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UuvoD

Kada starijem clanu porodice zatreba nega i pomo¢, cela porodica
i okruzenje se mogu naci pred velikim izazovom. Zadaci osobe koja
neguje starijeg clana porodice su brojni i slozeni: od pracenja opsteg
stanja starije osobe, podrske u odrzavanju licne higijene i oblacenju,
nabavke namirnica i pripreme obroka, odrzavanja higijene prostorija,
do pomodi pri kretanju, brige o bezbednosti, druzenja i pruzanja emo-
tivne podrske.

Kucna nega iziskuje velike fizicke napore i psihicka opterecenja, pa
Cesto dovodi do preopterecenosti negovatelja/ica i ose¢anja bespo-
mocnosti. Zato je vazno je da se podrska pruza ne samo starijoj osobi,
vec i clanovima porodice koji se 0 njoj brinu.

Prvi korak u tom smeru je sveobuhvatno informisanje, zbog Cega je
pripremljena ova broSura sa uputstvima i savetima za svakodnevni
zZivot. Brosura je nastala u saradniji sa austrijskom organizacijom Volk-
shilfe, na cijem iskustvu i ranije objavljenoj publikaciji je i zasnovana,

uz prilagodavanje lokalnom kontekstu u Srbiji.

BrosSura je pripremliena u okviru projekta ,Terenska nega i podrska
u borbi protiv COVID-19 za starije osobe u ruralnoj juznoj Srbiji*,
koji sprovode Novosadski humanitarni centar i Volkshilfe. Projekat
se sprovodi u 17 sela opstine Vladic¢in Han u periodu od septembra
2021. do februara 2023. godine, uz finansijsku podrsku Federalnog
ministarstva za socijalna pitanja, zdravstvo, negu i zastitu potrosaca
Republike Austrije. Na projektu je angazovan terenski tim koji pose-
Cuje i pomaze starije osobe u planinskim selima. Time se doprinosi
povecanju lokalnih kapaciteta za socijalnu zastitu i brigu, a takode

doprinosi poboljsanju lokalnih prilika za zaposljavanje zena.
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Usluge projekta su namenjene starijima kojima je pomo¢ druge osobe
neophodna zbog starosti, niskih prihoda, otezane pokretljivosti, inva-
liditeta, uticaja COVID-19 i drugih razloga. Usluge obuhvataju pomoc u
odrzavaju higijene prostorija, obezbedenju ogreva, nabavci namirnica
i lekova, pomoc¢ u odrzavanju licne higijene, spremanju obroka, kao i

psihosocijalnu podrsku, razgovor i druzenije.
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UREDENJE PROSTORA

Sa starenjem postaje sve teze samostalno i bezbedno funkcionisanje
u sopstvenom domu. Povecava se rizik od povredivanja, cemu su na-
roCito sklone teze pokretne osobe koje slabije vide i Cuju. Povrede se
mogu spreciti ako se uoce i uklone moguce opasnosti, a kuca ili stan
prilagodi potrebama osobe koja tu zivi. Cilj prilagodavanja je da se
starijoj osobi olaksa kretanje i samostalno obavljanje vecine poslova
po kudi i dvoristu, uz smanjen rizik od povredivanja bilo koje vrste.

Opsti saveti

* Da biste sprecili saplitanje i padove, ne ostavljajte bilo kakve
predmete na podu. Strujne i telefonske kablove zalepite za pod

i

lepljivom trakom.
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+ Starija osoba bi trebalo da u kuci nosi udobne papuce koje ne
spadaju sa nogu, sa donovima koji se ne klizu.

+ Podne prostirke (manje tepihe, ponjave, otirace i slicno) uklonite
sa poda ili ih pricvrstite tako da ne mogu da se izmaknu ispod
nogu, niti da o njih moze da se zapne. Ako starija osoba slabije
vidi, ove prostirke bi trebalo da budu jednobojne i jarkih boja.

* Proverite da li su prekidaci za svetlo i utikaci Citavi i ispravni.

+ Ugradite mehanizme za otvaranje prozora i pomeranje zavesa,
kako se starija osoba ne bi morala penjati na stolicu ili istezati
da bi otvorila prozor i navukla zavese.

+ Uvodenije interfona je veoma korisno za osobe koje se tesko
kreCu, kako bi mogle Cutiivideti ko je na vratima i otvoriti ulazna
vrata iz kuce.

+ Za osobu u invalidskim kolicima obezbedite lako kretanje
uklanjanjem pragova i drugih prepreka izmedu prostorija, te
adaptacijom stepenista.

Dnevna soba

+ Stolica ili fotelja u kojoj starija osoba provodi najvise vremena
treba da bude postavljena na odgovarajuc¢e mesto u prostorij,
najbolje pored prozora tako da je zasti¢ena od direktnog sve-
tla. Ispred stolice treba postaviti tabure ili slican predmet za
odmaranje nogu.

+ Stolica ili fotelja treba da imaju visok i udoban naslon i oslonce
za ruke. Postavite stonu ili podnu lampu pored stolice, kao i
stoci¢ za knjigu, novine, solju...
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+ Daljinski upravljaci za televizor i drugu tehniku, bezi¢ni telefon
i slicno veoma su korisni za teze pokretne starije osobe i treba
da im budu na dohvat ruke.

Kuhinja
» Pod kuhinje ne bi trebalo da bude klizav. Ako postoje prostirke,
treba ih poravnati i pricvrstiti za pod, narocito njihove ivice.

* Predmeti koji se Cesto koriste u kuhinji treba da budu na dohvat
ruke i lako dostupni. Napravite dovoljno mesta da se starija
osoba moze lako kretati u kuhiniji.

» Radne povrsine i cela kuhinja treba da budu dobro osvetljeni.

+ Korisno je u kuhinji postaviti sto i stolicu za obedovanje, kako
bi starija i teze pokretna osoba mogla tu da jede, umesto da
hranu prenosi u drugu prostoriju.

+ Proverite da li je kuhinjski bojler podesen da greje vodu na
srednjem stepenu. Tako voda nikad nece biti previSe vrela da
nepaznjom izazove opekotine.

+ Pobrinite se da u kuhinji
ima nekoliko termo-ru-
kavica pomocu kojih se
hvata vruce posude.
Savetujte starijoj osobi
da uvek koristi ove
rukavice kada radi sa
vrelim posudem.




POMOC U KUCI STARIJIM OSOBAMA

12 PRIRUCNIK ZA CLANOVE PORODICE | VOLONTERE

Kupatilo i WC

* Prostirke u kupatilu treba pricvrstiti za pod. Ove prostirke
obezbeduju dodatnu sigurnost ako je pod u kupatilu inace
klizav (plocice, linoleum).

* Rukohvati pricvrsceni na zid pored kade i WC Solje su od velike
pomodi teze pokretnoj osobi prilikom ustajanja, ulaska i izlaska
iz kade.

+ U kadu ili tus kabinu treba postaviti neklizaju¢u gumenu ili sun-
derastu podlogu. Od pomod¢i mogu da budu i sedisSta za kade.

* TuS kada u ravni sa podom je lako pristupacna i moze olaksati
starijima odrzavanje licne higijene.

- Proverite koliko je vrela voda iz bojlera i podesite grejac tako
da vodu greje samo do onog stepena koji ne moze izazvati

opekotine, ako se slucajno pusti samo topla voda.
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Spavaca soba

* Krevet bi trebalo postaviti tako, da mu se moze prici sa tri
strane. Dobro je da krevet bude odgovarajuce visine, da starija
osoba moze lako i bezbedno ustati.

+ Uz krevet treba postaviti stoci¢ sa lampom i telefonom.

* Podne prostirke pored kreveta treba ukloniti ili ih pricvrstiti za
pod.

» Korisno je postaviti diskretno no¢no osvetljenje u spavacoj sobi
i hodnicima, kao pomoc za orijentaciju u mraku.

Hodnici i stepeniste

* Obezbedite dobro osvetljenje duz celog hodnika i stepenista. U
hodniku treba da bude $to manje namestaja i drugih predmeta
koji ometaju kretanje, a postojeci namestaj treba da bude sta-

bilan, kako bi posluzio kao oslonac.
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* Na ivice stepenica postavite trake koje sprecavaju klizanje, ili
stepenice oblozite neklizaju¢im materijalom, narocito ako su
pokrivene keramickim ploc¢icama.

* Na odgovarajucoj visini pored stepenica bi trebalo postaviti
rukohvate za koje se starija osoba moze uhvatiti i osloniti. Ste-
penice treba da budu obezbedene ogradom.

Dvoriste i baSta

+ Uklonite iz dvorista sve predmete koji mogu da smetaju kre-
tanju ili da uzrokuju povrede. Za verandu i stepenice vaze isti
saveti kao i za hodnik i stepeniste u kudi.

+ Ako starija osoba radi u basti i brine o domacim zivotinjama,
trebalo bi da se vakciniSe protiv tetanusa. Svaku povredu na-
stalu u basti, ma kako mala bila, treba ozbiljno shvatiti i obratiti

se lekaru radi antitetanusne zastite.
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POMAGALA U SVAKODNEVNOM
ZIVOTU
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Razlicita pomagala mogu u velikoj meri olakSati svakodnevni zivot
starijim osobama kojima je potrebna kuc¢na nega i pomo¢. Osobama
koje se otezano krecu mogu biti od koristi pomagala za hodanje. Pod-
staknite ih da ih koriste, kako bi se na njih navikli i kako bi se uz njihovu
pomoc Sto nezavisnije kretali.

Stap za hodanje, podeSen na odgovarajucu visinu, pruza laku potporu
pri hodanju. Stake pruZaju vec¢u potporu i mogu se koristiti pojedi-
nacno ili u paru. Hodalice pruzaju najvecu potporu i mogu biti bez
tockova (osoba ih podize pri kretanju), ili sa njima. O tome kakvo
pomagalo je potrebno i kako se prilagodava korisniku/ci, posavetujte
se sa strucnim licem.

Rukohvati ugradeni u zid pored kade i WCa
pomazu prilikom sedanja i ustajanja. Od
pomodi moze biti i povecanje visine sedista
WC Solje, uz pomoc specijalnog toaletnog na-
stavka. Sediste (stolica) za kadu takode moze
pomodi starijim osobama u samostalnom
odrzavanju licne higijene. O tome Sta je sve od
pomagala dostupno, i kako se moze nabaviti,
mozete saznati na sajtovima specijalizovanih
prodavnica.






_ POMOC U KUCI STARIJIM OSOBAMA
PRIRUCNIK ZA CLANOVE PORODICE | VOLONTERE

ODECA | BRIGA O IZGLEDU

17

Odeca starijih osoba koje negujete trebalo bi da odgovara njihovim
zellama i navikama. Neka sami izaberu Sta ¢e da obuku svaki dan;
to doprinosi njihovoj samostalnosti i podstice ih da vode racuna o
negovanom izgledu.

Jutarnje presviacenje iz pidzame u dnevnu odecu je vazno ne samo
za odrzavanje dnevnog ritma, vec i za oCuvanje osecanja sopstvene
vrednosti. Ako starija osoba nije vezana za krevet, celodnevno nosenje
pidzame ili bademantila doprinosi osecanju slabosti i zavisnosti od dru-
gih. Umesto toga, treba se presvuci u udobnu dnevnu odecu koja se
lako oblaci i odrzava; time se starija 0soba podstice i da se vise krece.

Ako kupujete odecu i obucu za stariju osobu, neka to budu boje i
materijali na koje je navikao/la. Mislite i o prakticnosti, pa birajte
obucu bez pertli, dzempere sa V-izrezom, donje delove sa gumom ili
uckurom, odecu bez sitnih dugmadi ili sa drikerima. Ako je starija 0so-
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ba ranije volela da se Sminka, da koristi parfem ili nosi nakit, ohrabrite
je da sa tim nastavi.

| starije osobe koje su vezane za postelju imaju potrebu da izgleda-
ju uredno i negovano. Pre svega su veoma vazni nega kose (nezno
Cesljanje svakog dana, kako se kosa ne bi uplela) i nega noktiju, kao
i brijanje ili nega brade. Pomozite starijoj osobi da, koliko god moze,
samostalno obavlja te aktivnosti.

ISHRANA

Stariji ljudi kojima se pruza ku¢na nega mogu da imaju smanjen apetit,
da se loSe hrane i pate od nedovoljne ili prekomerne telesne tezine.
Kako bi se izbegli ovi problemi, vazno je voditi racuna o zdravoj ishrani.
Prijace im hrana koju su i ranije rado jeli, ali je vazno da bude lako svar-
ljiva i u skladu sa dijetetskim propisima
(na primer, kod Secerne bolesti).

Za zdravu ishranu starijin vrede iste
preporuke kao i za mlade ljude. Poseb-
no je znacajan unos dovoljne kolicine
balastnih materija (vlakana) u ishrani, i
belancevina koje pospesuju zarastanje
rana.

Osecaj ukusa se u starosti smanjuje.
Upotreba zacinskog bilja prilikom ku-
vanja moze da poboljsa ukus hrane, a
time i apetit, i da pospesi varenje. Pri
tome bi trebalo koristiti Sto manje soli.
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| dobro zvakanje pomaze varenju. Zubna proteza bi trebalo da se
redovno Cisti, kao i da se stalno nosi, kako bi se izbegla deformacija
vilice i zadrzala sposobnost zvakanja.

Stariji ljudi Cesto ne piju dovoljno tecnosti tokom dana. Uzroci za to
su nedostatak osecaja zedi, pogresSne navike, pa i strah od odlazaka u
toalet tokom nodi. Premalo unosenje tecnosti moze da ima posledice
po zdravlje:

- Krv moze da se zgusne, sto je veoma opasno za ljude sa sr¢anim
oboljenjima, promenama na krvnim sudovima i bolestima meta-
bolizma, i one kod kojih postoji opasnost od mozdanog udara;

- Velika koncentracija razlicitih materija u urinu, usled nedostatka
tecnosti, moze da dovede do iritacije sluzokoze mokracne besike,
a time i do slabosti (osetljivosti) beSike, potrebe za ceS¢im mokre-
njem, nemogucnosti zadrzavanja urina (inkontinencije) i infekcije
mokracnih puteva.

Starija osoba bi trebalo da popije jednu do dve litre tecnosti dnevno.

Najbolji izbor su mineralna voda, biljni ¢ajevii nezasladeni vocni sokovi,
a u umerenoj kolicini su dozvoljeni i kafa, vino ili pivo.

Ljudi obi¢no precenjuju koli¢inu te¢nosti koju su tokom dana popili.
/bog toga vodite evidenciju tokom nekoliko dana o tome koliko sta-
rija osoba koju negujete uzima tecnosti. Procenu mozete napraviti i
tako Sto sa dva prsta uhvatite kozu na nadlaktici starije osobe; ako
duboka bora ostane duze vidljiva, to je znak da uzima premalo tec-
nosti. Ako ostane vidljivo i malo udubljenje, to bi moglo da upucuje
na smetnje uradu srcaibubrega, pa se o tome obavezno konsultujte

sa lekarom/kom.
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POSMATRANJE | MERENJE VITALNIH
FUNKCIJA

20

U nezi i brizi oko starije osobe, veoma je vazno pazljivo posmatra-
nje. ONo se zasniva na sopstvenoj percepciji i na utiscima iz okoline.
Upravo bliski ¢lanovi porodice, oni koji neguju stariju osobu, mogu
prvi da uoce promene i blagovremeno prepoznaju rizike po zdravlje.
Potrebno je obratiti paznju na ukupan izgled, boju i stanje koze (da i
je bleda, zuta, oznojena, crvena, suva i naborana, i dr.), uhranjenost
(gojaznost, mrsavost, je li doslo do nagle promene u uhranjenosti),
izraz lica i polozaj tela.

Narocito je vazno posmatranje osoba koje su zbunjene i ne mogu da
iskazu ukoliko ih neSto muci. U takvim situacijama paznju narocito treba
usmeriti na neverbalnu komunikaciju - izraz lica, pokrete i drzanje tela.

Merenjem vitalnih funkcija (disanje, telesna temperatura, puls i

krvni pritisak) se moze stedi uvid u opSte stanje starije osobe.
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- Disanje: merise posmatranjem grudnog kosa i brojanjem udisaja.
Normalan broj udisaja u mirovanju iznosi 16 - 20 u jednoj minuti.
Treba obratiti paznju da li je disanje istog ritma, cujno, ubrzano ili
usporeno, otezano, povrsno i dr.

- Puls (broj srcanih otkucaja u minuti): jagodicama kaziprsta i sred-
njeg prsta se pronade puls na spoljasnjoj strani ru¢nog zgloba,
iznad korena palca osobe kojoj merimo puls, i zatim se izbroji broj
otkucaja u jednoj minuti. Normalan puls u mirovanju iznosi 60 -
90 otkucaja u minuti, ravhomeran je i dobro punjen.

- Telesna temperatura: normalna temperatura merena ispod
pazuha iznosi 36 - 37 stepeni Celzijusa.

- Arterijski krvni pritisak se meri meracem krvnog pritiska. Starija
osobatrebadamiruje 10-tak minuta pre poCetka merenja. Normal-

ne vrednosti za ,gornji* pritisak iznose 90 - 140mmHg, a za donji
60 - 90 mmHg.

Ukoliko uocite promene kod Vaseg ¢lana porodice, obratite se struc-
nom licu za savet.
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POMOC PRI KRETANJU

Sposobnost starije osobe da se krece moze biti umanjena ili otezana
zbog bolesti, povrede ili opSte slabosti. Otezana pokretnost moze va-
rirati od manijih poteskoca pri ustajanju sa stolice, do nesposobnosti
da se stoji u uspravnom polozaju i da se hoda. Slabija pokretnost nosi
brojne rizike od oboljenja i komplikacija bolesti, pa je veoma korisno
pomodi starijoj osobi da se proSeta i motivisati je da se sama Sto vise
krece.

.....

osobe koju negujete ponovo aktiviraju i koriste, da postanu uvezbani
i da se podstakne njihov rad. UceSc¢e starije osobe je u tome neop-
hodno.

Ako je starija osoba jos uvek dovoljno pokretna, trebalo bi da se sama

pokrece i da se podstice da to Sto CeSce Cini. Koriscenje pomagala joj

moze omoguciti samostalno kretanje po kudi i napolju, a to u velikoj
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meri moze da poveCa samopouzdanje i pomogne u oporavku od
bolesti.

Prilikom pruzanja pomodi pri hodanju, negovatelj/ica treba da stoji
sa one strane starije osobe koja je ,slabija” (npr. na toj strani je bolesna
noga). Rukom treba obuhvatiti i ¢vrsto pridrzavati osobu oko struka,
najbolje tako Sto se uhvati kais ili pojas pantalona, a drugom rukom
treba pridrzavati ruku starije osobe. Koraci treba da budu uskladeni,

Prilikom pomodi pri ustajanju iz sededeg poloZaja, ne treba osobu
povlaciti za ruke ili pokuSavati da je naglim trzajem i povlacenjem
uspravimo na noge. Pravilan postupak je sledeci: pomozite osobi da
sedne na ivicu sediSta. Zatim postavite Vasa kolena sa obe strane
njenih kolena, sagnite se i obuhvatite je oko struka, a da pri tom Vasa
leda budu ravna. Zamolite stariju osobu da se svojim rukama uhvati
za Vas tako sto ¢e obuhvatiti Vas struk, a glavu nasloniti na Vase rame.
Kad je sve spremno, ljuljajuci se napred-nazad i brojeci do tri, podigni-

te osobu ispravljajuci kolena i uspravljajuci leda.




POMOC U KUCI STARIJIM OSOBAMA

24 PRIRUCNIK ZA CLANOVE PORODICE | VOLONTERE

Pomoc pri podizanju iz kreveta: najpre treba polako podidi stariju
0sobu u sededi polozaj, pa saCekati malo da se navikne na taj polozaj.
Nakon toga treba joj spustiti potkolenice preko ivice postelje, pa po-
modi pridrzavanjem pri ustajanju.

Prilikom penjanja i silaZzenja niz stepenice, vazno je da se starija
osoba pridrzava za rukohvat. Negovatelj/ica pri tom treba da stoji dve
stepenice iza starije osobe (kod penjanja), ili ispred (kod silazenja niz
stepenice), da sa obe noge stoji na stepeniku dok se starija osoba
penje ili spusta, i da je pridrzava za pojas.

Ako je starija osoba nepokretna, postavljanjem u odgovarajudi
poloZaj i redovhom promenom poloZaja treba da se oponasaju
prirodni pokreti. Na taj nacin se smanjuje rizik od nastanka rana od
lezanja (dekubitus), atrofije miSic¢a i drugog. Pri tome je vazno da se
spreci i nastanak zuljeva.

Svakodnevno podizanje, noSenje tereta i saginjanje moze veoma da
optereti kicmu negovatelja/ice. Posavetujte se sa stru¢nim licima kako
da pravilno pomazete starijoj osobi pri kretanju, kao i pomeranju
nepokretne osobe u krevetu.
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SPRECAVANJE NASTANKA
DEKUBITUSA

Ljudi kojima je potrebna nega su Cesto ograniceno pokretni, pa se javlja
rizik od nastanka dekubitusa - ,rana od lezanja“. Dekubitus nastaje usled
dugotrajnog pritiska na delove tela na kojima su istaknute kosti (karli¢na
kost, trticna kost, peta i dr.), pa se moze javiti ne samo kod osoba koje su
vezane za postelju, vec i kod onih koje mnogo vremena provode sedeci.

g

Prilikom lezanja i sedenja vrsi se pritisak na odredene delove telg,
zbog Cega tkivo na tim mestima postaje slabo prokrvijeno. Ako priti-
sak potraje, najpre se javlja vidljivo crvenilo koje vise ne moze da se
potisne pritiskom prsta. U ovoj fazi se, blagovremenim rasterecenjem
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tog dela tela, joS uvek moze izbedi nastanak rane. Ali ako se pritisak i
dalje nastavi, nastaje oStecenje koze u vidu otvorene rane.

Podsticanjem kretanja i postavljanjem osobe u pravilan polozaj, mogu
da se sprece rane od lezanja. Odrzavanje pokretljivosti i rasterecenje
odredenih mesta na telu od pritiska su najvaznije mere. Specijalni
duseci ili jastuci mogu takode da pomognu.

Za veC nastali dekubitus je potrebna stru¢na nega. Proces zarastanja
rana je dugotrajan i za to nije dovoljno samo ukloniti pritisak na taj
deo tela, vec i sanirati ranu.

NEGA TELA

Osobe kojima je potrebna licna nega trebalo bi, koliko god je moguce,
da samostalno odrzavaju licnu higijenu. Ako im je pri tome potrebna

pomoc¢, vazno je da se osecaju prihvaceno i postovano.
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Vreme za negu treba da se odredi u skladu sa raspolozenjem starije
osobe. Prilikom odrzavanja higijene, vodite racuna da u sobi bude
prijatna temperatura i da nema promaje.

TusSiranje je manje zahtevno nego kupanje. Ono podstice cirkulaciju i
nega se moze obaviti na higijenski nacin. Od pomodi mogu biti hoklica
u tus kabini ili stolica za kadu.

Tek kad tusiranje, kupanije ili pranje u sedeCem polozaju viSe nisu mo-
guci, starije osobe bi trebalo kupati u krevetu. | za to vazi pravilo da
sve Sto osobe mogu same da urade, treba samostalno i da obavljaju.
Time se odrzava funkcionalnost i samopostovanje. Skinite odecu
samo sa onih delova tela koji se upravo peru, ostatak tela treba da
bude pokriven. Svaki deo tela bi trebalo da se pere sa toliko pritiska,
koliko to zeli osoba koju negujete. Veoma je vazno da se posle kupanja
koza pazljivo osusi i nakon toga namaze hidrantnom kremom.

PRIVATNOST

Svaki covek ima pravo na privatnost. To se ne odnosi samo na negu
intimnih delova tela, veC i na veliku prisnost koja nastaje kao izraz sim-
patije i saosecanja. Prisnost se moze izraziti pogledom, razgovorom,
gestom, osmehom ili dodirom. U starosti se ne smanjuje potreba za
paznjom i neznim dodirom, ¢eznja za ljubavlju i prihvatanjem.

Nega sopstvenog oca ili majke moze da bude veoma opterecujuca.
Intimne regije tela se tokom nege otkrivaju, dodiruju i Ciste. To i ¢lan
porodice koji pruza negu, i osoba koja se neguje, mogu doziveti kao
neprijatnost. Mogu da se jave osecanja stida i bespomocnosti. Vazno
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je da se takva osecanja dopuste, da se eventualno o tome razgovara
i da se da sebi dovoljno vremena. Takode je vazno da se razume Sta
je to Sto opterecuje negovatelja/icu, a Sta opterecuje osobu koju ne-
gujemo.

Negovatelj/ica treba da vodi racuna da osoba kojoj pomazu, uprkos
Svojoj starosti i oslabljenom stanju, saCuva samostalnost i kontrolu
nad samom sobom. Sto je veca zavisnost osobe, to je vaznije da se
preispitaju sve radnje koje se obavljaju u okviru nege. Razgovarajte sa
osobom koju negujete i proverite da li se slaze da Vi obavljate intimnu
negu tela, ili bi trebalo da angazujete neku drugu osobu.

Medusobno poStovanje je vazan element za uspesno pruzanje nege i
pomodi u kuci. Treba dobro razmisliti o tome da li porodicna bliskost i
rodbinski odnosi to ometaju.
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INKONTINENCIJA

29

Inkontinencija je gubitak sposobnosti da se zadrzi mokraca i/ ili stoli-
ca. To narocito pogada starije ljude. Cesto inkontinencija vodi ka tome
da osobe viSe ne izlaze iz kuce i povlace se iz kruga prijatelja. Oni
izbegavaju da pricaju 0 svojoj muci ¢ak i sa ¢lanovima porodice.

Postoji viSe vrsta inkontinencije, u zavisnosti od uzroka koji je izaziva.
Prema tezini simptoma deli se na laku (gube se kapljice ili manje koli-
Cine mokrace), srednju (gubitak vecih kolicina) i teSku (gubitak velikih
koli¢ina urina, besika se u celosti isprazni i ne kontroliSe se stolica).

Danas postoje brojna pomagala i sredstva za pomoc pri inkontinen-
Ciji, za negu i zastitu koze i sluzokoze, i odrzavanje higijene. Tako, na
primer, postoje ulosci razlicite velicine koji su neprimetni pri noSenju,
a imaju veliku upijaju¢u moc¢. Takode postoje i pelene za teSke oblike

inkontinencije.
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Savetovanje i leCenje od strane stru¢ne osobe moze da pomogne.
Najpre se prikupljaju podaci o navikama praznjenja beSike i creva, o
tome koliko te¢nosti unosi osoba koja ima inkontinenciju i kakva je
njena sposobnost kretanja. Na osnovu toga se zajednicki odlucuje
0 intervencijama i korisCenju pojedinacno prilagodenih pomocnih
sredstava.

DEMENCIJA

Demencija se Cesto neprimetno prikrade. Na pocetku su to samo
sitnice: zaboravljeni dogovor, zaturene naocare, izgubljeni kljuc... Prve
primetne simptome mnogi tumace kao staracku zaboravnost; u vedini
slucajeva to je u prvom planu, ali ponekad mogu da se jave i nesigur-

nost, strah i promenjeno ponasanje.
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Demencija' je pojam kojim se oznacavaju bolesti pracene gubitkom
mentalnih funkcija kao Sto su misljenje, se¢anje i orijentacija. Tok bo-
lesti se okvirno moze podeliti u tri dela:

+ U ranom stadijumu su primetni poremecaji pamcenja i orijen-
tacije.

* U srednjem stadijumu se znaci bolesti postepeno umnozavaju,
pa samostalan zivot starije osobe postaje sve tezi.

+ U poznom stadijumu obolele osobe nisu sposobne za samo-
stalan zivot, one sve viSe gube orijentaciju i mogu da reaguju

razdrazljivo ili agresivno.

Vazno je da se demencija ustanovi u Sto ranijem stadijumu, kako bi se
tok bolesti odlozio i usporio.

ODRZAVANJE | PODSTICANJE
SAMOSTALNOSTI

Da bi starije osobe, uprkos ogranicenjima, sto duze ostale aktivne,
vazno je podsticati inh da samostalno obavljaju svakodnevne aktivno-
sti. Negovatelj/ica ne treba da sve radi umesto starije osobe, vec da
pomogne samo oko onih aktivnosti koje starija osoba objektivno ne
moze da izvede sama.

Osnovni princip u radu negovatelja/ice treba da bude ocuvanje sa-
mostalnosti starije osobe, koliko god je to moguce - na primer, da je
pusti da sama uzme c¢asu vode, obuce Carape i cipele, itd. Za ¢lano-
ve porodice koji pruzaju negu, ovaj oblik pasivne podrske moze da

1 Dodatne informacije o demenciji (vrste, tok bolesti, terapija i saveti za svakodnevni Zivot) moZzete naci u brosuri
,Zivot sa demencijom” na sajtu NSHCGa: www.nshc.org.rs
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bude i veliki test strpljivosti, jer je Cesto potrebno mnogo vremena za
obavljanje ovih aktivnosti.

Ostajanje u kontaktu sa prijateljima, komSilukom i porodicom, ali i
hobiji i slicne aktivnosti, ono su sto zivot cini lepim. Starijoj osobi ne
treba uskratiti u¢esce u svakodnevnom zivotu porodice i prijatelja, ni
u dogadajima u zajednici, jer je to veoma vazno za zadovoljan zivot u
starosti. Ako je opseg aktivnosti neke osobe prostorno ogranicen zbog

nege, to ne bi trebalo da vazi i za mentalno ,kretanje”: kao podsticaji
mogu se koristiti dnevne novine, radio i televizija, internet.

GUBICI | TUGOVANJE

Svaki Covek se tokom zivota suocava sa puno velikih i malih gubitaka.
Krupni zivotni dogadaji su Cesto stresni, jer donose trajne promene.

Starenje sa sobom nosi smanjivanje sopstvenih snaga i sposobnosti,
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gubitak voljenih osoba, kao i tugu za propustenim prilikama. Sve je to
deo zivota.

Ljudi koji tuguju, Cesto se osecaju neshvaceno. Zbog toga mogu da
postanu razocarani i ogorceni. Tugovanje je proces koji ozalos¢enoj
osobi pruza mogucnost da se odvoji od proslosti i da pronade novi
put. U tome su korisni obicaji vezani za period zalosti, jer omogucavaju
da se dogadaji iz proslosti ponovo prozive. Intenzivna osecanja ljutnje
i optuzivanja, ali i povlacenje u samocu, deo su tog procesa.

Clanovi porodice i druge bliske osobe mogu da pomognu. Razgovor
je nacin da se iskazu osecanja i da se osobi koja tuguje pokaze da je
prinvatamo i razumemo.

MEDULJUDSKI ODNOSI | NEGA

Kada starijoj osobi zatreba ku¢na nega, to obicno znaci veliku prome-
nu u njenom zivotu, ali i u zivotu onog/one koji tu negu pruza. Briga o
starijem clanu porodice moze da uti¢e na odnos sa tom osobom, ali i
sa drugim bliskim ljudima.

Starijima uglavnom tesko pada sopstvena zavisnost od drugih, pa se
Cesto osecaju manje vredni i na teretu. Za ¢lanove porodice koji neguju
staru osobu, nove obaveze znace i manjak vremena za druge aktivno-
sti. Moze da im se Cini kako niko ne vidi i ne ceni njihov trud i zalaganje.

U takvoj situaciji se menjaju uobicajene uloge u porodici: dete pocinje
da neguje roditelja, ili snahe i zetovi ¢lanove svojih porodica. Njihova
zajednicka proslost utice i na sadasnju situaciju. Neki odnosi u porodi-
Ci se mogu popraviti i ojacati zbog bliskosti koju nosi negovanje i briga,
ali isto tako se moze javiti ose¢anje neprijatnosti.
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Osecanja su dragoceni signali. Ona su nam neophodna u svakodnev-

nom zivotu, jer pomazu da razumemo druge ljude i da lakSe zivimo
zajedno. Osecanja mogu i da se prenose sa jednog coveka na drugog.

Mozda se osecate razdrazljivo, ljutito, nemo¢no? Mozda osecate kri-
vicu? PokuSajte da ne bezite od ovih osecanja i da ih prihvatite kao
signale. Negativna oseanja se ne mogu trajno potisnuti; ona sebi
prokrce put, pre ili kasnije, i Cesto se pokazu kroz fizicke i psihicke
simptome bolesti. Sa druge strane, negujuci starijeg ¢lana porodice
mozete doziveti i osecanja raznezenosti, bliskosti i ljubavi. Tako se
moze stvoriti posebna veza izmedu osobe koja neguje i osobe kojoj je
potrebna nega.

Nemojte oklevati da govorite 0 svojim osecanjima. Samo tako ih moze-
te razumeti i uociti sopstvene potrebe. Naucite da osecanja tumacite
kao znake, kako biste bolje pazili na sebe.
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SUOCAVANJE SA SMRCU |
UMIRANJEM

Pruzanje podrske osobi koja se nalazi u poslednjoj fazi zivota je velik
i tezak zadatak. Okruzenje koje pruza zasStitu i sigurnost tu moze biti
od velike pomoci. Podrska c¢lanova porodice je potrebna ljudima koji
umiru, ali takode i prostor da budu sami i nadu svoj mir. Preostalo
vreme je dragoceno i nudi priliku da se neki poslovi zavrse, kao i da se
sa drugima razmene misli i osecanja.

Saznanje da je bliska osoba u poslednjoj fazi zivota izaziva razlicita
osecanja. Osoba koja umire moze osecati strah od smrti, bola, ili od
nepoznatog. Clanovi porodice mogu se plasiti suocavanja sa tim da
neko njima blizak umire, a mogu se i brinuti o0 tome da Ce ostati sami.
Strahovi su razumljivi, a otvoren razgovor moze pomoci da se lakse

nosite sa situacijom.

Podstaknite osobu koju negujete da otvoreno iskaze svoja osecanja.

Budite pazljivi, jer osoba mozda ne zeli da razgovara o svom stanju ili
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odbija da prihvati realnost. Pazljivo i strpljivo je sluSajte, jer to moze
biti jedna od najvaznijih stvari koju Cete uraditi za nju/njega. Dodir i
drzanje ruke moze umanijiti strah i strepnju, a preneti ohrabrenje i
ljubav. Korisno moze biti i angazovanje strucnih lica (savetnika, psiho-
terapeuta) kao podrske.

U porodici se Cesto izbegava razgovor o smrti i umiranju, pa oko toga
nastaje napetost. Ne treba potiskivati ose¢anja boli i tuge, ona su
znak ljudske snage, a ne slabosti. Ako ste ljuti ili uplaseni, ne osecaj-
te zbog toga krivicu; to su normalna osecanja. Poverite se nekome
umesto da time opteretite osobu koju negujete. Obratite se stru¢nim
licima za pomo¢, ako je potrebno. | nemojte misliti da ste nemoc¢ni da
pomognete, jer upravo pruzate klju¢nu podrsku u teSkom periodu.

Sta je palijativna nega?

Palijativna nega ima za cilj da, u najvecoj mogucoj meri, ukloni neprijat-
nosti i stres u poslednjoj fazi zivota, te da osobi koja umire pomogne u

ispunjavanju fizickih, psihickih i duhovnih potreba .
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lako je negovanje osobe koja umire uznemirujuce i stresno, ono
moze pruziti i priliku za oprostaj, ponovo okupiti porodicu, stvoriti
prijateljstva, pruziti priliku da se iskazu naklonost i ljubav. Bliske veze
koje tako nastanu mogu biti veliki izvor utehe i podrske ozaloS¢enim
¢lanovima porodice.

PODR§K/5 CLANOVIMA PORODICE
KOJI PRUZAJU NEGU

Ljudi koji pruzaju negu nemaju lak zadatak. Zbog brige o ¢lanu poro-

dice, i njihov se Zivot iz korena menja. Cesto im nedostaje slobodnog
vremena, a od njih se, u mnogim slucajevima, neprekidno nesto zah-
teva. PoSto sopstvene potrebe stavljaju u drugi plan, postoji rizik da
dode do ,sagorevanja” - iscrpljenosti usled dugotrajnog opterecenia.

To moze ugroziti njihovo zdravlje i uticati na odnose sa okolinom.

o
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Neki od znakova ,sagorevanja” su osecanje telesne i emocionalne
[scrpljenosti, gubitak osecanja sopstvene vrednosti, negativizam,
osecaj bespomocnosti i beznada, razdrazljivot i bes, poviacenje u
meduljudskim odnosima, teskoce u komunikaciji i agresivni ispadi,
ucestalo razboljevanje, razliciti telesni simptomi (glavobolja, bolovi u
ledima, teskoce sa disanjem i spavanjem).

Vazno je da se ovi znaci prepoznaju i da se na vreme reaguje, kako bi
se sprecilo da sagorevanje ne poprimi vedi intenzitet.

Svakom Coveku je s vremena na vreme potreban odmor, opustanje i
promena u odnosu na svakodnevicu. Pauza od obaveza pruza priliku
za fizicki i psihic¢ki odmor i skupljanje nove snage. Clanovi porodice koji
neguju stariju osobu tokom duzeg perioda, preuzimaju na sebe veliku
odgovornost. Kako bi mogli da nose taj teret, neophodno je da imaju
priliku i da se odmore i rasterete.

Zbog toga vazi pravilo: uvrstite u svakodnevne obaveze i slobodno
vreme za sebe. Iskoristite ga da na miru obavite kupovinu, sretnete
se sa prijateljima, bavite se omiljenim hobijem. Za to vreme Vas mogu
zameniti drugi clanovi porodice, prijatelji, ali i sluzba ku¢ne nege koja

stariju osobu moze zbrinuti dok ste odsutni.

Razgovarajte sa osobama od poverenja kako biste dobili podrsku,
dopustite sebi rasterecenje i sakupljanje snage! Vase telo i zdravlje, ali
i 0soba koju negujete, ¢e Vam biti zahvalni na tome.
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