SWIETA Z SENIOREM

Swieta to idealny moment na pokazanie seniorom jak bardzo sa wazni.

Swieta to czas szczegdlny w roku kiedy umacniamy wiezi z najblizszymi, dzielimy si¢
pozytywnymi uczuciami i sp¢gdzamy czas razem. Czg¢sto jednak zapominamy, ze wlasnie to
jest najwazniejsze, a nie to, jakie bgda nam towarzyszyly potrawy i jakie prezenty znajdziemy
pod choinka.

By¢ moze warto zrezygnowaé w tym roku z odwiedzin kilkunastu oséb z rodziny
na rzecz tylko najblizszych, a zamiast drogich prezentow namowi¢ ich na zakup
najpotrzebniejszych rzeczy do codziennej opieki?

Wielu z nas troszczy si¢ na co dzien o osoby starsze, ktore w kazdy dzien potrzebuja
intensywnej opieki. Majac pod opieka seniora warto zada¢ sobie przede wszystkim pytanie co
sprawi, ze poczuje si¢ w te Swigta dobrze, a dni ming spokojnie oraz w mitej atmosferze.

Swieta to okres w ktorym zazwyczaj jemy za duzo. Moze w tym roku nie musi tak
byé? Pomyslmy tez o tym, by w miarg mozliwosci wybiera¢ potrawy tak samo smaczne,
a bardziej przyjazne dla uktadu trawiennego. Polacy zmieniajg swoje nawyki zywieniowe.
W Polsce na Wigili¢ przygotowuje si¢ zdrowsze potrawy mys$lac o dostosowaniu ich do
wieku gosci. Badz jednym z nich.

Bardzo tatwo jest si¢ przecigzy¢, dlatego jesli mozemy zrezygnowaé z pewnych
dodatkowych zadan, to zrobmy to. Nie angazujmy si¢ w nadprogramowe obowigzki np.
porzadki w szafie lub przemeblowanie na kilka dni przed $§wigtami. Przestawianie duzych
przedmiotow w mieszkaniu moze takze zaburzy¢ orientacj¢ osoby starszej. Ustawienie mebli

w domu powinno by¢ dostosowane do mozliwos$ci poruszania si¢ seniora.



W okresie przygotowan przedswigtecznych warto takze zadbaé, by moc z seniorem
spedza¢ taka samg ilo$¢ czasu jak zazwyczaj. Wiele oséb z demencja zle reaguje na
pozostawanie samemu w pomieszczeniu. Trudno wiec zaplanowac prace kuchenne. Moze
W tym pomoOc zabranie osoby starszej ze sobg do kuchni. Je§li ma trudno$¢ z przemie-
szczaniem si¢, na okres $wigteczny mozna wypozyczy¢ wozek, na ktorym bedzie mogh
towarzyszy¢ nam w réznych cze$ciach mieszkania. Jesli nie macie takiego w domu,
to w kazdym wiekszym miesécie funkcjonujg wypozyczalnie sprzgtu medycznego, w ktorych
za niewielkg oplata mozna pozyczyé sprzety ulatwiajagce poruszanie. Mozliwosé
towarzyszenia nam w pracach domowych uspokoi seniora.

Osoby starsze moga takze pomoc nam aktywnie w przygotowaniach do $wiat.
Oczywiscie zadania te muszg by¢ dostosowane do wieku i stanu zdrowia, ale ci ktorzy czuja
si¢ lepiej mogg bra¢ udzial w 1zejszych porzadkach. Moze to dobra okazja, by poprosi¢ osobe
starsza o posegregowanie starych zdje¢ lub listow. Drobne czynno$ci nie zaszkodza
seniorowi, a z pewnoS$cig poprawig jego samopoczucie oraz samoocen¢. Dzigki temu
unikniemy wyreczania z prostych, codziennych obowigzkow, a jednocze$nie bedziemy mieli
mozliwo$¢ pochwalenia i docenienia za pomoc. Niewielki wysitek fizyczny przyczyni si¢ do
poprawienia nastroju, dzigki dodatkowemu dotlenieniu mézgu.

Czas spedzony razem wykorzystajcie na rozmowy o zblizajacych si¢ Swietach.
Wiele os6b moze mie¢ problem z rozpoznaniem 1 przypomnieniem sobie imion bliskich,
dlatego warto pokaza¢ zdjecia, opowiedzie¢ czym si¢ zajmuja - wprowadzi¢ w sytuacje
najblizszych dni.

Wygodne kapcie, cieply sweter czy suplementy diety, to dla niektorych senioréw
standard prezentowy. Warto zastanowi¢ si¢ jednak co pomoze w codziennych sytuacjach.
Oryginalny, a zarazem praktyczny podarunek uszczes$liwi obdarowang osobg i pomoze jej
w normalnym funkcjonowaniu. Dobrym pomystem jest kupienie duzego kalendarza,
w ktorym mozna zapisywac notatki kazdego dnia. Poswig¢ kilka minut na wpisanie waznych
dat: urodzin, imienin oraz rocznic $lubu bliskich 0s6b i zapro$ do zapisywania skrupulatnych
notatek przez caty rok. Takie ¢wiczenie wspomoze procesy pamigci, a nasz senior zachowa
poczucie czasu i nie zapomni o waznych dla niego uroczystosciach.

Idac krok dalej mozesz kupi¢ specjalne wydania ksigzek z duzymi literami dla osob
lubigcych czyta¢ a majacych problemy z widzeniem. Hobby literackie nie musi si¢ konczy¢
wraz z zawodzacym wzrokiem. W opiece nad starszg osobg wazne jest, aby mimo trudnosci

uwzgledni¢ jego zainteresowania i dostosowaé warunki do obecnego stanu zdrowia.


https://portal.abczdrowie.pl/mozg-charakterystyka-budowa-kora-mozgowa-platy-pien-mozgu-mozdzek
https://portal.abczdrowie.pl/suplementy-diety
https://portal.abczdrowie.pl/slub

Jesli w przesztosci osoba starsza interesowata si¢ muzyka podarujmy jej plyte
z nagraniami ulubionych artystow i przypominajmy, ze mozna ja w kazdej chwili odtworzy¢.
Powro6t do wspomnien, do ulubionych dzwigkoéw to nie tylko ¢wiczenie pamigci, to takze
przywotanie mitych chwil.

Dobrym, a nietuzinkowym pomystem na prezent moze by¢ ugotowanie potrawy
z domu rodzinnego czy rodzimych stron Wszystkie podarunki, ktére pomoga w przywotaniu
wspomnien beda miaty dodatkowy plus - postuza jako ¢wiczenie na pami¢é. Mozna takze
przygotowac album, w ktorym zdjgcia pouktadane chronologicznie zadzialaja jak odtworzony

film z przebiegu wszystkich, dotychczasowych chwil.

Prezenty to wspanialy dodatek §wigteczny, ale Zaden z nich nie zastapi wspolnie
spedzonego czasu. Gdy mieszkanie bedzie wysprzatane, a potrawy ugotowane dajcie sobie
czas na wspolng rozmowe¢. Powspominajcie poprzednie §wigta, porozmawiajcie o planach na
nastepny rok i pamigtajcie o zachowaniu statego trybu dnia. Pomimo, ze $wigta to czas
niezwykty nalezy pamigtaé, aby zachowac tryb codziennych czynnosci, aby nie zaburzy¢
orientacji seniora. Staty rytm dnia zapewnia poczucie bezpieczenstwa. Warto ustali¢ z rodzing
jak powinna wyglada¢ wizyta $wiateczna. Odwiedziny musza sprawi¢ przyjemno$¢ i nie
moga by¢ meczace. Jesli podejrzewamy, ze niektdre sytuacje moga zdenerwowac Seniora,
nalezy przygotowac takie miejsce, w ktorym znajdzie spokodj 1 odpocznie od $wigtecznego
zgietku. A jesli chcemy polaczy¢ przyjemne z pozytecznym poogladajmy wspdlnie zdjecia

rodzinne lub wyswietlmy ulubiony film.



Nalezy pamigtaé, ze to wlasnie 0soby starsze, z naszych rodzin, nauczyty nas picknego
przezywania Swiat Bozego Narodzenia. To oni uczyli nas koled i pastoraltek. Zachecali do
wspoOlnego przygotowywania wypiekow na wigilijny stét. To dziadek przebierat si¢ za
swietego Mikotaja, aby rozwesela¢ buzie najmtodszych.

Wigilia to idealny moment na pokazanie seniorom jak bardzo sa wazni. Dla nich
najlepszym prezentem jest rozmowa i obecno$¢ najblizszych. Zwykly czuly uscisk
sprawia im rados¢. Szanujcie, kochajcie i wspomagajcie starszych ludzi, gdyz oni byli
tacy jak my, a my bedziemy tacy jak oni.

Niech Swiateczny wieczor przyniesie radosé plynaca z dawania, a nie brania.
Obdarujmy dziadkéw odrobing uwagi i serdecznosci.

Niech na ich twarzach zagoSci szczeScie, a samotno$¢ odejdzie w zapomnienie.

Katarzyna Zictara



