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WSTEP

Projekt ,Rowerzysci dla Seniordw” powstat dla senioréw, ktérych mobilnos$é, mozliwosc
nawigzywania relacji, kontaktu z drugim cztowiekiem sg juz ograniczone. Petni pasji i otwartosci
na drugiego cztowieka rowerzysci podczas wspdlnych przejazdéw rikszg mogga im pomdc
oderwad sie od codziennosci, da¢ zndw szanse odkrywania miasta, cieszenia sie przyroda
i zyciem. Dzieki zaangazowaniu wolontariuszy osoby starsze majg szanse na nowe

doswiadczenie pozbawione ryzyka i dostosowane catkowicie do ich potrzeb.

Podstawowe cele projektu to:

1. Zbudowanie spotecznosci rowerowych wolontariuszy zaangaiowanych w pomoc

seniorom wymagajacym opieki i nawigzanie trwatych relacji.

To szansa na stworzenie nowych znajomosci, wigczenie sie w pomoc dla oséb mniej aktywnych
i niemogacych w petni korzysta¢ z urokdw miasta. Wolontariusze czynnie mogg wspierac

i czyni¢ dobro wobec konkretnych oséb, nawigzujgc z nimi relacje i tworzgc mite wspomnienia.

2. Poprawa kondycji psychofizycznej seniorow, zwiekszenie checi senioréw

do aktywnosci, zadbania o siebie, zainteresowania otoczeniem.

Pogarszajgcy sie stan zdrowia dla wielu oséb oznacza ograniczanie udziatu w zyciu spotecznym
i aktywnosci. Regularny kontakt z wolontariuszami to okazja, aby znéw otworzy¢ sie na innych

ludzi, wyjs¢ z rutyny i znalez¢ w sobie cheé do nowych doswiadczen.
3. Wzmocnienie podmiotowego podejscia do seniorow

To seniorzy i ich potrzeby sg w centrum uwagi. Uwazni, stuchajgcy wolontariusze pomoga
osobom w trudnej sytuacji w odbudowaniu poczucia wtasnej wartosci. Projekt ksztattuje

pozytywne postrzeganie osdb starszych i sprzyja budowaniu miedzypokoleniowych wiezi.



ROLA WOLONTARIUSZA

Twoja rola jest kluczowa dla realizacji celéw projektu. Przez pryzmat twojej postawy seniorzy
oceniajg inicjatywe. To gtdownie od ciebie zalezy, na ile sie otworzg, na ile bedg czerpac
przyjemnos¢ ze wspdlnie spedzonego czasu. Dlatego otwartos¢, zyczliwo$é wobec drugiego

cztowieka oraz che¢ pomocy i zaangazowania to niezbedne cechy wolontariusza w projekcie.

Nie musisz natomiast wiedzieé, jak sie zachowa¢ w kazdej sytuacji ani jak rozwigza¢ wszystkie
zaobserwowane problemy. Opiekunowie w projekcie pomogg ci w rozwigzaniu dylematow.

Najczesciej pojawiajgce sie oraz najbardziej przydatne kwestie znajdziesz w tym poradniku.

Waznym elementem projektu sg spotkania w gronie wolontariuszy, ktérg sg okazjg do wymiany
doswiadczen. Wzmocnig one twojg wiedze, pomogg w budowaniu pomagajgcej sobie

spotecznosci i ulepszaniu projektu.



KOMUNIKACIA Z OSOBAMI STARSZYMI

Podstawg dobrej relacji jest wzajemne zrozumienie oraz szacunek dla drugiej strony. Jednak
tworzenie niektérych wiezi moze stanowi¢ pewne trudnosci ze wzgledu na rdinice
miedzyludzkie. Podczas wspodtpracy z seniorami rozmowa moze by¢ bardziej skomplikowana niz
te prowadzone na co dzien z racji czesto rézinego postrzegania swiata oraz rdéznicy wieku.

Przedstawiamy kilka rad, ktdre mogg pomadc w kontaktach z seniorami.

1. Bez pospiechu

Decydujagc sie na udziat w projekcie, wolontariusz poswieca swéj czas i uwage osobom
starszym. To bezcenny dar, ktéry ofiarowuje i seniorzy z pewnoscig to docenig. Wazne, by
spotkania nie wyglagdaty na wymuszone, by poswiecony czas nie byt nacechowany pospiechem
czy zniecierpliwieniem. Moze to zrazi¢ osoby starsze, a wrecz je obrazi¢ i nie bedg wdwczas
sktonne do dalszego udziatu w projekcie. Dlatego zaleca sie, by na termin spotkania/przejazdu

wybieraé takie dni, w ktére nie goni nas czas.

2. Badimy szczerzy i otwarci

Kazda osoba jest inna, jedni z entuzjazmem podchodzg do nowych znajomosci, podczas gdy inni
traktuja je z rezerwa. Réwniez w projekcie mozemy mie¢ do czynienia z tymi skrajnymi
postawami. Nie zrazajmy sie poczatkowym chtodem w nawigzywaniu kontaktéw, jezeli taki sie
pojawi. BgdZzmy sobg, szczerzy w swych zamiarach, pozwdélmy osobom starszym oswoi¢ sie

z nowa sytuacjg i z nami. Zdobycie zaufania wymaga czasu.



3. Wykazmy zainteresowanie i cierpliwos$¢

Osoby starsze znajdujgce sie w domach pomocy spotecznej i placéwkach pokrewnych sa
otoczone gronem réwiesnikéw i pracownikow placéwek, jednak nie wyklucza to odczuwania
samotnosci. Jezeli wykazemy zainteresowanie biezgcymi sprawami danej osoby, potraktujemy
jg indywidualnie i cierpliwie, wystuchamy tego, co chciataby przekaza¢, to z pewnoscig stworzy

to podstawy do udanej relacji.

4. Uzywajmy zrozumiatego jezyka

Komunikujgc sie z seniorami konieczne jest, by mowi¢ w sposéb jasny, wyrazny i zrozumiaty.
Warto moéwié wolniej, a czasem i nieco gtosniej, gdy zauwazymy, ze nas rozmowca ma
problemy ze zrozumieniem nas. Przywykliémy do szybkiej wymiany informacji, natomiast osoby
starsze mogg borykac sie np. z problemami stuchowymi i nie zawsze nas o tym uprzedzi¢. Duzg
pomocg W rozmowie z seniorem jest uzywanie prostego jezyka, pozbawionego slangu czy

wyrazéw obcego pochodzenia. Nie zaszkodzi méwié opisowo, podpierajgc sie przyktadami.

5. Nie lekcewazmy lekéw

Osoby starsze mogg mie¢ rézne obawy zwigzane z projektem, ze wzgledu na srodek transportu
czy tez osobiste opory. Nie mozna zmuszac¢ nikogo do uczestnictwa w projekcie, nawet jesli leki
pojawig sie tuz przed samym przejazdem albo w trakcie. Warto zapewni¢ wtedy seniora
o bezpieczenstwie, opowiedzie¢ jeszcze raz o sposobie realizowania przejazdu, ponownie
omowic trase przejazdu lub wrecz jg zmieni¢ badz skrécié, jesli taka bedzie wola osoby starsze;.
Wazne, by senior nie czut sie zmuszony lub zobowigzany. Projekt ma pomdc w zdobyciu
nowego pozytywnego dos$wiadczenia osobom starszym, ale tylko pod warunkiem, ze bedg tego

chciaty.

6. Miejmy zrozumienie dla zmiennych nastrojow

Nastréj kazdego z nas moze by¢ zalezny od pogody, stanu zdrowia, samopoczucia czy innych

czynnikéw. Nie inaczej wyglagda to w zyciu oséb starszych. W zwigzku z nasilonymi niekiedy



ktopotami zdrowotnymi moze sie zdarzy¢, ze spotkamy sie czasem z grymasnym nastawieniem
lub zdecydowanie innym, niz sie spodziewaliSmy. Nie rezygnujmy, nie traktujmy tego jako
porazki i nie zniechecajmy sie. By¢ moze po wspolnym przejezdzie, rozmowie lub po prostu

wspodlnie spedzonym czasie zty nastrdj minie.

7. Nie oceniajmy i nie pouczajmy

W takich placéwkach jak domy pomocy spotecznej mozemy napotka¢ rdéznego typu ludzi.
Czasami sg to osoby starsze prowadzgce inny tryb zycia niz nasz. Nie oceniajmy, nie wytykajmy
btedéw ani nie analizuimy wyboréw senioréw, jezeli nie zostaniemy o to bezposrednio
poproszeni. Absolutnie unikajmy krytyki, poniewaz mozemy upokorzy¢ dang osobe lub naruszy¢

jej poczucie godnosci. Wzajemny szacunek jest kluczowy.

8. Tematy rozmowy dobierajmy rozwaznie

Odradza sie stanowczo poruszania tematéw trudnych dla danej osoby, jezeli widzimy
przestanki, ze taki sie pojawit. Wspdlne przejazdy majg by¢ przyjemnoscig, ktérg mogtaby
zmacié¢ zta atmosfera. Ostroznie dobierajmy tez Zarty, odpowiednio do grupy wiekowej
i indywidualnie do osoby. Jesli zostaniemy Zle zrozumiani, po prostu wyjasnijmy intencje, nie

zostawiajac pola do domystéw. BadZmy precyzyjni w swoich myslach.

9. Dopytujmy

Starajmy sie by¢ elastyczni w swych kontaktach z osobami starszymi. Moze sie zdarzyd,
ze napotkamy na osobe cichg, nieSmiatg, ktéra z uprzejmosci bedzie starata sie jak najmniej
ingerowaé w podejmowane decyzje (np. wzgledem doboru trasy przejazdu). Wazne, by badac
potrzeby osdb, ktdre same nie mdwig o nich gtosno, bo to pozwoli na wytworzenie wiezi
i wzmocni relacje. Nie narzucajmy naszych wyboréw, pozwdélmy dtuzej sie zastanowic¢ czy wrecz
sprobujmy przedstawi¢ inaczej danej zagadnienie. Poznawajmy osoby, z ktérymi
wspoéttworzymy projekt, ich gusty, potrzeby, przyjemnosci i zwracajmy uwage na to, czy

respektujemy wole seniora czy wtasna.



10. Pamietajmy o zdrowiu seniora

Kazda osoba starsza ma swoje indywidualne potrzeby. Niektdrzy regularnie przyjmujg leki
lub zmagajg sie z réznymi problemami. Koniecznie przed przejazdem upewnijmy sie, ze senior
zdazyt zazy¢ leki, ktére zazwyczaj spozywa w godzinach przejazdu/spotkania. W wirze emociji
zwigzanych z nowym doswiadczeniem senior moze zapomnieé o tej kwestii, a to moze miec

pdzniej przykre lub tez tragiczne skutki.

Szanujgc fakt, ze senior moze nie by¢ skory do udzielania informacji o swoim stanie zdrowia,
wyjasnijmy, ze mamy na celu jedynie dbanie o dobry stan seniora i lezy nam na sercu jego los.
By¢ moze przyjmowane leki majg jakie$ skutki uboczne o ktérych warto wiedzieé, warto wiec,

zachowujac delikatnosé i wrazliwosé, poruszy¢ te kwestie z seniorem.

Miejmy na uwadze réwniez potrzeby fizjologiczne senioréw, nie wykazujmy zniecierpliwienia,
jesli opdzni to przejazd lub bedzie wymagato zatrzymania sie w trakcie. Szanujmy tez potrzebe

szybkiego powrotu do placéwki.

11. Badimy zawsze przygotowani do spotkania

Wolontariusz zawsze powinien byé odpowiednio przygotowany. Przed przejazdem nalezy
sprawdzi¢ riksze oraz jej wyposazenie. Rozpoczynajac od czynnosci sprawdzajacych, unikniemy

przykrych niespodzianek na trasie. Koniecznie przed przejazdem sprawdzmy:

a) Riksze — czy jest w dobrym stanie technicznym, czy nie brakuje zadnego elementu
i czy jest sprawna, bez uszkodzen. Nalezy zwtaszcza zwrdci¢ uwage na napompowanie kot,

natadowanie baterii, a w przypadku wieczornych przejazdéw réwniez dziatanie oswietlenia.
b) Woyposazenie rikszy:

e Ptyn do dezynfekcji — nalezy go uzy¢ zarowno przed przejazdem, jak i po, by kazdy senior

mOogt cieszyé sie podrdzg w bezpiecznych i sanitarnych warunkach;
e Apteczke — czy zawiera podstawowe zaopatrzenie;

e Koce (ciepty koc oraz przeciwdeszczowy) — czy sg czyste, zdatne do uzycia;



e Woda/termos — czy jest odpowiedni zapas potrzebny na spotkanie, dzieki czemu zaréwno

senior, jak i wolontariusz bedg odpowiednio nawodnieni;

o Rekawiczki — by méc w razie potrzeby dokonac szybkiej naprawy, np. ustawienia

spadajacego fancucha.

12. Nie wytadowujmy gniewu na osobie starszej

Kazdy czasem moze miec gorszy dzien czy prywatne problemy. Nalezy unika¢ obcigzania seniora
swoimi trudnymi emocjami. Najlepiej zostawi¢ je w domu i na czas spotkania oddaé sie

przyjemnosci wspolnej przejazdzki.

Rowniez w przypadku, gdy zachowanie seniora nie przypadnie nam do gustu, nalezy zachowa¢é
wstrzemiezliwos$¢. Wazne, by nie krzyczeé, nie podnosi¢ tonu, nie wyrazac sie obrazliwie wobec
seniorow. Kazda z osOb starszych moze inaczej zareagowac na naszg nieche¢ czy gniew,

co moze odbi¢ sie nie tylko na wzajemnych stosunkach, ale i na zdrowiu seniora.

W kryzysowych sytuacjach kontakt z opiekunem powinien by¢ pierwszych krokiem, jesli

nawigzanie kontaktu z osobg starszg przyczynia sie do gorszego samopoczucia wolontariusza.

13. Pamietajmy, senior seniorowi nierowny

Nie mozna mie¢ oczekiwania wzgledem osob starszych na podstawie relacji z innymi seniorami.
Kazdy ma swoje indywidualne potrzeby, reakcje, sposéb bycia i myslenia. Wazne, by kazdy czut

sie swobodnie i z checig poznawat seniora wraz z jego osobowoscig i wyjatkowym swiatem.

14. Bezpieczenstwo seniorow naszym priorytetem

Budowanie relacji to proces dtugotrwaty, oparty w duzej mierze na zaufaniu. Fundamentem
tego zjawiska w naszym projekcie powinna by¢ rzetelnos$¢ i troska wolontariusza wobec seniora.
Podczas kazdego przejazdu senior znajduje sie pod naszg opieky, a to oznacza, ze to my
powinnismy pamieta¢ o wszelkich zasadach bezpieczenstwa i ostroznosci. Koniecznie zapnijmy

pasy na kanapie rikszy, pamietajmy o hamulcach i pilnujmy odpowiedniej predkosci, nizszej niz



podczas zwyktych przejazdow rowerem. Przejazdy nalezy zawsze odpowiednio przemysle¢, tak,

zeby nie narazi¢ seniora na stres, nie zgubic sie i nie tamac przepisow.

15. Przejazdy realizujemy tylko z seniorami biorgcymi udziat w projekcie

Na przejazdy rikszg mozna bra¢ wytgcznie seniorow, ktorzy zostali umdwieni. Nie kazdy senior
zainteresowany udziatem w projekcie moze rzeczywiscie korzystac z rikszy, przede wszystkim

ze wzgledéw zdrowotnych, ktdre niekoniecznie sg widoczne na pierwszy rzut oka.

Nietypowe sytuacje powinny by¢ na biezgco konsultowane z opiekunami projektu. Mogg oni

ponadto udostepni¢ do wgladu liste senioréw biorgcych udziat w projekcie.



KOMUNIKACJA Z PRACOWNIKAMI OSRODKA DLA SENIOROW

Chociaz gtéwnym celem projektu jest nawigzanie wiezi miedzy wolontariuszami a seniorami, to
nalezy réwniez pamieta¢ o tym, ze podczas odwiedzin w osrodku dla senioréw w oczywisty

sposob bedzie dochodzi¢ do interakcji miedzy wolontariuszami a pracownikami instytucji.

Konieczne jest, by pamietac i respektowac fakt, ze podczas naszych wizyt jesteSmy goscmi,
co oznacza, ze nasza obecno$¢ nie moze zaburza¢ rytmu oraz harmonogramu dnia
pracownikéw. W trakcie realizacji projektu niedopuszczalne jest, by w jakikolwiek sposdb
utrudniac¢ prace lub naktada¢ dodatkowe obowigzki na pracownikéw placowki. W nietypowych
sytuacjach przed zaangazowaniem pracownikéw DPS nalezy skonsultowaé sie z opiekunami

projektu.

O wszelkich trudnosciach na poziomie komunikacji, wspdtpracy, nalezy informowa¢ opiekundéw
projektu, ktérzy majg najlepszg wiedze o tym, jak na nie mozna odpowiedzie¢. Wolontariusz
moze liczy¢ na wsparcie i wyjasnienie sprawy, jednak wazne, by nie préobowac¢ rozwigzywac
probleméw na witasng reke. Powodzenie projektu wymaga, by stworzy¢ zgrang i polegajgca
na sobie zaangazowang grupe wrazliwg na problemy spoteczne. Niezbedne jest wspdlne

zaufanie.



ZASADY PORUSZANIA SIE RIKSZA

Obstuga rikszy i sposdb jazdy

Zanim rozpoczniemy przejazd, nalezy zadbac o to, zeby senior bezpiecznie usiadt na kanapie.
Zwlaszcza przy pierwszych przejazdach nalezy go uprzedzi¢, ze wymaga to odpowiedniego

przygotowania, zeby riksza sie nie przechylita.

W pierwszej kolejnosci nalezy zadbac o stabilne ustawienie rikszy na ptaskim terenie. Jesli riksza
zostata odpowiednio wyposazona, powinna mie¢ blokade hamulca i stabilizatory z przodu,
ktdre po wysunieciu uniemozliwiajg jej pochylenie. Warto asystowac seniorowi, gdy siada, zeby
moc szybko zareagowaé w razie potrzeby. Gdy senior usigdzie, trzeba wyregulowac i zapigé

pasy bezpieczenistwa, a pdzniej schowac stabilizatory. Mozemy jecha¢!

Co do zasady rikszg nalezy poruszac¢ sie wolniej niz zwyktym rowerem. Nawet jesli na kanapie
nikogo nie ma, to pojazd tego typu jest bardziej narazony na awarie. Uskoki, dziury, zmiany
nawierzchni odczuwa sie znacznie mocniej. W przypadku przejazddéw z seniorami najlepiej
trzymad sie predkosci biegngcej osoby, a w miejscach o szczegdlnych walorach otoczenia nawet

zwalniacd.

Jazda rikszg wymaga zwrdcenia szczegdlnej uwagi na planowanie manewrdéw przed ich
wykonaniem, aby unikngé hamowania, nieréwnosci i dyskomfortu dla senioréw. Skrecanie
najlepiej zasygnalizowa¢ przed rozpoczeciem manewru, by w jego trakcie méc skupic sie na jego
bezpiecznym wykonaniu. Lepszg stabilnos¢ podczas tej czynnosci mozna uzyskaé dzieki
przeniesieniu dtoni od strony zewnetrznej skretu na srodek kierownicy (lewa reka przy skrecie

W prawo).

W miare mozliwosci nalezy unika¢ kraweznikow i progéw zwalniajgcych. Przez wysokie
krawezniki w ogdle nie powinno sie przejezdzaé. W kazdym przypadku nalezy zwolni¢ niemal

do zatrzymania i pokonaé nierdwnos¢ mozliwie réwno przednimi kotami.



Riksza moze by¢ zbyt dtuga, zeby mogta bezpiecznie staé na niektdrych wysepkach na srodku
skrzyzowan z sygnalizacjg Swietlng. W takich przypadkach nalezy unika¢ wjazdu
na skrzyzowanie, je$li nie ma mozliwosci jego natychmiastowego opuszczenia. Jesli riksza
na takiej wysepce sie juz znajdzie i nie ma mozliwosci cofniecia, mozna sprébowac jg ustawic

na chwile pod katem lub prostopadle do przejazdu rowerowego.

Zawsze nalezy zachowywac wiekszy margines bezpieczeistwa w przypadku jakichkolwiek
przeszkdd na drodze. Stanowi to nie tylko zabezpieczenie dla prowadzgcego riksze, ale réwniez

poprawi komfort psychiczny seniora jadgcego na kanapie z przodu.

Przepisy, o ktérych warto pamietac

Z prawnego punktu widzenia riksza wykorzystywana w projekcie "Rowerzysci dla Seniorow"
moze by¢ rowerem (szerokos¢ do 90 cm, pomocniczy naped elektryczny) lub motorowerem
(szerokos¢ powyzej 90 cm, silnik elektryczny). W pierwszym przypadku mozna nig, a nawet
powinno sie porusza¢ drogami dla roweréw oraz po ciggach pieszo-rowerowych, natomiast
w drugim jest to zakazane i riksza co do zasady powinna sie porusza¢ w ruchu ogdlnym

z samochodami. O jakich przepisach warto pamietac podczas przejazdow?

Zasady korzystania z chodnika

W przypadku braku oznakowania dopuszczajgcego ruch rowerowy na chodniku istnieje tylko

kilka wyjatkéw, kiedy riksza-rower moze sie tam znalezé:

e w przypadku ekstremalnych warunkéw pogodowych (wyjatkowa ulewa, $niezyca,
wichura, gesta mgta etc.);

e gdy dopuszczalna predkos¢ na jezdni jest wieksza niz 50 km/h, nie ma infrastruktury
rowerowej, a chodnik ma szerokos¢ co najmniej 2 m;

e gdy posiada sie pod opieka dziecko w wieku do lat 10, ktdre jedzie na osobnym rowerze.

Nawet jesli przepisy na to pozwalajg, nalezy unika¢ jazdy chodnikiem ze wzgledu na zagrozenia
przy przecinaniu jezdni, czestsze nierdwnosci i nieprzewidywalnos¢ ruchu pieszego. Absolutnie

zabronione jest ponadto poruszanie sie po przejsciach dla pieszych.



Korzystanie z przejazdéw rowerowych

Podczas jazdy drogg dla roweréw w ciggu drogi z pierwszenstwem przejazdu na przejazdach
rowerowych rowerzysta ma pierwszenstwo przed autami skrecajgcymi z gtéwnej drogi oraz
tymi, ktére poruszajg sie drogg podporzadkowang. W przypadku przecinania drogi z

pierwszenstwem ruchu nalezy ustgpi¢ jadgcym nig autom.

Istniejg rowniez miejsca, gdzie droga dla rowerdw konczy sie zjazdem na jezdnie bez przejazdu
rowerowego. W takich sytuacjach manewr wjazdu na jezdnie oznacza witgczanie sie do ruchu

i wymaga wczesniejszego ustgpienia innym uczestnikom ruchu.

Odlegtos¢ od kraweznika

Nie ma osobnego przepisu dla rowerzystéw, ktéry nakazywatby jazde przy krawezniku. Kazdy
kierujgcy pojazdem jest obowigzany jecha¢ mozliwie blisko prawej krawedzi jezdni, ale to on
sam decyduje, jaka odlegtos¢ od kraweznika w danych okolicznosciach jest bezpieczna. Nalezy
zatem unika¢ studzienek kanalizacyjnych, katuz, dziur w drodze, a przy tym dba¢ o mozliwie
prosty i przewidywalny tor jazdy. Czesto optymalna odlegtosé od kraweznika wynosi ok. 75 cm —

100 cm.

Dobér tras przejazdu

Pierwsze przejazdy powinny by¢ krotkie, zapoznawcze. Powinien wrecz po nich pozostawac
niedosyt. Dopiero gdy senior i wolontariusz sie ze sobg zaznajomig i lepiej poznajg swoje

mozliwosci, mozna zaczg¢ odkrywac dalsze okolice.

Kierunki wspodlnych wypaddéw powinny by¢ za kazdym razem ustalane wspdlnie. Najlepiej
sprawdzg sie trasy po terenach rekreacyjnych: parkach, ogrodach, terenach nad rzekami,
jeziorami. Czasem jednak seniorzy beda mieli specjalne prosby, np. o odwiedziny na cmentarzu,
gdzie sg pochowani bliscy, czy na osiedlu, gdzie kiedy$ mieszkali. Kazdy taki nietypowy przejazd

trzeba odpowiednio przemysleé i skonsultowaé z opiekunami projektu.

Przejazd najlepiej zaplanowaé¢ w taki sposdb, aby trasa prowadzita wydzielonymi drogami

dla rowerdw lub przez strefy uspokojonego ruchu. Jesli lokalna siatka infrastruktury rowerowej



nie jest spdjna, warto szukaé rozwigzan poza schematami, zwtaszcza z wykorzystaniem
rownolegtych, cichych drég. Poczucie bezpieczenistwa seniora i przyjemnos¢ z przejazdu majg
znacznie wieksze znaczenie niz czas dotarcia. W szczegdlnosci nalezy wiec unikaé jazdy
wielopasmowymi drogami miedzy rozpedzonymi autami. Rikszg nie mozna réwniez jezdzic¢

po nawierzchni gruntowej ani piasku.
Czego jeszcze lepiej unikaé podczas przejazdéw:

e wysokich kraweznikow;
e ulic o duzym nachyleniu;
e ulic z niemozliwymi do ominiecia progami zwalniajgcymi;

e ulic o nierdwnej nawierzchni (dziury, kostka brukowa, korzenie drzew).

Kazda trase, ktérg wybiera sie z seniorem, nalezy wczesniej sprawdzi¢ samemu z rikszg. Pozwoli

to unikngé niespodzianek i zagrozenia zgubienia sie.

Jedli z jakiegos powodu planowana trasa przejazdu okazuje sie niedostepna lub niebezpieczna,
nalezy o tym poinformowac seniora i wspdlnie zdecydowa¢ o mozliwej zmianie. W zadnym

wypadku nie wolno narazaé bezpieczenstwa seniora i wtasnego.



ZAGROZENIA DLA ZDROWIA SENIORA | PIERWSZA POMOC

Projekt ,Rowerzysci dla Senioréw” zostat przemyslany w taki sposdb, by zapewnié
bezpieczenstwo seniorom podczas wspdlnych przejazddw oraz spotkan. Bywajg jednak sytuacje
losowe, a takze czynniki zewnetrzne, ktére moga stanowié zagrozenie, dlatego przedstawiamy
najczestsze zagrozenia dla oséb starszych oraz porady, jak ich unika¢, a takie wskazowki
dotyczace udzielania pierwszej pomocy. Opisane ponizej przyktady powinny zostaé uzupetnione
praktycznymi ¢wiczeniami podczas warsztatdw prowadzonych przez profesjonalnych

ratownikow.

1. Odwodnienie

Odwodnienie to stan, gdy w organizmie ilos¢ wody jest znacznie mniejsza niz ilos¢ konieczna
do funkcjonowania organizmu. Zazwyczaj sami czujemy, gdy organizmowi brakuje wody,
poprzez odczuwanie pragnienia. Jednak w wyniku przyjmowanych lekéw, wysokiej temperatury
lub tez indywidualnych predyspozycji organizmu moze nastgpic¢ zjawisko odwodnienia, ktérego

senior moze nie by¢ swiadomy.

By nie dochodzito to tego stanu, przypilnujmy, by w rikszy zawsze znalazta sie odpowiednia ilos¢
wody oraz kubeczki jednorazowe, poniewaz osoba starsza moze odmowic spozywania napojow
prosto z butelki. Proponujmy i zachecajmy do wypicia wody, zwtaszcza gdy pojawig sie sygnaty
ostrzegawcze, np. pekniete i suche wargi, podwyziszona temperatura czy problemy ze

wzrokiem.

Pierwsza pomoc, gdy do opisanego zjawiska juz dojdzie, polega przede wszystkim
na niezwtocznym odwiezieniu osoby starszej do domu pomocy spotecznej oraz poinformowaniu

pracownikéw placéwki o przypuszczeniach.



2. Udar cieplny

Upaty sg szczegdlnie niebezpieczne dla osdéb starszych, mogg bowiem przyczyni¢ sie
do przegrzania organizmu, a nawet udaru. W takim przypadku w organizmie dochodzi

do poniesienia temperatury, odwodnienia oraz utraty elektrolitow.

By zapobiegac¢ temu zjawisku, nalezy pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu senioréw, nawet
jezeli bedzie wymagato to czestszych postoi i przerw. Warto zadbaé tez o to, by gtowa seniora
nie byfa narazona bezposrednio na promienie stoneczne. Jesli zauwazymy, ze senior nie zabrat

ze sobg okrycia gtowy, mozna delikatnie to zasugerowac lub roztozy¢ daszek rikszy.

Sygnaty ostrzegawcze w przypadku udaru sg bardzo podobne do odwodnienia, jednak sa

bardziej nasilone.

Pierwsza pomoc w przypadku, gdy mamy podejrzenie udaru, to przede wszystkim wezwanie
pogotowania, gdyz stan ten jest niezwykle niebezpieczny dla zycia. Koniecznie nalezy
zaprowadzi¢ seniora w zacienione miejsce, najlepiej pomdc w przyjeciu pozycji potsiedzacej.
Kark i gtowe mozna obfozy¢ zimnym oktadem, jednak nie lodem, poniewaz moze nastgpic¢ szok
termiczny. Wazne, by chory przyjmowat napoje, najlepiej wode, az do przyjazdu karetki

pogotowia.

3. Zmiany poziomu cukru
a) Spadek poziomu cukru

Moze dotyczyé oséb chorujgcych na cukrzyce, ale nie tylko. Na pojawienie sie tego stanu
u seniora wptyw moze miec¢ wiele czynnikdéw, np. pominiecie positku bezposrednio przed
przejazdem albo nieodpowiednia dieta. Wazne jest, by w pore zauwazy¢ niepokojgce sygnaty.
Do najczestszych nalezg: zawroty gtowy, blados¢ skory, znuzenie, wzmozone pocenie,
zastabniecie oraz sennos$¢. Mozemy zaobserwowaé réwniez zmiane nastroju, zto$é bez

konkretnego powodu lub ptacz.

Pierwsza pomoc w przypadku spadku poziomu cukru zalezy od tego, czy osoba starsza jest

przytomna czy tez nie. Gdy senior jest przytomny, mozna podac co$, co podniesie poziom cukru



we krwi, np. stodki sok ( preferowany pomaranczowy), ostodzong herbate lub sam cukier.
Nie mozna tego zrobi¢ bez zgody samego seniora. Jesli jednak dojdzie do zastabniecia, nalezy

bezzwtocznie wezwad pogotowie.
b) Wazrost poziomu cukru

To stan przeciwny do opisanego powyzej, ktéry jednak réwniez moze by¢ wynikiem np.
nieodpowiedniej diety i stanowi nawet zagrozenie dla zycia. Objawy w przypadku wysokiego
poziomu cukru we krwi to gtéwnie: nudnosci, wymioty, bdle gtowy, zwiekszone pragnienie,

suchos¢ w ustach, kwasny zapach z ust.

Pierwsza pomoc to natychmiastowe wezwanie pogotowia lub, gdy objawy nie s3 jeszcze
nasilone, odwiezienie seniora do placéwki i poinformowanie pracownikdéw o zaobserwowanych

objawach.

4. Zawat

Zawat serca to konsekwencja postepujgcej choroby niedokrwiennej serca, a zarazem jej
najgrozniejsza postac. Unikniecie ryzyka zawatu podczas przejazdu jest niemozliwe.
Bez specjalistycznej pomocy nie mozemy tez pomdc w przypadku zawatu, jednak postepujac
w okreslony sposdb mozemy zwiekszy¢ szanse chorego i pozwoli¢ mu doczekaé przyjazdu

karetki i fachowej pomocy.

Objawy, ktére powinny zaalarmowacd nas podczas przejazdu, to: zaniepokojenie, wrecz panika,
utrata przytomnosci, rozsadzajacy bdl w okolicy klatki piersiowej, dusznosci, ostabienie,

zatrzymanie oddechu.

Pierwsza pomoc przy takim zdarzeniu to natychmiastowe wezwanie karetki. W takim przypadku

liczy sie kazda minuta.

Chorego nalezy utozy¢ w taki sposodb, by zmniejszy¢ nacisk na serce. Najbardziej bezpieczna jest
pozycja z lekko uniesionym tutowiem lub lezgca. Jezeli osoba starsza jest ubrana w elementy
odziezy wplywajgce na swobodne oddychanie (np. ciasno zawigzany szal), koniecznie nalezy je

zdjgé. Wazne, by uspokoic seniora, by ztagodzi¢ ewentualny napad paniki.



Jesli senior przestaje oddychaé, nalezy zastosowaé sztuczne oddychanie oraz rytmiczne

uciskanie klatki piersiowej, czyli rozpoczg¢ reanimacije.

Kiedy wiemy, ze osoba nie oddycha?
e Gdy klatka piersiowa nie unosi sie i nie opada;
e Nie czujemy wydychanego powietrza gdy zblizymy twarz do chorego;
e Nie styszymy odgtosow wydychanego powietrza.

Nie nalezy obawiaé¢ sie wykonywania masazu serca. Nawet nieporadna reanimacja jest

stanowczo lepsza niz zadna i moze uratowac zycie.
Prawidtowa reanimacja polega na:
e odchyleniu gtowy seniora, co spowoduje udroznienie drég oddechowych;

e rozpoczeciu sztucznego oddychania, czyli resuscytacji krgzeniowo-oddechowe;j,
polegajacej na wykonaniu 30 ucisnie¢ klatki piersiowej przerywanych dwoma wdechami

powietrza w usta seniora.

Wdmuchiwanie powietrza w usta obcej osoby moze budzi¢ niecheé, dlatego jezeli nie mozemy
sie do tego przekonaé, warto wykonywac¢ chociazby ucisniecia na klatke piersiowa, poniewaz
one réwniez zwiekszajg szanse na przezycie. W apteczce w rikszy powinna by¢ jednak maseczka

do resuscytacji. Alternatywnie mozna réwniez uzy¢ chusteczki.



PRZYGOTOWANIE DO PRZEJAZDU KROK PO KROKU

1. Sprawdzenie prognozy pogody

Jesli jest ryzyko deszczu, przejazd powinien by¢ tylko po najblizszej okolicy, zeby mdc szybko

wrocic.
2. Sprawdzenie stanu rikszy

Przede wszystkim czy kota sg dobrze napompowane i czy jest natadowana bateria.
3. Sprawdzenie wyposazenia rikszy

Woda (butelki, kubeczki, ewentualnie termos), apteczka, koc (przeciwdeszczowy i/lub ciepty),

rekawiczki, oSwietlenie (gdy przejazd moze koriczy¢ sie w godzinach wieczornych).
4. Dezynfekcja kanapy rikszy ptynem

Kazdorazowe uzycie ptynu do dezynfekcji pozwoli zachowac higiene i komfort uzytkownikom.
5. Wstepna rozmowa z seniorem

Jak sie czuje, na jaka wycieczke jest gotéw i dokad chce jechaé, czy jest po positku, czy ma
nakrycie gtowy, czy ma ewentualnie co$ cieplejszego, ewentualnie czy zazyt leki. Upewnienie

sie, ze senior ma ze sobg dokument tozsamosci.
6. Pomoc przy wsiadaniu

Wysuniecie stabilizatorow, ewentualnie wifaczenie blokady hamulca i obnizenie podndzka

na czas wsiadania. Asystowanie przy wsiadaniu i zapinaniu pasow.






