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e Ce ne morem najti predalcka za kaksno stvar,
se potrudite, da ustvariva novega.

® Lahko se bom skusala pretvarjati, da razumem
vec kot v resnici.

e Osredotocite se na stvari, ki jih lahko naredim.
Ne objokujte, cesa vsega ne zmorem vec.

® Spoznajte me z mojim preteklim Zivljenjem.
Zapomnite si, da sem nekatere spretnosti res
izgubila, zato pa sem pridobila druge.

® Seznanite me z druzino, prijatelji in dobrimi
Zeljami. Na steno nalepite razglednice in foto-
grafije, da si jih bom lahko ogledovala.

e Vpoklicite ceto dobronamernih ljudi! Sezna-
njajte jih z mojim stanjem ter jih prosite, naj
me podprejo pri vseh prav dolocenih stvareh
- naj si domisljajo, da laZe poZiram ali sedim.

o Imejte me radi taksno, kakrsna sem danes. Ne
pricakujte, da bom enaka kot prej. Zdaj imam
drugacne mozgane.

® Bodite zascitniski, toda ne ovirajte me pri
napredovanju.

® Pokazite mi moje stare videoposnetke, da
bom videla, kako sem govorila, hodila in
gestikulirala.

e Opomnite se, da sem zaradi zdravil najbrz
utrujena in se sebe ne zavedam najbolje.
Knjiga me je pritegnila in z veseljem sem jo

prebrala. Hvalezna sem Ivanki, da me je spomnila

nanjo. Gotovo jo bom $e vzela v roke. Na zadnjih
dveh straneh je slovenski dodatek naslovov
drustev in internetnih strani ter naslovov knjig,
ki so lahko v pomo¢ ljudem, ki iscejo dodatne
informacije. Knjiga je lepo berljiva, na zanimiv
nacin se dopolnjujeta poljudnoznanstveni del o
anatomiji mozganov in o posledicah njihovih
poskodb ter osebna zgodba pisateljice, nevro-
znanstvenice, ki jo je zadela kap sredi njenih
najbolj ustvarjalnih let. S pomoc¢jo vere v zmo-
znost mozganov, da se lahko obnavljajo in tvorijo

nove povezave, ki jo je gradila na svojem znanju o

mozganih in s pomocjo najblizjih, je po majhnih

korakih v osmih letih potrpezljivega truda okre-
vala. Osebna izku$nja s kapjo jo je obogatila in

o tem je napisala knjigo. Za konec tega prikaza
navajamo citat avtorice, v katerem razlozi, zakaj
je napisala to knjigo.

Zgodba Kap spoznanja govori o lepoti in pro-
Znosti cloveskih mozganov. Gre za osebno izpoved
o tem, kako sem doZivela okvaro leve moZganske
poloble in se nato vendarle pozdravila. Upam, da
bo ta knjiga deloma pojasnila delovanje mozganov
v zdravem in bolezenskem stanju. Ceprav sem
jo napisala za $irso javnost, si zelim, da bi mojo
zgodbo delili z ljudmi, ki jim Zelite pomagati pri
okrevanju po mozganski poskodbi, in z njihovimi
negovalci. (str. 50)
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PRIROCNIK ZA OSKRBOVALCE
STAREJSIH LJUDI

Priro¢nik s prakti¢nimi nasveti za oskrboval-
ce starejsih ljudi je izdal kanadski Sekretariat za
starejSe in zdravo staranje (Senior and Healthy
Ageing Secretariat) v septembru 2011. Razdeljen
je na 11 vsebinskih sklopov, katerih naslovi si sle-
dijo v naslednjem zaporedju: Uvod, Oskrbovalci,
Osebna nega in skrb za telesne potrebe, Kakovost
zivljenja, Fizi¢no okolje starejsega cloveka, Ko-
munikacija, Pravne zadeve, Priprava na preme-
stitev v institucije za dolgotrajno oskrbo, Konec
zivljenja, Finan¢na pomoc in Zakljucki. Namen
priro¢nika je podati informacije, ki bi lahko ko-
ristile druzinskim oskrbovalcem oziroma tistim,
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ki bodo to v prihodnosti postali. Priro¢nik je bil
napisan za potrebe druzinskih oskrbovalcev v
New Brunswickersu v Kanadi, vendar pa njegova
vsebina nudi koristne informacije tudi druzin-
skim oskrbovalcem v drugih drzavah.

Uvod

Danes ljudje zivijo dlje, imajo pa tudi manj
zdravstvenih tezav kot v preteklosti. Omenjeni
napredki v zivljenjski dobi in zdravstvenem sta-
nju so posledica zgodnejse prepoznave bolezni
in s tem ucinkovitej$ega zdravljenja kot tudi bolj
zdravega Zivljenjskega sloga ljudi. Kljub temu pa
se vecina starostnikov spopada z vsaj eno kronic-
no boleznijo ali stanjem.

Starejsi ljudje Zelijo ostati v domacem okolju
¢im dlje, toda s¢asoma jih vecina potrebuje po-
moc¢, da bilahko ostali doma. S pomocjo podpore
skupnosti se lahko odhod starejSega ¢loveka v
ustanove dolgotrajne oskrbe ali bolni$nice odlozi,
v nekaterih primerih pa tudi prepreci. Eno izmed
klju¢nih vlog, ki pripomorejo k temu, da se ¢clovek
stara doma, pa odigrajo druzinski oskrbovalci. Ti
so bili dolga leta prepoznani kot dajalci pomoci,
v danasnjem casu pa se vse bolj opozarja tudi na
njihove potrebe. Podpora in pomoc¢ druzinskim
oskrbovalcem vklju¢uje nadomestno oskrbo, da
se oskrbovalec lahko odpocije oziroma opravi
vsakdanje dolznosti. Med nadomestno oskrbo
sodijo dnevni centri za stareje, pomo¢ prosto-
voljcev, storitve razli¢nih servisov in moznost
zacasne nastanitve starejSega svojca v ustanove
dolgotrajne oskrbe. Veliko pomo¢ zaposlenim
druzinskim oskrbovalcem predstavlja tudi pri-
lagodljiv delovnik in moznost prostih dni, kadar
to zahteva oskrbovanje. Zelo pomembno pa je
tudi, da imajo druzinski oskrbovalci dostop do
informacij in znanj, povezanih z oskrbovanjem.

Oskrbovalci

Pojem druzinski oskrbovalci opisuje druzin-
ske clane, prijatelje, sosede ali prostovoljce, ki
nudijo neplacano oskrbo, pomoc¢ in emocionalno
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podporo drugemu ¢loveku. Stevilni med njimi
pa poleg oskrbovanja vzgajajo svoje otroke,
opravljajo prostovoljsko delo ali pa so zaposleni.
Usklajevanje sluzbenih obveznosti z oskrbova-
njem je izziv. V zadnjem casu se tega dejstva
zavedajo tudi Stevilni delodajalci, ki svojim
usluzbencem zato nudijo fleksibilen delovni
¢as, moznost ob¢asne odsotnosti z dela zaradi
zahtev oskrbovanja, podporne programe in
izobrazevanje.

Oskrbovalec je najpomembnejsa oseba v
zivljenju oskrbovanca. Zagotavljanje tovrstne
oskrbe je zahtevna naloga, ki zahteva cas in
energijo. Stevilni oskrbovalci lahko zaradi
velikih fizi¢nih in psihi¢nih obremenitev, ki
jih prinasa oskrbovanje, celo zbolijo. Zato je
pomembno, da znajo poskrbeti tudi zase. Na-
slednja priporocila predstavljajo osnovna nacela
skrbi za samega sebe in bi jih moral poznati vsak
oskrbovalec.

e Zagotoviti je potrebno zadosten pocitek,
zdravo prehrano in primerno telesno aktiv-
nost.

Oskrbovalec mora zaupati svojim sposob-
nostim in zmoznostim ter prepoznati svoje
omejitve.

Oskrbovanje je neke vrste sluzba, zato je tudi
dopust ali oddih zasluzena pravica. Oskr-
bovalec naj bi nacrtoval pogoste oddihe ali
premore od oskrbovanja.

Oskrbovalec naj se trudi videti pozitivne plati
oskrbovanja, da ne zapade v zacaran krog
zamer, obzalovanj in obupa.

Pomembno je, da si oskrbovalec zna poiskati
ljudi, katerim zaupa in katerim se lahko iz-
pove, kadar cuti, da ga bremena oskrbovanja
pritiskajo k tlom. Tiljudje so lahko sorodniki,
prijatelji, strokovni delavci ali pa ¢lani skupin
za samopomoc.

Kadar oskrbovalec potrebuje pomoc, najle-to
izrazi na konkreten in jasen nacin. Biti mora
specificen glede pomoci, ki jo potrebuje, in
znati mora zanjo zaprositi. Po drugi strani pa
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naj pozdravi vsako pomod¢, ki mu je ponujena,

in jo hvalezno sprejme.

Avtorji priro¢nika v nadaljevanju podajo
nekaj nasvetov vsem tistim, ki Zelijo pomagati
druzinskim oskrbovalcem. Svetujejo, naj si
vzamemo c¢as za pogovor, kadar si druzinski
oskrbovalec tega Zeli. Svojo pomo¢ ponudimo
na konkreten nacin. Oskrbovalca npr. vprasamo,
ali naj gremo zanj po nakupih, namesto da mu
ponudimo pomoc¢ v smislu, ¢e bo kaj potrebo-
val, naj poklice. Oskrbovalca spodbujamo, da si
vzame Cas tudi zase, za pocitek in hobije. Mogoce
lahko v tem ¢asu sami delamo druzbo starejsemu
doveku. Ce je le mogoce, povabimo oskrbovalca,
da nas skupaj z oskrbovancem obisce, ali pa ju
povabimo na aktivnosti, ki bodo za vse primer-
ne in prijetne (npr. piknik). Kadar obiscemo
starejSega cloveka in njegovega oskrbovalca si
vzemimo ¢as, bodimo umirjeni in ne hitimo.
Najpomembnejsi nasvet pa je mogoce ta, da
skrbimo, da z oskrbovalcem ostanemo v stiku.
Le-ti so zaradi bremen oskrbovanja pogosto osa-
mljeni in socialno izolirani, zato jim z obc¢asnim
pogovorom po telefonu ali osebno omogocimo
tako potrebno vez s svetom.

Osebna nega in skrb za telesne potrebe

Skrb za osebno ali celo intimno nego je zelo
obcutljivo podrocje v procesu oskrbovanja, ki
jo lahko starejsi ¢lovek hitro dojame kot vdor v
zasebnost. Zato je pomembno, da si za opravlja-
nje osebne nege in telesne higiene pri starejsSem
¢loveku vzamemo dovolj ¢asa in ¢im bolj sledimo
dnevni rutini, ki jo je oskrbovanec imel, ko je se
lahko neodvisno skrbel zase. Vseskozi pa se mo-
ramo truditi, da starej$im ljudem zagotavljamo
zasebnost in spodobnost.

V nadaljevanju so opisana razlicna opravila,
ki jih izvajamo pri skrbi za telesno nego in ¢isto-
¢o, kot so kopanje in tusiranje, skrb za ¢istoco las
in lasisca, skrb za kozo, stopala in nohte, ustna
higiena, obla¢enje in obuvanje. Ceprav je laZje in
hitrejSe, da vse to pri starejSem ¢loveku opravimo
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sami, je zelo pomembno, da mu nudimo pomo¢
le pri tistih opravilih, ki jih sam ne zmore vec.
Dovolimo mu, da sodeluje pri skrbi za telesno
¢istoco in se trudimo upostevati njegove Zelje. Za
vsa ta opravila si vzemimo cas, ne hitimo, dobro
paje tudi, da oskrbovancu vnaprej povemo, kdaj
bo na vrsti katero izmed opravil.

V kopalnici naj bo primerna temperatura. Vse
pripomocke, ki jih bomo potrebovali, si pripra-
vimo vnaprej. Oskrbovanca nikoli ne pustimo
brez nadzora, saj so padci na mokrih tleh zelo
pogosti. Skrb za nego koze in nohtov je izrednega
pomena. Zanemarjanje namrec vodi do bolecih
ran in vra$¢enih nohtov. Tusiranje in kopanje
starejSega Cloveka je tako odli¢na priloznost, da
smo lahko pozorni na morebitne spremembe na
kozi in nohtih, in nam daje moznost, da ukre-
pamo v zgodnjih stadijih razvoja ran ali drugih
bolezenskih stanj. Bodimo pozorni na suho kozo,
$e posebej na kolenih, komolcih in stopalih in
jo zadcitimo z ustreznimi mazili. Pri starejsih
ljudeh, ki so nepokretni in se sami ne zmorejo
ustrezno negovati, se s patronazno medicinsko
sestro posvetujmo o nacinih preprecitve nastanka
ran zaradi pritiska. Ce si je starejsi ¢lovek $e spo-
soben umivati zobe, ga k temu spodbujajmo, v
nasprotnem primeru moramo to zanj narediti mi.
Ustna higiena je namre¢ tudi v starosti izrednega
pomena. Zobno protezo preko noci shranimo v
posebnih kozarcih, v katerih je voda. Zavedati
se je potrebno, da so tudi pri starejsih ljudeh
potrebni redni pregledi zob in ustne votline pri
zobozdravniku, tudi ¢e ima oskrbovanec kom-
pletno zobno protezo.

Pri oblacilih bodimo pozorni na to, da so
udobna, funkcionalna in da jih zlahka operemo.
Naj bodo primerna letnemu casu in aktivnosti,
ki jo starejsi clovek izvaja. Priporoca se tudi, da
imajo ¢im manj gumbov in zadrg, ¢e pa Ze imajo
gumbe, pa naj bodo ti veliki. Izberemo udobne,
tople cevlje, ki imajo nedrsece podplate. Izogi-
bamo se copatom, ki se na nogo samo nataknejo,
ker je v njih moznost padca vedja.
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Kakovost zivljenja

Ceprav ima starejsi ¢lovek, za katerega skr-
bimo, fizi¢ne ali psihi¢ne tezave, je pomembno,
da se trudimo prepoznati aktivnosti, v katerih
$e vedno lahko sodeluje in so zanj pomembne.
Oskrbovanca vklju¢ujmo v aktivnosti, v ka-
terih uziva in so ob tem dovolj prilagodljive,
da zadostijo zmozZnostim starejSega ¢loveka.
Oskrbovanca po potrebi vzpodbujamo k ak-
tivnosti, vendar ga ne silimo. V¢asih starejsim
ljudem zadostuje le opazovanje aktivnosti in
¢loveska druzba, velikokrat pa se zgodi, da se
aktivnosti prikljucijo kasneje, ko se pocutijo
bolj domace.

K boljsi kakovosti Zivljenja starejSega clove-
ka pripomorejo naslednje aktivnosti: sprehodi,
poslusanje glasbe, petje, vrtnarjenje, igranje na
glasbila, obujanje spominov z listanjem foto al-
bumov, branje, druzabne igre, obiski prijateljev
in sorodnikov, pogovori ob kavi ali ¢aju itd. Ce
pa je oskrbovanec sposoben opravljati preprosta
hi$na opravila, ga seveda k temu spodbujamo.
Obcutek, da $e vedno lahko pomaga, pripomore
k boljsemu pocutju, vecji samozavesti in boljsi
kakovosti zZivljenja.

Fizi¢no okolje starejsega cloveka

V poglavju so opisane prilagoditve stano-
vanja, da je fizi¢ni prostor starejsemu cloveku
¢imbolj prilagojen in varen. Pri nacrtovanju
sprememb v domacem okolju nam lahko po-
maga delovni terapevt, ki nam lahko svetuje tudi
pripomocke in naprave, ki oskrbovanje naredijo
fizi¢no manj naporno.

V kopalnici je pametno namestiti drzala pri
strani$¢ni $koljki in tu$ kabini oziroma kadi,
kar starejSemu ¢loveku mocno olajsa uporabo
le-teh. Premislimo o visini strani$¢ne $koljke. S
prenizkih je tezje vstati. Tezavo lahko resimo s
preprostim pripomockom, ki ga namestimo na
vrh stranis¢ne skoljke in s tem dobimo ustrezno
visino. Na tla tu$ kabine ali kadi polozimo ne-
drseco podlago, ki se s tlemi sprime ali se nanje
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prilepi. V tu$ kabino lahko postavimo stol in s
tem tuSiranje poenostavimo.

Spalnica naj bo, ¢e je le mogoce, v pritli¢nih
prostorih hise. Navadno posteljo lahko zame-
njamo z 'bolni$ni¢no posteljo', ki je visja in ima
razlicne funkcije, ki nam olaj$ajo oskrbovanje.
Razmislimo tudi o prilagodljivi mizici, ki jo
lahko starostnik uporablja, tudi ko lezi v postelji.
Posteljni trapez pa je za starejSega ¢loveka zelo
dobrodosel pripomocek.

Razmislimo o montiranju reflektorskih luci,
ograje na stopniscu, o klancinah, ¢e starejsi
¢lovek uporablja invalidski vozicek. Izogibajmo
se preprogam in zlo$¢enim tlom, ker povecu-
jejo moznost za padce. Pohistvo naj bo dovol;
stabilno, da se ne zvrne, ¢e se nanj nekdo na-
sloni. Stoli z nizkim sedi$¢em niso primerni.
V kuhinji pazimo, da kabli razli¢nih naprav
ne lezijo po tleh. Sredstva za ¢is¢enje imamo
varno spravljena, da prepre¢imo zamenjavo s
tekoc¢inami za pitje.

V stanovanju lahko tako z majhnimi, cenovno
dostopnimi prilagoditvami naredimo bivanje
starejsemu ¢loveku bolj prijazno in varno.

Komunikacija

Ceprav je starejsi ¢lovek mogoce Ze izgubil
sposobnost govora, je na nek nacin $e vedno
sposoben komunicirati. Pomembno je, da ga
vklju¢ujemo v pogovor, ¢etudi v njem ne more
sodelovati. Se vedno pa lahko prepoznava never-
balno komunikacijo in ozra¢je v skupini. V¢asih
je dovolj ze, ¢e ob starejSem cloveku samo tiho
sedimo.

Spodaj je podanih nekaj napotkov za komu-
nikacijo s starej$im clovekom.
e Naucimo se pozorno poslusati.
e V pogovoru s starej$im ¢lovekom pazimo na
lasno neverbalno komunikacijo, kot je drza
telesa, ton in barva glasu, kretnje in mimika
obraza.
Skusajmo biti potrpezljivi in umirjeni. Vsako
naglico in napetost bo starejsi ¢clovek zacutil.
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e Kadar se nam zdi primerno, lahko starejSega
¢loveka nezno primemo za roko.
Ohranjajmo strukturo pogovora odraslih
oseb in se izogibajmo pokroviteljskemu go-
voru in rabi otroskih besed.

Govorimo pocasi in razumljivo, ter dajmo
starejSemu cloveku dovolj ¢asa, da se na pove-
dano odzove. Kadar je starejsi ¢lovek v pogo-
voru udelezen, z ostalimi ne govorimo, kot da
ga ni zraven, ampak ga aktivno vklju¢ujmo.

Pravne zadeve

Urejanje pravnih zadev vnaprej pripomore
k dusevnemu miru tako oskrbovalca kot oskr-
bovanca. Skupaj z oskrbovancem razmisljajmo
o pisanju oporoke, o razli¢nih pooblastilih za
opravljanje finan¢nih zadev, o Zelenih nacinih
zdravljenja za primer, da oskrbovanec v priho-
dnosti ne bo ve¢ zmozen sprejemati teh odloci-
tev. Ce oskrbovanec Zeli, se pogovorimo tudi o
organizaciji pogreba.

Priprava na premestitev v institucije za
dolgotrajno oskrbo

Odlocitev za premestitev starostnika v dom
za ostarele je manj stresna, kadar jo nacrtujemo
vnaprej. Pogosto so starejsi ljudje v podobne
ustanove sprejeti ob odpustu iz bolnisnic, ne-
malokrat proti volji starejSega cloveka. Zato je
pomembno, da se z oskrbovancem v domacem
okolju pogovorimo o moznem odhodu v dom
za ostarele v prihodnosti, trudimo se upostevati
njegove zelje. Odhod v dom za ostarele naj bo
tako raje nacrtovana kot nenadna odloditev.

Ob odhodu oskrbovanca v dom za ostarele
lahko obcutimo krivdo, olajsanje, obzalovanje,
tesnobnost, skrb in druga custva. Ta ¢ustva so
normalen odziv, zato jih poskusajmo sprejeti in
jih ne odrivajmo stran. Ob tem pa se zavedajmo,
da se s prehodom oskrbovanca v dom za osta-
rele nasa vloga oskrbovalca ne konca, ampak le
spremeni. StarejSemu ¢loveku lahko $e vedno
zagotavljamo custveno podporo, v ustanovi pa
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postanemo tudi njegovi zagovorniki in s tem
skrbimo, da so njegove potrebe zagotovljene.

Predzadnji dve poglavji, Konec zivljenja
in Finan¢na pomod, sta zelo kratki, zato jima
bomo namenili le nekaj besed. Ko se bliza konec
zivljenja, je zelo pomembno ohraniti zasebnost in
dostojanstvo starostnika. Umirajo¢emu ¢loveku
bodimo vseskozi v uteho in trudimo se izpolniti
njegove Zelje. Ce Zelja in potreb ni ve¢ sposoben
izraziti, potem sprejmimo odlocitve, za katere
menimo, da bi jih tudi sam izbral. Seveda so
nam pri sprejemanju odlocitev lahko v pomo¢
sorodniki, zdravstveno osebje ali duhovnik.

Poglavje Finan¢na pomoc je zelo specifi¢no in
se nanasa na storitve in pomoc, ki jo zagotavlja
kanadska vlada. V Sloveniji pa se za informacije
o denarni pomoci oskrbovalcem lahko obrnemo
na centre za socialno delo, kjer nam bodo znali
svetovati.

V zaklju¢ku so avtorji zapisali, da Se tako
dober priro¢nik ne more nadomestiti razume-
vajocega poslusalca. Druzinski oskrbovalci naj
se tako pogumno posluzujejo pomoci druzine
in prijateljev ter strokovnih sluzb. Zelo koristne
pa so tudi skupine za samopomoc. Oskrbovalci
naj imajo vseskozi pred o¢mi, da niso sami in
da imajo pravico zaprositi za pomoc¢ in le-to
tudi prejeti.

Tina Lipar
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AKTIVNO STARANJE IN
MEDGENERACIJSKA SOLIDARNOST V
EVROPSKI UNIJI -V STEVILKAH
Statisticna sluzba Evropske unije (Eurostat) je
ob Evropskem letu aktivnega staranja in medge-
neracijske solidarnosti 2012 skupaj z Generalnim
direktoratom Evropske komisije za zaposlovanje,
socialne zadeve in enake moznosti, Eurofondom



