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Jak udzieli¢ wsparcia
Podopiecznemu
w okresie przesilenia

wiosennego?

Poradnik dla Opiekunéw oséb starszych



Przetom zimy oraz wiosny bywa okresem
problematycznym nie tylko dla oséb wieku
zaawansowanym. Cho¢ zwyklismy uwa-
za¢, ze wszyscy czekajq na wiosng, bywajq
osoby, dla ktérych zmiana pory roku bywa
ktopotliwa obcigzajqca. Przesilenie wio-
senne to trudny czas zwtaszcza dla me-
teopatow. Kto to? Sq to osoby znacznie
wigkszym stopniu niz reszta spoteczen-
stwa odczuwajqce zmiany pogody.

Czym wiasciwie
jest przesilenie
wiosenne?

Definiuje sie je jako szereg zmian
zachodzqcych w przyrodzie w okre-
sie, gdy konczy sie zima, a zaczyna
wiosna. Zmiany te mogg mie¢ wptyw
na organizmy oséb wrazliwych,
zwitaszcza w kontekscie emocjonal-
nym, przejawiajqc sie ztym samopo-
czuciem. A co za tym idzie nierzadko
takze zauwazalnym pogorszeniem
stanu zdrowia. W przeciqgu tego
czasu organizm Podopiecznego
moze reagowac¢ bardziej niz zazwy-
czaj na przyktad na zmiany cisnienia
atmosferycznego.

Dla ich samopoczucia ogdélnego dobro-
stanu zmiany te sq bardziej dotkliwe,
sprawiajg znaczny dyskomfort. Opieku-
nowie, ktdérzy na co dzieh sprawujq piecze
nad osobami starszymi czesto odnoto-
wujq fakt, ze wtasnie okresie przesilenia
wiosennego seniorzy zgtaszajq im gorsze
samopoczucie, nieche¢ do podejmowania
dziatan zmeczenie.

W trosce nie tylko o samopoczucie Pod-
opiecznych, ale takze Opiekunéw zajmu-
jacych sie nimi na co dzien, przygotowa-
lismy zestaw sprawdzonych porad. Warto
sie z nimi zapoznad¢, by zadbaé¢ o zdrowie
w tym przejsciowym okresie przesilenia.
A nastepnie w kolejnych miesiqcach méc
cieszy¢ sie z dobrodziejstw, jakie niesie
z sobg wiosna.

Kiedy jest
przesilenie
wiosenne?

Moment réwnonocy wiosennej wy-
znacza réwniez poczgtek astrono-
miczne] wiosny, ktéra ma miejsce
w marcu. Przyjmuje sig, ze okres,
w ktérym przesilenie wiosenne jest
odczuwalne trwa zwyczajowo od
dwoéch do czterech tygodni. Co
w praktyce moze mieé¢ zauwazal-
ne konsekwencje, jesli senior bedzie
pozostawat w tym stanie bez wspar-
cia ze strony Opiekuna.



Jesli zte samopoczu-
cie seniora w okresie
przesilenia wiosen-
nego utrzymuje si¢
dtuzej niz kilka dni
koniecznie zasigegnij
porady lekarza.



Przesilenie wiosenne

objawy

na co warto zwrécié szczegélnq uwage?

Wiosenne przesilenie bywa tez zamiennie nazywane syndromem wiosennego zmeczenia. Ta
alternatywna nazwa zawiera podpowiedz, co jest gtownym objawem takiego stanu. Najcze-
Sciej wystepujqgcqg w tym okresie niedogodnosciq jest wtasnie dtugotrwate zmeczenie.

Co jeszcze zaliczane jest do czesto obserwowanych objawéw
przesilenia wiosennego?

® Sennos¢
Senior nawet po przespaniu nocy o poranku wciqz jest zmeczony i nadal $piqey,
co utrudnia mu funkcjonowanie. Nawet w przypadku, gdy w ciggu dnia uda sig
na drzemke, po przebudzeniu nie jest wypoczety.

e Bdle glowy
W okresie przesilenia wiosennego mogqg mie¢ miejsce bdle gtowy, nawet u tych
0sob, ktore dotychczas nie miaty migren. Zaleca sie wéwczas unikanie ostrego
zrédta swiatta poprzez np. zastonigcie okien.

® Suchosé skory, famliwosé paznokci oraz wypadanie wloséw
Objawy te majq S$cisty zwiqgzek z niedoborem witamin, ktéry moze mie¢ miejsce,
jesli dieta seniora stosowana w okresie zimowym nie byta odpowiednio zbilanso-
wana i bogata w owoce i warzywa. Odpowiednia dieta moze pomadc przejsé Izej
zmagania z objawami przesilenia wiosennego.

e Wystepowanie infekcji
Na przetomie zimy i wiosny seniorzy sq bardziej na nie narazeni, ze wzgledu na
ostabienie odpornosci organizmu.

e Dekoncentracja
Senior nie potrafi skupi¢ sie na wykonywaniu czynnosci, ktére dotychczas nie
stanowity dla niego wyzwania. Ma takze problem z artykutowaniem zdan w spo-
séb ztozony, wypowiadajqc sie znacznie mniej sktadnie niz zazwyczaj. Jesli do-
tychczas lubit czytaé lub rozwiqzywaé krzyzéwki, w okresie zmagania sie z wio-
sennym przesileniem moze stroni¢ od swojego hobby, z powodu problemdw
z koncentracjg uwagi.

e Bol stawow i mieéni
Ten dokuczliwy objaw wptywa znaczgco na niecheé seniora do wykonywania
czynnosci zwiqzanych z ruchem. Czgesto odmawia on wiec wykonywania éwi-
czen, czy wspodlnych wyjs¢ z Opiekunem na spacer. Co dotychczas sprawiato
Podopiecznemu przyjemnos¢ i byto okazjq do zaczerpnigcia swiezego powietrza.



¢ Rozdraznienie
Podopieczni zmagajgcy sie ze skutkami przesilenia wiosennego bywajq rozdraz-
nieni, gdyz nie czujq sie komfortowo. Latwo wéwczas wywotac¢ w nich ztos¢ i nie-
pozgdane reakcje. Nawet w pozornie btahych kwestiach, ktére dotychczas nie
wywotywaty w nich takiego stanu.

e Apatia
Reakcjg zgota odmienng, ale takze wystepujgcg moze byc¢ takze nieczutos$é na
bodzce zewnetrzne. U Podopiecznego moze dojs¢ do zauwazalnego braku zaan-
gazowania w zdarzenia, ktére dotychczas dawaty mu radosé. Bywa, ze czuje sig
on wowczas niemal niezdolny do odczuwania i okazywania wzruszen.

Opiekujqc sie Podopiecznym

nie bagatelizuj zadnych objawow
swiadczqcych o zmianie stanu
zdrowia seniora.



Bardzo wazne jest to, by w przypadku
zaobserwowania powyzszych objawdw
u osoby, nad ktérg sprawujemy piecze re-
alizujgc zlecenie na terenie Niemiec, nie
zbagatelizowac¢ ich. Misjg Opiekuna jest
dbanie o dobrostan seniora, o czym nie
wolno zapominaé. Nie traémy czujnosci.
Syndrom wiosennego zmeczenia to stan
przejsciowy, jesli jednak przeciqga sie
w czasie, powinno nas to zaniepokoié.

Przyjmuje sig, ze wiosenne przesilenie to
z reguty czas nieobejmujgcy okresu dtuz-
szego niz kilka tygodni, ale u Podopiecz-
nego, ktéremu nie udzielono wsparcia
moze przerodzi¢ sie w stan znacznie po-
wazniejszy, na przyktad depresje. Jesli
opisane powyzej objawy utrzymujq sie
dtuzszy czas, nalezy wykonac¢ seniorowi
badania, celem wykluczenia chordb, ktore
mogq przejawiac sie w podobny sposodb.

W czasie przesilenia wiosennego, w efek-
cie spadku cisnienia atmosferycznego,
w organizmie seniora moze dojs¢ do spo-
wolnienia krqgzenia krwi. W nastepstwie
czego moze mie¢ miejsce rozrzedzenie
ptynow tkankowych. Woéwczas czestotli-
wos¢ oddechu sie zwieksza. Mozna z du-
zym prawdopodobiefstwem zatozy¢ wigc,
ze zmiany wynikajqce z cisnienia atmos-
ferycznego odczuwane bedg znacznie
bardziej przez Podopiecznych, ktérzy na
co dzierh zmagajq sig z problemami serco-
wymi. Na przyktad chorobq wierncowq lub
arytmiq serca.

Porada

Jesli stan Podopiecznego ulega nagtej zmianie, przejawiajqc sie jego ztym samopoczu-
ciem utrzymujgcym sie kilka dni, dopilnuj by przebadat go lekarz. Poniewaz przyczyn
takiego stanu moze by¢ wiele i nie zawsze majq one wytgcznie zwigzek ze zmeczeniem
wynikajgcym ze zmiany pory roku. Dbanie o zdrowie seniora to twdj priorytet podczas

pobytu na zleceniu.




Jakq diete stosowaé w czasie przesilenia

wiosennego?

Mocny organizm tatwiej znosi okres przesilenia. Warto wigc zapobiegac¢ ostabieniu

organizmu dostarczajqgc odpowiednie sktadniki odzywcze w podawanych na co dzien po-

sitkach. Niektére positki, takie jak smazone potrawy, czy geste zupy zawierajqce duzq ilos¢

smietany, sprawiajq, ze czujemy sie przejedzeni i ocigzali, niezaleznie od wieku. Unikajmy

takiego stanu rzeczy gotujqc bardziej wiosennie, czyli lekko.

Warzywa i owoce

Bardzo wazne jest zachegcanie seniora do spozywa-
nia wigkszej ilosci warzyw i owocdéw, dzieki ktorym
przyjmie on w naturalny sposéb duzg dawke wita-
min. Mozna takze dodatkowo suplementowac je, by
wzmochi¢ odpornos¢ Podopiecznego, warto jednak
by o tym zdecydowat specjalista. Dla bezpieczen-
stwa seniora takie dziatania powinno sie skonsulto-

wac z lekarzem.

Witamina C

W co jeszcze powinna by¢ bogata dieta, ktorg

Opiekun stosuje przygotowujqc positki dla seniora? Q\v,’
LY

Powinna obfitowa¢ w witamine C. Znalez¢ jg moz-

Zdrowe ttuszcze

Niezwykle istotne jest to, by w diecie seniora nie za-
brakto przede wszystkim sktadnikow takich jak ryby
oraz orzechy. Dlaczego to tak wazne? Ze wzgledu
na to, ze to wiasnie te produkty zywnosciowe za-
wierajg w swoim sktadzie zdrowe ttuszcze. Warto
zdawac sobie sprawg, ze ttuszcze omega-3 i ome-
ga-6 przyczyniajq sie do lepszego funkcjonowania
modzgu cztowieka, wptywajqc w zauwazalny spo-
séb na poprawe pamigci oraz lepszej koncentraciji.
Ttuszcze te dostarczyé mozna do organizmu przy-
gotowujgc positki z ryb morskich, takich jak miedzy
innymi sledzie i tososie.

pietruszki oraz w cytrusach, czyli pomaranczach,

na w duzej ilosci przede wszystkim w czarnych po- /J‘\\
rzeczkach, papryce, dzikiej rézy, brokutach, natce

mandarynkach i cytrynie. W diecie wiosennej nie
unikaj takich sktadnikow jak chude migso, nabiat,

pieczywo petnoziarniste oraz kasze.



Kiefki

Zalecane jest takze podawanie Podopiecznemu
kietkow. Mozesz je nawet uprawia¢ w domu w do-
niczce. Jesli wtasciwych nasion nie ma w okolicz-
nym sklepie, z ktérego podczas pobytu na zleceniu
korzystasz na co dzier,, mozesz poprosi¢ o ich zakup
rodzing Podopiecznego. Zyskasz wéwczas zapew-
ne w ich oczach dzigki temu, ze przyktadasz sie do
kwestii podawania seniorowi positkéw i starasz sie
w kreatywny sposéb podchodzi¢ do tego, by jego
dieta byta bogata w witaminy.

Kietki w domowym zaciszu wyhodowa¢ mozna mie-
dzy innymi z nasion rzodkiewki, a takze lucerny, czy
rzezuchy i pszenicy. Jest w nich duza ilo$¢ witamin
z grupy B, A, C, E. Zawierajq takze sktadniki mine-
ralne, takie jak cynk, wapn, fosfor, potas i magnez.
Ich uprawianie moze by¢ ciekawym wspdlnym za-
jeciem i rodzajem pobudzania seniora do dziatania.
Jest to bowiem czynnos¢ na tyle prosta, ze moze on
wigczyé sie w niq, na przyktad wysypujgc nasiona
na przygotowanq uprzednio ziemie w doniczce, czy
zwilzong wate higieniczng. Na ktérej z powodze-
niem wyrosnie rzezucha.
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Porada

Warzywa bogate w witaminy

Warzywa zalecane w diecie seniora ze wzgledu na
bogactwo witamin to marchew, szpinak, brokuty
oraz pomidory. Matymi przyjemnosciami pomigdzy
positkami moze by¢ zjadanie pestek dyni lub sto-
necznika. A takze kostka gorzkiej czekolady, ktéra
dostarczy organizmowi Podopiecznego magnez,
ktéry skutecznie pomaga zwalczyé stres. Warto
takze do positkéw takich jak $niadanie, czy kolacja
podawacé seniorowi soki do picia. Zwracaj jednak
uwage, by miaty one dobry sktad i nie byty wysoko
stodzone.

niz zazwyczaj.

Majqc na uwadze to, jak wazne jest, by senior w okresie przesilenia wiosennego wzmoc-
nit organizm i nabrat sit, poprzez spozywanie duzej ilosci witamin i mikroelementow,
staraj sie podawac¢ mu te sposréd zdrowych potraw, ktére lubi najbardziej. Dzigki temu
nie bedzie odmawiat ich spozywania. Jesli senior uwaza, ze na przyktad zupa jarzyno-
wa jest wyjqgtkowo smacznym positkiem, moze sig ona pojawié¢ w jadtospisie czgsciej




Jakie zajecia warto proponowaé seniorowi
w okresie przesilenia wiosennego?

Wiosna to czas kiery warto zadba¢ o do-
tlenienie organizmu zaréwno Podopiecz-
nego, jak i Opiekuna sprawujqgcego nad
nim na co dzien piecze. Zalecane jest za-
branie seniora na spacer w poszukiwaniu
pierwszych oznak wiosny. Bedzie to dla
niego zaréwno szansa na aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu, jak i przyjemna roz-
rywka. Zwtaszcza jesli Opiekun faktycznie
przedstawi cel wyjscia jako forme zabawy
w dostrzeganie elementéw zwiastujgecych
wiosne. W zachecaniu seniora do ruchu
zawsze kreatywnos¢ Opiekuna odgrywa
znaczqgcgq role.

W czasie zimy zwigksza sie tendencja do
tycia, wiec ruch jest wskazany i pomoc-
ny w zrzuceniu dodatkowych kilogramaow,
ktore mogty pojawi¢ sie w czasie trwania
miesigcy zimowych, kiedy to seniorzy za-
zwyczaj spedzajqg mniej czasu na swiezym
powietrzu. Jesli senior, ktérym sie opieku-
jesz jest osobq sprawng, w okresie wio-
sennym mozesz wybra¢ sie z nim na ro-
werowq wycieczke, ktora takze dla Ciebie
bedzie przyjemnym urozmaiceniem i oka-
zjq do lepszego poznania okolicy.



Okazjq do ruchu, a jednoczesnie intelektu-
alnym pobudzeniem, moze by¢ takze wi-
zyta w okolicznych muzeach. Oglqdanie
eksponatéw odbywa sie bowiem wéwczas
z reguty w formie niespiesznego spacery,
ktory jest jednak bardziej interesujqgcey, niz
standardowe wyjscie do parku, czy wspol-
ne wyjscie do sklepu. Doskonatym rozwig-
zaniem dla sprawnego seniora bedzie tak-
ze wyjscie na basen. Ptywanie nie obcigza
tak stawdw, jak inne aktywnosci ruchowe,
wiec jest zalecane dla oséb w wieku za-
awansowanym.

Oczywiscie to, czy podejmowanie ruchu
na swiezym powietrzu jest w ogdle mozli-
we, uzaleznione jest $cisle od stanu zdro-
wia seniora i jego kondycji. Zajecia zawsze
muszq byé dostosowane do mozliwo-
$ci osoby w wieku zaawansowanym. Nie
wskazanym jest przeforsowywanie Pod-
opiecznego. Pamigtajmy, ze wypoczywa-
nie na tarasie, gdy senior jest ciepto ubra-
ny lub opatulony kocem, takze jest formg
dotleniania organizmu. Nawet spedzenie
chwili czasu przy otwartym oknie moze
by¢ korzystne. Wazne, by unika¢ wéwczas
przeciqgéw i dopilnowaé, by senior ubrany
byt adekwatnie do warunkéw atmosfe-
rycznych.

Kazdy cziowiek, niezaleznie od wieku, po-
winien poswigecaé minimum pét godziny
dziennie na ruch. Moze by¢ to ruch nie-
spieszny, jak spacer, czy nordic walking.
Wazna jest jednak systematycznosé po-
dejmowanych dziatan. Regularny ruch
znaczqco poprawia prace uktadu krqze-
nia oraz uktadu oddechowego. Co wazne,
sprzyja takze poprawie odpornosci. Pobu-
dza tez wytwarzanie serotoniny i dopami-
ny, o ktérych zwykto sie potocznie moéwié,
ze sqg hormonami szczescia.

Oczywiscie najkorzystniejszym jest prze-
bywanie na zewnqtrz w stoneczne dni.
Dlaczego to tak istotne? Poniewaz do
prawidtowego funkcjonowania organizm
cztowieka potrzebuje witaminy D. Powsta-

je ona w tkankach skéry pod wptywem
promieniowania stonecznego. W korzyst-
ny sposéb wptywa na odpornosé, a takze
przyswajanie wapnia.

Miejmy Swiadomos$é, ze zdrowie psy-
chiczne Podopiecznego jest niemniej
wazne od fizycznego. W przypadku senio-
réow najwigekszym zagrozeniem dla psychi-
ki jest stagnacja, nuda oraz samotnoscé.
Moze to nie tylko doprowadzi¢ do ztego
nastroju w okresie przesilenia wiosennego,
ale w dtugofalowej perspektywie nawet
do depresji. Jesli Podopieczny ze wzgledu
na stan zdrowia nie jest juz osobg wycho-
dzqcq, zadbaj o jakosciowy czas spedzony
w domu.

Wazne jest organizowanie Podopiecz-
nemu zaje¢ wymagajqcych intelektual-
nego zaangazowania. Mozesz gra¢ z nim
w gry planszowe, rozwiqzywaé krzyzowki,
ukiadaé puzzle, a nawet czytaé senioro-
wi ksiqzki. Jesli ze wzgledu na wielkosé
czcionki nie jest on juz w stanie czytac sa-
modzielnie. Kazdego dnia stargj sig, by za-
jecia byty inne, bo rutyna moze z czasem
odebra¢ Podopiecznemu rados$é¢ z wyko-
nywanych czynnosci. Wielu Podopiecz-
nych ochoczo angazuje sie w zajecia pla-
styczne, uzywajcie wiec réznych technik
np. malowanie farbami, kredkami, we-
glem. A nawet lepienie z plasteliny, czy
modeliny.

Jesli masz takg mozliwosé, koniecznie po-
rozmawiaj z rodzing Podopiecznego na te-
mat tego, jakim czynnosciom oddawat sig
on najchetniej za mtodu. Moze lubit ogrod-
nictwo i woéwczas ciekawq alternatywg
w mniejszej skali bedzie hodowanie kwia-
tow na parapecie okiennym. Wielu senio-
réw bardzo dobrze reaguje na taki powroét
do przesziosci, w kontekscie zajmowania
sie swoim dawnym hobby. Czesto bowiem
lepiej pamietajg oni to, co miato miejsce
wiele lat temu, niz to, czym zajmowali sie
na przyktad w minionym tygodniu.



Porada

Opiekun zyska w oczach rodziny senioraq, interesujqc sie podczas rozmowy z nimi prze-
sztoscig Podopiecznego. Gdyz bedzie to wykazaniem sie postawq proaktywngq, ktéra
jest bardzo ceniona w branzy opiekunczej. Uzyskane od bliskich Podopiecznego infor-
macje pozwolg Ci lepiej zrozumieé jego potrzeby i trafniej odpowiada¢ na nie kazdego
dnia podczas realizacji zlecenia.

Co jeszcze zaliczane jest do czesto obserwowanych objawéow
przesilenia wiosennego?

* Wietrzenie pomieszczen

Pamiegtaj o regularnym wietrzeniu sypialni, ale takze o zadbaniu o odpowiedniq
temperature w pomieszczeniu. Pamigtaj, ze nierzadko pewne elementy jego wie-
czornej toalety bywajq wykonywane witasnie w tym pokoju. A nawet jesli senior
jest sprawny i sam po kgpieli przemieszcza sie do sypialni wprost z tazienki, duza
réznica temperatur réwniez jest nie wskazana dla jego dobrostanu.

¢ Odpowiedni positek
Na jakos$¢ snu i to, czy Podopieczny czuje sie wypoczety po przebudzeniu, wptyw
ma kilka kwestii. Zaleca sig, by ostatni positek spozyty byt dwie do trzech godzin
przed snem. Dzigki czemu organizm nie bedzie poswigcat energii na trawienie,
stwarzajqc ktopoty z zasnieciem. Dotyczy to zresztq oséb w kazdym wieku, wigc
o tej zasadzie powinni takze pamieta¢ Opiekunowie. Na lepszy sen seniora be-
dzie miat takze zbawienny wptyw staty porzqdek dnia.

®* Rutyna
Dbaj o to, by positki podawane byty o statych porach, aby przyzwyczai¢ do tego
organizm. Dziatania, ktére majq forme rytuatu, czyli na przyktad wstawanie i kta-
dzenie sie o okreslonych godzinach, czy wychodzenie na zewnqtrz w konkretnej
porze dniqa, sprawiajq, ze senior sie do nich przyzwyczaja i tatwiej jest mu funk-
cjonowa¢ wedtug ustalonego planu.

e Dostosowane naswietlenie

Juz na kilka godzin przed zasnigeciem nalezy unika¢ mocnego swiatta. Zamiast
wtqczaé zyrandol, znacznie lepiej skorzysta¢ z lampki bocznej. Zwtaszcza w sy-
pialni, na etapie przygotowywania seniora do snu. Wazne jest unikanie swia-
tta niebieskiego, dlatego odradza sie oglgdanie z seniorem telewizora tuz przed
udaniem sig do sypialni, bowiem ten typ $wiatta potrafi niejako przestawié¢ zegar
biologiczny i sprawié, ze niezwykle trudno jest zasngé.

¢ Odpowiednie napoje
Posréd Podopiecznych zdarzajq sie tacy, ktérzy pijg kawe lub mocng herbate.
Warto ograniczy¢ tego typu napoje. Kofeina przyczynia sie do pobudzenia, ktére
nie jest wskazane wieczorem. Jesli senior nie lubi nawadniac sie przy uzyciu czy-
stej wody i zalezy mu na smaku napoju, dodawaj do niego wycisniety sok z cy-
tryny lub listki miety, ktére nadadzqg orzezwiajgcy smak wodzie, jednoczesnie nie
wptywajgc negatywnie na sen.



* Pamietaj o nawodnieniu!
Pamigtajmy, ze zaréwno zmeczenie, jak i sennos¢ odczuwana w ciqgu dnia, czesto
jest spowodowana odwodnieniem organizmu. To bardzo wazne, by Podopieczny
wypijat odpowiedniqg ilo$¢ ptyndéw. Zalecane jest 1,5 do 2 litréw dziennie. Oczy-
wiscie mogq to by¢ zréznicowane ptyny: soki, napary z ziét, owocowe herbaty,
a nawet wiosenne chtodniki, czy inne lekkie zupy. U osdb starszych zdarza sig, ze
nie odczuwajq oni juz pragnienia tak czesto jak osoby mtfode, przez co sami nie

siegajq po napog;.

Wazne jest, by przypominaé o nawadnianiu Podopiecznemu. Najlepiej robi¢ to
w sposob nienatarczywy, bazujgc na wtasnym przyktadzie. Czyli podawaé senio-
rowi szklanke z napojem wéwczas, gdy samemu sig po niq siega. Na wyrobieniu
takiego nawyku u Opiekuna korzysta nie tylko Podopieczny, ale sitq rzeczy takze
osoba sprawujgca nad nim piecze. Dzieki temu ona takze nawadnia sie regular-
nie. Dbajgc o innych nie zapominajmy o sobie i swoich potrzebach oraz wtasnym
zdrowiu.

Opiekun powinien zdawa¢ sobie sprawe,
Ze nie zawsze seniorzy szczerze i otwarcie
mowig o swoich dolegliwosciach, a nie-
ktorzy z nich wrecz uwazajq je za cos nor-
malnego, twierdzqc, ze wynika to z ich po-
desztego wieku. Najwazniejsza jest wiec
czujnos¢ osoby sprawujqcej opieke nad
seniorem, by w pore dostrzec objawy prze-
silenia wiosennego i podjqé¢ dziatania ma-
jace na celu poprawe tego stanu rzeczy.

Rolg Opiekuna jest bowiem dbanie o ja-
kos¢ zycia seniora. Podstawq zapewnienia
odpowiedniej opieki jest rozmowa i usta-
lanie na biezgco potrzeb seniora, ktére
mogq ulega¢ zmianie, jak to ma miejsce
u kazdego z nas, niezaleznie od wieku.
Zachowaj czujnosé, by niesé pomoc

w sposodb jakosciowy.
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