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SEGÍTSÉG OTTHON
Gyakorlati kézikönyv idős hozzátartozóikat otthon gondozó családtagok

számára

Biztonság • Méltóság • Önállóság • Együttműködés

2026-os, családbarát kiadvány
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Üdvözöljük!
Ezt a kézikönyvet azoknak a családtagoknak készítettük, akik egy idős hozzátartozó mindennapi
gondozásában vesznek részt. A cél nem az, hogy a családtagból egészségügyi szakembert
képezzünk, hanem hogy kapaszkodót adjunk a mindennapi helyzetekhez.

A jó otthoni gondozás nem azt jelenti, hogy mindent egy embernek kell elvégeznie. A biztonságos
ellátás része az is, hogy felismerjük a saját határainkat, és időben bevonjuk az egészségügyi vagy
szociális szolgáltatásokat.

A kézikönyv használata
• Olvassa el először az 1–2. fejezetet, hogy átlássa a gondozási helyzetet.

• A későbbi fejezetekhez akkor is visszatérhet, amikor egy konkrét problémára keres választ.

• A mellékleteket érdemes kinyomtatni és a hozzátartozó dokumentumai mellett tartani.

• Egészségügyi kérdésben a kézikönyv nem helyettesíti az orvosi vagy szakápolói tanácsot.

1. Amikor a család gondozóvá válik

2. Az állapot és a szükségletek felmérése

3. Személyes gondozás és higiéné

4. Étkezés és folyadékbevitel

5. Mozgás és elesésmegelőzés

6. Gyógyszerek biztonságos kezelése

7. Demencia és memóriazavar

8. Lelki támogatás és kommunikáció

9. Fekvő vagy nagy segítségre szoruló hozzátartozó

10. Vészhelyzetek – mikor kell segítség?

11. A gondozó családtag védelme

12. Elérhető segítségek Magyarországon

13. Jogi és ügyintézési kérdések

14. A gondozás megszervezése

15. Nyomtatható ellenőrzőlisták
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1. Amikor a család gondozóvá válik
Amikor a szerepek megváltoznak
Egy idős hozzátartozó gondozása gyakran fokozatosan válik a család életének részévé. Először csak
bevásárlás, gyógyszerek kiváltása vagy orvoshoz kísérés szükséges, később azonban a személyes
gondozás és a folyamatos felügyelet is megjelenhet.

A legfontosabb alapelv
A gondozás célja nem az, hogy mindent az idős ember helyett végezzünk el. A cél az önállóság és a
döntési lehetőség lehető legtovább történő megőrzése.

ARANYSZABÁLY
Segítsünk annyit, amennyire valóban szükség van – és hagyjuk meg azt, amit az idős ember
még biztonságosan meg tud tenni.
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2. Az állapot és a szükségletek felmérése
Mit tud még önállóan?
Mielőtt segítséget adunk, érdemes megfigyelni, hogy a hozzátartozó mit tud biztonságosan
elvégezni. A túl sok segítség éppúgy problémát okozhat, mint a túl kevés.

Érdemes felmérni
Önellátás • mozgás • étkezés és folyadékbevitel • gyógyszerszedés • memória és tájékozódás •
hangulat • társas kapcsolatok • lakókörnyezet biztonsága.
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3. Személyes gondozás és higiéné
Tisztálkodás
Biztosítsunk csúszásmentes környezetet, kapaszkodási lehetőséget és megfelelő világítást. A
személyes higiéné során különösen fontos a magánszféra és a méltóság megőrzése.

Inkontinencia
Ne szégyenítsük meg az érintettet. Legyen kiszámítható WC-használat, megfelelő bőrápolás és
diszkrét segítség. Tartós vagy újonnan jelentkező probléma esetén érdemes orvossal egyeztetni.

Praktikus tanács
A könnyen felvehető ruhák, a stabil, jól illeszkedő cipő és a jól elérhető tisztálkodási eszközök sok
felesleges nehézséget megelőzhetnek.
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4. Étkezés és folyadékbevitel
A rendszeresség fontos
Időskorban csökkenhet a szomjúságérzet és az étvágy. Kínáljunk rendszeresen kisebb mennyiségű
folyadékot, és figyeljük az étkezési szokások változását.

Mire figyeljünk?
Tartós étvágytalanság • fogyás • kiszáradás gyanúja • köhögés vagy félrenyelés evés-ivás közben
• nyelési nehézség.

Fontos
Nyelési nehézség vagy ismétlődő félrenyelés esetén kérjünk szakmai segítséget. Ne alakítsuk át
találomra az étrendet, hanem egyeztessünk orvossal vagy megfelelő szakemberrel.
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5. Mozgás és elesésmegelőzés
Biztonságos mozgás
A mozgás lehetőség szerinti fenntartása fontos. A teljes mozgáskorlátozás nem cél; a biztonságos,
fokozatos aktivitás segíthet az önállóság megőrzésében.

Lakásbiztonsági ellenőrzés
Távolítsuk el az elcsúszó szőnyegeket és akadályokat, biztosítsunk jó világítást, csúszásmentes
fürdőszobát és szükség esetén kapaszkodókat. Az éjszakai közlekedéshez is legyen fény.

Elesés után
Ha sérülés, erős fájdalom, fejsérülés, eszméletvesztés vagy jelentős állapotromlás történt, sürgős
orvosi segítségre lehet szükség.

OTTHONI BIZTONSÁG
A jó világítás, a szabad közlekedési útvonal és a csúszásveszély csökkentése egyszerű, mégis
fontos megelőző lépés.
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6. Gyógyszerek biztonságos kezelése
Legyen egyetlen, naprakész lista
Írjuk fel a gyógyszer nevét, adagját, időpontját és – ha ismert – a szedés célját. A listát vigyük
magunkkal az orvosi vizsgálatokra.

Ne változtassunk önállóan
Gyógyszert ne hagyjunk el és ne módosítsuk az adagját orvosi egyeztetés nélkül. Új vagy szokatlan
tünet, erős álmosság, zavartság vagy ismétlődő szédülés esetén kérjünk tanácsot.
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7. Demencia és memóriazavar
A kiszámíthatóság biztonságot ad
A megszokott napirend, az egyszerű mondatok, a nyugodt hangnem és az elegendő válaszidő sokat
segíthet.

Kerüljük a megszégyenítést
A „Már megint elfelejtetted!” típusú mondatok helyett használjunk támogató megfogalmazást:
„Semmi baj, elmondom még egyszer.”

Nyugtalanság esetén
Gondoljunk alapvető szükségletekre: fájdalom, éhség, szomjúság, fáradtság, WC-használat, félelem
vagy túl sok környezeti inger.

KOMMUNIKÁCIÓ
Ne a hibát javítsuk ki mindenáron, hanem a biztonságot és a kapcsolatot tartsuk meg.
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8. Lelki támogatás és kommunikáció
Az ember maradjon a középpontban
A gondozás ne csak a feladatokról szóljon. Beszélgessünk, őrizzük a kapcsolatokat, és adjunk
lehetőséget az idős embernek a döntésre.

Kis döntések, nagy jelentőség
Mit szeretne enni? Mikor szeretne fürödni? Melyik ruhát választja? Ezek az apró döntések
támogatják az önállóság és a méltóság érzését.
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9. Fekvő vagy nagy segítségre szoruló
hozzátartozó
A tartós fekvés kockázatai
Figyelni kell a bőr állapotára, a testhelyzet változtatására, a folyadék- és táplálékbevitelre, valamint
a mozgás lehetőségének fenntartására.

Felfekvés gyanúja
Tartós bőrpír, seb vagy hólyag megjelenése esetén kérjünk szakmai segítséget. A kialakult seb
kezelése nem pusztán családi feladat.

Szakmai segítség
Az otthoni szakápolás bizonyos feltételekkel, orvosi elrendelés alapján vehető igénybe; a
szolgáltatók és a részletes feltételek aktuális listáját a NEAK teszi közzé.
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10. Vészhelyzetek – mikor kell segítség?
Ne várjunk, ha súlyos tünet jelentkezik
Azonnali sürgősségi segítség szükséges lehet eszméletvesztés, súlyos légzési nehézség, erős
mellkasi fájdalom, stroke gyanúja, súlyos sérülés vagy gyors, jelentős állapotromlás esetén.

Stroke gyanúja
Hirtelen arctorzulás, egyik kar gyengesége vagy beszédzavar esetén ne várjunk arra, hogy a tünet
elmúlik. Az időben megkezdett ellátásnak nagy jelentősége lehet.

Bizonytalanság esetén
Ha a családtag számára nem egyértelmű, hogy egy helyzet sürgős-e, inkább kérjen szakmai
segítséget.

NE VÁRJUNK
Súlyos, hirtelen vagy gyorsan romló tünet esetén kérjünk sürgős segítséget.
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11. A gondozó családtag védelme
A gondozó is számít
A tartós gondozás fizikai és lelki szempontból is megterhelő lehet. A saját pihenés, alvás és társas
kapcsolatok nem luxus, hanem a hosszú távú gondozás részei.

A túlterhelődés jelei
Állandó fáradtság, ingerlékenység, alvászavar, sírás, szorongás, társas kapcsolatok elhanyagolása
vagy az az érzés, hogy „ezt már nem bírom”.

Helyettesítési terv
Legyen legalább egy-két ember, aki szükség esetén át tud venni bevásárlást, gyógyszerkiváltást,
néhány óra felügyeletet vagy orvoshoz kísérést.

A GONDOZÓ IS FONTOS
A pihenés és a tehermentesítés nem a gondozás ellenében történik – hanem annak
fenntarthatóságát szolgálja.
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12. Elérhető segítségek Magyarországon
Szociális szolgáltatások
A helyi lehetőségektől függően szóba jöhet házi segítségnyújtás, jelzőrendszeres házi
segítségnyújtás, étkeztetés, nappali ellátás és más közösségi szolgáltatás.

Egészségügyi segítség
Otthoni szakápolás megfelelő feltételekkel és orvosi elrendeléssel vehető igénybe. A NEAK
közzéteszi az aktuális szolgáltatói információkat.

Kihez forduljunk elsőként?
Egészségügyi kérdésben a háziorvos jó kiindulópont. Szociális segítség esetén a helyi
önkormányzat, szociális szolgáltató vagy gondozási központ adhat tájékoztatást az elérhető
lehetőségekről.

ELSŐ LÉPÉS
Kérdezzünk rá a helyi szolgáltatónál, milyen feltételekkel és milyen időpontokban tudnak
segítséget biztosítani.
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13. Jogi és ügyintézési kérdések
Készüljünk fel előre
Érdemes áttekinteni, ki intézheti a hivatalos ügyeket, hol vannak a fontos dokumentumok, ki
tarthat kapcsolatot az orvossal, és kit kell értesíteni sürgős helyzetben.

Fontos
A meghatalmazás, képviselet, cselekvőképesség és pénzügyi ügyintézés kérdései egyedi jogi
helyzetek lehetnek. Szükség esetén kérjünk megfelelő szakmai tanácsot.
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14. A gondozás megszervezése
Egyszerű napi rutin
Reggel: felkelés, tisztálkodás, gyógyszerek, reggeli, folyadék. Napközben: pihenés, mozgás, társas
kapcsolat. Este: vacsora, gyógyszerek, tisztálkodás, WC, lefekvés.

Gondozási napló
Röviden rögzíthetjük az étkezést, folyadékot, gyógyszereket, mozgást, panaszokat és hangulatot.
Ez az orvosi egyeztetéseknél is hasznos lehet.
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15. Nyomtatható ellenőrzőlisták
Ezeket az oldalakat ki lehet nyomtatni, és a gondozás mindennapi szervezésében használni.

Napi gondozási napló
Dátum ________________________ Megjegyzés ________________________

Reggeli állapot ________________________ Hangulat ________________________

Étkezés ________________________ Folyadék ________________________

Gyógyszerek ________________________ Mozgás ________________________

WC / inkontinencia ________________________ Fájdalom / panasz ________________________

Egyéb ________________________

Gyógyszerlista
Gyógyszer neve Adag Mikor? Megjegyzés
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Lakásbiztonsági ellenőrzőlista
• □ Megfelelő világítás a közlekedési útvonalakon

• □ Nincs elcsúszó szőnyeg vagy szabadon futó vezeték

• □ A fürdőszoba csúszásmentes és szükség esetén kapaszkodóval ellátott

• □ Éjszaka könnyen elérhető a WC és a világítás

• □ Stabil szék és biztonságos ülőhelyek állnak rendelkezésre

• □ A gyakran használt tárgyak könnyen elérhetők

• □ Telefon vagy jelzőeszköz elérhető helyen van

• □ A járást segítő eszköz megfelelően beállított és használható

Orvosi vizsgálat előtti lista
• □ Gyógyszerlista és friss leletek összekészítve

• □ Új panaszok és azok kezdete felírva

• □ Elesések, szédülések vagy ájulások feljegyezve

• □ Étvágy-, testsúly- vagy folyadékbevitel változása feljegyezve

• □ Memória-, hangulat- vagy viselkedésváltozás feljegyezve

• □ A család konkrét kérdései előre összegyűjtve

Vészhelyzeti adatlap
Név ________________________________________

Születési idő ________________________________________

TAJ ________________________________________

Háziorvos ________________________________________

Háziorvos telefonszáma ________________________________________

Gyógyszerallergia ________________________________________

Fontos betegségek ________________________________________

Rendszeres gyógyszerek ________________________________________

Értesítendő hozzátartozó ________________________________________

Telefonszám ________________________________________
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Záró gondolat
Az otthoni gondozás sokszor szeretetből vállalt, mégis összetett és megterhelő feladat. Nem kell
tökéletes gondozónak lennünk, és nem kell minden problémát egyedül megoldanunk.

A legfontosabb, amit adhatunk: biztonságot, figyelmet, türelmet és
méltóságot.

Az otthon nem pusztán egy lakóhely. Az idős ember számára az otthon az emlékek, a megszokott
tárgyak, a kapcsolatok és a saját döntések világa. Ezért amikor csak lehet, úgy segítsünk, hogy
közben megőrizzük azt, ami számára a legfontosabb: az önállóság érzését és a saját életébe vetett
bizalmát.

És ne feledjük: a gondozó családtag is ember. Neki is jár a pihenés, a
segítség, a figyelem és az elismerés.

A kiadvány használatáról
A kézikönyv tájékoztató jellegű. Nem helyettesíti az orvosi, szakápolói, gyógytornászi vagy jogi
tanácsadást. A szolgáltatások és szabályok időről időre változhatnak; aktuális ügyintézés előtt
mindig ellenőrizzük a hivatalos tájékoztatást.

Szerkesztési megjegyzés
A magyarországi otthoni szakápolásra és szociális segítségre vonatkozó rész a NEAK nyilvános tájékoztatásának
figyelembevételével készült. A konkrét jogosultságokat és helyi szolgáltatásokat mindig az aktuális hivatalos
tájékoztatás alapján kell ellenőrizni.


