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.Blisko Opieki” to broszura stworzona z mysla
o osobach, ktore kazdego dnia troszczg sie o swoich
bliskich. ZebraliSmy w niej wiedze i doswiadczenie
z tematéw omawianych na naszych wyktadach,
prowadzonych przez specjalistow. Mamy nadzieje,
ze zawarta w niej wiedza utatwi codzienng opieke
w domu, pomoze zrozumie¢ potrzeby senioréw oraz
wesﬁze samych opiekunéw - bo dobra opieka
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Kiedy pamie¢ zawodzi
Jak reagowac i wspiera¢ osobe bliskg w obliczu utrat

Objawy utraty pamieci to m.in. niepamiec¢ tego, co zostato
powiedziane, czesta zmiana tematow rozmowy, zadawanie
tych samych pytan wielokrotnie, ciggte odtwarzanie tych
samych informacji, ciggte mowienie o przesztosci, problem
z przypominaniem sobie imion, nazw, miejsc, zapominanie
co sie robi, konfabulacja, czyli uzupetnianie zapomnianych
tresci nowymi - fikcyjnymi.

POdeWiEdi Na przeszkodzie w utrzymaniu

wiezi z bliskim moga sta¢ trudne
Rozmawiajac z bliskim emocje zaréwno osoby bliskiej, jak
chorujagcym na demencje, i opiekuna. Sg one odpowiedzig
otepienie lub inng chorobe na nowa, trudng sytuacje. Jesli
neurodegeneracyjna, moéw podczas opieki pojawia sie silne
jakbys ttumaczyt cos turyscie emocje takie jak lek, smutek, zal,
stabo rozumiejacemu jezyk przyttoczenie lub ztos¢ - nie nalezy
polski. Wyrazaj sie powoli, ich ignorowaé. Warto stopniowo
wyraznie, zyczliwym tonem. uczycsie je oswajac.

o o

Komunikacja z bliskim w sytuacji utraty pamieci:
(@ dopasuj sie do bliskiego, nie odwrotnie,
(@ trzymaj swoja gtowe na poziomie gtowy rozmowcy,
(© powtarzaj informacje innymi stowami, kilkakrotnie,
© przypominaj temat rozmowy, kiedy bliski sie gubi,
© méw wolno, wyraznie i zyczliwie,

© unikaj idioméw, neologizméw, anglicyzméw,

©® po zakonczeniu rozmowy zréb podsumowanie,

© bqdz cierpliwy.

i




opieki” nr 1/2025
Rozpoznac, by pomoc
Najczestsze obja j

Choroby neurodegeneracyjne to grupaschorzen,
w ktérych dochodzi do stopniowego obumierania
i uszkadzania komérek nerwowych (neurondéw) w modzgu
oraz rdzeniu kregowym. Proces ten prowadzi do pogorszenia
funkcjonowania uktadu nerwowego i objawia sie
~ roznorodnymi zaburzeniami, takimi jak problemy z pamigcia,
s.%

| “gpdahem fiewa czy emoqaml

.

R 4
Postepujacy charakter

Objawy pogtebiaja sie z czasem, prowadzac do
coraz wiekszych trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu.

Sl

L Réznorodnosé objawéw

Objawy moga sie rézni¢ w zaleznosci od rodzaju
choroby i obszaru moézgu,
ktory zostat dotknlety choroba.

T
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W przebiegu choroby Parkinsona dochodzi do zaburzen
funkcjonowania uktadu pozapiramidowego, co prowadzi do
wystepowania charakterystycznych objawéw: spowolnienia
ruchowego, drzenia spoczynkowego, sztywnosci miesniowej
[ zaburzen postawy. Choroba Parkinsona dotyczy okoto 1%
ludzi pomiedzy 40. a 60. rokiem zycia. Jak dotad nie sg znane
doktadne przyczyny powodujace rozwoj tej choroby. Objawy =
Parkinsona rozwijajq sie stopniowo, a ich nasilenie moze sie §
rézni¢ u poszczegdlnych oséb. Choroba ma charakter
postepujacy, co oznacza, ze z czasem objawy sie nasilajg
imoga prowadzi¢ do znacznego ograniczenia sprawnosci.

Choroba Alzheimera zaczyna sie wiele lat przed pojawieniem
sie objawow. Pierwszymi sygnatami moga byc zmiany
w zakresie sprawnosci intelektualnej, funkcjonowania
i zachowania oraz zaburzenia pamieci. Nastepnie pojawiaja
sie zaburzenia mowy, charakteryzujgce sie zapominaniem

. stéw, znaczne zaburzenia zachowania i pamieci oraz omamy
i urojenia. Kolejne objawy to agresja, znaczne ograniczenia
ruchowe, brak kontaktu werbalnego, zaburzenia snu
czy taknienia, niekontrolowanie czynnosci fizjologicznych.
Choroba Alzheimera jest choroba nieuleczalna

Otepienie, nazywane potocznie réwniez demencja, to zespot
objawow zwigzanych z postepujagcym pogorszeniem funkgji §
poznawczych, takich jak pamiec, myslenie, orientacja £ &
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Wsparcie, ktore leczy

psychologicznej dla opiekuna i seniora.

Aby przeciwdziata¢ wypaleniu u opiekuna, nalezy zadbac
o diete, sen oraz czas na odpoczynek. Dobrze tez
_ poswiecic¢ chwile na dowolng aktywnos¢ fizyczng - nawet
spacer po okolicy. Warto zaangazowa¢ kogos do
pomocy, nawet jesli tylko po to, zeby samemu zdoby¢
chwile czasu na wytchnienie.

Grupa wsparcia

Forma pomocy psychologicznej dla
0s6b o podobnych doswiadczeniach, stuchaj
ktore spotykaja sie, aby dzieli¢ sie swojego
swoimi doswiadczeniami i wzajemnie sie ciala
wspierac. Poczucie wspolnoty pomaga
czuc sie zrozumianymi i zyskac site do
przezwyciezania problemow.

dbaj
o granice
w relacji/ - [rozmawiaj
: z innymi

Zespol wypalenia opiekuna to stan wyczerpania emocjonalnego,
fizycznego i psychicznego wynikajacy z dtugotrwatej opieki nad osoba
starszag lub chorag. Do objawdéw nalezg miedzy innymi zmeczenie,
zdenerwowanie, poczucie winy, wyczerpanie emocjonalne, utrata
zaangazowania i brak satysfakcji ze swojej pracy (opiekuna). Stan ten
zaostrza sie w czasie trwania opieki, jesli nie zostang zapewnione
podstawowe potrzeby opiekuna takie jak, odpoczynek, sen,
odpowiednia dieta, kontakt z innymi ludzmi. Dtugotrwate wypalenie
moze skutkowac depresjq i anhedonig.
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Bezpieczny dom, spokojny opiekun

przestrzen mieszkalng dla osoby starszej.

Kluczowe zasady w organizacji mieszkania '
brak progow, szerokie przejscia i drzwi (min. 90 cm), antyposlizgowe
podtogi, przestrzen manewrowa (min. 150 cm dla wozka), odpowiednia
wysokos¢ mebli i osprzetu (80-100 cm), dobre oswietlenie, a takze uchwyty

i specjalistyczne wyposazenie w fazience.
pokoj dzienny technologie

Najlepiej jesli meble moga by¢
dostepne z poziomu wézka
inwalidzkiego, warto zostawic
wolng przestrzen pomiedzy

meblami a podtoga.

Warto zastanowi¢ sie nad
zainstalowaniem w domu
systemu wspierajacego typu
.Smart home”.

Uchwyty pionowe i poziome

oraz barierki sg niezbednymi
¢ elementami zapewniajgcymi
. seniorowi bezpieczenstwo

i samodzielnosc¢.

Przestrzen manewrowa

utatwia przeprowadzenie
"_ﬂ czynnosci higienicznych.

i

¥ e korytarze _

% Optymalna wysokos¢ blatu
.7 roboczego dla osoby siedzacej

o
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Najlepiej jesli korytarze majg

minimum 120 cm szerokosci,

powinny by¢ pozbawione
progéw, dywanow.
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Codzienna profilaktyka

powiktaniom dtugotrwatego lezenia.

Jak zapobiegac

Najczestsze powikiania dlugotrwatego lezenia:

1. odlezyny — rany powstate w wyniku nacisku i niedokrwienia tkanek
2. zaniki miesni — ostabienie i utrata sity miesniowej

3. problemy z oddychaniem — zaleganie wydzieliny w ptucach

4. zaparcia — spowolnienie perystaltyki jelit

5. zakrzepy i problemy z kragzeniem

Zmiana pozycji ciata Masaz i mobilizacja tkanek

® zmiana pozycji co 2-3 godziny e usprawnia krazenie i
zapobiega odlezynom, zmniejsza napiecie miesniowe,
e pozycje: lezenie na boku, e poprawia komfort i zapobiega

potsiedzaca, zmiana utozenia odlezynom,

konczyn, - e delikatne, codzienne zabiegi
e nalezy stosowa¢ poduszki oraz | moga by¢ wykonywane przez
kliny ortopedyczne. opiekuna.

Wspomagajace srodowisko i wspoélpraca z fizjoterapeuta.

kézko rehabilitacyjne z barierkami bocznymi oraz tzw. tréjkatem,
materac przeciwodlezynowy (piankowy lub z pompka) oraz watki, kliny
i poduszki - pozwalaja opiekunowi na tatwiejsza opieke, a pacjentowi
zapewniaja wiekszy komfort. Fizjoterapeuta pomoze dopasowad
¢wiczenia do potrzeb pacjenta i nauczy technik wykonywania ¢wiczen
w sposdb prawidtowy. Warto korzystaé¢ z konsultacji regularnie,
zwtaszcza gdy stan zdrowia naszego bliskiego ulega zmianie.

Najlepiej ¢wiczy¢ codziennie, nawet kilka razy.
~ . # Lepsza jest czesta, a krotka aktywnos¢ (5-10 minut),
- niz rzadka a dluzsza. Nalezy pamieta¢, aby
dostosowywac¢ forme aktywnosci i jej intensywnos¢

do stanu zdrowia pacjenta.
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Psychologia zywienia

Dlaczego positek to cos wiecej

dobre nawyki zywieniowe przy braku apetytu w

@ state pory positkdw - wprowadz organizm w rytm

® mate porcje, ale czesciej - zjiedz nawet 5 positkow dziennie

® estetykajedzenia - podaj positek tadnie, dodaj kolory, zapa__@y }

® aktywnosc fizyczna - idz nawet na krotki spacer, ktéry pobudzi yt

® dodawanie zdrowej kalorycznosci - dodaj np. tyzke oliwy do positku
o, T

dobre nawyki zywieniowe przy nadwadze
® state pory positkdw - ogranicz efekt wilczego gtodu”
® zdrowe i mate przekaskina kryzys - wybierz jogurt, owoc, ¢
® $wiadome jedzenie - jedz z uwaga, bez rozpraszaczy, tel
® zajecia relaksacyjne - nie kompensuj napiecia jedzenie
® prowadzenie dziennika jedzenia i emogji - odkryj,,

-

1/2 talerza
forma gotowana,
surowa,

pieczona

wybieraj produkty
petnoziarniste

1/4 talerza

. wazne
min. 400g zrédto
dziennie btonnika

WARZY 14/,

dodane
do kazdego
positku

bogate m.in.
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Czas wolny ma znaczenie
Jak organizowac aktywnosci dla seniora w domu.

Aktywizacja osob starszych to przede
wszystkim angazowanie seniorédw w codzienne \",

czynnosci oraz proponowanie aktywnych form =
spedzania czasu - dostosowanych do jego
potrzeb.

LY

Propozycje aktywnosci:
(© ¢éwiczenia wymagajace segregowania przedmiotow
np. sktadanie i sortowanie ubran wedtug koloréw,
porzgdkowanie rzeczy w szufladach.
(@ ¢wiczenia wymagajace kojarzenia i taczenia w pary
np. parowanie skarpetek.
(© ¢éwiczenia stymulujace funkcje jezykowe
np. nazywanie ubran i ich koloréw, nazywanie sktadnikow
potraw i kojarzenie produktow z daniem.
(©) ¢wiczenia pobudzajace zmysty — zapachu, smaku, dotyku
np. rozpoznawanie produktow po zapachu, smaku,
fakturze podczas przygotowywania positkow.

m s Cwiczenia stymulujace

daje poczucie stabilizacji moga miec forme codziennych,
i bezpieczenstwa, pomaga : prostych prac domowych
orientowac sie w rzeczywistosci. _  wymagajacych koncentracji i

Plan dnia reguluje cykl aktywnosci ~ koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.
dziennej i odpoczynku nocnego. = Wazne jest, aby osoby z demencja
Plan dnia seniora powinien by¢ - jak najdtuzej wykonywaty
dostosowany do jego mozliwosci. = codzienne czynnosci w mozliwie
samodzielny sposob.

w, “-:_.
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Pomoc, ktora jest obok
Przeglad instytucji i form wsparcia w opiece nad osobg starsza.

Jak przekazac osobie bliskiej,

ze potrzebujemy pomocy w e Zaktad Opiekunczo - Leczniczy
opiece poza domem? e opieka medyczna S
® dopasuj sposdb komunikadji do e dla oséb, ktére w skali Bathel ;r,
mozliwosci bliskiego, otrzymali ponizej 40 pkt

® zadbaj 0 odpowiednia e kieruje lekarz
przestrzen i czas na rozmowe,

® przed rozmowg zastanow sie m

nad argumentami za i przeciw, :
® znajdz plusy, zachety, e Dom Pomocy Spotecznej

© podkreslaj, ze nadal bedziesz & * ?pieka socja!na .
b - e dla osob w trudnej sytuacji

mieszkaniowej, socjalnej
e kieruje MOPS

el
P

® sam badz pewny tej decyzji

Inne i"ormy pomocy instytucjonalnej:

® MOPS (swiadczenia pieniezne, doradztwo, ustugi opiekuncze)

® dzienne osrodki wsparcia (opieka dzienna, positki, czasami dojazd)

(O]

® Opieka wytchnieniowa (14 dniowe turnusy, opieka catodobowa)
hospicja i opieka paliatywna (dla pacjentéw terminalnych, dla

Dobor oplekl mstytuqonalnej péwmlen zaIezec od stanu
zdrowta pacjenta, jego kond,ycp fizycznej i psychlcznej

Przy przyjeciu do ZOL/DPS nalezy pamietac
o zgodzie pacjenta na pobyt. Jesli pacjent nie jest
w stanie podpisa¢ takiego dokumentu, mozna
wystapi¢ do Sadu o umieszczenia pacjenta
w placowce bez jego zgody lub ubezwtasnowolnienie.
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Podsumowanie

opiece nad naszym podopiecznym waznych jest
wiele obszaréw. Zaden z nich nie powinien by¢
omijany, ani traktowany oddzielnie. Utrzymanie
zdrowej diety jest bezposrednio zwigzane z aktywnoscia
fizyczng, ktorej efektywnos¢ bardzo czesto zalezy od kondycji
psychicznej seniora, a takze mozliwosci jego ciata. Mnogosc
zadan oraz przeciazenie psychiczne i fizyczne opiekuna maja,
zwykle w dtuzszej perspektywie, wpltyw na emocje. Odbijaja sie
one na komunikacji z bliskim i jakosci opieki tzn. odpowiednim
prowadzeniu zbilansowanej diety, organizowaniu czasu
wolnego podopiecznego czy jego aktywnosci fizycznej.
Nie boj sie szuka¢ pomocy. Rozmawiaj ze swoimi bliskimi,
poznawaj osoby znajdujace sie w podobnej sytuacji, pytaj
specjalistow, a jesli zaistnieje taka potrzeba, nie obawiaj
sie poszuka¢ pomocy instytucjonalnej. Nie jestes sam.
Opieka nad bliskim to nie tylko obowiazek, ale przede
wszystkim gest mitosci i cztowieczenstwa. Kazdy dzien opieki
to wysitek, ale tez dowod ogromnej sity i empatii. Pamietaj,
ze Twoje wsparcie ma wartos¢, ktorej nie da sie zmierzy¢ - a Ty
. réwniez zastugujesz na troske, odpoczynek i zrozumienie. .
amy nadzieje, ze ta broszura pomogta Ci znalez¢ odpowiedzi £ ot
e pytania i przypomniata, ze opiekun tez potrzebuje

#
.y

R

E: -
&
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Fundacja BONA-MED ad SENIOR

Nasze dziatania na rzecz opiekundw i senioréw.

undacja BONA-MED ad SENIOR w 2025 roku zrealizowata

projekt pt. ,Edukacja opiekunéw nieformalnych oséb

starszych nt. choréb zwigzanych z wiekiem oraz zasad
wiasciwej opieki”. Projekt prowadzilismy od czerwca do grudnia
2025 r. i byt wspotfinansowany ze srodkow Miasta Krakowa. Dzieki ;r,,
szkoleniom stacjonarnym, on-line, a takze materiatom edukacyjnym '
wsparliSmy osoby, ktore codziennie troszcza sie o swoich
bliskich - senioréw, pomagajac im zdoby¢ wiedze nt. chordb
neurodegeneracyjnych i podstawowych zasad wtasciwej opieki.

Czym zajmuje sie nasza fundacja BONA-MED ad SENIOR?

- edukujemy opiekunéw nieformalnych, 1
- wspieramy rodziny opiekujgce sie seniorami, % =
- promujemy zdrowy i aktywny styl zycia seniora, A

- dziatamy na rzecz poprawy jakosci zycia osob starszych.

Wesprzyj nasza misje! Twoja pomoc pozwala nam kontynuowac¢
dziatania narzecz senioréw iich opiekunow.

Przekaz 1,5% podatku
KRS: 0000427404
Przekaz darowizne — numer konta:

ING Bank 91 1050 1445 1000 0090 3135 6067

Dane kontaktowe:

www.bonamedadsenior.org.pl

tel: 510366 327 X
e-mail: bmadsenior@wp.pl W

Dziekujemy za kazde wsparcie - razem mozemy wiecej!
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Wazne kontakty

Miejskie Centrum Informacji dla Senioréw
Tel. 12 445 96 67, e-mail: informacjasenior@um.krakow.pl
Siedziba Rady Krakowskich Senioréw, Al. Daszynskiego 19, Krakow

Yo

W Centrum mozna uzyskac informacje o miejskich dziataniach na
rzecz osob starszych, w szczegélnosci realizowanych przez:

- Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

- Miejskie Centrum Opieki dla osob starszych, niesamodzielnych
- Centra Aktywnosci Seniora

- Kluby Seniora

- Miejskie Dzienne Domy Pomocy Spotecznej

Wydziat Polityki Spotecznej, Réwnosci i Zdrowia:
- pomoc prawna i psychologiczna
- program: Asystent Osob Starszych’
- program ,Ztota Rgczka” !
e - ustuga transportowa na miejskich cmentarzach ,Meleks 80+" "
B4 oraz inne informacje niezbedne w codziennym zyciu seniorow w
B naszym miescie.

Krakow dla Seniora, Miejska Platforma Internetowa e
~Magiczny Karkéw"” https://dlaseniora.krakow.pl/

CAS - Centra Aktywnosci Senioréw

Na terenie Krakowa dziata obecnie 55 CAS-ow

Aktualnosci, adresy oraz kontakty dostepne na stronie
https://dlaseniora.krakow.pl/ w zaktadce ,Centra Aktywnosci Seniorow".
Centrum Wsparcia Opiekunéw w MCO w Krakowie

Tel. 12 446 75 65, https://wsparciedlaopiekuna.pl
E-mail: mco@mco.krakow.pl, centrumwsparcia@mco.krakow.pl
Ul. Wielicka 267/5B, 30-663 Krakow
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Redakcja i opracowanie merytoryczne
Bakonska A., Jasinska Z., Gruszczak M., Kopczynska M.,
Rzeszut-Fyda K., Macioszek M., Tokarczyk P.

Projekt graficzny i sktad DTP
Agata Bakonska

Zdjecia, ilustracje:
Grafika ,Talerz zdrowego zywienia”, Paristwowa Inspekcja Sanitarnay
dostep: 19.11.2025 r. zrédto: https://www.gov.pl/web/wsse-poznat
projekt-edukacyjny-talerz-zdrowego-zywienia

Zdjecia i grafiki: Stock, Freepik - licencja darmowa

Wydawca:
© Fundacja BONA-MED ad Senior
www.bonamedadsenior.org.pl

Rok wydania: 2025
Wersja: 1.0

e Broszura w“ykonana w.ramach realizacji zadania:

,,Edukaqa opiekunow meformalnyd'ﬁasob starszych nt. choréb zwigzanych
z=W|ek|em orgz ‘Zasad wiasciwej opieki nad tymi osobami”
' prowadzonego od_czerwca:do grudnia 2025 r.
~ Projekt wspo%flnansowa Tesit o'dkow Miasta Krakowa.







	1: 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7
	Strona 8
	Strona 9
	Strona 10
	Strona 11
	Strona 12
	Strona 13
	Strona 14
	Strona 15
	16: 12 okładka tył

