ZYWIENIE MEDYCZNE

Twoje positki w walce z choroba

Jak wspieraé chorujqcych bliskich i nie zapomniec o sobie
Powstat poradnik dla opiekunéw os6b chorych

Choroba przewlekta wptywa nie tylko na zycie pacjenta, ale takze na jego najblizsze otoczenie. Kiedy
wszyscy dookota staraja sie zadbaé o dobrostan fizycznyipsychiczny osoby chorej, wtym samym czasie
potrzeby tych, ktdrzy sg najmocniej zaangazowaniw opieke, schodza nadalszy plan. Dlatego w ramach
kampanii ,Zywienie medyczne — Twoje positki w walce z choroba” powstat specjalny poradnik
dedykowanyopiekunom oséb chorych. Aby by¢ dobryopiekunem, trzeba bowiem takze zaopiekowac sie
samymsoba.

Zadbanie o sity, stan fizyczny i emocjonalny opiekuna sg rownie wazne, jak opieka nad przewlekle chorym
pacjentem. Zapominajg o tym sami opiekunowie - odktadajg realizacje swoich potrzeb na pdzniej lub na
,wieczne nigdy”, nie potrafig o nich moéwié. Dlatego z inicjatywy Fundacji Nutricia powstat specjalny
poradnik, ktéry ma pomadc opiekunom zadbac o siebie, nie przestajgc by¢ najlepszym mozliwym wsparciem
dla chorego. Poradnik ,Jestem opiekunem pacjenta... O tym, jak wspiera¢ chorujgcych bliskich i nie
zapomnie¢ o sobie” zostat stworzony w dwdch wersjach — dla opiekundw pacjentéw onkologicznych
i neurologicznych.

W teorii wszystko wydaje sie proste, jednak faktyczne przyjrzenie sie wtasnym potrzebom, nauczenie sie
rozplanowywania opieki, rozmowa z bliskimi na temat choroby, wymagajg przetamania barier. Dlatego
wtasnie poradnik ma otwartg i praktyczng forme. Opiekunowie znajdg w nim miejsce na wtasne notatki,
proste ¢wiczenia, w ktére mozna witgczyé bliskich, wiele praktycznych porad i odniesierr do zewnetrznych
pomocnych materiatdw —Karty Praw Opiekuna, akcji edukacyjnych, osrodkéw wspierajgcych poszczegdine
elementy opieki, np. poradni zywieniowych.

—Rola opiekuna jest bardzo trudna i odpowiedzialna. Dlatego tak wazne jest, aby nauczyt sie nazywac swoje
potrzeby, dzieli¢ sie obowigzkami, prosi¢ o pomoc i jg przyjmowac¢ — wyjasnia Adrianna Sobol,
psychoonkolozka z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, autorka poradnika. — Najlepszqg naukgq
zadbania o wtasne potrzeby i korzystania z pomocy jest po prostu odwazenie sie na pierwsze, mate kroki
i poradnik w tym wtasnie pomaga.

Oto kilka przyktadowych ¢wiczern z poradnika:

Cwiczenie 1: Zaplanuj szczegétowo kolejny dzier. Rozpisuj czynnosci, ktére chcesz podjaé, ale
pamietaj, by ich liczba i zakres byty realne do wykonania w danym terminie. Na samejgoérze wypisz
te, ktére sg priorytetowe, a ponizej mniej wazne i zacznij realizacje od tych kluczowych.
Zrealizowane zadanie wykreslajz listy.

Komentarz ekspertki: Dzieki jasnemu planowi w nieprzewidzianej sytuacji mniej istotne zadania mozesz
przetozyc nainny dzien. W ten sposob takze budujesz w sobie poczucie skutecznosci. A swiadomosc, ze dates
rade dzis, daje Ci poczucie, ze dasz rade rowniez jutro.
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Cwiczenie 2: Stworz liste 10 przyjemnosci — kilka drobnych, codziennych (np. 10 minut na ulubiona
kawe) i kilka wymagajgcych poswiecenia na nie wiecej czasu (np. wyjscie do kina, wizyta u rodziny).
Starajsie kazdego dnia pozwoli¢ sobie choéby na 1 przyjemnosé z listy codziennych oraz zaplanowac
raz w tygodniu cos wiekszegotylko dla siebie!

Komentarz ekspertki: Pamietaj, Ze bez zadbania o siebie nie bedziesz w stanie pomdc drugiej osobie. Twdj
organizm jest narazony na bardzo duzy wysitek, zarowno psychiczny, jak i fizyczny. Wtasnie dlatego oprdcz
zdrowejdiety i aktywnosci fizycznej sprawiajgcej Ci przyjemnosc i dajgcej odprezenie, powinienes pamietac
takze o czynnikach mogqcych wptyngc pozytywnie na Twdj dobrostan psychiczny.

Cwiczenie 3: Zwotajnarade rodzinng. Wspdlnie zastanéwecie sie, w jakim obszarze kazdy moze co$
zrobi¢ dla pacjenta. Wszystkie dziatania powinny by¢ precyzyjnie okreslone i zaplanowane w
tygodniowym kalendarzu z podziatem na osoby za nie odpowiedzialne. Wazne, zeby spotkanie
zostato podsumowane pisemnie, by kazdy mogt sie z nim zapoznaci potwierdzi¢ ustalenia. Pozwoli
to usystematyzowac caty proces opieki. Jezeli masz takg mozliwos¢, przekaz kazdemu z cztonkéw
narady kopie podsumowania, by mégt w dowolnym momencie sprawdzi¢, jakie sg jego zadania.

Komentarz ekspertki: O ile to mozliwe, opieka nad chorym powinna byc¢ roztozona na co najmniej kilka 0sob.
Jeslimasz takg mozliwosé, nie obcigzaj siebie wszystkim, ale zaangazuj do pomocy innych cztonkow rodziny.
Nawet jesli to Ty jestes osobgq, na ktorej barkach spoczywa odpowiedzialnos¢ za pacjenta, nie boj sie prosic
0 pomoc. Czesto otoczenie boi sie zapytac, czy nie potrzebujesz pomocy w obawie wywotania u Ciebie
poczucia bezradnosci. Masz prawo, a nawet obowigzek, do odpoczynku, a Twoje otoczenie powinno to
uszanowac.

Petne poradniki dla opiekunéw pacjentéw onkologicznych i neurologicznych s3 dostepne na stronie
Fundacji Nutricia: https://zywieniemedyczne.pl/powiedz-jak/poradnik/
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https://zywieniemedyczne.pl/powiedz-jak/poradnik-dla-opiekunow-jak-wspierac-chorujacych-bliskich-i-nie-zapomniec-o-sobie/

