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e Uvodni slovo

JVdZeni pecujici,
dostdvdte do rukou pfirucku, kterd vznikla v pribéhu dvouletého projektu realizovaného Centrem
socidlnich a zdravotnich sluzeb Podébrady o.p.s. pod ndzvem ,S ndmi to zviddnete!”, podporeného
Z Operacniho programu Zaméstnanost Evropského socidlniho fondu. Nase dlouholeté zkusenosti
pfi poskytovdni terénnich, ambulantnich a pobytovych socidlnich sluZzeb a domdci zdravotni péce
ukdzaly, Ze pomoc ve sloZité Zivotni situaci potfebuje nejen opeCovdvand osoba, ale i ten, kdo pe-
rodindm a doprovdzet je v této ndroCné Zivotni etapé.
Pecujici potfebuji dostatek informaci, aby se dokdzali ve své situaci zorientovat. Potfebuji také
praktické zkusenosti a dovednosti, aby uméli dobre pecovat. Tato prirucka pro pecujici prindsi
uceleny servis informaci z oblasti socidlniho a psychologického poradenstvi a oSetrovatelské péce.
Dobre pecovat o svého blizkého znamend také pecovat o sebe a své viastni zdravi. Naleznete zde
kapitolu, kterd je zamérena prdvé na udrZeni psychického a fyzického zdravi pelujiciho.
Informace, které zde ziskdte, miZete ddle konzultovat s odborniky v nasem Centru pro pecujici
rodiny v Lysé nad Labem. Zde mdte moZnost pravidelné se setkdvat s témi, ktefi peCuji stejné jako
Vy, v ramci sdilenych skupin, protoZe sdilend starost je polovicni starost. V Centru pro pecujici
rodiny miZete vyuZivat i individudini a skupinové relaxace.
VErim, Ze tato publikace bude prinosem pro vsechny, ktefi se rozhodli peCovat o své blizké v doma-
¢/im prostredi a zachovat kvalitu Zivota jim i sobé.
Zavérem bych chtéla podékovat vSem, ktefi ndm pomohli zrealizovat tak uZasny projekt, ktery
podporil vice neZ 150 rodin, vedoucim stfedisek z Lysé nad Labem, Nymburka a Podébrad, socidl-
nim pracovnikim a Skoliteliim. Dékuji zejména Vam, pecujicim, kteri jste se rozhodli pecovat o své
blizké. Patri Vdm projev veliké tcty a podékovdni za to, Ze umoZnite svym blizkym zdstat doma.
Dékuji vSem, kteri se na tvorbé prirucky podileli a Vam ctendram preji, abyste zde nalezli mnoho
potrebnych informaci”,

Emilie TFiskovd, reditelka spolecnosti

~KaZdého z nds miZe v Zivote potkat mnoho téZkosti, které se objevi ndhle, prevazné v dobé, kdy to
necCekdme. Pro Vds klid je dobré védét, Ze na nékteré situace se pFipravit nelze, jste do nich vhozeni
a musite se s nimi postupné vyrovndvat.
PFi peCovdni o své blizké si budete kldst spoustu otdzek:
Zvléddne mdj blizky pobyt v domdcim prostredi? Bude mu vyhovovat postel? Jak bude pouZivat
toaletu nebo koupelnu? Neni koupelna moc mald? Zviadne mdij blizky sejit schody? Co kdyZ bude
mit bolesti nebo bude umirat, kdo mu ulevi? A co finance, vZdyt musim zustat doma? Kdo mé vy-
stfidd, kdyZ budu muset jit tfeba k lékafi? A ulevi nékdo mné?
PFiruckou se snaZime odpovédét na tyto otdzky a pomoci Vam v dobé, kdy pelujete o svého bliz-
kého clovéka.”
Iveta Jankovd,
koordindtorka cilové skupiny projektu
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KAPITOLA 1

Poradenstvi v socialni oblasti

FINANCNI ZAJISTENI

Dlouhodobé oSetfovné

Poskytuje se pecujici osobé, pokud prebira do své péce svého blizkého z hospitalizace
nebo ve stavu, kdy je nutna paliativni péce (bez predeslé hospitalizace).

Hospitalizace musi trvat minimalné 4 dny.

OSetfovat mohou pribuzni (napf. manzelka, dospély potomek, tchyné&, Svagr, netef
nebo snacha apod.) Dale to mUZe byt druh nebo druzka osetfované osoby anebo osoba
Zijici s oSetfovanou osobou v domacnosti. U osob bez pfimého pfibuzenského
vztahu je zakonem stanovena podminka spole¢ného mista trvalého pobytu s osobou,
které je poskytovana celodenni péce.

Délka poskytovani davky je az 90 dn(, je mozné se po celych dnech stfidat s dalSimi
osobami v rodiné.

Veskeré formulafe k davce je mozné ziskat na CSSZ, potvrzuje je o3etfujici Iékaf
v nemocnici nebo oSetfujici ékar (pfi paliativni péci) a zaméstnavatel.

Kratkodobé oSetfovné

Poskytuje se pecujici osobé po dobu 9 kalendarnich dnd, 16 dnl v pripadé osamélého
zaméstnance, ktery ma v péci dité do 16 let, které neukonéilo ZS.

OSetfovné vypisuje prakticky Iékar.

Je nutné splnit podminku spolecného trvalého bydleni.

PFispévek na péci

Z4dost se podava na kontaktnim pracovisti krajské pobocky UFadu prace, v misté trvalého
pobytu Zadatele o pfispévek.

Davka nalezi opeCovavané osobé& To znamend, Ze veSkeré formulafe vyplnuje
a podepisuje prijemce davky (nemUze Zadat pecujici osoba).

Davka je primarné urCena na Uhradu za poskytovani péce, kterou poskytuje pecujici
osoba nebo poskytovatel socialnich sluzeb.

pFispévku na péci pro osoby do 18 let véku €ini za kalendaFni mésic:
3300 K¢, jde-li o stupeni | (lehka zavislost)

6 600 K¢, jde-li o stupen Il (stfedné tézka zavislost)

13 900 K¢, jde-li o stupen Ill (tézka zavislost)

19 200 K¢, jde-li o stupen IV (Uplna zavislost)

pFispévku na péci pro osoby starsi 18 let €ini za kalendaFni mésic:
880 K¢, jde-li o stupen | (lehka zavislost)

4 400 K¢, jde-li o stupen Il (stfedné tézka zavislost)

12 800 K¢, jde-li o stupen Ill (tézka zavislost)

19 200 K¢, jde-li o stupen IV (Uplna zavislost)

Priikaz osoby se zdravotnim postiZenim
Narok na prikaz osoby se zdravotnim postiZenim ma osoba starsi jednoho roku
s télesnym, smyslovym nebo duSevnim postizenim charakteru dlouhodobé nepfiznivého
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zdravotniho stavu, které podstatné omezuje jeji schopnost pohyblivosti nebo orientace,
vCetné osob s poruchou autistického spektra.

Prlikaz se priznava dle zdravotniho stavu - TP, ZTP a ZTP/P.

Zadost se podava na prislusny UP, ktery zahdji Fizeni o pFiznani prikazu (posuzuje
se zdravotni stav klienta).

1.1.5.PFispévek na mobilitu

Zadost se podava na kontaktnim pracoviti krajské pobocky Ufadu prace, v misté trvalého
pobytu Zadatele o pfispévek.

Davka je urCena pro drzitele karet ZTP a ZTP/P.

VySe davky je 550 K& mésicné. Od fijna 2022 zvy3eni na 900,- KC.

1.1.6.Prispévky na kompenzaéni pomuicky

V ramci socialniho poradenstvi je nabizena moZznost socialniho Setfeni v domacnosti,
kdy mdzeme na misté zkonzultovat vhodnost a rozmisténi kompenzacnich pomucek,
pfipadné poradit, co stavebné upravit.

Kompenzadcni pomcky je vhodné nejprve si vypUjcit, vyzkouset a poté poridit vliastni.

Na pofizeni kompenzacnich pomUcek v nékterych pfipadech pfispiva zdravotni pojistovna.
K ziskani pfispévku od pojistovny je potfebné doporuceni praktického nebo odborného
lékare.

Pomdcky, které nejsou hrazené ze zdravotniho pojisténi a jsou nakladné;jsi, mlzete ziskat
za finan&ni pomoci UFadu préace (zvedaci zafizeni, automobil, rampa apod.).

Jedna se o prispévek na zvlastni pomdcku.

1.1.7.PFispévek na zvlastni pomiicku (zvedaci zaFizeni, osobni automobil, ploSina

pro osoby s té€lesnym postiZenim, dalSi pomiicky pro osoby se sluchovym, zrakovym
a mentalnim postiZzenim)

Z&adost se podava na kontaktnim pracoviti krajské pobocky Ufadu prace, v misté trvalého
pobytu Zadatele o pfispévek.

Posuzuje se zdravotni stav a prijem Zadatele a spole¢né posuzovanych osob.

Nejvy3si ¢astka na priznani kompenzacéni pomcky ¢ini 400 000 K& s 10% Ucasti Zadatele.
Nejvyssi ¢astka na pfiznani ndkupu motorového vozidla ¢ini 200 000 K¢ bez Ucasti Zadatele.

Podrobné informace miZete Cerpat na portalu Ministerstva prace a socialnich véci
(www.mpsv.cz)

1.1.8.Dalsi moZnosti financovani

Nadacni prispévky

1.2. ZASTOUPENI V PRAVNICH UKONECH

1.2.1.Generalni plna moc

Jedna se o smluvni zastoupeni, ve kterém neni uveden rozsah pravnich Gkon(, ke kterym
je zmocnénec zmocnén. Zmocnénec je tedy oprdvnén provadét za zmocnitele veskeré
pravni ukony.

PInd moc muze byt udélena jedné nebo vice osobam. Zmocnéncem v generalni pIné moci
mUze byt fyzickd i pravnicka osoba.

PIna moc ze zakona nemusi byt s ovéfenymi podpisy, pfesto pro usnadnéni komunikace
s Urady se doporucuje generdlni plnou moc Uredné ovéfit.
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1.2.2.0patrovnictvi

. Opatrovnictvi schvaluje pouze soud. K Zadosti o opatrovnictvi je nutné dolozit veSkeré
lékarské zpravy, kde bude jasné doporuceno opatrovnictvi z dlvodu napfiklad starecké
demence, Alzheimerovy choroby - to v3e v pokrocilém stadiu.

. Soud urci rozsah opatrovnictvi.

. Opatrovnik zastupuje opatrovaného ve vSech pravnich ukonech, pecuje o jeho finance
a je povinen 1x za rok informovat soud o fadném hospodareni.

1.3. NABIDKA POMOCI FORMOU SOCIALNiICH A ZDRAVOTNICH SLUZEB

1.3.1.Pecovatelska sluzba

Cilem sluzby je pomahat klientlim s cinnostmi bézného Zivota tak, aby mohli co nejdéle
zUstat doma a prozit plnohodnotny Zivot. Zarovernn pomaha a ulevuje rodinam, které pecuji
o své blizké. Cinnosti peovatelské sluzby se zamé&Fuji jen na to, co klient jiz sdm nezvlada.
VZdy zohledriuje individualni potreby uzivateld.

PFi poskytovani pecovatelské sluzby muze byt zajisténa pomoc pfi oblékani, osobni hygiené
a koupani, je provadéna péce o vlasy a nehty. Sluzba mlze pomoci s pfipravou jidla a piti, ohfatim
a podanim stravy, dovozem obéda, dohlédnout na spravné uzivani 1ékd. Pracovnice mize byt
ndpomocna pfi chdzi po byté, pomdze s presuny na ltzko a vozik.

Potrebuje-li VAs blizky pomoci s chodem domacnosti, zajistuje bézny uklid, ndkup, prani a Zzehleni
pradla. PeCovatelska sluzba pomaha s vyfizenim zalezitosti na Ufadé nebo u lékare.

1.3.2.0sobni asistence

Osobni asistence pomaha klientdm s hendikepem pfi ¢innostech, které by dokazali sami, kdyby
tento hendikep neméli. Osobnf asistent s Vami stravi piredem domluveny ¢as, mdze pomoci s hygi-
enou, oblékanim, presuny, se zajisténim stravy, Uklidem, nakupy. Dale pom(ze vyfidit Vase osobni
zaleZitosti, popfipadé Vas doprovodi na misto urceni.

Osobni asistence je poskytovana v domacnosti, ale mdze byt poskytnuta i formou doprovézenina
Urad, do kina, divadla, cukrarny nebo na vychazku do parku.

1.3.3.Denni stacionar

Denni staciondr je urcen pro ty, ktefi nechtéji nebo nemohou zlstavat cely den sami doma. Je to
zafizeni i pro osamélé seniory a zdravotné postizené, ktefi by si prali travit Cast dne mezi svymi
vrstevniky. Ve stacionafi je o VaSeho blizkého postarano od rana az do odpoledniho odjezdu. Po-
mUZeme s vypravenim do stacionare, v pfipadé potreby zajistime dopravu tam a zpét. Vas blizky
se mUze Ucastnit spolecnych aktivit - napf. procviceni téla, trénink paméti, prochazky na Cerstvém
vzduchu, hrani spoleCenskych her, Cetba, lusténi kfizovek, poslech hudby, zpév, rukodélné cin-
nosti, relaxace. Spolecné pracujeme na zlepSovani sobéstacnosti pfi ¢innostech, které Vasemu
blizkému cini potize.

1.3.4.0dlehcovaci sluzba

. Pobytova odleh¢ovaci sluzba je ur¢ena osobam nebo rodinam pecujicim o blizkého, ktery
neni plné sobéstacny a potfebuje 24hodinovou péci. Pobytovou odleh¢ovaci sluzbu, po dohodé se
svym blizkym, mGzete vyuzit, pokud odjizdite na vikend, na dovolenou, nastupujete do nemocnice
nebo jedete do lazni. Dlouhodobé pecovani je pro pecujiciho clovéka fyzicky i psychicky velmi na-
rocné, odlehcovaci sluzba umoznuje pecujicimu odpocinout si a nacerpat silu k dalSimu pecovani.
. Terénni odlehCovaci sluzba Vas po urcitou ¢ast dne zastoupi v pecovani, pokud mate na-
pfiklad jednani na Uradech, u |ékafe, ve mésté€, nebo si chcete jen dojit ke kadeFnici anebo si jen
odpocinout.

1.3.5.Domaci zdravotni péce

Domaci zdravotni péci poskytuji vSeobecné zdravotni sestry na zakladé ordinace praktického |é-
kare, oSetfujiciho lékaf'e v nemocnici a ambulantnich specialistd - podle potfeby 7 dni v tydnu 24
hodin denné. Pro nemocné je tato sluzba bezplatna, je hrazena zdravotnimi pojistovnami. Doma
je mozné provadét napfr. prevazy rliznych ran, aplikaci inzulinu a injekci, odbéry biologického ma-
terialu, oSetfovatelskou rehabilitaci a dalSi zdravotni vykony.

1.3.6.Domaéci hospicova péce

Domaci hospicova péce je odborna komplexni péce o nevylécitelné nemocné. Je urCena vétsi-
nou pro pacienty s onkologickym onemocnénim, pfijimani jsou ale i pacienti s jinymi druhy ne-
vylécitelnych onemocnéni v terminalnim stadiu onemocnéni. Je poskytovana doma ve spolupraci
s rodinou nemocného.

Cilem hospicové péce je, aby nemocny dlstojné prozil posledni dny svého Zivota a mohl zlstat
i pfes své onemocnéni doma se svoji rodinou, blizkymi, ve svém pfirozeném prostredi. Soucasti
multidisciplinarniho tymu jsou lékafi, vSeobecné sestry, peCovatelky, socialni pracovnice, psycho-
log a duchovni. TivSichni se staraji o Vaseho blizkého a poskytuji komplexni podporu nemocnému
a rodinnym pfislusnikiim v ¢ase nemoci, umirani i truchleni.

Odborny zdravotni persondl dochazi do domacnosti nemocného a zmirfiuji obtize, které mohou
onemocnéni provazet. Jsou to predevsim bolest, duSnost, nevolnost. Lékar planuje vhodny po-
stup lécby, ordinuje potfebné léky. Zdravotni tym je k dispozici 24 dennég, pacient a rodina maji
k dispozici pohotovostni telefonni &islo. Klient i ti, ktefi o nemocného pecuji, maji jistotu, Ze se
maji na koho obratit. A s touto pomoci a podporou péci vdomacim prostredi zvladnou. Hospicova
péce pfinasi nemocnému jistotu, Ze nebude trpét nesnesitelnou bolesti a budou zmirfovany dalsi
nepriznivé pfiznaky zhorsujiciho se zdravotniho stavu. Cilem je, aby nemocny mohl prozit posled-
ni tydny a dny Zivota co nejkvalitngji.

1.4. Umrti blizké osoby

Umrti blizké osoby je velmi naro¢né téma, které si vétsinou nechceme pfipoustét, dokud situace
skuteCné nenastane. Pfesto je ale dobré byt pfipraven a védét, co je v prvnich okamzicich nutné
ucinit. Koho volat v pfipadé amrti v domacnosti?

Pokud neni zavedena hospicova péce

- je nutné volat praktického Iékare, ktery pfijede a v pfipadé Umrti vystavi List o prohlidce zemfre-
[ého. Pokud je prakticky [ékaF nedosazitelny (je noc ¢i vikend), je nutné zavolat zachrannou sluzbu
na lince 155. Pracovnici zachranné sluzby poradi dalsi postup, sdéli, kdy je jiZ mozné zavolat po-
hiebni sluzbu.

Pokud je zavedena hospicova péce
- je tfeba volat na pohotovostni telefon mobilni hospicové péce, do rodiny vyjede sluzbu konajici
zdravotni sestra a zajisti vSe potfebné.

Kde vyfidit pohieb?

PohFeb zajistuje pohfebni sluzba. Pohrebni sluzby zajistuji odvoz zesnulych kdykoliv, tedy i v noci.
Po zavolani pfijedou a pfevezmou zemrelého, vSechny vypsané doklady a poskytnou Vam dalsi
informace. PFi navstévé pohiebni sluzby budete potfebovat Vas platny obcansky prikaz, platny
obcansky prikaz Vaseho blizkého a jeho rodny list. Pracovnik pohtebni sluzby zajisti, aby matrika
vydala Umrtni list. Pohfebni sluzba s Vami probere Vase dal3i pFedstavy naptiklad, jak bude vypa-
dat parte, dle VaSeho prani zajisti obrad.



Co po smrti pFibuzného vyfridit?
Poté, co obdrzite Umrtni list, je tFeba vyFidit pFedevsim tyto zaleZitosti:

1. Ukonéeni Pfispévku na péci - umrti se ohlauje na Ufad prace v misté
bydlisté zemfelého. Pracovnik UFadu prace Vam sdéli, které dalsi informace
a dokladybude od Vas potfebovat.

2. Prepis dodavky vody, elektfiny, plynu - provadi se u poskytovatelll dodavek
energii. K Ukonu bude tfeba dolozit Umrtni list. Nejlépe je nejprve kontaktovat
poskytovatele na infolinkach, kde Vam feknou, co budete dale k tomuto
Ukonu potfebovat (napf. stav plynoméru, elektroméru, vodoméru, smlouvy,
posledni vyuctovani apod.)

3. PFepis pojistek na domacnost, na auto, na Uraz apod.

4, ZrusSeni nebo prepis telefonniho Cisla a smlouvy s operatorem.

Na socialni pracovniky se mdzete obracet s dotazy tykajicimi se této kapitoly, ale i s dalSimi za-
leZitostmi, ve kterych potfebujete poradit. Radi Vdm pomohou, pfipadné Vas nasméruji na dalsi
odborniky.

KAPITOLA 2
00
(444 Zvladani péce v domacnosti - otazky z oblasti oSetfovatelstvi

2.1. POUZiVANI KOMPENZACNICH POMUCEK

Kvalitni péci v domacim prostredi Ize poskytnout i téZce nemocnému. Pro usnadnéni Zivota se
zdravotnim omezenim vyuZijte Sirokou $kalu kompenzacnich pomdcek, které pomahaji zlepsit
kvalitu Zivota VaSeho blizkého a Vam pecujicim mohou usnadnit pe€ovani. Pro ziskani informaci
o nejvhodnéjsich kompenzacnich pomickach mlzete vyhledat pljcovnu pomUcek, prodejnu
zdravotnickych potfeb nebo se informovat u svého |ékare. Drive, neZ se rozhodnete néjakou po-
mucku pofidit, je dobré poradit se také se socialni pracovnici. Pomucky je vhodné si pred pofi-
zenim vyzkouset, socialni pracovnice poradi, na které Ize ziskat pfispévek napfiklad od zdravotni
pojistovny.

Druhy kompenzacnich pomucek:

. Pomlicky pro pohyb

. Pomdcky pro osobni hygienu

. PomUcky pro vyprazdriovani

. Polohovaci IGzka

. Antidekubitni pomdcky k prevenci prolezenin
. Pomdcky pro stravovani

. Pomdcky pro sebeobsluhu

2.1.1.Pomuicky pro pohyb
Mezi pomUcky pro pohyb patfi berle, hole, invalidni voziky, choditka, schodolezy, rampy, elektric-
ké zvedaky a schodiStové ploSiny.
Invalidni vozik slouzi k usnadnéni pohybu v interiéru a exteriéru osoby se sniZzenou pohyblivosti.
Voziky jsou vyrabény v rliznych provedenich, hlavni prioritou pfi vybéru je hendikep klienta:
. Mechanicky vozik

mé jednoduché ovladani, je snadno f*’R ! E ™

manipulovatelny, lze ho slozit —__!I -

napfriklad pfi prevozu automobilem. ' 1 —
+  Elektricky vozik -

se ovlada joystickem, ktery Ize "_h:"

umistit na pravou ¢ levou ruku. '
Choditko poskytuje oporu pfi chizi. Na trhu je
velké mnozstvi rliznych typl choditek pro vyuziti
v domacnosti i venku. Jedna se o choditka pevna
nebo koleckova. Na obrazku jsou choditka s kolec-
ky, brzdami a sedackou pro odpocinek. Mohou byt
vybaveny i kosikem na ukladani predmétd, nakupu
apod.
Schodolez slouzi k pfekonavani klasickych schodist
a dale tocitych nebo velmi pfikrych schodd.
Najezdové rampy slouZzi k prekonani mensich vys-
kovych a schodiStovych bariér.
Elektricky zvedak, stropni pfFepravni systémy
pomahaji pfi zvedani a prfemistovani osob s pohy-
bovymi obtizemi z lGzka na vozik, do koupelny, WC
apod.




SchodiStové plosiny jsou vhodné pro prepravu osob se snizenou schopnosti pohybu na pfimych,

tocitych a lomenych schodistich.

PFi vybéru a pofizovani nakladnéjsich pomuUcek je vzdy vhodné poradit se s odborniky, ktefi s Vami

proberou vSechny parametry, které je tfeba zohlednit.

2.1.2.Pomucky pro osobni hygienu a provadéni osobni hygieny
Pro bezpecné pouziti koupelny je vhodné vybavit prostor protiskluzovymi podlozkami a nasténny-
mi madly. Pro pouziti vany Ize vyuzit rGizné druhy sedakd.
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avstavani z vany. Je mozné vyuzit sedaku ve for-
mé sprchového prkna, zavésnych sedakl, nebo
otocnych seddkl. Upevnéni sedakd je Sirkové
nastavitelné, prizplsobi se tak rozmérim vany.
Elektricky vanovy zvedak je praktickou po-
muckou pro domaci péci k provedeni celkové
koupele ve vané. ZajiStuji pohodIné a bezpecné
koupani.

Celkova hygiena na lGzku u leZiciho clovéka
Clovék upoutany na IGzko potfebuje mit po-
cit Cistoty vlastniho téla a udrzovat hygienicky
standard, na ktery byl zvykly. Snizena pohybli-
vost, nebezpedi vzniku proleZenin a dalsi kom-
plikace s sebou nesou nutnost umoznit opeco-
vavanému velmi dlslednou celkovou hygienu
téla. Celkovou hygienu provedeme dle potfe-
by, zpravidla jednou denné. Je nutné uvédomit
si, Ze ¢lovék upoutany na l0zko, ktery je zvykly
leZet pod pfikryvkou, bude pfi celkové hygiené v
mistnosti odhalen a nechrdnén. Musime proto
pfizpUsobit teplotu v mistnosti, zamezit priva-
nu a zajistit dostatek soukromfi a dstojnosti.

Pomiuicky k hygienické péci:

. umyvadlo (lavor)
. Zinky na horni polovinu téla
a dolni polovinu téla
. osusky - na oblicej a zbytek téla

. kosmetické pFipravky (Sampon, mydlo, sprchovy gel, Cistici péna,
jednorazové ubrousky, ochranné a masazni krémy na kazi)

. kelimek, zubni kartacek, zubni pasta

. hfeben

. pomcky na holeni u muzd

. Cisté obleceni

. lozni pradlo

. ochranné pomcky na lGzko proti znecisténi, napf. gumové prostéradlo,
rucnik, podlozky pro lezici pacienty

. dalsi specialni pomUcky dle doporuceni lékare

. ochranné gumové rukavice
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Myti vlast na l1GZku

- pouziti nafukovaciho umyvadia

Nafukovaci umyvadlo slouzi k umyti hlavy a vliasl na
[GZku. Je vybavené odtokovou hadici, prenosnou spr-
chou a plastovym vakem s kapacitou az 6 litrd. Umy-
vadlo je velmi pohodIné a svym tvarem chrani ramena
a lazko pred zbytecnym namocenim. Ukazka pouZziti
nafukovaciho umyvadla pfi myti vlast na lazku.

Péce o dutinu astni

Mezi zakladni pomdicky patfi zubni kartacek, zub-
ni pasta, emitni miska, kelimek s vodou a rucnik.
Nejdfive si peclivé umyjeme ruce a opecovavané-
ho posadime. Pokud mé& polohovaci lGzko, zved-
neme panel pod hlavou. Odév chranime rucni-
kem. Cisténi zubl provadime zubnim kartackem
a zubni pastou. Setrng, ale dlisledng, ¢istime horni
zuby od dasni smérem dol{, dolni od kofenl naho-
ru, od poslednich stoli¢cek postupné az k rezakdm.
Krouzivymi pohyby vycistime zkusné plochy chrupu.
Nesmime opomenout ani vnitini plochy zub@. Zubni
kartacek by mél mit malou hlavici. Opecovavaného
nechame vyplachnout si Usta Cistou vodou a dle po-
tfeby Ustni vodou.

Pokud Vas blizky nespolupracuje, je vhodné Cistit duti-
nu Ustni nékolikrat denné za pouziti glycerinovych stéticek z Iékarny. Nebo si doma muzete vyro-
bit Sté&titky pomoci $pejle a vaty a namacet je do odvaru hefméanku, 3alvéje nebo Fepiku. Cistéte
jazyk, patro, vnitFni strany tvari tak dlouho, dokud je nezbavite povlaku.




2.1.3.Pomucky pro vyprazdiiovani, inkontinence

Vyprazdnovani patfi mezi nejintimné;jsi zalezitosti kazdého z nas. Vas blizky se nyni ocita v situaci,
kdy pfichazi o veSkeré soukromi spojené s témito télesnymi potfebami. Vyprazdfiovani za pfi-
tomnosti svédkd je Casto spojeno s pocity studu a hanby. Je proto nutny velmi diskrétni a citlivy
pFistup ze strany pecujici osoby. Opecovavanou osobu k vyprazdnéni pfipravime, ale pokud je to
mozné, u samotného aktu ponechame potrebné soukromi a opustime mistnost.

Nastavce na WC pro snazsi usedani a vstavani. Na trhu je Siroka nabidka nastavcd na WC, ktera
umozni vybrat ten nejlépe vyhovujici k danému typu zdravotniho omezeni. Nékteré nastavce jsou
vybaveny madly pro bezpecné usedani a vstavani. Dllezita je vyska nastavce v zavislosti na vysce
osoby, kterd bude néastavec pouzivat. Neméné dulezité je vybaveni WC nasténnymi madly.

Hygienickd WC Zidle je vhodna pfi onemocnénich pohybového aparatu, kdy je pro clovéka
obtizné prejit po byté a pouzit klasickou toaletu. WC Zidli je vhodné umistit co nejblize k I0zku.
Presun z lGzka na Zidli je moZny za pomoci druhé osoby. K pfesunu mlzeme také pouZit presou-
vaci desku, kterd usnadni manipulaci s opeCovavanou osobou. Nékteré WC Zidle jsou viceucelové
a mohou slouZit i jako kfesla do sprchy. Na obrazku je toaletni Zidle, ktera slouZi zaroven jako
sprchové kfeslo vybavené odklopnymi madly pro pohodiné a bezpecné usedani a vstavani, s od-
nimatelnymi stupackami pro nohy. Kolecka s brzdickami umozriuji prevazet opecovavanou osobu
libovolné po byté. Sbérnou nadobu pfi sprchovani vyjmeme.

PodloZni misa se pouziva k vyprazdnéni na I0zku, pokud opecovavana osoba neni schopna pre-
sunu na toaletni Zidli. Umi-li V&S blizky v posteli nadzvednout panev, podlozni misu pod ného
zasuneme. Pokud ne, pfetocime blizkého na bok, podloZni misu pfiloZime a opefovavaného pre-
toCime zpét na zada.

Ndstavec na wc

12

PodloZni misa

Pouziti plenkovych kalhot

Plenkové kalhoty ¢i vloZky pouzivame v pfipadé inkontinence (samovolny tnik moci). Dnes je mu-
Zeme vybrat podle savosti, velikosti a podle toho, jaky typ opeCovavané osobé nejlépe vyhovuije.
Plenkové kalhoty je moZné ziskat na poukaz od praktického lékafe. Potfebné informace o typech
ziskate v lékarnach ¢i prodejnach zdravotnickych potfeb. Vymeéna plenkovych kalhot by méla byt
dostatecné castd, aby pokozka nebyla ve vihku a nedochézelo tak ke vzniku defektd. PFi jejich
vyméné u osoby upoutané na lizko postupujeme podobné jako pfi prikladani podlozni misy.
PFi vyméné plenkovych kalhot pouzivdme ochranné rukavice. Provedeme kvalitni oCistu a péci
o pokozku.

2.1.4.LGZko a prostiedi opecovavaného

Pro clovéka upoutaného na I0zko je nejdllezitéjsi jeho vlastni prostor. Tedy mistnost, kde travi
prevaznou Cast svého Casu. Dale kvalitni, nejlépe polohovaci IGzko a no¢ni stolek, kde méa v dosa-
hu véci, které potfebuje. V pokoji je dale potfeba pocitat s umisténim toaletni Zidle, invalidniho
voziku a dalSich pomdcek. Své misto by tam méla mit také televize, radio apod.

Mistnost by méla byt dobre vétratelna, kolem lGzka by mélo byt dostatek prostoru. Vas blizky by
mél mit moznost vyhledu z okna, moznost regulovat svétlo a hluk. Blizky by mél mit zajistény po-
tfebny klid, pohodli a odpocinek. Je nutné si uvédomit, Ze Vas blizky ma jiny rezim, ktery je odlisSny
od Vaseho, a ten je tfeba respektovat.

13



LGZko by mélo byt kvalitni, pFistupné idealné ze tfi stran, zed by méla byt za hlavou

opecovavané osoby. Mélo by splfiovat tyto podminky:

. polohovatelnost

. vhodna vyska pro pohodiny pfesun Vaseho blizkého na vozik ¢i toaletni zidli

. vhodna matrace - nejlépe takovd, kterd pomaha zabranit vzniku proleZenin

. moznost pfipojeni dalSich rehabilitacnich a polohovacich pomucek:
hrazdicka, Zebfik, pojizdny stolek

2.1.5.Antidekubitni pomucky k prevenci proleZenin u osoby upoutané na lGZko

Osoba upoutana na l0zko je vystavena zvySenému tlaku na kdzi v mistech, kde se télo dotyka
IGZka. ProleZeniny (dekubity) mohou vznikat velmi rychle i béhem nékolika hodin. Jejich vzniku je
mozné predejit zvySenou péci o kliZi a polohovanim s vyuzivanim polohovacich pomucek.

PéCi o kUZi rozumime pravidelné oSetfovani pokozky pfi provadéni osobni hygieny specidlnimi
pFipravky jako jsou €istici pény, které mohou nahradit omyvéni pokoZky vodou. Casté omyvani
vodou zpUsobuje nadmérné vysusovani. Cistici péna pIné nahrazuje myti mydlem a vodou. Navic
je jeji pouziti prfimo na lGzku jednodussi pro pecujici osobu. Péna se snadno rozpousti na kiZi
a nasledné roztird. Diky svému sloZeni zaroven zklidfiuje podrazdénou pokozku. Po oSetfeni
pokozky pénou je vhodné nanést ochranny krém.

Polohovanim rozumime zmény polohy clovéka upoutaného na ldzko tak, aby nedochézelo
k jednostrannému zatéZovani namahanych mist. Ke zménam polohy by mélo dochazet nejdéle po
dvou hodinach, v noci pak po tfech az ¢tyfech hodinach. K polohovani je mozné vyuzit Siroké spek-
trum antidekubitnich a polohovacich pomUcek. Jde zejména o antidekubitni matraci, kterad na-
hrazuje klasickou matraci na IGzku. Ukolem antidekubitni matrace je pfedchazet vzniku proleZenin
u leZicich osob nebo eliminovat nasledky jiz vzniklych dekubitll. Na trhu jsou matrace pénové
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nebo s kompresorem, v rlznych cenovych hladinach. Pfi vybéru je vhodné poradit se s odborniky,
ktefi s Vami proberou dalsi parametry, které je tfeba zohlednit. Mezi polohovaci pomucky patfi
polohovaci valecky, kliny, antidekubitni podlozky, kruhy, rzné typy polstard.

Na obrazku je ukazka pouziti molitanového kruhu, antidekubitni patni boticky, antidekubitni lo-
ketni podlozky a polohovaciho vélce. Pro vypodloZeni postizenych mist Ize pouzit i rdzné typy
polstara.

2.1.6.Pomucky pro stravovani a sebeobsluhu, podavani stravy na lGZku

PFi podavani stravy zalezi hodné na sobéstacnosti Vaseho blizkého, zda se je schopen sam se
najist, nebo je potfeba ho nakrmit. Pfi podavani stravy na lGzku bychom neméli zapominat na
hygienické a kulturni zvyklosti pfi stravovani. Pfed jidlem umoznime blizkému umyti rukou a pfi-
pravime prostor pro podavani stravy.

Opecovavaného posadime dle jeho schopnosti na I0Zku, nebo se spusténymi dolnimi konceti-
nami z lGzka s oporou pod nohama. VyuZijeme jidelni vysuvnou desku na no¢nim stolku, jidelnf
desku do lGzka nebo pojizdny polohovaci jidelni stolek. Opecovavanému dle potreby mzeme
dat jednorazovy podbradnik nebo latkovy podbradnik s nepromokavou spodni vrstvou. Svou ve-
likosti bezpelné zakryje cely trup dospélého ¢lovéka, aby si obleCeni nepotfisnil jidlem. Latkovy
podbradnik Ize vyprat podle potfeby.

Jidlo pFipravuijte dle dietnich potfeb opecovavané osoby. Konzistenci stravy upravte tak, aby ji Vas
blizky mohl konzumovat co nejvice samostatné - napr. nakrajenim na mensi kousky. Pokud je
pottfeba jej nakrmit, jidlo podévejte pomalu, po mensich soustech, nespéchejte. Podavani napojd
usnadni pouZiti br¢ka, které umozni pohodIné piti i na IGzku. Déle Ize pouZit rizné druhy pohar-
kd s pitkem s rGiznou velikosti otvor( podle hustoty konzumované tekutiny. Dbame na dostatek
tekutin béhem celého dne.
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Pomticky pro sebeobsluhu:

Mezi pomUcky zlep3Sujici sebeobsluhu ¢lovéka patii podavace predmétd, naviékac ponozek, zapi-
nac knoflik(, myci houba s ergonomickou rukojeti, hfeben na vlasy s ergonomickou rukojeti, lahev
na mo¢ pro muZe, pro Zeny a dalsi.

2.2. zakladni manipulace s €lovékemna lUZku

| kdyz je Vas blizky dlouhodobé upoutan na lGzko,
snaZte se co nejvice zachovat jeho pohybové schop-
nosti. Je nutna trpélivost, pomoc a podpora ze strany
pecujiciho. Motivujte VaSeho blizkého k tomu, aby se
maximalné snazil vykonavat pohyby, které je schopen
zvladnout. Dle jeho moZnosti mu poskytujte oporu a
jistotu.

K nejcastéjsi manipulaci na I0zku patfi otaceni, at jiz z
dlvodU prevence proleZenin, provadéni osobni hygie-
ny nebo pfi vyméné znecisténého pradla ¢i plen.
Opecovavaného uvedeme do zakladni polohy na za-
dech. Ziskame tak idealni polohu pro oSetfeni, umyti,
prebaleni, namazani ¢i namasirovani z jedné strany.
Pfi otaceni vyuzijeme jeho pomoci, kdy se mize pfi-
tahnout k zadbrané I0zka.

. Posazovani na lizku

Posazovat opecCovavaného na lGzku mizZeme, pokud
dokaze sam nebo s lehkou oporou sedét. Pro posa-
zovani vyuzivdme pomlcek jako je hrazda nebo Zeb-
fik, kterych se muze pfi posazovani pridrzet ¢i pomoci
nichZ se mdZe pfitdhnout.
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. Péce o ltZko, vyména lGZkovin

Pokud opecovavany nemdze z lGzka vstat, ménime lGzkoviny v jeho pfitomnosti na [Gzku. LGZko-
viny ménime pfi znecisténi, propoceni ¢i zamokreni pfi provadéni hygieny. Suché a Cisté IGzkoviny
jsou jednim z faktord, které snizuji riziko vzniku proleZenin.

K lGzkovindm patii prostéradlo s nepromokavou spodni vrstvou, které chrani matraci, a inkonti-
nencni podlozka s nepropustnou vnéjsi folii na spodni strané a savou ¢asti na vrchni strané, ktera
chrani prostéradlo.

PFi otoCeni opecovéavané osoby na bok odstranime lGzkoviny z prazdné poloviny I0Zka a zaroven
podsuneme nové lGzkoviny, pfi otoCeni na druhy bok sunddme staré prostéradlo a napneme
nové. Prostéradlo a podloZku co nejvice vypneme. Zvinéné prostéradlo muze tlacit na citlivou
pokozku a byt tak pFiCinou vzniku prolezenin.

Manipulaci s osobou na [zku je vhodnéjsi provadét ve dvou. Nebudte na to sami, pozadejte o po-
moc dalSi ¢leny rodiny nebo pecovatelskou sluzbu. PeCovatelky Vas budou navstévovat v pfedem
dohodnutych terminech. Rady zodpovédi Vase dalSi otazky tykajici se peCovani nebo Vas nasmé-
ruji napfiklad na sestficky domaci zdravotni péce ¢i hospicovy tym.
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KAPITOLA 3
EES Dusevni hygiena a psychologicka pomoc

3.1. Podpora a hledisko psychologa

Péce o rodinného pfislusnika je nesmirné dulezita role, se kterou se nékdy v zivoté potka témér
kazdy. NejCastéji se jedna o rodice, ale mlZze jit i o jiného blizkého. At jiz peCujete ve své domac-
nosti nebo do domacnosti Vaseho blizkého dochazite, stfidate se v peCovani s dalSimi rodinnymi
prisluSniky nebo kombinujete pe€ovani rodiny a peCovatelské sluzby, je to naroc¢na a vycerpavajici
zkuSenost. Nejnarocnéjsi je péce o blizkého clovéka pfi spolecném bydleni v jedné domacnosti.
Predstavte si situaci, Ze jste si domU0 nastéhovali maminku nebo tatinka, pfipadné babicku ¢i dé-
decka, ktefi jsou v pokrocilém véku a neméli by bydlet o samoté. Mohou trpét ztratou paméti a
jinymi projevy postihujicimi osobnost. Nebo prosté jsou jen omezeni svym stafim. Nova situace
ovlivni nejen Vas Zivot, ale i Zivot celé rodiny.

. Pecovat o druhé znamena pecovat o sebe

Byt pecujicim, znamena myslet nejen na své blizké, ale také pecovat sam o sebe. Je to zodpovéd-
nost. Tak jako jsem zodpovédny za druhé, je potfeba naucit se byt zodpovédny sam k sobé. A zod-
povédny sam k sobé znamena, Ze na sebe dokaZzi myslet, Zze dokazi pe€ovat i 0 sebe a nevycitat si
to. Pecujici se Casto potyka s pocitem viny. Viny za to, Ze moje télo je unavené. Viny za to, Ze potre-
buji odpocivat. Viny za to, Ze odejdu od blizkého, o kterého pecuiji (i kdyZ tfeba jen na kratky cas).
Pokud si pecujici snazi udrzet své zajmy, a tak zrelaxovat a odreagovat se, je to Casto spojené
s vycitkami. Pritom pravé konicky jako napriklad péce o zahradu, vyrabéni vyrobk(, Cetba knih,
prochazky, komunikace s rodinou jsou velmi dllezitou formou psychohygieny. Péce o blizkého
muUZe také pecujiciho zavadét do urcité socialni izolace, kdy nenaléza cas na pravidelna setkavani
s prateli.

Tato Cast publikace ma ukazat, Ze pocity viny nejsou na misté, ale pravé péce o sebe sama je
dulezita. Zde predkladame nékolik jednoduchych metod, jak o sebe pecovat v naro¢né dobé, kdy
nemame moc ¢asu a prostoru.

. Nezistavejte na to sami

Pecujici by nemél zlstat ve své roli osamoceny. Je dulezité dohodnout se s dalsimi ¢leny rodiny
na vystridani a pomoci, pokud to alespon trochu jde. Nestydte se také vyuzit Siroké nabidky soci-
alnich sluZzeb. Nenf to Vase osobni selhani. Jediné tak si miZete oddychnout a nabrat novou silu
a energii. Tfeba tim, Ze se jen pofadné vyspite a napfiklad nebudete muset celou noc naptl po-
slouchat, zda Vas nékdo nevola. Mlzete si v klidu zajit na ndkup, za prateli, ,vycistit hlavu”. Jediné
tak mUze péce o blizkého prinést i Vam uspokojeni a pozitivni aspekty, jako je zisk zivotnich lekci
nebo utuzeni rodinnych vazeb.

. MoZnosti relaxace

MozZnosti relaxace jsou velmi rliznorodé, kazdy si musi najit svlij zplsob odpocinku. Na prvnim
misté je najit si ¢as na sebe, alespon pét minut denné. A kdyZz mam ¢as na sebe, mohu zacit od-
pocivat. Zastavim se, uvédomim si svdj dech, jsem tady a ted. Sleduji nddech a vydech, pozoruiji
kvétiny, protahnu si télo. Pokud si najdete pro sebe vice ¢asu, nez jen 5 minut, potom mUzete
vyuzivat cilené relaxacni metody. V nasledujicim textu Vam jich nékolik pfinasime.
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3.2. Relaxacni metody
Obecné zasady relaxace:

. Pravidelnost je klicem k Uspéchu. Pravidelny trénink jakékoli z téchto relaxacnich
metod Vam pomuUze se soustiedénim, uvolnénim a zvladanim stresu.

. Pravidelnd relaxace zlep3uje spanek a mlze byt vybornym pomocnikem
pfi nespavosti.

. Relaxacni techniky se zabyvaji uvolnénim. Zacinaji casto u uvolnéni téla,
které nasledné vede k uvolnéni mysli.

. Zakladem je spravné dychani. Dychejte klidné a zhluboka.

3.2.1.Konkrétni pFiklady relaxa¢nich metod a cviceni

Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Nékdy pro nas mize byt velmi obtizné uvolnit svalové napéti a tfeba si ani neuvédomujeme, jak
moc mame svaly staZzené a ztuhlé. Jacobsonova progresivni svalova relaxace pracuje s cilenym
zatindnim a naslednym uvolfiovanim jednotlivych casti téla tak, aby v zavéru doslo k celkovému
uvolnéni. Casova ndro¢nost 10-15 minut. Tato relaxace je zaloZena na principu staZeni a uvolnéni.
PFi cviCeni budete opakované zatinat a povolovat svaly.

Relaxaci procviCujeme dvakrat denné, asi 10 minut. Vyhradte si na relaxaci misto a cas, kdy ne-
budete nikym ruseni. Napéti jednotlivych svalll by mélo trvat asi pét sekund, uvolnéni 10 az 15
sekund. SnaZte se co nejvice procitit uvolnéni. Po kazdé relaxaci ohodnotte, jak moc jste se uvol-
nili, napfiklad hodnocenim od 1 do 10. M{Zete tak sledovat, zdali je postupem Casu relaxace Ucin-
néjsi. Budete-li cvicit relaxaci dlouhodobég, stane se zdrojem sily pro Vase dusevni zdravi.

Najdéte si co nejprijemné;jsi polohu pro celé své télo. MlzZete sedét s oporou zad, CileZzet. Budeme
napinat a uvolfiovat svaly a soustfedit se na pocity uvolnéni.

Zdkladem je svaly napnout a uvolnit. Takto projdeme celé télo:

Napneme chodidla, propneme Spicky na nohou. Procitujte napéti, napéti a povolte, procitte uvolnéni.
Napneme celé nohy // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme sedaci svaly. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme bfisni svaly, jako bychom zvedali nohy od podloZky. // Napéti...napéti...a uvolnéni.
Napneme hrudni svaly, vypneme hrud. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme svaly na zddech, vystrcime bricho. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme svaly na ramenech, tlacime ramena dozadu a k sobé. Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme bicepsy, zatneme ruce v pést. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme celé ruce // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme zadni stranu predlokti, ruce v pést. // Napéti...napéti...a uvol néni.

Napneme krcni svaly, tlacime hlavu do podloZky. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme svaly kolem ust, nasSpulime rty. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme Zvykaci svaly, skousneme do stolicek. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme nosni svaly, skr¢ime nos, jako kdyZ néco smrdi. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme Celo, svrastime Celo, jako kdyZ se nécemu divime. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Napneme svaly kolem oci, silné tlacime vicka dold. // Napéti...napéti...a uvolnéni.

Soustredte se na pfijemny pocit uvolnéni v celém téle. Klidné dychejte a uZivejte si tento stav.

Na zdvér provedeme ,probouzeci” manévr - zhluboka se nadechneme, otevieme oci, zacvicime ruka-
ma, protdhneme celé télo a aZ Vam to bude prijemné, miZete se posadit.

Meditaéni metoda mindfulness (vSimavosti)

Jednou z technik, kterou tato metoda pouZziva, je tzv. body scan. Prochazi se pfi ném celé télo, od
hlavy aZz k paté. Postupné si vdimate pocitd v jednotlivych ¢astech téla a soustredite se na svij
dech. MySlenek na minulost a budoucnost si nevSimate, nachazite se v pfitomném okamzZiku.
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Dechova cviceni:

Casova naronost 3-10 minut. Zakladem je zastaveni se, pomalé hluboké dychani a pozorovani

dechu. Dychani je jednou z nejlepSich zbrani proti kazdodennimu stresu, frustraci a existencni

Uzkosti. Do dychani se zapojuje velké mnoZstvi svall, nejdllezitéjsi je branice. Spravné brani¢ni

dychani napomaha k lepSimu okysli¢eni krve, ¢imz se sniZuje Unava a stres, zvySuje se schopnost

koncentrace.

. Branic¢ni dychani
Jak se naucit spravné dychat do bficha? Lehnéte si na zada, pokrcte nohy a ruku polozte
na dolni bficho. Procitujte, jak se tato oblast zveda a klesd. Dech postupné zpomalujte.
Nadech nosem a pomaly vydech, mlzete vydechnout Usty. Toto je velmi jednoducha
technika, béhem dne se zastavit a chvili dychat do bficha.

. Rovnomérné dychani
Toto dechové cviCeni je obzvlast ucinné pred spanim. Podle instruktorky jogy Rebeccy
Pacheco funguje podobné jako pocitani ovecek. ,Pokud mate potize s usinanim,
toto dychani Vam pomuze zahnat divoké myslenky nebo cokoli jiného, co Vas rusi,” rika.
PohodIné se posadte, nebo si lehnéte. OCi muUZete mit oteviené nebo zaviené.
PFi nadechu pocitejte do 4 a pak pfi vydechu také do 4. VSechny nadechy a vydechy
by mély byt nosem, abyste prekondvali lehky pfirozeny odpor. Jakmile zvlddnete zaklady,
zkuste pfi kazdém dechu pocitat do 6 az 8.

. Nadi Shodhana neboli stfidani nosnich direk
Zkuste ziskat zpatky soustfedénost a energii dychanim se stfidanim nosnich direk.
Podle jogind po ném budete Cili a bdéli. Posadte se do pohodiné meditacni polohy.
Zvednéte jednu ruku a ukazovacek a prostfednicek ohnéte, aby se dotykaly dlané.
Prstenicek, malicek a palec nechte nataZzené. Ruku si dejte pred oblicej a palcem
si ze strany zacpéte jednu nosni dirku. Zhluboka se nadechnéte volnou nosni dirkou.
Po nadechu nosni dirku uvolnéte, prstenickem ze strany zacpéte druhou dirku
a vydechnéte. Po 1-2 minutach dychani v tomto rytmu zménte strany, takze se budete
nadechovat nosni dirkou, kterou jste pfedtim vydechovali, a naopak.
PokraCujte tak dlouho, abyste se kazdou nosni dirkou nadechovali i vydechovali
stejné dlouho.

. Aktivizacni cvi€eni €chi-kung

CviCeni Cchi-kung je velmi pfijemné, je soucasti tradi¢ni ¢inské mediciny. Diky ¢chi-kungu mate
spoustu moznosti, jak pracovat s Zivotni energii. Z mnoha technik a cviceni ¢chi-kung vybiram pro
inspiraci a rychlou moznost ziskani energie - automasaz. Tuto techniku zname i z jinych technik,
které jsou zamérené na péci o sebe.

. Automasaz

Méte ze stresu zatuhla ramena a krk a chcete si pomoci sami? Casto intuitivné zapojujete akupre-
surni body. KdyZ boli hlava, tak si automaticky masirujete spanky. Automasaz ma spoustu po-
zitivnich Gc¢ink{ na cely organismus. Pokud si masirujete tfeba jen oblicej, masaz skrz nervovy
systém a akupresurni body pozitivné plsobi i na ostatni ¢asti téla. Masaz rozproudi krev a urychli
tak latkovou vyménu, odplavovéni Skodlivych latek z téla a pFisun potFebnych Zivin. Ug¢inky masazi
muUZete znasobit tak, Ze do masazniho oleje (pokud nemasirujete nasucho) pridate kapku éteric-
kého oleje a nechate na sebe plsobit i jeho pfijemnou vini.

. Masaz hlavy

Masaz hlavy mlzZete provadét krouzivymi pohyby, nebo i poklepy, nebojte se pfitlacit. PFri masa-
Zi hlavy zazijete opravdu hlubokou relaxaci. Je totiz nejen extrémné pfijemna, na hlavé se totiz
nachazi spousta nervovych zakonceni, ale zarovert ma i sama o sobé pfiznivy vliv na rdst a kva-
litu Vasich vlasl. Pfi masazi hlavy nezapomente promasirovat i usi. Pravé na téch je totiz cela
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fada akupresurnich bodU, které maiji vliv prakticky na celé nase télo. Pfi masazi hlavy nesmime
zapominat ani na oblicej. Nejjednodussim masaznim tahem je drobné jemné krouZeni pomoci
koneckl prstd, podobné jako kdyz si Cistite plet. Zacindme od stfedu a pokracujeme smérem ven.
Podle tradicni ¢inské mediciny se na obliceji nachazeji oblasti, které jsou propojeny s jednotlivymi
organy - napriklad tvare jsou spojeny s plicemi, Celo s tenkym stfevem, brada s tlustym stfevem
a oblast mezi obocim je odrazem jater. Podle toho, jak tyto ¢asti Vaseho obli¢eje vypadaji, mizete
poznat i to, jak na tom VasSe vnitfni organy jsou.

. Masaz nohou

Nohy si zaslouZi relaxa¢ni masaz. Masaz nohou mize byt jen velice kratka, kdy pfi nanaseni krému
promasirujete a poradné prohnétete chodidla, ale mizete ji protdhnout i na celé nohy a zastavit
se az na hyzdich. Celé nohy masirujte krouzivymi pohyby smérem k srdci, tahy sméFujte zaroven
na mizni uzliny do tfisel. Zrychlite tak proudéni lymfy, ulevite pocitu téZzkych nohou a zaroven
pomZete pokoZce v boji proti celulitidé. Masaz celych nohou neni vhodna v pfipadé, Ze mate kie-
Cové Zily nebo jste v pokrocilém stupni téhotenstvi. V takovém pfipadé se zamérte jen na masaz
chodidel.

. Masaz rukou

Ruce si zaslouZi nadstandardni péci Uplné stejné jako nohy. Kazdy vecer jim mUzete vénovat
i kratkou masaz. Alespon jednou tydné jim pak vénujte zvySenou péci.

. Masaz krku a zad

Ramena a Sije odnasi nas zrychleny Zivotni styl snad ze vSech ¢asti téla nejvice. Na nich se opravdu
hodné odrazi nas psychicky stav. Usazuje se v nich vSechen tlak a kaZzdodenni starosti. Rozmasi-
rovanim krénich svall se tak mlzZete zbavit i bolesti hlavy ¢i zmirnit migrénu stresového plvodu.
Jemna masaz v krizové oblasti zmirni nejen bolest zad, ale také bFicha.
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mUzZe Vam idealné poslouzit tfeba boxovaci pytel nebo béh.
Prvky relaxace v sobé také zahrnuje joga, taichi, ¢chi-kung.

3.3. Deset rad psychologa pro pecujici do naro€ného obdobi
1. Najdéte si pevné body dne, které se nemeéni.

2. Ponechte si alespon jednu aktivitu, kterou jste délali pfed pecovanim.

3. Zastavte se kazdy den, jen budte.

4, Vychutnejte si alespon jedno jidlo denné, zdrava strava je soulasti stavebnich
kamenu Zivotni spokojenosti.

5. Chodte, pokud mozno kazdy den na chvili ven.

6. Kazdy den si najdéte Cas pro sebe (tfeba i jen 5 minut).

7. Zavedte do Zivota ranni a veCerni ritual.

8. Nejste na to sami - pozadejte o pomoc.

9. Komunikujte s prateli osobné nebo on-line - vztahy jsou dilezité.

10. Délate dost - pochvalte se.

Slovo zavérem:

Pamatujte na to, potfebujete pecovat o sebe a pak budete mit energii pro druhé. Nikdo z nas by
nechtél, aby se o nas staral unaveny a nervézni pecujici. Pamatujme, Ze mdzZzeme rozdavat z pre-
bytku, ne z nedostatku. VétSinou chapeme, Ze pokud se chceme zlepSit v fizeni, musime trénovat
jizdu autem. Stejné tak, kdyZ se chceme naucit doplfiovat si energii, musime cvieni a relaxace
provadét pravidelné. Pak teprve pfinesou vétsi uZitek. Vazte si sami sebe za to, co délate.

Je normalni a moralni zachazet s lidmi slusng, laskavé, s respektem. Pokud se budete o sebe dob-
fe starat, budete toho moci druhym vice nabidnout.
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KAPITOLA 4
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Specifika péce u osob s riznymi typy demence

~MUj manZel téZzko sndsi, jak se maminka k nému chovd. Je hrubd, nikdy takovd nebyvala.”
~Nase maminka mluvi o minulosti rodiny samé nesmysly, nevim, jak na to mam reagovat.”
JTatinek chce rano odjizdét do prdce, presto, Ze je jiZ 15 let v dichodu.”

~Maminka stdle opakuje, Ze chce domd, presto, Ze v tomto byté Zije uz 25 let.”

»Tatinek mé podezird, Ze mu beru penize, protoZe stdle néco hledd a nemdize najit”,

~ManZelka se velmi zménila, je negativni, zapomneétlivd, mdm podezieni, Ze mi déld naschvadly.”

Stale Castéji se setkdvame s pecujicimi, ktefi FeSi obdobné problémy. Péce o lidi s demenci
v domacim prostfedi je velmi narocna a s postupem choroby zasadné ovliviiuje rodinny Zivot,
ne vzdy pozitivné. Také proto byva Alzheimerova choroba ¢asto povazovana za nemoc celé rodiny.
Alzheimerova choroba je prozatim nevylécitelna. Léky, které jsou k dispozici, ale dokazi do jisté
miry ovlivnit jeji prdbéh a na ¢as rozvoj nemoci pozastavit. Nejen proto je velmi ddleZité, aby byl
nemocny vcas diagnostikovan.

Rodiné mUZe diagno6za prinést jisty klid v tom, Ze za pfipadnou zménou chovani nemocného ne-
jsou jeho naschvaly. Nemocny si v pocatecnim stadiu uvédomuje, Ze néco neni v poradku. Jeho
pocity se mohou navenek projevovat hnévem nebo naopak sklicenosti, ve skute¢nosti se pod tim
ukryva strach. DUleZité je nemocného pochopit, porozumét mu, védét, jak vzniklé situace resit.
V tom Vam mohou napovédét nasledujici radky. NaSe doporuceni vychazeji ze zkuSenosti rodin,
které peCovaly o své blizké od pocatecnich stadii nemoci, kdy postacovalo jen dohlédnout pfri-
padné pfipomenout bézny denni Ukon. AZ po pokrocila stadia, kdy bylo tfeba opeovavaného
doprovazet pfi vSech jeho dennich aktivitach a byt k dispozici prakticky 24 hodin denné. Dostatek
informaci a pochopeni problematiky pom(ze nejen v praktickém Zivoté&, ale prfindsi i urcity klid
a udrzZeni psychické kondice pecujiciho.

4.1. PrFiznaky poruch paméti, jejichZ nejcasté&jsi pricinou
je Alzheimerova choroba

. Ztrata paméti, kterd ovliviiuje schopnost vykondvat bézné cinnosti - napfiklad pfi
vareni zapominani na jednotlivé ingredience znemoznuje jidlo zdarné dokoncit.

. Problémy s fe€i - osoba s poruchami paméti pfi komunikaci téZko hleda slova,
mé& problém vyjadFit to, co chce. Casem mdZe prestat verbalné komunikovat.

. Mistni a €asova dezorientace - lidé s poruchami paméti se mohou ztratit napriklad
pfi cesté z ndkupu nebo prochazky. Nevédi, kde jsou, jak se tam dostali, ani jak se
dostanou dom(. Casto nejenze nevédi, jaky je den, ale zda je rdno & poledne,
zda se najedli a vzali si své |éky.

. Spatny nebo zhorsujici se racionalni tsudek - lidé s poruchami paméti se mohou
napfiklad nesmysiné obléknout, vzit si na sebe nékolik koSil nebo halenek
najednou. Problémem mUlze byt i obycejné sbaleni kabelky tfeba na navstévu
k lékaFi, kdy clovék neustale dokola kontroluje, co v taSce jiZz ma a dale pridava
nepotfebné véci.

. Problémy s abstraktnim mysSlenim - clovék neni schopen napfiklad spravné zaplatit
v obchodé, protoZe prestdva rozumét hodnoté penéz. Pfi cteni knih nebo casopisu
prestava rozumét ctenému textu a neumi se na né&j soustredit.

. Zakladani véci na nespravné misto - lidé s poruchami paméti davaji véci na zcela
nesmysind mista napf. nlzky do skfiné s oblecenim, hodinky do cukrenky apod.
Stale néco hledaji a pfestavaji se orientovat ve svém domacim prostredi.
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. Zmény osobnosti - lidska povaha se bézné do wurcCité miry méni s vékem.
Ale Clovék s Alzheimerovou nemoci se muiZe zménit zasadnim zplsobem. Pro jeho
blizké je velmi tézké vyrovnat se s tim, Ze napfiklad tatinek nebo maminka, ktera
byla dFive pro né autoritou, se stava zmatenou, podeziravou nebo ustrasenou.

. Ztrata iniciativy - postupnd ztrdta schopnosti mulze byt pficinou pasivity.
Clovék potFebuje dopomoc druhé osoby, aby byl schopen vykondvat bé&ziné Zivotni
ritudly nebo potrfebuje podnéty zvenci, aby se viibec zapojil do néjaké aktivity.

4.2. Co délat pfi podezieni na Alzheimerovu chorobu?

Nejdfive je vhodné navstivit praktického |ékare, ktery udéla zakladni testy, a podle
vysledkl rozhodne o doporuceni navstévy specialisty, ktery provede komplexnéjsi vysetieni.
| v.domacnosti si miZeme odpovédét na nékolik otazek dle nasledujiciho testu:

Jak €asto nebo v jaké mire Vas blizky:

Opakuje se a pta se znovu a znovu na to samé?

Zapomina vice nez dfive zejména véci, které se staly nedavno nebo dokonce pred chvili?
Zapomina brat Iéky, nakoupit najednou vice véci a podobné?

Zapomene na schiizku, svatek, rodinnou oslavu?

Je smutnéjsi nebo bezradnéjsi nez drive?

Ma problémy s pocitanim, vedenim Uctu a podobné&?

Potfebuje pomoc nebo alespon radu pfi jidle, oblékani ¢i hygiené?

Je vznétlivéjsi, podeziravy, neklidny, mluvi nesmyslné nebo vidi a slysi to,
co ve skutecnosti neexistuje?

10. Zhorsila se jeho schopnost fidit automobil?

11. Hleda slova, mluvi méné plynule, zapomina jména?

WO N hwN =

Hodnotte nasledujicim zpGisobem:

0 bodd ano, ¢asto
1 bod nékdy
2 body ne

Vyhodnoceni testu:

22-21 bodl odpovida normé

20-19 bodl hranicni stav, pokud pozorujete i jiné pfiznaky, je lepsi poradit se s |ékarem,
mUZe se jednat o jiné onemocnéni

18 méné bodll  poradte se s lékarem.

4.3. Komunikace s ¢lovékem s poruchami paméti

PFedstavte si, Ze jste v cizim, neznamém mésté, a prave jste se ztratili. Nemate mapu, neumite Fec,
navic Spatné chodite. Hledate pomoc. Jisté pfivitate pratelského, laskavého clovéka, ktery k Vam
pfistupuje s pochopenim nez toho, kdo Vas bude poucovat a divit se, proc ,lezete” do ciziho mésta
sam, bez mapy a znalosti cizi Feci.

Podobné se muze citit ¢clovék s poruchami paméti dokonce i ve své vlastni doméacnosti. Ten na
rozdil od Vas jiz nemusi ani poznavat sveé blizké, ani védét, jak se jmenuje...

Zde je nékolik rad, které Vam mohou pf¥i komunikaci s blizkym pomoci:
PFiliS mnoho informaci nebo pokynl zpUsobuje, Ze se ¢lovék s demenci v dané situaci prestane
orientovat. Vhodnéjsi je pouzivat kratké, jednoduché véty zamérené na jedno téma. Napfiklad pfi

23



rannich ritudlech je I1épe hovofit o jednom konkrétnim pravé konaném Ukonu nezZ vyjmenovat,
co vSe nas Ceka.

Pokud blizky pouziva nespravna nebo nesmysina slova a Vy rozumite tomu, co fika, neopra-
vujte jej. Casté opravovani nebo vyvraceni jeho myslenek vede ke zvy3eni nervozity, nejistoty
a ztraté sebedtvéry.

Ve vSem, co Clovék s demenci déla nebo fika, i kdyZ je jednani zdanlivé nesmysiIné, je néjaky
vyznam. Snazme se pochopit, co ndm dotycny chce sdélit nebo co potfebuje. Napfiklad mdze
volat svoji maminku. TéZzko by pfijal informaci, Ze ta jiz neZije, |épe je s nim o matce pohovorit.
Vzpominka pFinese klid a bezpei, které blizky vyhledava.

K ¢lovéku s demenci je vhodné pfistupovat pratelsky a laskavé. | kdyZ pozbyva nékterych schop-
nosti, stale je schopen rozumét feci naseho téla, dokaze vnimat to, jak upfimné s nim jedname,
nase rozladéni, nervozitu, které snadno preneseme i na néj.

To, co fikate, bude pro blizkého srozumitelné&jsi, kdyZz podporite gestem. Napfiklad chcete-li
po nemocném, aby si sedl, ukazte na urcitou Zidli, pozadejte ho, aby si sedl a gestem vyzvéte
k usednuti. PouZivejte napt. jemny dotyk, drZzeni za ruku, pfedvedeni pohybu a podobné.

Osoby s poruchami paméti jsou zpravidla daleko citlivéjsi na ruSivé zvuky nebo na hluk.
Proto se prfi komunikaci pokuste vyloucit z prostfedi rusivé prvky. NesnaZzte se vést jakykoli dllezi-
ty rozhovor v prostredi, kde je Clovék s demenci rozptylovan a Spatné se orientuje. Mluvte klidné,
nizSim ténem hlasu. Vysoky ton Ci hlasity hovor vyvolava Uzkost a napéti.

Jestlize blizky reaguje negativné nebo s nervozitou, neni vhodné poustét se s nim do diskuze.
Ani domlouvani v tomto pfipadé nepomze. Dlvodem tohoto chovéni je pravdépodobné neklid,
Uzkost, strach nebo nejistota. V téchto pfipadech je dllezité, aby Vas nechéapal jako protivnika,
ale spiSe jako zdroj klidu a bezpedi.

4.4. Uzpusobeni domacnosti pro osoby s demenci
Chodba, vchodové dvere

. Odstrante prahy u dvefi, kde je to mozné. VaS blizky pozbude c¢asem Sikovnosti,
coZz se mlze projevit i zhorSenou chlzi. Prahy u dvefi mohou zpUsobit zakopnuti
a pad.

. Pokud hrozi, Ze by Vas blizky mohl odejit z domu a ztratit se, nalepte na dvere

cedulku. V podatecnich stadiich jsou lidé jesté schopni na listecky s pokyny
reagovat a Vy mUzZete sméfovat nemocného, aby se v domacnosti choval bezpec¢né.

Proti odchodu z domu nebo bytu mlze pomoci zabranit i instalace druhého zamku
u dveri.

. Klice (od vchodu apod.) jsou malé a pokud se odloZi na neobvyklé misto, Spatné
se hledaji. Umistéte dulezité klice na veliky kruh nebo na cokoli dobre viditelného,
aby bylo mozné snadnéji je nalézt.

. Dvere by mély byt opatfeny klikou, nikoli kouli.

Schody

. Pokud nechcete, aby Vas blizky chodil sdm po schodech, zamezte k nim pfistup
tfeba kouskem nabytku nebo zavorou ¢i brankou.

. VSechna schodisté by méla mit pevnd zabradli na obou stranach. To usnadfiuje

pohyb Vasemu blizkému i doprovazejici osobé.
. Schody opatrete protiskluzovym povrchem nebo protiskluzovymi paskami.
Obyvaci prostory

. Pokud mé& Vas blizky nejistou chlzi, bude mit tendenci opfit se o cokoli, co stoji
nablizku. Lehky nabytek by se mohl pfevrhnout a zpUsobit pad.
. Odstrante lesklé podlahy, prodluzovaci $ndry. Zrcadlici se podlaha zpUsobuje

klamné vjemy, napf. dojem hloubky a clovéka s poruchami paméti dezorientuje.
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| prodluZovaci $ndra nebo cokoli v cesté mlze zpUsobit pad. Pruhy na podlaze
mohou pUsobit dojmem prekazky a zpUsobit ztratu rovnovahy.

. PouZivejte koberce s protiskluzovou spodni vrstvou. KdyZz dojde k padu, je lepsi,
kdyZz je povrch podlahy mékky. Je Iépe, kdyz koberce maji zespodu gumu,
aby neklouzaly.

. Neménte Casto usporadani nabytku. Pokud ma Vas blizky problém s orientaci
v prostoru, jakakoli zména toho, co je zndmé, mlze zvysit dezorientaci a vzbudit
negativni reakce.

. Odstrante nepotfebné kusy odévd. Lidé s demenci maji snizenou schopnost
se rozhodovat, kdyZz stoji prfed pfili$ Sirokou nabidkou moZnosti. Mnozi z nich také
radi prohrabavaji své Satstvo, coZ prakticky znemozriuje udrZet poradek v pokoji.

. Usporadejte pokoj, ve kterém se nemocny nejcastéji pohybuje tak, aby byl
co nejprehlednéjsi a bez zbytecnych drobnych predmétd.

. V pokoji, kde travi Vas blizky vétSinu dne, by mél mit moznost odpocinout
si na 1GZku nebo napfiklad v polohovacim kresle.

. Zatahujte zavésy. Za tmy mdze odraZejici se svétlo vyvolat pocit, Ze za nim je Clovék.
Vas blizky se mlze vydésit, Ze se nékdo snazi vniknout do bytu.

. Odstrarnite jedovaté rostliny, predstavuji riziko. Va3 blizky mdze mit tendenci rostliny
ochutnat.

. V blizkosti postele umistéte stolek na telefon. Osoba by méla mit moznost zhasnout
nebo rozsvitit svétla pfimo z postele, aby pfi pohybu potmé nedoSlo k Urazu.
Kuchyn

. Poridte si mikrovinnou troubu. Zejména ve fazi, kdy ¢lovék s poruchami paméti jizZ nedokaze
vhodné a bezpecné uZivat takova zafizeni jako jsou kamna nebo sporak, je 1épe odpojit
je od elektfiny nebo odstranit knofliky, abyste zabranili jejich nevhodnému pouziti.

. Uschovejte ostré predméty. ZhorSeny Usudek ztéZuje vhodné a bezpelné poufZiti ostrych
predmétl jako jsou noze, nlizky apod.
. Ukryjte malé elektrické pristroje. Omezeni pfistupu k malym pfistrojim s motorem jako jsou

napr. mixéry, michaci strojky, topinkovace a podobné mUze zvysit bezpecnost kuchyné
pro lidi s demenci.
Koupelna a WC

. Pro bezpelnéjsi pohyb v koupelné a na WC instalujte madla.

. Nechavejte v noci rozsvicené orientacni svétlo. Rozsvicené svétlo privede nemocnou osobu
snadnéji napfiklad k toaleté nebo tam, kde chcete, aby se pohyboval.

. Odstrante klice u dvefi v koupelné a na WC, aby se nemocny nemohl zamknout. Mohlo by se

stat, Ze nebude védét, jak odemknout.
. V koupelng, vané a sprchovém koutu pouzivejte protiskluzové podlozky.

. Odstrante z dosahu Sampony, |éky, fén, Cistici prostfedky atd. Vas blizky uz nemusi védét,
jak nebo na co se tyto pfedméty pouzivaji.
. Snizte teplotu horké vody. Clovék s demenci nemusi byt schopen namichat horkou

a studenou vodu a mUze se opafit.
. Vodovodni kohoutky vymérite za pakové baterie.

4.5. KaZdodenni aktivity a planovani ¢asu u osob s demenci

S postupem nemoci bude Vas blizky potfebovat pomoc pfi vSech dennich aktivitach. A to pfi pédi
o sebe (oblékani, hygiena, pravidelna strava, pravidelné uzivani Iékd, prochazky), ale také pfi péci
o domacnost (Uklid, nakupovani, vareni, prani, placeni Gct apod.)
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Aktivity pomahaji udrzet schopnosti a dovednosti. Co ¢lovék zvladne udélat sdm, v tom ho pod-
poruijte. Co jiz nezvladne, citlivé dopomahejte. Denni ritualy, které ma zazité po cela léta, je dobré
co nejdéle zachovat. Napf. po probuzeni nasleduje ranni toaleta, prfed polednem prostirame
stll, po obédé klidna chvilka u kavy, odpoledne nésleduje prochazka, navecer sledovani televiz-
niho zpravodajstvi nebo oblibeného serialu a dalsi. Urcity Fad a pravidelnost v dennich ¢innos-
tech pfinaseji opeCovavanému pocit stability, jistoty a bezpeci a pomahaiji udrzet jeho schopnosti
co nejdéle. Pravidelny denni reZim napomahad i pecujici osobé.

Rozdéleni aktivit:
Denni rutiny:

. Osobni hygiena: myti, koupani, sprchovani, holeni a oblékani.
. Jidelni zvyklosti: pfiprava jidla, vafeni, Uprava na talif, prostirani, stolovani, umyvani nadobi.
. Denni prace vdomacnosti: utirani prachu, vysavani, zametani, prani a zehleni,
zalévani kvétin a drobné prace na zahradé.
Ostatni aktivity:
. Fyzické: prochazky, rtizné hry a sporty podle toho, na co opefovavany jesté stadi.
. Socialni: spole¢né posezeni u kavy, rozhovory.
. Intelektudlni: ¢teni knihy, lusténi kiiZovek, rizné spolecenské hry (Sachy, ddma, karty).
. Kreativni: malovani, aranzovani kvétin, vyroba drobnych dark(, hra na hudebni nastroje.
. Pracovni: drobné femesiné Cinnosti, opravy, vyfezavani.
. Spontanni: navstéva pribuznych, pratel, vychazka, vylet, co nas pravé napadne.

Aktivity volime podle toho, na co blizky jeSté staci, co ho bavi, co mu pfinasi potéseni,
respektujeme jeho fyzické i psychické schopnosti. Poruchy paméti se pravdépodobné s postupem
doby budou zhorsSovat a podle toho prizplsobime jednotlivé aktivity. Pozorujte svého blizkého,
kdy je cilejsi a ochotnéjsi vykonavat jednotlivé cinnosti a prizplsobte tomu denni rytmus. Mdzete
napfiklad zjistit, Ze celkovou hygienu blizky vykoné&vé ochotnéji rdno nez vecer - neni ddvod, proc
se tomu nepfizpUsobit. Pracovity Clovék, ktery byl zvykly cely Zivot nékomu pomahat, bude chtit
pracovat a pomahat i nyni (tfeba v kuchyni nebo pfi domacich pracich). MoZzna namitnete, Ze €in-
nosti, které vykonavate spolecné, Vam zaberou daleko vice ¢asu, neZ kdybyste je provadéli sami.
Méjte vSak na mysli, Ze veskeré Cinnosti jsou pro nemocného soudasti terapie. Pro opecovavané-
ho je dllezZity pocit, Ze je potfebny, Ze mlze pomahat, Ze jesSté néco dokaze a ze ¢innost prova-
dite spolecné. Mezi osvédcené terapie patfi spolecné prohlizeni starych alb, fotografii, drobnosti
z davné doby. Vas blizky si nebude pamatovat véci, které se udaly pfed kratkou dobou, ale mozna
budete prekvapeni, jak jindy zamlkly ¢lovék se rozhovofi o své minulosti i minulosti Vasi rodiny.
Podnétné je také sepisovani historie rodiny, svého vlastniho Zivotopisu. Na kniZznim trhu jsou ke
koupi prazdné knihy k doplnovani. Nékteré obsahuji otazky, které piSiciho povedou a pomohou
zachytit Zivot od détstvi az po soucasnost (napf. Babicko, dédecku, vypravéj).

4.6. Co oCekavat s postupem nemoci

Je tézké poznat, kdy nemoc vstoupila do posledniho stadia, a jak dlouho bude tato obtizna cast
trvat. Kone¢né stadium muze trvat nékolik tydn(, ale i let. | kdyZ uz nemocny ¢lovék ztratil schop-
nost vykonavat mnohé z Cinnosti, stale vnima okoli a je schopen se z né¢eho tésit. Proto bychom
se méli zaméfit na to, aby jeho fyzické, psychické i duchovni potfeby byly uspokojeny.

S postupujici nemoci ma ¢lovék malo energie, Casto spi, Spatné ji a pije, ztraci na vaze, stava se
inkontinentnim (neudrzi moc a posléze ani stolici), ma problémy s komunikaci, chlizi a nékdy
i s polykdnim. Je nachylnéjsi k riznym nemocem. To nejdllezit&jsi je, pokud pecujete o nemoc-
ného s Alzheimerovou chorobou, abyste Vy sami byli k sobé upfimni. Abyste si uvédomili, kde je
hranice toho, kdy péci zvladate a kdy uz ne. Nebudte na to sami a nestydte se poZzadat o pomoc.
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o000 > -
44 Ztrata a truchleni

Pfi péci o dlouhodobé nemocného blizkého ¢lovéka se velmi Casto setkame tvafi v tvar
s jeho odchodem, se smrti. Vzit v ivahu smrt blizkého si zadd mnoho casu, sil a snahy. Mnohdy
se lidé nemohou pohnout z mista, objevuji se rtizné projevy. Kazdy z nas potfebuje jiny cas a jiné
projevy. Nestydte se za plac¢ a pFijméte smutek. Cas truchlenf je dlleZity.

Priblizné do 6 mésict probiha akutni faze truchleni. Projevuji se silné emoce, styskani, snizeny
pocit kontroly, pfedstavy, Ze svét je naprosto podivné misto, mozné potize se spankem, jidlem,
zhor3eni fungovani v praci, silna potfeba ochranit sebe a blizké, pretrvavajici strach a obavy, pfi-
padné také ocekavani dalSiho nestésti.

Po pul roce u 90% osob dochéazi ke stabilizaci, k prijeti tmrti, mensim emocnim propaddm. Zhruba
u 10% vSechny tyto projevy pretrvavaji v pomérné dost silné mife i nadale (je to jeden ze znakd
komplikovaného truchleni).

Béhem prvniho roku si pozUstaly prochazi znamymi situacemi nové (bez zemrelého), ¢i novymi si-
tuacemi a v nékterych situacich mlze potfebovat podporu a pomoc, mlZze pocitovat silné emoce,
i kdy? jiz truchli déle jak pal roku.

5.1. Vnimani, pocity, chovani v dobé truchleni
Pocity:

. smutek, vztek, vina, beznadéj, osamoceni, touha po ztraceném, ale také pocity
osamostatnéni a Ulevy (Casto v pfipadé, kdy byl vztah pfed ztratou charakteristicky
ublizovanim tomu, kdo zUstal). Néktefi pozUstali mluvi o tom, Ze neciti viibec nic.

Télesné projevy:

. napéti, &i nepfijemné pocity v oblasti zaludku, tize na krku, ramenou, na hrudi,
hluk je vniman jako vice zatézujici, nez byl pred ztratou, pocit nemoznosti se poradné
nadechnout (mdzZe souviset s Uzkosti), sucho v Ustech, pocit slabosti, vyCerpani.

Rozum:

. nepfijeti situace - ,nevéfim, Ze se to stalo”, zmateni, neschopnost se soustfedit, vtiravé
myslenky na zemfrelého, halucinace, které prichazeji nékolik dni aZ tydnd po umrti,
Ci udalosti ztraty, pfesvédceni, Ze se nikdy znovu nezamiluji, Ze bez zemrelého nemohu Zit.
Chovani, jednani:

. poruchy spanku, poruchy chuti na jidlo, konani véci, které mohou byt povaZzovany
za bezmyslenkovité, sny o udalosti, i o zemFelém, néktefi lidé se vyhybaji Cemukoliv, co by
jim mohlo pfipomenout zemfelého (napf. misto nehody nebo Umrti), volani jména
zemrelého ¢i volani zemrelého zpatky (Pepo, Pepo vrat se..). Povzdechnuti
(fyzické - souvisi s nemoZnosti se spradvné nadechnout), hyperaktivita bez schopnosti
si odpocinout (napf. nutkavé pocity odjet z domova, jezdit dlouho do noci), plac, navstéva
mist, které pfipominaji zesnulého, véci zemrelého jsou povaZovany za poklad
(a jako takové jsou i opatrovany).

Postupné se ucime pfijmout realitu ztraty. Pfijimame, Ze nékdo, koho jsem mél rad a s kym jsem
mél vybudovany vztah, jiZ na svété neni, zemfrel.

ProZzivame emoce, které jsou se ztrdtou spojené. Pfestavujeme si nas osobni svét, prakticky
planujeme, co je ted potreba udélat, co budeme délat jinak, co musi udélat dalsi ¢lenové rodiny.
Budujeme si novy vztah k zemrelému.
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5.2. Komunikace s osobami v obdobi truchleni
Lidé kolem nés ¢asto nevédi, co maji fikat. Predkladame nékolik ndpadd, jak komunikovat s pozU-
stalymi. Zaroven, pokud jsem ja ten, kterému nékdo blizky zemFel, mohu si sam Fict, co potfebuiji.

. .Kdybys néco potfeboval, dej mi védét.”

Nékdy se pozUstalych ptame na to, co potrebuji a jak jim miZeme pomoci zahy po ztraté. Stava se,
Ze vtomto ¢ase mnoho z nich viibec nevi. Po Case se ale mohou zacit objevovat praktické prekazky
a komplikace v jejich Zivoté, které by nenastaly, pokud by jejich blizky byl naZivu. Radéji zkuste: Je
skvélé, pokud nabidka pomoci pFijde opakované - ,Tfeba té ted nic nenapadg, j& se zase za cas
zeptam a mozna se néco objevi. Budu na to myslet, at to nemusis Fesit ty “.

. .Vim, jak ti je. To mné, kdyZ se to stalo, tak...”

Pro nékoho muZe byt Ulevné védét a slySet, Ze nékdo jiny prosel podobnou zkusenosti, avsak
je dllezité nezapominat, Ze zkusenost mUlze byt podobnd, ale nikdy neni stejna. Proto bychom
v prvni fadé méli doty¢nému nabidnout prostor, kdy se mdze vypovidat, pokud chce. A byt tichym
a naslouchajicim spolecnikem. Pravé naslouchani bez hodnoceni, soudl a narokd mdze byt velmi
podplrné.

. »Takhle bys o ném neméla mluvit!”

Neméjme naroky a oCekavani na to, jak by mél druhy truchlit. ProZivani ztraty je vysoce individu-
alni zaleZitost a vztah se zemrelym zpravidla nemiva jen kladné aspekty. Své misto ma v truchleni
i zlost a nastvani, stejné jako dalSi proZzitky, které nds mohou prekvapit, jako tfeba Uleva. Kazdy
jsme jiny, kazdy vztah je jiny.

. ~Neboj, ¢as vSechno zahoji. Ty to jesté resis?”

Okoli nékdy ocekava, Ze pozlstaly bude po par mésicich v pohodé. Setkdvame se s tim, Ze je pre-
kvapuje, Ze jejich truchleni se objevuje i rok po smrti blizkého. Rik4 se, Ze truchleni trva rok a pak
uZ je to lepsi. Tak to mlZe a nemusi byt. Cas v oblasti truchleni neni méfitko. Mnohem vice zaleZi
na povaze vztahu, blizkosti, zpdsobu Umrti... Nezapominejte, Ze zemfe-li manZelka a matka dité-
te, tak situace jako tfeba nastup ditéte do Skoly, nebo den matek s sebou nesou zvySenou zatéz.
Objevuje se totiz opét predstava toho, jaké to mohlo byt a jaké to je. Podporujme tedy své blizké
a dopfejme jim tolik Casu, kolik jen potrebuiji.

. ~Musis byt silnd!”

PozUstali jsou v situaci, kdy jejich svét zasdhla obrovska rana a bolest. To, co nepotiebuji, jsou
dalsi naroky na to, co a jak by méli citit, protoze tyto naroky mohou byt zdrojem pocitd selhani
a vycitek, pokud je nedokazi spinit. A pocity viny se objevuji opravdu velmi Casto. Myslenky jako
»Co kdybych tenkrat na ten nakup Sel radéji ja, co kdybychom se tolik nehadali, kdybych jenom
prisel domd o hodinu dfiv atd.”, ¢asto pfichazeji naprosto nezvané. A proto opravdu neni tfeba
pridavat na tuto hromadku jesté dalsi naroky, ac je mlZzeme myslet jako dobrou, aviak nevyza-
danou radu.

28

KAPITOLA 6

000
1444 Jeden pribéh ze Zivota na zavér

Na nasi organizaci se obratila klientka (pani Marie), ktera se s manzelem rozhodla prevzit do do-
maciho oSetfovani maminku, o kterou doposud pecovala sestra manzela. Po hospitalizaci mamin-
ky, kdy se jeji stav zhorsil natolik, Ze zlstala upoutana na I0zko, si sestra jiz netroufla na domaci
péci. Pro opeCovavanou osobu to také znamenalo zménit bydlisSté mimo okres.

Pani Marie dosud nikdy o nikoho nepecovala, situace pro ni byla zcela novd, neméla dostatek
informaci ani potfebné vybaveni domacnosti. Rozhodnuti ucinili s manzelem jeSté v dobé, kdy
maminka pobyvala v nemocnici, méli tedy moznost se na jeji pfijezd pfipravit.

Nejprve bylo naplanovano socialni Setfeni v domacnosti. Klientka ziskala informace o dostupnych
terénnich socialnich a zdravotnich sluzbach. Bylo tfeba vyreSit Pfispévek na péci, ktery dosud
maminka pobirala v misté trvalého bydliSté v jiném okrese. Byla zkompletovana dokumentace
pro prislusny Urad prace se zadosti o prevedeni do nového mista pobytu. Z hlediska vybaveni
domacnosti bylo zapotiebi v prvni fazi zajistit predevsim oSetfovatelské lGzko. Pani Marie dostala
informace o moznostech pofizeni IGzka v soucinnosti s odbornym Iékafem a pojistovnou, vcetné
krok(, které ma pro to ucinit. V prechodném obdobi zapUjcila IGzko nase organizace. Dalsi schliz-
ka se socialni pracovnici prob&hla po navratu maminky z nemocnice. Pani Marii byla nabidnuta
komplexni podpora v Centru pro pecujici rodiny, kde doprovazi pecujici odborny tym, jehoz sou-
Casti je odbornik na oSetfovatelstvi, psycholog a socialni pracovnik.

Lektorka oSetfovatelstvi sezndmila klientku s tim, jak manipulovat s osobou upoutanou na [0z-
ko, provadét osobni hygienu, polohovat, pfedchazet proleZzeninam. Klientka si vSe prakticky vy-
zkousSela u l0zka v tréninkové mistnosti. Lektorka oSetfovatelstvi ukazala pani Marii rzné druhy
pomdlcek pro prevenci prolezenin, inkontinentnich pomdcek a pomUcek pro osetfovani kdze.
Socialni pracovnice poradila, na které pomUcky prispiva pojistovna a jak postupovat, aby prispé-
vek ziskali. Pfi nacviku pecovani klientku zaujaly polohovaci a antidekubitni pomtcky, nékteré
z nich si zapujc¢ila do domacnosti k vyzkouseni. Nasledné bylo dohodnuto, Ze po pfijezdu maminky
z nemocnice lektorka navstivi rodinu a provede edukaci pfimo v domacnosti.

Po pfijezdu maminky z nemocnice socialni pracovnice spolu s klientkou podle aktualniho zdra-
votniho stavu maminky nastavila frekvenci navstév pecovatelské sluzby. Maminka je upoutana
na lGzko, méa poruchy paméti a potfebuje pomoc se vSsemi Ukony sebepéce. Sestry domaci zdra-
votni péfe budou provadét rehabilitaci dle predpisu Iékafe. Lektorka oSetfovatelstvi navstivila
domacnost a ve spolupraci s pe€ovatelkami a sestrou domaci zdravotni péce edukovala pani Marii
V Centru pro pecujici rodiny probéhla dalsi setkani s lektorkou oSetfovatelstvi na téma stravo-
vani seniorll a poskytovani prvni pomoci. Pani Marie se mdze kdykoli obrétit o radu na lektor-
ku oSetfovatelstvi a zkonzultovat zdravotni stav maminky. Konzultace probihaji telefonicky, for-
mou navstévy klientky v Centru pro pecujici rodiny nebo formou navstévy lektorky v domacnosti.
V oblasti socialniho poradenstvi je pribézné monitorovana situace ohledné prevedeni Prispévku
na péci z jiného okresu, a potreb klientky z hlediska vyuZiti peCovatelské sluzby. Socialni pracov-
nice pomohla s podanim zadosti o navyseni pfispévku na péci. Rovnéz ji byla nabidnuta moznost
celodenni osobni asistence pro maminku, aby si mohla rodina odpocinout a myslet také na zafi-
zovani svych vlastnich zaleZitosti. BEhem prvniho pll roku pecovani se klientka zdcastnila akredi-
tovanych kurz( na téma Prevence stresu a syndromu vyhoreni, Manipulace s osobou upoutanou
na l0zko a Komunikace s osobami s poruchami paméti. V dobé skolenf vyuzila rodina celodenni
osobni asistenci v domacnosti.
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Vzhledem ke ztizené komunikaci s maminkou a zménam v jejim chovani v disledku poruch pa-
méti, vyuzila klientka spolu s manzelem psychologickou podporu formou navstév psycholozky
v domacim prostfedi. Maminka zménila své chovani vici synovi. Promitala svlij negativni vztah,
ktery méla s manzelem, do vztahu se synem, byla hruba. Byla dezorientovana v Case i prostoru,
¢asto mluvila nesmysly, byla hyperaktivni, snazila se opoustét Iizko, vysvléci se z obleceni. Nere-
agovala na pokyny pecujicich. To prfedstavovalo pro pecujici velkou psychickou zatéz. Bylo tfeba
uvést rodinu do problematiky péce o osobu s Alzheimerovou chorobou, aby chovani maminky
|épe pochopili, pfedesli stresovym situacim a dokazali se Iépe s maminc¢inym chovanim vyrovnat.
Psychologickou podporu nejprve prijala pani Marie, nase klientka. Konzultovala s psycholozkou
zvladani stresu, zkusila si fizenou relaxaci v zafizené relaxacni mistnosti. S nadSenim pfijala moz-
nost sdileni svych zkuSenosti na spolecném skupinovém sezeni. (Vzajemna vyména zkuSenosti
pecujicich lidi vede nejen k vyméné praktickych informaci, ale i k uvolnéni emocniho napéti. Sdi-
leni s ostatnimi vede k vyrazné psychické podpore. Védomi, Ze nejsem sam v takovéto obtizné
situaci, je samo o sobé ulevujici). Psychologickd podpora byla pani Marii pfijimana opakované,
pozdéji se navstévy odborného tymu v domacnosti klientky staly velmi pratelské a inspirativni pro
obé strany.

Celodenni pe€ovani o maminku bylo pro oba manZzele naro¢né, vyznamné zasahovalo do chodu
rodiny. V soucasnosti jiz vice jak rok je pani Marie s manzelem 24 hodin denné mamince k dispozi-
ci.Jsou si védomi, Ze nemaji moznost s nikym jinym se pfi peCovani vystridat, citi velkou zodpovéd-
nost. A zaroven si uvédomuiji, Ze musi také myslet na sebe a své zdravi. Velkou oporou jim je vé-
domi, Ze se mohou kdykoli obratit na nasi organizaci, socialni pracovnici a odborniky v Centru pro
pecujici rodiny. Svoji situaci potfebuji s nékym sdilet, zaroven nechtéji své nejblizSi okoli a pratele
zatizit svymi starostmi. Navic, jak sami uvadéji: ,Pokud to sami nezaZijete, toho druhého nem-
Zete pochopit”. Proto vitaji moznost Ucastnit se sdilenych skupin v Centru pro pecujici rodiny, kde
mohou pohovofit o svych starostech a radostech s ostatnimi pecujicimi, vyménovat si vzajemné
zkuSenosti. Nachazeji zde nové pratele, spojuje je spolecné téma. Naplni sdilenych skupin je také
téma sebepéce a seznamovani s rznymi druhy relaxacnich technik.

Rodina zazila rizné krizové situace, napr. kdyz se maminka dusila a museli ji oZivovat do pfijezdu
zachranné sluzby. Prevedeni Prispévku na péci z jiného okresu se neobeslo bez pritahl. Rodina
musela vyFizeni nékolikrat urgovat, dokonce podat stiznost na postup prislusného Uradu prace.
Na dotaz, jak to vSechno dokazou zvladnout, odpovidaji, Ze oporou jim je védomi, Ze mamince
mohou umoznit Zit ddstojny Zivot mezi svymi blizkymi. A kdyZ pfijde néjaké sloZita situace?

Pani Marie odpovida: ,,Ja mam pfece Vas...".
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KAPITOLA 7
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Centrum pro pecujici rodiny
Nam. B. Hrozného 1722, Lysa nad Labem
Iveta Jankova, DiS., jankova@centrum-podebrady.info, tel: 778 407 531

Centrum socialnich a zdravotnich sluzeb Podébrady o.p.s.

. Pecovatelska sluzba
. Osobni asistence

. Odlehc¢ovaci sluzby
. Denni stacionar

. Domaci zdravotni péce
. Domaci hospicova péce
. PUjc¢ovani kompenzacnich pomdcek, véetné polohovacich postelf

Reditelstvi:

info@centrum-podebrady.info, tel.: 325 626 352
www.centrum-podebrady.info

Stredisko Lysa nad Labem:

Masarykova 1102/11, tel.:325 551 353, 775 760 777
Stfedisko Nymburk:

Soudni 21/8, tel.: 325 513 954, 777 760 693
Stredisko Méstec Kralové:

nam. Republiky 7, tel: 325 643 640, 775 890 919
Stfedisko Podébrady:

Mirova 1217, tel.: 325 626 086, 775 760 688
Hospicova péce:

koordinator domaci hospicové péce, tel.: 603 585 553

www.centrum-podebrady.info




