie innej oceny kazdego kawatka kota zycia. Nie naciskaj, jesli senior nie chce o czyms$
rozmawiagé.

Zapytaj seniora, czy widzi zwigzek miedzy jego oceng poszczegdlnych czesci kota zycia. Dla przy-
ktadu: jesli ocenit swoje zadowolenie z rodziny na 8 lub 9, a zadowolenie z kondycji fizycznej na
1 lub 2, moze to oznaczaé, ze cata jego energia wktadana jest w rodzine kosztem zdrowia. Moze
to by¢ samonapedzajgcy sie uktad: zycie rodzinne jest przyjemne i przynosi zadowolenie, wiec se-
nior wktada w nie mndstwo energii i zaangazowania, dbatos¢ o kondycje fizyczng zas jest trudna
i wymagajgca, zatem senior nie interesuje sie tym aspektem, przez co traci sity witalne. Obserwacja
ta moze sie wydawac prosta i oczywista, lecz czesto unikamy spojrzenia na dang kwestie w ten
wiasnie sposéb.

Pytania pomocnicze:

e Jakie koto zycia zadowolitoby seniora?

e lle energii ma on na zmiane w obszarach, z ktérych jest mato zadowolony? (Nie zaktadaj, ze ni-
ski wynik oznacza cheé zmiany ani ze Twojg rolg jest naktanianie do zmiany. Jesli senior nie ma
energii na wprowadzanie zmian w jakiej$ dziedzinie, zachowaj te informacje dla siebie).

e Jakiego rodzaju wsparcia potrzebuje senior (emocjonalnego, informacyjnego,
dowartosciowania, czasu...)?

Porozmawiajcie o tym, jakg zmiane, nawet niewielka, senior zamierza wdrozy¢.
Jak Ty mdégtbys mu w tym poméc?
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W ramach podsumowania zache¢ seniora do podzielenia sie refleksja
dotyczaca tego, co pokazato ¢wiczenie z kotem zycia. Zachec¢ go

do zapisania spostrzezen ze spotkania. Porozmawiajcie o tym,

jakie zmiany chciatby wprowadzi¢ w swoim zyciu w najblizszej
przysztosci. Uszanuj to, ze senior nie chce sie z Tobg szczegétowo
dzieli¢ informacjami na temat poszczegolnych obszaréw zycia
prywatnego. Uszanuj takze to, ze nie wykazuje zainteresowania czy
gotowosci do wprowadzania zmian w tej czesci kota zycia, ktora
zostata przez niego relatywnie nisko oceniona.
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Margerytki

Celem ¢éwiczenia jest przygotowanie seniora do budowania sieci przyjaciét, znajomych, sgsiadéw,
cztonkéw rodziny. Wazne jest znalezienie w srodowiskach, w ktérych funkcjonowat on na réznych
etapach zycia, oso6b, ktére mogg sie okazaé pomocne po zakonczeniu projektu.

(
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Zache¢ seniora do narysowania kwiatkdw na arkuszu Margerytki (w zatgcznikach). Kwiatek po-
winien sie sktada¢ ze srodka oraz ptatkéw dookota niego. W kazdy $srodek powinno by¢ wpisane
.ja”. Senior rysuje dowolng liczbe kwiatkow, a na ptatkach wypisuje imiona lub nazwiska bliskich/
znanych mu osob. Co wazne, kazdy kwiatek powinien by¢ zwigzany z jakims srodowiskiem z prze-
sztosci lub obecnym (np. najblizsza rodzina, dalsza rodzina, byte miejsce pracy, sgsiedzi, znajomi).
W ten sposoéb powstaje pole margerytek.

Zache¢ seniora do skontaktowania sie z kilkoma osobami i odnowienia z nimi kontaktu, a nastepnie
do umoéwienia wspolnego spotkania (3 — 5 0s6b). Mozecie wspdlnie wyj$¢ na spacer, przygotowac
obiad lub po prostu mito spedzi¢ czas. Bedzie to dla seniora ogromng wartoscig po zakoficzonym
cyklu spotkan. Moze sie okaza¢, ze dzieki nawigzanym czy odnowionym kontaktom juz nigdy nie
poczuje sie on samotny!
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Co robi¢ z seniorem w czasie spotkan?

Przepas¢ pokoleniowa moze by¢ trudna do zasypania, jesli sie do tego wczesniej nie przygotujesz.
Zdarza sig, ze rozmowa sie nie klei, wolontariusz nie wie, czym zajaé¢ seniora, a jak dtugo mozna
rozmawiac¢ o pogodzie? | gdzie tu budowanie relacji i jakakolwiek praca?

Mamy na to lekarstwo — oto gars¢ pomystow do wykorzystania w czasie spotkan:

e Moze senior dawno nie byt na spacerze w jakims wyjgtkowym miejscu w okolicy? Moze ostatnio
przebudowano miejski park albo odnowiono zabytkowg uliczke? Warto wspdlnie wybraé sie na
spacer.

® Jesli senior ma ochote opowiadac, zapytaj go o czasy, gdy byt w Twoim wieku. Moze ma wyjat-
kowo ciepte wspomnienia ze szkoty albo z domu rodzinnego? To takze szansa na zobaczenie
starych zdjec.

e Jezeli senior ma telefon lub komputer, ktéry pozwala na taczenie sie z siecig, pokaz mu, jak
ogromne mozliwosci daje internet. Moze wspoélnie znajdziecie jakie$ hobbystyczne forum, na
ktorym Twoj podopieczny bedzie chciat sie udzielaé?

e Jesli macie czas i ochote, a warunki na to pozwalajg, przygotujcie sobie wspdlnie prosty positek
— zache¢ seniora, aby podzielit sie z Tobg swoimi przepisami i kuchennymi sztuczkami. A moze
zamiast gotowania wybierzecie inng wspolng aktywnos$é? W czym Twdj senior jest dobry, co
ciekawego umie i czego mogtby Cie nauczyé?

e Zastanow sieg, czy senior nie potrzebuje zachety do jakiej$ dodatkowej, nawet drobnej zmiany
— moze wizyta u fryzjera i zmiana wizerunku pomogg mu sie otworzyé na $wiat? Moze przesta-
wienie paru mebli w pokoju nada wnetrzu nowy wymiar? Pamietaj, ze takich zmian nie mozna
wprowadzac na site i senior musi je w petni zaakceptowaé. Warto jednak o tym porozmawiac.

e Moze wspolnie stworzycie kreatywny album — miks zdje¢, pamigtek, notatek, wspomnien, na-
klejek. Moze by¢ na jakis temat, z jakiej$ dekady, jako prezent dla kogos. Seniorowi na pewno
spodoba sie pomyst powrotu do najpiekniejszych momentéw z zycia.

e Zache¢ seniora do otwarcia sie na inne zainteresowania i jednoczesnie sam sie otwoérz. Przy-
gotuj dla Was spotkanie dotyczace Twoich zainteresowan, zastanéw sie, jak mozesz przyblizy¢
seniorowi Twojg pasje. Niech on zrobi to samo. Nawet jesli pozornie niczym sie nie interesuje
— przeciez opowiesc¢ o drzewach genealogicznych i powigzaniach bohateréw seriali takze moze
by¢ doskonatg zabawa!

e Twdj senior ma potrzebe zrobienia czego$ dobrego, a zarazem jest sprawny fizycznie? Zajrzyj-
cie do najblizszego schroniska dla pséw i weZcie jakies$ stworzonko na spacer. To takze przyczy-
nek do rozmowy. Moze uda Wam sie zacheci¢ do tego innych senioréw?

e Przygotuj Wam wycieczke po okolicy. Najpierw dowiedz sie od swojego podopiecznego, ktoére
miejsca w okolicy byly/sa dla niego szczegdlnie wazne, z ktdrymi wigzg sie ciepte wspomnienia
albo ktore chciatby odwiedzi¢. Nastepnie zaplanuj trase spaceru (lub kilku) po tych miejscach -
pokaz seniorowi, jak sie zmienity (albo Ze sie nie zmienity).

61



62

POMAGAM SENIOROWI

® Stworzcie album wdziecznosci (moze byé ze zdjeciami albo pamigtkami) — porozmawiajcie
o osobach, ktére byty wazne w zyciu seniora, ktére go inspirowaty, wspieraty i motywowaty do
dziatania. Ty tez opowiedz o waznych dla Ciebie ludziach.

e Bank umiejetnosci — stworzcie liste rzeczy, ktérych senior moze sie nauczy¢ od wolontariusza,
a wolontariusz od seniora. A nastepnie przystgpcie do nauki!

e Piosenki zycia — kazdy z nas ma takie piosenki, utwory muzyczne, ktére sg dla niego szczegdl-
nie wazne. Podzielcie sie nimi. W dobie internetu to nie powinien byé zaden problem, a ile ra-
dosci po obu stronach! Moze odkryjesz zupetnie nowe obszary muzyki, ktére Ci sie spodobajg?

Skad wiemy, ze taki system pracy dziata? Oto kilka historii:

Spotkania z wolontariuszka byty dla mnie przywotaniem wspomnien, powrotem do lat
mifodosci. Basia data mi ogromne wzruszenie i wiare w drugiego cztowieka. Nauczy-
fam sie samodzielne korzystacé z tabletu, internetu i poznatam jego mozliwosci. Przez
internet zamdwifam sobie ksigzki w bibliotece. Mam ogromng che¢ pdjs¢ po nie i je
przeczytac!

// Pani Maria, beneficjentka Paczki Seniorow; emerytowana tramwajarka

Przez wiele lat miatam — mozZna powiedzie¢ — depresje. Nie chciato mi sie wstawaé

z t6Zka ani wychodzié. Nie chciatam juz Zyé. Byto mi bardzo smutno. Najgorszy okres
to jesienno-zimowy. Jak jest ciepto, to czasami wychodze na mojg matg dziatke. Kiedy
Jjest mi bardzo smutno, spisuje to na kartce. Wtedy mam nadzieje, Ze mi sie polepszy,
ale zazwyczaj przepisywatam te sfowa po raz kolejny, Zeby mie¢ zajecie i nie myslec.
Teraz wszystko jest inaczej. Mam Milenke, ktéra wniosta w moje Zycie radosé. To
uczucie jest jak motyl w sercu, ktéry mnie unosi, jestem lekka i tak... odmtodniatam!
Pani w sklepie powiedziata mi ostatnio, Ze jestem peifna wigoru, i tak jest, bo chce mi
sie zy¢.

// Pani Ewa, beneficjentka Paczki Senioréw; cate Zycie zajmowata sie domem
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Wielu seniorow, gdy zapytamy ich o zainteresowania i dziatania,
ktére sprawiajg im przyjemnos$¢, odpowiada: ,Teraz nie interesuje
sie niczym. Kiedys lubitem to i tamto, ale teraz nie moge juz tego
robi¢c. Nie mam sity, nie mam mozliwosci”. Taka wypowiedz seniora
wynika z faktu, ze pamieta on siebie, gdy byt mtodszy, petny wigoru
I pasji, i porownuje ten stan z obecng sytuacja — pogarszaniem sie
swojej sprawnosci. W rzeczywistosci nie jest tak, ze senior swoje
dawne zainteresowania zupetnie zatracit. On po prostu nie bardzo wie,
jak magtby je teraz realizowaé, pomimo swoich ograniczen. Dlatego
tak wiele osob starszych nie wykazuje samodzielnie inicjatywy do
rozpoczynania réoznych ciekawych aktywnosci, ale chetnie angazuje sie
w dziatania, ktore zostajg im zaproponowane przez kogos z zewnatrz.
My, jako wolontariusze, nie odnosimy sie do porownan z przesztoscia.
Nie znamy tego, co zostato utracone. Dlatego tak skutecznie mozemy
wykorzystaé to, o czym senior wspomina, jego zainteresowania
z przesztosci, jako punkt wyjscia do proponowania nowych aktywnosci
zdanego obszaru, alew zmienionejformie, dostosowanejdo mozliwosci
naszego podopiecznegoiprzy naszymwsparciu. Na przyktad seniorowi,
ktory uwielbiat pielegnowac ogrod, a obecnie jest lezacy, przyjemnosé
moze sprawic przegladanie ksigzek o kwiatach. Wiele osob w starszym
wieku lubi tez zajecia plastyczne (typu malowanie, szycie itp.), nawet
gdy wczesniej nie robito tego na co dzien.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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o siebie!

Kiedy jestesmy swiadkami wypadku drogo-
wego, mamy obowigzek udzieli¢ poszkodo-
wanym pomocy. Jaki jednak jest warunek, by
rozpoczac¢ interwencje? Musimy sie upewnic,
ze sami jesteSmy bezpieczni. Podobnie ma
sie sytuacja z wolontariatem. Wazna jest jed-
na zasada: ,Chcesz pomagac¢ innym najlepiej,
jak sie da? Najpierw zadbaj o siebie”. Ta reguta
dotyczy kwestii zaréwno organizacyjnych, jak
i emocjonalnych.

Bycie wolontariuszem wigze sie z szeregiem
korzysci dla naszych podopiecznych, a takze
dla nas samych. Mozemy dowiedzie¢ sie o so-
bie nowych rzeczy, mie¢ satysfakcje z robienia
czegos dobrego i nauczy¢ sie wielu umiejetno-
$ci od senioréw.

8. Wolontariuszu, zadbaj rowniez

Trzeba jednak pamieta¢ o tym, Ze osoby poma-
gajace innym mogg niekiedy odczuwaé pewne
trudnosci z tym zwigzane — po jakims$ czasie
mogg czué sie zmeczone lub zniechecone.
Dlaczego? Czasem bierzemy na siebie za duzo,
czasem relacja z podopiecznym jest trudna,
czasem problemy osobiste nie pozwalajg nam
sie skupi¢ na pomaganiu, a czasem po prostu
potrzebujemy odpoczynku.

Badania pokazuja, ze czas spedzony na pracy
wolontariackiej moze mie¢ zwigzek z poczu-
ciem wypalenia, bo nasza praca polega na
czestym kontakcie, w ktérym angazujemy sie
emocjonalnie, a niekiedy i fizycznie (Jimenez
i Hidalgo, 2010).
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Wypalenie wolontariusza nie jest momentem ani krétkim kryzysem.
To proces, ktory rozwija sie w czasie i przebiega etapami. Im szybciej
zorientujemy sie, ze potrzebujemy pomocy, tym tatwiej bedzie nam nie
dopusci¢ do rozwoju wypalenia. Warto wiec odpowiedzie¢ sobie na
ponizsze pytania:

1. Czy masz poczucie, ze zadania, ktoére realizujesz jako wolontariusz,
sg dla Ciebie zbyt trudne?

2. Czy w trakcie spedzania czasu z podopiecznym odczuwasz
réznorodne trudne dla Ciebie emocje, np. napiecie, rozdraznienie,
niezadowolenie z siebie?

3. Czy po dniu spedzonym ze swoim podopiecznym czesto czujesz
sie zmeczony i bez energii?

4. Czy inni mowig Ci, ze nie kontrolujesz swoich emocji, states sie
drazliwy i gwattownie reagujesz na sytuacje, ktore wczesniej
wydawaly sie dla Ciebie btahe?

5. Czy masz poczucie, ze coraz mniej angazujesz sie w relacje
z podopiecznym, states sie wobec niego obojetny lub cyniczny?

6. Czy czujesz, ze tracisz satysfakcje z bycia wolontariuszem?

Jesli choé na niektére z tych pytan odpowiedziates twierdzaco,
oznacza to, ze potrzebujesz wsparcia. Jest to sytuacja, w ktorej wraz
z koordynatorem lub psychologiem warto zastanowi¢ sie, co mozna
zmieni¢ (np. jak przeorganizowa¢ Twoje zadania). Z powodu wypalenia
na jakosci opieki traci takze podopieczny, dlatego otrzymanie pomocy
z zewnatrz jest takie wazne dla Was obojga.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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O co wiec zadbaé, aby nie doprowadzi¢ do wypalenia?

Kwestie organizacyjne:

e Na wypalenie bardziej sg narazone osoby, ktére pracujg jako wolontariusze w wiecej niz jednej
organizacji (Chacon i Vecina, 1999). Warto wiec zastanowic sie, w jakim obszarze czujemy sie

najlepiej i skupi¢ sie na tym rodzaju pomagania.

Wazne jest to, by zwigzac sie z organizacja, ktéra zapewni Ci przygotowanie do petnienia Twojej
funkciji oraz stabilne warunki §wiadczenia pomocy (okreslone godziny, jasne zasady). Badacze
odkryli, ze osoby nieprzygotowane do wolontariatu nadrabiaty braki swoim entuzjazmem i zaan-
gazowaniem, a to po kilku latach prowadzito do spadku motywacji i mniejszej checi angazowa-
nia sie w wolontariat (Jimenez i Hidalgo, 2010).

OKIEM PSYCHOLOGA O,
7 3 N

Oczywiste jest, ze chcesz dla swojego podopiecznego jak najlepiej.
Ale sprobuj rowniez zaakceptowa¢ swoje ograniczenia. Wspolnie
z podopiecznym i koordynatorem jasno ustalcie zasady, na ktorych ma
sie odbywac¢ Twoj wolontariat. Okreslcie czas, kiedy mozesz pomagac,
oraz rodzaj aktywnosci, ktorych mozesz sie podjac. A takze te, na ktore
sie niezgadzasz, bo przekraczaja Twoje mozliwosci. Pomoze to unikng¢
nadmiernych oczekiwan ze strony koordynatora i podopiecznego,
a Tobie pozwoli nie doswiadcza¢ frustracji ani poczucia winy. Dzieki
Jasnemu ustaleniu zasad mozna bardziej efektywnie i radosnie spedzi¢
czas z podopiecznym. Takie ustalenia warto weryfikowac¢ co jakis czas,
np. gdy doswiadczasz zyciowych zmian (typu choroba osoby z Twojej
najblizszej rodziny czy zmiana miejsca zamieszkania).

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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Wybierajac wolontariat, pomysl o kwestiach logistycznych — kiedy
masz czas, jak duzo jestes w stanie go dac, jak wkomponowa¢é
dodatkowe zajecia w Twoj codzienny grafik.

Zeby méc poswieci¢ wiecej czasu na wolontariat, nalezy zadbac o to, aby lokaliza-
cyjnie byt on w obrebie naszej codziennosci, aby logistyka nie zabierata zbyt duzo
czasu, gdyz wowczas naturalne Zyciowe okolicznosci mogg zaburzy¢ nasz grafik
pomagania. Jesli mielibysmy przeznacza¢ na dojazd np. godzine w jedng strone, za
Jakis czas nasz entuzjazm moze ostabng¢ chocby z tego powodu. Ja przeznaczam na
hospicjum ok. dwdch godzin na tydzien. To duZo i nieduzo. Kiedys policzytam, Ze to
ok. 1,5-2% mojej Zyciowej aktywnosci, kiedy nie Spie. Dzieki przeznaczeniu tych 2%
mojego czasu na pomoc w hospicjum przez pozostate 98% madrzej Zyje.

// Justyna, od 2017 r. wolontariuszka w Hospicjum Onkologicznym $w. Krzysztofa
w Warszawie; zawodowo dyrektorka dziatu w sieci Biedronka, a prywatnie Zona
i mama Oli i Karola

Wpisz spotkania ze swoim podopiecznym do kalendarza. Dzieki temu bedziesz o nich pamietat,
ale tez stang sie one czescig Twoich dziennych aktywnosci. Bedzie Ci tez tatwiej planowaé inne

® zadania, jesli wezmiesz pod uwage realny czas spedzany na wolontariacie.

Integruj sie z zespotem, ktéry w Twojej okolicy pomaga innym — wspédlne spedzanie czasu,
$miech czy przegadanie pracy pomagaja.

Jezeli na poczatku masz poczucie, ze nie dajesz sobie rady podczas wolontariatu, wazne, bys
nie zostat sam z tg sytuacja, z napieciem czy lekiem, ze zrobisz cos Zle lub kogo$ zawodzisz.
Nie musisz trwaé w tej sytuacji ani rezygnowac z opieki — przed Tobg jeszcze wiele pieknych,
ale i trudnych chwil. Pamietaj, ze czasami warto szczerze porozmawia¢ z podopiecznym (np.
gdy odczuwasz, ze za bardzo Cie obcigza), a takze poszuka¢ pomocy wsrédd ludzi z organizaciji,
z ktérg wspotpracujesz.

Rozmawiaj z osobami bardziej doswiadczonymi — jesli masz jakie$ watpliwosci, nie boj sie za-
pytac o cos osobe, ktéra koordynuje Twoéj wolontariat, albo po prostu poprosi¢ jg o pomoc. Jesli
Twoja organizacja oferuje szkolenia czy spotkania z psychologiem, korzystaj z nich. Ludzie, kto-
rzy majg doswiadczenie w pracy z osobami starszymi, sg kopalnig wiedzy dotyczacej tego, jak
radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, jakie metody dziatajg, a jakie nie. By¢ moze kto$ z organiza-
cji juz wezesniej pracowat z Twoim podopiecznym i miatby dla Ciebie pare cennych wskazéwek?

Aby wolontariat stuzyt zaréwno seniorowi, jak i Tobie, Wasze wspoélne aktywnosci powinny wy-
wotywac usmiech i na jego, i na Twojej twarzy. Jezeli co$ jest dla Ciebie zbyt trudne, méw o tym.
Nie pozwdl, aby jedna trudna sytuacja przekreslita na zawsze Twojg przygode z wolontariatem.
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Pamietaj, ze kazdy podopieczny wymaga indywidualnego podejscia.
Oznacza to, ze rozwigzania, ktore sprawdzily sie w przypadku
jednego podopiecznego, moga nie mie¢ zastosowania u innego.
A to, co proponowat Twojemu podopiecznemu poprzedni wolontariusz,
w Twojej relacji z nim moze sie zupetnie nie sprawdzi¢, gdyz i Wy
jestescie réoznymi ludzmi i bedziecie mieli odmienne relacje z tym
samym podopiecznym. Dlatego nie zrazaj sie, gdy niektore dziatania
nie przyniosg oczekiwanych efektow. Jest to dla Ciebie sygnat, ze
trzeba to po prostu zrobi¢ inacze;.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRIR
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Masz prawo do urlopu lub spedzenia danego dnia z rodzing. Jak to
zrealizowacé, by Twoj podopieczny byt zadbany, a jednoczes$nie czut,
ze nadal masz dla niego czas? Uprzedz go o planowanej nieobecnosci

lub wymien sie z kims.

S3 oczywiscie takie zaplanowane absencje jak urlop, ale tez sytuacje losowe, np. cho-
roba dziecka. Jesli sytuacja jest zaplanowana, wowczas zawsze mowie z wyprzedze-
niem, Ze za tydzieri mnie nie bedzie. Wazne jest, Zeby podopieczny o tym wiedziaf, bo
my po prostu z obu stron na te nasze spotkania czekamy, mamy relacje. Jesli czasem
cos nam wypada, a obecnos¢ wolontariusza jest w danym momencie niezbedna, wtedy
po prostu zamieniamy sie z innymi wolontariuszami.

// Justyna, od 2017 r. wolontariuszka w Hospicjum Onkologicznym sw. Krzysztofa
w Warszawie; zawodowo dyrektorka dziatu w sieci Biedronka, a prywatnie Zona i mama

Oli i Karola

Jak zadba¢ o siebie:

® Spotykaj sie z przyjaciétmi i rodzing.
® Wysypiaj sie.
® Rozwijaj swoje hobby.

e Uprawiaj sport — nie musisz biega¢ 10
km, wystarczg proste ¢wiczenia, ktore sg
$wietnym $rodkiem przeciwstresowym.

e Wigcz ulubiong muzyke i potaricz
(tak, w domu tez mozna!).

® Wyjdz z psem na dtuzszy spacer.

e W pracy wybierz schody zamiast windy.

e Zaparkuj samochéd kilka ulic od pracy
i sie przejdz.

e WyjdzZ na rower.

e Z dzie¢mi wybierz takie spedzanie czasu,
ktére Was rozrusza (porzucajcie pitka,
pobawcie sie w berka itp.).

e Relaksuj sie — réb to, co lubisz.

Jesli masz dzieci, pokoloruj cos z nimi,
a jesli nie — réwniez tego sprébuj
(pomocne moga byé popularne
kolorowanki antystresowe).

Ugotuj w domu co$ w spokojnym tempie.

Sciagnij podcast o interesujgcej Cie rzeczy
i go postuchaj (nie zajmuj sie w tym czasie
niczym innym).

Wez kgpiel z solami.

Zabierz ksigzke do parku lub kawiarni

i po prostu jg poczytaj.

Pograj z dzie¢mi lub znajomymi

w planszéwki.

Polez na kanapie z termoforem, w cieptych

skarpetkach, z ulubiong herbatg i obejrzyj
komedie.

Wyprébuj éwiczenia relaksacyjne, ktére
przedstawiamy na nastepnej stronie.
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Relaks poprzez oddychanie

© 0 0 O

Skup sie na tym, czy w tym momencie siedzisz, czy lezysz. Pomysl o pozycji swoich stép,
nog, tutowia, rgk, palcéw u dtoni, glowy. Poczuj, czy lezysz na zimnym podtozu, czy czujesz
dotyk dywanu, koca.

Nastepnie skup sie na swoim oddechu. Powietrze staraj sie wdycha¢ powoli przez nos,
a wydychac¢ przez lekko uchylone usta.

Staraj sie oddycha¢ regularnie i gteboko. Wyobraz sobie, jak powietrze dostaje sie do
Twojego wnetrza, podgzaj za nim, kiedy do Ciebie dociera i kiedy je wydychasz.

Stopniowo nabieraj powietrze coraz wolniej, ale gtebiej, tak by Twoja klatka piersiowa
mocniej sie napetnita, a przepona uniosta, a nastepnie réwnie wolno wydychaj powietrze.

Skup sie na oddechu przez co najmniej 4—5 gtebszych oddechéw, a najlepiej przez kilka
minut.

Ziap lepszy kontakt z ziemia

©O 00O O0 0 00

Stan na ziemi — nogi w miare koto siebie, kolana lekko ugiete.

Pooddychaj spokojnie i gteboko, skup sie na tym, jak powietrze przeptywa przez Twoje
ciato. Powietrze nabieraj nosem, a wydychaj przez lekko rozchylone usta.

Teraz skup sie na swoich nogach i stopach. Wyobraz sobie, ze caty ciezar Twojego ciata
jest wtasnie na nich, a one stajg sie ciezsze i ciezsze.

Powiedz do siebie w gtowie: ,Jestem tu i stoje na ziemi. Jestem tu, czuje moje ciato, mam
Swiadomosc¢ tego, jak przeptywa przeze mnie powietrze”.

Popatrz przez swoje oczy, jakbys sie cofnat, jakby$ patrzyt na nie z punktu tuz za oczami.
Wstuchaj sie w otaczajgce Cie dzwieki z punktu za Twoimi uszami.

Niech Twoja uwaga powoli wedruje od jednej do drugiej czesci ciata, od gtowy, przez
ramiona i rece, przez klatke piersiowg, biodra, nogi, az do stép. Czy to dla Ciebie przyjemne?

Jesli zauwazytes w ktéryms miejscu swojego ciata napiecie, wyobraz sobie, ze powietrze,
ktore wciggasz, trafia wtasnie tam. Skup sie na tym miejscu przez kilka sekund z zamiarem
rozluznienia go.



POMAGAM SENIOROWI // 8. WOLONTARIUSZU, ZADBAJ ROWNIEZ O SIEBIE!
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Mozesz eksperymentowac rowniez z innymi zmystami i skupi¢ sie np. na Swiadomym stuchaniu.

Zacznij oddychac¢ ze $wiadomoscig (jak w pierwszym ¢wiczeniu).

Wez kawatek jedzenia, ktore lubisz.

Spéjrz na nie, jakbys je widziat pierwszy raz w zyciu. Zwré¢ uwage na jego wielkos$é, ksztatt,
kolor, teksture. Przyjrzyj mu sie, ale nie oceniaj go — po prostu zdobywaj informacje na jego

temat.

Dotknij tej rzeczy i skup sie na tym, jak jg czujesz: jest miekka czy twarda, ma regularny
ksztatt, a moze mikrowypustki — skup catg uwage na tym, jak odczuwasz te rzecz.

Teraz powachaj te rzecz i zastanoéw sie, jaki ma zapach.

Wez do buzi to jedzenie i skup sie na tym, by czu¢ kazdy kes. Mozesz zamkna¢ oczy.
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Wizualizacje

Oprécz treningdw relaksacyjnych (np. treningu autogennego Schultza i treningu Jacobsona)
dobrym sposobem na relaksacje sg tez wizualizacje. Mogg one dotyczy¢ réznych sytuacji. Wigcz
do nich spokojng, naturalng muzyke (np. z szumem wody lub $piewem ptakéw) i z zamknietymi
oczami sprébuj skupi¢ sie na swoich wyobrazeniach. Przyktadowo:

Wyobraz sobie, ze jest piekny jesienny dzien. Spacerujesz po lesie. Styszysz $piew ptakow.
Czujesz zapach drzew.

Idac, kierujesz sie w strone strumyka. Po drodze zbierasz duze, suche liscie, ktére spadty
z drzew.

Dochodzisz do strumienia i siadasz blisko niego. Przyglagdasz mu sie. Bierzesz kolejno
zebrane liscie. Kazdy z nich zawiera jakg$ mysl, ktérej chcesz sie pozby¢.

Po kolei ktadziesz liscie na powierzchni wody i bez emocji patrzysz, jak odptywaja.
Wraz z nimi pozbywasz sie meczacych Cie mysili.

®© 0 00O

Liscie odptynety. Pozostajesz na brzegu strumienia spokojny i wolny.

A jakie metody na odstresowanie maja wolontariusze?

Startuje w biegach z przeszkodami, a potem przytulam ukochanego kota i spedzam
czas z rodzing.

// Liwia, wolontariuszka Szlachetnej Paczki; menedzZerka w firmie IT, prywatnie opie-

kunka kota Marcela

Relaksuje sie, czytajac ksigzki, zdecydowanie! Uwielbiam jeZdzi¢ na rowerze, spacero-
wac i spedzaé czas z rodzing i przyjaciétmi. Ogromnie relaksuje mnie jazda samocho-
dem — doskonale odpoczywam za kierownica.

// Sylwia, wolontariuszka Akademii Przysztosci; studentka biologii
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Czy zatem warto wybra¢ sie w podréz wolontariacka? Co daje nam wolontariat?

Liczne badania wykazuja, ze bycie wolontariuszem oznacza wyzszg satysfakcje z zycia (Gorey
i Greenblatt, 1998; Davila, 2003; Hidalgo i Moreno-Jiménez 2006).

Kolejng edycje jestem wolontariuszem, bo to wydobywa ze mnie wszystkie pozytywne
emocje, daje mi ogromng dawke satysfakcji i poczucie spetnionego obowigzku.

// Michat, wolontariusz Szlachetnej Paczki; zawodowo sprzedawca w sklepie
budowlanym, prywatnie maz Anny i tata Jadzi

Jesli chodzi o samg idee wolontariatu, zawsze sgdzitam i z czasem dodatkowo
utwierdzifam sie w przekonaniu, ze korzysci z niego sg przede wszystkim po stronie
wolontariusza. Teraz, gdy poznatam role wolontariusza od strony praktycznej, wiem,
Ze robie to gtéwnie dla siebie, bo wdziecznos¢, usmiech, a nawet serdeczne oczko,
ktdre puszcza mi pan Kazimierz w podziekowaniu za dodatkowg jagodzianke, zawsze
poprawiajg mi nastroj.

// Gosia, od 2020 r. wolontariuszka w programie Biedronki ,Czas na pomaganie senio-
rom 65+”; zawodowo menedzerka w tej sieci
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Dlaczego warto by¢ wolontariuszem? Bo to pofgczenie przyjemnego z pozZytecznym.
Pomagam innym i sama zdobywam dodatkowe doswiadczenie. Wolontariat wiele

mi daje, bo mam mozliwosc¢ uczenia sie nowych rzeczy i poznawania nowych ludzi.
Przy tym wszystkim pomagam, a to jest najwazniejsze. Niesamowicie jest patrzec na
rados¢ ludzi, ktérym sie pomogfto.

// Sylwia, wolontariuszka Szlachetnej Paczki; studentka turystyki

Spotykajac sie z seniorami w réznych sytuacjach, w ktoérych potrzebujg pomocy,
powinnismy zdawac sobie sprawe, ze i my, jak sie dobrze utozy, doZyjemy czasow, gdy
bedziemy seniorami, i takiej czy innej pomocy bedziemy potrzebowac¢. Dzis mam 40
lat, jestem zdrowa, silna i moge pomdc. Kto wie, moze za kilkadziesiat lat to do mnie
ktos wyciggnie pomocna dtori?

// Justyna, od 2017 r. wolontariuszka w Hospicjum Onkologicznym sw. Krzysztofa
w Warszawie; zawodowo dyrektorka dziatu w sieci Biedronka, a prywatnie Zona i
mama Oli i Karola
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9. Zataczniki
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Pierwsza pomoc — zawsze warto

By¢ moze masz obawy, ze cztowiek, ktérym sie
opiekujesz, zastabnie, bedzie miat atak padacz-
ki albo zawat serca. Boisz sie, ze w sytuacji,
kiedy zycie badz zdrowie osoby obok Ciebie
bedzie zalezato od Twojej reakcji, nie bedziesz
wiedziat, jak sie zachowacé i co zrobi¢?

Niepokdj jest naturalnym odczuciem. Z kolei
sprawdzong metodg na jego pokonanie jest
zdobycie wiedzy, ktérg w sytuacji realnego za-
grozenia jeste$my w stanie wykorzystac¢. Zasa-
dy udzielania pierwszej pomocy mogg by¢ Ci
potrzebne nie tylko podczas opieki nad osobg
starszg, ale réwniez w kazdym miejscu, w kto-
rym spedzasz czas: w trakcie spotkan z przyja-
ciétmi, na zakupach czy na spacerze. Pamietaj
tez, ze nie poniesiesz odpowiedzialnosci za
ewentualne btedy popetnione przy udzielaniu
pierwszej pomocy, jezeli kierowates$ sie dobrg
wola.

Pierwsza pomoc — bezpieczenstwo ponad
wszystko

Najwazniejszg zasadg w udzielaniu pierwszej
pomocy jest zadbanie o bezpieczenstwo swoje
oraz osoby, ktérej pomagasz. O czym zawsze
musisz pamietac¢, niosgc pomoc?

® Szybko i bezpiecznie ocen sytuacje.

e Zadbaj o bezpieczenstwo wlasne
i poszkodowanego (m.in. no$ rekawiczki
jednorazowe).

Dr n. med. Marek Tombarkiewicz, dyrektor
NIGRIR: ,W zwigzku z epidemig koronawirusa
nalezy zaktadaé, ze kazda osoba, nawet senior,
ktéry ma mniejszy kontakt z innymi ludZmi, moze
by¢ zakazona. Pamietajgc o tym, musimy poste-
powac zgodnie z aktualnymi zasadami dystansu
spotfecznego, stosowac srodki ochrony indywidu-
alnej (maseczki zakrywajgce usta i nos, rekawicz-

ki) oraz czesto my¢ i (lub) dezynfekowac rece. Do-
tyka¢ mozna jedynie tego, czego dotkniecie jest
absolutnie niezbedne. Jesli potrzebujgca pomocy
osoba jest przytomna, podczas udzielania pomo-
cy trzeba poprosic jg o zatoZenie maseczki. Warto
zadbac o to, aby inne osoby w poblizu takze za-
sfonity usta i nos.”

® Podejmij dziatania i w razie potrzeby we-
zwij pogotowie ratunkowe.

e Udziel wtasciwej pomocy przedmedycznej
(w czasie pandemii pamietaj o wtasnym
bezpieczenstwie — pamietaj, wezwanie
pomocy tez jest pomoca!)

e Pozostan z podopiecznym do czasu przy-
bycia stuzb medycznych.

SAMPLE - kroétki wywiad ratujacy zycie

Bardzo wazne w udzielaniu pierwszej pomo-
cy jest zdobycie od przytomnej osoby kluczo-
wych informacji, ktére utatwig podejmowanie
dalszych dziatan Tobie, a nastepnie zespotowi
pogotowia ratunkowego.

Niezbedne informacje mozesz zdobyé¢, prze-
prowadzajac z poszkodowanym wywiad w ra-
townictwie zwany SAMPLE:

S (symptomy) — zapytaj o odczuwane dolegli-
wosci i objawy.

A (alergie) — zapytaj poszkodowanego, czy
jest na cos uczulony.

M (medykamenty) — zapytaj, czy przyjmuje
stale jakies lekarstwa; postaraj sie zanotowa¢é
te informacje.

P (poprzednia historia) — zapytaj, czy choruje
przewlekle. Jesli méwi, ze nie, upewnij sie, wy-
mieniajgc najczestsze choroby (np. choroby
serca, cukrzyce, padaczke).



L (lunch) — zapytaj, kiedy jadt ostatni positek
i co to byto.

E (ewentualnie) — zapytaj, czy pamieta oko-
licznosci zdarzenia.

Jezeli opiekujesz sie osobg starsza, nie czekaj
ze zdobyciem podstawowych informacji np.
o przewlektych chorobach badz odczuwanych
ostatnio dolegliwosciach do momentu nie-
sienia pomocy. Zapytaj o nie wczesniej — be-
dziesz czut sie pewniej, jesli poznasz swojego
podopiecznego.

Wezwanie pogotowia ratunkowego
- zlote zasady

Zadzwon pod numer alarmowy 112
(centrum powiadamiania ratunkowego)
lub 999 (pogotowie ratunkowe).

LW,
b Y &
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Przekaz dyspozytorowi pogotowia
ratunkowego informacje w nastepujacej
kolejnosci:

Gdzie jestes? Czyli miejsce zdarzenia:
miejscowos$¢, nazwa ulicy, numer domu/
bloku/mieszkania, klatki (opisz, jak sie do
niej dostagé, jesli jest ulokowana nietypo-
wo). Jesli jestes$ z seniorem np. na space-
rze, podaj nazwe ulicy (o ile to mozliwe),
punkty orientacyjne (np. kosciot, szkota).

Co sie wydarzylo? Opowiedz, co sie stato:
wypadek, uraz, utrata przytomnosci, obja-
wy, np. bdl w klatce piersiowej, drgawki.

Kto jest poszkodowanym?
Podaj dane seniora, jego wiek, ptec.

Kim jestes? Podaj swoje dane.

Nigdy nie koncz rozmowy jako pierwszy. Zawsze stuchaj dyspozytora,
ktory moze zadaé Ci dodatkowe pytania badz powiedzie¢, jakie
czynnosci ratownicze powiniene$ wykonac.
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Omdlenie jest nagty, krotkotrwala utratg Swiadomosci

Jezeli senior méwi, ze stabo sie czuje lub widzisz, ze zaczyna traci¢ przytomnos$¢
(zbledniecie twarzy, sinica warg, zimny pot na czole i skroniach), posadz albo pot6z
go celem unikniecia upadku

e Zapewnij dostep swiezego powietrza
e Rozepnij kotnierzyk, poluzuj krawat
o Jesli senior straci przytomnos$é, podtrzymaj go, by nie doznat urazu podczas upadku

e Sprawdz oznaki zycia (czy oddycha)

Po okoto dwdéch minutach, jesli senior nie odzyskat przytomnosci, ale oddycha utéz go
w pozycji bezpiecznej, uprzednio zdejmujgc mu okulary (jesli ich uzywa).

Reke poszkodowanego lezaca Dton drugiej reki utéz pod
blizej ciebie zegnij w tokciu policzkiem od twojej strony.
pod katem prostym.

Zegnij dalszg noge pod katem Wezwij pogotowie ratunkowe,
prostym i delikatnie kierujgc a w czasie oczekiwania kontroluj,
biodro i bark poszkodowanego, czy senior oddycha.

obré¢ go na bok twarzg do siebie.

m Jesli senior przestanie oddychac, rozpocznij resuscytacje.
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W czasie pandemii pamietaj o wlasnym bezpieczenstwie — pamietaj, wezwanie

profesjonalnej pomocy tez jest pomoca!

Ocen przytomnos¢é poszkodowanego.
Poruszaj delikatnie ramiona osoby
poszkodowanej i nawiaz kontakt stowny
przyktadowym pytaniem: ‘Przepraszam,
co sie stato? * Styszy mnie Pan/i‘ ?

Udroznij drogi oddechowe, aby sprawdzié,

czy poszkodowany oddycha. Oddech
poszkodowanego mozesz oceni¢ poprzez
nachylenie glowy nad ustami poszkodowanego
i obserwowanie ruchéw klatki piersiowej,
wyczuwanie oddechu na policzku, ustyszenie
wydychanego powietrza, co sprawdzasz przez
10 sekund.

Wykonaj 30 ucisnie¢ klatki piersiowej.
Uciskaj mocno na gtebokosé 5-6 cm
z czestoscig 100-120 ucisnie¢ /min.

Jesli poszkodowany nie reaguje, uznajemy,
Ze jest nieprzytomny, wyznacz drugiego
ratownika sposrod ludzi znajdujacych sie

w miejscu zdarzenia, aby wezwat pomoc

i pomogt ci w trakcie prowadzenia czynnosci
resuscytacyjnych. Jesli jeste$ sam - glosno
wotaj o pomoc.

4

Jesli poszkodowany nie oddycha prawidtowo -
zadzwon pod numer 112 lub 999.

Wykonaj 2 oddechy ratownicze. Wdmuchuj
powietrze przez 1 sek. do uniesienia sie klatki
piersiowej przy jednoczesnym przytkaniu nosa
poszkowdowanego (by powietrze nie wydostato

sie ta droga).
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Udar jest spowodowany zablokowaniem na-
czynia krwiono$nego serca przez zakrzep albo
zator (udar niedokrwienny) badz wystapieniem
krwotoku w mézgu (udar krwotoczny).

Rozpoznanie pierwszych objawéw udaru opie-
ra sie na algorytmie FAST (face, arm, speech
tool — twarz, ramie, mowa).

Jakie sa objawy udaru?

e opadanie kacika ust, uczucie sztywnosci
twarzy, reki lub nogi, najczesciej po jednej
stronie, poréwnywalne do znieczulenia

® zaburzenia widzenia w jednym oku lub obu
oczach

e zaburzenia chodzenia, utrata réwnowagi,
zawroty gtowy

e niedowtad lub porazenie miesni twarzy lub
nogi, najczesciej po jednej stronie ciata

® zaburzenia mowy oraz trudno$¢ w rozu-
mieniu stow

Pierwsza pomoc:

e Natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe.
W sytuacji wystgpienia udaru czas jest
niezwykle wazny!

Zawat serca najczesciej jest spowodowany
niedotlenieniem miesnia sercowego w wyniku
zablokowania naczynia krwionos$nego serca
przez zakrzep albo zator.

Jakie sa objawy zawatu serca?

e nagty bél w okolicy mostka, czesto rozpie-
rajgcy, piekacy, promieniujgcy

e wrazenie ucisku, ciasnoty w klatce piersiowej

e niepokdj, strach przed smiercia

e chtodna, blada skéra, zimny pot

® nieregularny puls
® czasami nudnosci i wymioty

e dusznosc¢
Pierwsza pomoc:

® Wezwij pogotowie ratunkowe.

e Zapewnij komfort psychiczny, uspokajaj
seniora.

® Utéz seniora w pozycji odcigzajacej (pozy-
cja poétsiedzaca, plecy oparte np. o Sciane).

e Rozluznij ubrania, jesli sg ciasne, rozepnij
kotnierzyk pod szyja.

Cukrzyca jest chorobg przewlektg spowodowa-
ng nieprawidtowym poziomem glukozy (cukru)
w organizmie na skutek niedoboru badz niepra-
widtowego dziatania insuliny. Jezeli w krwi jest
zbyt duza ilos¢ glukozy, mamy do czynienia
z hiperglikemia, a gdy ilos¢ glukozy jest nie-
wystarczajgca — z hipoglikemia. Powaznym
powiktaniem cukrzycy moze by¢ zawat serca
lub udar.

Hipoglikemia jest najczestszym nagtym powi-
ktaniem zagrazajgcym zyciu pacjenta.

Jakie sa objawy hipoglikemii?

® uczucie gtodu

e ostabienie, sennosé
e zaburzenia widzenia
e bdle i zawroty gltowy

e drzenie miesni
W zaawansowanym stadium:

e obfite pocenie sie, blada skéra
e przyspieszone tetno, kotatanie serca

e pobudzenie, niepokdj, nerwowosé



drgawki
ptytki oddech
utrata przytomnosci

$pigczka

Pierwsza pomoc:

Wezwij pogotowie ratunkowe.

Gdy senior jest przytomny i moze potykac,
podaj mu cukier w formie mocno osto-
dzonej wody, stodkiego napoju, stodkiej
herbaty, cukru, miodu itp.

Gdy senior jest nieprzytomny, nie podawaj
mu doustnie cukru w zadnej formie, utéz
seniora w pozycji bocznej bezpiecznej oraz
kontroluj jego funkcje zyciowe (oddech).

Hiperglikemia

Jakie sa objawy hiperglikemii?

wzmozone pragnienie
utrata taknienia
czeste oddawanie moczu

o0golne ostabienie, uczucie zmeczenia,
sennos$¢

zaburzenia widzenia

nadmierna potliwos$é

W zaawansowanym stadium:

bardzo duze pragnienie
suchosé skory i bton sluzowych
szybkie i stabe tetno, czerwone policzki

oddech gteboki, przyspieszony, charaktery-
styczny zapach acetonu

béle brzucha, nudnosci, wymioty

utrata przytomnosci

Pierwsza pomoc:

Wezwij pogotowie ratunkowe.

POMAGAM SENIOROWI

® Gdy senior jest przytomny i sam mierzy
sobie poziom cukru we krwi glukometrem,
mozesz mu w tym pomac, jak réwniez
w doraznym podaniu insuliny oraz duzej
ilosci wody do picia.

e Gdy senior jest nieprzytomny, utéz go
w pozycji bocznej bezpiecznej oraz kontro-
luj jego funkcje zyciowe (oddech).

Padaczka / epilepsja

Jakie sa objawy ataku epileps;ji?

e skurcz catego ciata, zaciskanie zuchwy,
zaciskanie piesci

® wyprezenie ciata i drgawki, najczesciej jed-
nostronne, utrata przytomnosci, kontaktu
z pacjentem

e wydobywajaca sie z ust spieniona slina
(moze by¢ zabarwiona krwig)

Wyzej wymienione objawy najczesciej trwaja
kilka minut i przemijaja.

Pierwsza pomoc:

® Zabezpiecz gtowe seniora przed urazem,
podktadajac pod nig dtonie.

® Zabezpiecz poszkodowanego przed ura-
zem — usun zbedne przedmioty, aby nie
uszkodzity chorego (np. odsun krzesto od
jego nogi).

® Wezwij pogotowie ratunkowe.

e Po ataku padaczki utéz poszkodowanego
w pozycji bocznej i kontroluj jego oznaki
zycia (czy oddycha).

® NIE zostawiaj tej osoby bez opieki.
® NIE powstrzymuj drgawek.

® W trakcie drgawek NIE wktadaj przedmio-
téw miedzy zeby chorego (grozi to zadta-
wieniem, utratg uzebienia badz uszkodze-
niem Twojej dtoni).
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Zadtawienie / zachlysniecie

Pierwsza pomoc:
e Naktaniaj poszkodowanego do kaszlu.

Jesli to nie pomaga:

e Pochyl poszkodowanego i wykonaj 5 ude-
rzen dtonig w okolice miedzytopatkowa.

® W przypadku braku efektu ustaw sie za
poszkodowanym, obejmij go rekoma, ztgcz
dtonie i wykonaj 5 energicznych uciskéw
nadbrzusza.

Jesli to nie pomaga:

e Wykonuj naprzemiennie 5 uderzen
w okolice miedzytopatkowg oraz 5 uciskéw
nadbrzusza.

® W przypadku utraty funkcji zyciowych
wezwij pogotowie ratunkowe i rozpocznij
resuscytacje.

Ztamanie / zwichniecie

Pierwsza pomoc:

e W przypadku ztamania ko$ci dtugiej (ramie,
przedramie, udo, podudzie) ustabilizuj
miejsce urazu fgcznie z sgsiadujgcymi sta-
wami dostepnym sztywnym przedmiotem
(deska, kijem itp.).

® W przypadku urazu stawu (ztamania
w stawie lub zwichniecia) usztywnij staw
i sgsiadujgce z nim kosci dtugie.

e Przy ztamaniu otwartym rane dodatkowo
zabezpiecz jatowym opatrunkiem.

e Wezwij pogotowie ratunkowe.

Urazy gtowy

— wstrzasnienie mozgu

Wstrzgs$nienie mézgu jest odwracalnym zabu-
rzeniem czynnosci mézgu wywotanym silnym
uderzeniem w gtowe.

Jakie s objawy wstrza$nienia mézgu?
e krotkotrwata utrata przytomnosci
e bodl glowy, nudnosci, wymioty

e niepamietanie wydarzen, ktére nastgpity
przed urazem

e dezorientacja, rozdraznienie

e opodznione reakcje zaréwno ruchowe, jak
i stowne

Pierwsza pomoc:

® Wezwij pogotowie ratunkowe.

e Utdz seniora w pozycji bezpiecznej i kontro-
luj jego funkcje zyciowe.

e Nie podawaj samodzielnie lekéw.

W zaleznosci od zajetej powierzchni i gteboko-
$ci uszkodzenia skory, powodu/czynnika opa-
rzenia (chemiczne lub termiczne) oraz okolicy
(bardzo niebezpieczne jest oparzenie twarzy)
oparzenia mogq stanowi¢ powazne zagrozenie
dla zycia.

Pierwsza pomoc:
e Zdejmij bizuterie z poparzonej koficzyny ze

wzgledu na szybko pojawiajace sie obrzeki.

e Oparzong powierzchnie schtadzaj strumie-
niem chtodnej wody.

® Sprobuj zdja¢ ubranie, ale jezeli jest ono
wtopione w ciato, nie zrywaj go na site.

® Pecherze i rany zabezpiecz jatowym opa-
trunkiem.

® W razie potrzeby wezwij pogotowie ratunkowe.
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Kto Jeszcze pomaga seniorom?

Oto kilka propozycji dla senioréw:
Stowarzyszenie mali bracia Ubogich

Bazuje na indywidualnej relacji wolontariusza
z seniorem. Poza tym organizuje spotkania dla
senioréw:

e spotkania swigteczne,
e spotkania miedzypokoleniowe,

e szkolenia dla opiekunéw oséb cierpigcych
na chorobe Alzheimera.

Stowarzyszenie prowadzi tez telefon zaufania
dla oséb starszych.

Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistow
i Inwalidow

Dziata w inny sposob, bardziej instytucjonalny.
Pomaga w:

e poprawianiu warunkéw socjalno-bytowych
oraz wspieraniu uczestniczenia emerytéw,
rencistéw i inwalidéw w zyciu spotecznym,

e organizowaniu zycia kulturalnego i arty-
stycznego,

e reprezentowaniu intereséw osob starszych
wobec organéw wtadzy i administracji
publicznej czy samorzadowej oraz popu-
laryzowaniu ich probleméw wsréd spote-
czenstwa.

Fundacja DOZ

Fundacja ta uruchomita Misje Senior, w ramach
ktorej organizuje:

® spotkania senioréw z instruktorami, zajecia
ruchowe,

e cykliczne wyktady na temat réznych aspek-
téw zdrowotnych,

® gspotkania autorskie i promocje ciekawych
pozycji ksigzkowych,

® zbiorki ksigzek dla centréw aktywnego
seniora,

® koncerty muzyczne.
Fundacja Emeryt

Fundacja Emeryt zrzesza senioréw i motywuje
ich do wzajemnej pomocy, organizuje dla nich
wyktady, warsztaty i spotkania integracyjne,
a przy okazji prowadzi wypozyczalnie wézkéw
inwalidzkich.

Fundacja Projekt Starsi

Ta fundacja dziata w Warszawie i stawia m.in.
na projekty kulturalne i zapobieganie przemocy
wobec senioréw. Jej projekty to:

® kino dojrzate — seanse i rozmowy,

® kampania spoteczna na temat przemocy
wobec 0s6b starszych ,Tajemnice”,

e program lokalny na Zoliborzu i Bielanach
»Stop przemocy wobec starszych”,

e miedzypokoleniowe warsztaty graficzne.

Stowarzyszenie Senior Aktywny StoSA

Ciekawym rozwigzaniem dla senioréw, ktérzy
chcg sie rozwijaé, beda projekty Stowarzysze-
nia Senior Aktywny StoSA:

e Senior Statysta Filmowy
Zapraszanie senioréw juz zarejestrowa-
nych jako statysci filmowi, teatralni itp. do
spotkan klubowych, pomoc prawna. Przy
wspotpracy z impresariatami organizacja
castingéw np. do filméw czy reklam.
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® Senior RzemiesInik
Doradztwo prawne, jak zatozy¢ dziatalnos¢
gospodarcza, pomoc w znalezieniu doryw-
czych dochodéw, prowadzenie specjali-

stycznego punktu informacji gospodarczej.

e Senior Turysta
Wspétpraca z Matopolska Organizacja
Turystyczng w Krakowie i innymi organiza-
cjami, samorzadem oraz jednostkami go-
spodarczymi z dziedziny turystyki w celu
wymiany informacji o miejscach wypo-
czynku na kieszen senioréw, prowadzenie
punktu informacji turystyczne;.

e Zdrowie Seniora
Organizacja seminariow i szkolen z zakre-
su zdrowia 0s6b starszych. Prowadzenie
banku informacji o mozliwosciach badan i
uzdrowiskowego leczenia.

e Senior XXI Wieku
Informatyzacja, szkolenia z zasad dziata-
nia komputera, internetu itp. Redagowanie
strony internetowej. Udziat w pracach
wydawniczych periodyku ,Senior”.

Caritas

Caritas niesie przede wszystkim pomoc mate-
rialno-zywnosciowg, ale nie tylko — pracownicy
organizacji petnig dyzury telefoniczne, poma-
gajg tez w zatatwianiu bezposrednich spraw,
takich jak dowozenie zakupéw. Caritas posia-
da tez rozlegty siatke wolontariuszy w catym
kraju.

Fundacja Ludzie Jesieni

Fundacja Ludzie Jesieni zapewnia pomoc me-
dyczng. Sama o sobie pisze: ,Pomyst ma na
celu zapewnienie osobom potrzebujgcym i ich
bliskim wszechstronnej oraz profesjonalnej
opieki medycznej oraz merytorycznej. Pod tym
pojeciem rozumiemy rehabilitacje i edukacje
ulokowang w jednym miejscu, jako ogromnie
wazny aspekt zycia dnia codziennego wielu ro-
dzin. Kierujemy sie ku osobom starszym. Ale
pomagamy wszystkim, ktérym pomdc moze-

”

my".

Fundacja ta organizuje dojazdy na konsultacje
lekarskie, rehabilitacje, porady psychologiczne,
pedagogiczne, dogoterapie czy inne rodzaje
aktywnosci.
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Osteoporoza — test obcigzenia

Seniorzy sg grupg szczegolnie narazong na wiele choréb. Jedna z nich jest osteoporoza, ktérej kon-
sekwencjg sg powazne ztamania, a co za tym idzie — inwalidztwo przektadajace sie na ogranicze-
nia aktywnosci ruchowej senioréw a nawet smieré. Wspdlnie z seniorem przeprowadz test, ktory
pozwoli oceni¢ ryzyko osteoporozy u tej konkretnej osoby i w razie potrzeby podja¢, odpowiednie
dziatania.

TEST.RYZYKA.OSTEOPOROZY

Przekonaj sie, wykonujac to szybkie i proste
badanie testowe ryzyka.

Nie pozwol, by osteoporoza stata sie Twoim udziatem!
Porozmawiaj z lekarzem, jezeli wystapity u Ciebie czynniki ryzyka.

#° www.osteoporosis.foundation
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1. Czy masz 60 lat lub wiecej?

Tak
Nie

Ryzyko osteoporozy wzrasta wraz z wiekiem. Nawet jezeli nie wystepuja
u Ciebie zadne inne czynniki ryzyka klinicznego, a jestes kobietg ktora ma
60 lub wiecej lat lub mezczyzna, ktory przekroczyt 70, koniecznie omow
ze swoim lekarzem kwestie zdrowych kosci przy kolejnym badaniu,

AU—h
+60

2. Czy miates(-as) ztamana kos¢ po 50 roku zycia?
Tak
Nie

Ztamanie kosci w wyniku upadku z niewielkiej wysokosci (z pozycji
stojgcej) moze swiadczyc¢ o osteoporozie. Ztamana koS¢ stanowi
gtowny czynnik ryzyka dla kolejnego ztamania (dotyczy to szczegélnie
okresu dwdch lat po ztamaniu).

3. Masz niedowage (BMI ponizej 19)?

Tak
Nie
Oblicz swoje BMI, jezeli go nie znasz: Wynik BMI | Interpretacja wyniku
Sys‘tem me‘wczny POﬂl-EEJ 19 Niedowaga
. 0d19,1do 249 Norma
BMI = _ aga w kilogramach Od 25 do 29,9 Nadwaga
wzrost w centymetrach? Powyze] 30 Otytosc

Wskaznik masy ciata (BMI) ponizej 19 kg/m? jest jednym z czynnikow
ryzyka wystapienia osteoporozy. Niedowaga moze prowadzi¢ do obnizenia
poziomu estrogenu u nastolatek i kobiet (podobne objawy wystepujg po
menopauzie), co moze przyczynic sie do rozwoju osteoporozy. Poza tym,
osoby ostabione sg bardziej narazone na ztamania.

- wie woic : ) jier ., moze to oznaczaé, ze
wystepum u Ciebie jedne z glownych czynnlkow ryzyka osteoporozy i powigzanych z nig
ztaman. Zachecamy do skonsultowania sie w tej sprawie ze swoim lekarzem.
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4. Czy po ukonczeniu 40 roku zycia ubyto Ci wiecej niz 4 cm wzrostu?
O Tak
' Nie
Nie wiem

° ® Obnizenie wzrostu powyzej 4 cm u osoby dorostej jest czesto

o Spowodowana ztamaniami kregostupa wynikajgcymi z osteoporozy.
¢~ Niektore ze ztaman kregostupa sg bezobjawowe, co oznacza, ze

czasami nawet nie wiemy, ze je mamy.

5. Czy ktores z Twoich rodzicow miato ztamane biodro?
0 Tak
O Nie

Jezeli ktores z Twoich rodzicow miato ztamanie stawu biodrowego,
przygarbione plecy lub w Twojej rodzinie wystepowaty juz przypadki
osteoporozy — mozesz miec wiekszg podatnosc na osteoporoze i
ztamania.

6. Czy cierpisz na ktorekolwiek z ponizszych zaburzen?

) Reumatoidalne zapalenie stawow
. Choroby przewodu pokarmowego (zapalenie jelita grubego (WZJG), celiakia)
Rak piersi lub prostaty

O Cukrzyca

. Przewlekta niewydolnosc¢ nerek

) Zaburzenia tarczycy lub przytarczycy (nadczynnoscé tarczycy, nadczynnosé przytarczyc)
O Choroby ptuc (przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP))

' Niskie stezenie testosteronu (hipogonadyzm)

Wczesna menopauza, zatrzymanie miesigczkowania, usuniecie jajnikow
(niskie stezenie estrogenu spowodowane hipogonadyzmem)

© Przedtuzony bezruch (np. niezdolny do samodzielnego chodzenia)
- HIV

O Nie wiem, ale zapytam mojego lekarza
) Zadne z powyzszych

m Niektore choroby i zaburzenia sa powigzane ze zwiekszonym ryzykiem

osteoporozy i ztaman. Jest to tzw. osteoporoza wiorna. Niektore czynniki

m u moga rowniez zwiekszad ryzyko upadku, a to z kolei moze prowadzi¢ do
Ztaman.
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7. Czy stosowates(-as) ktorykolwiek z nastepujacych lekow?

Glikokortykoidy lub ,sterydy" stosowane w leczeniu stanow zapalnych (np.
tabletki prednizon przez 3 miesigce lub diuzej)

O Inhibitory aromatazy stosowane w leczeniu raka piersi
) Terapia pozbawiajaca androgenow stosowana przy leczeniu raka prostaty
) Tiazolidynodiony stosowane w leczeniu cukrzycy (np. pioglitazon)

) Srodki immunosupresyjne stosowane po operacjach transplantacyjnych
(np. inhibitory fosfatazy kalmoduliny/kalcyneuryny)

) Antydepresanty stosowane w leczeniu depresji, zaburzen obsesyjno-
kompulsywnych itp. (np. selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI))
O Leki przeciwdrgawkowe lub przeciwpadaczkowe stosowane w leczeniu napadow
(np. fenobarbital, karbamazepina i fenytoina)
O Nie wiem, ale zapytam mojego lekarza

) Zadne z powyzszych

0 Dtugotrwate stosowanie niektdrych kuracji moze prowadzi¢ do ubytku
masy kostnej i zwiekszy¢ ryzyko ztaman. Niektore terapie zwiekszaja
rowniez ryzyko upadkow, a tym samym - potencjalnych ztaman.

8. Czy pijesz nadmierne ilosci alkoholu (wiecej niz 3 jednostki dziennie) i/
lub palisz tyton?

) Tak
O Nie

o

Picie zbyt duzej ilosci alkoholu ma negatywny wptyw na zdrowie kosci

('.)OD
’k‘\ | moze rowniez prowadzi¢ do czestych upadkow, co zwieksza ryzyko
ztaman.

O Niezaleznie od tego, czy jestes palaczem, czy tez masz juz ten natog za

sobg — pamietaj, ze palenie tytoniu negatywnie wptywa na zdrowie kosci.
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DZIEKUJEMY ZA WYKONANIE TESTU
RYZYKA OSTEOPOROZY IOF

JEZELI KTORAKOLWIEK Z UDZIELONYCH PRZEZ CIEBIE
ODPOWIEDZI BYLA TWIERDZACA -

Zachecamy do omoéwienia ze swoim lekarzem stanu
zdrowia kosci oraz strategii zmniejszania ryzyka ztaman
zwigzanych z osteoporoza. W wyniku tej rozmowy lekarz

moze zaleci¢ szczeg6towg ocene ryzyka lub badanie

densytometryczne kosci.

Zachecamy réwniez do odwiedzenia ponizszych stron, aby
poznac inne, potencjalne czynniki ryzyka osteoporozy, a
takze do regularnego sprawdzania u siebie potencjalnych
objawdw tej choroby.

JEZELI ZADNA Z TYCH OSMIU TESTOWYCH

ODPOWIEDZI NIE BYLA TWIERDZACA,

Sprawdz na ponizszych stronach internetowych, czy nie
dotycza Cie inne czynniki ryzyka wystapienia osteoporozy.

Jezeli chcesz ponownie wykonaé badanie testowe online, wejdz na:
http://riskcheck.iofbonehealth.org

89



90

POMAGAM SENIOROWI // 9. ZALACZNIKI

CZY DOTYCZA CIE DODATKOWE CZYNNIKI RYZYKA OSTEOPOROZY?

UNIKANIE NABIALU?

Wapn, najwazniejszy minerat dla kosci, zawarty jest gtownie w
produktach mlecznych. Jezeli ich unikasz lub Twdj organizm reaguje na
nie alergig lub nietolerancjg — masz prawdopodobnie niedobdr wapnia |
w wiekszym stopniu narazasz sie na osteoporoze (o ile nie przyjmujesz
suplementéw wapnia).

ZBYT MALO SWIATLA SLONECZNEGO?

Spedzasz mniej niz 10 minut dziennie na swiezym powietrzu
(wystawiajgc czes¢ swojego ciata na dziatanie promieni stonecznych)
bez przyjmowania suplementow witaminy D? Witamina D jest
wytwarzana w skorze pod wptywem promieni storica UVB. Jest ona
niezbedna do prawidtowego wchtaniania wapnia, a tym samym dziata
bardzo korzystnie na Twoje kosci.

ZBYT MALO RUCHU?

Czy Twgj dzienny poziom aktywnosci fizycznej nie przekracza 30 minut
(prace domowe, spacery, bieganie, itp.)? Brak ¢wiczen powoduje utrate
masy kostnej | miesniowej. Regularny trening z ciezarem wtasnego
ciata (np. jogging lub chodzenie) oraz ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
uodporniajg zarowno kosci, jak i miesnie.

CZESTE UPADKI?

Upadki stanowig gtoéwna przyczyne ztaman i kazdy, kto ich czesto
doswiadcza (wiecej niz jednokrotnie w ciggu ostatniego roku) jest
bardziej narazony na ztamanie kosci. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie i
poprawiajgce balans ciata, a takze rozwigzania zapobiegajace upadkom
w domu, mogg pomaoc zmnigjszyc¢ ryzyko ich wystgpienia.

REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW?

Reumatoidalne zapalenie stawow i przyjmowanie kortykosteroidow
moga prowadzi¢ do osteoporozy.

CUKRZYCA?
Cukrzyca typu 1 oraz 2 sg zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem ztaman.

RAK PIERSI LUB PROSTATY?

Zarowno rak piersi, jak i rak prostaty leczone sg hormonalnie, co
prowadzi do ubytku masy kostnej. Terapie, takie jak: chemioterapia,
radioterapia czy kortykosteroidy rowniez maja negatywny wptyw na
zdrowie kosci.
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LECZENIE GLIKOKORTYKOIDAMI?

Glikokortykoidy, zwane rowniez ,sterydami” (np. prednizon), sg

czesto przepisywane przy astmie, reumatoidalnym zapaleniu

stawdéw i niektorych chorobach zapalnych. Stosowanie doustnych
kortykosteroidow przez ponad 3 kolejne miesigce, moze prowadzi¢ do
utraty masy kostnej (najszybszy ubytek nastepuje w ciggu pierwszych
3-6 miesiecy leczenia).

NADCZYNNOSC TARCZYCY LUB PRZYTARCZYC?

Nadczynnosc tarczycy i nadczynnosé przytarczyc prowadzg do ubytku
masy kostnej i osteocporozy.

WCZESNA MENOPAUZA?

Czy menopauza wystgpita przed 45 rokiem zycia? Estrogen dziata
ochronnie na kosci. Po rozpoczeciu menopauzy organizm wytwarza
nizszy poziom estrogenu, a tempo utraty masy kostnej szybko wzrasta.

KONIEC MIESIACZEK?

Czy ustanie miesigczkowania trwato kiedykolwiek diuzej niz

przez 12 kolejnych miesiecy (nie dotyczy ciazy, menopauzy i
histerektomii)? Utrzymujacy sie przez dtuzszy czas brak miesigczki
wskazuje na niski poziom produkcji estrogenu, co zwieksza ryzyko
osteoporozy.

USUNIETE JAJNIKI?

Czy jajniki zostaty usuniete przed ukoriczeniem 50 roku zycia, bez
koniecznosci stosowania hormonalnej terapii zastepczej? Jajniki sg
odpowiedzialne za produkcje estrogenu, a ich brak oznacza niedobor
tego hormonu w organizmie i tym samym - zwiekszone ryzyko
osteoporozy.

NISKIE STE?ENIE TESTOSTERONU?

Czy kiedykolwiek cierpiates na impotencje, brak libido lub inne objawy
zwigzane z niskim poziomem testosteronu?Testosteron u mezczyzn
odgrywa podobna role jak estrogen u kohiet — obnizony poziom tego
hormonu negatywnie wptywa na zdrowie kosci i moze zwiekszyc ryzyko
wystapienia osteoporozy.

CHOROBY TRAWIENNE?

Wrzodziejgce zapalenie okreznicy, choroba Lesniowskiego-Crohna i
celiakia ostabiajg wchtanianie sktadnikow odzywczych przez organizm.
Zwiekszone ryzyko osteoporozy wynika ze ztego wchtaniania wapnia
oraz innych sktadnikow (czesto rowniez jest spowodowane niskg masa
ciata). Jednak u 0sob z celiakia, ktore konsekwentnie przestrzegajg diety
bezglutenowej, ryzyko nie jest prawdopodobne.
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Jezeli ktorykolwiek z powyzszych czynnikéw ryzyka dotyczy Ciebie, nie oznacza

to bynajmniej, ze masz osteoporoze, a jedynie to, ze mozesz mie¢ ku niej wieksze

predyspozycje. Dlatego warto to omdwic¢ ze swoim lekarzem, ktéry moze zaleci¢

ocene stanu zdrowia kosci. Jezeli Zaden z czynnikéw ryzyka nie wystepuje u

Ciebie - i tak warto prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia, uwazajac na pojawienie si¢
potencjalnych objawéw choroby w przysziosci.

Zwieksz poziom swojej aktywnosci fizycznej — staraj sie cwiczyc przez 30-
40 minut, od trzech do czterech razy w tygodniu, wykonujgc ¢wiczenia na
wytrzymatosc i ciezar wtasnego ciata.

Odzywiaj sie w sposodb zbilansowany, z odpowiednig dawka wapnia w diecie.
Sprawdz online nasze zalecenia dotyczace wapnia.

Nietolerancja laktozy? Poznaj bogate w wapn alternatywy lub dowiedz sie,
ktére produkty mleczne mozna spozywac z umiarem. Uzyj kalkulatora wapnia
|OF, dostepnego na naszej stronie, by obliczy¢ prawidtowe dawki.

Spedzaj wiecej czasu ha swiezym powietrzu, by zapewni¢ swojemu organizmowi
odpowiednig dawke witaminy D lub zazywaj, w razie potrzeby, jej suplementy.

Podchodz z umiarem do spozywania alkoholu i palenia tytoniu.

NIE POZWOL, BY 0STEOPOROZA DOTKNELA CIEBIE LUB TWOICH BLISKICH!

Tutaj znajdziesz wiecej informacji na temat osteoporozy, wynikajgcych z niej

ztaman oraz krajowych organizacji: www.osteoporosis.foundation

facebook.com/iofbonehealth/

twitter.com/iofbonehealth/
linkedin.com/company/international-osteoporosis-foundation/
instagram.com/worldosteoporosisday/

youtube.com/iofbonehealth/

Q0®609Q

pinterest.com/iofbonehealth/

019 Miedzynarodowa Fundacja Osteoporozy (10F)

er-C erland
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Cwiczenia dla senioréw

© O

@

CWICZENIA W POZYCJI STOJACEJ

Cwiczenia wykonujemy po 10 powtérzen w 3 seriach.
Cwiczenia oddechowe to 4-5 powtérzen.

Podczas ¢wiczen oddechowych zwracamy uwage, aby wdech wykonywany byt
przez nos, a wydech ustami.

Wydech powinien by¢ dwa razy dtuzszy niz wdech.
Potrzebne akcesoria: ciezarki lub butelki z wodg 0,5 |, tasma do éwiczen

PW - pozycja wyjSciowa: stopy na szerokos$¢ bioder, réwnolegle do siebie, koriczyny gérne
wzdtuz tutowia, tokcie i palce rgk wyprostowane, dtonie skierowane do wewnatrz, brzuch
wciggniety, posladki napiete, topatki sciggniete w dét i do kregostupa, wzrok skierowany
przed siebie, czubek gtowy wyciaggniety do sufitu.

Stopien trudnosci — fatwe e o ©

PW: koniczyny gdrne ugiete w stawach tokciowych (ciezarki wokét kostek lub/i nadgarstkow).
Ruch: marsz w miejscu.

PW: koniczyny gdrne ugiete w stawach tokciowych (ciezarki wokét kostek lub/i nadgarstkow).
Ruch: marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

PW: ciezarki wokét nadgarstkéw lub butelki 0,5 litra w rekach.
Ruch:

- wznos ramion bokiem w gére (wdech nosem),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej (z wydechem przez usta).
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PW: ciezarki wokét nadgarstkéw lub butelki 0,5 litra w rekach.
Ruch:

- wznos ramion przodem w gére (wdech nosem),

- wré¢ do pozycji wyjsciowe]j (z wydechem przez usta).

PW.

Ruch:

- p6tprzysiad,

- powrét do pozycji wyjsciowej.

Stopien trudnosci - umiarkowane e e ©

PW: konczyny gérne ugiete w stawach tokciowych, ciezarki wokét kostek lub/i nadgarstkéw.
Ruch:

- unie$ prawe kolano w kierunku lewego tokcia,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- unies lewe kolano w kierunku prawego tokcia,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece na biodrach, jesli to mozliwe uzyj ciezarka zapietego wokét kostki.
Ruch:

- cofnij prawa koriczyne dolng w tyt (kolano proste, napnij posladek),

- wro¢ do pozycji wyjsciowe).

PW: rece na biodrach, jesli to mozliwe uzyj ciezarka zapietego wokét kostki.
Ruch:

- cofnij lewa koriczyne dolng w tyt (kolano proste, napnij posladek),

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW: ramiona wyprostowane przed klatkg piersiowg, jesli to mozliwe uzyj ciezarka

zapietego wokot nadgarstkow.

Ruch:

- wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym naprzemiennym prostowaniem i uginaniem
rak (boksowanie), 5-6 sek.

- wro¢ do pozycji wyjsciowe).

PW: ramiona wyprostowane przed klatkg piersiowg z taSma do ¢wiczen.
Ruch:

- rozciggnij maksymalnie (rece szeroko),

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.
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PW: ramiona wyprostowane przed klatkg piersiowg z tasma do ¢wiczen.

Ruch:

- wykonaj przysiady na catych stopach (nie odrywaj piet od podtoza), rozciggnij tasme,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

&)

CWICZENIA ROZCIAGAJACE:

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- zbliz tokcie do siebie z tytu, utrzymaj pozycje 10 sekund,
- wro¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece splecione przed klatkg piersiowg, tokcie wyprostowane.
Ruch:

- odwréé rece strong grzbietowg, utrzymaj pozycje 10 sekund,

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW.
Ruch:
- wykonaj agrafke (chwyt za plecami).

PW: prawa reka w gdrze, lewa na biodrze.

Ruch:

- skton do boku lewego, utrzymaj pozycje 10 sekund.
- wré¢ do pozycji wyjsciowe.
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(5

PW: lewa reka w goérze, prawa na biodrze.

Ruch:

- skton do boku prawego, utrzymaj pozycje 10 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

CWICZENIA KOORDYNACYJNO-ROWNOWAZNE

Pozycja stojaca.
Celem ponizszych ¢wiczen jest poprawa rownowagi i koordynaciji.
Odgrywaja one bardzo duze role w prewencji upadkow.

Cwiczenia wykonujemy po 10 powtérzen w 3 seriach.

PW.

Ruch:

- wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym wznosem ramion przodem w gore,
- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW.

Ruch:

- wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym wznosem ramion bokiem w gore,
-wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

PW.

Ruch:

- wykonaj wykrok w przéd prawa noga z jednoczesnym wznosem konczyn
gornych przodem w gére,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj wykrok w przéd lewa noga z jednoczesnym wznosem konczyn
gornych przodem w gére,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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PW: rece na biodrach.

Ruch:

- zréb wykrok w bok z jednoczesnym poétprzysiadem w prawo,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

-zrob wykrok w bok z jednoczesnym pétprzysiadem w lewo,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW. Ruch:

- zréb wykrok w bok w prawo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem kofczyny
gornej w gore - tej samej strony,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- ré6b wykrok w bok w lewo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem koriczyny
gornej w gore - tej samej strony,

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW. Ruch:

- ré6b wykrok w bok w prawo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem konczyny
gornej w gore po stronie przeciwnej (lewej),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- zréb wykrok w bok w lewo z jednoczesnym poétprzysiadem i uniesieniem koriczyny
gornej w gore po stronie przeciwnej (prawej),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rozkrok, rece na biodrach.

Ruch:

- przenies$ ciezar ciata z jednoczesnym zgieciem kolana prawego i wyprostem przeciwnego
(lewego),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- przenies ciezar ciata z jednoczesnym zgieciem kolana lewego i wyprostem przeciwnego
(prawego),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece wzdtuz ciata.

Ruch:

- zamknij oczy, utrzymaj pozycje: stopniowo napinaj poszczegdlne partie ciata
(miesnie konczyn dolnych, brzucha, posladkéw, topatki w dét i do kregostupa,
czubek gtowy do sufitu) - wytrzymaj w napieciu 3-5 sekund,

- rozluznij cate ciato, otwdrz oczy.

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- zamknij oczy, przenies$ ciezar ciata z prawej nogi na lewg,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej, otworz oczy.
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10

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- oderwij prawg konczyne dolng od podtoza,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) na zewnatrz 5 razy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) do srodka 5 razy,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- oderwij lewg koniczyne dolng od podtoza,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) na zewnatrz 5 razy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) do $rodka 5 razy,

- wro¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece na biodra.

Ruch:

- dotknij lewa stopg do prawego kolana,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- dotknij prawg stopa do lewego kolana,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACEJ

Cwiczenia wykonujemy po 10 powtérzen w 3 seriach.
Cwiczenia oddechowe to 4-5 powtérzen.

Podczas éwiczen oddechowych nalezy zwréci¢ uwage, aby wdech wykonywany byt
przez nos, a wydech ustami.

Wydech musi by¢ dwa razy dtuzszy niz wdech.
Potrzebne akcesoria: krzesto, pitka lub mata poduszka.
PW - pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy na szerokos¢ bioder, réwnolegle do siebie,

konczyny gérne wzdtuz tutowia, brzuch napiety, topatki $ciggniete w dét i do kregostupa,
wzrok skierowany przed siebie.

Stopien trudnosci - fatwe e 0 ©

PW. Ruch:

- przesuwaj prawg stopa po lewym podudziu (goéra-dot),
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- przesuwaj lewg stopg po prawym podudziu (géra-dét).

PW: pitka/poduszka pod prawg stopa.

Ruch:

- wcisnij prawg stope w pitke i utrzymaj 3-5 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: pitka/poduszka pod lewg stopa.

Ruch:

- wcisnij lewa stope w pitke utrzymaj 3-5 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: pitka miedzy kostkami, ramiona wzdtuz ciata.

Ruch:

- prostuj kolana sciskajac pitke miedzy kostkami
(zwracamy uwage, aby stopy ciggna¢ na siebie),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: pitka w rekach na wysokosci klatki piersiowe;.

Ruch:

- $ciskajac pitke unies proste koriczyny gérne skosem w gére w prawo,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- $ciskajac pitke unies proste konczyny gérne skosem w gére w lewo,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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5

PW: pitka miedzy kolanami, ramiona wzdtuz ciata.
Ruch:

- §cisnij pitke, utrzymaj 3-5 sekund,

- rozluznij 2-3 sekundy.

Stopien trudnosci - umiarkowane e e o

PW: siad na krawedzi krzesta, kolana ugiete, rece wzdtuz tutowia
(jesli to mozliwe uzyj obcigznika na kostke).

Ruch:

- wyprostuj prawe kolano, pociagnij palce stopy na siebie,

- wykonaj 5 razy krgzenie do wewnatrz,

- wykonaj 5 razy krazenie na zewnatrz,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: siad na krawedzi krzesta, kolana ugiete, rece wzdtuz tutowia.
Ruch:

- wyprostuj lewe kolano, pociggnij palce stopy na siebie,

- wykonaj 5 razy krazenie do wewnatrz,

- wykonaj 5 razy krazenie na zewnatrz,

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW: ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch:

- kieruj prawe ucho w kierunku prawego barku - wytrzymaj 2-3 sekundy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- kieruj lewe ucho w kierunku lewego barku - wytrzymaj 2-3 sekundy,

- wro¢ do pozycji wyjsciowe).

PW: rece splecione na gtowie.

Ruch:

- wykonaj skton boczny tutowia w prawa strone (tokcie szeroko w trakcie ruchu),
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj skton boczny tutowia w lewg strone,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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PW: ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch:

- skieruj brode w kierunku prawego barku — utrzymaj pozycje 2-3 sekundy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- skieruj brode w kierunku lewego barku utrzymaj pozycje 2-3 sekundy,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej

PW: rece splecione na gtowie.

Ruch:

- $ciagnij tokcie w tyt z wdechem przez nos,

- tgcz tokcie z przodu z dtugim wydechem przez usta.
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Piramida zdrowego zywienia
1 aktywnosci fizycznej dla os6b
w wieku starszym

11| Nerodowe  PIRAMIDA ZDROWEGO 2YWIENIA
‘ Centrum A - A - == s W |
] Cemtum | AKTYWNOSCI FZYCZNE
LUy aviji
%57 Zywieniowej DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do osob w wieku starszym
Jest to najprostsze i najkrotsze ogodlne w celu ‘?aCho"'"'_ania dobrego s_tanu ZdrOWiaj
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, U wielu 0s6b z chorobami przewleklymi
ktérej realizacja daje szanse na aktywne (otytosc, cukrzyca, choroba niedokrwienna
i zdrowe starzenie sie. ’ | serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja
IJAK ROZUMIEC’/‘CZYTAC' i— '? proponowar‘lych zalecen
o f w porozumieniu z lekarzem
PIRAMIDE? %lg‘ i dietetykiem.
Piramida to graficzny opis a .

odpowiednich proporgji roznych, i >f
niezbednych w codziennej &w

diecie, grup produktow m _
spozywczych. Im wyzsze : r‘&

pietro piramidy, tym

i PR : AN
mniejsza ilosc | czestosc R 8,

5 B,
spozywanych e @ s

. : = L KEFR -
produktow z danej :‘-— =) i Tl
: : -

grupy zywnosci. w e

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.

o ' Zadanie reali e ze $rodkdw Narod
£ P/ H  zorowarosiconeco NN & NPZ Progrm Zarowiara ta 2016.2020 -

oy uinistorstwa Ddrowin finansowane przez Ministra Zdrowia.
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& G ZASADY

G Gt ZDROWEGO ZYWIENIA
zZwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia
| Aktywnosci Fizycznej dia osob w wieku
starszym

1 Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2-3 godziny). Pamietaj o piciu ptynéw,
~ co najmniej 2 | dziennie.

2 Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego
co jesz. Czesciowo - 1-2 porcje — mozesz zastapi¢ sokami (200-400 ml).

3 Spozywaj produkty zbozowe, zwiaszcza petnoziarniste.

4 Codziennie spozywaj produkty mleczne — gtdwnie fermentowane (jogurty,

~  kefiry) - co najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czesciowo zastapic je
serami.

5 ) Jedz ryby, jaja, chude migso i nasiona roslin stragczkowych.

 Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj spozycie miesa czerwonego,
przetworzonych produktow miesnych i ttuszczéw zwierzecych.

6‘ Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
"~ Unikaj picia napojéw stodzonych.

7 ) Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli.
~ Uzywaj ziét - majg cenne skiadniki i poprawiajg smak.

f_"éhff Nie spozywaj alkoholu.
9 Pamietaj o codzienne] suplementacii diety witaming D (2000 j.m./dobe)

10 Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj sie w kazda
 dziatalnos¢ spoteczng, ktéra daje Ci satysfakcje.

'.f:'!'

]

: Zadarie reslizowiane ze Srodkiw Narodow
. P/ZH | IO ROMA PRI NN (Q NPZ Programy Zérowia na lata 20162020, -

— Ministersiwo Zdrowia v et finansowane przez Ministra Zdrowia.

od 1518 -r.‘i
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1] nerodowe  DODATKOWYCH 10

Centrum , | | . a —— h
Edukac praktycznych zalecen zywieniowych
%0 Lywieniowej | stylu zycia dla oséb w wieku starszym

(1) Positki powinny by¢ urozmaicone, mate objetosciowo i $wiezo
przygotowane. Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien by¢

ciepty.

) Nalezy pi¢ ptyny dos$¢ czesto, matymi tykami, nawet wtedy, kiedy
nie odczuwa sie pragnienia. Zapobiegnie to odwodnieniu organizmu.

(N

(3 ) Warzywa i owoce, jesli nie sg dobrze tolerowane, mozna spozywaé
~ rozdrobnione, przetarte lub w postaci sokéw.

) Dla osob majacych problem z gryzieniem lub potykaniem nalezy
przygotowywac positki potptynne lub ptynne. Dlatego powinno sie
rozdrabnia¢ positki z dodaniem odpowiedniej ilosci ptyndw.

'J"'5'} Stosowanie swiezych lub suszonych ziot do przyprawiania potraw
~ pozwala na ograniczenie dodatku soli oraz zwieksza atrakcyjnosc
smakowo-zapachowg i wizualng positkow.

( 6 ) Wraz z wiekiem istnieje duze ryzyko niedoboru witamin i sktadnikdw
~ mineralnych. Konieczne jest codzienne zazywanie witaminy D

(2000 j.m./dobe), a w przypadku innych suplementow — tylko

po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

(7 ) Uwazaj, co jesz, gdy zazywasz leki. Istnieje mozliwo$¢ groznych interakcji
 pomiedzy zywno$cia, suplementami diety a zazywanymi lekami —
sprawdz to (przeczytaj ulotke o leku, spytaj lekarza).
Leki zawsze popijaj woda.

(o)

_‘_' Jesli zachodzi potrzeba zmiany dotychczasowego sposobu zywienia,
réb to powoli, stopniowo.

191 Dbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczng. Nawet gimnastyka na krzesle lub
~ w obrebie t6zka (wykonywana samodzielnie lub z pomocg innych oséb)
przynosi wymierne korzysci zdrowotne.

'1 0'_":' Angazuj sie w utrzymanie kontaktéw rodzinnych i spotecznych.
~ Nie izoluj sie.

. Zadanie realizow $rodkdw Narod
EPZH st NN @NPZ TR

Ministerstwo Zdrowia AR S finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Przykiadowe jadtospisy

Przygotowane przez dr n. med. Ewe Kadalska z Kliniki i Polikliniki Geriatrii NIGRiR

o (el

JADLOSPIS 1

Pleé: mezczyzna, wiek 65 lat
Jadlospis obejmuje 1959 kcal, w tym:

I SNIADANIE
Wartos¢ energetyczna: 496 kcal

® Omlet z warzywami (na tyzce oliwy z oliwek 18 g - 159 kcal, duszone: 1/4 cebuli 55 g- 17 kcal,
plastry matego pomidora 130 g- 20 kcal i 1/2 papryki czerwonej 75 g - 21 kcal, przygotowany
omlet z 3 ubitych biatek 90 g - 45 kcal, zmieszanych z 2 szkl. mleka 0,5% ttuszczu — 199 ml -39
kcal i plaster startego zéttego sera 30 g - 50 kcal, posypany natkg pietruszki 1/10 peczka lisci
-1,4 kcal oraz 1/2 grejfruta 200 g - 72 kcal)

® 1 kromka ciemnego pieczywa —chleb zytni razowy 39 g -72 kcal

e Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

Il Sniadanie
Wartos¢ energetyczna: 265 kcal

® Salata zielona z wedling
(porwane listki sataty 100 g -14 kcal z chudg wedling drobiowa
— poledwica z indyka 40 g - 42 kcal)

e 2 kromki jasnego pieczywa - 129 kcal

e Sok grefpfruta 200 ml — 80 kcal.

Obiad
Wartos¢é energetyczna: 577 kcal

e Zupa pomidorowa 250 g - 155 kcal i ze $mietang 12% 20g - 27 kcal

e oraz 100g ryzu gotowanego 1 porcja - 124 kcal

e Ryba z grilla (filet z dorsza (100g) 172 kcal balsamowany w 1,2 tyzki oliwy 79 kcal zmiksowa-
nej z sokiem cytryny i szatwig, ryba jest upieczona na grillu, podawana jest satatg zielong 100
g- 14 kcal z tyzka jogurtu -10 g - 6 kcal)

e Woda mineralna niegazowana 200 g (1 szklanka)
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Podwieczorek
Wartos¢é energetyczna: 236 kcal

® Owoce z czekolada: pokrojona gruszka 150 g -81 kcal, skropiona sokiem cytryny
z kiwi w plastrach 90 g- 50 kcal i 20 g gorzkiej czekolady - 105 kcal.

Kolacja
Wartos¢é energetyczna: 385 kcal

e Jajeczna kanapka: 2 kromki pieczywa razowego — chleb zytni razowy 68 g 144 kcal posmaro-
wane cienko majonezem domowym z olejem rzepakowym — 1 tyzka 18 g 129 kcal, w plaster-
kach 2 jajka na twardo 100 g - 110 kcal, posypane szczypiorkiem oraz utozone na nich 20 g
plasterki rzodkiewki 2 kcal

® Herbata gorzka 200g (1 szklanka).

oo (el

JADLOSPIS 2

Pleé: kobieta, wiek 70 lat, jadtospis
Jadtospis obejmuje 1895 kcal, w tym:

I Sniadanie
365 kcal

® Kasza manna na mleku (mleko 250 g, kasza manna 20 g) - 168 kcal
® Plastry banana 100 g - 95 kcal;

® tyzka nasion stonecznika 14 g - 79 kcal

® tyzeczka miodu ptynnego 7 g - 23 kcal

® Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

Il $niadanie
292 kcal

® Gruszka 150 g - 81 kcal,
e % op. serka homogenizowanego waniliowego 75 g - 120 kcal, otreby pszenne 10 g - 19 kcal,
® 1 kromka ciemnego pieczywa — chleb zytni razowy 39 g - 72 kcal

Obiad
B575kcal

® Zupa: szczawiowa 250 g - 100 kcal, ze Smietang 12% 20 g - 27 kcal, ziemniaki 50 g - 57 kcal
e Gulasz z ryzem (poledwica wotowa pieczona 100 g — 168kcal oraz dodane do niej ugotowa-
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ne 2 pomidory 260 g - 40 kcal, z papryka zielona 150 g - 27 kcal, posypane pieprzem i stodka
papryka, 48 ryzu (suchego) al dente brgzowego - 156 kcal
® Woda mineralna niegazowana 200 g (1 szklanka).

Podwieczorek
293 kcal

e Budyn czekoladowy - 40 g - 148 kcal, z tyzkg pistacji 10 sztuk - 8 g, 47 kcal, i rodzynek 30 g
- 83 kcal oraz ptatki kukurydziane 4 g - 15 kcal

Kolacja
370 kcal

e Pizza ciasto gotowe $rednica 25 cm, utozone pieczarki, cebula 100 g - razem 293 kcal, kawatki
papryki zielonej 50 g - 9 kcal, tunczyk z wody 50 g - 48 kcal,1 pomidor pokrojony 130 g - 20 kcal

- z bazylig, zapiekamy w piekarniku,
e Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

oo (el

JADLOSPIS 3

Pleé: Kobieta, wiek 86 lat
Wartos¢ energetyczna: 1871 kcal

| Sniadanie
390 kcal

e Zupa mleczna z kasza manng (mleko 250 g, kasza manna 20 g) 168 kcal

e Chuda wedlina drobiowa 40 g - 41 kcal, masto 5 g - 37 kcal, pieczywo chleb mieszany,
stonecznikowy 40 g - 96 kcal, plastry pomidora 130 g - 20 kcal, truskawki - 100 g - 28 kcal

e Herbata gorzka 200 g (1 szklanka).

Il $niadanie
300 kcal

e Pasztet pieczony z kurczaka 50 g - 107 kcal, masto 5 g - 37 kcal, pieczywo 40 g - 96 kcal,
plastry ogdrka 100 g - 13 kcal,
e kawa zbozowa 100 ml z mlekiem - 100 ml mleka - 47 kcal
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Obiad
479 kcal

® Krupnik 250 g - 100 kcal (wtoszczyzna 30 g, kasza jeczmienna 30 g, natka pietruszki, koper),
z ziemniakami — 1 szt. - 77 kcal

e oraz pierogi z miesem 4 szt. - 160 kcal (wotowina 100 g, mgka 20 g, jajko 10 g, masto 10 g),

e satata zielona- 100 g - 14 kcal, z tyzka jogurtu 10 g - 6 kcal

e kompot z truskawek -102 kcal, cukier 5 g - 20 kcal

Podwieczorek
334 kcal

e Jabtko pieczone 150 g -140 kcal
e pieczywo 40 g - 96 kcal
e masto, 10 g - 74 kcal, miod 1 tyzeczka -7 g - 24 kcal

Kolacja
368 kcal

e Twarozek 150 g (ser twarogowy chudy - 149 kcal) ze szczypiorkiem, z rzodkiewka - 40 g pla-
sterki rzodkiewki - 5 kcal

e masto 10 g - 74 kcal, pieczywo 40 g - 96 kcal,

e bawarka (herbata 150 ml, 50 ml mleka - 24 kcal, cukier 5 g - 20 kcal)
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Starosc jest naturalnym etapem zycia.

Jego szczegdlng cechg jest to, Ze jest etapem
ostatnim. Ale tak jak wszystkie poprzednie
etapy ma swoje wyzwania, ucigzliwosci

i przywileje. Warto wiec nie podchodzi¢ do 0sob
starszych jako do grupy zupetnie specyficznej

I szczegdlnej — i nie traktowac jej catkowicie
odmiennie od innych grup wiekowych, gdyz takie
ujecie bazuje na stereotypach dotyczacych tego
okresu, co w konsekwencji utrudnia socjalizacje
seniorow z mtodszymi grupami wiekowymi.
Starosc¢ jest normg! Nasze postrzeganie starosci
(jako opiekundw, wolontariuszy) ma kluczowe
konsekwencje dla opieki nad seniorem i formy,
Jaka ona przyjmie. Dlatego tez punktem wyjscia
dla nas, jako 0sob wspierajgcych senioréw, jest
patrzenie na nich nie przez pryzmat tego, co
stracili | czego juz nie mogg zrobic, ale przez
pryzmat ich mozliwosci i zasobow.

dr Joanna Szczuka, psycholog z Kliniki
i Polikliniki Geriatrii NIGRIR



