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UvoD

VéZen4 &tenatko, vazeny Ctenafi,

dostdva se Vam do rukou publikace, kterda vznikla v pribéhu realizace projektu
Vzdélavani zadavatell a poskytovateld socialnich sluzeb II., modulu 09 Vzdélavaci kurz
pro osoby pecujici o osobu blizkou. V ramci tohoto modulu se uskute¢nil stejnojmenny
vzdélavaci program, jehoz cilem bylo vybavit uéastniky jednak dostateénymi znalostmi
a dovednostmi pro kazdodenni pé¢i o osobu blizkou, ale také znalostmi z oblasti duSevni
hygieny a vlastniho seberozvoje. Cely vzdélavaci program byl rozdélen do 5 tematickych
okruhti a kazdému z nich se vénoval jeden odbornik na danou problematiku.

Jiz pti prvnich myslenkdch na uskute¢néni tohoto vzdélavaciho programu jsme si
uvédomovali, ze ne vSichni, ktefi peCuji o své blizké, budou mit moznost se kurzu
zucastnit. Soucasné jsme si vSak byli védomi potieby zprostiedkovat alesponi zakladni
jsme pro V&s piipravili tuto publikaci uréenou piedevsim pro osoby pecujici o osobu
blizkou, ale také pro vSechny, které dana problematika zajima.

Pro maximalni jednoduchost a efektivitu pouzili autofi jednotlivych kapitol vétSinou
metodu otdzek a odpovédi. Autofi se zaméfili na dotazy, které osoby pecujici o druhé
kladou nejcastéji. Naleznete zde odpovédi na otazky tykajici se péce o druhého, péce
0 sebe sama a také otazky z oblasti socidln€ pravni problematiky. Publikaci nemusite ¢ist
celou, staci najit otazku, na kterou VA&s zajimi odpovéd’. V zavéru publikace jsou
umistény odkazy na webové stranky, na nichz naleznete fadu odpovédi na dalsi dotazy,
které VVas mohou zajimat.

Doufame, Ze pro Vas bude tato publikace inspirujici a piisp&je k zlepSeni jak sluzby
Vasim blizkym, tak péce o vlastni osobu.

Mgr. Martin Bednat, Ph.D.



PECE O JINOU OSOBU

Cilem kapitoly je provést Vas nejcastéji se objevujicimi otdzkami v oblasti zakladni péce
0 ¢loveka se snizenou schopnosti pohybu ¢i sebepéce.

Neklademe si za cil dat Vam odpovéd, jak piesné provadét jednotlivé ukony
oSetfovatelské péce. Pro zvladnuti praktické slozky je nutna predev§im dovednost, kterou
je lepsi se ucit pii praktickém provadeéni jednotlivych oSetfovatelskych ¢i pecovatelskych
ukont. Pokud jste zatim neméli moznost ziskat praktickou zkuSenost, je mozno shlédnout
instruktazni videa na uvadénych internetovych strankach nebo piizvat pro prvni ukony
péce profesiondla, ktery VAs zaudi.

Hygienicka péce

Péée o hygienu je jednou ze zékladnich peCovatelskych aktivit u ¢lovéka, ktery nemd
plnou schopnost sebepéle. Vsechny Ukony v oblasti hygieny zaméstnavaji peujiciho
velkou mérou. Rovnéz pro laické pecovatele mohou byt velmi naro¢né, zvlasté pokud
pecuji o seniora, u néhoz se navic projevuje pocit studu spojeny s fixaci na konkrétniho
jedince, kterému dovoli tuto intimni praci vykonavat. Je tedy nutné uvédomit si vechny
aspekty spojené s uvedenymi pedovatelskymi aktivitami a v pé¢i o hygienu postupovat
citlivé a obezfetné jak ve vztahu k naSemu blizkému, tak sohledem na své zdravi
a nebezpeci totalniho vycerpani.

Maminku brzy propusti z nemocnice, s jakymi oblastmi se v ramci hygienické péce
mohu v domacnosti potykat?

e Péce 0 osobni a lozni pradlo

e PéCe o vyprazdiiovani nemocného
e Péce o dutinu ustni

e Myti celého téla

e Péce o vlasy

e Ogsetfeni zneCisténého nemocného

e Péce o dekubity a opruzeniny

Kdo mi miiZe pomoci mé otazky resit?

V otazkach péce o hygienu nemocného je nejlépe obratit se na agentury domaci péce,
které mohou byt ztizené izemnim samospravnym celkem (obei nebo krajem), cirkvi nebo
muze jit o podnikatelsky subjekt. Pro tuto ¢innost vSak musi mit pfislusné opravnéni
(v pfipadé¢ pochybnosti je mozné ovéfit na krajském utfadu, zda agentura piislusné
opravnéni ma ¢i nikoliv). Jeji zaméstnanci jsou zvykli pracovat v doméacnosti a mohou
Véam pomoci pii zaueni v jednotlivych tkonech a zarovetr Vam mohou poskytnout
sluzbu v Ukonech, na které si netroufate sami nebo je z jakéhokoliv diivodu sami délat



nemuZete ¢ nechcete. 1 takova situace muiZe nastat, napf. z etického hlediska neni
Zadouci, aby snacha umyvala tchana, ¢i zet’ tchyni apod. Nebojte se o pomoc pozadat. Je
zcela v pofadku, pokud péci neposkytnete v plné mife samostatné.

Jak je potieba pFipravit byt na navrat téZce nemocného z nemocnice domi?

Na prvnim misté je potfeba byt uklidit, vytfit podlahu, setfit fadné prach, pokud je Cas
asila, také vyprat zaclony (Casty zdroj prachu). Zajistit kvalitni Iizko (podle potieby
zapujéit) spolu s jeho dalSim vybavenim dle stavu hybnosti nemocného (antidekubitni
matrace ¢i podlozka, pfidavna zafizeni na zvedani), pfi inkontinenci (unikani moce
a stolice) pod prostéradlo vlozit igelitovy chrani¢ matrace.

V piipadé, Ze jste nachlazeni, ufivejte ustni rousku - Ustenku (dostupnd
Vv zdravotnickych potiebdach).

Jaké hygienické zdsady mam dodrZovat v domacim prostiedi p¥i pé¢i o osobu
blizkou?

Doma neni nutné dodrzovat piisné ,.sterilni“ prostfedi, jako v nemocni¢nim zafizeni.
Zakladem je predev§im Ccistota lizkovin, obleceni a pomucek potiebnych pii péci.
Pravidelné myti rukou pied podavanim jidla a po jakémkoliv kontaktu s biologickym
materidlem (moci, stolici, pfipadn¢ zvratky, hleny a krvi). Dilezité je hlidat cerstvost jidla
a piti (pozor na oblibené dZusy ponechané pfes noc u lizka) a dikladné umyti pouzitého
nadobi.

Co je to dezinfekce?

Pii dezinfekei dochazi K ni¢eni choroboplodnych zarodkl pisobenim chemickych latek,
nebo fyzikdlnimi metodami. Provadi se az po fadném ocisténi a omyti teplou vodou,
saponatem nebo mydlem. V domacnosti je nutné dezinfikovat pouze pifi vyskytu
infekéniho onemocnéni nebo u siln€ oslabenych jedincti (napf. po chemoterapii, pti 1é¢bé
imunosupresivy apod.). Pii chemické dezinfekci fedime dezinfekéni roztok (k zakoupeni
ve zdravotnickych potiebach) piesné podle navodu do studené vody. Pii fyzikalni
dezinfekci muzeme vyuzit varu (10 min. pfedmét vyvaiime), ptezehleni zvlhéeného
pradla, proslunéni, horské slunce nebo baktericidni lampy.

Pokud budete iedit koncentrovanéjsi dezinfekéni roztok, casem se nepritel v podobé
bakterii a viru stane odolnéjsim, aZ zcela odolnym.

Existuji néjaka pravidla, kterd mi pomohou v oblasti oblékiani nemocného ¢lena
rodiny a péce o lizkoviny?

Oblékani nemocného i lozni pradlo jsou pomérné dilezitou slozkou, tvofici pohodli
nemocného. Zkuste si vzpomenout na chvili, kdy jste méli oblecenu né&jakou ¢ast odévu,
ktera Vam nevyhovovala stiihem, materidlem, popt. nevyhovovala dané situaci. Jaké
pocity jste prozivali? SniZeni schopnosti jedince neznamenaji automatické odbourani
pociti daného ¢lovéka. Stale jesté vnima, jak se v obleceni citi, néco mu signalizuje. Také
u lozniho pradla je informace pro nemocného podstatna, obzvlast’ material hraje roli. Viz
niZe.



Jaké zasady mam pouZivat p¥i vybéru osobniho pradla?

Zasady vychazeji ptedevsim z bézné prozivanych zkuSenosti. Je nutné, aby obleceni pIné
vyhovovalo materidlem. Ten ma byt nejlépe pfirodniho charakteru, s dobrou schopnosti
odsét pot.

Pokud se tyka vybéru obleceni, uvédomte si, ze v pyZzamu ¢i no¢ni kosili, které miva casto
clovek se snizenou schopnosti pohybu oblékano, ztistdvame za normalnich okolnosti po
cely den pouze v okamziku, kdy trpime n&jakym onemocnénim.

Pokud budeme rodinnému pfislusniku signalizovat tuto informaci, bude asi pomérné
hodné komplikované presvédcit jej, Ze ,,mlize”, Ze neni ,,nemocen®.

Osobni pridlo ma piedevsim respektovat zvyklosti nemocného. Proto je velmi dilefité
oblékat nemocného do obleceni, které ma rad, je prirozené pro denni dobu i aktivity,
které budete vykonavat. Navic Vam piteviékdni, zvldsté u lidi s demenci pomiize odliSit
den a noc (miiZe pomoci k upravé orientace v Case).

Tatinek po cévni mozkové piihodé nemiiZze dostate¢né pohybovat levou rukou. Jaké
zasady mam pouZivat pri oblékani osobniho pradla ¢lovéku s postiZenim nékteré
koncetiny?

Pokud dojde ke zméné hybnosti nékteré koncetiny, je nutno pii oblékani nejdiive pracovat
S postiZzenou stranou a teprve potom se zdravou kondetinou, kterd se vyznaluje vyssi
hybnosti. P¥i vysvlékani je postup obraceny.

Vidy se snaZime, aby nemocny veskeré vykony, které zvlidne sdam & s dopomoci,
vykondval co nejvice samostatné. Teprve, kdy? je pohyb narusen natolik, Ze nelze vyuZit
zbytkové schopnosti nemocného, mu pomiizeme.

Usetieny Cas dané chvile do budoucna vede Casto k poSkozeni VasSich blizkych, kte¥i se
zbyteéné brzy stanou zdvisli na Vasi pomoci.

Maminku zanedlouho propusti z nemocnice. Je Vv podstaté nepohyblivi a mam
obavu, jak ji budeme doma umyvat. Jak mam postupovat pii myti u ¢lovéka, ktery
se nemiiZe dostate¢né pohybovat?

Myti celého téla ¢i jeho ¢asti v ramci ranni ¢i veCerni hygieny je u Spatné pohyblivého
cloveka jeden zukond kazdodenni péce. Casto se stane rutinou, nutnym zlem pro
nemocného i pecovatele.

1 zde bych piipomnéla vlastni zkusenost. Co VAm samotnym piinasi koupel, omyti t&la?
Vétsinou se po myti citime svéze, piijemné, nékdy také vonaveé. To vSe by vétSinou
docela rad prozil i ndS nemocny. Zkusme tedy z myti udélat proces, ktery je nejen
nutnosti, ale po jehoz ukonceni budeme spole¢né spokojeni. Vychdzejte z ptani ¢i
zazitych zvyklosti nemocného. PouZivejte to, co ma rdd a je pro né& pfirozené
(koupel x sprcha, klasické mydlo x télové tekuté mydlo, zinky, houbicky, konkrétni ving,
télové mléko po koupeli...). Mohli bychom najit mnoho rtiznorodych zvyklosti, které jsou
pro daného jedince obvyklé a mé tedy prévo na jejich pouZziti.

I zde plati: Co jesté nemocny zvladne sam, nechejte na jeho vlastnich silach. Podpoite
jej ve vyuZivani zbylych schopnosti. Nespéchejte zbytecné, radéji vytvoite podminky pro



moZnost delSiho procesu, ale ve spoluprdci (je nutnd p¥iméiend teplota mistnosti,
intimni podminky, klid na praci).

Popisovat technicky jak postupovat neni idealni. Pokud si s mytim nevite rady, obrat'te se
na profesionaly, ktefi V&s pomémé rychle zauc¢i. Pod vedenim ztratite obavy, naucite se
zékladnim pomocnym prvkiim, aby Vam prace Sla od ruky. Myti nemocného neni
obtizné, je jen spojeno s nahotou, se studem, vstupem do intimity ¢lovéka. Bud'te tedy
vzdy citlivi, vnimavi k pottebam svych blizkych.

Je néjaka specialni péce o dutinu tstni?
RozliSujeme péci o zdravou dutinu Gstni a zvlastni péci o dutinu ustni.

Pé&e o zdravou dutinu ustni je provadéna obvyklym zplisobem, jak je nemocny zvykly.
Dbejme o pravidelnost, nachystejme pomticky k lizku, tak aby péée byla pro nemocného
co nejsnadnéjsi.

Péce o umely chrup odpovida rovnéz béznym zvyklostem. Pokud neni nemocny schopny
tuto péci vykonavat sam, provede omyti kdokoliv jiny. Pokud jiz nemocny dlouhodobé
umély chrup nepouziva, zabalte jej do Cistého platna a ulozte na bezpecné misto.

Nezapominejte umély chrup nasadit podle zvyku VaSeho nemocného. Pokud chrup
nenosi cely den, asto si jej nasazuje jen na dobu jidla. Cim déle je zubni protéza
nevyuZivand, tim vys$s$i je pravdépodobnost, Ze jiZ nebude v ustech ,,sedét, a nemocny ji
nebude moci vyuZivat.

Nezapominejte, e dutina uistni je vétSinou intimni zona Elovéka a péce o tyto Casti téla
Ma byt providéna s nejvétsi citlivosti.

Co je zvlastni péée o dutinu Gstni?

Zvlastni péée o dutinu Gstni je poskytovana, pokud vznikaji zmény v této oblasti.
Nemocnym pii horecce, pii ochrnuti licniho nervu, po mozkové mrtvici, v bezvédomi,
umirajicim klientim se mohou v stech hromadit hleny a na sliznici se tvoii povlaky.
Hrozi pak nebezpeli aspirace (vdechnuti) hlendl, povlaky se rozkladaji a vyvolavaji
zapach. Rozpraskany jazyk ztézuje sani a promichavani potravy.

Zéklady zvlastni péce o dutinu Gstni VAm pomohou nauéit pracovnici agentur domaci
péce. Pokud se jedna o drobné zmény a poskozeni, je mozno vyuZit boroglycerin
na osetfeni jazyka a dasni, pomadu na rty, gencianovou violet’ na afty a drobné viidky.

Jak mam oSetfovat vlasy leZiciho nemocného?

Péce o vlasy je pro vétsinu lidi velmi dilezitou soucasti hygieny. Ani snizend pohyblivost
neni divodem pro mensi citlivost k tomu, jak ¢lovék vypada a vlasy jsou jednou z oblasti,
které na§ vzhled dokresluji. Zv1asté pro Zeny, které jako relax a radost braly v pribéhu
zivota navstévu kadernika, je tato stranka i ve staii velmi dulezitou.

Péci provadime stejné jako u sebe. Pokud to Ize, umyvejte vlasy pii sprchovani ¢i koupani
ve vané, protoze takto je mozné vlasy dobie promyt i proplachnout dostatkem vody.
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Po umyti je vhodné vlasy natocit, vyfoukat ¢i jinak upravit dle zvykit nemocného.
Pozvéte do domu kadernici, nechejte vlasy obarvit, provést trvalou ondulaci & jinou
péci. Pékna uprava zevnéjsku vede ke zvySenému sebevédomi clovéka a doddava Casto
i nemocnému spoustu energie a elanu.

Prakticky postup myti vlasti je mozno zhlédnout na videu:
http://www.pecujdoma.cz/skola-pecovani/navody/nacvikove-video-12/13-myti-vlasu-na-
luzku.html.

Jaké zasady mam pouZivat p¥i oSeti‘'eni znec¢i§téného nemocného?

Znecisténi u nemocného vznika nejcastéji v disledku inkontinence, popf. pfi zvraceni,
potfisnéni jidlem. Pti zneéiSténi pouzivejte jednorazové pomtcky, které je mozno
jednoduse odstranit. Vzdy nejdiive otfete hrubé znecisténi. Potom omyjte danou ¢ast téla.
Je vhodné oSetfit pokozku ochrannym krémem &i pastou.

V soucasnosti jsou k dispozici rizné prostiedky pro snadné odstranéni necistot
i nasledného oSetfeni pokozky ve formé& sprejii ¢i pén (rizné typy Vam nabidnou
v zdravotnickych potiebach nebo 1ékarn&, mohou Vam také poradit pracovnici agentur
domaci péce).

Péce o luzko

Mohu vyuzit lizko pro dlouhodobé leziciho ¢lovéka, které pouZival dfive (napft.
vélendu)?

Ano, ale mohou se objevit problémy s polohovanim, idrZbou lizka, event. s pomickami,
které jsou potiebné pro dlouhodobé leziciho. Vyska lizka mtize byt nevhodna nejen pro
nemocného, ale také pro oSetiujiciho pfi stlani a dalSich oSetfovatelskych vykonech.

Jaké jsou vyhody pecovatelského liizka?

Lizko je vybaveno polohovacimi panely s mechanickym nebo elektrickym ovladanim,
ramem na zavéSeni hrazdicky, ktera miZe pomoci pfi zménach polohy nemocného,
popft. postranicemi zabrafiujicimi padu. Vyska lizka muze byt nastavitelna dle potieby
pecujiciho ¢i nemocného. Liuzko se snadno udrzuje, je pevné, pohodlné. Mize mit
samostatné brzditelna kolecka.

Kde mohu ziskat pecovatelské lizko?

Pecovatelské Itizko 1ze objednat v prodejnach zdravotnickych potieb nebo v internetovych
obchodech. Také je mozno ltizko zapijcit v pij¢ovnach pomticek.

U v§ech polohovatelnych liZek je moZné Zadat o schvileni reviznim Iékaiem zdravotni
pojistovny na zdkladé Zadosti vystavené odbornym lékaiem (neurologem, ortopedem,
rehabilitacnim lékai'em).
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Jaky je vhodny typ matrace pro dlouhodobé leziciho ¢lovéka?

Vzhledem k prevenci dekubiti (proleZenin) je vhodné pouZzit antidekubitni matrace.
Na trhu je velky vybér nejruznéjSich typu téchto matraci. Pfi vybéru je vhodné fidit se
doporucenim praktického lékate. Neékteré antidekubitni matrace jsou poskytovany
zdravotni pojistovnou.

Kde je vhodné umistit v pokoji 1izko?

Lazko je vhodné umistit tak, aby vyhovovalo pfedev§im nemocnému. Nemélo by se ale
nachazet v priivanu ani na pf{imém sluneénim zéafeni. DileZity je také prostor kolem ltizka,
aby mohl nemocny pohodIné vstat. Piistupnost k lizku ze tii stran usnadiiuje pecujicim
upravu lizka i o§etfovani nemocného.

Prod je diilezité udrzovat lizko Cisté a upravené?

Lizkoviny by mély byt vzdy cisté a Iizko upravené nejen pro pohodlné lezeni
nemocného, ale také z diivodu prevence prolezenin (dekubitl), protoze kazda nerovnost
prostéradla (popt. podlozky) miize vést ke vzniku téchto defekta.

Casto se pouzivaji napinaci prostéradia, kterd se pii pohybu leficiho téméi neshrnuji.

Jak ¢asto mam prestylat liZko u dlouhodobé leZiciho ¢lovéka?

Lizko u dlouhodobg leziciho ¢lovéka steleme nejméné 2x denné, dle potieby Castéji.

Jak ¢asto je vhodné prevlékat loZni pradlo u dlouhodobé leziciho ¢lovéka?

Lozni pradlo prevlékdme nejméné 1x tydné, dle potfeby Castéji.

Mdm ménit loZni pradlo pro svou lezici maminku? Jaké zasady plati pro loZni
pradlo nemocného?

Stejné jako u obleceni bychom u lozniho pradla méli respektovat zvyklosti daného
jedince. I dobfe minéné zakoupeni nového, z naSeho pohledu pohodiného pradla neni pro
nemocného vzdy vyhrou.

Pradlo by mélo byt prody$né, se schopnosti sat pot, neklouzavé.

Neni dobré obétovat své pohodli na vkor nemocného. Je sice pochopitelné, Ze pradio,
které nemusim Zehlit, miiZe se prat v nizkych teplotich a neni téiké, je pro pecovatele
vphodnéjsi. Dejte vSak pozor, aby naplnilo uvedené podminky. Je-li neprodysné, klouze
z liitka i S pokryvkou, nemiize se nemocny citit dobie.

Zde je mozna dobré jeste uvést, ze pokud lezime, mame témér jisté potiebu alespori
lehkého piekryti. Opét mulizete vyjit z vlastni zkuSenosti. Usnu-li béhem dne, ¢&i lezim-li
néjakou dobu, za¢ne mi byt zima. I pies to, Ze se Vam jevi, Ze je v mistnosti teplo, je
nemocného nutné (pokud si to sam pieje) ptikryt, byt jen lehkou ptikryvkou.
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Jakym zpisobem steleme lizko?

Je mozné stlat prazdné lizko, ale také s lezicim ¢lovékem. S konkrétnimi postupy Vas
miZe seznamit pracovnice agentury domaci péce nebo je také naleznete na webovych
strankach www.wikiskripta.eu v sekci oSetiovatelstvi.

Jak mohu predchazet potiisnéni prostéradla u inkontinentnich osob?

V prodejnach zdravotnich potfeb je mozné zakoupit jednorazové podlozky, které
umistime na stfed ltizka.

Je poti‘ebné Cistit konstrukci lizka?

Ano, je vhodné asponi 1x tydné lizko dezinfikovat dezinfekénim prostiedkem vcetné
hrazdi¢ky a postranic.

Co je to imobiliza¢ni syndrom?

Je to soubor ptiznakd vznikajici na zdkladé akutniho nebo dlouhodobého upoutani
na ltzko, kdy clovek prestava byt aktivni fyzicky i psychicky. Imobilizacni syndrom se
projevuje na ruznych organech. K pfiznakiim patii poruchy koordinace pohybt, snizeni
plicni ventilace, svalové kontraktury, zpomaleni stievni peristaltiky, osteopordza, poruchy
moceni, zmény v psychické oblasti napf. se mohou objevit deprese, Uzkost, apatie,
poruchy socialnich kontaktd.

Jak predejit vzniku imobiliza¢niho syndromu?

Lécbou bolesti, véasnou rehabilitaci, mobilizaci, dechovou gymnastikou, polohovanim,
dostatenym mnozstvim tekutin, spravnou vyzivou, prevenci dekubitd a opruzenin,
psychickou stimulaci, komunikaci s nemocnym.

Jak Casto je potieba polohovat ¢lovéka upoutaného trvale na liizko?

Je vhodné ménit polohu dle celkového stavu nemocného, nejkratsi interval je co 10 min,
nejdelsi co 2 hodiny. Polohovat nehybného je potfebné jak béhem dne, tak i v noci.
Zmény polohy je dobré zapisovat. Nepolohuje se na misto vzniklého dekubitu.

Konkrétni polohy a podrobnéjsi vysvétleni nutnosti polohovani a také vyuziti pomicek
naleznete na webovych strankach www.osobniasistence.cz.

Péce o kiizi
Porad nékde slySim, Ze je nutno pri péci dbat o to, aby nevznikly dekubity? Co jsou
dekubity?

Dekubity neboli proleZeniny jsou rany (poskozeni tkang&) vyvolané tlakem. Vznikaji
véts§inou v mistech s malou vrstvou tukové, svalové tkané, tlakem z vnéj$iho prostiedi
proti kosti (¢im je slabsi vrstva téchto podkoznich tkani, tim je vétsi nebezpedi vzniku
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dekubittl). Nejdulezitéjsi je prevence, aby se dekubit vibec nevytvoril. Pokud je jiz
oteviend rana, musi byt oSetfovana zdravotnickym personalem. Zde Vam pomohou
agentury domaci péce.

Jak mohu dekubitim predchazet?

Zakladnimi preventivnimi opatfenimi jsou:

e Péce o pokozku, ktera musi byt stale Cista a sucha

e  Kontrola pokoZzky, v piipadé zmén ¢asné oSetieni, pfedev§im zmirnéni tlaku

e Péce o luzko, rovnéz musi byt stale dobte ustlano, ¢isté, suché

e Dobréa Zivotosprava, dostatek vyZzivy — rizikovi jsou vyhubli nemocni, ale také obézni
lidé

e  Spravna a vcasna lécba vSech zdravotnich problémt, pfedevsim stabilizace vnitfniho
prostiedi

e  Spravné polohovani

e Vyuzivani antidekubitnich pomticek

e  Rehabilitace

Pokud si nejste jisti pfi hodnoceni, spravnosti provadéné prevence, prizvéte profesionala,
se kterym opatieni projdéte a udélejte plan dalsi péce.

Mista, kde mohou dekubity vznikat, mizete shlédnout na videu, které je umisténo na
webu http://www.pecujdoma.cz/skola-pecovani/navody/nacvikove-video-8/13.html.

U nasi babi¢ky se pomérné ¢asto, diky jeji vysoké vaze, délaji opruzeniny na riznych

castech téla. Jaké je nejvhodnéjsi oSetieni?

Opruzenina neboli intertrigo je onemocnéni postihujici kozni zadhyby. Vznikd pfi
mechanickém drazdéni a chemickém pisobeni pii rozkladu potu, slin, moce a stolice.
Podpirny faktor pfi vzniku opruzenin byva také nedostatecna hygiena a neodpovidajici
oblékani. Postizené oblasti jsou cervené, maji sklon k mokvani, pali a boli.

Diive bylo obvyklé tato mista oSetfit zdsypem. Dnes je tato forma oSetfeni povazovana
za nevhodnou.

Pro sprdvné osetfeni je vhodné vyuzit bylinné koupele (sléz) ke zklidnéni kiize a masti
na opruzeniny (Bepanthen, Rybilka, zinkova mast, kalciova mast a dalSi). Mnohé rady
uvadi, Ze misto je potieba mazat, mazat, mazat. Také je dulezité Casteji prohlizet zahyby
kiize a zavCas odstranovat kozni maz a drt’, které se v teple velmi rychle rozkladaji
adrazdi kizi. Dbejte také na vzdu$né obleCeni i vhodné lozni pradlo. I zde jako
u dekubitt plati, Ze je nejdilezitéjsi opruzeninam piedchazet.
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ObtiZe s vyprazdiiovanim modi a stolice

Co je inkontinence?

Jedna se 0 nechtény Unik moci nebo stolice. S inkontinenci moci se setkavame mnohem
Cast&ji nez s inkontinenci stolice. Z hlediska pohlavi je Getnost vyssi u Zen.

Pro spravné feSeni tohoto problému je nutné znat pii¢inu a typy inkontinence. Mezi
priciny patii napf. infekce dolnich cest mocovych, drazdivy méchyft, tézky prubeh porodu,
tézka fyzicka prace, nedostatek Zenského hormonu estrogenu, neurologickd onemocnéni,
disledek celkového onemocnéni — napi. cukrovky atd.

Zdravotni stav mé tety, o kterou se staram, se stale zhorSuje. V posledni dobé se ji
nékdy stane, Ze nemuZe udrZet mo¢. Stydi se potom a nechce o problému viibec
mluvit.

Vyprazdiiovani je velmi intimni oblasti. V nasi spolecnosti je stale platnou normou
o oblasti vyprazdiiovani mo¢i a stolice moc nemluvit. I kdyz miZeme sledovat urdité
uvolnéni (u naSich babicek bylo obvyklé, Ze by si nikdy nefekly, ze potebuji na toaletu),
stale jsou mnoha témata zaml¢ovana, nemocni ani jejich rodinni pfislu$nici nemaji ochotu
se 0 této oblasti zmifiovat. Stud v ptipadé neudrZeni moci je béZznym projevem. Je nutné
podpotit jedince, aby dokdzal stav vnimat jako kazdou jinou nemoc, kterou je potieba
fesit.

Pii pé¢i o nemocného je dulezité uvédomovat si, ze pokud nebude uspokojena tato
zékladni potieba, nemiZzeme olekavat spokojenost jedince. Zkuste si vzpomenout na
situaci, kdy jste nemohli ihned odejit na toaletu v okamziku, kdy jste se potiebovali
vymodit. Na situaci, kdy jste trpéli byt’ do¢asné zacpou, kdy jste se nemohli z riznych
diivodti vymocit v dany okamzik, kdy jste citili tuto potfebu a pocit nutkdni na moceni,
stale rostl. Tyto situace zname asi vSichni, bud'me tedy citlivi k naSim nemocnym, k jejich
studu hovofit o svych pocitech, o v§ech souvislostech moceni i vyprazdiovani stolice.

Jaké problémy v oblasti vyprazdiiovani mé mohou jesté potkat?

Mezi nejcast&jsi potize, které mohou nastat, patii inkontinence, prijem a zacpa.

Lékai mé informoval, Ze v pripadé mé tety jde o stresovou inkontinenci. Co si
pod timto terminem mam piedstavit?

e  Stresova inkontinence moc¢i je jednim z typti samovolného odchodu moéi, jedna se
0 bezdéény unik modéi pfi ndhlém zvySeni nitrobfi$niho tlaku, k ¢emuz dochazi pii
kasli, kychnuti, smichu, cviéeni, zvednuti bfemene, zmén¢ polohy atd.

Dal3imi typy mohou byt:

e  Urgentni inkontinence mo¢i — nahlé intenzivni nuceni na modeni, nasledované
inikem mode. Zena se obava, Ze se na toaletu nedostane véas, Ze tzv. nedob&hne.
Neékolikrat za noc ji probudi nutkava potieba se vymocit.

e SmiSend inkontinence mo¢i - zahrnuje pfiznaky obou pfedchozich typa
inkontinence.
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e Inkontinence z pfeplnéni — nastava tehdy, jestlize se mo¢ovy méchyi nedokaze zcela
vyprazdnit. Pfi¢inou mtze byt nervova porucha nebo blokdda mocové trubice, kterd
brani plynulému odtoku moci.

O Iécbe vzdy rozhoduje lékat.

Jaké informace muzZe 1ékat Zadat p¥i vySetieni ¢lovéka trpiciho inikem mo¢i?

Je vhodné, pokud umite popsat, jak ¢asto k uniku moci dochazi, zda vznika na zakladé
n&jakého podnétu. Pro spravnost informace Vam mlZe pomoci znalost stupnl
inkontinence, které popis mohou upfesnit.

e L stupeit — mo¢ unika po kapkach pfti kasli, smichu, kychnuti ¢i zvednuti téz$iho
pfedmétu. K uniku tedy dochazi jen v pfipadech nahlého zvyseni nitrobfisniho tlaku.

e L stupenn — mo€ unikd v situacich s podstatné mirné&j$im vzestupem nitrobiisniho
tlaku, nez je tomu u stupné ¢. I, napfiklad pfi beéhu, chiizi do schodt, pfi lehci
fyzické praci.

e IIL stupeit — k Uniku mo¢i dochazi jiz pfi minimalnim vzestupu nitrobfi$niho tlaku,
dokonce i pfi hlub§im dychani. Pfi pomalé chlizi i ve vzpiimené poloze bez pohybu
neustéle odtéka moc.

Pekné zpracované informace k dané problematice muiZete najit na webovych strankach
http://www.inkontinence.com/kde-vam-pomohou/.

Jaka F'eSeni se nabizeji u inkontinentniho ¢lovéka?

Péde je zavisla na typu a stupni inkontinence. Nez se tedy rozhodnete, jak situaci vyfesit,
je nutno se poradit s lékafem. Pokud je realné mozna tprava nékterym z typu 1é¢by, je
nejvhodngjsim krokem lé¢bu podstoupit. Ne vzdy jsou vSak naplnény vSechny podminky
pro provedeni 1é¢ebného zakroku, popi. 1é¢ba neni znama. V této situaci je nutné najit
nejvhodné&jsi pomuticku pro konkrétniho nemocného.

V CR distribuuje pomiicky pro inkontinentni mnoho firem. Nejvhodng&jsi pomiicku Vam
mohou pomoci vybrat pracovnici agentur domaci péce, pracovnici zdravotnickych potieb
¢i 1ékaren.

Nejvyuzivangjsi v péci o inkontinentni jedince jsou rizné typy plen. Mohou to byt vlozné
pleny, plenkové kalhotky, podlozky pro méné pohyblivé jedince.

Ne vidy je pomiicka trvale vyhovujici, zmény casto nejlépe odhadnete sami. Pokud

pomiicka vytvdii otlaky, tzv. ,nesedi*, nezajisti dostatecnou savost, vede k opruzeninam,
je dobré o zméné uvaZovat, respektive ji co nejdiive zrealizovat.

SlySela jsem, Ze u leZicich a malo pohyblivych lidi vznika ¢asto zacpa? Je to tak nebo
jde o povéru?

Zacpa je pomerné Castym stavem spojenym se snizenou pohyblivosti cloveka. Je dobré si
uvédomovat, Ze sniZzena schopnost vyprazdnit se je pro ¢lovéka vzdy nepiijemnd jak
po strance fyzické, tak psychické. Nespravné vyprazdihovani vede k bolestem bficha,
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pocitu plynatosti, nechutenstvi, pocitu stalé plnosti. Po psychické strance je ¢lovék casto
podrazdény, nespokojeny.

Cim mohu pomoci pii nepravidelnostech vyprazdiiovani?

Uprava vyprazdiiovani je opét navézana na zvyklosti jednice. Nékteré zasady vychazeji
z béznych spolecenskych konvenci.

Vyprazdriovdni stolice je velmi intimni akt a primarnim poZadavkem je plné soukromi.
Vyjdéme znovu z nasi vlastni zkuSenosti. Jak jste se citili, kdyZ jste pro vyprazdnéni
stolice museli pouzit vefejné WC, které navic bylo od okolnich kabinek odd¢leno
¢aste¢nou piepazkou? Co vSe ndm najednou projde hlavou? Jaké byly Va3e pocity?

Mnoho lidi radg&ji vyprazdnéni oddali, coz v kratkodobém horizontu neni nijak
problematické. Ale nemocny si timto zpisobem miize vyvolat psychogenni zacpu.

Je tady nezbytné, pokud to alespoii trochu jde, nemocnému nabidnout co
nejprirozenéjsi zpiisob vyprazdnéni. To znamend moZnost pouzit WC. Teprve pokud
Jjsou podminky natolik zhorSeny, Ze tato alternativa, at’ uz pro stavebni usporadani bytu,
Ci ze zdravotniho hlediska neni moZna, vyuZijeme pokojové WC. Pokud neni moiné
nemocnému pomoci z litzka, zkusime alespoii zachovat pFirozenou polohu, tj. vsedé.

Dalsi zésady jsou dodrzeni pravidelného ¢asu pro vyprazdnéni, dostatek tekutin, vhodna
skladba potravy a ¢asné feSeni problému (viz dale).

MiizZe pii ipravé zacpy pomoci dostatek tekutin?

Podptirnym faktorem vyvolavajicim zacpu jsou zmény Vv piijmu tekutin a potravy. Velmi
Casto nastava situace, kdy nemocny pfijima malé mnozstvi tekutin. Nedostatek tekutin,
malo ovoce, zeleniny byva pticinou zhorSené situace ve vyprazditovani.

NavySeni mnozstvi tekutin je jednou z prvnich moznosti podpory pravidelné stolice.
Didle pak je vhodné do potravy zaiadit mlééné kysané vyrobky (u seniorit je obvyklé, Ze
snaseji lépe kysand mléka nei jogurty), kysané zeli, kompotované & suSené ovoce.
Pozor na nadmérny objem viakniny u leZicich jedincii, Casto md pii sniZené peristaltice
stiev opacny efekt. Aneb co je dobré pro pohyblivého jedince, neni vidy ieSeni pii
snizeni pohybu.

Dalsi moZnosti mohou vychazet ze zvyklosti nemocného, u nékoho je podpiirnym
Cinitelem kava, u jiného sklenicka vlainé vody nalacno, pro nékoho vykouiena cigareta
apod. (Nebud’te soudci nad svymi kouiicimi blizkymi, pokud se jejich Zivot bliZi ke
konci a v pfedchozich obdobich se bez cigarety nehnuli, uf je asi nezachrdnime svym
rozhodnutim, Ze kdyi mame tu moc, tak kou¥it nebudes. Kromé jinych trapeni bude \/43
rodinny piislu$nik prochdzet abstinenénimi pitiznaky. Pokud Vas tedy o cigaretu 7&da,
a to Casto i opakované, dopiejte mu ji).

Existuje néjaka nelékova forma pomoci pii dlouhodobé zacpé?

Pokud nepomize tprava stravy, je mozné vyuzit nacviku defekacniho reflexu. Jde
0 cilené vyprovokovani ¢innosti stfevni pomoci sklenicky vlazené vody ¢i kompotové
$tavy nalacno. Po najezeni (miZe se jednat o snidani ¢i obéd), se jedinec kazdodenné
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pokusi aktivng vyprazdnit. Casem se ustali reflex, ktery po daném jidle vede
k pravidelnému vyprazdnéni.

Kratkodobé je mozno vyuzit podpory vyprazdiiovani pomoci 1éki — tzv. projimadel.
V 1ékarnach je Siroky vybér, ktery Vam mize 1ékarnik pomoci zkonkretizovat pro Vaseho
nemocného podle typu problémi. Berte vzdy na védomi, ze léky by nemély byt uzivany
dlouhodobé, protoze jsou navykové.

V posledni dobé se u tety, o kterou pecuji, dost ¢asto objevuje prijjem, miiZe ji néjak
ohrozit?

Prijem je stav, kdy zrlznych pfi¢in dojde ke zrychleni stfevni peristaltiky.
Ze zpracovavané potravy se nemuze dostatecné vstiebat voda pies sliznici stievni, potrava
se nedostatecné rozklada, zvysi se tedy jeji zbytkovy objem. To vie vede k nadmérnému
vyprazdnovani fidkeé stolice.

Dopad dlouhodobéjsiho prijmu je vyrazny v nedostatku vody v téle — tzv. dehydratace.
Ubyva minerdlnich latek, které jsou nezbytné pro mnohé pochody v lidském téle.
V koneéném disledku dojde i k nedostatku Zivin, které vedou k hubnuti a slabnuti
nemocného.

Nejcastejsi ptic¢inou prijmu mohou byt infekce (rizné typy mikroorganismi, nejznamé;jsi
je asi salmonela, ale je jich velké mnoZstvi), zmény stravy (nezvykla potrava, zkaZzené
potraviny) nebo onemocnéni stiev.

V rozhodnuti, zda je prijem nebezpe¢ny, je tedy nutno znat Cetnost stolic, mnozstvi
a dobu po kterou prijem probihal. VSechny tyto informace je potieba vazit s ohledem
na celkovy stav daného jedince. Pokud se nedafi prijem zvladnout obvyklymi prosttedky,
je nutno kontaktovat lékare.

Co mohu délat p¥i prijmu?

Pomocnych opatieni zname z bézného zivota mnoho. Zacatek je vzdy dietni opatfeni.
Podavame bilé pecivo, Cerny neslazeny ¢aj. Postupné je mozno pridavat détské piskoty,
bandn, ryzovy ¢i mrkvovy odvar. Podle situace pokradujeme v podavani obvyklé potravy.

Pokud dieta neni dostate¢né Uc¢inna, podavame léky. V kazdé 1ékarni¢ce by mélo byt
tzv. ¢erné uhli, které je vybornym pomocnikem. Dalsi volbou jsou 1éky typu Endiaron,
Endiform, Reasek, Imodium a dalSi podle Vasi zkuSenosti ¢i rady 1ékate nebo 1ékarnika.

Pokud se prijem nedafi zklidnit, obzvlast’ u jedinct s oslabenymi zdroji sil (nemoci,
predchozimi problémy), pfedame péci zdravotnikim.

VyZiva

Z &eho se sklada racionalni strava?

Slozeni racionélni, tedy rozumné, stravy by mélo tvorit 15 % bilkovin (mléko, maso,
lusténiny), 30 % tukl (pfevazné rostlinné a rybi) a 55 % cukrti (mouka, ovoce, zelenina).
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Vhodnym vybérem jsou netuéna masa (ryby, kufe, kralik, hovézi zadni, drabezi Sunka),
zakysané mlééné vyrobky, tmavé pecivo, dostatek ovoce a zeleniny.

V ¢em jsou jiné poZadavky na vyZivu ve stari?

1 ve stafi by méla byt strava predevsim pestra, dostatecné tepelné€ upravend (min. 1x denné
teplé jidlo) a vyvazena. Je potfeba jidlo upravit tak, aby bylo star§im ¢lovekem dobie
stravitelné. Proto je 1épe volit jidla leh¢i (napf. ryby), které organismus tak nezatézuji
pii zpracovani. Dulezité je zajistit dostate¢ny ptisun bilkovin, minerald a tekutin.

Jak motivovat maminku (85 let), aby vice pila?

Stafi je provazeno snizenym pocitem Zzizn€. To vSak neznamena, Ze je sniZzend poticba
tekutin. Stary ¢lovek jiz nema takovy vydej energie, mél by vSak vypit minimalné 1,5-2 |
tekutin za den. V ptipadé horkého pocasi jesté vice. Doporucuji naplnit lahev obsahu 1,5 |
¢ajem, $tavou ¢i vodou a dat na viditelné misto. Pfipominat piti pfi jidle, dostatecné vse
zapijet. Opatrné pfi piti kdvy — po jejim vypiti se vice napit vody. Pozor na sycené
mineralni a jiné vody (omezit jejich ptijem).

Co délat p¥i odmitani jidla?

Na prvnim misté je tfeba ptat se, co je pfi¢inou odmitani jidla. Pfi¢in mtze byt celd fada.
Spatné sedici protéza, zménéna chut kjidlu po nékterych lécich, porucha Zvykani
¢i kousani, zaZivaci problémy, potiZe s dietou. Nékdy mize vadit i zavislost na krmeni
druhou osobou. Nékterd onemocnéni, nejcastéji nadorova, jsou provazena nechutenstvim.
V tomto pfipadé nenutte nemocné¢ho do jidla, zkousejte nabizet mensi porce. Nékdy
pomiZe podpotit chut k jidlu i dousek piva.

Existuji néjaké vhodné dopliiky stravy?

Dopliiky stravy je vhodné uzivat v dobé oslabeni organismu, napt. po delsi, vleklé
nemoci. Ptipravki je cela fada — dopliiky vitamind, minerall, energetické dopliky, napf.
ve formé& enzymaticky S$tépenych Skrobd, ¢i aminokyselin. P¥i podvyzivé spojené
s nemoci doporucuji Nutridrink napoj.

Jak spravné krmit ¢lovéka, ktery obtiZné polyka?

Jidlo musi byt dobfe uvatené, ¢i dopecené. Mletou nebo mixovanou stravu je tieba
servirovat v ptivodnim stavu. Teprve poté rozmélnit. Strava by méla byt spiSe kasovita.
Nebezpecné jsou suché kousky, napt. ryze (tu Iépe rozvarit). Nespéchejte, sledujte tempo
polykani, sousta nechte dostatecné zapit.

Denni davku cukrit miiete piekrocit jednoduse napviklad pivem. Pivo obsahuje rychle
vstiebatelné cukry. Pokud se ale mnoZstvi téchto cukri pitekracuje, 7vysi se energetické
zasoby — ¢lovék tloustne. Dile miiie vzniknout steatéza, to je ztuénéni organu, zvldsté
jater.
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Sledovani fyziologickych funkci

Za jakych okolnosti a jakym zpiisobem je vhodné sniZovat télesnou teplotu?

Télesnou teplotu snizujeme, pokud je naméfena hodnota vysSi nez 38 °C. Poklesu
muzeme dosahnout podanim I€ki, napf. Paralen nebo Ibuprofen, ktery se prodava
pod riznymi komerénimi nazvy, napf. Apo-Ibuprofen, Brufen, Dolgit, Ibalgin, lbumax,
Nurofen, také ptikladanim zabalG na celé t€lo nebo na horni polovinu téla. Dulezity je
také dostatecny piijem tekutin.

Ve kterych fyziologickych (normalnich) situacich miiZe dojit ke sniZeni pulsu
a dechu a ve kterych fyziologickych situacich miiZe naopak dojit k jejich zvyseni?

Ke snizeni pulsu a dechu v normalnich situacich dochazi ve spanku, pfi celkovém
zklidnéni (meditaci, modlitb¢ apod.), naopak ke zvySeni pfi namaze, pii rozruseni,
ve stresu, pii konzumaci alkoholu, ¢erné kavy apod.

Bazalni stimulace

SlySela jsem, Ze v pé¢i o moji maminku s hlubokou demenci mohu pouzit bazalni
stimulaci. Co je bazalni stimulace a jak mi miize pomoci v pé¢i?

Péce o jedince, ktefi maji omezenou sobéstacnost v zakladnich sebeobsluznych aktivitach,
je mnohdy velmi naro¢na. Tento stav miize byt vyvolan dlouhodobou nemoci nebo vznika
jako disledek zdravotniho postizeni, a to jak télesného, tak dusevniho. Tato péce musi byt
komplexni, poskytovdna v kontextu celostniho pohledu na ¢lovéka. Koncept bazalni
stimulace je jednou z moznosti doplnéni péce. Cilem je poskytnout podporu a zlepsit
vnimani, aby se mohla rozvijet vlastni identita a schopnost komunikace s okolim.
Vyuzivané techniky vedou také k podpofte orientace jedince a podporuji celkové funkce
organismu.

Co je bazalni stimulace?

Bazélni stimulace je pedagogicko-oSetfovatelsky koncept uznavany v zemich Evropské
unie. Jeho vyuziti je ptfedev§im v oblasti péée o lidi se zménou vnimani — lidi
s mentalnim, télesnym, smyslovym postizenim, pro seniory, napi. po CMP, s demenci
apod. Je podloZen teorii, ktera prokazuje, ze vnimani, pohyb a komunikace jsou vzdjemné
propojeny. Kazdy ¢lovék vnimd pomoci smysli sebe sama a okolni svét, a to jiz
v embryonalnim obdobi. Diky schopnosti vnimat se také rozviji naSe pohybové
schopnosti a komunikace. VSechny tyto slozky se vzajemné ovliviwji. (Friedlova, 2007)
Vnimani umoziuje pohyb a naopak komunikace je umoznéna diky pohybu a vnimani.
Prace v konceptu bazalni stimulace prostfednictvim uvédoméni si vlastniho t&la, jeho
hranic a ¢asti vede k zvySovani schopnosti komunikovat, vyjadfit své potieby a postupné
se zapojovat do vlastni sebepéce. (Friedlova, 2009)
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Ztrata schopnosti pohybu vede k senzorické deprivaci. Cilenou stimulaci je dosahnout
obnoveni synapsi v CNS, tim znovu aktivovat mozkovou kuru v mistech postiZzeni nebo
vytvaret nova spojeni, tedy novou neuronalni strukturu nékterych mozkovych lokalit.
Zakladni myslenkou je propojeni mezi télem a duSevnem. (Frélich, 1998, in Friedlova,
2007)

Koncept je mozno vyuzit u jedinct, ktefi jest¢ pamétové stopy nemohli vytvorit,
ale i u jedinca, ktefi v disledku nemoci ¢i trazu tato dendritickd spojeni nejsou schopni
aktualng¢ vyuzivat. OSetiovatelskd péle nebo pedagogickd praxe je v konceptu
strukturovana tak, aby byly podporovany =zachovalé schopnosti (komunikacni
a pohybové) klienta nebo Zaka. Piedpokladem je také prace s autobiografii a respektovani
individuality klienta a integrace jeho ptibuznych do o$etfovatelského nebo pedagogického
procesu. (Friedlova, 2007)

Co podporuje bazalni stimulace?

e Stimulaci vnimani vlastniho téla

e Rozvoj vlastni identity (vnimani sebe sama)

e  Vnimani okolniho svéta

e Umoznéni a podpora navazani komunikace se svym okolim
e  Zvladani orientace v prostoru a ¢ase

e  Zlepseni funkci jednotlivych organt

e Rozvoj vlastniho rytmu (vcetné rezimu dne)

(Friedlova, 2009)

U koho je mozno vyuziti bazalni stimulace?

e Jedinci s tézkymi zménami smyslového vnimani
e Jedinci s t&zkymi zmé&nami v oblasti komunikace a hybnosti
e  Lidé v komatdznim stavu

e  Lidé dlouhodobé¢ upoutani na ltzko

e Jedinci neklidni, dezorientovani

e  Seniofi a seniofi s demenci

e  Lidé v terminalnim stadiu

e  Lidé po cévnich mozkovych pfihodach

e Déti se specialnimi vzdélavacimi potiebami
(Friedlova, 2007)
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Jaké prvky bazalni stimulace vyuziva?

Z&kladni prvky bazalni stimulace jsou somatickd stimulace, vestibularni stimulace,
vibraéni stimulace.

Néstavbové prvky bazélni stimulace jsou optickd stimulace, auditivni stimulace,
olfaktoricka stimulace, oralni stimulace, taktilng-hapticka stimulace.

Mohu bazalni stimulaci pouZivat v domaci péci a za jakych podminek?

Bazalni stimulace je koncept, ktery je mozno vyuzZit kdekoliv, tedy i v doméacnosti.
Vzhledem k tomu, Ze jde o uceleny koncept, ktery sebou nese nutnost komplexni znalosti,
je mozno vyuzit pracovniki, kteti jiz absolvovali kurz bazalni stimulace. Dalsi aktualni
informace Ize nalézt na webu http://www.bazalni-stimulace.cz/.

Paliativni péce, umirajici

Co je obsahem paliativni péce?

Jako paliativni je oznafena péfe o nemocné, jejichz nemoc jiz nereaguje na 1écbu
aléCebné moznosti jsou vyCerpany. Nejdulezitéjsi je 1écba bolesti a dalSich piiznakd
nemoci, stejné jako feSeni psychologickych, socialnich a duchovnich problémut
nemocnych a jejich rodin.

Komu je urc¢en hospic?

Hospic zajistuje paliativni péci a je uréen nevylécitelné nemocnym, ktefi se nachazeji
v zavéreéné fazi zivota. Hospice funguji jako Itzkové nebo domaci. Lizkovy hospic
zarucuje soukromi a kontakt s rodinou a blizkymi bez omezeni. Nékteré hospice umoziuji
také respitni — odleh¢ovaci sluzbu. Je zajisténa péée zdravotnicka, socialni i duchovni.
Doméci hospic umoZiiuje, aby se o nemocného starala i nadale rodina v domacim
prostiedi spolu s hospicovym tymem.

Moje maminka je podle lékaiii v zavéreéném stadiu nemoci. Kdy je vhodné vyhledat
sluzbu hospice?

Pomoc hospice vyhledejte, pokud jiz pééi o nemocnou maminku nezvladate, jste
pfetizeni, unaveni.

Jaka je moZnost postarat se 0 umirajiciho v domacim prostiedi?

Pokud v mist¢ Vaseho bydlist¢ funguje domaci, mobilni hospic, pak je nejlépe oslovit
pravé ten. Existuji také sluzby Domaci péce, ktera zprostiedkuje péci kvalifikovanym
zdravotnickym personalem. ldealni je pak spolupréace s oSetfujicim lékafem, ktery ma
nemocného v péci, a doma mize v piipadé potieby vykonat 1ékaiské oSetieni.

Velice dobi‘e zpracované informace o paliativni a hospicové pééi najdete na webovych
strdnkach www.umirani.cz.
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Uprava bytu

Jaké jsou potiebné stavebni ipravy v byté pro ¢lovéka s poruchou mobility?

Porucha mobility mize byt rizného stupné — od leh¢iho az po trvalé ochrnuti vSech
koncetin. Pfedn¢ je potfeba premyslet, jak se takto handicapovany ¢lovek bude do bytu
dostavat (vytah, ploSina, pocet schodl) a zda je dostatecny manévrovaci prostor pro
invalidni vozik. Vstupni dvefe musi byt minimalné¢ 900 mm Siroké, manévrovaci plocha
pro otoceni voziku o 360 st. je kruhova plocha o priméru 1 500 mm. Je tfeba uplné
odstranit prahy.

Jak uzpisobit koupelnu a WC?

Konstrukce stény musi umoznit kotveni madel v riznych pozicich. Pod umyvadlem musi
byt dostateény podjezdovy prostor, ovladani sprchy a umyvadlové baterie s pakovym
ovladanim. WC zvy3ené, nejlépe zavésné. Sprchovy kout se sklopnym sedatkem. Do vany
je mozné potidit hydraulicky zvedak.

Jak zajistit bezpecnost pred urazem?

Odstrarnite prahy, zbyte¢né koberecky a jakékoliv prekazky pii chlizi po byté. Ostré hrany
stoli zajistéte gumovymi krytkami. Do sprchového koutu a do vany pofidte
protiskluzovou podlozku. V kuchyni neni vhodny plynovy sporak.

Liga vozi¢kdii v Brné vydala skripta Pitistupnost staveb a odstraiiovdni bariér a na své
webové stranky umistila aktudlni informace k této problematice, véetné internetové
poradny (http://ligavozick.skynet.cz/ip/bariery.php?oblast=9000093).
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PECE O PECOVATELE

Dcera mi Fika, Ze bych méla pecovat i o sebe a nejen o maminku, ale mné prijde, Ze
jsem rada, Ze zvladam alespoii to. Jak to tedy je?

Presto, ze vétSina pecujicich vykonava péci o osobu blizkou s laskou a snahou, jde
0 pomérné& psychicky i fyzicky naro¢nou praci, kterou lze oznacit jako zat&z. Zakladem
dobré péée o druhé je dobrd péce o sebe sama. To znamend: nejdiive je potieba dobie
pecovat o sebe po psychické a fyzické strance a pak je mozné byt dobrym pecovatelem
o naSe blizke.

Zaté7 a jeji vliv na organismus

Co je to tedy zatéz?

Z4atéz neboli stres 1ze chapat jako stav nadmérného zatizeni ¢i ohrozeni. Stres vznikd
tehdy, pokud na jedince plisobi nadmérné silny podnét po dlouhou dobu nebo ocitne-li se
v nesnesitelné situaci, jiz se nemlze vyhnout, a setrvd v ni. Nadlimitni zatéz mize
souviset se silné plsobicim stresorem nebo s nahromadénim béznych kazdodennich
starosti. Stresové podnéty se mohou vymezovat na zavazné Zivotni udalosti (ztrata
blizkého c¢loveéka, rozpad rodiny, vazné onemocnéni), kazdodenni starosti (konflikty,
netspéchy, prekazky), chronicky nepfijemné zivotni podminky (péce o vazné nemocného
¢lena rodiny, nizka zivotni urovei), neuspokojivé pracovni podminky.

Jaka je zatéZ u pecujicich — aneb manZel mi ¥ika, Ze nic pofadné nedélam, jen se
stardm o jeho maminku...?

PéCe o osobu blizkou lze oznadit za zatéz, kterd souvisi s kazdodenni, Casto téméf
24hodinovou, péci o osobu blizkou, a to po rizn¢ dlouho (vétSinou vsak i nékolik let
trvajici) dobu. Lze mluvit o chronické zatézi v rimci dlouhodobého distresu.

Plisobeni zatézovych faktorl se scitaji. S péci o osobu blizkou miize byt spojena zména
Zivotniho stylu — odchod ze zaméstnani, Giprava prostiedi pro osobu blizkou nebo zména
V poctu osob v domacnosti a ¢asto také financni situaci. Dale je potieba ucit se nové véci,
napf. aplikace injekci, polohovani atp. ZatéZujici jsou potize v komunikaci S 0sobou
blizkou — mtize se objevit agresivita. T&chto faktori je cela fada. Tato (i pfesto, Ze si to
vét§ina z pecujicich na zacatku neuvédomuji) zatéz se Casto odrazi na psychické i fyzické
pohodé petujiciho. Casto se tak d&je po uréité (individualng dané) dobé plisobeni zatéze,
ale n€kdy i po jejim odeznéni (napf. po umisténi osoby, o kterou bylo pecovano,
do zafizeni, na dovolené).

Co je chronicka zatéz a distres?

Distres je nadmérna zatéz, kterd mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni ¢i dokonce
smrt. Jiny duh zatéze je eustres — pozitivni zateéz, ktera v pfiméfené mife stimuluje jedince
k vy$8im anebo lep§im vykonim. Délka trvani stresového stavu ovliviiuje celkové
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prozivani organismu a adaptaci na vzniklé zmény. Akutni a chronicky stres se lisi délkou
pusobeni stresoru i samotnym prozitkem. Akutni stres se vyznacuje silnym a Casové
kratkym pisobenim podnétu nebo nahlou udélosti trvajici minuty az hodiny.
Z kratkodobého stresu se mize vyvinout dlouhodoba zatéz. Chronicky stres mtize naopak
trvat tydny, mésice, roky a Casto neni patrné, co bylo primarni pfi¢inou. Hromadi se
a kumuluji jednotlivé stresové situace, s kterymi si ¢lovék nevi rady a nedokaze na né
adekvatné reagovat. Chronicky stres se projevuje fadou fyzickych a psychickych potizi.

Jak na zatéZ reaguje nasSe télo — proc se objevuje pretiZeni?

Mozek, ktery vyhodnocuje zatéz, ¥idi nejen chovani, které ma za cil tuto zatéz prekonat,
ale zaroven vyvolava v téle fyziologické reakce umoziujici kratkodob¢ aktivovat rezervy
pro uték nebo boj. Mozek aktivuje osu hypotalamus — hypofyza — nadledviny. Zvysena
¢innost sympatiku a stresové hormony ovlivni ¢innost vétSiny organt v téle. V piipadé
reakce typu ,,uték nebo boj* je tedy potfeba dodat Ziviny a energii do svalli a dalSich
organt, které maji podat zvySeny vykon. Proto se zvySuje jejich prokrveni, a naopak se
odvadi krev napt. z traviciho Ustroji a omezuje se jeho ¢innost. Stres stimuluje 1 srde¢ni
¢innost a zvySuje krevni tlak, a to pravé kvili zabezpeCeni dostate¢né distribuce Zivin
krevnim ob¢hem. Dochdzi k uvolnéni energetickych zdsob organismu, v prvé tfadé
odbouravanim zasobniho polysacharidu glykogenu (,,rychly zdroj* energie), z n¢hoz se
do krve uvoliiuje glukoza — hlavni zdroj energie. Pozdgji se pak vyuZivaji tukové zasoby
(,,na horsi Casy“). Popsand obranna reakce je naro¢na na energii a vyCerpava rezervy
organismu. MiiZze tedy byt pro organismus uzite¢na, je-li krdtkodoba. VyZaduje nésledny
odpocinek pro regeneraci a pro doplnéni energetickych zasob. Pokud ¢as na odpocinek
neni, dochazi k pocitu pietizeni.

Citim se pretaZzena a pfitom pecuji jen 0 maminku, je to normalni?

Jak jiz bylo fe€eno, péce o osobu blizkou je spojena S vyraznou zatézi/stresem, ktera se
odrazi v psychické i fyzické strance organismu. Byt pietazena ve smyslu fyzického
i psychického vy&erpani je tedy stav, ktery miiZe nastat. Nejde v8ak o stav, ktery by mél
zustat nefeSen — ve smyslu piehlizet jej. Je tieba zacit peCovat o sebe (viz dale), ptipadné
vyhledat pomoc odborniki z fad psychologti ¢i psychiatri.

K ¢emu vede stres?

Zatéz muze vést k psychickym, fyzickym i socialnim potizim.

Mezi psychické problémy casto fadime poruchy spanku, podrazdénost, tnava, napéti
(neschopnost uvolnit se psychicky a fyzicky), strach, Gzkost, zlost, agresi, depresi, apatii
aZz rezignaci, zhorSeni mysleni, snizenou myslenkovou plynulost, produkci negativnich

mySlenek, nerozhodnost, pokles soustfedéni, snizenou sebejistotu, netrpélivost, celkovy
pokles psychické vykonnosti.

V socialni oblasti se projevuje narusenim socidlnich vztahti a komunikace. V chovani je
pak patrnd zvySend nebo sniZzend aktivita, apatie, neklid, neucelné nebo chaotické
chovani, chybné tkony, zkratkovité jednani.
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K fyzickym nesndzim patfi nevolnosti, bolesti hlavy, nespavost, nechutenstvi,
vycerpanost, svalovy tfes nebo svalové ochabnuti, zvraceni, prijem, nutkdni na moceni,
poceni a dalsi ¢etné vegetativni a metabolické poruchy, napf. poruchy imunitniho systému
organismu.

K ¢emu miize vést dlouhodoba zatéz?

Dlouhodoba zatéZ se podili na vzniku psychickych (ve smyslu deprese a tzkosti) poruch,
psychosomatickych onemocnéni i somatickych obtizi. Psychosomatickd onemocnéni jsou
ta, pii kterych jsou zfetelné télesné potize, ale lékai po vySetfeni nenajde zadné
abnormality. Patfi sem chronické bolesti (hlavy, bficha, zad ¢i kloubu), chronicka unava,
neurologické problémy (potize s paméti, soustfedénim se), gynekologické obtize (napf.
silny premenstruacni syndrom), kozni problémy a ekzémy, nespavost, buSeni srdce,
pichani na hrudi, dusnost, brnéni koncetin a obli¢eje, nechutenstvi nebo nadmérma chut’
k jidlu, zaZivaci obtiZe, jiné zdravotni problémy, které pfetrvavaji nebo se stale vraceji.
Dlouhodoba zatéz muze vést k somatickym onemocnénim — piikladem je vyzkum
u 400 domacich pecovateld (o osoby s chronickym onemocnénim), kteti byli sledovani
po dobu 4 let, a byl zjistén o 63 % vysSi vyskyt kardiovaskularni imrtnosti ve srovnani
s kontrolni skupinou, ktera o nikoho nepecovala.

Citim se vyCerpana, roz¢iluji mé véci, které mi dfiv u tatinka tolik nevadily, co se to
se mnou déje?

Vycerpani (jak jiz bylo uvedeno) je ptirozenym disledkem piisobeni zatéze, zejména té
dlouhodobé. Soucasti je i podrazdénost a niz$§i odolnost k zatézi. V pomahajicich
profesich se ¢asto mluvi o syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni je dusevni stav, kdy se
¢lovek citi celkové $patné, je emocionalng, dusevné a télesné unaveny, ma pocit bezmoci
a beznadégje, nema chut’ do prace ani radost ze Zivota. Je vétSinou dusledkem plizivého
psychického vy&erpani. Pribéh vyhofeni je od nadSeni (angaZovanosti) pies stagnaci
(uviznuti, kdy pozadavky zaéinaji obtéZzovat) a frustraci (zmafeni, zklamani) az k apatii
(neteénost, déla to nejnutnéjsi, vyhyba se vécem souvisejicim s péci) vedouci Casto az
k uplnému vyCerpani. Prevence syndromu vyhofeni je moznd na osobni uUrovni, coz
znamena zejména vytvafeni zdravé sebepodpory, tj. postarat se o aktivni Zivot mimo roli
pomahajiciho, na jejimz rozvoji a fixaci se podili dusevni hygiena. Dilezité je prevzeti
odpovédnosti za to, co se se mnou a ve mn¢ d¢je (vnitini misto kontroly), ohraniceni
vlastni osoby (naucit se fikat ne a podle potfeby téz ano), pfijeti vlastni nedtlezitosti pii
zachovani sebevédomi. V piiloze ¢. 3 naleznete dotaznik na posouzeni miry vyhofeni,
ktery Vam mize poskytnout zpé&tnou vazbu ,,jak jste na tom*.

Psychohygiena

Jak tedy pefovat o sebe aneb Jak konkrétné se o sebe mohu pri pééi
o tatinka/maminku/dité starat?

Dulezité pfi péci o sebe je uplatiiovat pravidla a techniky psychohygieny.
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Co je to psychohygiena a jak mi miiZe pomoci lépe se starat o sebe?

Dusevni hygienu Ize vymezit jako systém pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni
nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy. DuSevni hygiena davd moznost
poméhajicimu zaméfit se na sebe samého, tj. na aktudlni potieby a pocity, poskytuje
podnéty pro individudlni rozvoj, a nabizi techniky pro zvladani zatézovych situaci. Mezi
jeji cile pak patti zejména: ,,péce o sebe” — obzvlasté ve smyslu zivotospravy, prevence
syndromu vyhoteni, asertivniho tréninku (zaméfeného zejména na obranu pied
manipulacemi), sebepoznani. K uvedenym ciliim 1ze dojit riznymi zpisoby, které si voli
kazdy ¢lovek dle svého zaméfeni a individualniho nastaveni. K zakladnim doporu¢enim
pro rozvoj a podporu dusevniho zdravi patfi:

1)  Pozitivni mySleni (véetné radosti)

2) Pée o télo (fyzické uvolnéni prostfednictvim relaxace, télesného cviceni,
Zivotospravy, odpocinku, spanku)

3)  Napliiovani volného ¢asu

4)  Dobré vztahy s druhymi lidmi (davérné i pratelské vztahy)

5)  Sebevédomi, sebediivéra a uvédoméni si vlastni ceny a existence zivotnich cilt
6)  Stanoveni hranic a asertivita

7)  Time management (uméni hospodatit s Casem)

8)  Sebereflexe a sebepoznani

Jak tedy mohu lépe zvladat zatéz?

Pii zvladani zatéze je dalezité volit adaptivni strategie, mezi néz patii behavioralni,
kognitivni a rozptylujici. K behavioralnim strategiim patii techniky, které zmirfiuji
naléhavost a zavaznost dopadu problému, napt. nacvik relaxace, té€lesné cviceni, zvyseni
pohybové aktivity, uZivani psychofarmak, vybijeni vzteku ve sportu, hledani psychické
podpory v okoli. Ke kognitivnim patii techniky, které spocivaji v piehodnoceni situace,
snizeni vyznamu problému, vytésnéni problému z védomi, spolu se zménou hierarchie
hodnot. Rozptylujici strategie spociva v provadéni pfijemnych ¢innosti, které umoznuji
ulevit si od tizivych pocitd a zvysuji pocit, Ze je jedinec schopen ovliviiovat béh udalosti.

Akutni zvladani zatéze

Jak zvladnout akutni stresovou reakci?

Pti akutni stresové reakci se doporucuje uplatnit nékterou/nékteré techniky z devatera
prvni pomoci ve stresu, a to:

1)  Protistresové dychani
2)  Chvilkova télesna relaxace (napéti, uvolnéni)

3)  Koncentrace na emo¢né neutralni podnét — mluvime o odvedeni pozornosti
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4)  Odejit a chvili zstat sam
5)  Zmeéna ¢innosti

6)  Poslech relaxa¢ni hudby
7)  Rozhovor s nékym tfetim
8)  Pocitani

9)  Télesné cviceni

Jak odvést pozornost od naro¢ného podnétu?

Odvedeni pozornosti lze vyuzit tehdy, pokud nekontrolované narlstd pocit napéti.
Postupujte takto: a) zaujméte pokud mozno pohodlnou polohu vsedé a b) zaméite svou
pozornost na piedem pfipraveny ,,program®. Napfiklad: zadivejte se z okna, vidite-li park,
les nebo zahradu, piedstavte si, Ze VAm patii a ze mate zahradnika, kterého je tieba
zaukolovat. Zamyslete se nad nedostatky (plevel, pferostlé kefe...), nad celkovym
usporadanim a nad tim, jak prostfedi zlepsit — co a kde nakoupit, co s tim udé€lat atp.
Vysledkem bude analyza problémi véetné navrhu feSeni nachystana pro zahradnika.
Nebo: vidite-1i z okna silnici, udélejte néco podobného: je dostateéné Siroka, osvétlena, co
chodniky, patniky, ¢ary, bezpecnost...? A jak to zlepsit? Totéz mizete aplikovat na svou
pracovnu — nabytek, uspofadani, osvétleni, teplota, hluk, vybaveni pfistroji... — co
vyhovuje, co ne a co by mohl spravce zlepSit — pfipravte mu plan. Nebo to zkuste
vyhradné na bazi pfedstavivosti: vybavte si zndmou cestu, kterou jezdite nakupovat
avymyslete jinou trasu pro pfipad, Ze by tato byla neprijezdna. Pak zkuste ceStu
do vedlejsiho mésta, do Prahy atp. Fantazie je v tomto ohledu nevycerpatelna. Po péti
minutach dosdhnete odstupu od ptivodni stresujici situace, ktera se diky tomu nevyhroti,
jak by se stalo, kdybyste v ni setrvali.

Relaxacéni techniky

Co znamena relaxace?

Relaxace v uz§im slova smyslu je cileny stav télesného a duSevniho uvolnéni. Uvolnéni
1ze dosahnout ovladanim dechu, snizenim svalového napéti, pomoci smyslového vnimani
a uvolnénim myslenek, casto jde o techniky zalozené na koncentraci. Mnoho vyzkumi
dokézalo, ze mezi télesnym a dusevnim napétim existuje velmi uzky vztah — neboli jedno
se pieléva do druhého. Jestlize se pii relaxaci podafi dosahnout uvolnéni téla, prenasi se
toto uvolnéni i do oblasti psychiky. A zatimco dusevniho napéti se pomoci ville dovede
zbavit malokdo, ovlivnit napéti svych svall jde pomérné jednoduse. Z tohoto faktu také
vychazeli autofi relaxaénich technik — tedy uvolnéte své télo a ulevi se Vam i dusevné.

Jak Ize relaxovat a za jakych podminek?

trénink, Jacobsonova progresivni relaxace, prace sdechem a techniky koncentra¢ni.

27



Predpokladem pro nacvik relaxacnich technik je pohodli — pfiméiené tepld mistnost,
uvolnény odév, pohodiné a klidné misto, Cerstvy vzduch, ticho, motivace. Pfed relaxaci
by se nemély konzumovat stimulanty (napf. alkohol, kava). Relaxace je vhodna téméf pro
vSechny osoby, ptesto se nedoporucuje lidem v aktualni krizové situaci a také v ramci
ataky psychotického onemocnéni. Schopnost vyuzivat relaxacnich technik je individualni
a nemusi byt pro kazdého piinosna.

Mohu relaxovat doma sam?

Relaxaéni techniky lze cvicit doma nebo na jiném bezpeéném a klidném misté, a to za
pomoci audiozdznamu, ktery lze zakoupit v obchod& nebo nalézt na webovych strankach.
Cvicit je vSak mozné i bez audiozdznamu podle navodu. Také se doporucuje na zacatku
vyhledat podporu relaxacni skupiny ¢i psychologa, ktery s Vami provede nacvik
relaxacnich technik, a poté jiz cvicit doma.

Jak relaxovat prostfednictvim prace s dechem?

Prace s dechem je rovnéz vyznamnou a dtilezitou psychohygienickou technikou, zejména
pak nacvik spravného dychani. Klidnym dychanim lze ovlivnit chovani vnitinich organt
(napt. zpomalit srdecni tep) i aktudlni pocity. Vyzkousejte si rozdil mezi dvéma typy
dychani — do hrudniku, kdy se pfi nadechu rozsituje horni a stfedni ¢ast hrudniho kose,
adychani do biicha, kdy se uplatituje spodni ¢ast hrudniku a bficho. Pifi relaxaci
pouzivejte bfisni dychani.

Néacvik klidného dechu probiha vleZe na zadech, cvicici se soustiedi na pravidelnost
dechu a uéi se nadechovat do oblasti bficha, dech je pfitom klidny, plynuly a pravidelny.
Pohodlné se polozte nebo posadte, ignorujte co nejvice okolnich podnétii a rusivych
mySlenek a pIng se soustfed’te na pozorovani svého dychdni. Pomalu a zhluboka se
nadechnéte nosem, niddech sméfujte do bficha a pfitom v duchu pocitejte. Mnozstvi
nadechnutého vzduchu musi byt pfijemné a pfirozené, ne prehnané kvili napocitani do co
nejvyssiho &isla. Pak zadrzte dech na zhruba stejnou dobu, jakou trval nddech — v duchu
pocitejte do téhoz cisla. Pak opét nosem klidné vydechnéte, opét za doprovodu pocitani.
KdyZ Vam obcas odbéhnou myslenky, pokojné je pfitdhnéte zpatky a znovu se
koncentrujte na dychani. Relaxacni efekt spociva pravé v koncentraci na dech a poditani,
pro néz nemuzete myslet na nic jiného. Béhem nékolika minut (staci 3-5) si duSevné
vyrazné odpocinete. Zpocatku pocitejte s tim, Ze Vam budou myslenky odbihat dost ¢asto.
Schopnost soustfedéni se vyviji, takZe za par opakovani zjistite, Ze se dovedete
koncentrovat mnohem snadnéji a Ze i odpocinek je hlubsi.

Jind moznost dechového cviceni je: zkoncentrujte se na svij dech, pocitejte vdechy
a vydechy od 1 do 10 a pak za¢néte znovu od 1. Nadech (1), vydechnout (2), nadechnout
(3), vydechnout (4)... Mezi plynulym nadechem a vydechem se pokuste odstranit pauzu.

Co je autogenni trénink a jak jej cvicit?

Autogenni trénink je psychoterapeuticka a psychohygienickd metoda, jejimZ autorem je
lékar Johannes H. Schultz. Metoda je zalozena na autosugesci, coZ znamena, Ze predstava,
na niz se soustfedime, ma tendenci se realizovat. V autogennim tréninku jde o soustfedéni
se na formulky a pfedstava téchto formulek vede k Zddoucim duSevnim a télesnym
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u¢inkim. Doporucuje se cviéit 3x denné, jedno cviceni trva 2-15 minut. Autogenni
trénink se cviéi vsedé (poloha mexického povale¢e nebo vozky na kozliku) nebo vleze.
Metoda ma dva stupné. Niz8i stupen se sklada z nacviku pocitu tize a tepla v hornich
a dolnich koncetinach, dale pak na zklidnéni dechu, regulaci srdce, pocitu tepla v oblasti
bficha a chladného cela. Vyssi stupenl pak spociva v dovednosti vyvolat si a udrzet zivé
ptedstavy barev, uritych pfedmétt, osob a d&ji — jde tedy o techniku fizené imaginace.
Casto se jako doplnék pouzivaji autosugestivni formulky (napf. ,.Citim se svéZe a
odpocaté...*), které si cvi€ici zafazuje na konci relaxace. Navod ke cviceni autogenniho
tréninku naleznete v piiloze ¢. 2.

Jak se cvi¢i Jacobsonova progresivni relaxace?

Jacobsova progresivni relaxace pomaha cviéicimu rozlisit mezi napjatymi a uvolnénymi
svaly, takze lze rozeznat, kdy uz nejsou svaly napjaté, a je mozné zalit relaxovat.
Postupné se prochazeji jednotlivé svalové skupiny, které se napinaji a uvoliuji. Pro lepsi
aplikaci do praxe se doporucuje cvicit vsedé na pohodIné zidli. Napéti by mélo pfijit na
konci nadechu, uvolnéni s vydechem. Nejprve se piislusné svaly pozvolna napnou
a pfitom se cvi€ici soustfedi na pocity napéti a namahy. Svaly se drzi napjaté asi 5 vtefin,
po povoleni nasleduje 10-15 vtefin trvajici uvolnéni. Doporucuje se cviéit 1x az 2x tydng,
alespon dva tydny po dobu asi 10 minut. Pfesnéj$i navod najdete v ptiloze ¢. 1.

Co jsou koncentra¢ni techniky?

Koncentra¢ni techniky pracuji se zaméfenim pozornosti na jeden vjem s cilem dosahnout
uvolnéni téla i ducha. To vede ke zpomaleni dechu, uvolnéni svall a tim dojde k moznosti
lépe se sousttedit na dany vjem a dosazeni klidu. Koncentrovat se 1ze na dech, vizualni
nebo zvukové podnéty, dotyk, slovo nebo vini. Piikladem je technika 5P — rychla
zalozena na uvédomeni si jednotlivych smysli. Posad’te se na zidli, zaviete oci a zkuste se
uvolnit. Uvédomte si dotyk VaSeho téla s podloZzkou v oblasti nohou, zadku, patete,
rukou... Poté si projed’te jazykem v ustech a uvédomte si chut, ktera tam je... Nasleduje
¢ich — jaké viné k Vam ptichdzeji z okoli... Dale jaké zvuky i zevnitf téla k Vam
prichazeji... Nakonec rychle oteviete a zaviete o€i, zkuste si zapamatovat co nejvice
z toho, co jste vidéli, jaké byly barvy, tvary...

Jak lze vyuZivat koncentraéni techniky?

Koncentrace na dech — piedstavte si, jak vzduch prochazi nosem a pradusnici do plic
a zase t¢lo opousti. Opakujte toto cviCeni tak dlouho, az budete mit pocit, ze mizete
dychani svymi pfedstavami fidit.

Koncentrace na vizualni podnéty — nejjednodussi zplsob je vybrat si hezky objekt
a soustfedit se na né&j. Pozorujte pfedmét a uvédomujte si jeho vlastnosti, jeho barvu,
strukturu, podrobné jej prozkoumejte. Pokud Vam uteGou myslenky, zase se k pfedmétu
vratte a zaméfte se na jeho vlastnosti, pfipuStény jsou jen mysSlenky souvisejici
s pfedmétem. Poté zaviete o¢i a myslete na predmét a predstavujte si ho. Takto je mozné
se soustfedit na plamen svicky.

Mluvi se také o metod¢ trataka — civéni, fixace pohledu. Fixace pohledu na plamen
svicky. Idealné by mél byt plamen svicky ve vysi o¢i VaSeho klidného, vyrovnaného
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sedu, vzdaleny asi 1,5 m. Pozadi za svi¢kou i podlozi by nemélo byt lesklé, svétlé, ani
piili§ ¢lenité. Idedlni je zamezime-li proudéni vzduchu, aby byl plamen klidny. Napted
zavieme o¢i a uklidnime sebe i sviij dech. Potom o¢i otevieme, prohlédneme si svicku i
jeji viditelné okoli a opét o¢i zavieme. Uklidnéné oci otevieme s pohledem na svicku.
Vnimame napted ji a zati okolo ni. Potom pomalu soustfedime zrak na plamen. Chvili
vnimame plamen jako celek a pomalu ptejdeme na jeho nejsvétlejsi ¢ast. Nakonec se
snazime fixovat pohled na jadro plamene a bez usili a hlavné bez piilisného chténi na n¢j
zustaneme fixovani bez mrkani tak dlouho, dokud bez usili vydrzime, nebo nez nas
zacnou "zlobit" o¢i. Potom klidné o€i zavieme a pozorujeme obraz plamene, ktery se ndm
objevi pod zavienymi vi¢ky. Pozorujeme tvar, intenzitu, barvy az do doby nezli obraz
zanikne. Moznosti koncentrace na vizualni podnéty jsou rozsahlé, lze se soustfedit
na vnitini podnéty nebo i te¢ku na zdi.

Koncentrace na zvukové podnéty — lIze se koncentrovat na hudbu, kterou mame radi
anechat se ji unaset nebo hlas, zurceni vody atp. PohodIné se posad’te nebo polozte,
zaviete oCi a soustfed’te se na zvuky kolem sebe. Chvili je vnimejte a ptejdéte na zvuky,
které ptichazeji z Vaseho téla, postupné projdéte zvuky v téle a najdéte nejtissi misto v
téle a tam umistéte svou mysl.

Koncentrace na dotyk — uvédoméni si vlastnosti pfedméti, kterych se dotykame, nebo
uvédomeni si dotykd naseho téla s podlozkou ¢i dotyk jednotlivych casti téla (o¢nich
vi¢ek). PohodIln¢ se posadte a uvédomte si dotyk Vaseho téla s podlozkou, jak
sedite/lezite, jak jsou poloZeny Vase ruce, uvédomte si dotyk vicek, rtf, chloupky v nose.

Koncentrace na slovo — zahrnuje koncentraci na po¢itani a jeho slad’ovani s dechem.

Co je to vizualizace a jak ji 1ze pouZit pro uvolnéni?

Vizualizace jsou vili vytvofené a fizené pfedstavy, které hraji velkou roli v autosugesci
a hypnoterapii. Vizualizace je proces tvoieni obrazii v mysli. Navozované piedstavy by
meély byt piijemné a spojené s kladnym prozitkem.

Cviceni: pohodlné se posad’te nebo si lehnéte, zaviete o¢i a snazte se potlacit vSechny
starosti, pfipadné si predstavte truhlici, do které muzete vSechny starosti odlozit.
Soustfed’te se na relaxaci. Predstavte si vysnénou krajinu (je lepsi oblast, kterou jste jiz
nékdy vidéli). V krajin€ si piedstavte to, co mate radi — vodu, les, hory atp. Pfedstavujte si
svitici slunce a chladny vanek, ktery jakoby odnasel vSechny starosti a p¥inasel pocit
uvolnéni. Po skonceni relaxace si snazte vybavit maximalni mnozstvi detailti v krajing.
Takto si Ize piedstavovat bezpecné misto, mistnost s krbem, louku atp.
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Obecna doporuceni pro pecujici

Jaka jsou obecna doporuceni pro pecujici?

1)

2)

3)
4)

5)

6)
7
8)

9)

10)

11)

12)

13)

Snizte piili§ vysoké naroky. Pfijméte skuteCnost, ze ¢lovék je nedokonaly
a chybujici.

Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmémé citlivosti k potfebam
druhych lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem.
Nesnazte se byt zodpovédni za viechny a za vsechno. Cim vice budete ostatnim
pomahat, tim vice budou bezmocni.

Naudte se fikat NE. Nenechdvejte se pretézovat. Reknéte ne, pokud budete citit, 7e
je toho na Vs nakladano pfilis. Myslete nékdy také na sebe.

Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vzdy. Nevyplytvejte svou energii
na nescetné aktivity. Soustied’te se na ¢innosti, které si vyberte jako podstatné.

Dobry plan usetii polovinu ¢asu. Zachazejte rozumné se svym casem. Rozd¢lte si
rovnomérné praci. Vétsi ukoly si rozdélte na diléi etapy, které budete schopni
zvladnout. Snazte se vyhnout odkladani prace.

Délejte prestavky. Uvédomte si, ze Vase zasoba energie je omezena. Nezeiite se
Z jedné ¢innosti do druhé.

Vyjadtujte oteviené své pocity. Pokud se Vas cokoliv dotkne, dejte to najevo.
Udélejte to tak, abyste sami necitlivé nezasahli druhého.

Hledejte emocionalni podporu. Sd€lena bolest, poloviéni bolest. Najdéte si ,,vrbu*,
divérnika, kterému miZzete oteviené vylicit svoje problémy.

Hledejte vécnou podporu. VSechny problémy nemiizete vyieSit sami. Neni nutné
lamat si se v§im hlavu sam. Pohovofte si s pfibuznymi, vyhledejte pomoc odbornika
v socidlni oblasti, 1ékate, peCovatelku ¢i psychologa, pozadejte je o radu a o navrhy
na feSeni.

Vyvarujte se negativniho mysleni. Jakmile zabfednete do hloubani a sebelitosti,
feknéte si ,,stop®. Polozte si otazku: ,,Co je na mné dobrého?* Radujte se z toho, co
umite a dokéazete. UZivejte také pozitivnich stranek Zivota. Vychutnavejte vse, co
podle Véas ma v Zivot& hodnotu.

Predchazejte komunika¢nim problémim. Praci si dobfe pfipravte, sdélte druhym
hned na zacatku sva ocekavani a cile. Vyhybejte se ukvapenym rozhodnutim,
planym sliblm, i vyhrazkam.

V kritickych okamZicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte
svést prvnim negativnim pocitem k impulsivnimu jednani. Uvédomte si V&3
manévrovaci prostor a piimétené zpusoby feSeni konfliktu. Konfliktni situaci
mizete vyfesit paradoxni reakci, nebo humorem.

Nasledna konstruktivni analyza. Projdéte si zpétn¢ kritické situace. Analyzujte svoje
chovani, navrhnéte alternativy feSeni.

31



Rady pro pecujici v domaci péci

Maminka pecuje o nemocného bratra upoutaného na liZzko a pisobi velmi
vy€erpané. Existuji néjaké rady pro pecujici, které bych ji méla poradit?

S péci o nemocného se podélte. Minimalné 1x tydné se podélte o péci s jednou
osobou, ktera ,,to vezme za Vas“, vyhledavejte socialni kontakty mimo domov.

Je také mozné vyhledat svépomocnou skupinu pro pecujici.

Udélejte si ¢as jen pro sebe — kdy budete védét, ze je o toho, o néhoz pecujete,
postarano, a vénujte se svym koni¢kim a ¢innostem, které Vas bavi.

Na vsedni tkony se soustfed’te (vSimejte si, co jite, jak to chutna, sledujte véci
kolem).

Pochvalte se za dobfe odvedenou praci.

Diilezity je pravidelny odpoéinek a dostatedny spanek, dodrzujte zdravy Zivotni styl.
Své pocity nepotlacujte, ale hovoite o nich.

Pecujte o sva zada.

Dalsi techniky — asertivita, péce o zada, Zivotosprava

Co je to asertivita a jak a pro¢ ji vyuzivat?

Asertivita je komunikacni styl, ktery pozaduje jasné, jednoznacné, oteviené a piiméfené
vyjadfovani postojli, nazorti i pozadavkid. Asertivitu Ize pouzit v jednani s lidmi ne vzdy
vstiicnymi. Vzdy je tfeba zvazit jaké asertivni postupy, kdy a vic¢i komu asertivitu
pouZivat.

Asertivni desatero zahrnuje:

1)

2)
3)

4)
5)
6)
7

8)
9)

Mame pravo sami posuzovat své chovani, mySlenky a emoce a neseme za né i jejich
disledky sami odpovédnost.

Mame pravo nenabizet zadné omluvy ¢i vymluvy ospravedliiujici na§e chovani.

}\_/gé'me pravo sami posoudit, zda a nakolik jsme odpovédni za problémy druhych
idi.

Mame pravo ménit Své& nazory.

Mame pravo délat chyby a byt za né zodpovédni.

Mame pravo fici ,,ja nevim*.

Mame pravo byt nezavisli na dobré vili ostatnich (neni ¢lovek ten, ktery by se

zavdécil lidem vsem).

Maéme pravo d¢lat nelogicka rozhodnuti.

Mame pravo Fici ,,ja ti nerozumim®.

10) Mame pravo fici ,,mné je to jedno®.
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Jak pecovat o sva zada?

Péce o imobilniho ¢loveka je psychicky, ale i fyzicky narocna a mize vést k bolestem
zad. K bolestem zad existuje cela fada cvikti a mnozstvi publikaci.

Cviky k uvolnovani §ije: sednéte si na zem s natazenyma nohama. Ruce si volné polozte
na kolena, vyrovnejte zada a usad’te se tak, abyste pocit'ovali co nejmensi napéti. Zaviete
oi, zvolna se nadechnéte a vydechnéte a nechte klesnout hlavu volné k rameni.
S naddechem hlavu zvednéte a s vydechem nechte klesnout k druhému rameni. Takto to
zopakujte 10x. Zvolna se nadechnéte a nechte hlavu klesnout k hrudi, brada se dotyka
hrudni kosti. S nadechem hlavu zvednéte a s vydechem zaklonte. Pomalu opakujte 10x.
Zvolna se nadechnéte a s vydechem nechte hlavu klesnout k hrudniku. S nadechem
zacnéte krouzit hlavou pies jedno rameno, s vydechem pokracujte v krouZeni pies rameno
druhé. Pomalu opakujte 10x, stiidejte smér krouzeni.

Protazeni patefe: sednéte si na zem s natazenyma nohama. Ruce si volné polozte na
kolena, vyrovnejte zdda a usad’te se tak, abyste pocitovali co nejmen$i napéti. Ruce
zalozte za hlavu, proplette prsty a lokty tlacte dozadu. Zvolna se nadechnéte
as vydechem se celym trupem uklanéjte doleva. Neptedklanéjte se, ani se nezvedejte
z podlozky. S nadechem se vyrovnejte. S vydechem se ukloiite na druhou stranu. Pomalu
opakujte 5x. Rozpazte, paze v lokti pokréte a Spi¢ky prstd poloZte na ramena. Lokty
zacénéte krouzit. S naddechem dopfedu a nahoru, s vydechem dozadu a dolt. Cviceni
opakujte 10x kazdym smérem.

Koci¢i hibet — kleknéte si, ruce opiete o zem. S nadechem se v zadech prohnéte doli,
s vydechem se vyhrbte nahoru. Opakujte asi 4x, rychlost zavisi na rychlosti dychani.

Co je soucasti spravné Zivotospravy?

Spravna Zivotosprava a zdravy Zzivotni styl je zakladem pro psychickou i fyzickou
pohodu. Dilezity je pravidelny télesny pohyb, dostatek spanku a odpocinku (je dobré spat
6-8 hodin), pravidelnost, stfidmost ve stravovani (jist v mensich porcich nékolikrat denné,
pfevaha ovoce a zeleniny, racionalni strava s omezenim cukri a tukll), vyhybani se
negativnim navykim (konzumace nadmérného mnozstvi alkoholu, ale i kavy, uzivani
drog, koufeni). DiileZitou soudasti Zivota je také humor a prace s emocemi — zejména
jejich uvédomovani, jejich ventilace, zvladani a zjistovani zdroji emoci.

Vyznam smutku a prace s vy¢itkami

Mam vy¢itky, kdyZ musim nechat svoji matku, o kterou pecuji, s jinou osobou. Jsou
tyto vyc¢itky na misté? Jak se jich zbavit?

Jak vyplyva z rad pro pecujici, je zcela v pofadku mit ¢as pro sebe, a to i za cenu, Ze
maminku nechate s jinou osobou. Nikdo neni nenahraditelny. Vy¢itky tedy mit nemusite.
Na druhou stranu je tfeba s vycitkami pracovat — kde se vycitky berou a zda za nimi neni
n&jaka obava. Velké povzbuzeni je v tom, Ze pokud vy sama budete mit dostatek podpory
a odpocinku — tedy byt chvili bez maminky, o kterou pecujete, budete ji moci o to vice
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nabidnout dostatecnou péci a oporu. Pokud budete vycerpana, nebudete moci mamince
nabidnout kvalitni pé¢i.

Tatinek je v termindlnim stadiu nemoci a dle lékafi mu zbyva par tydni. Nemohu
se s tim vyrovnat, plac¢u, co mam délat?

Situace se sdélenim zavazné diagndzy ¢i umrtim blizkého cloveka, zejména rodice je
spojena s vyraznymi emocemi — zejména smutkem, ale i vztekem a depresi. Clovek se
zé&vaznou prognézou nebo pecujici prochazi jednotlivymi stadii pfijimani nemoci. Plac je
pochopitelnou reakci na zavaznou informaci spojenou z obavy ze ztraty. Je dulezité
hovofit o svych myslenkach a pocitech. Pokud by smutnd nalada trvala nepfiméfené
dlouho nebo byla neptiméfené intenzity, je tieba vyhledat odbornou pomoc — psychologa
¢i psychiatra.

Specifika v interakci s osobou s demenci a s osobou agresivni

Jak mame mluvit s tatinkem s demenci?

Demence je zadvazna choroba zapfi¢inénd degenerativnimi zménami v mozkové tkani.
Ustfednimi piiznaky demence je progresivni deteriorace rozumovych schopnosti a zmény
osobnosti. Nejcastéji byva postizena obvykle kratkodoba, pozdéji i dlouhodoba pamét’,
porusen je také tGsudek a Gasoprostorova orientace, vcetné ostatnich kognitivnich
schopnosti, jakymi je pozornost, schopnost komunikace, abstraktni mysSleni
arozpoznavaci funkce. Osobnost nemocného se postupné rozpada. Existuji urcitd
pravidla, ktera je tfeba v komunikaci s témito lidmi dodrzovat, a to:

1)  Pfi komunikaci omezujeme rusivé a rozptylujici vlivy prostiedi (napf. rozhlasové
vysilani), ujistime se, ze ¢lovek, o kterého peCujeme, dobie slysi, Ze ma spravné
nastaveny kompenzaéni pomiicky (naslouchadla) a ze netrpi komunika¢ni poruchou
ve smyslu afazie.

2)  Povzbuzujeme vlidnym zajmem, usilujeme o klidné chovani a pozitivni vyraz,
omezujeme prudké pohyby a piechazeni, zistavame v zorném poli pacienta.

3)  Mluvime srozumitelné, pomalu a v kratkych vétach.

4)  Vhovoru se vyhybame odbornym vyraziim, zargonu, ale i frazim ¢&i ironicky
minénym protimluviim, pouzivame vyrazy &lovéku, o néhoZ pecujeme, zndmé
a pfimétené. Pouzivame piima pojmenovani, vyhybame se zdjmentim, a pokud lze,
tak na pfedméty, osoby, Casti téla, o nichz hovofime, ukazujeme. Pokud pacient
néco spravné nepochopil, pouzijeme pokud mozno jinou formulaci a neopakujeme
stejna slova.

5)  Aktivné navazujeme a udrzujeme o¢ni kontakt a prib&zné ovétujeme, zda pacient
nasim informacim spravné porozumél, dilezité udaje piSeme navic na list papiru.
Pro ziskéani pozornosti, pfipadné pro zklidnéni pouzivame dotek.
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6) Vyuzivdame nonverbalni komunikaci, mimiku, dotek a tyto projevy sledujeme
a umoziujeme to i ¢lovéku, o néhoZ pecujeme, jsme vnimavi k projevim tzkosti,
strachu, deprese, bolesti.

7)  Dame jasné najevo, pokud odchdzime a zopakujeme, zda jen na chvili.

8) Osobu, o niZz peCujeme, nepodceiiujeme, komunikaci neomezujeme, ale
ptizpisobujeme jejim schopnostem. Pravé ¢lovéka se syndromem demence peélivé
informujeme o povaze a divodu vykonu, kterym se maji podrobit, béhem vykonu
s nimi komunikujeme, uklidfiujeme je, postup komentujeme.

9)  Aktivné chranime dustojnost lidi trpicich syndromem demence, branime jejich
ponizovani, posilujeme jejich autonomii a moznost rozhodovat o sob¢.

10) Pfti komunikaci posilujeme orientaci pacienta osobou, mistem i asem.

Babicka byva nékdy agresivni, co s tim?

Dulezité je premyslet o divodu agresivity. Osoby, o které peCujeme, mohou mit
rozmanité divody pro svou nespokojenost — at’ jiz jde o reakci na frustraci, nizkou
frustraéni toleranci, akumulaci negativnich pocitti ¢i tnavu. Neékdy vSak jde o projevy
osobnosti, které jsou zvyraznéné, naptiklad vlivem onemocnéni. Divodem agresivity
muze byt také jakakoliv zmeéna, i takova, ktera je pro nas téméf neznatelna. Zakladem je
prevence agresivity — dostatek spanku a odpoéinku a redukce zmén prostiednictvim
pravidelného rezimu dne a vyvarovat se komunikaénich chyb. Jako ¢asna intervence se
doporucuje verbalni zklidnéni, vyjadieni empatie, omezeni stimuli, dat prostor pro
vyjadieni svych pocitt. Pokud to jde dodrzovat bezpecnou vzdalenost a v okoli ¢lovéka,
0 n¢hoz pecujeme, nemit nebezpedné predméty. Je tieba se vyvarovat prudkych pohyb,
vyhybat se konfrontaénimu zptsobu jednani, hovofit tichym hlasem, pokud se objevi
bludné mysleni nevyvracet, ale ani nepodporovat. Agresivita se miize stupfiovat
s postupujicim onemocnénim. Pokud i pfes vSechna omezeni dochazi k agresi, je tieba
s lékatem zkonzultovat moznost medikace.

Pro hlubsi studium doporucujeme k této kapitole nasledujici literaturu:
Hasto, J. Autogenni trénink. Praha: Triton, 2004.

Prasko, J. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. Praha: Grada, 2003.
Geisselhart, R. Zvitézte nad stresem. Praha: Grada, 2006.

Engel, S. Bez stresu za 15 minut. Praha: Grada, 2009.
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SOCIALNE PRAVNI PROBLEMATIKA

Péce o osobu starsi 18 let

KdyzZ pecuji o svoji matku, mohu si u této ¢innosti privydélat?

Ano, to je ur¢it€¢ mozné. Neni nezbytné poskytovat pomoc nepfetrzité. Dilezité je, aby
byla pomoc zajisténa v rozsahu, ktery matka vyzaduje. To, zda je pomoc v dostate¢ném
rozsahu zaji§téna, mize kontrolovat krajska pobocka Utadu prace Ceské republiky, ktera
ji vyplaci piispévek na pé&i. Vasi vyd&leénou &innost nebude Utad prace sledovat
(nemize jej zajimat ani rozsah vydélecné Cinnosti, ani vySe piijmu z této vydélecné
¢innosti).

Musim si platit zdravotni a socilni pojiSténi, kdyZ pecuji o své rodice?

Zdravotni pojisténi: Pokud jste nahlasen/nahlagena u krajské pobocky Ukadu prace Ceské
republiky jako osoba, ktera poskytuje pomoc rodic¢im a tito jsou piijemci pfispévku na
péci ve stupni II (stfedné tézka zavislost), III (tézka zavislost) nebo IV (Uplna zavislost),
potom je platcem zdravotniho pojisténi za V&s stat a nemusite si tak sam/sama zdravotni
pojisténi hradit.

Duchodové pojisténi: Situace u duchodového pojisténi je obdobna. Za nahradni dobu
pojisténi se povazuje i péfe o osobu, ktera je zavisla na péci jiné osoby ve stupni II
(stfedné té&zka zavislost) nebo stupni III (tézka zavislost) anebo stupni IV (Gplna
zévislost). V piipadé, ze pecujete o své rodiCe, nemusite s nimi zit ve spolecné
domécnosti. Pokud by byla péce poskytovana osobé, kterd neni osobou blizkou, pak by
musela byt splnéna i podminka spole¢né domacnosti, aby mohla byt doba péce zapocitana
jako nahradni doba pro ucely diichodového pojisténi. Dilezita je rovnéz skutecnost, ze
nejpozdéji do dvou let od skonéeni péCe musite podat navrh na zahajeni fizeni
(na ptedepsaném tiskopisu). V tomto Fizeni bude rozhodovano o dob& a rozsahu péce.
V tomto fizeni se rozhoduje o tom, které osobé bude doba zapocitana pro ucely
dichodového pojisténi jako nahradni doba v piipadech, kdy pecujicich osob je vice
(napf. o rodic¢e by s Vami pecovali jesté sourozenci). Zapocitana by byla doba péce pouze
tomu z Vs, ktery péci poskytoval v nejvétsim rozsahu.

Mohu poZadovat po svém zaméstnavateli, aby mi po dobu péce o bezmocné rodice
drzel moje pracovni misto, na které bych se vratila v pripadé jejich amrti?

Zakonik prace bohuzel tuto moznost neupravuje. Tuto povinnost ma zameéstnavatel pouze
ve vztahu k péci o dité ve véku do 3 let ditéte. Pro ptipad péce o star$i osobu je nezbytné
se se zamé&stnavatelem dohodnout. Pokud zaméstnavatel pfistoupi na to, ze Vam pracovni
misto po dobu poskytovani péée "bude drzet" a Vy budete Eerpat neplacené volno, pravni
predpisy tuto moznost nezakazuji. V zadném piipadé v§ak zaméstnavateli pravni predpisy
neukladaji, aby takto postupoval. Nebude-li takto vstficny, bude nezbytné, abyste
pracovni pomér ukoncila (at’ uz dohodou nebo vypovédi).
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Kdo ma ted’ narok na priikaz pro osoby se zdravotnim postizenim?

Prikaz osoby se zdravotnim postizenim (do konce roku 2011 prikaz mimoiadnych vyhod
pro tézce zdravotné postizené obcany) je od ledna 2012 vazan zejména na posouzeni
zdravotniho stavu pro ucely pfispévku na péci. Osoba, kterd je pro ucely piispévku
na pé¢i povazovana za osobu zavislou na pomoci jiné osoby. Osoba zavisla ve stupni |
(lehk& zavislost) ma narok na prikaz TP; ve stupni II (stfedné tézka zavislost) na prikaz
ZTP a ve stupni IIT (t&Zké zavislost) nebo IV (Gplna zavislost) na prikaz ZTP/P.

Zakon umoznuje, aby prikaz ZTP a ZTP/P byl ptfiznan i osobé¢, kterd nesplituje podminku
zavislosti, jak byla uvedena. Takto mize byt ptiznan prikaz ZTP osobam star§im 18 let,
které nejsou schopny zvladat zédkladni Zivotni potfeby v oblasti mobility nebo orientace
z divodu uplné nebo praktické hluchoty. Prikaz ZTP/P potom osobam, u kterych bylo
pro ucely piispévku na mobilitu zjisténo, ze nejsou schopny zvladat zékladni zivotni
potieby v oblasti mobility nebo orientace s vyjimkou jiz uvedenych osob starSich 18 let,
které nejsou schopny zvladat zakladni Zivotni potieby v oblasti mobility nebo orientace
z davodu tplné nebo praktické hluchoty.

Jak a kde mam pozadat o prukaz ZTP?

O prikaz osoby se zdravotnim postizenim je potfeba pozadat na krajské poboéce Utadu
prace Ceské republiky. Pozadat je nezbytné na tiskopisu piedepsaném Ministerstvem
prace a socialnich véci. Tiskopis zadosti je mozné si vyzvednout na krajské pobocce
Utadu prace Ceské republiky nebo si ho Ize stahnout z internetového portalu Ministerstva
prace a socialnich véci (http://portal.mpsv.cz/).

SlySela jsem o schodolezu. K ¢emu slouZi a jak je mozZné jej ziskat?

Schodolez je pomticka, ktera umoziuje osobam na voziku piekonavat schodisté. Jedna se
o zafizeni, na které se pfipevni vozik a doprovazejici osoba muze pohodlné osobu
na voziku vyvézt na schodisté. K vyuziti této pomlicky vSak vzdy musi byt s osobou
na voziku jesté osoba, ktera manipuluje se schodolezem.

Tuto pomicku je mozno zakoupit z vlastnich prostiedkl, cena této pomicky je vSak
pomérné dosti vysokda a pohybuje se kolem 100 000 Ké&. Dalsi moznosti je poZzadat
na Utadu prace Ceské republiky o zapiijéeni této pomiicky. Krajska pobocka Utadu prace
Ceské republiky mize zapdjéit stropni zvedaci systém, schodi§tovou plosinu nebo pravé
schodolez. Na tyto tfi pomticky nelze poskytnout pfispévek.

Moje matka trpi téZkou demenci, je ale stale svépravna, v pefovatelské sluzbé mi
Fikali, Ze smlouvu o poskytovani pecovatelské sluZby musi podepsat néjaky tiednik
na méstském uradé. Nechapu, pro¢ tu smlouvu nemohu podepsat misto matky ja.

V ptipad¢, ze VaSe matka podle 1ékatského posudku neni schopna sama jednat a nema
zakonného zastupce (nebyla tedy omezena nebo zbavena zpusobilosti k pravnim tikonim
a nebyl ji ustanoven opatrovnik), mize skutecné¢ smlouvu o poskytovani socidlni sluzby
podepsat pouze piislusny pracovnik obecniho tfadu obce s rozSifenou pisobnosti,
respektive pii uzavirdni smlouvy o poskytovani socidlni sluzby bude matku zastupovat
obecni ufad obce s rozsifenou pisobnosti mistné piislusny podle mista jejiho trvalého

37



pobytu. Pokud by tedy Vase matka méla trvaly pobyt v Lipniku nad Becvou, nebyla jiz
vzhledem ke stupni demence schopna posoudit vyznam smlouvy o poskytovani socialni
sluzby (tento stav by potvrdil svym posudkem Iékaf), zastupoval by ji pfi uzavirani
smlouvy Méstsky ufad Lipnik nad Becvou jako mistné pfislusny obecni fad obce
s roz§ifenou puasobnosti. Toto zastoupeni vznika na zakladé zakona — konkrétné
ustanoveni § 91 odst. 6 zakona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni
pozdéjsich predpisii. Abyste mohla smlouvu o poskytovani socialni sluzby uzaviit za Vasi
matku Vy, musela byste byt soudem ustanovena opatrovnikem.

Kdo je to asistent socialni péce?

Asistent socialni péce je zakonem o socidlnich sluzbach definovan od 1. 1. 2012 a je jim
osoba, ktera poskytuje pomoc o0sob& pobirajici pFispévek na péfi a tuto Cinnost
nevykonava jako podnikatel. Soucasné se za asistenta socialni péce nepovazuje osoba
blizkd, tedy naptiklad dcera, vnucka®. Asistentem socidlni pé&e tak miize byt napiiklad
soused/sousedka, ktera byla oznamena krajské pobodce Utadu prace Ceské republiky jako
osoba, kterd pfijemci piispévku na péci poskytuje pomoc. Miize jim vSak byt pouze
fyzicka osoba, ktera je starSi 18 let véku a zdravotné zpusobild, kdy za zdravotné
zpusobilou osobu se povazuje ten, kdo sam nema narok na pfispévek na péci (v ptipade,
7ze ma sam narok na prispévek na péc¢i, musi mit posudek vydany poskytovatelem
zdravotnich sluzeb, Ze je schopen tuto pomoc poskytovat).

Asistent socialni pée musi s osobou, které poskytuje pomoc, uzavtit pisemnou smlouvu
0 poskytnuti pomoci. Tato smlouva musi obsahovat minimalné oznaéeni smluvnich stran,
rozsah pomoci, misto a ¢as poskytovani pomoci a vysi Uhrady za pomoc.

Mohu se v pécéi o otce stiidat se svym bratrem?

Ano, v poskytovani pomoci (péce) otci se muzete s bratrem stiidat libovolné. Zakon
0 socialnich sluzbach nevylucuje moznost, aby se v poskytovani stfidaly vSechny deéti
(pé¢i muze casteéné poskytovat i registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb — napf.
pecovatelska sluzba), piipadné i vnuci a vnuéky, je v§ak nezbytné, aby vSechny osoby,
které pomoc poskytuji, byly ozniameny jako petujici osoby u krajské pobocky Utadu
prace CR, ktera vyplaci piispévek na pé&i. Oznameni osob, které poskytuji otci pomoc,
musi byt uéinéno na tiskopisu predepsaném MPSV (Oznameni o poskytovateli pomoci).
Tento tiskopis je mozné si vyzvednou na kterémkoliv kontaktnim pracovisti Utadu prace
CR nebo je mozné ho stdhnout z internetového portalu MPSV (http://portal. mpsv.cz/).

Na jaké davky budu mit nirok, kdyZ budu pecovat o svou nemohouci matku?

Pokud Vase matka jiz potfebuje vyraznéjsi pomoc, je ziejmé piijemkyni pfispévku na
péci. Pokud tuto davku zatim nepobird, je nezbytné zadost o pfispévek na péci vyridit.

! Osoba blizka podle § 116 ob&anského zakoniku: piibuzny v fad& piimé, sourozenec a manzel,
partner; jiné osoby v poméru rodinném nebo obdobném se pokladaji za osoby sobé& navzajem blizké,
jestliZe by ujmu, kterou utrpéla jedna z nich, druha diivodné pocitovala jako Gjmu vlastni.
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Zadatelem o tuto davku je pfimo Vase matka, ktera rovnéz musi piisluiné tiskopisy
alespon podepsat (Ize je stahnout z internetu — http://portal.mpsv.cz/ — nebo vyzvednout
na Utadu prace Ceské republiky), pokud ji zdravotni stav jesté podpis umoziuje. Lze
rovnéZ doporudit, aby Vas matka zplnomocnila k jednani ve spravnim fizeni o ptiznani
ptispévku na pééi. Vzor plné moci naleznete v piiloze ¢&. 4 této publikace. PInd moc
nemusi byt (pokud Vas matka zplnomocni pouze pro toto konkrétni spravni Fizeni
0 pfiznani piispévku na péci) ufedné ovéfena. Pokud zdravotni stav uz Vasi matce
nedovoluje ani podepsat prtislusné tiskopisy, bude nezbytné, abyste Zadosti zanesla
na Utad prace Ceské republiky bez podpisu a soutasné p¥inesla i potvrzeni od lékate Vasi
matky o tom, Ze zdravotni stav Vasi matky ji neumozfiuje samostatné jednat. Ufad prace
Ceské republiky ji pro Fizeni o piznani piispévku na pééi ustanovi opatrovnika (s velkou
pravdépodobnosti pravé Vas).

Prispévek na péci, ktery je pfiznan Vasi matce, je davkou, ktera slouzi k zajisténi potiebné
pomoci. Pokud jste tim, kdo se o matku stara, mél by pravé prispévek na péci byt Vasim
"ptijmem". Pokud tento piijem nedostacuje k zajisténi Vasich potteb, je dalsi moznosti uz
pouze vyuZit davek statni socidlni podpory nebo pomoci v hmotné nouzi. Ze systému
davek statni socidlni podpory by bylo mozno uvazovat o piispévku na bydleni, ze systému
davek pomoci v hmotné nouzi o pfispévku na zivobyti a doplatku na bydleni. O vSech
t&chto davkach rozhoduje a vyplaci je Utad prace Ceské republiky.

Kazdopadné je mozné jit se poradit za socialnimi pracovniky méstského tifadu.

Podléha piijem, ktery mi poskytuje otec za péci, dafiové povinnosti?

Tento ptijem, ktery Vam poskytuje otec z ptispévku na pééi, je ptijmem, ktery je
osvobozeny od dan¢ z piijmu.

Pokud byste péci poskytoval jiné osob& nez osob¢ blizké, je od dané z piijmi osvobozen
pouze piijem v thrnu maximalné do vyse ¢astky, kterd odpovida vysi ptispévku pro osobu
IV. stupné zavislosti (tedy maximalné do vyse 12 000 K¢ meési¢né). Pokud byste tedy
poskytoval pé¢i jinym nez blizkym osobam, tak byste ¢astku nad 12 000 K& mési¢né
musel danit.

Matka trpi demenci, je nutné ji nechat zbavit zpiisobilosti k pravnim ikontim?

Nutné to rozhodné neni. Je ale potfeba zamyslet se nad tim, zda to neni vhodné. Obecné
lze napsat, Ze institutu zbaveni zpusobilosti by se mélo uzivat co mozna nejméné. Je tedy
potieba zvazit napfiklad, jak Casto musi VaSe matka Cinit né&jaké pravni ukony (ma
majetek, u kterého je tfeba Cinit Casto pravni ukony? napfiklad je majitelkou domu,
ve kterém se pronajimaji byty, a je tak tfeba ¢init pravni ukony v ndvaznosti na pronajmy?
apod.). Pokud jsou pravni tkony ¢asté, potom je vhodné uvazovat o omezeni zpusobilosti
k pravnim tkontim (¢i pfipadné i zbaveni zpusobilosti k pravnim tkonim). V piipade,
kdy jsou pravni Gkony mélo ¢asté, neni nezbytné zbavovat matku zpisobilosti k pravnim
ukoniim (ani omezovat ve zpusobilosti). Pokud by potom matka méla ucinit n&jaky pravni
ukon, ustanovi pro tento pravni tkon soud matce opatrovnika.

Lze rovnéZ poznamenat, Ze novy ob&ansky zakonik, ktery bude u¢inny od 1. 1. 2014 jiz
viibec zbaveni zpusobilosti (svépravnosti) nebude umoziovat.
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Co mam délat, kdyZ Ziji se svym rodi¢em, ktery ma maly dichod, a nemame
na uhradu nakladi na bydleni?

Je mozné doporudit navitivit nejblizsi kontaktni pracovisté Uradu prace Ceské republiky,
ktery rozhoduje a vyplaci davky statni socialni podpory a pomoci v hmotné nouzi, které
mohou Vasi situaci pomoci fesit. Na uhradu naklada na bydleni jsou v téchto davkovych
systémech davky piispévek na bydleni a doplatek na bydleni. Na zajisténi ostatnich
zékladnich Zivotnich potieb potom piispévek na Zivobyti. Zadosti o tyto davky je mozné
nalézt rovnéz na internetu. Vzhledem ke skute¢nosti, ze k zadostem je tfeba dolozit celou
tadu dalgich doklads, 1ze doporugit podani zadosti projednat ptimo s pracovnikem Utadu
prace Ceské republiky, nebo vyuzit moznosti poradit se se socialnim pracovnikem
méstského tradu.

Potiebuji si odpocinout od pée o matku. Domluvila jsem se s obvodnim lékaFem, Ze
bude pfijata na geriatrické oddéleni v nemocnici. Pfijde o pfispévek na péci? Pokud
ano, z ¢eho uhradim po dobu hospitalizace své vydaje?

Prispévek na péci se nevyplaci, pokud hospitalizace trva cely kalendaini mésic. Pokud
tedy VaSe matka bude v nemocnici po cely kalendaini mésic, tak za tento mésic nebude
piispévek na péci vyplacen. Musi se vSak jednat o cely kalendafni mésic, napt. bude-li
matka pfijata k hospitalizaci 20. 5. a bude propusténa 25. 6., tak hospitalizace netrvala
cely kalendaini mésic a piispévek na péc¢i bude vyplacen za mésice kvéten i Cerven;
pokud by hospitalizace trvala az do 12.7., tak piispévek na péci by nebyl vyplacen
zameésic Cerven, nebot cCerven je celym kalendainim mésicem, po ktery trvala
hospitalizace.

V pripadé, Ze si potfebujete od péce odpocinout, neni nezbytné umisténi pouze
do nemocnice. Miizete se informovat i na poskytovani tzv. odleh&ovacich (respitnich)
socialnich sluzeb. Poradi Vam socialni pracovnici méstského tifadu.

Pokud by z duvodu hospitalizace nebyl matce vyplacen ptispévek na péci, bylo by
nezbytné situaci feSit prostfednictvim davek pomoci v hmotné nouzi, které jsou
poskytovany krajskymi pobockami Utadu prace Ceské republiky.

Musim mit uzavi‘enou se svou matkou néjakou smlouvu, kdyZ ji poskytuji pomoc?

Ne, v ptipad¢ péce o osobu blizkou neni zddna smlouva potiebnd, zakon o socialnich
sluzbéach zadnou takovou smlouvu nevyZzaduje.

Otec trpi téZkou demenci a nemiiZe prijimat sviij dichod. Mné ho nechtéji na posté
vydat. Jak je mozZzné tuto situaci FeSit? Jakymi zptsoby a komu mizZe byt vlastné
diichod vyplacen?

Situaci je mozné vytesit ustanovenim zvlastniho piijemce davky dichodového pojisténi.
Za normalnich okolnosti je pfijjemcem dichodu tzv. opravnénd osoba (ten, komu je
dichod ptiznan), zékonny zastupce (rodi¢ v ptipad¢ nezletilého ditéte nebo porucnik, ale
také opatrovnik osoby zbavené zpusobilosti k pravnim ukoniim) nebo pravé zvlastni
ptijemce davky dichodového pojisténi, kterého ustanovi rozhodnutim obecni ufad. Aby
zvlastni piijemce mohl byt obecnim ufadem ustanoven, musi byt podin podnét na
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obecnim ufadé podle mista trvalého pobytu diichodce, kterému ma byt zvlastni piijemce
ustanoven (piesnéji feCeno se musi tento ufad dovédét o divodech pro ustanoveni
zvlastniho ptijemce). Pro podani tohoto podnétu neni pfedepsana zadnd forma (neni
pfedepsan zadny tiskopis). Podnét mize mit formu dopisu, ve kterém bude uvedeno, jaké
osobé by mél byt ustanoven zvlastni piijemce davky (je nezbytné uvést jméno a piijmeni
osoby, datum narozeni a misto trvalého pobytu, s ohledem na identifikaci dichodce
prostfednictvim rodného ¢&isla je vhodné uvést i toto &islo), kdo by mohl byt ustanoven
zvlastnim piijemce a popsany by mély byt divody, pro které povazuje osoba nezbytné
ustanovit diichodci zvlastniho ptijemce (mimo zdravotni divody miize byt zvlastni pifjem
davky diichodového pojisténi ustanoven v situaci, kdy dichod neni vyuZivan k ucelu, ke
kterému je urcen — tedy k zajiSténi zakladnich potieb diichodce nebo osoby, ktera je
na dichodci zavisla vyzivou).

Diichody jsou vyplaceny v hotovosti (prostiednictvim Ceské posty, s. p.). Diichod viak
mize byt vyplacen rovnéz na tcet dichodce nebo jeho manzela/manzelky (nezbytny je
souhlas manZela/manzZelky). Pokud byl diichod pfiznan po 1.1.2010 a je vyplacen
prosttednictvim Ceské posty, musi diichodce uhradit naklady za postovni poukéazku.

Problémy s vyplatou diichodu je vhodné Fesit s okresni spravou socidlniho zabezpeceni,
piipadné se socialnimi pracovniky méstského uiadu. Poradi V&m tam, jak postupovat.

Je mozZné nékde zapujcit polohovaci postel?

Ano. Ne&ktefi poskytovatelé socidlnich sluzeb umoziuji zaptjéeni pomiicek, které ulehéuji
Zivot osobam s postizenim a osobam, které jim poskytuji pomoc. Poskytovatele této
sluzby je mozno vyhledat na internetu nebo Vam poradi socilni pracovnici méstského
ufadu. V Olomouckém kraji byl zpracovan pichled subjektt, které takové pomtcky
pujcuji. Piehled pijcoven a pomicek lze nalézt na webu Olomouckého kraje v ¢asti "Pro
osoby se zdravotnim postizenim™.

Péce o osobu mladsi 18 let

Musim si platit zdravotni a socialni pojiSténi, kdyZ pecuji o své dité?

Zdravotni poji§téni: Pokud Vasemu ditéti byl ptiznan piispévek na péci pro stupei
zavislosti II (stfedné tézka zavislost), 111 (t&zka zavislost) nebo 1V (UpIna zavislost) anebo
je Vase dité mladsi 10 let a byl mu pfispévek na péci pfiznan z divodu zavislosti
ve stupni | (lehka zavislost), je platcem zdravotniho pojisténi za Vas stat a nemusite si tak
sam/sama zdravotni pojisténi hradit.

Duichodové pojisténi: Situace u dichodového pojisténi je obdobna. Za nahradni dobu
pojisténi se povazuje péce o osobu, ktera je zavisla na péci jiné osoby ve stupni II (stfedné
tézka zavislost) nebo stupni III (tézka zavislost) anebo stupni IV (Uplnad zavislost),
Vv pfipadé ditéte mladsiho 10 let i pokud je zavislé na pomoci jiné osoby pouze ve stupni I
(lehké zavislost). Dilezita je rovnéz skutecnost, Ze nejpozd&ji do dvou let od skonceni
péce musite podat navrh na zahdjeni fizeni (na pfedepsaném tiskopisu). V tomto fizeni
bude rozhodovano o dobé a rozsahu péée. V tomto fizeni se rozhoduje o tom, které osobé
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bude doba zapocitana pro ucely diichodového pojisténi jako nahradni doba v ptipadech,
kdy pecujicich osob je vice (napt. oba rodi¢e). Zapocitana by byla doba péce pouze tomu
z Vs, ktery péci poskytoval v nejvétsim rozsahu.

Sestie se narodilo dité s postiZenim, jak bude zajiSténa v dobé péce o toto dité?

Po vycerpani penézité pomoci v matefstvi (pokud na ni méla sestra narok) muze sestra
zadat rodicovsky ptispévek. Do vyse rodicovského ptispévku se nijak neprojevuje, ze dité
trpi né¢jakym zdravotnim postizenim. Od jednoho roku zivota bude sestra moci pro dité
zadat ptispévek na péci. Podle soucasné pravni uUpravy vSak miZze byt pfiznana
a vyplacena pouze jedna davka z divodu péce o totéz dité, tzn. bud’ rodicovsky piispévek
nebo pfispévek na péci. Pokud tedy nejmladsi dité v rodiné, které zakladd narok na
rodicovsky prispévek, je soucasné ditétem se zdravotnim postizenim, pro které je zavislé
na pomoci jiné osoby a je mu tak pfiznan piispévek na péci, narok na rodicovsky
prispévek rodici zanikne. Je tedy nezbytné vzdy zvazit, ktera davka bude vyhodnéjsi pro
rodinu. Nelze Z&dnym zplsobem zobecnit, co bude vyhodnéjsi, nebot’ miZe nastavat cela
fada situaci (napf. matka ditéte mize mit narok na rodicovsky ptispévek od desatého
meésice ditéte pouze ve vysi 3 800 K& mésicng, zatimco narok na piispévek na péci
by ¢inil 6 000 K& mé&si¢né — v této situaci by byl pro rodinu vyhodnéjsi prispévek na péci
ditéte; pokud ale rodi¢ ma narok na rodicovsky ptispévek ve vysi 7 600 K¢ mésicné, je

ziejmé, ze vyhodné&jsi je prave rodicovsky prispévek).

Vidy je moiné poradit se o moznostech ieSeni situace se socidlnimi pracovniky
méstského uiadu.

Mohu poZadovat po svém zaméstnavateli aby mi po dobu péfe o zdravotné
postiZzené dité drzel moje pracovni misto, na které bych se vratila?

Co se tyka pracovniho mista, neuklada zadny pravni ptredpis zaméstnavateli ve vztahu
k rodi¢i ditéte se zdravotnim postizenim jiné povinnosti nez k rodi¢i pecujicimu o dité
zdravé. Zakonik prace tak uklada zaméstnavateli pouze povinnost poskytnout rodici ditéte
volno nejdéle do 3 let ve&ku ditéte. Po dosaZzeni tohoto véku se musi rodi¢
se zaméstnavatelem dohodnout. Pokud zaméstnavatel trvd na nastupu rodice do prace,
bude nezbytné, aby rodi¢ pracovni pomeér ukon¢il.

O jaké davky bych se mohla uchizet, kdyZ pecuji o své dité se zdravotnim
postiZenim? Ditéti jsou 2 roky.

"Z&kladni davkou" je zcela jisté ptispévek na péci. Jak jiz ale bylo uvedeno, je tieba
zvazit, zda pro rodinu bude vyhodnéjsi piijem z rodi¢ovského ptispévku ¢i z prispévku na
péci. Pokud nejmladsi dité v roding, které zaklada narok na rodiGovsky piispévek, je
soucasné ditétem se zdravotnim postizenim, pro které je zavislé na pomoci jiné osoby a je
mu tak pfiznan piispévek na péci, narok na rodiCovsky piispévek rodi¢i zanikne. Nelze
zadnym zpusobem zobecnit, co bude vyhodnéjsi, nebot’ mize nastavat cela fada situaci
(napt. matka ditéte mlize mit narok na rodiCovsky ptispévek od desatého mésice ditéte
pouze ve vysi 3 800 K& mési¢né, zatimco narok na piispévek na pééi by ¢inil 6 000 K&
meésicné — v této situaci by byl pro rodinu vyhodné&jsi piispévek na péci ditéte; pokud ale
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rodic ma narok na rodicovsky ptispévek ve vysi 7 600 KE mésicné, je ziejmé, ze
vyhodnéjsi je prave rodicovsky prispévek).

Dale se miiZete pro dité star$i 1 roku zajimat o pfispévek na mobilitu. To je davka urcena
k uhradé nakladd souvisejicich s dopravou osoby se zdravotnim postizenim, respektive
osoby, kterda nezvlada zakladni zivotni potfeby mobility nebo orientace (ty se posuzuji
stejné jako pro ucely pfispévku na péci a pouze v situaci, pokud jiz nebyly pro ucely
piispévku na pééi posouzeny). Tato davka je poskytovana ve vysi 400 K& mé&si¢éné a mize
byt vyplacena nejdiive od mésice, ve kterém je podana Zadost (na piislusném tiskopisu,
jez milzete stahnout z internetu — http://portal.mpsv.cz/).

Pokud Vase dité trpi té€zkou vadou nosného nebo pohybového ustroji, tézkym zrakovym
nebo sluchovym postizenim, mtizete se zajimat o piispévek na zvlastni pomicku. Na jaké
pomucky lze pfispévek zadat pfi jakém zdravotnim postizenim, naleznete v pfiloze ¢. 5
této publikace.

A samoziejm¢ se muzete informovat na davky pomoci v hmotné nouzi (piispévek
na zivobyti, doplatek na bydleni, mimofadna okamzita pomoc) ¢i statni socialni podpory
(ptidavek na ditg, prispévek na bydleni, rodi¢ovsky piispévek), pokud piijmy rodiny jsou
takové, ze neumoziiuji uspokojovani zakladnich potieb.

V3echny uvedené¢ davky poskytuje Uiad prace Ceské republiky, kde by Vam méli
kvalifikované poradit v oblasti davek. Mohu vSak doporudit situaci fesit se socialnimi
pracovniky méstského tfadu, ktef{ Vam poskytnou komplexni informace o moznostech
pomaci.

Pecuji sama o malého syna se zdravotnim postiZenim. Pfispévek na péci ve vysi
6 000 K¢ nestadi na pokryti nakladi za poskytovanou pomoc. Je mozné prispévek
na péci néjak navysit s ohledem na socialni situaci rodiny?

Ano, piispévek na pé¢i bude zvySen nezaopatfenému ditéti mlad$imu 18 let, které je
piijemcem piispévku na pé¢i, o 2 000 K¢ mési¢né, pokud piijem rodiny nedosahuje
dvojnasobku ¢astky zivotnitho minima této rodiny. Takto bude pfispévek na péci zvySen
irodi¢i, ktery je piijemcem piispévku na pé¢i, pokud piijem rodiny nepfesahuje
dvojnasobek castky zivotniho minima rodiny a dité rodi¢e je nezaopatfenym ditétem
mlad$im 18 let. Ptijem rodiny je zjistovan vzdy za ptedchazejici kalendaini Ctvrtleti. O
toto zvySeni vSak musi rodi¢ pozadat a nasledné dokladat pfijmy za kalendatni étvrtleti k
oveéfeni, zda narok na zvySeni nadale trva.

Narodilo se nam dité s téZkym zrakovym postiZzenim. Kdo nam v této situaci miiZe
poradit?

Socialni pracovnici méstského afadu VAm poradi, jak tuto situaci nejefektivnéji fesit.
Poradi Vam, jaké socidlni davky mulZete vyuzit, a rovnéz VA&s nakontaktuji
na poskytovatele vhodnych socialnich sluzeb. Zcela jist¢ Vam vyhledaji poskytovatele
socialni sluzby rané péce, coz je sluzba uréena ditéti a rodi¢tim ditéte ve v€ku do 7 let.
Pracovnici této sluzby VA&s naudi, jak s ditétem pracovat, rozvijet jeho schopnosti,
doporu¢i VAm vhodné pomuicky, apod.
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Obecné

Na kterém méstském ufadu mi poradi, jak FeSit situaci s mym téZce postiZenym
rodi¢em?

Poradi Vam socialni pracovnici na tzv. obecnim Gfadé obce s rozsitenou plisobnosti. To
jsou méstské urady, na které presla vétsina kompetenci po zruSeni okresnich uradt. Pokud
mate piistup k internetu, tak je mozné tento meéstsky ufad dohledat na adrese
www.mesta.obce.cz. Na této adrese se Vam otevie nasledujici stranka, na které vepiSete
do ervené oznaceného pole obec/mésto, ve kterém bydlite:

MEsta sgpee Microsont BOMEL <52 G-

online

e TEEL Denlk vefeiné spravy | Diskugniférum | Ziatyerb | Vesnice roku

g
e N i el Tt e el Katalog dodavatell | Svazkyobcl | Redakeni systémvismo | Sf
obee (s Win 1250) ¢ Pokroiié hieddn| | 2

e ve znaku

14. roénlk soutéZe Zlaty erb o nejlepsi webové stranky a el. Financni stabilita mésta a obci je
sluzby mést a obel. H KB duleZita i pro banky.
kese i e A

Hlavni mésto Praha Jihogesky kraj
Jinomoravsky kra| | Karlovarsky kra
Kralovéhradecky kraj Liberecky kraj
Moravskoslezsky kraj Olomoucky kraj
Pardubicky kra Plzefisky kra)
Stfedogesky kraj Ustecl kra
Vysodina | Zlinsky kraj

Poslednich 20 dokumentil archivu vismo

* LUZEC NAD CIDLINOU: Rozpoget obce pro
ok

= CHEB: Podnét k pofizen! requlagniho planu

= CHEB: Namitka ke konceptu Gzemniho planu

= MEZIHORI: ZAPIS &7 ze dne 30.12.2011

= MEZIHORI: ROZPOCET 2012

= ODRY: Kalenddf vybranych kulturnich a

spoleBenskych akol v roce 2012

Benesov | Beroun Blansko Brno-mésto Brno-venkov | Bruntél

- 0 + JALUBI: Usneseni Zastupieistva obge Jalubi

Breclav | Beskalipa | Cesks Budgjovice | CeskyKrumlov | Désin 5112012 26 dno 30.3.2012
Domazli FrydekcMistek | HavlikivBrod | Hodonin | HradecKralove + UNIEOV: Usneseni o nafizeni dra3abnihg
Cheb | Chomutov | Chrudim | Jablonecnad Nisou | Jesenik | Jigin lednanf - draZebni vyhliSka proti povinnému
Jihlava | Jindfichiv Hradec | KarlovyWary | Karving | Kladno | Klatovy —_
Kolin | Kromatz | KuinatHora | Liberec | Litoméfice | Louny * KRIZANY: Quiling
Méinik | MiaddBoleslav | Most | Nachod | MowyJiéin | Nymburk * KRIZANY: Vyhis3en! konkurzu na pragovnl

Miada Boleslav | Most
Olomouc | Opava | Ostrava-mésto | Pardubice | Pelnfimov | Pisek -

Plzefi-jih Plzefi-mésto Plzefi-sever | Praha-mésto Praha-wjchod
Praha-zapad | Prachatice | Prostsjov | Pferov | Pribram | Rakownik
Rokycany Rychnov nad Kn&Znou | Semily | Sokolov Il

= KRIZANY: VyhidSenl konkurzu na pracovnl
misto fediteie Zakiadni Skoly KFtzany - Zibfidice
o NAD ROKYTNOU: Détsky den

Priklad: Pokud bydlite v obci Hanusovice, vepiSete do Cervené oznaceného pole
"HanuSovice" a v niZze ozna¢eném poli se VAm zobrazi, Ze HanuSovice patii do spravniho
obvodu obecniho tfadu obce s roziitenou pisobnosti Sumperk — na Méstském twtadu
Sumperk najdete socialni pracovniky, kteti VAm pomohou Vasi situaci fesit.
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M? bwww .obce.cz Microsoft EEEEE g - @i =

onlin -
Denlk vofeiné sordvy | Diskuzniforum | Ziatyerb | Vesnice roku
Mot s i o0t S| e | e | e,
- E
vismo — tFedni deska a weby mést a obei SHazRY Qb
j kral
ESDI’BVNMODW}GU GDGESMZBWGHOU D SGDHOSU nmmr
Ve BUson!
Zakladni stranka GFadu
Utad fﬁ]lsllwan od 1.6.2001, DWéPené DsDba Féllmggmvé Lenk
servisnl stranka | | TN
Vybrané odkazy: %
= Web mésta: hiipiiwww mu-hanusovice cz
» Ufedn deska: info
Povinné zvefejfiované informace die zékona &. 106/1989 Sb.
= 1.Ndzev J“ Umisténi ebee
Mésto HanuSovice v v '
= 2.Divod a zpisob zaloZeni 3—«}(

= 4. Kontaktni spojent
= 4.1 Kontaktni poStovni adresa

L ' *-\r‘\‘

Hian! uiice 82

78833 HANUSOVICE Statistické Gdal
= 4.2 Adresa Gfadovny pro osobni névtévu ZUJ: 535532
= 4.3 Ufedni hodiny ID ohce: arz0

Kde a jak mohu poZadat o piispévek na péci?

O prispévek na pé&i se 7ada na krajské pobodce Utadu prace Ceské republiky, a to
na tiskopise predepsaném Ministerstvem prace a socialnich véci. Tento tiskopis je mozné

si vyzvednout na Utadu prace CR nebo ho Ize stahnout z nasledujicich webovych stranek
https://formulare.mpsv.cz/oksluzby/cs/welcome.

DuleZite je védeét, Ze prispévek na pédi miife byt pFizndn a vyplicen nejdiive
od kalenddiniho mésice, ve kterém je poddna Zddost.
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Foermulaie pre secidalni sluZby a davky OZP

 Hiavni strénka WAL ap ukenit

& 2ddosti o phisplvek na pés|
+ Pfispitvek na pééi
na vide pi
na piéi
+ ZvyBeni pHaplviy

0 aplikaci

Aglikace Eektronické formuldfe pro secidini siufby a dévky OZP sloull k usnadnéni kemunikace s organy stdtni
sprivy a povBfanymi Gfady. Umaifuje vypindni formuldfl (Fdasti a potwrzeni) pfima na poditadi, kontralu zadangch

B Fadosti o divky OZP Gl a nésledny tisk nebn ulakeni formulife. Z aplikace je rovné? moiné & ulndt prazdné
+ pisplvek na mobiliy V budouenosti aplikace umakni také elektronickd poddni.
+ Pisodenk fia zuldktod .
Prlmiﬁw.‘ na zyladtni P v na programové vybaveni
* Piznini prilkazu 0ZP Aplikace wyFaduje |i stovy problifeé podporujici standard HTML 4.01 nebo XHTML 1.0 a zapnutou
= Roklady 2 podporu cookies v ideli 9ro u\d!. komfort prace uuporuéujerne prohlitet s podporou €55 2.1 a DOM Level 2.
* Ozndmeni o Pro tisk formuldfl je mutny itel PDF formétu POF alespofi verze 1.4. Podrobnosti
pomoc o podi ich a seznam i guraci najdete na strince Technické podminky - pfed prvnim pouZitim
& Doklady o pfijmu a tyto inky ovEHit.
majets Pro zabezpeéeni spojeni poubivé aplikace difrovany protokel HTTRS. Ovifeni serveru je zajiiténg serverovgm
+ Etvrtlutni pFijem - ydanym Thawte €E. Kofenowy certifikdt této cortifikaéni autority je ve vibtSing Internetovych
1§t & prohiizedd pFedi in od prohif a servery é timro cer jseu tak

* Celkove sociiini a
majetkové poméry
« Podnikéni a find
yygéledng Einnost
* Ogtatni zapofitateing
piiimy
* Potvrzenl o studiv
= Qstatni
+ Souhlas pro Ceskou
Dodty
= Qavoldni souhlasu pro
Cagkou pofty

povalovany za divEryhodné. DivEryhodnost a bezpefnost spejenl milete zpravidia (podle typu internetovéhs
prohlifede) ovfit kliknutim na ikonu zabezpeden vedle adresniho Fidku prohliZede.
Pokud nebudete mit v prohiifedi naimportavin e uvedeny certifikit, jo pfi pistupu do zabazpefend Edsti nutnd

na dotaz prohlifete poterdit, Fo divifujete pf certifikdtu. (daje pro ovifeni pravesti certifikit nalesnete
takeé na strénce inly v Edsti ped
Ovladani aplikace

Pred prvnim poukitim aplikace progist Na Ma strénce Vibér formulife jo uceleny pfehled

viech formuldFd a potvrzen dostupnych v tto aplikaci s popisem formuldfe. Pokud nikrery formuld? existuje ve vice
wariantdch, je v pfehledu uvedens, ktersu variantu formuldfe poulit ve kterém pfipad® (napf. obdobi platnosti
formuléfe). Pro rychlou volbu zndméhe formuléfe |ze navic poudit struény seznam formuldfl na kaZdé Gvodni strénce.

#o kliknuti na odkaz phslufndho formulife so zobrazl textovd podoba formuldfe urfend k vyplficvani. Pokud si
pfejete pouze vytisknout nebo ulofit prazdny formuldf, pouijte odpovidajici valby v panelu Nastroje. V ostatnich
piipadech mikete zatit vypliiovat formuldf. Po celou dobu price s formuldfem je na pravé strand (v probliZedich
ha? madnARs OG5 A DOM Aa rafdrin srednkel nanel Nasteain Keamd valhy ralflanio raeaeaudnl fnemuldfa (riak

Co je pFispévek na mobilitu a kde o néj mohu zadat?

Prispévek na mobilitu je davka urcend osobam, které nezvladaji zakladni zivotni potieby
v oblasti mobility nebo orientace a opakované se v kalendafnim mésici dopravuji nebo
jsou dopravovany. Tato davka je poskytovana mési¢né ve vysi 400 K& Narok na tuto
davku nemaji osoby, kterym jsou poskytovany pobytové socidlni sluzby v domoveé
pro osoby se zdravotnim postizenim, v domove pro seniory, v domové se zvlastnim
rezimem nebo ve zdravotnickém zafizeni ustavni péce.

Zadost o tuto davku se podava na Ufadu prace Ceské republiky na predepsaném
formulafi, ktery je mozné stahnout z internetu nebo ziskat na Ufadu prace. I tato davka
mize byt pfiznana a vyplacena nejdiive od kalendainiho mésice, ve kterém byla podana

Zadost.
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Kde poZidat o priikaz osoby se zdravotnim postiZenim?

1 o priikaz osoby se zdravotnim postizenim (TP, ZTP nebo ZTP/P) se zada na krajskych
pobogkach Utradu prace Ceské republiky podle mista trvalého pobytu osoby, ktera
0 prikaz 74da. Informace o kontaktnich pracovistich Utadu price Ceské republiky lze
nalézt na webovych strankach http://portal.mpsv.cz/upcr.

MPSV uPER Zaméstnanost

Q Hieddni 32 Népovida

Integrovany portal MPSV B A

E, Urad prace Ceské republiky

Urad prace CR Aktualit Ufad prace Geské republiky pini akoly v oblastech

 zaméstnanosti,
« ochrany zaméstnancl pfi platebni neschopnosti
(@Uad price CR » stéini socialni podpory
+ O Uradu prace GR Vyrodni zpréva za rok 2011 = adaléi ukely v rozsahu a za podminek stanoveny
= Ufednl deska o Ginnosti Ufadu prace Ceskeé republiky ...vice (napf. zakonik prace).
» Generdin feditelstvi
» Krajské pobolky
. ::ﬁ:;::m Zikladni organizaéni &lenéni Povinné zvefejiiované informace
» Projekty ESF
* Loga UP ke staZenf + Generdini feditelstvi « Ufedni deska
» Zam@stnanost » Krajské pobotky e Vefeiné zakazky
» Socilnf lematika « Sazebnik Ghrad za poskytovéni informaci
» EURES  Vyrobni zprévy ifadu prace
+ Rozpoket Utadu prace Ceské republiky

* Formulafe

* Kontakty
* Brana do internetu

- Statistika stranek Krajské pobocky
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PREHLED OTAZEK

Hygienicka péce

Maminku brzy propusti z nemocnice, s jakymi oblastmi se v rimci hygienické pé&e mohu v domacnosti potykat?

Kdo mi mize pomoci mé otazky fesit?

Jak je potieba pripravit byt na navrat tézce nemocného z nemocnice domu?

Jaké hygienické zdsady mam dodrZovat v domécim prostiedi pii péci o osobu blizkou?
Co je to dezinfekce?

Existuji n&jaka pravidla, kterd mi pomohou v oblasti oblékani nemocného ¢lena rodiny a péce o lizkoviny?

Jaké zasady mam pouzivat pfi vybéru osobniho pradla?

Tatinek po cévni mozkové ptihodé nemuze dostateéné pohybovat levou rukou. Jaké zasady mam pouzivat

pfi oblékani osobniho pradla ¢loveéku s postizenim nékteré koncetiny?

Maminku zanedlouho propusti z nemocnice. Je v podstaté nepohybliva a mam obavu, jak ji budeme
doma umyvat. Jak mam postupovat pii myti u ¢loveka, ktery se nemuze dostate¢né pohybovat?
Je né&jaka specialni péce o dutinu tstni?

Co je zvlastni péée o dutinu Gstni?

Jak mam oSetfovat vlasy leziciho nemocného?

Jaké zasady mam pouzivat pfi oSetfeni znecisténého nemocného?

Péce o lizko

Mohu vyuzit lazko pro dlouhodobé leziciho ¢loveéka, které pouzival diive (napt. valendu)?
Jakeé jsou vyhody pecovatelského lizka?

Kde mohu ziskat pecovatelské lizko?

Jaky je vhodny typ matrace pro dlouhodob¢ leziciho ¢lovéka?

Kde je vhodné umistit v pokoji lizko?

Proc¢ je dulezité udrzovat lazko ¢isté a upravené?

Jak ¢asto mam piestylat lizko u dlouhodobé leziciho ¢loveka?

Jak ¢asto je vhodné prevlékat lozni pradlo u dlouhodobé leziciho ¢loveka?

Mam ménit lozni pradlo pro svou lezici maminku? Jaké zasady plati pro lozni pradlo nemocného?
Jakym zplsobem steleme lizko?

Jak mohu predchazet potiisnéni prostéradla u inkontinentnich osob?

Je potiebné Cistit konstrukci lizka?

Co je to imobiliza¢ni syndrom?

Jak ptedejit vzniku imobiliza¢niho syndromu?

Jak casto je potieba polohovat ¢lovéka upoutané¢ho trvale na lizko?

Péce o kiiZi

Porad nékde slysim, Ze je nutno pii péci dbat o to, aby nevznikly dekubity? Co jsou dekubity?
Jak mohu dekubitim pfedchazet?

U nasi babicky se pomérné Casto, diky jeji vysoké vaze, d€laji opruzeniny na riiznych ¢astech téla. Jaké je

nejvhodnéjsi osetieni?

ObtiZe s vyprazdiiovanim mo¢i a stolice

Co je inkontinence?

Zdravotni stav mé tety, o kterou se stardm, se stale zhorSuje. V posledni dobe¢ se ji nékdy stane, ze
nemuze udrzet mo¢. Stydi se potom a nechce o problému viibec mluvit.

Jakeé problémy v oblasti vyprazdiiovani m& mohou je$té potkat?

Lékai m& informoval, Ze v ptipadé mé tety jde o stresovou inkontinenci. Co si pod timto
terminem mam piedstavit?

Jaké informace muze lékat zadat pfi vySetieni ¢lovéka trpiciho tinikem mo¢i?

Jaka feSeni se nabizeji u inkontinentniho ¢lovéka?

Slysela jsem, ze u lezicich a malo pohyblivych lidi vzniké ¢asto zacpa? Je to tak nebo jde o povéru?
Cim mohu pomoci pi nepravidelnostech vyprazdiiovani?

Muize pii upravé zacpy pomoci dostatek tekutin?

Existuje n&jaka nelékova forma pomoci pti dlouhodobé zacpe?

V posledni dobé se u tety, o kterou pecuji, dost ¢asto objevuje prijem, muze ji néjak ohrozit?

Co mohu délat pfi prijmu?

Vyziva

Z &eho se sklada racionalni strava?
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V ¢em jsou jiné pozadavky na vyzivu ve stari?
Jak motivovat maminku (85 let), aby vice pila?
Co délat pfi odmitani jidla?

Existuji néjaké vhodné dopliky stravy?

Jak spravné krmit ¢lovéka, ktery obtizné polyka?

Sledovani fyziologickych funkci

Za jakych okolnosti a jakym zpiisobem je vhodné snizovat télesnou teplotu?

Ve kterych fyziologickych (normalnich) situacich miize dojit ke sniZeni pulsu a dechu a ve kterych
fyziologickych situacich mize naopak dojit k jejich zvyseni?

Bazalni stimulace

Sly3ela jsem, Ze v pééi o moji maminku s hlubokou demenci mohu pouzit bazalni stimulaci? Co je bazalni
stimulace a jak mi miize pomoci v pééi?

Co je bazalni stimulace?

Co podporuje bazalni stimulace?

U koho je mozno vyuziti bazalni stimulace?

Jaké prvky bazalni stimulace vyuziva?

Mohu bazalni stimulaci pouZivat v domaci pééi a za jakych podminek?

Paliativni péce, umirajici

Co je obsahem paliativni péce?

Komu je urcen hospic?

Moje maminka je podle 1ékail v zadvéreéném stadiu nemoci. Kdy je vhodné vyhledat sluzbu hospice?
Jaké je mozZnost postarat se o umirajiciho v doméacim prostredi?

Uprava bytu

Jaké jsou potiebné stavebni tpravy v byté pro lovéka s poruchou mobility?
Jak uzpusobit koupelnu a WC?

Jak zajistit bezpe¢nost pied Urazem?

Péce o pecovatele
Dcera mi fika, ze bych méla pecovat i o sebe a nejen o maminku, ale mné pfijde, Ze jsem rada, ze zvladam
alespon to. Jak to tedy je?

ZatéZ a jeji vliv na organismus

Co je to tedy zateéz?

Jaka je zaté€z u pecujicich — aneb manzel mi fika, Ze nic pofadné nedélam, jen se staram o jeho maminku...?
Co je chronicka zatéz a distres?

Jak na zatéz reaguje nase télo — pro¢ se objevuje pietizeni?

Citim se pfetazena a pfitom peuji jen o maminku, je to normalni?

K ¢emu vede stres?

K ¢emu muze vést dlouhodoba zatéz?

Citim se vyCerpana, roz¢iluji meé véci, které mi diiv u tatinka tolik nevadily, co se to se mnou dgje?

Psychohygiena

Jak tedy pecovat o sebe aneb Jak konkrétné se o sebe mohu pfi pééi o tatinka/maminku/dité starat?
Co je to psychohygiena a jak mi miize pomoci lépe se starat o sebe?

Jak tedy mohu Iépe zvladat zateéz?

Akutni zvladani zatéZe

Jak zvladnout akutni stresovou reakci?

Jak odvést pozornost od naro¢ného podnétu?

Relaxaéni techniky

Co znamené relaxace?

Jak lze relaxovat a za jakych podminek?

Mohu relaxovat doma saém?

Jak relaxovat prostiednictvim prace s dechem?

Co je autogenni trénink a jak jej cvi¢it?

Jak se cvic¢i Jacobsonova progresivni relaxace?

Co jsou koncentraéni techniky?

Jak 1ze vyuzivat koncentra¢ni techniky?

Co je to vizualizace a jak ji 1ze pouzit pro uvolnéni?
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Obecna doporudeni pro pecujici
Jaka jsou obecna doporuceni pro pecujici?

Rady pro pecujici v domaci péci
Maminka pecuje o nemocného bratra upoutaného na liizko a plsobi velmi vycerpané. Existuji n&jaké rady
pro pecujici, které bych ji méla poradit?

Dalsi techniky — asertivita, pé€e o zada, Zivotosprava
Co je to asertivita a jak a pro€ ji vyuzivat?

Jak pecovat o sva zada?

Co je soucasti spravné zivotospravy?

Vyznam smutku a prace s vy¢itkami

Mam vy¢itky, kdyz musim nechat svoji matku, o kterou pecuji, s jinou osobou. Jsou tyto vy¢itky na mist&?
Jak se jich zbavit?

Tatinek je v terminalnim stadiu nemoci a dle 1ékaid mu zbyva par tydni. Nemohu se s tim vyrovnat, placu,
co mam délat?

Specifika v interakci s osobou s demenci a s osobou agresivni
Jak méame mluvit s tatinkem s demenci?
Babicka byva nékdy agresivni, co s tim?

Péce o osobu starsi 18 let

Kdyz pe€uji o svoji matku, mohu si u této ¢innosti pfivydélat?

Musim si platit zdravotni a socialni pojisténi, kdyz pecuji o své rodice?

Mohu pozadovat po svém zaméstnavateli, aby mi po dobu péée o bezmocné rodi¢e drzel moje pracovni misto,
na které bych se vratila v pripadé jejich amrti?

Kdo ma ted’ narok na prikaz pro osoby se zdravotnim postizenim?

Jak a kde mam pozadat o prukaz ZTP?

Sly3ela jsem o schodolezu. K ¢emu slouzi a jak je mozZné jej ziskat?

Moje matka trpi tézkou demenci, je ale stale svépravna, v pecovatelské sluzbé mi fikali, ze smlouvu

o poskytovani pecovatelské sluzby musi podepsat n&jaky Gfednik na méstském tradeé. Nechapu, proc tu
smlouvu nemohu podepsat misto matky ja.

Kdo je to asistent socialni péce?

Mohu se v pééi o otce stiidat se svym bratrem?

Na jaké davky budu mit narok, kdyz budu pecovat o svou nemohouci matku?

Podléha piijem, ktery mi poskytuje otec za péci, dafiové povinnosti?

Matka trpi demenci, je nutné ji nechat zbavit zpisobilosti k pravnim tkoniim?

Co mam dé¢lat, kdyz Ziji se svym rodi¢em, ktery ma maly dichod, a nemame na uhradu nakladi na bydleni?
Potiebuji si odpoéinout od péce o matku. Domluvila jsem se s obvodnim 1ékafem, Ze bude piijata na geriatrické
oddéleni v nemocnici. Pfijde o pfispévek na péci? Pokud ano, z ¢eho uhradim po dobu hospitalizace své vydaje?
Musim mit uzavienou se svou matkou né&jakou smlouvu, kdyz ji poskytuji pomoc?

Otec trpi tézkou demenci a nemize piijimat sviij diichod. Mn¢ ho necht&ji na posté vydat. Jak je mozné tuto
situaci fesit? Jakymi zplsoby a komu muze byt vlastné diichod vyplacen?

Je mozné nékde zapijcit polohovaci postel?

Péce 0 osobu mladsi 18 let

Musim si platit zdravotni a socialni pojisténi, kdyz pecuji o své dit&?

Sestie se narodilo dité s postiZzenim, jak bude zajisténa v dobé& péce o toto dit&?

Mohu pozadovat po svém zaméstnavateli, aby mi po dobu péce o zdravotné postizené dité drzel moje
pracovni misto, na které bych se vratila?

O jaké davky bych se mohla uchazet, kdyz pecuji o své dité se zdravotnim postizenim? Ditéti jsou 2 roky.
Pecuji sama o malého syna se zdravotnim postizenim. Ptispévek na péci ve vysi 6 000 K& nestaci na pokryti
nakladi za poskytovanou pomoc. Je mozné prispévek na péci n&jak navysit s ohledem na sociélni situaci rodiny?
Narodilo se nam dit¢ s tézkym zrakovym postizenim. Kdo nam v této situaci mize poradit?

Obecné

Na kterém méstském Gfadu mi poradi, jak fesit situaci s mym tézce postizenym rodicem?

Kde a jak mohu pozadat o prispévek na péci?

Co je piispévek na mobilitu a kde o n&j mohu zadat?

Kde pozadat o priikaz osoby se zdravotnim postizenim?
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PRILOHA C.1 - JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

Moznost cviéeni I.

Cviéi se vsedé pii zavienych oéich. Napéti po dobu 5 min., nasledn relaxace 10-15 min.

1. cvieni
e  Zatnéte pravou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti...
e Zatnéte levou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti...

e Ohnéte loket a zatnéte biceps, pfi¢emz piedlokti si opfete o zidli, ruce jsou
uvolnéné...

e Nakrcte celo a zvednéte obodi...

e Napnéte Celist tim, ze seviete pevné rty...

e Zatlacte jazyk silné proti patru, rty jsou uzaviené, v§imnéte si napéti v hrdle...
e  Seviete pevné rty...

e  Naklonte hlavu, jak nejdal to jde (proti zidli)...

e  Zatlacte bradu proti hrudi...

e Zvednéte ramena k uSim a zakruzte jimi.

2. cvifeni
Nejprve se projde asi béhem 10 minut 1. cviceni a pak plynule prejdéte ke druhé ¢asti:
e Dychejte klidn¢ a pravidelné btichem...

e  Zhluboka se nadechnéte, vyplite zcela plice, zadrzte dech na nékolik vtetin a pak
pasivné vydechnéte...

e  Napnéte svaly kolem bficha...

e Napnéte hyzde...

e Napnéte stehna...

e Napnéte lytka a Slapky, tlacte je dold...

e Napnéte chodidla a tlacte je dold, prsty nohou tlacte vzhuru...

e Stale klidn¢ a pravidelné dychejte brichem.

Moznost cviceni II.

Sednéte si na pohodlnou zidli, ktera Vam umozni sedét uvolnéné. Dbejte na to, aby VAas
Zidle unesla, i kdyZ budou veSkeré svalové skupiny Vaseho téla uvolnéné. Toto cvideni
zacnéte tim, Ze projdete vSechny svalové skupiny, a nejdiive jednu po druhé napneme
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(5-7 sekund) a poté intenzivné uvolnime (12-20 sekund), zopakujeme jesté jednou fazi
napéti a uvolnéni a nechame uvolnéné. Po uvolnéni kazdé partie nasleduje prestavka
30-40 sekund a ptejdeme na nasledujici cast téla.

Zacneme pravou rukou a pravym piedloktim. Seviete pravou ruku v pést a maximalné ted’
napnéte svaly pravé ruky a pravého predlokti. Vnimejte toto intenzivni napéti, jeste
chvili¢ku vydrzte (5-7 sekund) a nyni uvolnéte (12-20 sekund pauza). Opakujte toto
cviCeni jeSté jednou. Nyni napnéte pravou pést a nechte napnuté i pravé predlokti...
Uvolnéte se... (30—40 sekund piestavka).

Prejdeme k pravému nadlokti, které mizeme napnout tak, Ze ohnete ruku a budete tlacit
nadlokti proti hrudnimu kosi a intenzivné budete napinat svaly nadlokti. Dbejte pfitom na
to, abyste svaly predlokti a ruky nechali dal uvolnéné. Nyni pevné napnéte a vydrzte
nékolik sekund, a nyni opét povolte.

Prejdéme k levé ruce a k levému predlokti...
Ted’ nasleduje levé nadlokti...

Poté uvolnéte oblicejové svaly. Vytdhnéte oboli nahoru a napnéte také oblast Cela
a temene hlavy.

Nasleduje napéti stfednich oblicejovych partii. Pevné zaviete oCi a zaroven nakrcte nos,
abychom vytvofili napéti v celé stfedni ¢asti obliceje.

Napéti v dolni tfetin€ oblieje se vytvoti tim, Ze zatneme zuby a koutky ust silou tla¢ime
dol smérem ke krku a ven.

Poté napiname $ijové svaly. Tlac¢ime bradu smérem k hrudi, zdrovenl vSak udrzujeme
protinapéti v §iji, takZe se vyrovnava napéti svalll vpiedu na krku a sijovych svald.

Jako daldi vypneme svaly pletence ramenniho, hrudi a horni partie zad. Ramena
stahujeme dozadu k zddim a lopatky dovnitt. Zaroven by mély byt napnuté hrudni svaly
a tim se ramena tahnout trochu doli.

Poté napiname bfisni svaly. Zpevnéte bficho a zaroven bederni svaly drzte v protinapéti,
aby se trup nepohyboval doptedu.

Nyni se dostdvame ke svalim pravého stehna. Napnéte predni svaly stehna, jako byste
chtéli protahnout nohy, a zaroven drzte zadni svaly stehna v protinapéti. Muzete pfitom
zvednout nohu ze zemé a napnout trochu dopfedu. Kdo ma problémy s napnutim obou

svalovych skupin, miZe nohu opét postavit na podlahu a délat, jako kdyby chtél nohou
vytlacit diru do podlahy anebo podlahu trochu posunout dopifedu.

Dostavame se k pravé holeni. Tahejte prsty na nohou smérem k hlavé a napinejte zaroven
zadni stranu holeng, takZe proti tomuto napéti vznika protisila.

Dostavame se ke svalim na pravé strané nohy. Zvednéte chodidlo trochu od zemé,
napnéte jej smérem k zemi, ohnéte prsty a otacejte jim tieba jesté mirné smérem dovniti.
Nechte vzniknout ve svalech chodidla maximalni napéti.

Nyni nasleduje levé stehno...

Poté se napina leva holeil...
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Nakonec se uvolnéte a posad’te jesté na nékolik minut na Zidli a bdéle a v8emi smysly
vnimejte, k jakym zménam doslo a jaké zmény nyni jesté mizete pozorovat. Uvédomte si,
ze jste se zcela vratili ze stavu cviceni a jste €ili a zaroven uvolnéni.
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PRILOHA C.2 - AUTOGENNI TRENINK (AT)

Navod Kk cvi¢eni

Ke cviceni potiebujete klidnou mistnost, moznost zaujmout pohodlnou polohu vsed¢ nebo
vleze. Nejdiive je dobré se naucit cvidit vleze.

PoloZte se naznak a zaujméte co nepohodIngjsi polohu. Je-li to pro Vas ptijemné&jsi, je
mozné si dat pod hlavu polstarek, v zddném piipadé vSak nesmi byt hlava nepfirozené
skréena nebo napjatd. O¢i jsou zaviené, snazte se uvolnit celé télo. Pokud se uvolnéni
nedafi, je mozné postupovat takto: ruku zvednéte nekolik centimetri nad podlozku,
natahnéte ji a napnéte. Po chvili napéti povolte, ruka sama vlastni vahou klesne
na podlozku. Takto miZzete uvolnit rizné svalové skupiny, sevfit pést a povolit prsty,
kiecovité stahnout tsta a povolit je.

Po nacviku uvolnéni svald celého téla mlizeme pfistoupit k piipravné fazi koncentrace.
Uveédomte si klidnou polohu a soustfed’te se na mySlenku: jsem zcela klidny, uvolnény,
svaly celého téla jsou uvolnéné. Poddejte se tomuto klidu, formulku si nékolikrat
zopakujte. Odpoutejte se od pfedchozi i budouci ¢innosti, uvédomte si soucasny stav a to,
co prozivate. Jakmile se Vam podafi zvladnout tento vychozi stav, mizete piistoupit
k vlastnimu cviceni.

Prvni cvigeni — pocit tihy

Zaciname nejprve vyvolanim tihy v dominantni ruce. Prvni formulka zni: prava ruka
piijemné tézkne, je stale t€zsi a t&zsi, tiha se do ni vléva jako olovo, prava ruka je tézka.
Tiha je zpocatku nepatrnd nebo se nedostavuje vilbec zadny pocit, teprve s pokracovanim
cvideni se pocit zaéne objevovat a stava se vyrazngjsim. Dalsi formulka zni: Leva ruka je
tézka... Obé ruce jsou tézké... Po nékolika vtefinach pokra¢ujeme formulkou: Pravd noha
je tézka... Leva noha je tézka... Ob¢ nohy jsou tézké... Vicka nabiraji na vaze, celé télo je
ptijemné tézké, uvolnéné. Jakmile je nacvicena tiha v jedné ruce, v dalsich castech téla se
tize vyvolava obvykle rychleji. Ke zvladnuti celého prvniho cviceni byva zpravidla
zapotiebi 14 dni.

Druhé cviceni — pocit tepla

Ke druhému cviceni pfistupujeme po nacviceni tihy. Jako pifi kazdém cviceni nejprve
dokonale relaxujeme a vyvolame si pocit klidu. Pak si vyvolame jiz nacvieny pocit tihy
a pristoupime ke koncentraci na mySlenku: prava ruka je tepld, prsty se piijemné
zahtivaji, po dlani se nam rozléva teplo, teplo prostupuje celou rukou az k rameni, cela
ruka je pfijemné tepla. Muzeme si formulku nejprve v duchu opakovat, pozdé&ji si
muizeme predstavit, jak teplo proudi prsty, dlani, hibetem ruky, pfedlokti, pazim
aZ do ramene. Piedstava je provazena roz§ifenim cév, ¢imz se zvySuje prokrveni ptislusné
oblasti. Pfi cvifeni je mozné si pomoci predstavami: jako bychom si zahiivali ruce
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nad kamenem, jakoby svitilo na ruku sluni¢ko, jako byste ruku vkladali do pfijemné teplé
vody.

Po nacvicovani tepla v jedné ruce je vhodné pokracovat v nacvi¢ovani formulek pro levou
ruku, pravou nohu, levou nohu, celé t€lo. K nacviku je opét zapotiebi asi 14 dni pii
cviceni 3x denné. Vzdy nacvicujeme teplo po vyvolani pocitu tihy.

Tieti cviceni — klidny dech

Po nacviku relaxace, pocitu tihy a tepla se cviéici soustiedi na myslenku: dech je zcela
klidny, dychejte ve svém obvyklém rytmu, ne hloubéji nez obvykle, za néjakou dobu se
dech sam ustali. V4§ dech je klidny a pravidelny, dychate klidné a volng. Uelem tohoto
cvieni je naudit se pozorovat sviij dech, zklidnit jej bez ovliviiovani rychlosti ¢i hloubky
dechu. Cviceni lze povazovat za uspé$né zvladnuté tehdy, kdyz clovek pii sousttedéni
nasvij dech dokaze vnimat jeho rytmicnost, pravidelnost a automati¢nost, aniz by
do tohoto d&je zasahoval. Soucasné si uvédomuje, ze jeho dech je klidny.

Ctvrté cviceni — srdce

Vhodnost tohoto cviéeni u lidi se srdeénimi poruchami mize posoudit jen 1ékat. Cviceni
mize pusobit na poruchy rytmu blahodarné, ale mize vést k nadmérnému
sebepozorovani.

Cilem tohoto cviceni je naucit se pocitovat klidny tep srdce v srde¢ni krajin€. Na zacatku
cviceni se osvédcilo prilozit pravou ruku na oblast pod levym prsem (na srde¢ni krajinu)
a pfimé nahmatani tepu srdce. Kdyz cvicici nahmata tep, soustiedi se na myslenku: srdce
tepe klidné a pravidelné. Mé srdce funguje pokojné a pravidelné, klidné a lehce bije
vV rovnomérném rytmu. Celd hrud’ je volnd, teplo proudi po zebrech, za hrudni kosti,
pod levou kliéni kosti, pod levou lopatkou, cela leva polovina hrudniku je pfijemné tepla,
uvolnénd, srdce bije klidné a pravidelng. Klidny rytmus srdce ma vliv na klid duSevni.

Paté cviceni — teplo v oblasti bficha

Cilem tohoto cviceni je uvolnit a zklidnit Cinnost organti v dutiné bfiSni. Cvicici se
koncentruje na tuto oblast s myslenkou: Do oblasti bficha proudi pfijemné teplo, slunecni
paprsky zahiivaji pi{jemné bficho. Casto i zde pomaha piedstava, jakoby se pii vydechu
rozlévalo teplo od hrudniku dolii a postupné celou oblast prohtivalo.

Sesté cviceni — chladné &elo

V poslednim cviceni se koncentrujeme na oblast ¢ela s myslenkou: celo je piijemné
chladné, jakoby jej ovival vanek. V kontrastu s prohfatym télem si cvicici pfedstavuje na
¢ele piijemny chlad. Mtize si pfedstavit proudici vzduch, chladny dotek nebo si v duchu
mechanicky opakuje formulku.

Zpusob koncentrace: na myslenky se lze koncentrovat dvojim zpusobem. Bud’ si je
v duchu opakovat (bez pohybt rti a jazyka) nebo si je predstavime beze slov. Pokud se
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Vam myslenky rozbihaji, nesnazte se je ,,dat dohromady* nasilim, prosté se vzdy volné
k nacviGované myslence vratte. Pfi AT se neuplatiiuje vile, ta by vedla k napéti. Uspéch
tkvi v opakovani, ve cviku.

Organizace cviceni: doporucuje se cvicit 3x denné, rdno nez vstanete, béhem dne dle
moznosti a vecer pfed spankem. Jedno cviceni trva 5-10 minut. Nedoporucuje se
nadméré prodluzovat nacvik jednotlivych cviki, pokud se jejich nacvik nedafi.
U nécviku tize a tepla v koncetinach se doporucuje nécvik tize (tepla) v dominantni horni
koncetiné a po jejim zvladnuti pokracovat v nacviku u dalSich koncetin. Cviceni se,
kromé toho vecerniho pied spankem, ukoncuje energickymi vnitinimi rozkazy: zhluboka
nadechnout a oteviit o¢i. V piipade¢, ze nacvik nekterého cviceni opakované vyvolava
nepiijemné pocity nebo pfiznaky, doporucujeme od tohoto jistého cviku upustit.
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PRILOHA C.3 - DOTAZNIK VYHORENI

Jak ¢asto mate nasledujici pocity a zkuSenosti?

Pouzijte, prosim, tohoto odstupiovani:

1 nikdy 2 jednou za Cas
3 ziidkakdy 4 nekdy

5  &asto 6  obvykle

7 vidy

Odpovidajici ¢islo odpovédi, prosim, zakrouzkujte v pravém ¢iselném sloupecku.

N
w
N
al
o

1)  Jsem unaveny.

2)  Jsem v depresi (tisni).

3)  Prozivam kréasny den.

4)  Jsem télesné vyCerpany.

5)  Jsem citové vyCerpany.

6)  Jsem $tastny.

7)  Citim se vyfizeny (zni¢eny).

8)  Nemohu se vzchopit a pokracovat dale.
9)  Jsem ne$tastny.

10) Citim se utahany.

11) Citim se jako uvéznén v pasti.

12) Citim se jako bych byl nula (bezcenny).
13) Citim se utrapeny.

14) Tizi mne starosti.

15) Citim se byt zklaman a roz¢arovan.

16) Jsem slaby a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17) Citim se beznadé&jné.

18) Citim se odmitnuty a odstréeny.

19) Citim se pln optimismu.

20) Citim se pIny energie.

P R R R R R R R R R R R R R R R R R RB B
DN NN RN RNRORNONDNDDNDNRNDRNDRNODRNODDNDDNDNDN
W W W W W W WWWWWWWWWWwWwww w
N N Y N N N N N Y N N N N N N N O O O N
[ BN, TS, S, TS, NS, BNS, BN, BN, TS, TS S TS BNS BRSBTS, IS, TN, B S B &
D OO OO DD DD O O

21) Jsem plny Gzkosti a obav.
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Kli¢ k vyhodnoceni testu:

Secteme hodnoty u otazek 1, 2, 3,5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 21 = A.
Secteme otazky 3, 6, 19, 20 = B.

Odec¢teme B od ¢isla 32 (32 - B =C).

Secteme A + C =D.

D vydélime ¢islem 21 a vyjde ndm mira vyhofeni.

Vysledek skore srovnejte s tabulkou ¢. 1.

Tabulka ¢. 1
Do 2 Velmi dobré
Mezi 2 -3 Uspokojivé
Mezi 3 -4 Stav vyzadujici pfehodnoceni zivotniho stylu a zebticek
hodnot (varujici)
Mezi 4 -5 Stav vyhotivani
Vice nez 5 Stav vyhoteni

Dotaznik je chranén Copyrightem Ayla Pines and Elliot Aronson.

Pievzato z Holeksova, T. LezZici nemocny clovek v domdcim prostiedi. Praha: Grada,
2002.
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PRILOHA C. 4 - VZOR PLNE MOCI

PLNA MOC

J4, niZe podepsana/podepsany (zmocnitel):
JMENO @ PEMENT: .ot S DAL ,

EVAIE DYEEM: Lottt b et srereas ,
zmociiuji pana/pani (zmocnénec):

JMENO @ PEJMENL: ..eovvevieeieieiieieie et S NAL e e ,

EPVAIE DYEEIM . ettt st ettt bt saenea ,

v souladu s ustanovenimi § 33 a § 34 zakona & 500/2004 Sb., spravni fad, ve znéni
pozdgjsich predpisi, aby mé zastupoval v fizeni ve véci pfispévku na mobilitu.

Toto zmocnéni udéluji pro celé Fizeni (§ 33 odst. 2 pism. b) zdkona ¢. 500/2004 Sb.,
spravni iad, ve znéni pozdéjSich predpisi).

Podpis zmocnitele

PInou moc pfijimam.

Podpis zmocnénce
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PRILOHA C. 5 - ZVLASTNI POMUCKY
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v rozsahu tézké slabozrakosti obou o¢i, kterou se rozumi zrakova ostrost s optimalni korekci
v intervalu 3/60 (0,05) — lepSi neZ 1/60 (0,02)
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Tézka zrakova postizeni
3) Upln& nevidomost obou o¢i, ztrata zraku zahrujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po
’ zachovani svétlocitu s chybnou svételnou projekci
prakticka nevidomost obou o&i, zrakova ostrost s optimalni korekci v intervalu 1/60 (0,02) —
.b) | svétlocit s jistou projekci nebo omezeni zorného pole do 5 — 10 stupiii od bodu fixace, bez
omezeni zrakové ostrosti
9 tézka slabozrakost obou o¢i, zrakova ostrost s optimalni korekci v intervalu 3/60 (0,05) —
’ lepsi nez 1/60 (0,02)
ztrata jednoho oka nebo ztrata visu jednoho oka se zavaznéjsi poruchou zrakovych funkci
.d) | na druhém oku, visus vidouciho oka roven nebo horsi nez 6/60 (0,10) nebo koncentrické
zuzeni zorného pole do 45 stupiiti od bodu fixace
Tézka sluchova postizeni
oboustranna Uplna hluchota, neschopnost slySet zvuky a rozumét feci ani s nejvykonné&j$im
.a) | sluchadlem nebo pfetrvavajici neschopnost slySeni po implantaci kochlearni nebo kmenové
neuroprotézy
oboustranné prakticka hluchota, ztrata sluchu pfi tonové audiometrii v rozsahu 70 — 90 dB,
b) zbytkovy sluch se ztratou slySeni 85—90 %, sluchové postizeny je schopen vnimat zvuk
: mluvené feci jen se sluchadlem, ale rozumi ji jen minimalné (z 10 — 15 %), pfes pouzivani
kompenzacni pomiicky nebo po implantaci kochlearni nebo kmenové neuroprotézy
tézka forma hluchoslepoty, kombinované tézké postizeni sluchu a zraku, funkéné v rozsahu
oboustranné té7ké nedoslychavosti, kterou se rozumi ztrata sluchu v rozsahu 56 — 69 dB,
.c) | ztrata slySeni 65—84 % az ztrata sluchu v rozsahu oboustranné hluchoty a ztrata zraku

. b)

tézka nebo hluboka mentalni retardace a stavy na rozhrani t&zké mentalni retardace

62




PRILOHA C. 6 - ODKAZY NA ZAJIMAVE WEBOVE STRANKY

Adresa webové stranky

Jaké informace na webu Ize nalézt

www.iporadna.cz

Informaéni web, kam Ize polozit otazky tykajici
se nejrizngjsich problémd.

www.pecujdoma.cz

Informace pro osoby pecujici o druhé tykajici
se poskytovani péce, pravni apod.

WWW.Nrzp.cz

Informaéni web Narodni rady osob se
zdravotnim postizenim CR.

http://portal.mpsv.cz/

Integrovany  portdl  Ministerstva
asocidlnich véci - kontakty,
0 davkach, formulafe ke stazeni.

préace
informace

www.bazalni-stimulace.cz

Informace o bazalni stimulaci, vzdélavani.

Www.osobniasistence.cz

Informacni portdl o osobni asistenci zaméteny
rovn¢z na oSetfovani dekubiti a hospicovou
péci.

www.domaci-pece.eu

Web Agentury domaci péce s. r. 0. Holoubkov

sinformacemi o domaci péci a domaci
hospitalizaci.
WWW.umirani.cz Informace o paliativni  pé¢i, kontakty

na hospice, rady pro pozistalé.

www.prvnikrok.cz

Informace pro osoby se zdravotnim omezenim.

http://www.pecujici.cz/ Informace pro pecujici osoby, prirucky
ke staZeni.
http://www.relaxace.psychoweb.cz/ | Stranky o relaxa¢nich technikach, mozno

staZzeni autogenniho tréninku a Jacobsonovi
progresivni relaxace (pozor placeno).

http://www.vzpominkovi.cz/laicka-
verejnost/

Stranky pro osoby s demenci a jejich rodinné
prislusniky. Zakladni informace o onemocnéni,
mozZnostech rehabilitace a komunikace.

www.cestadomu.cz

Informace hospicového ob¢anského sdruzeni.

www.helpnet.cz

Informacni portal pro osoby se specifickymi
potiebami.

63




Vybrané otazky péce o osobu blizkou
CARITAS - Vyssi odborna $kola socialni Olomouc
Autofi:

Mgr. Petra Chovancova
Mgr. Hana Krylova, Ph.D.

Mgr. Miroslava Petrekova
Mgr. Sarka Satiakova
Bc. Mgr. Zbynék Vocka
Vydala CARITAS - Vyssi odborna skola socialni Olomouc
Nam. Republiky 3, 779 00 Olomouc
www.caritas-vos.cz
Tisk: Exa Print - Design, s.r. 0.

Stredni Novosadska 4, 779 00 Olomouc
www.exaprint.cz
naklad: 300 ks
Pocet stran: 64
1. vydani



	Úvod
	PÉČE O JINOU OSOBU
	Hygienická péče
	Maminku brzy propustí z nemocnice, s jakými oblastmi se v rámci hygienické péče mohu v domácnosti potýkat?
	Kdo mi může pomoci mé otázky řešit?
	Jak je potřeba připravit byt na návrat těžce nemocného z nemocnice domů?
	Jaké hygienické zásady mám dodržovat v domácím prostředí při péči o osobu blízkou?
	Co je to dezinfekce?
	Existují nějaká pravidla, která mi pomohou v oblasti oblékání nemocného člena rodiny a péče o lůžkoviny?
	Jaké zásady mám používat při výběru osobního prádla?
	Tatínek po cévní mozkové příhodě nemůže dostatečně pohybovat levou rukou. Jaké zásady mám používat při oblékání osobního prádla člověku s postižením některé končetiny?
	Maminku zanedlouho propustí z nemocnice. Je v podstatě nepohyblivá a mám obavu, jak ji budeme doma umývat. Jak mám postupovat při mytí u člověka, který se nemůže dostatečně pohybovat?
	Je nějaká speciální péče o dutinu ústní?
	Co je zvláštní péče o dutinu ústní?
	Jak mám ošetřovat vlasy ležícího nemocného?
	Jaké zásady mám používat při ošetření znečištěného nemocného?

	Péče o lůžko
	Mohu využít lůžko pro dlouhodobě ležícího člověka, které používal dříve (např. válendu)?
	Jaké jsou výhody pečovatelského lůžka?
	Kde mohu získat pečovatelské lůžko?
	Jaký je vhodný typ matrace pro dlouhodobě ležícího člověka?
	Kde je vhodné umístit v pokoji lůžko?
	Proč je důležité udržovat lůžko čisté a upravené?
	Jak často mám přestýlat lůžko u dlouhodobě ležícího člověka?
	Jak často je vhodné převlékat ložní prádlo u dlouhodobě ležícího člověka?
	Mám měnit ložní prádlo pro svou ležící maminku? Jaké zásady platí pro ložní prádlo nemocného?
	Jakým způsobem steleme lůžko?
	Jak mohu předcházet potřísnění prostěradla u inkontinentních osob?
	Je potřebné čistit konstrukci lůžka?
	Co je to imobilizační syndrom?
	Jak předejít vzniku imobilizačního syndromu?
	Jak často je potřeba polohovat člověka upoutaného trvale na lůžko?

	Péče o kůži
	Pořád někde slyším, že je nutno při péči dbát o to, aby nevznikly dekubity? Co jsou dekubity?
	Jak mohu dekubitům předcházet?
	U naší babičky se poměrně často, díky její vysoké váze, dělají opruzeniny na různých částech těla. Jaké je nejvhodnější ošetření?

	Obtíže s vyprazdňováním moči a stolice
	Co je inkontinence?
	Zdravotní stav mé tety, o kterou se starám, se stále zhoršuje. V poslední době se jí někdy stane, že nemůže udržet moč. Stydí se potom a nechce o problému vůbec mluvit.
	Jaké problémy v oblasti vyprazdňování mě mohou ještě potkat?
	Lékař mě informoval, že v  případě mé tety jde o stresovou inkontinenci. Co si pod tímto termínem mám představit?
	Jaké informace může lékař žádat při vyšetření člověka trpícího únikem moči?
	Jaká řešení se nabízejí u inkontinentního člověka?
	Slyšela jsem, že u ležících a málo pohyblivých lidí vzniká často zácpa? Je to tak nebo jde o pověru?
	Čím mohu pomoci při nepravidelnostech vyprazdňování?
	Může při úpravě zácpy pomoci dostatek tekutin?
	Existuje nějaká neléková forma pomoci při dlouhodobé zácpě?
	V poslední době se u tety, o kterou pečuji, dost často objevuje průjem, může ji nějak ohrozit?
	Co mohu dělat při průjmu?

	Výživa
	Z čeho se skládá racionální strava?
	V čem jsou jiné požadavky na výživu ve stáří?
	Jak motivovat maminku (85 let), aby více pila?
	Co dělat při odmítání jídla?
	Existují nějaké vhodné doplňky stravy?
	Jak správně krmit člověka, který obtížně polyká?

	Sledování fyziologických funkcí
	Za jakých okolností a jakým způsobem je vhodné snižovat tělesnou teplotu?
	Ve kterých fyziologických (normálních) situacích může dojít ke snížení pulsu a dechu a ve kterých fyziologických situacích může naopak dojít k jejich zvýšení?

	Bazální stimulace
	Slyšela jsem, že v péči o moji maminku s hlubokou demencí mohu použít bazální stimulaci. Co je bazální stimulace a jak mi může pomoci v péči?
	Co je bazální stimulace?
	Co podporuje bazální stimulace?
	U koho je možno využití bazální stimulace?
	Jaké prvky bazální stimulace využívá?
	Mohu bazální stimulaci používat v domácí péči a za jakých podmínek?

	Paliativní péče, umírající
	Co je obsahem paliativní péče?
	Komu je určen hospic?
	Moje maminka je podle lékařů v závěrečném stadiu nemoci. Kdy je vhodné vyhledat službu hospice?
	Jaká je možnost postarat se o umírajícího v domácím prostředí?

	Úprava bytu
	Jaké jsou potřebné stavební úpravy v bytě pro člověka s poruchou mobility?
	Jak uzpůsobit koupelnu a WC?
	Jak zajistit bezpečnost před úrazem?


	Péče o pečovatele
	Dcera mi říká, že bych měla pečovat i o sebe a nejen o maminku, ale mně přijde, že jsem ráda, že zvládám alespoň to. Jak to tedy je?
	Zátěž a její vliv na organismus
	Co je to tedy zátěž?
	Jaká je zátěž u pečujících – aneb manžel mi říká, že nic pořádně nedělám, jen se starám o jeho maminku...?
	Co je chronická zátěž a distres?
	Jak na zátěž reaguje naše tělo – proč se objevuje přetížení?
	Cítím se přetažená a přitom pečuji jen o maminku, je to normální?
	K čemu vede stres?
	K čemu může vést dlouhodobá zátěž?
	Cítím se vyčerpaná, rozčilují mě věci, které mi dřív u tatínka tolik nevadily, co se to se mnou děje?

	Psychohygiena
	Jak tedy pečovat o sebe aneb Jak konkrétně se o sebe mohu při péči o tatínka/maminku/dítě starat?
	Co je to psychohygiena a jak mi může pomoci lépe se starat o sebe?
	Jak tedy mohu lépe zvládat zátěž?

	Akutní zvládání zátěže
	Jak zvládnout akutní stresovou reakci?
	Jak odvést pozornost od náročného podnětu?

	Relaxační techniky
	Co znamená relaxace?
	Jak lze relaxovat a za jakých podmínek?
	Mohu relaxovat doma sám?
	Jak relaxovat prostřednictvím práce s dechem?
	Co je autogenní trénink a jak jej cvičit?
	Jak se cvičí Jacobsonova progresivní relaxace?
	Co jsou koncentrační techniky?
	Jak lze využívat koncentrační techniky?
	Co je to vizualizace a jak ji lze použít pro uvolnění?

	Obecná doporučení pro pečující
	Jaká jsou obecná doporučení pro pečující?

	Rady pro pečující v domácí péči
	Maminka pečuje o nemocného bratra upoutaného na lůžko a působí velmi vyčerpaně. Existují nějaké rady pro pečující, které bych jí měla poradit?

	Další techniky – asertivita, péče o záda, životospráva
	Co je to asertivita a jak a proč ji využívat?
	Jak pečovat o svá záda?
	Co je součástí správné životosprávy?

	Význam smutku a práce s výčitkami
	Mám výčitky, když musím nechat svoji matku, o kterou pečuji, s jinou osobou. Jsou tyto výčitky na místě? Jak se jich zbavit?
	Tatínek je v terminálním stádiu nemoci a dle lékařů mu zbývá pár týdnů. Nemohu se s tím vyrovnat, pláču, co mám dělat?

	Specifika v interakci s osobou s demencí a s osobou agresivní
	Jak máme mluvit s tatínkem s demencí?
	Babička bývá někdy agresivní, co s tím?


	Sociálně právní problematika
	Péče o osobu starší 18 let
	Když pečuji o svoji matku, mohu si u této činnosti přivydělat?
	Musím si platit zdravotní a sociální pojištění, když pečuji o své rodiče?
	Mohu požadovat po svém zaměstnavateli, aby mi po dobu péče o bezmocné rodiče držel moje pracovní místo, na které bych se vrátila v případě jejich úmrtí?
	Kdo má teď nárok na průkaz pro osoby se zdravotním postižením?
	Jak a kde mám požádat o průkaz ZTP?
	Slyšela jsem o schodolezu. K čemu slouží a jak je možné jej získat?
	Moje matka trpí těžkou demencí, je ale stále svéprávná, v pečovatelské službě mi říkali, že smlouvu o poskytování pečovatelské služby musí podepsat nějaký úředník na městském úřadě. Nechápu, proč tu smlouvu nemohu podepsat místo matky já.
	Kdo je to asistent sociální péče?
	Mohu se v péči o otce střídat se svým bratrem?
	Na jaké dávky budu mít nárok, když budu pečovat o svou nemohoucí matku?
	Podléhá příjem, který mi poskytuje otec za péči, daňové povinnosti?
	Matka trpí demencí, je nutné ji nechat zbavit způsobilosti k právním úkonům?
	Co mám dělat, když žiji se svým rodičem, který má malý důchod, a nemáme na úhradu nákladů na bydlení?
	Potřebuji si odpočinout od péče o matku. Domluvila jsem se s obvodním lékařem, že bude přijata na geriatrické oddělení v nemocnici. Přijde o příspěvek na péči? Pokud ano, z čeho uhradím po dobu hospitalizace své výdaje?
	Musím mít uzavřenou se svou matkou nějakou smlouvu, když jí poskytuji pomoc?
	Otec trpí těžkou demencí a nemůže přijímat svůj důchod. Mně ho nechtějí na poště vydat. Jak je možné tuto situaci řešit? Jakými způsoby a komu může být vlastně důchod vyplácen?
	Je možné někde zapůjčit polohovací postel?

	Péče o osobu mladší 18 let
	Musím si platit zdravotní a sociální pojištění, když pečuji o své dítě?
	Sestře se narodilo dítě s postižením, jak bude zajištěna v době péče o toto dítě?
	Mohu požadovat po svém zaměstnavateli, aby mi po dobu péče o zdravotně postižené dítě držel moje pracovní místo, na které bych se vrátila?
	O jaké dávky bych se mohla ucházet, když pečuji o své dítě se zdravotním postižením? Dítěti jsou 2 roky.
	Pečuji sama o malého syna se zdravotním postižením. Příspěvek na péči ve výši 6 000 Kč nestačí na pokrytí nákladů za poskytovanou pomoc. Je možné příspěvek na péči nějak navýšit s ohledem na sociální situaci rodiny?
	Narodilo se nám dítě s těžkým zrakovým postižením. Kdo nám v této situaci může poradit?

	Obecné
	Na kterém městském úřadu mi poradí, jak řešit situaci s mým těžce postiženým rodičem?
	Kde a jak mohu požádat o příspěvek na péči?
	Co je příspěvek na mobilitu a kde o něj mohu žádat?
	Kde požádat o průkaz osoby se zdravotním postižením?


	Přehled otázek
	Literatura a zdroje
	Příloha č. 1 – Jacobsonova progresivní relaxace
	Příloha č. 2 – Autogenní trénink (AT)
	Příloha č. 3 – Dotazník vyhoření
	Příloha č. 4 – Vzor plné moci
	Příloha č. 5 – Zvláštní pomůcky
	Příloha č. 6 – Odkazy na zajímavé webové stránky
	Bez názvu



