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Tenir cura del cuidador

Cuidar-se per poder cuidar

L’atencié continuada als malalts dependents contribueix a un auténtic factor de risc
per a la salut fisica i mental d’aquestes persones (el/la cuidadora).

Tasques del cuidador familiar

Ajuda en les activitats de la llar.
Ajuda en el transport fora del domicili.

Ajuda durant els desplagaments en I'interior del domicili en cas de déficit
de mobilitat.

Ajuda en la higiene personal.

Coopera en I'administracié dels diners i dels béns.

Supervisa i/o administra la medicacié al pacient.

Intervé en la resolucié de conflictes.

Col-labora en tasques especifiques: cura de ferides, mobilitzacions...
Ajuda el pacient en la comunicacié amb els altres i amb I'entorn.
Actua en la presa de decisions urgents.



La persona que pateix | Malalts cronics Malalts amb

un dany cerebral patologies agudes
e Alzheimer. e Osteoporosi. ® |ntervencions
e |ctus. e Artritis. qU'Furg,'que,S :
b . . (protesis, cirurgia
® Lesié traumatica. ¢ Danys sensorials general...).
* Parkinson. (ceguera, sordera...). e Immobilitzacions.

e Deméncies. ¢ Diabetis.

Alguns dels simptomes que apareixen en els cuidadors sén:
Ansietat.
Problemes cardiovasculars.
Depressions.
Hipertensio.
Impoténcia i indefensio.
Insomni.
Soledat.
Aguditzacié de problemes propis de salut.
Augment del consum de farmacs.



Son interessants totes les activitats que es puguin fer en grup
i/o a ’aire lliure:

Estiraments.
Activitat fisica en general.
Exercicis de relaxacio.

- Respiracié toracica: agafeu aire i dirigiu-lo cap a les costelles; després
expulseu I'aire tancant les costelles.

- Respiracié diafragmatica: agafeu aire i infleu la panxa; amagueu-la
a mesura que aneu expulsant I'aire.

Com a cuidador heu de tenir en compte alguns consells:
Vigileu-vos la propia salut i benestar.
Eviteu I'aillament social amb I'entorn.
Demaneu ajuda a I’entorn i compartiu-hi tasques.
Expresseu els vostres sentiments obertament.
Establiu limits en les demandes de la persona que cuideu.
Aprofiteu els recursos socials i materials disponibles.



A I'hora de mobilitzar el pacient o de modificar-ne la postura corporal, cal fer-ho de
manera que s’evitin molésties tant al cuidador com a la persona de qui es té cura,
mitjangant el seguiment d’unes normes basiques i unes tasques facils de recordar.

Aquests moviments sén molt importants per evitar Ulceres, atrofies o rigideses.

Mobilitzacio Transferéencies

Sén els moviments que es fan en una Son els moviments que es realitzen per
mateixa superficie per canviar de posicid la  canviar una persona d’un lloc a un altre.
persona dependent.

Eines de suport

® Preses.
® Falques.

Recomanacions

e Aprofitar la inércia del moviment. e Accions ergonomiques:
* Verificar que cadires i llits estan ben - Preparar-se per a la mobilitzacio.
frenats. - Mantenir els genolls flexionats.

- Intentar no arquejar I’'esquena.

e Tenir en compte la patologia o la limitacié - Posar-se a prop del llit (i si cal, a sobre).

del pacient.
Manipulacié manual Manipulacié amb preses
e Basada en un bon aprenentatge ¢ No estireu els bracos al malalt.
i una bona tecnica. e Millor que treballeu amb la ma tancada,
¢ Principis logics. per no clavar-li els dits.
e Sila persona no col-labora o és ® Poseu les preses als punts clau.
molt voluminosa, cal utilitzar ajudes e Tingueu en compte 'estat de la pell i les

mecaniques. ferides del pacient.



Tenir cura de ’esquena
Aixecar un pacient pot requerir un esforg intens per a I'esquena.

Per reduir el risc de lesions

¢ Visualitzeu mentalment els moviments que fareu abans de comencar.

e Expliqueu al malalt els moviments que heu de fer i demaneu-li que us digui quan estigui
a punt.

e Manteniu els genolls flexionats i I’esquena en posicié vertical.

e Utilitzeu un cinturd per tenir un punt d’agafada més ferm en lloc de creuar les mans per
darrere de la cintura del pacient.

e Demaneu ajuda en cas de necessitat.
e Si no ho teniu acostumat, sol-liciteu primer fer aquesta maniobra sota supervisio.

Quatre punts clau per moure el malalt més facilment

e Cap. e Malucs.
e Egpatlles. e Cames.

Altres técniques de suport

e Transfers. e Grues. e | lencols.



e EImésimportant és vetllar per la seguretat del pacient i la del cuidador.
¢ Una mala manipulacio posa en perill tant el pacient com el mateix cuidador.

Senyals d’alerta

Fisics Psiquics Socials

e Cansament. e Canvis d’humor. ¢ Ruptura de les relacions.
* [nsomni. e Depressio, tristesa. familiars o d’amistat.

* Dolors musculars... e Baixa autoestima. .. e Alllament.

e Sentiment de solitud...

Consells per prevenir la sobrecarrega

e Tenir cura de la salut e Adoptar una actitud e Buscar informacio sobre
propia. positiva. els recursos i ajudes
* Reposar. ¢ Dedicar una estona a disponibles.
e Vigilar I'alimentacio. fer alguna cosa que * Prevenir I'aillament
. ens agradi. mantenint els contactes
e Atendre els horaris . I
-] o Relaxar-se. interpersonals.
e Ser conscient dels * Fomentar

propis limits. I’autoestima...



Recomanacions

Les postures
corporals

L’exercici com a ajuda

Modificar habits
i costums, tot i que
és el més dificil.
e Demanar suport
a un professional.
e Seguir una guia
que ajudi.
e Prendre’s un temps per
a un mateix.

Una mala postura fa
treballar alguns musculs
més que uns altres

i provoca rigidesa i
tensions que amb el
temps poden comportar
certes deformitats
doloroses.

Les males postures
vénen guiades per mals
costums, posicions
incorrectes en seure,
per cadires o llits poc
confortables, un entorn

mal adaptat (casa, vehicle...).
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e Son molts els beneficis de
I’activitat fisica: disminucio
de la probabilitat de patir
problemes cardiovasculars,
diabetis, millora de pressio
sanguinia, proteccio contra
I’'osteoporosi, etc.

e | a practica habitual
d’exercici permet mantenir-
se actiu i preparat per a
activitats de sobreesforg
com canvis posturals,
trasllats, AVD.




