	Поради по догляду за літніми людьми

Догляд за літніми людьми – процедура непроста, вимагає великої кількості часу і терпіння. Необхідно враховувати багато психологічні і соціальні фактори, так як догляд за літніми людьми не повинен обмежуватися тільки турботою про їх фізичному стані. Дуже важливо надавати психологічну підтримку, розвивати соціальні зв'язки літньої людини з сім'єю і суспільством, у якому він знаходиться.
Сон літньої людини
Тривалість сну літніх людей повинна становити 7-8 годин на добу і навіть більше, якщо старий людини хворий і його організм виснажений. При цьому близьким варто пам'ятати, що нервова система літніх людей дуже вразлива і якісний сон – запорука її відновлення. Навіть одна безсонна ніч залишає негативні наслідки у вигляді поганого настрою і фізичної слабкості.
На жаль, більшість літніх людей має проблеми зі сном у вигляді нічного безсоння. При цьому старі люди можуть дрімати з перервами протягом дня, але загальна тривалість сну не збільшується, так як вночі вони сплять менше. Деякі фахівці лікування порушень сну призначають прийом снодійних таблеток, проте це, як правило, може принести лише тимчасове полегшення. На тлі перманентного прийому подібних препаратів розвивається звикання до них. У свою чергу, це веде до виникнення апатії, гіподинамії і т. п.
Тому догляд за літніми людьми включає в себе створення оптимальних умов для їх сну. Для цього необхідно дотримуватися всього кількох порад: 
• постіль повинна бути зручною і не м'якою;
• у кімнаті повинно бути тихо;
• приміщення необхідно регулярно провітрювати, оптимальна кімнатна температура становить 18-22 С;
• ковдра повинна бути теплим і легким; 
• останній прийом їжі бажаний не пізніше, ніж за 4 години до сну. Також у вечері не рекомендується їсти солодощі, пити каву або міцний чай;
• благотворно на сон впливає невелика вечірня прогулянка на свіжому повітрі. Якщо у літньої людини немає можливості вийти на вулицю, то бажано хоча б просто пройтися по коридору або кімнаті;
• небажано, щоб літня людина спав протягом дня, тому, по можливості, необхідно організувати його дозвілля, добираючи цікаві денні заняття.
Ще одна неприємна проблема, з якою стикаються багато літні люди — нічний діурез, що виникає з-за вікових порушень в роботі нирок. Щоб звести необхідність відвідування туалету в нічний час до мінімуму, необхідно дотримувати наступні рекомендації:
• не вживати рідину перед сном;
• при необхідності використовувати памперси;
• по можливості не приймати сечогінні препарати або звести їх вживання до мінімуму.
Особиста гігієна літньої людини
В догляд за старими людьми, звичайно ж, повинно бути включено і дотримання особистої гігієни, яка мало чим відрізняється від гігієни будь-якого з нас. Однак варто звернути увагу на те, що з віком шкіра стає більш сухою. Тому при догляді за хворими і старими людьми слід використовувати зволожуюче мило і живильні креми для профілактики сухості шкіри і свербіння.
Профілактика нещасних випадків
У літньому віці значно підвищується ймовірність нещасних випадків, що пов'язано з погіршенням загального фізичного стану літніх людей. При цьому наслідки нещасного випадку у вигляді переломів, вивихів, ударів і т. п., знову ж таки в силу віку, переносяться людьми похилого віку набагато важче. Тому в рамках догляду за хворими і старими людьми бажано звести можливість нещасного випадку до мінімуму.
Поради:
• необхідно прибрати з кімнати зайву меблі. А також не переставляти її, не попередивши літньої людини;
• підлога повинен бути покритий нековзким матеріалом, наприклад, килимом;
• ванну кімнату необхідно обладнати поручнями, постелити гумовий килимок.
Додаткові рекомендації по догляду за престарілими людьми
• по можливості виділити для літньої людини окрему кімнату;
• приміщення перебування літньої людини повинно бути світлим, провітрюваним, температура в ньому не повинна опускатися нижче 18.0 С.; 
• ліжко повинна бути не нижче 60 див., щоб, сівши на неї, літня людина торкався ногами підлоги;
• небажано ставити в кімнату літньої людини глибоке крісло, так як піднятися з нього самостійно йому буде важко.
Як видно з вищевикладеного, правильний догляд за літніми людьми потребує не тільки щирого бажання допомогти, але також спеціальних знань і великої кількості вільного часу. На жаль, не завжди в домашніх умовах можна досягти якісного та правильного догляду за престарілими людьми. Тому краще розглянути варіант проживання літньої людини в комфортабельному приватному будинку престарілих, в якому створені всі необхідні умови для такої категорії людей.

	
Піклування про осіб похилого віку

 Опікуючись людьми похилого віку, не забуваймо, що головне у цій справі - терплячість, турбота і приділений час. Замало дбати виключно про їхнє тілесне здоров’я - треба брати до уваги чимало моральних, ментальних та суспільних чинників. Необхідне вміння морально підтримувати, покращувати контакт старших людей з родиною та іншими членами соціуму.
Є чимало аспектів доброго самопочуття стареньких. Ось кілька з них:
СОН
Особа похилого віку має спати мінімум сім або вісім годин протягом доби, щоб підтримати здоров’я у належному стані. Під час хвороби, звісно, кількість годин сну може збільшуватися. Здоровий сон грає значну роль у подоланні стресів, до яких дуже піддатливі старші люди. Кожна ніч без сну дуже погано впливає на загальний стан організму. Але власне особи похилого віку часто мають порушення сну - не можуть заснути вночі, а потім їх зморює сон по кілька разів на день.   Звісно, кількість і якість такого сну вкрай недостатня. Не покращує ситуації і вживання спеціальних препаратів за рекомендацією лікарів. На якийсь час сон покращується, але потім виникає резистентність, яка має свої наслідки - хронічна втома, малорухливість тощо.
Отож, піклуючись про людей похилого віку, слід створювати їм ідеальне середовище для занурення в сон. Це неважко зробити при дотриманні певних умов:
- зручне ліжко середньої твердості;
- нічна атмосфера тиші та спокою;
- провітрена кімната, температура в якій не повинна перевищувати 22° С;
- тепла, але не товста ковдра;
- вечеря максимум за чотири години перед сном. Бажано уникати солодкої їжі та напоїв, які містять кофеїн;
- вечірня прогулянка - це ще один фактор, який сприяє міцному сну. Коли нема як прогулятися надворі, непогане вирішення проблеми - принаймні походити будинком.
- максимально можлива фізична та розумова діяльність удень, щоб старша людина не мала бажання подрімати.
Доволі часто особам похилого віку докучає нічне нетримання сечі - наслідок послаблення функції нирок, яке буває у старших людей. Як  максимально скоротити  кількість нічних походів до туалету? Ось кілька порад:
- не пити на ніч;
- за потреби користуватися вночі підгузниками;
- уникати вживання медикаментів, які мають сечогінну дію.

ДОГЛЯД ЗА ТІЛОМ
Догляд за тілом у старшої людини - це звичні ритуали, обов’язкові для людських істот, як-от вмивання, гігієна зубів (зубних протезів у тому числі). Втім, не варто забувати, що шкірний покрив осіб похилого віку вимагає додаткового зволоження. Тому під рукою завжди мають бути  гіпоалергенне мило і жирні креми.

ПОПЕРЕДЖЕННЯ ТРАВМ
Із плином років здоров’я людини стає чимраз вразливішим, організм слабшим, а кістки крихкішими. Відповідно, після перелому кістка зростається значно повільніше, а  організм відновлюється довше. Тож краще запобігати переломам та іншим травмам, ніж потім довго лікувати їх наслідки. Як це зробити?
- не загромаджуйте помешкання  меблями, залиште тільки потрібні.  Але особа похилого віку мусить знати про майбутні зміни!
- постеліть на підлогу щільне і неслизьке покриття;
- те саме стосується кімнати для особистої гігієни - обов’язкові бильця і  гумове покриття на слизьких кахлях.

Щоб особа похилого віку почувалася комфортно, треба створити їй певні умови:
- кімната, де житиме старша особа (бажано окрема), має бути чистою, світлою, з регулярним притоком свіжого повітря і температурою не меншою ніж 18° С;
- середньої висоти ліжко (приблизно на 60 см від підлоги), так щоб сидячи можна було сягнути ногами долівки;
- м’який глибокий фотель у такому приміщенні - зайва річ, бо старенькому важко буде самотужки встати з такого крісла.

Як бачите, не так і просто опікуватися особами поважного віку, не маючи для цього потрібних навичок, спеціальних умов і часу. Не завжди члени родини мають таку можливість і  шукають способів вирішення задачі.  Один з виходів - довірити опіку над близькою людиною персоналові спеціалізованого будинку для осіб похилого віку, щоб вона проживала у безпеці та комфорті.





