ZYWIENIE MEDYCZNE

Opiekun tez potrzebuje wakacji

Masz w swoim otoczeniu bliska osobe, ktéra opiekuje sie chorym? Sprawdz, jak jg zachecié, aby
skorzystata z letniego wypoczynku

W ostatnim czasie coraz czesciej zwraca sie uwage na ogromng role odpoczynku jako niezbednego
elementu zycia, ktéry pozwala na efektywng realizacje obowigzkéw i zachowanie wtasnego zdrowia —
zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Badanie przeprowadzone przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
wykazato, ze praca 55 godzin lub wiecej tygodniowo wigze sie z wyzszym ryzykiem niektérych choréb, np.
o 35% wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia udaru moézgu, niz w przypadku tygodnia pracy
trwajacego od 35do 40 godzin.S3 jednak obowigzki, od ktorych nie ma wolnego —petnia je m.in. rodzinni
opiekunowie osoby chorej. Tym wazniejsze jest, aby wspiera¢ opiekunéw na co dzien i uswiadamiag, jak
istotne jest korzystanie z odpoczynku. Wakacje to doskonaty czas, abyto zrobié. Tylko jak?

Rola opiekuna osoby przewlekle chorej jest bardzotrudna, odpowiedzialna i nieraz wymaga wielu wyrzeczen.
2/3 opiekundw, aby zapewni¢ opieke choremu, musi ograniczy¢ zycie towarzyskie i inne aktywnosci czasu
wolnego?. U potowy natomiast konieczne jest zmniejszenie rowniez czasu poswiecanego innym cztonkom
rodziny, a u prawie 30% zmiana trybu pracy lub nauki. Dlatego zadbanie o sity, stan fizyczny i emocjonalny
opiekuna sg réwnie wazne, co opieka nad samym pacjentem. Niestety zapominajg o tym samiopiekunowie
i bardzo czesto odktadajg realizacje swoich potrzeb na pdzniej. Niechetnie proszg o wsparcie, nie przyznajg
sie do zmeczenia, stresu, a czas wolny nieraz wzbudza w nich wyrzuty sumienia, ktdre nie pozwalajg z niego
skorzystad.

— Podobnie jak w Zyciu zawodowym, tak i w przypadku roli opiekuna, czas wolny jest integralng czescig
dobrego samopoczucia, ale takze trwatejproduktywnosci i wysokiej wydajnosci. Dlatego zawsze powtarzam,
ze aby byc¢ dobrym opiekunem, trzeba takze zadbac o samego siebie — méwi Adrianna Sobol, psychoonkolozka
z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, ekspertka akcji @JestemOpiekunem Fundacji Nutricia. —
Opiekunow czesto nazywa sie ukrytymi bqgdz zapomnianymi pacjentami, poniewaz w wyniku obcigZenia
opiekq, sami zaniedbujg swoje zdrowie. Kiedy, jeslinie w wakacje, powinnismy uswiadamiac wiec opiekundw,
ze takze oni —jesli nie zwtaszcza oni! —zastugujg na przerwe. Za budowaniem poczucia, Ze opiekun ma prawo
odpoczqgc¢ powinny tez iS¢ propozycje wsparcia, by oddech byt nie tylko piekng teorig i marzeniem, ale miat
szanse realizacji — przekonuje. Co zatem zrobi¢, aby wesprze¢ znajomego opiekuna w jego roli i utatwié
podjecie decyzji o urlopie w letnie dni?

1. Zachecajopiekuna do odpoczynku wréznej postaci

Na mysl o wakacjach niejeden opiekun drzy, wyobrazajgc sobie dtugg roztgke z podopiecznym
i odczuwajgc strach, ze nie bedzie odpowiednio zaopiekowany. Tymczasem rozplanowaé odpoczynek
mozna na rézne sposoby. Nie musi to by¢ jeden dtugi urlop. Weekendowy wypad, aby zobaczy¢

interesujgce zabytki, udziat w licznych sezonowych atrakcjach, dtugi spacer czy catodniowy piknik

! https://www.who.int/news/item/17-05-2021-long-working-hours-increasing-deaths-from-heart-disease-and-stroke-who-ilo
2 Badanie ,,Opiekunowie oséb chorych neurologicznie i onkologicznie” zrealizowane przez SW Research na zlecenie Nutricii Medycznejw dniach 23.02-
05.03.2018; prdba reprezentatywna ze wzgledu na wiek, pte¢, wielko$¢ miejscowosci, n=303, ankieta internetowa CAWI
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zamiastem — nawet takie krétkie chwile pozwolg sie odprezy¢ i natadowadé baterie, nie powodujgc
jednoczesnie obaw zwigzanychz pozostawieniem pacjenta na dtuzej. Dlategozachecaj opiekuna do
tego, aby korzystat z letnich dni na rézne sposoby.

2. Przekonajopiekuna,ze najmtodsitez mogg pomodc

Przerwa od szkoty to czas, kiedy dzieci majg duzo wolnego czasui rodzice nieraz stajg na gtowie, aby
w wartosciowy sposéb im go zapetni¢. Zaangazuj wiec je w pomoc w opiece. Do obowigzkéw
opiekuna nalezy mndstwo rzeczy — takze zwyczajne spedzanie czasu z pacjentem, walka z nuda
i stymulacja intelektualna. Pokaz mu, ze niektére z nich mogg w skuteczny sposdéb wykonywac
rowniez mtodzi pomocnicy! Starsze dzieci mogg poczytaé chorej babci lub dziadkowi ksigzke, zagra¢
w gre, a mtodsze zrobié teatrzyk albo pokaz swoich ulubionych zabawek. Poza radoscig pacjenta
i odcigzeniem opiekuna moze to by¢ cenne doswiadczenie, uczgce dzieci wrazliwosci, uczynnosci
i empatii.

3. Pokaz opiekunowidostepne rozwigzania

Masz w wakacje wiecej wolnego czasu? Opiekunowi brakuje go czasami nawet na szukanie wsparcia.
Dlatego wyrecz go i sprawdz dostepne rozwigzania, ktére utatwig mu sprawowanie opieki, a takze
nauczy, jakzadbac o wtasne potrzeby, w tym potrzebe do wypoczynku. Z inicjatywy Fundacji Nutricia
powstat szereg materiatéw i dziatan specjalnie dla opiekundw, takich jak poradnik dla opiekunéw czy
profil @JestemOpiekunem na Instagramie. Oprdcz wsparcia emocjonalnego i mozliwosci wymiany
doswiadczen z innymi opiekunami znajduje sie tam wiele merytorycznych porad m.in. w takich
obszarach, jak pomoc psychologiczna czy zywienie medyczne, ktérego zastosowanie moze nie tylko
poprawi¢ samopoczucie pacjenta oraz wspomagaé leczenie, ale réwniez odcigzy¢ opiekuna
w codziennej opiece nad chorym. Wartozapytac o nie lekarza.

4. Zaproponujprzejecieroliopiekuna
Przeszkodg w zdecydowaniu sie na wakacje bywa ilos¢ obowigzkdw, z jakg mierzg sie opiekunowie.
Zastanow sie, czy przez kilka dni swojego urlopu dasz rade wyreczy¢ opiekuna w czesci z nich lub
zastgpi¢ go choc¢by na weekend. Mozna tez zarzadzi¢ narade rodzinng i ustali¢, kto i ile czasu moze
spedzi¢ z pacjentem. Z pomocg moze przyjs¢ zatrudnienie profesjonalnego wsparcia —na przyktad
zawodowego opiekuna lub pielegniarki, ktérzy zapewniliby pomoc w trudniejszych procedurach
medycznych.

Wiecej informacji na www.zywieniemedyczne.pli @JestemOpiekunem.

* %k %k
O kampanii ,Zywienie medyczne - Twoje positki w walce z choroba”

Kampania edukacyjna ,,Zywienie medyczne — Twoje positki w walce z chorobg” ma na celu budowanie $wiadomosci na
temat zywienia medycznego jako integralnego elementu opieki zdrowotnejoraz wsparcie pacjentow i ich opiekunéw
w procesie leczenia. Od pierwszej edycji zrealizowanej w 2016 dziatania obejmowaty edukacje na temat wsparcia
zywieniowegow chorobie nowotworowej. W kolejnych latach kampania zostata poszerzona o aktywnosci dedykowane
neurologii, a takze dotyczace zywienia dojelitowego przez specjalny dostep do przewodu pokarmowego (bezposrednio
do zotgdka lub jelita) z uwzglednieniem réznych jednostek chorobowych, w ktérych jest onostosowane.
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https://zywieniemedyczne.pl/powiedz-jak/poradnik/
https://www.instagram.com/jestemopiekunem/
http://www.zywieniemedyczne.pl/
https://www.instagram.com/jestemopiekunem/
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Inicjatywa zostata powotanaw 2016 roku przez firme Nutricia. Od V edycji realizowana jest przez Fundacje Nutricia.
Kampanie od poczatku powstania wspiera wiele towarzystw naukowychi organizacji pacjentow.

www.zywieniemedyczne.pl

O Fundacji Nutricia

Fundacja Nutricia zostata powotana w 1996 r. przez firme Nutricia Polska Sp. z 0.0. Od poczatku swojej dziatalnosci
Fundacja podnosi Swiadomos¢ na temat roli zywienia, poczatkowo angazujgc sie m.in. w edukacje zywieniowg w okresie
1000 pierwszych dni zycia dziecka. Od 2019 r. misjg Fundacji Nutricia jest edukacja o roli zywienia nardznych etapach
zycia cztowieka. Swoje dziatania Fundacja kieruje do dzieci i rodzicéw, pacjentdw oraz ich bliskich, przedstawicieli
srodowiska medycznego, instytucji publicznych i organizacji pozarzagdowych. Fundacja prowadzi ogdlnopolskie
programy edukacyjne, takie jak: ,1000 pierwszych dni dla zdrowia” czy kampania ,,Zywienie medyczn e—Twoje positki
w walce z chorobg”. Realizuje takze ogdlnopolski konkurs grantowy, umozliwiajgc naukowcom prowadzenie badan
naukowych z zakresu zywienia cztowieka.

www.fundacjanutricia.pl
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