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Spis tresci

Zrozumie¢ staro$¢

Starzenie sie spoleczenstwa polskiego. Co nas odréznia
od innych krajéw Europy? .

Specyfika chorobowosci w starosci, czyli jak choruja osoby
starsze i dlaczego choruja inaczej? .

Zmiany wynikajace z procesu starzenia wystepuja
u wszystkich 0os6b w pewnym wieku .

Typowe cechy choréb w starosci

Rola opiekuna w poprawie bezpieczenstwa leczenia osoby starszej .

Komunikacja z chorym z otepieniem (demencjg) .

Dieta 0s6b starszych.

Aktywnos¢ osob starszych: dlaczego trzeba i warto by¢ aktywnym? .

Cwiczenia — zestaw 1 .
Cwiczenia — zestaw 2 .

Sposoby radzenia sobie ze stresem, w tym ze stresem
zwigzanym z opieka (co robi¢, zeby nie doszto do zespotu
wypalenia?) .
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/rozumiec starosc

Osoby starsze chorujg inaczej. Nie tylko dlatego, ze w ich organizmie procesy cho-
robowe wspolistniejg ze zmianami wynikajacymi z procesu starzenia, ale réw-
niez dlatego, ze ich organizmy inaczej odpowiadaja na obecno$¢ choréb. Czesto
wiec zapalenie pluc przebiega bez goraczki, a zawal — bez obecnosci typowego
bolu w klatce piersiowej. Co wiecej, upadek u osoby starszej moze prezentowac
rézne problemy, takie jak np. anemia (czyli niski poziom hemoglobiny we krwi),
pogorszenie czynnosci serca (i mniej sprawne przepompowywanie krwi, a wiec
niedokrwienie narzadéw) czy interakcje lekéw i zmieniony ich efekt. Powoduje
to, ze pacjent starszy zawsze, zwlaszcza jesli choruje jednocze$nie na kilka choréb,
wymaga szczegélnej uwagi i wnikliwej oceny od pielegniarki czy lekarza, a od
opiekuna dokladnej obserwacji i dziatania w postaci zgtaszania pojawiajacych si¢
probleméw na biezgco personelowi medycznemu.

Staro$¢ nie czyha za rogiem. Nie jest czyms, co zdarza si¢ nagle i co nie zdarzy
sie, jesli nie bedziemy o tym myséle¢ i rozmawiaé. Wrecz przeciwnie — jesli rozu-
miemy, co dla naszego organizmu oznacza proces starzenia i jakie — wraz z wie-
kiem — zachodza w nim zmiany, jeste$my w stanie nie tylko przygotowa¢ samych
siebie do starosci, ale réwniez lepiej zaopiekowac si¢ naszymi bliskimi, ktorzy sg
w zaawansowanym wieku. Wazna jest dieta, aktywno$¢, nienaduzywanie lekow,
ale tez umiejetnosci opiekuna odpowiednio reagujacego na problemy starszych
podopiecznych. Aby to bylo tatwiejsze sprobujmy zrozumiec starosé. ..



