VI.

VII.

Viil.

DEKALOG OPIEKUNA
Babcia i Dziadek pod dobra opieka

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO

Upadek w starszym wieku moze mie¢ bardzo grozne konsekwencje, dlatego usun
zbedne meble, dywaniki, progi czy kable; zastap wanne prysznicem,
a w tazience zamontuj specjalne uchwyty

POSTAW NA SAMODZIELNOSC

Aktywizacja pacjenta to jeden z najwazniejszych elementow opieki, dlatego staraj sie
angazowac¢ podopiecznego w jak najwiecej czynnosci dnia codziennego
(przygotowywanie positkow, jedzenie, ubieranie sig, toaleta)

WPROWADZ WLASCIWA DIETE
Dieta powinna by¢ urozmaicona; ogranicz cukier i pokarmy ciezkostrawne
(ttuste, smazone); podawaj 4-5 positkow dziennie i pamietaj o duzej ilosci ptynow

ZACHECAJ DO RUCHU

Ruch to zdrowie, oczywiscie pod warunkiem, ze jest dostosowany do stanu zdrowia
i kondycji - dlatego zabieraj dziadkéw na spacery, krotkie wycieczki, zachecaj do
czestego wychodzenia z domu

ZAPEWNIJ TOWARZYSTWO

Pamietaj, ze spotkania z osobami w podobnym wieku, uczestniczenie w klubach seniora,
wspoélna rozrywka to najlepszy sposob na zachowanie sprawnosci umystowej i dobrego
samopoczucia

POMAGAJ ROZWIJAC ZAINTERESOWANIA

Zapisz babcie na joge dla seniorek, a dziadka zache¢ do nauki angielskiego - pomoz im
uwierzyc, ze wiek nie jest przeszkoda w odkrywaniu w sobie nowych talentéw i uczeniu
sie ciekawych rzeczy

BADZ WYCZULONY NA OBJAWY DEMENCJI

Jesli zauwazysz, ze babcia czy dziadek w krotkim czasie (np. podczas jednej rozmowy),
zadaja te same pytania lub powtarzaja ciagle te same informacje, zapominaja
o wczesniejszych ustaleniach, zaczynajg myli¢ biezace daty czy stopniowo wycofuja sie
z codziennych aktywnosci i prac domowych, natychmiast zgtoscie sie do lekarza

ROZPOZNAJ DEPRESJE

Jesli radosna do tej pory babcia lub pogodny dziadek nagle stang sie drazliwi czy
przygnebieni, zaczng martwic sie z powodu dostrzegalnych problemoéw z pamiecia albo
koncentracja, mowic¢ o stanach lekowych czy poczuciu bezradnosci moga to by¢ objawy
depresji - trzeba ja szybko zdiagnozowac i zaczac¢ leczyc

POZWOL BYC PRZYDATNYM
Senior chce sie czuc potrzebny wiec angazuj babcie i dziadka w zycie rodzinne, pytaj
o rade, podkreslaj znaczenie ich zyciowego doswiadczenia i madrosci

WSPIERAJ NA KAZDYM KROKU
Zapewnij babci i dziadkowi poczucie autonomii tak dtugo, jak to mozliwe - nie ma nic
gorszego, hiz poczucie, ze jest sie ciezarem dla rodziny



