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Z MILEOSCI DO SENIORA

WSPOLNA JESIEN

10 krokow do bezpieczenstwa, godnosci
i spokoju.

Jak madrze wspierac bliskich, nie tracac przy tym siebie.
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O Autorce

Nazywam sie Anna Galwas. Jestem dyplomowana opiekunka medyczng z 5-letnim
stazem, ale przede wszystkim osobg, ktora wierzy, ze jesien zycia moze by¢ bezpieczna,
godna i pelna u$émiechu.

Moja droga zawodowa to polaczenie profesjonalnej wiedzy z glebokim zrozumieniem
potrzeb Seniora. Ukonczylam studia podyplomowe na kierunkach:
Gerontologia i opieka nad osobami starszymi, Psychogeriatria oraz
specjalizacje Organizacja Pomocy Spolecznej. Obecnie finalizuje nauke na
kierunku Podologia, co pozwala mi dba¢ o sprawno$¢ moich podopiecznych
dostownie od podstaw.

W pracy kieruje sie zasada: ,,Empatia, nie wspolczucie”. Daje moim podopiecznym
narzedzia i energie, by mimo ograniczen zyli najlepiej, jak to mozliwe. Moje
do$wiadczenie z pracy w DPS-ie oraz opieki nad wlasng babcig nauczylo mnie, ze
profesjonalizm i poczucie humoru to najlepszy zestaw, jaki mozna wnie$¢ do domu
Seniora.
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Twoja przystan, Twoje bezpieczenstwo

Dom to miejsce, ktore powinno dawac site i wytchnienie. Jednak z uplywem lat, nasze
znajome cztery katy zaczynaja stawia¢ przed nami nowe wyzwania. To, co kiedy$ bylo
niezauwazalne, dzi§ moze staé sie przeszkoda w codziennej samodzielno$ci Twojego
bliskiego.

Ten e-book to przewodnik po ,architekturze troski”. Pokaze Ci, jak za pomoca
prostych, madrych zmian zamieni¢ dom w przestrzen, ktéra wspiera, a nie ogranicza.

Zapraszam Cie do §wiata PODOpieki, gdzie specjalistyczna wiedza gerontologiczna
spotyka sie z empatig, by przywroci¢ Wam wspolny spoko;.

Nocny spokoj. Jak dba¢ o dobry sen?

Wiekszo$¢ 0s6b, ktore zaczynaja opiekowac sie bliskim w domu, popelnia ten sam

Zasada numer jeden: Nie dzwigaj tego, co moze przesunac sie ,samo”

blad: probuja podnies¢ seniora sila miedni rak i plecow. Efekt? Po dwdch tygodniach
sami potrzebuja pomocy fizjoterapeuty.

Oto jak robie to ja, nie uzywajgc drogich podno$nikow, a jedynie sprytu i fizyki:

Zmniejsz opor materaca: Jesli musisz przesunac kogos$ wyzej

w 16zku, zacznij od nog. Zegnij kolana seniora tak, by stopy znalazly sie blisko
posladkéw. W ten sposob ,skracasz” droge, jaka musi przeby¢ cialo i
eliminujesz ciezar bezwladnych nog.

Wysiegnik to Twdj najlepszy przyjaciel: Jesli macie 16zko rehabilitacyjne
— uzywajcie go! Prosze podopiecznego: ,,Panie Janie, chwytamy trojkat, nogi
ugiete i na trzy-cztery odpychamy sie pietami”. Moim zadaniem jest wtedy
tylko poprowadzenie ciala pod pachami, a nie silowanie sie z nim.

Obracanie ,,na dzwignie”: Kiedy przewracam podopiecznego na bok (np.
do zmiany pieluchy lub mycia plecow), nigdy nie szarpie za ramie. Zginam
dalsza noge pacjenta w kolanie. Klade dlon na jego kolanie i udzie a druga na
barku. Przetaczam go delikatnie w swoja strone.

Sztuka ,,miekkiego dotyku”: To wazne! Nigdy nie wbijaj palcow w cialo
seniora — skora osob starszych jest jak pergamin. Uzywaj calego przedramienia,
by rozlozy¢ nacisk. To bezpieczniejsze dla skory bliskiego

i wygodniejsze dla Ciebie.

Angazuj, nie wyreczaj: O ile tylko rece seniora sa sprawne, prosze: ,,Chwy¢
sie teraz barierki i pom6z mi troszke”. To nie jest lenistwo opiekuna — to
najlepsza rehabilitacja dla podopiecznego.
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Zlota zasada ,,Chwili dla Serca”. Dlaczego
buty ratuja przed zawrotami glowy?

Czesto slysze od opiekundéw: ,Moj tata nie chce traci¢ czasu na zapinanie rzepéw
w nocy, chce jak najszybciej dojé¢ do tazienki”. I tu mam dla Was koronny argument,
ktory zawsze powtarzam moim podopiecznym:

Koniecznos$¢ zalozenia porzadnych butéw to Twoj bezpiecznik

Dlaczego to tak wazne?

Wyrdéwnanie ci$nienia: Nigdy nie pozwalam seniorowi ,,dzwigna¢ pupy”
od razu po przebudzeniu. Nagla pionizacja to prosty przepis na zawroty glowy
i mroczki przed oczami.

Wymuszona pauza: Kiedy senior siada na brzegu t6zka, by wsunaé nogi
w buty i zapia¢ rzepy, dajemy cialu bezcenny czas. W tej minucie ci$nienie sie
stabilizuje, serce uspokaja rytm, a oczy przyzwyczajaja do pélmroku.

Bezpieczny start: Po tej chwili ,rozruchu”, podopieczny wstaje z jasnym
umyslem, pelna rownowaga i — co najwazniejsze — w stabilnym obuwiu,
ktore nie odjedzie mu na panelach.

Zawsze mowie seniorom: ,Panie Janie, te buty to nie jest klopot, to jest Pana czas
na to, zeby serce nadazylo za nogami”. To argument, ktory trafia do rozsadku i buduje
poczucie bezpieczenstwa.
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Oko podologa. Twoja wezesna linia obrony

W Polsce okoto miliona 0so6b zyje z niezdiagnozowang cukrzycg. Co to oznacza dla
Ciebie? Ze kazda ranke na stopie seniora musisz traktowaé z najwyzsza powaga.
Stopa to mapa zdrowia — jako opiekun musisz umie¢ ja czytaé, by ,,dmuchaé¢ na
zimne”.

Oto zasady, ktore chronia zycie Twojego podopiecznego:

CZERWONA FLAGI - Kiedy dzwonisz po lekarza dzisiaj!

Asymetria: Jesli jedna noga (stopa lub lydka) jest wyraznie bardziej
opuchnieta, czerwona i goragca w dotyku niz druga — to moze by¢
zakrzepica. Absolutnie nie masuj tej nogi! Unieruchom podopiecznego
1 wezwij pomoc.

Zmiana koloru palcow: Jesli palce staja sie sine, fioletowe lub czarne —
to znak niedokrwienia. Tu liczy sie kazda godzina.

Rana, ktora nie znika: Kazde owrzodzenie lub pekniecie, ktére nie chce sie
zagoi¢ w ciggu kilku dni, wymaga konsultacji. U seniora ,zwykle skaleczenie”
moze szybko zmieni¢ sie w martwice.

LISTA ,,ABSOLUTNIE ZAKAZANE” — Czyli jak nie zrani¢ seniora

Skora osoby starszej jest jak pergamin — latwo ja uszkodzi¢, a niezwykle trudno
naprawic.

Zadnych metalowych tarek i zyletek! Zapomnij o mechanicznym
Scieraniu naskdrka. Tarka szarpie skore, tworzac mikrorany, ktore sa
zaproszeniem dla bakterii.

Zadnego wycinania ,,na sile”: Jesli paznokcie sa zbyt grube, a Ty nie masz
profesjonalnych cegow podologicznych lub pewnej reki — nie tnij. Lepiej je
delikatnie opitowa¢ lub wezwa¢ fachowca. Jedno ,,uszczypniecie” naskorka
przy paznokciu u diabetyka to ogromne ryzyko.

Zadnych ciasnych skarpet ze szwami: Szwy wewnatrz skarpety moga
powodowac otarcia, ktérych senior z zaburzonym czuciem (neuropatia) nawet
nie poczuje. Kupuj wylacznie skarpety bezuciskowe, wywracaj je na lewa strone,
jesli maja grube szwy.

LISTA ,,ABSOLUTNIE KONIECZNE” — Twoja codzienna profilaktyka

Suszenie ,,do sucha”: Po kazdej kapieli Twoim najwazniejszym zadaniem
jest dokladne osuszenie przestrzeni miedzypalcowych. Wilgo¢ to raj dla
grzybicy i odparzen. Uzywaj do tego papierowego recznika, ktory lepiej chlonie
wode niz zwykly frotte.
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Nawilzanie, ale z glowa: Uzywaj kremow z mocznikiem (ok. 10%),
by skora nie pekala, ale nigdy nie nakladaj kremu miedzy palce. Tam
musi by¢ zawsze sucho.

Codzienny przeglad: Zrob z tego rytual. Przy kazdorazowej zmianie skarpet
rzu¢ okiem na podeszwy (mozesz uzy¢ lusterka, jesli trudno podnie$¢ noge).
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Stomia. Twoja przyjaciolka,
ktora podarowala Ci drugie zycie

Dla wielu rodzin i senioréw stomia kojarzy sie z koncem ,,normalnosci”.
Ja ucze moich podopiecznych zupelnie innego spojrzenia.

o Zmien narracje: Stomia to nie jest ,,dziura” czy ,kalectwo”.

W ogromnej wiekszosci przypadkéw stomia to rozwigzanie,
ktore uratowalo zycie!

Dzieki niej jestes$ tu z nami, mozesz jeS¢, rozmawiac i cieszy¢ sie kolejnym
dniem.

o Pokochaj jak przyjaciela: Zawsze powtarzam: ,Prosze Pana, ta stomia to
Pana najlepszy przyjaciel. Dala Panu drugg szanse”. Jeéli nauczymy sie o nig
troszczy¢ z wdzieczno$cia, a nie z lekiem, proces pielegnacji stanie sie prostg,
bezpieczng rutyna.

o Skora to fundament: W opiece nad stomig najwazniejszy jest stan skory
pod workiem. Myjemy ja tylko ciepla woda i zwyklym szarym mydlem.
Zapomnijcie o oliwkach czy tlustych kremach — wtedy zaden worek sie nie
przyklei.

e Wietrzenie to lekarstwo: Przy kazdej zmianie dajmy skorze 5-10 minut
,wolno$ci”. Niech odetchnie. To najlepsza profilaktyka odparzen.

e Szczelnos¢ to godnosé: Dobrze dobrany sprzet jest bezwonny. Jeéli czujecie
zapach, to sygnal, ze worek jest nieszczelny lub Zle dociety. Pomoge Wam
dopasowa¢ szablon tak, by senior czul sie pewnie.
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Opatrywanie ran. Dlaczego ,,stary”
opatrunek to dobra wiadomos¢?

Rany pooperacyjne budza ogromny respekt. Najwazniejsza zasada,
ktoéra wyniostam z praktyki: Rana kocha spokdj, czystos$é i cieplo.

o Szpitalny ,,brudny” opatrunek: Czesto rodziny majg zal, ze bliski wraca ze
szpitala w opatrunku, ktory jest brudny na rogach lub ma §lady krwi. Ja to
doceniam! Jako opiekunka wiem, ze

otwieranie rany w szpitalu tuz przed wypisem to zaproszenie dla groznych
bakterii

Lepiej, zeby senior przyjechal w ,starym”, ale szczelnym opatrunku
i by$émy zmienili go dopiero w czystych, domowych warunkach.

« Mniej znaczy wiecej: Nie lejemy na rany spirytusu ani wody utlenionej —
one pala mloda tkanke. Uzywamy tylko nowoczesnych preparatow
odkazajacych, ktore nie pieka (np. Microdacyn).

o Zlota zasada obserwacji: Jedli rana jest sucha, a senior nie ma goraczki —
nie zagladaj tam co godzine. Kazde niepotrzebne odkrycie rany to jej
wychlodzenie i spowolnienie gojenia.
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Odlezyny. Wrog, ktory skrada sie po cichu

Odlezyna to $mier¢ tkanki z powodu ucisku. Jako opiekunka z 5-letnim stazem mowie
wprost:

lepiej 10 razy zmienié pozycje seniora, niz raz leczy¢ odlezyne

Gdzie szuka¢ wroga? (Mapa najczestszych miejsc)

Odlezyna szuka miejsc, gdzie ko$¢ jest tuz pod skora. Codziennie sprawdzaj te punkty:

1.

Lezenie na plecach: Piety (kluczowe!), ko$¢ ogonowa, topatki, potylica (tyt
glowy).

Lezenie na boku: Kostki, kolana (od wewnatrz), biodra, malzowiny uszne.

. Pozycja siedzaca: Guzy kulszowe (posladki), okolica kregoshupa.

Test ,,bialego palca”: Jesli widzisz na skorze czerwona plame, nacis$nij ja
palcem. Jedli po zabraniu palca skora nie robi sie biala, tylko zostaje czerwona
— to jest ALARM. To odlezyna stopnia pierwszego.

Absolutny zakaz masazu: Nigdy nie rozmasowuj czerwonego miejsca!
Pod skora naczynia sa juz uszkodzone, a masazem tylko ,rozgniatasz” tkanke,
poglebiajac rane.

Odciazenie to jedyny ratunek: Jesli pojawi sie zaczerwienienie, ta czes$¢
ciala nie moze dotyka¢ materaca. Uzywamy watkow, poduszek tak, by to
miejsce ,lewitowalo” nad przeScieradtem. Nawet najlepsza mas$¢ nie pomoze,
jesli nadal bedzie wystepowal ucisk.
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Nie tylko cialo.
Terapia zajeciowa w domowym wydaniu

W DPS-ie nauczylam sie jednej, najwazniejszej rzeczy:

senior, ktory czuje sie niepotrzebny, choruje szybciej

Jako opiekunowie mamy tendencje do wyreczania bliskich we wszystkim —
"odpocznij, ja to zrobie". To blad. Naszym zadaniem jest znalezienie takich czynnosci,
ktore senior jeszcze moze wykonac, by czul, ze wcigz ma wplyw na swoj dom.

Magia bycia potrzebnym: Jesli Twdj bliski siedzi w fotelu, niech nie siedzi
bezczynnie. Popro$: "Mamo, pomozesz mi zlozy¢ te skarpetki?" albo "Tato,
zerkniesz, czy te jablka nadaja sie na szarlotke?". To nie jest praca — to
dawanie poczucia, ze sa czeScia domowego zycia, a nie tylko pacjentami
czekajacymi na kolejna tabletke.

Humor jako lekarstwo: Toaleta czy zmiana pieluchy to momenty krepujace
dla obu stron. Moim sprawdzonym sposobem jest zart (oczywiscie
dostosowany do poczucia humoru seniora!). Kiedy rozladujemy atmosfere
$miechem, miesnie sie rozluzniaja, lek znika, a trudna czynnoé¢ staje sie

po prostu elementem dnia. Nie boj sie zartowaé — to przywraca normalnos$é

w nienormalnej sytuacji.

Empatia, a nie wspoélczucie: Jest ogromna réznica miedzy wspolnym
placzem a zrozumieniem bélu. Wspolezucie czesto seniora ostabia, bo czuje on,
ze jego sytuacja jest beznadziejna. Empatia mowi: "Widze, ze masz dzi$ gorszy
dzien. Rozumiem to. Posiedzimy chwile w ciszy, a potem sprobujemy napic¢ sie
herbaty". Badz opoka, a nie lustrem ich cierpienia.

Trening pamieci "miedzy wierszami': Nie musisz robi¢ profesjonalnych
testow. Pytaj o przepisy z mtodoSci, o nazwy kwiatow w ogrodzie, o imiona
kolegéw z wojska. Wspominanie to najlepsza gimnastyka dla moézgu.
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Twoja szklanka tez musi by¢ pelna.
Koniec z ,,meczenstwem”

Bede z Wami szczera, bo w pracy opiekunki widzialam to zbyt wiele razy: opiekunow,
ktorzy robia z siebie ofiary losu. Twierdza, ze zostali sami, ze ich los jest przekichany
i ze nikt ich nie rozumie. Powiem to prosto:

Meczenstwo nie jest strategia opieki.
To pulapka, ktéra zastawiasz na samego siebie i na swojego bliskiego

Opieka to naturalna kolej rzeczy: Kiedys to rodzic zmienial Ci pieluchy, wozit
na dodatkowe zajecia i dbal o Twoje bezpieczenstwo. Robil to, bo Cie kochal, ale tez
dlatego, ze taka jest kolej zycia. Teraz role sie odwrocily.

To normalne. To nie jest ,kara od losu”, to po prostu zycie.

o Nie badz ,,Zosia Samosia”: Rodzicow zwykle bylo dwoje, mieli dziadkow,
sgsiadow, dzisiaj wynajmuja nianie, bo muszg i$¢ do pracy. Nikt nie mowil
wtedy o ,porzuceniu dziecka”. Dlaczego wiec uwazasz, ze Ty musisz wszystko
zrobi¢ sam?

o Pozwol im zy¢, a sobie oddychaé: Rodzic pozwalat Ci czasem na
samodzielno$¢, pozwalal p6j$¢ samemu do kina. Ty zréb to samo.
Nie ,zaglaskuj” seniora na Smier¢, wyreczajac go w kazdej czynnosci, tylko
dlatego, by poczu¢ sie bardziej potrzebnym, a sgsiadom i znajomym opowiadac,
ze musisz ,,wszystko” robi¢ sam. Pozwo6l mu robi¢ tyle, ile zdola, tak dlugo jak
bedzie chcial.

o Daj sobie poméc: Jesli twierdzisz, ze ,nikt nie pomoze Ci tak jak Ty sam”,
to znaczy, ze masz problem z zaufaniem, a nie z brakiem pomocy.

Twoja mama czy tata chcg widzie¢ uémiechniete dziecko, a nie umeczona
ofiare, ktora kazda zmiang opatrunku przypomina im, jak bardzo jest
nieszczesSliwa. Profesjonalna opieka to nie porzucenie — to dojrzalosé
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Prehabilitacja.
Jak przygotowaé seniora do operacji

Wielu opiekunow mysli, ze rehabilitacja zaczyna sie po wyjSciu ze szpitala.
Nic bardziej mylnego! Jako specjalistka od gerontologii i opieki medycznej zawsze
powtarzam:

to, jak senior zniesie operacje i jak szybko z niej wroci, zalezy od tego, co
zrobimy na kilka tygodni przed zabiegiem

To jest wlasnie prehabilitacja.

Jesli Waszego bliskiego czeka planowa operacja (np. endoproteza biodra czy zabieg
kardiologiczny), skupcie sie na moich 4 filarach:

1. Dieta — budujemy fundament

Organizm po operacji musi mie¢ z czego sie goic. Jesli senior jest niedozywiony
(a czesto jest, nawet jesli ma nadwage!), rany beda sie §limaczy¢, a odporno$¢ spadnie.

o Co robimy? Wprowadzamy diete wysokobiatkowa. Bialko to budulec. Jesli
senior nie ma apetytu, skonsultujcie z lekarzem wlaczenie specjalistycznych
preparatow odzywcezych typu ,,nutridrink”.

2. Cwiczenia — ,Jadowanie baterii”

Nawet 15 minut spaceru lub prostych ¢wiczen na krzesle dziennie poprawia
wydolnos¢ krazeniowo-oddechowg. Im silniejsze mie$nie przed operacja, tym latwiej
bedzie seniorowi wstac z l6zka w pierwszej dobie po zabiegu.

o Zasada: Robimy tyle, na ile pozwala stan zdrowia, ale nie rezygnujemy
z ruchu calkowicie.

3. Wzmocnienie psychiki — strach to zly doradca
Operacja to dla seniora ogromny stres. Czesto boja sie, ze juz nie wroca do domu.

e Moja rola: Rozmawiamy szczerze. Ttumaczymy krok po kroku, co sie
wydarzy. Stabilny psychicznie pacjent lepiej wspolpracuje z personelem
medycznym i szybciej zdrowieje. Nastawienie ,,chce wroci¢ do swoich
kwiatkow na balkonie” ma realng moc uzdrawiajaca.

4. Porzucenie nalogow — czas na radykalizm

To najtrudniejszy punkt, ale absolutnie konieczny. Palenie papieroséw dramatycznie
pogarsza gojenie ran i zwieksza ryzyko powiklan plucnych po narkozie.
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« Wazne: Nawet odstawienie tytoniu na 2-4 tygodnie przed operacja robi
kolosalng réznice dla dotlenienia tkanek.

Dlaczego to robimy? Poniewaz przygotowany senior to pacjent, ktory spedza
w szpitalu mniej czasu i rzadziej wraca na oddzial z powodu komplikacji.

To Wasza inwestycja w jego (i Wasz!) spokdj.
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Kilka slow od Autorki

Piszgc ten poradnik, kierowalam sie przede wszystkim wlasnymi odczuciami

i doswiadczeniem zebranym przy 16zkach moich podopiecznych.

Wybralam tematy, ktére uwazam za absolutnie kluczowe, a o ktorych —

jak zauwazylam — rzadko méwi sie glosno lub nie zawsze ma sie §wiadomo$¢ powagi
sytuacji.

Doskonale wiem, ze ten e-book nie wyczerpuje catlkowicie tematu opieki nad
seniorem w domu — to obszar tak szeroki, jak samo zycie.

Jedli jednak czytajac go, znalazles dla siebie choé jedng malg wskazowke,
ktora ulatwi Ci codzienne zadania lub sprawi, ze poczujesz sie pewniej
w swojej roli, to jestem prawdziwie szczesliwa

To wlasnie dla tych matych zmian, ktore realnie poprawiaja jako$¢ zycia Wasza
i Waszych bliskich, zdecydowatam sie przela¢ te wiedze na papier.

Wiem jednak, ze kazda sytuacja jest inna, a domowa opieka pisze wlasne,
nieprzewidywalne scenariusze. Jesli czujesz, ze w Twoim przypadku brakuje
informacji na wazny dla Ciebie temat lub potrzebujesz indywidualnego wsparcia
w przygotowaniu sie do roli opiekuna — zapraszam Cie do kontaktu.

Mozemy wspdlnie przeanalizowac¢ Twoje potrzeby, przygotowac plan prehabilitacji
przed zabiegiem lub po prostu pouklada¢ codzienna rutyne tak, byScie oboje
z seniorem czuli sie bezpiecznie;.

Jestem tu po to, by wspiera¢ Was w tej wspolnej jesieni.

Anna Galwas

Specjalistka gerontologii i dyplomowana opiekunka medyczna

R Telefon: +48 537 024 383

@ Znajdz mnie na: www.PODOpieka.com.pl
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